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A RKAPAPUTEMPE-KARISTYS &

PUOLUKKASURVOSTA

I ANNOSTA

VEGAANINEN PERUNAMUUSI:
1kg jauhoisia perunoita
2 prk Aito kaurakermaa
4 vkl margariinia
suolaa maun mukaan

HARKAPAPUTEMPEKARISTYS:
2 sipulia
2 valkosipulin kyntta
2 rkl sokeria
1 pkt Harkapaputempe (125 g)
2 rkl balsamicoa
2 rkl soijakastiketta
Y kasvisliemikuutio
1,5 dl olutta tai vetta
5-6 rkl 6ljya paistamiseen

PUOLUKKASURVOS:
100 g pakastepuolukoita
4 vkl sokeria

Harkapaputempe on
Hyvaa Suomesta -merkitty
luomutuote ja valmistetaan
perinteisin menetelmin

Tammisaaressa.

Sulata puolukat.

Kuumenna vesi kiehuvaksi. Kuori ja pilko perunat,
lisda veteen ja keitd pehmeiksi.

Siivili vesi pois, muussaa perunasurvimella.
Lisaa kaurakerma, margariini ja suola. Sekoita.

Valmista puolukkasurvos, sekoita sokeri ja puolu-
kat. Muussaa haarukalla.

Kuumenna pannu. Paloittele sipuli puoliympyroik-
si. Lisaa pannulle 3 rkl 6ljya ja sipulit seka sokeri.

Paista niin etta sokeri karamellisoituu ja sipuli rus-
kistuu. Lisaa valkosipuli, sekoita ja ota sipulit pois
pannulta pieneen kulhoon.

Lisaa pannulle toiset 3 rkl 6ljya, leikkaa Harka-
paputempe ohuiksi viipaleiksi. Paista viipaleita
pannulla niin ettd tempe saa vdhéan varia. Lisaa
balsamico, soija, murennettu kasvislimikuutio ja
olut. Lisaa pannulle sipulit, sekoita ja siirra pois
liedeltd. Kokoa annos ja nauti hymyillen!

Luomu tempe: luomuharkdpapu, luomutattari ja luomuhampunsiemen - Proteiinia 16%



I ANNOSTA

LIME-KAURAFRAICHE:
= 1 prk kaurafraichea
* Tluomulime

CHILI CON HARKAPAPUTEMPE :

= 1sipuli

= 2 valkosipulin kyntta

= 1 punainen chili

* 1 paprika

« 1 pkt Harkapaputempe (125 g)
= 3 rkl punaviinietikkaa

* 500 g tomaattimurskaa

= 1tlk kidneypapuja

= 1tl smoked paprikajauhetta
* suolaa ja pippuria myllysta
« 2 rkl raakakaakaojauhetta

= 3-4 rkl 6ljya paistamiseen

LISAKSI: riisia, natchoja & korianteria

45 Y (1O T

T LR

Kuumenna pannu ja hienonna samalla sipuli,
valkosipuli ja chili. Lisaa kasvikset pannulle ja
paista. Murusta Harkapaputempe pannulle, jatka
paistamista. Pilko paprika ja liséa pannulle.

Kaada pannulle punaviinietikka ja perdan tomaat-
timurska ja kidneypavut. Mausta suolalla, sokeril-
la, pippurilla, paprikajauheella ja kaakaojauheella
tai tummallasuklaalla. Maista, lisaa chilia tai muita
makuja oman maun mukaan.

Hauduta noin 5-10 min.

Valmista lime-kaurafraiche. Raasta limen kuori,
halkaise lime ja purista puolikkaasta limesta me-
hu. Sekoita.

Tarjoa annos riisin, nachojen, korianterin ja
limefraichen kera.

Luomu tempe: luomuhérkdpapu, luomutattari ja luomuhampunsiemen - Proteiinia 16%




UPTINITEMPE-BOLOGNESE &
]TUOREPASTAA

I ANNOSTA

BOLOGNESE:

* 1sipuli

= 2 valkosipulin kyntta

= 2-3 porkkanaa

* 1 pkt Lupiinitempe (125 g)
= 2-3 varsisellerin vartta

* 30 g tomaattipyretta

* 3 rkl punaviinietikkaa

* 500 g tomaattimurskaa

= 3-4 rkl 6ljya paistamiseen
* 1rkl sokeria

* suolaa ja pippuria myllysta

Kuumenna pannu ja hienonna samalla sipuli,
valkosipuli, raasta porkkana ja leikkaa varsiselleri
ohuiksi paloiksi.

Lisda kuumalle pannulle 6ljy ja kasvikset, paista.

Murusta pannulle Lupiinitempe ja jatka paistamis-
ta, niin ettd tempe saa kullanruskean varin. Lisaa
tomaatti murska ja freesaa viela hetki.

Kaada pannulle punaviinietikka ja perdan tomaat-
timurska. Mausta kastike sokerilla, suolalla ja
pippurilla. Hauduta 5-10 min.

Tarjoa pastan kanssa ja koristele basilikanlehdilla.

Lupiinitempe: kotimaista sinilupiinia - Proteiinia ja kuitua 15%
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BRuoanlaitossa lupiinitempe
__ onmonipuolinen. Sita sy6-
Y daan sellaisenaan paistettu-
na, keitoissa, friteerattuna
tai vaikkapa savustettuna.
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I ANNOSTA

SALAATTIPOHIJA:

* Truukku jagsalaattia

=100 g pinaattia

* 100 g rucolaa

* 3 porkkanaa

= 2 raitajuurta

* 5 retiisia

* 300 g broccolinia tai parsakaalia
* 50 g kirsikkatomaatteja

Laita vesi kiechumaan. Pese salaatti ja kasvikset.
Vuole kuorimaveitsella tai juustohdylalla pork-
kanasta pitkia siivuja. Leikkaa raitajuuri ja retiisit
ohuiksi viipaleiksi. Keita broccolinit kypsiksi niin
ettd ne jad napakoiksi, huuhtele kylmalla vedella.
Leikkaa kirsikkatomaatit puoliksi ja kurkku viipa-
leiksi.

= 1rkl sokeria
= %5 kurkku

MAAPAHKINAKASTIKE:
* 1dl maapékinalevitetta
= 1dl vetta

* 2 rkl soijaa

= 2 rkl limetinmehua

= 1 limenkuori

= 1rkl sokeria

LUPIINITEMPE:

« 1 pkt Lupiinitempe (125 g)
= 3 rkl 6ljya

* 3 rkl soijakastiketta

Valmista maapahkinakastike. Laita kaikki ainekset
tehosekoittimeen ja soseuta. Voit lisata hyppy-
sellisen sormisuolaa kastikkeen paalle tarjoiluvai-
heessa tuomaan kastikkeen makuja esiin.

Kuumenna pannu, lisaa 6ljy, leikkaa lupiinitempe
viipaleiksi ja paista kullanruskeaksi. Lisaa soija ja
ota pannu liedelta pois.

Kasaa salaatti kulhoihin. Pohjalle salaatit ja paalle
kasvikset ja tempe. Kaada paélle maapahkinakas-
tike ohuena nauhana tai tarjoa erikseen.

VINKKI! Voit myos kasata salaatin pitaleivdn
sisaan.

Lupiinitempe: kotimaista sinilupiinia - Proteiinia ja kuitua 15%
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Hernetempea valmistetaan
Tammisaaressa perinteisin
menetelmin kotimaisista
kuorituista luomuherneen-
puolikkaista. Hernetempe
on monikayttdinen ja helppo
raaka-aine arjen jokaiseen
hetkeen.

I ANNOSTA

Kuumenna kattila, pilko sipuli, porkkana, peruna,
paprika. Lisda 3 rkl oljya, sipulit ja currytahna,
freesaa. Lisdd muut kasvikset freesaa hetki ja

1 punasipuli
1 prk punaista currytahnaa

3 porkkanaa

3 perunaa

1 punainen paprika
800 g kookosmaitoa
1dl vetta

3 kaffirlimetinlehtea
3 rkl sokeria

1tl kurkumaa

3 rkl soijakastiketta
3-4 rkl rypsidljya paistamiseen

kaada kookosmaito seka vesi kasvisten paalle.
Lisaa kaffirlimetinlehti, kurkuma ja sokeri. Keita
kasvikset kypsaksi.

Kuumenna pannu ja lisaé 6ljy. Paista Hernetempe
kullanruskeaksi ja kaada soija paalle. Ota pannu
liedelta pois.

Kasvisten ollessa kypsia lisda paistettu Herne-
tempe curryn sekaan.

Tarjoile riisin ja korianterin kanssa.

Luomu tempe: kotimaista kuorittua luomuhernetta - Proteiinia 13%



I ANNOSTA

1prk pestoa
100 g kivettémia kalamata oliiveja
1 prk Aito kaurakermaa

3 rkl soijakastiketta
kourallinen basilikaa

400 g pastaa

3-4 rkl 6ljya paistamiseen

Kuumenna vesi kiehuvaksi kattilassa, lisaa pasta
ja keita napakaksi (al dente).

Kuumenna pannu, pilko hernetempe kuutioiksi.
Paista 6ljyssa tempe rapeaksi ja pyorayta kulhos-
sa, jossa soijakastiketta.

Jata pannu liedelle ja kdanna liesi puoliteholle.

Pilko oliivit puoliksi, liséad pannulle, pesto ja kaura-
kerma. Kiehauta.

Kun seos kiehuu niin sekoita pannulla kesken&an
kastike, pasta ja tempe. Ota pannu liedelta pois.
Tarjoile heti hienonnetun basilikan kanssa.

Ripottele ravinto- tai oluthiivahiutaleita
pastan paalle tuomaan juustomaista makua.

Luomu tempe: kotimaista kuorittua luomuhernetta - Proteiinia 13%



ILEISRESERTI

MARINADI:

* 1,5 rkl soijakastiketta

= 1rkl balsamicoa

* V4 1l chilia *

* 1 pkt Soijatempe Original (125 g)

*voit my6s kayttad maun mukaan
curry- tai valkosipulijauhetta

Voit valmistaa tempea paistettuna,
grillattuna, friteerattuna tai keitet-
tyna. Proteiinipitoinen tempe imee
hyvin makua itseensé ja on todella
monipuolinen raaka- aine ruoanval-
mistuksessa.

Tempe kypsyy paistinpannulla tai
grillissa muutamassa minuutissa.

Kuutio Jalotempe kuutioiksi tai ohuiksi viipaleiksi
ja paista 6ljyssa, kunnes pinta saa kauniin ruskean
varin.

Mittaa marinadin ainekset lautaselle ja nosta
paistetut Jalotempe-kuutiot lautaselle ja anna
marinadin imeytya n. 5 min. K&antele kuutioita
muutaman kerran marinoinnin aikana.

Tarjoa kuutiot salaatin, curryn tai wokin joukossa
ja viipaleet esim. leivan paalla.

Kayta proteiinipitoista ja maukasta Jalotempea
suosikkiresepteihisi!

VINKKI! Voit my0s kayttas ja testata tamén
reseptivihkon resepteissa eri tempemakuja.

Luomu tempe: Reilunkaupan luomusoijapapu - Proteiinia 23,4 %
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JALOTEMPE oN MoNIPVOLINEN KASVIPROTEIINI-
TUOTTEIDEN PERHE, JoKA VALMISTETAAN TAMMISAARESSA. TEMPE-
TUOTTEIEN JoUkoSSA oN KoTIMAISIIN RAAKA-AINEISIIN PoH)AVTUVAT
TVOTTEET (LVPIINI, LUOMUHARKAPAPY A LUOMUHERNE), SEKA
ORI4INAL LVoMVSol) ATEMPE.

VEGAANINEN TEMPE SISALTAA RUNSAASTI PROTENINIA
JA SITA oN ToSI HELPPo KAYTTAA LIHAN TAPAAN.
TEMPEATERIAT VALMISTUVAT KADEN KAANTEESSA:
PiLKo, PAISTA JA MAVSTA.

- ENEMMAN PAPVA -




