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Rezept
Orangen-Tempeh-Gemiise mit Reis

Ein Rezept von Orangen-Tempeh-Gemiise mit Reis, am 21.05.2026

Zutaten
Fiir den Tempeh
3 Knoblauchzehen 1 Stiick Ingwer (ca. 3 cm lang)
1 getr. rote Chilischote Saftvon1 Orange
Saftvon1l Limette 3EL Ol (Rapsél oder Sonnenblumendl)
3EL Sojasauce 2EL Ahornsirup
175g Tempeh
AuBerdem
240g Wildreis 2 Mdhren
Ya Chinakohl Y2 Brokkoli
1 Frihlingszwiebeln 1 rote Spitzpaprika
1 griine Paprika 1 Handvoll Mungobohnensprossen
Ol zum Anbraten Salz
Pfeffer einige Blatter Koriandergriin oder Petersilie zum Garnieren
Rezeptinfos

PortionsgroRe 4 | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion Ca. 450 kcal,
14gF,17gEW, 63 gKH

Zubereitung

]_. Am Vorabend fiir den Tempeh den Knoblauch schélen und durchpressen. Ingwer schalen und samt Chilischote sehr fein
hacken. Alles mit Zitrussaften, Ol, Sojasauce und Ahornsirup mischen. Den Tempeh in mundgerechte Stiicke (am besten
nicht zu klein, da er sonst auseinanderbricht) schneiden und in einer Schiissel mit der Marinade mischen, dann im
Kuhlschrank 4-8 Std., am besten liber Nacht, durchziehen lassen. Dabei darauf achten, dass die Marinade gleichmaRig
verteilt ist.

2. Am nachsten Tag den Wildreis nach Packungsanweisung bissfest garen. Mohren schélen und in diinne Scheiben
schneiden. Den Strunk des Chinakohls entfernen, Blatter waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Brokkoli
putzen, waschen und in Roschen teilen. Frihlingszwiebel putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Paprika
waschen, halbieren, weilRe Trennwande und Kerne entfernen, die Halften in kleine Wiirfel schneiden. Sprossen in einem
Sieb heil® abbrausen und abtropfen lassen.

3. Den Tempeh aus der Marinade nehmen und kurz abtropfen lassen, den Rest der Marinade beiseitestellen. In einer groRen
Pfanne oder einem Wok etwas Ol erhitzen und den Tempeh darin auf jeder Seite kurz scharf anbraten. Die Hitze
reduzieren, M6hren und Chinakohl hinzufligen und ca. 2 Min. mitanbraten. Danach Brokkoli, Friihlingszwiebel, Paprika
und Sprossen hinzufligen. Alles nochmals unter Riihren braten. Das Gemiise sollte dann gar sein, aber noch gut Biss
haben.
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Die beiseitegestellte Marinade zum Tempeh-Gemdse geben und alles mit Salz und Pfeffer sowie nach Belieben mit
Sojasauce und Ahornsirup kraftig abschmecken. Zum Servieren den Wildreis mit Orangen-Tempeh-Gemiise auf Tellern
anrichten und mit Koriandergriin oder Petersilie garnieren.
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