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Bro TEMPEH
TeMPEH Bio

Pastewciset, kil oger < 5°




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

400 g Futur Raucher Tempeh
Schweizer Rapsdl zum Anbraten
200 g Dérrbohnen
1 Zwiebel
100 g Sauverkraut
400 g Salzkartoffeln
4 EL Tamari (Sojasauce)
1TL Zitrone
1 1/2 ELBirnel
2 Knoblauch Zehen

Dérrbohnen Gber Nacht in kaltem Wasser einweichen
lassen. Am nachsten Tag das Wasser abgiessen.
Zwiebeln klein schneiden und mit Rapsél in der Bratpfanne
anschmoren lassen. Die Dérrbohnen hinzu geben.
Kartoffeln im Salzwasser kochen.

Tempeh in diinne langliche Scheiben schneiden (siehe Bild)
und mit dem Rapsél in der Bratpfanne auf beiden Seiten
knusprig anbraten. Fir die Marinade die Soja Sauce, den
Zitronensaft, das Birnel und'den Knoblauch zusammen geben
und verrihren. Die Marinade iber den Tempeh giessen und
leicht abkihlen lassen.
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UTATEN FUR 4 PERSONEN

300 g Futur Seitan Geschnetzeltes
2 kleine Zwiebeln
2 1 Knoblauch Zehe
Schweizer Rapsél zum Anbraten
2 TL Oregano getrocknet
1 TL Paprikapulver
1 TL Kreuzkimmel gemahlen
1 TL Koriander gemah ’
1/2 TL schwarzen




B1o Toru ALPENKRAUTER
Toru Bro Aux HERBES DE:




oblauch, Ingwer,
nd abschmecken.




