RNL 8 | SEMPTEMBER 2025 | SEITE 1 SEPTEMBER | 2025 | SEITE 2

TEMPEH-FISCHSTABCHEN «
T R NAHRWERTANGABEN

“abeentoo Tempeh - entdecke die kulinarische Vielfalt”

Wusstest du schon... Unsere knusprigen Tempeh

Im Semptember ist der Welt- Fischstabchen, kombiniert mit
Fischtag. Warum nicht also ein frischem Spinat und zartem

Rezept probieren, iiber dass Kartoffelpliree, bringen Geschmack
sich sogar Fische freuen und Abwechslung auf den Teller.

wilrden. Ein Pirat wirde sagen: “Ahoi, die

See ruft! Auf zu neuen

Geschmackshorizonten!!!”

-Tempeh-Fischstabchen-

abeentoo mit Karoffelpi

Lecker Zukunft GenieBen. » Allergggge: Soja (F) 351355 )
Die Nahrwertangaben beziehen sich auf 4

eine Portion mit 170 g Kartoffelptuiree als
Beilage (siehe Zutatenliste): j:

.
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snc AN,

Fett 27949
davon gesattigte Fettsauren 959

Kohlenhydrate 50,7 g

{
davon Zucker -l
Protein i

Salz
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PEH FISCHSTABCHEN
MIT KAROFFELPU

Fiir die “Fisch”stabchen:

fiir 2 Portionen fiir 100 Portionen
(in g) (in kg)

abeentoo Tempeh Zwiebel 200 g 10 kg
Mehl 109 0,5 kg
Wasser 30 ml 1,51
Semmelbrosel 309 1,5 kg
| Ol zum Anbraten 10 ml 0,51
Fiir den ;pinat:
-S;:-)inat (frisch) 30049 15 kg
o Oﬁanél 5 ml 0,31
% Knoblauch (gehacl-<t)‘ 6-10g 0,25 kg
‘ weglassen, alternative
Zitrone*n 1 S&aure nach Geschmack

zugeben

Salz, Pfeffer & Muskat

nach Geschmack

v
\

Als Dip:
Remoulad; ) 2049 1kg
i _—FEJr das Piiree: ‘
p— ' 2809 | 14 kg
(pflanzliche-) Milch —;10-ml T 21 -
(pflanzliche) Butter | 159 1,5-kg

nach Geschmack

Salz, Pfeffer & Muskat nach Geschmack

nach Geschmack

Optionale Deko: Zitronenscheibe, Dill

Zitronenscheibe, Dill

>
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ZUBEREITUNG

1.Fiir die Tempeh-Stabchen: Verrihre die Wasser-Mehl-
Mischung mit dem Schneebesen zu einer klebrigen Masse und
lasse sie ca. 10 Minuten quellen. Klebefahigkeit testen:
Gegebenfalls Wasser bzw. Mehl hinzufligen bis zur gewlinschten
Konsistenz.

in 5-7 mm dinne Scheiben

2.Dann abeentoo Tempeh ca.

schneiden.

3.Tempehscheiben auf beiden Seiten in Mehl-Wasser-Mischung
wenden, anschlieBend beidseitig in den Semmelbréseln wenden.

4 Frittiere oder brate den Tempeh in heiBem OI, bis die Panade
eine goldbraune Farbung erreicht hat.

5.Fiir den Spinat: Brate den Knoblauch bei mittlerer Hitze 2-3
Minuten an, gebe anschlieBend portionsweise Spinat hinzu.
Sautiere jenen bis alle Blatter eingefallen sind. Zuletzt mit dem
Saft einer halben Zitrone, etwas Zitronenabrieb, Salz, Pfeffer
und Muskat nach Geschmack wirzen.

6.Flir das Piliree: Koche die Karoffeln bis sie weich sind. Gebe
zu den geschalten Kartoffeln (pflanzliche) Milch und Butter.

Zerstampfe sie griundlich. Wirze anschlieBend noch nach
Geschmack.
7. Richte alles schén an und dekoriere optional mit einer

Scheibe Zitrone und Dill. Viel SpaB beim Kochen!
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