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chon als Kind af3 Dri-
ando Ahnan-Winamo
taglich Tempeh —in sei-
ner Heimat Indonesien
sind die pflanzlichen Schnit-
zel aus fermentierten Sojaboh-
nen ein Grundnahrungsmittel.
Doch wie wertvoll seine Leib-
speise tatsédchlich war,
erkannte er erst im Eméh-
rungswissenschaft-Studium.
Fast so viel Protein wie in Rind-
fleisch, genauso viel Eisen und
viele Ballaststoffe: Tempeh
ist ein echtes Kraftpaket. Und
das ganz von Natur aus, ohne
Zusatzstoffe.
Das passt zum Zeitgeist: Mit
dem Boom der Fleischalterna-
tiven steigt der Anspruch der
Verbraucher. Tierfreie Wurst, Schnit-
zel & Co. sollen nicht nur gut schme-
cken, sondern auch noch besonders
umweltfreundlich und gesund sein.
Gar nicht so einfach, handelt es sich
doch mitunter um hochverarbeitete
Industrieprodukte.

EINFACHE
ZUSAMMENSETZUNG

Tempeh aber besteht lediglich aus
Sojabohnen, Wasser und einer
Myzel-Starterkultur. Meist ist es der
Edelschimmelpilz Rhizopus oligo-
sporus, der die Sojabohnen zu einem
zusammenhéngenden,  schnitt-
festen Block fermentiert. Weil aus
ganzen Sojabohnen gemacht, ist
Tempeh fester und fleischdhnlicher
als Tofu — aber nur minimal verarbei-
tet. ,Das Fermentieren erhSht sogar
noch die Qualitat des Sojaproteins,
das ohnehin schon vollwertig ist und
mit tierischem Eiweifs vergleichbar®,
erklart Tempeh-Experte Dr. Driando
Ahnan-Winarmo.

Tempeh ist zudem glutenfrei und
gut fUr den Darm: ,Die vielen Bal-
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laststoffe flittern Darmbakterien,
die bei der Verdauung helfen®, so der
Ernahrungswissenschaftler. ,Das
Immunsystem wird stimuliert und
die Bioverfiigbarkeit der Nahrstoffe
erhoht, darunter neben Protein
auch Vitamin B2, Eisen und Phos-
phor.“ Ahnan-Winarno hat in den
USA Uber Tempeh promoviert, bevor
er in London mit drei Freunden das
Start-up Better Nature griindete -
die erste Foodtech-Firma der Welt,
die sich auf die Tempeh-Myzel-Fer-
mentation spezialisiert hat. Neben
Tempeh-Produkten entwickelt Bet-
ter Nature auch Technologien, um
zukinftig vollig neuartige Alterna-
tiven fir Tierprodukte zu produzie-
ren — wie zum Beispiel Zutaten fr
pflanzliche Milch und Backwaren,
oder auch Fleisch- und Fischersatz.

Dabei ist selbst
klassischer Tem-
peh schon ext-
rem vielseitig:

Dr. Driando

Ahnan-Winarno

sieht in Ernahrung

mit Tempeh

viele Vorziige

Der Geschmack ist nussig-mild,
Im Gegensatz zu Tofu nimmt
Tempeh aber schnell Aromen
an und bendtigt nur wenig
Marinade. Er 14sst sich braten,
dampfen, rauchern oder frit-
tieren — perfekt fir alle nmog-
lichen fleischfreien Mahlzeiten,
von Currys und Pfannengerich-
ten bis hin zu Sandwiches und
Salaten.

Und dennoch fristete Tempeh
hierzulande lange Zeit eher ein
Schattendasein in Reformhé&u-
sern, Asiashops und Bioladen.
Zu den wenigen dort erhalt-
lichen Produkten gehort der
Bio-Tempeh von Tofu Nagel, einem
kleinen Familienbetrieb aus Nord-
deutschland, und die Bio-Produkte
der Tempehmanufaktur im Allgau.
Diese verfeinert ihren Tempeh mit
verschiedenen Gewlrzen und stellt
ihn nicht nur aus Soja her, sondern
auch aus SUfSlupinen und schwar-
zen Bohnen.

NACHFRAGE UND
INTERESSE STEIGEN

Noch sind dies jedoch Nischenpro-
dukte: In einer YouGov-Studie von
2021 hatten nur sechs Prozent der
Teilnehmer schon mal Tempeh pro-
biert, Tofu dagegen bereits 41 Pro-
zent. Laut einer Umfrage von ProVeg
International aus demselben Jahr
wiinschen sich aber 16 Prozent der
Befragten mehr Tempeh in den
Supermarktregalen — noch vor vega-
nem Fisch (11,4 Prozent), fleisch-
freien Burgern (8,8 Prozent) und
veganer Wurst (7,9 Prozent).
Denn mit dem steigen-
den Emaéahrungsbewusst-
sein wéchst das Interesse
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an naturlichen, gesunden Fleischal-
ternativen. Darauf reagiert auch der
Handel: Als erste deutsche Super-
marktkette hat Rewe Nord Anfang
des Jahres die ,Tempeh Pieces” von
Better Nature ins Sortiment genom-
men. Die mundgerechten, fertig
gewlrzten und marinierten Bissen
muss man einfach nur kurz in der
Pfanne braten.

In anderen Landern ist das ,neue®
Superfood, das schon vor rund
400 Jahren in Indonesien erfun-
den wurde, bereits deutlich bekann-
ter. Etwa in den Niederlanden, wo
Tempeh dank der indonesischen
Einwanderer aus der ehemaligen
Kolonie schon in vielen Supermaérk-
ten erhaltlich ist. In Indonesien wird
Tempeh oft noch selbst hergestellt.
Denn in dem feuchten Tropenklima
der siidostasiatischen Inseln herr-
schen ideale Bedingungen, man
braucht nicht mal einen Fermenter:
Die gekochten Sojabohnen werden
einfach mit Pilzkulturen geimpft,
klassisch in Bananenbldtter gewi-
ckelt und dirfen dann 24 Stunden
bei 30 bis 32 Grad reifen. In dieser
Zeit macht sich der Pilz auf den Boh-
nen breit, was diese zu einem fes-
ten Block zusammenschmiedet und
obendrein besser verdaulich macht.
Meist wird der Tempeh dann einfach
frisch gegessen. Eine Pasteurisierung,
um 1hn haltbar zu machen, ist so
nicht notig.

Und wie funktioniert die Herstel-
lung in Europa? ,Die Methode ahnelt
der klassischen Herstellung in Indo-
nesien®, erklart Dr. Ahnan-Winarmo:
,Gekochte und geschélte Sojaboh-
nen werden fermentiert, indem
unser Freund Rhizopus auf ihnen
wachst und sie zu einem kompakten
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Block verdichtet. Weil die Tempera-
turen hierzulande nicht gleichblei-
bend hoch sind, bendtigt man aber
Heizungen. Fur die Lebensmittel-
sicherheit und langere Haltbarkeit
wird Tempeh auflerdem pasteuri-
siert. Dieser Vorgang beseitigt uner-
winschte Mikroorganismen und
beeintrachtigt den N&hrwert so
gut wie gar nicht.“ Die ,Schnitzel®
aus fermentieten Sojabohnen sind
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aber nicht nur gesund und vielsei-
tig, sondern auch vergleichsweise
umweltfreundlich: Bei der Herstel-
lung fallen 94 Prozent weniger CO2
an als bel Rindfleisch, es braucht
nur ein Viertel an Energie sowie viel
weniger Wasser und Land. ,Tempeh
kann helfen, Mangelermahrung und
viele Umweltprobleme wirksam zu
bekdmpfen®, ist Dr. Ahnan-Winarno

Uberzeugt. <«
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