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TEMPEH-STREIFEN IN i
WORZIGER BBQ-SAUCE [

“abeentoo Tempeh - entdecke die kulinarische Vielfalt”

Wousstest du schon ... die richtige Ernahrung. Also gleich

Im November ist der Welt-Mannertag, heute etwas Gesundes und Leckeres
ein wichtiger Anlass, um Uber die ausprobieren! Dieser Tempeh in
Gesundheit von Mannern wirziger BBQ-Sauce ist nicht nur ein
nachzudenken. Es geht nicht nur um echtes Geschmackshighlight, sondern
korperliches Wohlbefinden, sondern liefert auch jede Menge Protein und
auch um mentale Starke und N&hrstoffe. Ideal, um Kérper und Geist

fit zu halten!

Tempeh-Streifen in
wirziger BBQ-Sauce

abeentoo

Lecker Zukunft GenieBen.

Allergene: Soja (F)

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

Kalorien 539 kcal
Fett 19,89
davon gesattigte Fettsauren 329
Kohlenhydrate 62,6 g
davon Zucker 26,7 g
Protein 25449

Salz 5049


https://abeentoo.bio/
https://abeentoo.bio/
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TEMPEH STREIFEN IN
WURZIGER BBQ-SAUCE

Zutaten:

Fiir den Tempeh:
abeentoo natur Tempeh
Ol zum Braten
Firr die BBQ-Sauce:
Tomatenmark oder Ketchup
Sojasauce
Ahornsirup
Chiliflocken (zerstoBen)
Zwiebelpulver
Liquid smoke
Gemusebriihe
Als Beilage:
Kartoffel-Wedges

Krautsalat

flir 2 Portionen

(ing)

20049
10 ml

5049
50 ml
50 ml
0,59
259 (1TL)
2ml
100 ml

340g
2009

fiir 100 Portionen

(inkg)

10 kg
0,51

2,5 kg
2,51
2,51

0,025 kg

0,125 kg
0,11
51

17 kg
10 kg
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ZUBEREITUNG

1.Gebe alle Zutaten fir die BBC Sauce in eine Schissel
und verruhre sie, bis eine homogene Sauce entsteht.

2.Schneide den Tempeh in Streifen. Brate ihn gleichmaBig
von beiden Seiten an, bis er goldbraun geworden ist.
GieBe anschlieBend die BBQ-Sauce daruber.

3.Lasse nun die Sauce reduzieren bis eine samige,
dickflissige Konsistenz erreicht wird. Nun sind die
Streifen fertig zum Anrichten.

°

4. Der Salat und Wedges kdnnen am Vortag
oder parralel zubereitet werden.

5.Nun nur noch alles auf dem
Teller anrichten und genieBen.

Wir winschen gutes Gelingen!

(A
Tipp: Herbstliche Salat-Variationen \]/

Als frische Beilage zum Hauptgericht eignen si

saisonale Zutaten wie Feldsalat, Blrne Rotko l, , :
oder Linsen auch wunderbar. Sie brlngen welt re F . '



https://abeentoo.bio/

