Den udfarlige guide om tempeh og hvordan man tilbereder det

Tips og tricks

Tempeh kan steges, grilles, koges, bages, tilseettes gryderetter, etc.
Beregn ca. 100 g tempeh per voksen person, hvis det skal udgere hovedingrediensen i et maltid

Tempeh ber tilberedes (det smager bedst sadan!) og saledes opvarmes til en kernetemperatur pa minimum 75
grader

Holdbarhed/opbevaring

Tempeh er et levende produkt, der modnes og udvikler sin fermenterede smag desto leengere man opbevarer det

Tempeh er 'bedst for' 3 dage pa kel. Efter leengere tid pa kel eendres tekstur og smag — den bliver kraftigere, lidt
ligesom det er tilfeeldet med ost der modnes

Vi anbefaler at opbevare tempeh pa frost og spise det samme dag det optes, for at bevare den friskeste smag

Tempeh ma gerne genfryses, hvis det er toet op (det gor det f.eks. muligt at skeere en blok op i portioner og op-
bevare det pa frost)

Tempeh kan holde sig minimum 6 mdr. pa frost i en luftteet pose eller beholder

Udskeering

Brug den skarpeste kniv i skuffen, nar du skeerer tempeh! Det kan smuldre hvis kniven ikke er skarp nok

SKIVER: Er en simpel og god start hvis man er nybegynder i tempeh. Tynde skiver (3-5 mm) kan steges helt
sprade. Tykkere skiver (8-10 mm) kan steges sprade i overfladen, men vil have en dejlig bled midte. Se afsnit for
stegning. Det kan evt. skeeres pa paleegsmaskine, hvis du vil have ultra tynde skiver.

TERN/CROUTONER: Er gode som drys, tilbeher og i gryderetter. Til drys skeeres tern f.eks. i sterrelsen 1xl cm. Tern
som tilbeher i bowls og lignende kan med fordel skeeres i starre tern (ca. 3x3 cm). Til gryderetter og sammenkog-
te retter anbefaler vi smé tern af Ix1 cm da de skal tilseettes som det sidste i retten, sa de ikke reres eller koges
ud. Se afsnit for stegning.

REVET: Tempeh kan rives pa et groft rivejern eller keres neensomt pa en foodprocessor. Saledes kan du fa en
smuldret konsistens, som kan anvendes pa mange mader (i stedet for hakket kad) - f.eks. er det godt at blande
i lasagne saucer, chili sin carne, postejer og lign.

Ovnbagning

Vend skiver eller tern af tempeh i olie og fordel dem pé en bageplade. Bag dem ved 200 grader i en forvarmet
ovn, til de er gyldne og leekre - husk at holde godt gje, for det gar steerkt!

CONTEMPEHRARY




Stegning

Tempeh er nemt og godt at stege. Benyt dit foretrukne fedtstof (olie eller smar) og veer ikke neerig med det. Tem-
peh indeholder i sig selv neermest intet fedt, s& godt med fedtstof pa panden kleeder det og ger at det ikke terrer
ud. Steg til alle siderne er fint gyldne og sprade

NB: steg tempeh af korn ved lav varme! Ellers sprutter og popper kornet (det kan blive lidt vildt). Og steg det ikke
for leenge, for sa tarrer det ud

Steg andre varianter af tempeh ved middelvarme. Hvis panden er for varm branker eller udterrer det nemt

Grillning

Tempeh bliver ogsé rigtig lackkert pa grilll Her er det en fordel at marinere tempeh forst, sa det har suget eks-
tra fugt inden det mader glederne og gerne med ekstra olie i marinaden. Pa den made torrer det ikke ud, inden
overfladen er stegt sprod og leekker. Brug ikke for voldsom varme nar du griller tempeh for det kan hurtigt branke

Hvis du har en klemgrill i kekkenet, s& kan den ogsa sagtens bruges!

Gryderetter

Tempeh kan indgé i sammenkogte gryderetter pa mange mader

Hvis du river det og koger det med i en gryderet vil det umiddelbart koge ud og forsvinde lidt, men det vil tilfere
retten masser fylde og umami

Hvis du gerne vil bevare den faste konsistens, s vent med at tilseette tempeh indtil du er feerdig med at rore i
gryden (altsa nar retten er neaesten feerdig). Saledes kan du bare lige varme det igennem og servere, uden at det
nér at koge ud eller bliver rort til mos

Krydring

Husk altid salt — det fremhaever smagen

Tempeh smager dejligt 'au naturel’, men egner sig ogsa rigtig godt til at blive krydret eller marineret! P4 den méde
kan du tilfere lige den smag du gnsker, uanset om du vil anvende det i en mexicansk, indisk eller japansk ret

Torre krydderier kan drysses pa for eller efter tilberedning

En leekker méde at krydre tempeh pé er at give det en glace, efter det er blevet stegt sprodt — f.eks. en teriyaki
glace

Ved at marinere tempeh tilfarer du ikke bare smag, du sikrer samtidig at den bevarer en lsekker fugtig konsistens
under/efter tilberedning. Men marineret tempeh er til gengeeld sveert at fa spred

Man kan bade marinere tempeh som en hel blok, skiver eller tern... Jo mindre stykker, desto hurtigere og bedre
optager den smagen. Man kan lade det traekke i alt fra 10 minutter til 1 degn (uden at det falder fra hinanden)

Simpel marinade: 1 del olie / 2 dele vand / krydderier efter eget valg (f.eks. revet hvidlag, ingefeer, saucer, safter,
friske eller torrede krydderurter, etc.), alt afheengig af hvilken ret den skal indga i



