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Unser Herbstteller mit zartem
Tempeh, knusprigen
Rosenkohlschnitzeln, cremigem
Kürbispüree und einer veganen
<Bratensauce= ist genau das, was
der Körper jetzt braucht. Lass dir
den Herbst schmecken!

Kalorien 529 kcal

Fett 23,9 g

davon gesättigte Fettsäuren 4,3 g

Kohlenhydrate 41,9 g

davon Zucker 11,9 g

Protein 29 g

Salz 2,2 g

Herbstte l l e r  m i t  
-Tempeh  &  Kürb i spüree -
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<abeentoo Tempeh - entdecke die kulinarische Vielfalt= 

Mit den kürzer werdenden
Tagen und dem Einzug des
Herbstes gibt es nichts
Schöneres, als sich mit einem
wohltuenden Gericht die richtige
Portion Gemütlichkeit zu holen.

NÄHRWERTANGABENNÄHRWERTANGABENHERBSTTELLER MITHERBSTTELLER MIT   
TEMPEH & KÜRBISPÜREETEMPEH & KÜRBISPÜREE

Lecker Zukunft Genießen.
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Die Nährwertangaben beziehen sich auf 
eine Portion mit 170 g Kürbispüree als 
Beilage (siehe Zutatenliste):

Allergene: Soja (F) 
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Zutaten: für 2 Portionen
 (in g)

für 100 Portionen
 (in kg)

Für den Tempeh:

abeentoo Tempeh deiner
Wahl (wir empfehlen
Chimmichurry oder

Gundermann)

200 g 10 kg

Mehl nach Wahl 20 g 0,5 kg

Öl zum Braten 10 ml 0,5 l

Für das Kürbispüree:

Hokkaido 180 g 9 kg

Karoffeln 120 g 6 kg

(pflanzliche) Milch 40 ml 2 l

(pflanzliche) Butter 8 g 0,4 kg

Salz und Pfeffer nach Geschmack nach Geschmack

Für den Rosenkohl:

Rosenkohl 250 g 25 kg

Öl zum Marinieren 8 ml 0, 4 l

Marinade bei Bedarf Gewürze Gewürze

Für die vegane
Bratensauce: siehe Empfehlung siehe Empfehlung
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Empfeh lungEmpfeh lung

Für  d ie  vegane  Bra tensauce :Für  d ie  vegane  Bra tensauce :   

EE i n  sehr  l eckeres ,  aber  au fwend iges  i n  sehr  l eckeres ,  aber  au fwend iges  RezeptRezept

E in  wen iger  au fwend iges  E in  wen iger  au fwend iges  RezeptRezept   

Bere i te  d ie  vegane  Bra tensauce  nach  dem Rezept  de iner  Wah l
zu  (oder  l asse  d ich  unte r  Empeh lung  insp i r i e ren) .
1 . F ü r  d e n  T e m p e h :  Schne ide  den  Tempeh  in  Sche iben .  We lze
ihn  be idset ig  i n  Meh l .  Das  ver le ih t  im  e ine  knuspr ige  Krus te .
Bra te  oder  f r i t t i e re  den  Tempeh  ansch l ießend  in  he ißem Ö l ,  b i s
e r  rundum go ldbraun  i s t .
2 .  F ü r  d e n  R o s e n k o h l :  Pu tze  und  schne ide  den  Rosenkoh l  i n
d icke  Sche iben .  G ib  ihn  au f  e in  B lech .  M ische  O l i venö l  m i t
e twas  So jasoße ,  Ahorns i rup ,  Z i t ronensaf t ,  Sa lz ,  P fe f fe r  und
opt iona l  e twas  geräucher tem Papr ikapu lver .  Mar in ie re  den
Rosenkoh l  dami t  und  vermenge  ihn  gut .  (A l te rna t i v  nur  m i t  Ö l
und  Sa lz )  Backe  ihn  be i  200   °C  Umlu f t  fü r  ca .  20–25  Minuten ,
dabe i  zw ischendurch  e inma l  wenden ,  b i s  e r  außen  knuspr ig  und
innen  we ich  i s t .
3 .  F ü r  d a s  K ü r b i s p ü r e e :  Schne ide  d ie  geschä l ten  Kar to f fe ln  und
den  Küb is  i n  S tücke .  Koche  d ie  S tücke  in  l e i ch t  gesa lzenem
Wasser  oder  dämpfe  s ie ,  b i s  s ie  we ich  s ind  (ca .  15–20
Minuten) .  Gebe  nun  das  O l i venö l  und  e twas  p f l anz l i cher  M i l ch
h inzu .  Zers tampfe  oder  pür ie re  d ie  Masse  zu  e inem cremigen
Püree .  Nun  noch  m i t  Sa lz ,  P fe f fe r  und  Muskat  abschmecken .
4 .  Je tz t  kann  a l l es  anger ich te t  werden .  V ie l  F reude  be im
Kochen  und  guten  Appet i t !
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ZUBEREITUNGZUBEREITUNG
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