OsszetevBk 2 f6 részére
¢ = Kotanyi Produkte

400 g Tempeh

1 ek. Otiftimaghéj

80 ml Viz

2 ek. Olivaolaj

1 ek. Folyékony fist

1 ek. Hajdinaliszt

2 ek. Friss petrezselyem apritva

1 ek. ¢ Flekken fiiszers6

1 ek. ¢ Tengeri sé, durva
szem(

A magos kéreghez:

100 g Tokmag

50g Szezdmmag

1 tk. ¢ Tengeri s6, durva
szem(

(KOTANYI

1881

Texasi grillezett tempeh-steak
@ 20—30Perc @ @

Elkészités

1 Apritégéppel daréljuk gyorsan 6ssze a magos kéreg hozzavaldit, majd
tegytlik egy lapos télba. Keverjik 6ssze az atifimaghéjat a vizzel, és varjuk
meg, amig bes(rlsédik.

2 Ezutén dolgozzuk 8ssze a steak &sszes hozzavaléjat. Formazzunk a
masszabdl két steakszer(i pogacsat, és szérjuk meg mindkét oldalat a
tékmagos-szezdmmagos keverékkel. Kissé lapogassuk el a pogacsakat.

3 Csomagoljuk a steaket félidba, és tegyik hiitészekrénybe legaldbb 4 érara
vagy akar egész éjszakara. Sttés elStt kenjik meg a steaket olajjal, és
grillezziik mindkét oldalat 5 percig.

L4 Talaljuk friss fliszernévényekkel, zéldcitrommal vagy a kedvenc
grillszészunkkal.



