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Mis on / \

hernetempeh?

Hernetempeh on kollastest
hernestest valmistatud
fermenteeritud toit.
Fermentatsiooni kaigus seob
seeneniidistik herned
tugevaks, viilutatavaks plokiks,
millel on monus tekstuur ja
hork umamine maitse.

VALMISTATUD KOLLASTEST
HERNESTEST

TAIMNE VALGU ALLIKAS



Miks valida hernetempeh?

Taimne valgu allikas

Kiudainete allikas

Looduslikult fermenteeritud

Monus ja tihke tekstuur

Lihtne valmistada

Sobib paljudesse eri roogadesse



Kuidas hernetempeh t
valmistada:

- Viiluta, 6ika kuubikuteks voi murenda tiikkideks
- Prae pannil, kupseta ahjus voi kuumaohufrituuris
- Kupseta kuldseks ja krobedaks

- Maitsesta vol glasuuri oma maitse jargi

- Lisa kaussidesse, salatitesse, pastasse,
wrappidesse ja voileibadele

NIPP Krobeda tempeh jaoks jata tempeh tukkidele
pannil piisavalt ruumi ja lase neil enne
pooramist korralikult pruunistuda. Pann ja
oli peavad olema kuumad!



NordTempeh hernetempeh:

MAITSESTAMATA

Koikidele kokkajatele. Maitsesta
Ja marineeri ise.

a o ) KOREAPARANE

- PPN Julge ja maitsekullane valik
SEAMENTE o kiireteks roogadeks.
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Monus itaaliaparane maitse

TOMATI-BASIILIKU

Rikkalikult maitsekullane




Retseptid




Koreparased takod salatilehes
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Krobedad salatilehed, Korea marinaadis hernetempeh,
aromaatne riis ja kreemjas maapahklikaste.

Koostisosad

150 g keedetud riisi
1 pakk Koreaparast
hernetempeh t

1 spl seesamioli
salatilehti

pool rohelist sibulat
Kaste:

2 spl maapahklivoid
1 spl sojakastet
1spl laimimahla

1 tl seesamioli

1tl vahtrasiirupit

Valmistamine

Prae tempeh kuubikud kuldseks.
Keeda riis ja sega tempeh-ga.
Sega kokku kastme koostisosad.
Vajadusel lisa vett.

Aseta saadud segu
salatilehtedesse ja nirista peale
kaste. Lisa laimimahla, tsillit,
rohelist sibulat ja naiteks
koriandrit.



Vahemereparane pastasalat

Varviline pastasalat krobeda hernetempeh’, tomatite, oliivide ja
basiilikuga.

Koostisosad Valmistamine

1 pakk tsitruse-tuumiani Prae tempeh kuldseks ja
hernetempeh t krobedaks. Keeda pasta ja
250 g farfalle pastat sega kokku kaste. Viiluta
(keedetud) tomatid, sibul ja poolita
200 g kirsstomateid olitvid. Sega koik kokku.

2 punast sibulat

/70 g musti oliive

varsket basiilikut

Kaste: 3sploliivioli + poole
sidruni mahl + sool ja pipar



Hernes ruudus ehk hernehummuse ja
hernetempeh ga voileib

Koostisosad

1 pakk maitsestamata
hernetempeh t

1 splvoid

sool Ja pipar

Hernehummus:
250g herneid
poole sidruni mahl
2 spl tahiinit

1 spl oliivioll
sool ja pipar

Lisaks:
hapusaia, tomatit,
maitserohelist

Valmistamine

Villuta  hernetempeh. Sulata
pannil volI Ja prae selles
hernetempeh viilud krobedaks.
Maitsesta soola ja pipraga.

Sega koik hernehummuse
koostisosad. Vajadusel lisa veel
veidi vett.

Loitka hapusaia viil. Soovi korral
rosti. Kata hernehummuse,
villutatud tempeh ga ja naiteks
tomati ning maitserohelisega.
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Mee-sinepi hernetempeh vardad

Monusalt sinepine ja umamine

Koostisosad

1 pakk tsitruse-tuumiani
hernetempeh t

1 sploliivioli

2 spl mett

2 spldijoni sinepit

soola ja pipart

oliivioli praadimiseks

Valmistamine

Sega kokku koik  glasuuri
koostisosad. Aja tempeh
kuubikud vardasse ja pintselda
lahke kaega glasuuri peale.
Kupseta pannil olis krobedaks
ja lisa veel glasuuril.
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Taidetud korvits

ldeaalne joululauale voi soojendamaks sind kulmal talveilmaga

Koostisosad Valmistamine

1 vaike pudelkorvits Poolita korvits Jja puhasta
200 g keedetud riisi seemnetest. Kupseta 200
1 pakk maitsestamata kraadises ahjus kuni sisu on
hernetempeh t pehme. Samal ajal kuumuta
50 g kreekapahkleid pannil Oli ja prae selles kergelt
5 spl granaatouna seemneid rils, tukkideks murendatud
peotais peterselll tempeh Jja hakitud pahklid.
velidi tuumianit Koige lopus lisa granaatouna
1 sploliivioli seemned ja petersell ning
sool Ja pipar tuumian. Maitsesta soola ja

pipraga. Taida seguga korvits.
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Kupsetatud sushi ampsud

Lahendab kusimuse, mida pakkuda kulalistele kiireks
suupisteks.

Koostisosad Valmistamine

Norilehed Loika norilehed vaiksemateks
valmis keedetud ja ruutudeks voOiI nelinurkadeks.
maitsestatud sushiriis Aseta muffinivormidesse. Taida
Korea hernetempeh korvikesed sushiriisiga. Sega
4 spl majoneesi omavahel murendatud tempeh,
1 tl srirarcha kaste majonees Jja srirarcha. Lisa

saadud segu riisile. Kupseta
190 kraadises ahjus 15-20 min.
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Vurtsikad kaneeliga tempeh ampsu

Krobe ja kergelt vurtsine proteiinirohke snakk? Jah, palun!

Koostisosad Valmistamine

1 pakk maitsestamata Lotka tempeh kuubikuteks.
hernetempeh t Sega koik marinaadi
1 sploliivioll koostisosad. Sega tempeh
1 spl sojakastet marinaadiga ja lase seista u
1 spl mett 30min. Lisa pannile oli ja prae
0,5 tl kaneeli kuubikud krobedaks ]a
0,5 tl ingveripulbrit kuldseks.

sool Ja pipar

14



Aasiaparased takod

Mehhiko roog aasia lahenemisega.

Koostisosad

1 pakk korea marinaadis
hernetempeh t
praadimiseks oli

tako kausikesed

100g punast kapsast
100g valget kapsast
100g porgandit
seesami-soja majonees
punast tsillit

koriandrit

Valmistamine

Prae tempeh pannil vol kupseta
kuumaohufrituuris krobedaks.
Ribasta koogivijad jJja sega
majoneesiga. Taida  takod
coleslaw ja tempeh ga. Lisa
tsilli ja koriander.
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Varske salat pesto ja hernetempeh ga

Koostisosad Valmistamine

1 pakk tomati-basiiliku Prae tempeh pannil voil kupseta
marinaadis hernetempeh t kuumaohufrituuris krobedaks.
Mitu peotait erinevaid Haki muud koogiviljad. Pesto
salateid Jjaoks aseta koik koostisosad
redis blendrisse ja tootle uhtlaseks.
kirsstomatid Aseta koik koostisosad
2 splriivitud parmesani taldrikule ja riivi peale veel

parmesani.
Pesto:

50 g varsket basiilikut

30 g piinlaseemneid

50 g parmesani

1-2 kuuslaugukuunt

80-100 ml ekstra

neitsioliivioll

Ya tl soola (vOoI maitse jargi) 16



Chili con tempeh

Koostisosad

1 kuuslaugukuus

1 sibul

2 erinevat varvi paprikat
2 keskmist porgandit
Paprikapulbrit

1 pisem tsillikaun voi
tsillihelbeid maitse jargi
1 purk purustatud tomateid
1 -2 spltomatipastat

1 tl suhkrut voi muud
magustajat

1 tl soola

1 pakk omal valikul
tempeh’t

Valmistamine

Pruunista  koogiviljad koos
maitseainete ja tomatipastaga
pannil ning lisa pudistatud
tempeh. Tee nil, et Kkoik
seguneks, pruunistuks hetkeks
koos jJa siis vala peale
purustatud tomatid. Lase
madalal tulel podiseda, kuniks
kaste on paksenenud ja
maitsed kontsentreerunud.
Serveeri riisi, kinoa vOI
bulguriga Jja lisa varsket
peterselli voi koriandrit.
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Gado-gado salat hernetempeh ga

Koostisosad Valmistamine

Kaste: Sega koik kastme koostisosad
2 spl maapahklivoid kokku. Kaste peab jaama kullaltki
1 tsillikaun voi Y4 tL tSillipulbrit  vedel, kui ta seda pole, siis lisa vett
Poole laimi mahl voIl kookospiima.

1-2 purustatud Blanseeri spinatit ja idusid Kkiirelt
kuuslaugukuunt moned minutid ja hauta oad
Jupike ingverit vahese soolaga pehmemaks.

2-3 spl sojakastet Sega koik salati koostisosad
1 tl vahtrasiirupit taldrikule ]a aseta peale
2 dl vett munapoolikud. Prae tempehi viilud
1 spl ol soola ja pipraga pannil
Napuotsaga soola kuldpruuniks ja lisa salatile peale.
Salat: Enne serveerimist nirista peale
Varsket spinatit,mungoa kaste. Indoneesias serveeritakse
idusid, varsket kurki,turgi ube, Gado-Gado salatit

rediseid, keedumuna (voib ka krevetikropsudega, kuid ka need

18
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Tempeh teriyaki kastmes
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Koostisosad

4 spl tumedat sojakastet voI
tamarikastet

2 dl koogiviljapuljongit

1 spl ol

2 spl agaavi voi vahtrasiirupit
vol 1 spl suhkrut

1 suur kuuslaugukuus

1 splriisiveidiaadikat vol
sidrunimahla

1 vaike tsilli vol tsillihelbeid.
2 tl maisitarklist

15 dl vett

Naputais soola
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Valmistamine

Sega kastme koostisosad
omavahel kokku ja pane tukeldatud
tempeh 1-2 tunniks marineeruma.
Vala pannile oli ja kuumuta
norutatud tempeh molemalt poolt
pannil. Sega maisitarklis 1/2 dl
veega ja lisa marinaadile. Vala kogu
marinaad pannile ja lase see
tempeh sisse imbuda.

Serveeri naiteks riisi, brokolit, Turgi
ubade ja hakitud rohelist sibulaga.
Soovi korral voib lisada rostitud

seesamiseemneid VOI India
pahkleid.
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Hernetempeh ga proteiinikauss

Koostisosad

1 pakk tomati-basiiliku
hernetempeh t

2 splvoid

1 spl mett

2 spl sojakastet

2 spl srirarchat

100g kodujuustu

1 kurk

5 spl riivitud punast kapsast
tumerohelisi lehtkoogivilju ja
urte

Valmistamine

Murenda tempeh ja prae pannil
VOIS krobedaks. Lisa mesi,
sojakaste, srirarcha Jja sega
uhtlaseks ning kuumuta.

Aseta koos kodujuustu ja viilutatud
ning hakitud koogiviljadega kaussi.
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Hernetempeh voileib fenkoli coleslawga

3

Koostisosad

100 g hernetempeh’t (sidruni-
tuumiani vol tomati-basiiliku)
1 spl oliivioll

Pool Granny Smithi ouna

1 vaike fenkol

100 g Hiina kapsast

200 g Kreeka jogurtit

Poole sidruni mahl

Peotais tilli ja peterselli

1 tl sinepit

Soola ja pipart

Juuretisesaia voli -leiba

Valmistamine

Kuumuta pannil oliivioli ja prae
hernetempeh kuldseks ning
krobedaks.

Viilluta oun, fenkol ja Hiina kapsas
ohukeselt. Sega juurde Kreeka
jogurt, sidrunimahl, hakitud till ja
petersell ning sinep. Maitsesta
soola ja pipraga.

Tosta uhele saila- voi leivaviilule
kapsasalat, lisa krobe
hernetempeh ja selle peale veel
uks kiht kapsasalatit. Kata teise
saia- vol leivaviiluga ning naudi!
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Sugisene soe korvitsasalat

Koostisosad
(kohanda vastavalt
soOjate arvule)

KOorvits
Lehtkapsas (kale)
Punane sibul
Sarapuupahklid
Krobe kuuslauk
sidruni-tuumiani
hernetempeh

Kaste

2 tl misopastat
4 tl oliivioll

1 tl sojakastet

1 tl ounaaadikat
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Valmistamine

Loika korvits kuubikuteks ning sega
oliivioli, soola ja pipraga. Rosti 200 °C
ahjus umbes 20 minutit, kuni korvits on
pehme ja kergelt kuldne.

Sega kokku koik kastme koostisosad.

Rebi lehtkapsas vaiksemateks tukkideks ja
viilluta punane sibul ohukeselt. Tosta need
kaussi, lisa veidi kastet ning masseer!
ornalt, et lehtkapsas pehmeneks.

Kupseta tempeh pannil VOl
kuumaohufrituuris kuldseks ning
krobedaks.

Haki sarapuupahklid jamedalt.

Tosta koik taldrikule. Puista peale
sarapuupahklid ja krobe kuuslauk ning
nirista ule ulejaanud kastmega.

Serveeri soojalt ja naudi!
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Gochujang karri hernetempeh ga

Koostisosad

1 pakk maitsestamata
hernetempeh’t

1 vaike sibul

5 kuuslaugukuunt

3 cm jupp ingverit

1 purk kookospiima

2 spl gochujang-pastat
1 spl sriracha-kastet

3 spl sojakastet

1 laimi mahl

Veidi oli praadimiseks
Serveerimiseks keedetud
riisi

Valmistamine

Haki sibul, kuuslauk jJja Ingver
peeneks.

Kuumuta pannil veidi oli ja prae
sibulat paar minutit, kuni see muutub
klaasjaks. Lisa kuuslauk ja ingver ning
kuumuta segades veel paar minutit.
Lisa gochujang-pasta ja sriracha ning
sega korralikult labi, et maitsed
avaneksid.

Vala pannile kookospiim, sojakaste ja
varskelt pressitud laimimahl. Sega
uhtlaseks kastmeks.

Loika hernetempeh kuubikuteks, lisa
kastmele ja lase umbes 5 minutit
tasasel tulel podiseda, et tempeh
maitsed endasse imaks.

o 5o 23
Serveeri kuumalt koos riisiga.



Seemnekreekerid

Koostisosad

1 pakk maitsestamata
hernetempeh’d

110 g kookosoli

110 g kikerhernejahu
90 g taimset pilimajooki
2 spl maitse -
parmihelbeid

5 splseemneid

1 spl za’atar-
maitseainesegu (voib ka
ara jatta)

Soola ja pipart

Valmistamine

Hakli hernetempeh peeneks ja sega
KOIgi ulejaanud koostisosadega
uhtlaseks tainaks.

Tosta tainas kupsetuspaberiga kaetud
ahjuplaadile ja kata teise
kupsetuspaberilehega. Vajuta tainas
esmalt katega lamedaks ning rulli
seejarel tainarulliga voimalikult
ohukeseks.

Eemalda pealmine kupsetuspaber ja
loika tainas noaga ruutudeks. Puista

peale veel veidi soolahelbeid ja varskelt

Jjahvatatud pipart.

Kupseta 180 °C ahjus umbes 25 minutit,
kuni kupsised on kuldsed ja krobedad.
Lase jahtuda ning murra mooda
1Gikejooni tukkideks. .



Kupsised tempeh, pohlade ja valge

sokolaadiga

Koostisosad

1 pakk maitsestamata
hernetempeh’d

100 g void

100 g suhkrut

Veidi kaneeli

Vaniljet

Soovi korral
piparkoogimaitseainet

1 muna vol veganversiooni
Jjaoks 34 tassi purustatud
linaseemnete ja vee segu
60 g kaerahelbeid

60 g kaerajahu

2 tl kupsetuspulbrit
Pohli

Valge sokolaadi tukke

Valmistamine

Haki hernetempeh peeneks.
Vahusta pehme voi suhkruga. Lisa
muna, kaneel, vanilje ja soovi
korral piparkoogimaitseaine.

Sega hulka hakitud hernetempeh,
kaerahelbed, kaerajahu ]a
kupsetuspulber. Viimasena lisa
pohlad ning valge sokolaadi tukid.
Sega uhtlaseks tainaks ja vormi
kupsetuspaberiga kaetud
ahjuplaadile kupsised.

Kupseta 180 °C ahjus umbes 19
minutit, kuni kupsised on kergelt
kuldsed.

Lase enne serveerimist velidi
Jahtuda.
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Gyozad kimchi ja hernetempeh ga
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Koostisosad Valmistamine

1 pakk korea Haki hernetempeh ja kKimchi
hernetempeh’d voimalikult peeneks.

150 g kimchit Kuumuta pannil oli ning prae
1 pakk valmis gyoza- hernetempeh’d paar minutit. Lisa

tainalehti (umbes 25-30 tk) hakitud kimchi ja kuumuta veel paar
1 spl seesamioli voi muud minutit, kuni uleliighe vedelik on

praadimisoll aurustunud. Lase taidisel veidi
Vajadusel veidi vett taidise jahtuda.

niisutamiseks Tosta iga gyoza-tainalehe keskele
Varsket koriandrit umbes teelusikatais taidist. Niisuta
serveerimiseks taina servad veega, murra pooleks
Dipikaste ning suru servad hoolikalt kokku.
2 spl sojakastet Soovi  korral voldi  servadesse
1 splriisiaadikat vaikesed kurrud.

1 tl seesamioli Aseta gyoza’d kupsetuspaberiga
Soovi korral tsillioli kaetud aurutisse ja auruta umbes 6-8

minutit, kuni talnas on pehme ja
kergelt labipaistev.
Sega kokku dipikastme koostisosad. .



Gyozad kimchi ja hernetempeh ga

Koostisosad

1 pakk NordTempeh tomati-

basiiliku hernetempeh’t
(200 g)

1 vaike sibul

5 kuuslaugukuunt

200 g tomatipastat
(passata)

2 spl maitseparmihelbeid
1 tl ounaaadikat

2 tl sojakastet

1 spl oliivioll

1 tl kuivatatud punet

2 tl kuivatatud tuumiani
Soola ja musta pipart
100-150 ml vett (vajadusel)
Serveerimiseks 200-250 g
meeleparast pastat
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Valmistamine

Haki sibul ja kuuslauk peeneks.
Kuumuta pannil oliivioli ning prae
sibulat keskmisel kuumusel paar
minutit, kuni see muutub klaasjaks.
Lisa kuuslauk ja kuumuta veel umbes
minut.

Pudista hernetempeh sormede VvOI
kahvliga vaikesteks tukkideks. Lisa
pannile ja prae 4-5 minutit, kuni
tempeh hakkab kergelt pruunistuma.
Lisa ounaaadikas ja sojakaste ning
sega labi. Vala juurde tomatipassata,
maitseparmihelbed ja kuivatatud
urdid.

Lase kastmel tasasel tulel 8-10
minutit podiseda. Kul kaste muutub
liiga paksuks, lisa veidi vett voOI pasta
keeduvett.

Maitsesta soola ja varskelt jahvatatud
musta pipraga.
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