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{° ' fermentirano s pomogjo bele
g;@ f@lesnl Rhizopus. Podoben je
* sirom z belo plesnijo.

o ”;z.,h 5

 Namesto soje se lahko
U rﬁsl tudi druge strocnice,
z‘i’i’dﬁfCe oreske in semena.

Na fotografiji je tempeh iz
crnega fizola, bel poprh je
.znak prisotnosti uzithe

“ plemenite plesni.




Dobro viden razrast micelija glive

Rhizopus oligosporus







Tri osnovne sestavine
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- starter kultura Rﬁlzopus Ollgospo

specializiranih ’rrgovmdh npr. tukagj N
https://www. eko365. si/hrana/fermentiranje/kultura-za- p i avo-fempeh-sira-
20g.html). Vsebino vrecke na fo’rogroful v ozadju je 20 g in ;\___os’rUJe za 10 kg

tempeha. Ll

b (noroéimo jov
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- 1ZoIC trocnice rzﬂarlce oreske in semena
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Postopek izdelave je preprost
Cez no& namodimo 250 g sojinih zrn ali drugih zrm po izboru. Po
namakanju zamenjamo vodo in kuhamo eno uro. Ko prvicC zavre, z
lopatko odsfranimo sojine lupine, ki priplavajo na vrh,
15 minut pred koncem kuhanja dodamo 2 zlici kisa, s tem vzpostavimo
olj kislo okolje, primerno za fermentacijo zrn.
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Skuhana zrna odcedimo in na hitro osusimo. Najlazji pristop je, da jih »
VvIzemo V prazen vroc lonec na stedilniku in nekaj sekund neprekinjeno
mesSamo, da izpari odve&na viaga, ki bi sicer ovirala proces fermentacije.»

Osuseno zrnje ohladimo na sobno temperaturo in dodamo 0,1 grama « >
kulture za delanje tempeha. Ce nimamo tako natancne tehtnice, | |
naredimo po obcutku, dodamo majhen sCepec. Preverjeno uspe! f«
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‘ Pomembno je, da se kulfura glive Cimbolj enakomerno razporedi med
zrnje, zato temeljito premesamo.
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\ajhno plasticno
naluknjali in' s



Vsebino v vre iNn nekoliko
stisnemc 0. Med
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V Indon eziji, od koder fempeh tradicionalno 4'r0, SO zrnje zavijali v

'/ anine i Namesto prelukn E 4 1 enkratno rabo lahko
- uporabi )i V tem primeru zrnje rahlo
f i f .
- S /' P0Osodo do 2,5 cm visoko.
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> Polj puha

dite na fotografij.




Pripravljene paketke
Pri opfimalnem temperafu
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deraturo, jo uporabite




Ali pa:

a fotografiji) ali v

10 podlogo, ki se upac
aturni razpon 27-31°¢
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https://www.mrpet.si/aquatlantis-grelna-podloga-superior-7-w-p-20363.aspx

Kako vemo, da je proces uspel?
\on| je prijeten, Ce smrdi po alkoholu ali gnilem, ga zavrzemao.
Ce je sluzast, lepljiv, ni uspel.
Ce opazimo ¢rne lise, se ne ustradimo, to ni plesen, ampak je gliva presla
v nhaslednjo metabolno fazo, fempeh je uziten!
' Crne lise niso nevarne, e pa opazimo zelene, rdece ali druge barve, je
to znak, da so se razrasle skodljive plesni, fak tempeh zavrzemo.

Na fotografiji je tempeh iz ajdovih zrn z mesanico soncnicnih, lanenih, sezamovih
in bucnih semen.



Proces fermentacije prekinemo tako, da tempeh umaknemao v
hladilnik, kier ga lahko hranimo do enega tedna, lahko pa ga tudi
zamrznemao ali pasteriziramo.

Ce ga pustimo na prostem, se bo fermentacija nadaljevala in tak
tfempeh ne bo vec okusen.

surov fempeh toplotno obdelamo, da uniCimo akfivnost glive.
Pred uporapo ga popecemo dli na kratko skuhamo, soparimo...
Uporaben je v mnogih receptin ali kar tako.



Cemu ves ta trud?

Ker je tempeh zelo zdrav in edinstvenega okusa!

Zaradi fermenta azgradijo se snovi, ki

prepre ejsa, zato je
| . Ne
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Napisala, fotografirana, skuhala in pojedia: Suzana VG



