, gut sattigend bei

tellte, gering verarbeitete
atlirlichen Zutaten in Bio-Qualitat
e geschmacklich und von der Konsistenz gut weiterzuver-
arbeiten, vielfaltig einsetzbar und einfach zuzubereiten
® keine Fleischimitation, sondern eigenstandige Produkte
mit Tradition aus der asiatischen Kiiche, vegan
e Anspruch des Projekts: regionale Herstellung in Branden-
burg und Mecklenburg-Vorpommern (Tempeh in
Beeskow, Seitan in Dobbertin); Rohstoffe stammen
aus okologischem Anbau

Warum sind Tempeh und Seitan umwelt- und klimage-
rechter als Fleisch?

Die Fleischproduktion ist sehr flachenintensiyv, inbeson-
dere durch den Anbau von Futtermitteln. Durch die in-
dustrielle Tierhaltung werden auBerdem groBe Mengen
von Treibhausgasemissionen verursacht und viel VWasser
und Energie verbraucht. Pflanzenbasierte Produkte wie
Tempeh und Seitan bendtigen bei ihrer Herstellung
deutlich weniger Ressourcen und Flache. Nach Unter-
suchungen des Umweltbundesamts entstehen bei der
Produktion pflanzenbasierter Fleischalternativen im
Vergleich mit konventionellem Rindfleisch durchschnitt-
lich ca. 90 Prozent weniger Treibhausgase. Auch der
Wasser- und Flachenverbrauch ist ein um ein Vielfaches
geringer. (Studie ,,Fleisch der Zukunft, 2020).
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Was miissen Allergiker beachten?

Tempeh ist gluten- und lakto-
sefrei. Menschen mit einer
Histaminintoleranz sollten je-
doch vorsichtig sein, da durch
die Fermentierung der Histamingehalt sehr hoch ist. Auf
das Fermentprodukt verzichten miissen auch Personen,
die auf Hiilsenfriichte allergisch sind.

KlimaKitchen

Seitan besteht hauptsachlich aus Gluten und ist daher
fur Menschen mit Gluten-Unvertraglichkeit (Zoliakie)
nicht geeignet. Je nachdem welche Wiirzungen beim
Herstellungsprozess zusatzlich verwendet werden,
mussen auch diese ggf. als Allergene berlcksichtigt
werden.

Wie lange sind die Produkte haltbar und wie werden sie

Streifen oder Stiicke geschnitten oder zerbroselt.
gelagert?

Welche Gerichte kann man mit Seitan zubereiten?

Welche Gerichte kann man mit Tempeh zubereiten?

Tempeh kann vielfaltig in der Kiiche eingesetzt werden:
Pur gebraten oder gegrillt z.B. als Beilage zu Gemiise-,
Reis- oder Nudelgerichten, als Topping fiir Bowls oder
Salate sowie als Suppeneinlage. Auch Burger, Curry-
gerichte, Bolognese und Chili sin Carne konnen mit Tem-
peh zubereitet werden.

Warum ist Tempeh gesund?

Tempeh ist eine sehr gute Proteinquelle. Der Proteinge-
halt ist hoher als bei Tofu. 100 g Tempeh enthalten etwa
19 bis 20 g Proteine und damit etwa so viel Eiwei3 wie
Fleisch. Durch die Fermentierung kann der Korper das
Eiwei3 besonders gut aufnehmen. Im Vergleich zu Fleisch
ist Tempeh gesiinder; weil es kein Cholesterin enthalt.
Das pflanzliche Produkt ist zudem gluten- und laktosefrei,
hat einen geringen Fettgehalt und nur wenig Kalorien. Es
ist reich an Vitaminen und Mineralstoffen und enthalt
viele gesunde Ballaststoffe. Durch die Fermentation der
Hiilsenfriichte ist es zudem leicht bekommlich.

Seitan kann als Ersatz fiir Fleisch oder eigenstandig als
Bereicherung der vegetarischen/veganen Kiiche in vielen
Gerichten verwendet werden. Da naturbelassener Seitan
eher neutral schmeckt, ist er vielfaltig kombinierbar, z.B.
mit frischen Krautern, Gewirzen, Hiilsenfrichten und
Gemuse. Er eignet sich beispielsweise gebraten sehr gut
fir Geschnetzeltes und fir Wok-Gerichte. Aber auch als
Gulasch, Bolognese und Frikassee lasst er sich gut
zubereiten. AuBerdem konnen fertige Seitanprodukte als
Ersatz fur Bratwurst, Hackfleisch, Steak, Braten und
Burger verwendet werden.

Warum ist Seitan gesund?

Seitan hat einen hohen Proteingehalt, der ungefahr dem
von Fleisch entspricht. 100 g Seitan enthalten durch-
schnittlich 25 bis 30 g Proteine. In Kombination mit
Hiilsenfriichten ist Seitan vom Korper besser verwertbar,
da die essentielle Aminosaure Lysin fehlt. Seitan eignet
sich fiir eine gesunde Ernahrung und auch fiir Diaten,
die auf Gewichtsverlust zielen, denn es hat einen
geringen Fettgehalt und ist fast cholesterinfrei.

Tempeh

Gekuihlt vakuumiert ist Tempeh ca. 8-10 Wochen haltbar.
Um die Haltbarkeit zu verlangern, kann man frischen
und auch zubereiteten Tempeh einfrieren. Im
Gefrierfach aufbewahrt, bleibt Tempeh bis zu zwolf
Monate haltbar.

Seitan

Seitan muss gekuhlt gelagert werden. Frisch zubereiteter
Seitan ist gekihlt etwa eine Woche haltbar, wenn er luft-
dicht verschlossen oder im Kochsud gelagert wird. Seitan
lasst sich auch gut einfrieren. Die Konsistenz bleibt trotz
des Einfrierens erhalten. Bei vakuumierter Verpackung
und gekuhlter Lagerung ist Seitan bis zu ein Jahr haltbar.




