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Kalorien 539 kcal

Fett 19,8 g

davon gesättigte Fettsäuren 3,2 g

Kohlenhydrate 62,6 g

davon Zucker 26,7 g

Protein 25,4 g

Salz 5,0 g

Tempeh-Stre i fen  i n  
würz i ger  BBQ-Sauce

 die richtige Ernährung. Also gleich 
heute etwas Gesundes und Leckeres
ausprobieren! Dieser Tempeh in
würziger BBQ-Sauce ist nicht nur ein
echtes Geschmackshighlight, sondern
liefert auch jede Menge Protein und
Nährstoffe. Ideal, um Körper und Geist
fit zu halten!

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

Wusstest du schon ... 
Im November ist der Welt-Männertag,
ein wichtiger Anlass, um über die
Gesundheit von Männern
nachzudenken. Es  geht nicht nur um
körperliches Wohlbefinden, sondern
auch um mentale Stärke und

NÄHRWERTANGABENNÄHRWERTANGABEN
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Die Nährwertangaben beziehen sich auf eine Portion
mit 180 g Karoffelwedges und Krautsalat als Beilage
(siehe Zutatenliste):

Allergene: Soja (F)
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T ipp :  Herbst l i che  Sa la t -Var ia t ionen
Als  f r i sche  Be i l age  zum Hauptger ich t  e ignen  s ich

sa isona le  Zuta ten  w ie  Fe ldsa la t ,  B i rne ,  Rotkoh l ,  Kürb is
oder  L insen  auch  wunderbar .  S ie  b r ingen  we i te re  Farbe ,  

Textur  und  Geschmack  auf  den  Te l le r .  

T ipp :  Herbst l i che  Sa la t -Var ia t ionen
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1 .Gebe  a l l e  Zuta ten  fü r  d ie  BBC Sauce  in  e ine  Schüsse l
und  ver rühre  s ie ,  b i s  e ine  homogene  Sauce  ents teht .

2 .Schne ide  den  Tempeh  in  S t re i fen .  B ra te  ihn  g le ichmäß ig
von  be iden  Se i ten  an ,  b i s  e r  go ldbraun  geworden  i s t .
G ieße  ansch l ießend  d ie  BBQ-Sauce  darüber .
 
3 .Lasse  nun  d ie  Sauce  reduz ie ren  b i s  e ine  sämige ,
d ick f lüss ige  Kons is tenz  e r re ich t  w i rd .  Nun  s ind  d ie
St re i fen  fe r t ig  zum Anr ich ten .

4 .  Der  Sa la t  und  Wedges  können  am Vor tag  
oder  par ra le l  zubere i te t  werden .  

5 .Nun  nur  noch  a l l es  au f  dem
Te l le r  anr ich ten  und  gen ießen .

Wi r  wünschen  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 den Tempeh:

abeentoo natur Tempeh 200 g 10 kg

Öl zum Braten 10 ml 0,5 l

Für die BBQ-Sauce:

Tomatenmark oder Ketchup 50 g 2,5 kg

Sojasauce 50 ml 2,5 l

Ahornsirup 50 ml 2,5 l 

Chiliflocken (zerstoßen) 0,5 g 0,025 kg

Zwiebelpulver 2,5 g (1 TL) 0,125 kg

Liquid smoke 2 ml 0,1 l

Gemüsebrühe 100 ml 5 l

Als Beilage:

Kartoffel-Wedges 340g 17 kg

Krautsalat 200g 10 kg
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