
Kombiniert mit herzhaften und
fruchtigen Dips, frischen Salaten
und gegrillten Kartoffeln ist das ein
herrliches Menü. Deine Tischgäste
werden begeistert sein.

M E H R  I N S P I R A T I O N  A U F :  A B E E N T O O . B I O

Kalorien 548 kcal

Fette 29,6 g

davon gesättigte Fettsäuren 5,1 g

Kohlenhydrate 39,2 g

davon Zucker 10,2 g

Proteine 26 g

Salz 2,6 g

Kohlenhydrate
41.7%

Fette
31.3%

Proteine
27.1%

Med i terrane  Tempeh
-Gr i l l sp i eße -

Lecker Zukunft Genießen.
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<abeentoo Tempeh - entdecke die kulinarische Vielfalt= 

Die Sommer-Grillsaison läuft auf
Hochtouren, würzige Tempeh
Grillspieße bringen Abwechslung
und intensiven Geschmack auf
deinen Grill! �

NÄHRWERTANGABENNÄHRWERTANGABEN
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Die Nährwertangaben beziehen sich auf eine Portion
mit 170 g Karoffelwedges und ohne Salat als Beilage
(siehe Zutatenliste):

Allergene (je nach Zubereitung):
 Soja (F), Erdnüsse (N) (Bei Erdnussdip als Wahl)
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MEDITERRANE TEMPEHMEDITERRANE TEMPEH
GRILLSPIESSEGRILLSPIESSE

https://abeentoo.bio/
https://abeentoo.bio/
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Empfeh lungenEmpfeh lungen
Als  Be i l age  empfeh len  w i r  e inen  e in fachen  Tomaten-Ruco laA ls  Be i l age  empfeh len  w i r  e inen  e in fachen  Tomaten-Ruco la

Sa la t  m i t  Ba lsamicodress ing  und  Karo f fe l -Wedges .Sa la t  m i t  Ba lsamicodress ing  und  Karo f fe l -Wedges .

Für  mehr  Farbe  und  Var ia t ion  empfeh len  w i r  d ie  Sp ieße  m i tFür  mehr  Farbe  und  Var ia t ion  empfeh len  w i r  d ie  Sp ieße  m i t
2-3  versch iedenen  Saucen  zu  Serv ie ren ,  d ie  fe r t ig  gekauf t2-3  versch iedenen  Saucen  zu  Serv ie ren ,  d ie  fe r t ig  gekauf t

oder  se lbs t  zubere i te t  werden  können .oder  se lbs t  zubere i te t  werden  können .

1 . F ü r  d i e  S p i e ß e :  Schne ide  den  Tempeh  in  e twa  2-3  cm große
Wür fe l .  B ra te  s ie  i n  e twas  Ö l  be i  170  °C  in  e iner  P fanne  an .
Lasse  d ie  Wür fe l  ansch l ießend  abküh len  (das  Vorbra ten  kann
schon  am Vor tag  e r fo lgen) .

2 .Bere i te  das  Gemüse  vor .  Schne ide  d ie  Zucch in i  i n  d ickere
Sche iben .  D ie  Papr ika  entkernen  und  in  S tücke  schne iden .  D ie
Zwiebe l  i n  g robe  Stücke  schne iden .  D ie  Champignons  ha lb ie ren
oder  v ie r te ln .  Mar in ie re  das  Gemüse  ansch l ießend  in  Ö l ,  Ess ig ,
Sa lz ,  P fe f fe r  und  Gewürzen  de iner  Wah l .
 
3 .S te l l e  nun  d ie  Sp ieße  zusammen.  Beg inne  m i t  e inem Stück
Tempeh  und  wechs le  dann  m i t  Gemüse ,  Papr ika ,  Zucch in i ,
Zw iebe l ,  Champ ignons  ab .  P ro  Sp ieß  so l l ten  3  Tempehwür fe l
gerechnet  werden .  P ro  Person  so l l ten  3  Sp ieße  ausre ichend
se in .

4.Sa la t  und  Wedges  können  par ra le l  vorbere i te t  werden .  

5 .Jetz t  i s t  d ie  Ze i t  des  Gr i l l ens  gekommen.  He ize  den  Gr i l l  vo r
(oder  auch  d ie  P fanne) .  Lege  d ie  Sp ieße  auf  den  Gr i l l  und  gr i l l e
s ie  be i  m i t t l e re r  H i tze  fü r  ca .  10-15  Minuten ,  dabe i  rege lmäß ig
wenden ,  b i s  s ie  schön  gebräunt  s ind .  M i t  D ips  und  Be i l agen
anr ich ten .  Gutes  Ge l ingen !
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ZUBEREITUNGZUBEREITUNG

M E H R  I N S P I R A T I O N  A U F :  A B E E N T O O . B I O

Zutaten: für 2 Portionen
 (in g)

für 100 Portionen
 (in kg)

Für die Spieße:

abeentoo Tempeh deiner
Wahl (wir empfehlen

Mediterran und Curry)
200 g 10 kg

Öl zum Braten 10 g 0,5 kg

Champignons 50 g 3 kg

Zwiebel 50 g 3 kg

Zucchini 50 g 3 kg

Paprika (nach Möglichkeit
bunt) 50 g 3 kg

Öl zum Marinieren (Gemüse) 5 ml 0,25 l

Gewürze nach Wahl z.B.
italienische Kräuter 10 g 0,5 kg

Essig 3 ml 0,15 l

Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack

Außerdem: Holzspieße

Die Saucen bzw. Dips:

Cocktailsauce 20 g 2 kg

Curry-Ketchup 20 g 2 kg

Erdnussdip 20 g 2 kg

Als Beilage:

Kartoffel-Wedges 340g 17 kg

Tomaten-Rucola-Salat 200g 10 kg

SOMMERLICHE TEMPEHSOMMERLICHE TEMPEH
GRILLSPIESSEGRILLSPIESSE

https://abeentoo.bio/

