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MEDITERRANE TEMPEH y
GRILLSPIESSE NAHRWERTANGABEN

“abeentoo Tempeh - entdecke die kulinarische Vielfalt” P;o;;e;we ey
31.3%
Die Sommer-Grillsaison lauft auf Kombiniert mit herzhaften und
Hochtouren, wiirzige Tempeh fruchtigen Dips, frischen Salaten
GrillspieBe bringen Abwechslung und gegrillten Kartoffeln ist das ein
und intensiven Geschmack auf herrliches MenU. Deine Tischgaste
deinen Grill! werden begeistert sein.

Kohlenhydrate
A1.7%

—.m Mediterrane Tempeh
abeentoo -Grillspiefe-

Lecker Zukunft GenieBen. - \ Allergene (je nach Zubereitung):

Soja (F), Erdnusse (N) (Bei Erdnussdip als Wahl)

Die Nahrwertangaben beziehen sich auf eine Portion
mit 170 g Karoffelwedges und ohne Salat als Beilage

(siehe Zutatenliste):

Kalorien 548 kcal
Fette 29,649
davon gesattigte Fettsauren 519
Kohlenhydrate 39,2¢
davon Zucker 10,29
Proteine 269
ON AUF: ABEENTOO.BIO o Salz 2,69

P


https://abeentoo.bio/
https://abeentoo.bio/
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SOMMERLICHE TEMPEH
GRILLSPIESSE

fiir 2 Portionen flir 100 Portionen

Zutaten: (ing) (inkg)

Fiir die SpieBe:

abeentoo Tempeh deiner
Wahl (wir empfehlen 200¢ 10 kg
Mediterran und Curry)

Ol zum Braten 109 0,5 kg
Champignons 50 g 3 kg
Zwiebel 5049 3 kg
ZUCChInI 50 g 3 kg
Papnka (nach Madglichkeit
bunt) 50g 3 kg
Ol zum Marinieren (Gemise) 5ml 0,251
U h Wahl z.B.
Gewdrze nach Wahl z 10g 0,5 kg

italienische Krguter |

ESSIg | 3ml 0,151

Salz und Pfeffer ‘

nach Geschmack nach Geschmack

.AuBerdem: HolzspieBe L
- Die Saucen bz—w. D?ps:
__Cocktailsauce 20 g 2 kg
—Curry—K(;,-tchup 20 5— o 2 kg
Erdnus-sdip ‘"“.20 g B 2 kg
Als BeiI;age: : -
Kartoffel-Wedges i ‘ 340g o
Tomaten-Rucola-Salat 200g
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ZUBEREITUNG

1.Fiir die SpieBe: Schneide den Tempeh in etwa 2-3 cm groBe
Wirfel. Brate sie in etwas Ol bei 170 °C in einer Pfanne an.
Lasse die Wirfel anschlieBend abkihlen (das Vorbraten kann
schon am Vortag erfolgen).

2.Bereite das Gemiuse vor. Schneide die Zucchini in dickere
Scheiben. Die Paprika entkernen und in Sticke schneiden. Die
Zwiebel in grobe Sticke schneiden. Die Champignons halbieren
oder vierteln. Mariniere das Gemiise anschlieBend in OI, Essig,
Salz, Pfeffer und Gewlirzen deiner Wahl.

3.Stelle nun die SpieBe zusammen. Beginne mit einem Stick
Tempeh und wechsle dann mit Gemise, Paprika, Zucchini,
Zwiebel, Champignons ab. Pro SpieB sollten 3 Tempehwiirfel
gerechnet werden. Pro Person sollten 3 SpieBe ausreichend
sein.

4.Salat und Wedges kdnnen parralel vorbereitet werden.

5.Jetzt ist die Zeit des Grillens gekommen. Heize den Grill vor
(oder auch die Pfanne). Lege die SpieBe auf den Grill und grille
sie bei mittlerer Hitze fir ca. 10-15 Minuten, dabei regelmaBig
wenden, bis sie schdén gebrdunt sind. Mit Dips und Beilagen
anrichten. Gutes Gelingen!

Empfehlungen

Als Beilage empfehlen wir einen einfachen Tomaten-Rucola e
Salat mit Balsamlcodressmg und Karoffel-Wedges. -

I_'Fllr mehr Farbe ﬂﬁi Variation empfehlen wir die SpieBe mit
',2 3] verschiede‘ﬁén Saucen zu Servieren, die fertig gekauft
oder selbst zubereitet werden kénnen. ‘ )
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