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BIO-TEMPEH

Sortiment

e 200g abeentoo
Tempeh deiner Wahl
(wir empfehlen Gyros
oder TexMex)

2 Stick Fladenbrot ca. 16-18 cm

50g Tomaten

je 25g Weiltkraut/Rotkraut

50g Salatblatter

50g Zwiebeln (bei Bedarf weglassen)

weiteres Gemuse deiner Wahl

10g Starke oder Mehl (zum Mehlieren)

10g Ol zum Braten

Wie bereitest du
Tempeh zu?

In Scheiben, Stabchen

60g Joghurt-Knoblauch-SofRe oder Wurfel schneiden,

Dann ist der

A
) a
% beentoo-NeWSIet ‘¥
1. Bereite das Gemuse vor. Das Weil}- bzw. Rotkraut o Ricge‘nau Flas
getrennt Uber Nacht in etwas Salz und Essig ziehen 3 tige fijr dich! o o I
lassen, zuvor gut durchkneten. Schneide die ande- = in O a“bratenl GYROS-ART
ren Zutaten in feine Streifen bzw. Scheiben. gq
12}

\
2. Bereite die Joghurt-SoRe nach deinem individu- :
ellen Rezept vor (auch gut am Vortag moglich).

und geniefllen!
3. Schneide den Tempeh zunachst in Tcm dicke

Scheiben. Diese Scheiben wiederum in ca. 1cm . ir dir ein neues
. . . . . icken wir dir el
breite Streifen. Die 1cm breiten Streifen sollten Jeden Monat sch

9 ins Postfach.
somit ca. 4cm lang sein. Mehliere die Streifen mit Tempeh-Rezept direkt in i
Starke oder Mehl fir eine intensive Kruste. Frittie- Uber den QR'COde komm
re oder brate den Tempeh in neutralem Pflanzendl, Anmeldung.
bis er eine goldbraune Farbe erreicht hat. Leckere Rezepte findest du auf

www.abeentoo.bio

4. Erwarme die Fladenbrote. NEWSLETTER und auf Instagram. Follow us! "\

5. Stelle nun den Doner zusammen. Fille das Fla-

denbrot dafir mit Gemuse und Tempeh nach Be-
lieben und toppe das Ganze mit der leckeren Jo-

ghurt-Softe. PS: Unbedingt die E-Mail
bestatigen!

abeentoo

Kirchstralle 13
77963 Schwanau-Ottenheim
Bio-Kontrollstelle Tel. 07824 7199928
DE-Oko-003 www.abeentoo.bio @abeentoo
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BIO-TEMPEH
GUNDERMANN

mit einer mediterranen Grund-
note und einem intensiven
Gundermann-Aroma.

Sehr gut zu kombinieren
mit kraftigen Sollen.

mit einer Zwiebelnote

FUr klassisches Gulasch,
+Rahmgeschnetzeltes",
.Zwiebelrosttempeh"
oder mit Gyrosgewirz fir
einen Tempeh Doner.

mit Oregano, Thymian
und Zwiebel fur eine
mediterrane Note.

Sehr gut zu kombinieren
mit einer Tomatensofle

oder auch dunklen SolRen.

mit intensivem
Curry-Geschmack

FUr alle asiatischen Gerichte,
gut zu kombinieren mit
Kokosmilch oder Erdnuss-Sole.

en schmeCke“
uch kalt als

der als Snack
wurzten Dip.

jalitat
lle Tempeh Spezi@
: nach dem Anbraten a
Topping auf ein'em salat o .
sehr lecker mit einem gut 9

Wir verwenden Bio-Soja-
bohnen aus Siddeutschland
oder dem Elsass.

BIO-TEMPEH
GYROS-ART

Mit einer ausgewahlten Gewirz-
mischung nach Gyros-Art

Sehr gut zu kombinieren mit
Reis und gebratenen Zwiebeln,
oder mit einem Fladenbrot

und gebratenen Zwiebeln.

Eine Knoblauchsauce schmeckt
zu beidem fantastisch.

BIO-TEMPEH

TEXMEX

mit leichter Knoblauch-,
sowie Pfefferminznote und
einer milden Chillischarfe.

Sehr gut geeignet als
Burgerpatty, zum Grillen
oder auch fur herzhafte
Gulaschvarianten.

BIO-TEMPEH
NATUR

leicht gesalzener, klassischer
Tempeh ohne Vorwirzung.

FUr engagierte und kreative
Koche*innen. Fir einen individuellen
Geschmack kann dieser Tempeh
vor dem Braten mariniert und/oder
gewdurzt werden.



