
Unsere knusprigen Tempeh
Fischstäbchen, kombiniert mit
frischem Spinat und zartem
Kartoffelpüree, bringen Geschmack
und Abwechslung auf den Teller.
Ein Pirat würde sagen: <Ahoi, die
See ruft! Auf zu neuen
Geschmackshorizonten!!!=
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Kalorien 588 kcal

Fett 27,9 g

davon gesättigte Fettsäuren 9,5 g

Kohlenhydrate 50,7 g

davon Zucker 5 g

Protein 28,9 g

Salz 2,5 g

-Tempeh-F i schstäbchen-
m i t  Karoffe lpü

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

Wusstest du schon...
Im Semptember ist der Welt-
Fischtag. Warum nicht also ein
Rezept probieren, über dass 
sich sogar Fische freuen
würden.

NÄHRWERTANGABENNÄHRWERTANGABEN
S E P T E M B E R  |  2 0 2 5  |  S E I T E  2

Die Nährwertangaben beziehen sich auf 
eine Portion mit 170 g Kartoffelpüree als 
Beilage (siehe Zutatenliste):

Allergene: Soja (F) 
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1 . F ü r  d i e  T e m p e h - S t ä b c h e n :  Ver rühre  d ie  Wasser-Meh l -
Mischung  m i t  dem Schneebesen  zu  e iner  k lebr igen  Masse  und
lasse  s ie  ca .  10  M inuten  que l l en .  K lebefäh igke i t  tes ten :
Gegebenfa l l s  Wasser  bzw.  Meh l  h inzufügen  b is  zur  gewünschten
Kons is tenz .  
 
2 .Dann  abeentoo  Tempeh  in  ca .  5-7  mm dünne  Sche iben
schne iden .  
 
3 .Tempehsche iben  au f  be iden  Se i ten  in  Meh l -Wasser-Mischung
wenden ,  ansch l i eßend  be idse i t ig  i n  den  Semmelbröse ln  wenden .

4 .F r i t t i e re  oder  b ra te  den  Tempeh  in  he ißem Ö l ,  b i s  d ie  Panade
e ine  go ldbraune  Färbung  e r re ich t  ha t .

5 . F ü r  d e n  S p i n a t :  B ra te  den  Knob lauch  be i  m i t t l e re r  H i tze  2-3
Minuten  an ,  gebe  ansch l ießend  por t ionswe ise  Sp ina t  h inzu .
Saut ie re  j enen  b is  a l l e  B lä t te r  e ingefa l l en  s ind .  Zu le tz t  m i t  dem
Saf t  e iner  ha lben  Z i t rone ,  e twas  Z i t ronenabr ieb ,  Sa lz ,  P fe f fe r
und  Muskat  nach  Geschmack  würzen .

6 . F ü r  d a s  P ü r e e :  Koche  d ie  Karo f fe ln  b i s  s ie  we ich  s ind .  Gebe
zu  den  geschä l ten  Kar to f fe ln  (p f l anz l i che)  M i l ch  und  But te r .
Zers tampfe  s ie  g ründ l i ch .  Würze  ansch l ießend  noch  nach
Geschmack .

7 .  R ich te  a l l es  schön  an  und  dekor ie re  opt iona l  m i t  e iner
Sche ibe  Z i t rone  und  D i l l .  V ie l  Spaß  be im Kochen !
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ZUBEREITUNGZUBEREITUNG
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Zutaten: für 2 Portionen
 (in g)

für 100 Portionen
 (in kg)

Für die <Fisch=stäbchen:

abeentoo Tempeh Zwiebel 200 g 10 kg

Mehl 10 g 0,5 kg

Wasser 30 ml 1,5 l

Semmelbrösel 30 g 1,5 kg

Öl zum Anbraten 10 ml 0,5 l

Für den Spinat:

Spinat (frisch) 300 g 15 kg

Olivenöl 5 ml 0,3 l

Knoblauch (gehackt) 6 - 10 g 0,25 kg

Zitrone*n 1
weglassen, alternative
Säure nach Geschmack

zugeben

Salz, Pfeffer & Muskat nach Geschmack nach Geschmack

Als Dip:

Remoulade 20 g 1 kg

Für das Püree:

Kartoffeln 280 g 14 kg

(pflanzliche) Milch 40 ml 2 l

(pflanzliche) Butter 15 g 1,5 kg

Salz, Pfeffer & Muskat nach Geschmack nach Geschmack

Optionale Deko: Zitronenscheibe, Dill Zitronenscheibe, Dill
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