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Mdste man dita kétt varje dag? Idag diter vi svenskar éver 85 Kilo kott varje dr. Det ger oss protein och viktiga
ndringséimnen men uppfédningen av djur leder ocksa till stora utsldpp av vixthusgaser som belastar miljé och
klimat. Att minska Kkéttdtandet dir ett omrdde ddir alla kan dra sitt stra till stacken. Dérfér kommer vi under
2010 att ge tips pa vegetariska matrdtter som kan ersditta kétt. Vilkommen till var serie Alternativ till kott!

Text & foto: Lars Forslin

LLT FLER PROVAR att dta vegetariskt, helt eller

delvis. Orsakerna till detta kan variera: det kan

vara av hilsoskil, men ocksd av etiska skal, da

man helt enkelt &r emot djurfabriker och masslakt.
Manga anfor ocksd miljomdssiga skal for att dta vegetariskt,
eftersom kottproduktion dr problematisk ur resurssynpunkt
och belastar miljon hart.

I en vdrld dir manga inte har mat for dagen kan man
ha svart att motivera for sig sjdlv att dta kott, da ofta runt
90 % av proteinet i fodret forsvinner under uppfodningen
av djuren. Vore inte dd den enklaste 16sningen pa varldens
hungerproblem att vi sjdlva at av djurens foder, istallet for att
foda upp djur som vi sedan slaktar och ater?

Jo, manga har nog tinkt den tanken, men i ndsta slag
kanske man tdnker — vad ska man dta om man inte dter kott?
Tanken pa att dta gronsaker och spannmadl kanske inte tilltalar
riktigt, dven om dessa grupper av mat verkligen rymmer en
ndrmast odndlig variationsrikedom.

Men vad man tdnker pa dr kanske hur man kommer att
sakna sjdlva smaken och kénslan av att satta tdinderna i nagot
riktigt proteinrikt, som en kottbit. Om nagot vegetabiliskt
substitut for kott funnes, si vore kanske steget till en mer
vegetarisk livsforing kanske inte sa stort. Det skulle vara ldttare
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att byta ut kottbiten pa tallriken mot nagot sadant ibland, dn
att ldgga om hela kosthallningen.

Kottsubstitut

Pa senare ar har faktiskt sadana substitut dykt upp i handeln.
Quorn och tzay dr kanske de mest vdlkdnda. Sedan linge har
texturerat sojaprotein (sojakuddar) funnits och i frysdisken
har man under lang tid kunnat hitta sojakorv och sojaburgare.
I méanga fall smakar dessa produkter helt okej; nackdelen
med dem dr att det dr hart bearbetade industriprodukter dar
det kanske inte dr sa mycket nyttigheter kvar férutom sjédlva
proteinet. Dessutom ligger ofta kilopriset skyhogt, ibland
langt 6ver 100 kronor per kilo och det dr naturligtvis helt galet
att vegetabiliska produkter ska kosta mer dn kott, men sa ar
tyvdrr ofta fallet med dessa industriprodukter.

Nu finns det ocksa en samling mer naturliga och tradi-
tionella alternativ till de industritillverkade kottsubstituten.
Det mest vdlkdnda av dessa dr vdl tofu, dven kallad soja-
bonost, som man numera kan kopa i de flesta storre
livsmedelsbutiker. Tofun gors av sojamjolk, vilket helt enkelt
dr blotlagda sojabonor som mixas med vatten och silas ifran
och sedan koaguleras med en sorts Iope. I fallet tofu sldnger
man alltsd bort en stor del av sojabonan, bara det protein som
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dr vattenldsligt tas tillvara. Man kan alltsa med fog sdga att
tofu dr en raffinerad produkt, dock dr den lagteknologisk och
vem som helst kan tillverka tofu i sitt eget kok, d&ven om det ar
lite pyssel med det. Kilopriset ligger dven pa tofu relativt hogt,
90-100 kr/kg, men inte lika hogt som hos quorn och tzay.
Tempe som man sjdlv enkelt producerar, kan man
framstdlla till endast kostnaden av sojabonorna (plus en
marginell kostnad for kulturen) och 500 gram sojabonor ger
ca 1 kg fardig tempe. Det ger ett kilopris pa ca 20 kronor, dven
om man anvander de dyraste ekologiskt odlade sojabonorna i
sma forpackningar. Koper man en sdck sojabonor sa kan man
sdkert fa ner priset avsevart, dven for ekologiskt odlade.

Fran Indonesien

En Kkottersdttningsprodukt, baserad pa sojabonor, som
man enkelt kan gora sjdlv till ett lagt pris dr tempe. Tempe
(engelska: tempeh) dr en traditionell rdtt som hdrstammar
fran Indonesien och kunskapen om den kom till Europa via
Holland, som koloniserade Indonesien en gang i tiden. De
tidigaste beskrivningarna pa tempe dr fran 1500-talet och
1875 ndmndes tempe i en javanesisk-hollandsk ordbok.
I borjan av 1970-talet introducerades tempe i USA av det
stora jordbrukskollektivet The Farm i Tennessee, ddr man
intresserade sig mycket for alternativ till den resursslosande
amerikanska kottdieten.

ISverige har tempe ldnge varit valkant i vegetariska kretsar,
framst inom den sa kallade makrobiotiken. Den svenske
sojapionjiren Tim Ohlund (se Odlaren 4-2006) som var den
som startade kommersiell tofutillverkning i Sverige, har ocksa
intresserat sig mycket for tempe. Undertecknad gjorde sina
forsta erfarenheter av tempe med tempe-kultur (starter) som
Tim importerat, i mitten av 80-talet och tempe blev omgaende
en favorit. Idag dr det en bagatell att f4 hem tempe-kultur i
brevladan, man kan bestdlla det via Internet fran Belgien och
har det hemma pa nagon dag.

Tempe skulle kunna beskrivas som en kaka av sojabonor,
som vavs ihop av svampmycel som liknar bomull. Pa sa sdtt dr
produkten lite lik vitmogelostar som brie och camembert. Till
skillnad fran tofu och andra sojaprodukter sa dr sojabonorna
fullt synliga i tempe och inget annat dn skalen pa sojabonorna
tas bort.

Tempe anvdnds i matlagningen ungefdr som man skulle
anvanda kott eller fisk. Det vanligaste tillagningssdttet &r
kanske stekning, wokning, ugnsbakning eller fritering, men
dven kokning gar utmadrkt. Stekt tempe paminner faktiskt i
smaken lite om fldsk och dven icke-vegetarianer brukar gilla
smaken av tempe.

Néringsvdrde

Sojabénan dr ett av naturens manga under: den innehaller
bade hoga halter av fett och protein, mer dn ndgon annan
baljvaxt. Torra sojabonor innehdller ca 35 % protein och i
fardig tempe dr proteininnehallet ca 20 % vilket dr lika mycket
som i notkstt. Om tempe och andra sojaprodukter kombineras
med spannmadl som t.ex. ris, s fir man en komplementdreffekt
vilket gor att kroppen kan utnyttja 32 % mer av proteinet
jamfort med om man skulle dta riset och sojaprodukten
var for sig vid olika tillfallen. Detta fenomen beror pa att
kombinationen av aminosyror dr olika i ris respektive soja. Ddr
spannmal oftast har ett underskott av aminosyran lysin, har
sojaproteinet ett 6verskott i férhallande till kroppens behov.
De olika proteinmonstren hakar sa att sdga i varandra och ger
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tillsammans en hog halt av fullvardigt protein.

Detta fenomen har utnyttjats av manga urbefolkningar
vilka instinktivt har kombinerat ris, majs eller vete med olika
baljvéaxter som sojabonor, bruna bonor, kikdrter, linser etc. Den
som har ldst boken Recept for en fattig planet av Frances Moore
Lappé, som var en storsdljare pa 70-talet, dr sikert bekant med
resonemanget.

Det finns fler nyttigheter i tempe, varav en kan vara av
sdrskilt intresse for veganer, ndmligen den hoga halten av
vitamin B12 som annars mest forekommer i animaliska
livsmedel. 100 gram tempe, vilket kan betraktas som en normal
portion, ger ndmligen ganska precis det rekommenderade
dagsintaget av vitamin B12. Troligen kan den hoga halten
tillskrivas den vanligt forekommande bakterien Kiebsiella,
som samexisterar med svampmycelet om inte forhallandena
ar for sterila. Tempe innehdller ocksa substantiella méangder
av sdrskilt B-vitaminer som B1, B2 och Bé.

Tempe dr en lattsmalt produkt, till skillnad fran kokta
sojabonor. Fettet i sojabonan blir under fermenteringen av
enzym nedbrutet till lattsmdlta fettsyror och undersdkningar
visar att ocksa tempe, till skillnad fran kokta baljvaxtfron, inte
har nadgon pavisbar gasbildning. Tempe har endast ett ldgt
innehall av kolhydrater, vilket gor att tempe ocksa ldmpar sig
for dem som vill dra ner pa kolhydrater i syfte att gd ner i vikt.

Sojaprodukter innehaller ostrogenliknande dmnen som
kallas isoflavoner. Dessa dr kdnda for att pa ett naturligt
satt lindra kvinnors klimakteriebesvdr, utan de negativa
biverkningar som kemisk Ostrogenbehandling for med sig.
Tvdrtom ségs isoflavoner skydda mot till exempel brostcancer
hos kvinnor, men dven mot prostatacancer hos man.

Mikrosvamp gor tempe

I Indonesien dr tempe en produkt som anvéands dagligen och
med en befolkningstdthet som dr den hogsta i vdrlden — pa Java
ca 1000 personer per kvadratkilometer — sd dr det uteslutet att
man skulle kunna foda befolkningen med animaliskt protein.
Pa Java sker tillverkningen traditionellt hos mangder av sma
tillverkare, ungefdr som kvartersbagerier hos oss. Det lar
finnas ca 40 000 sadana sma familjebaserade tempetillverkare
bara pa Java.

Likheten med bagerier dr faktiskt storre dn man kan
tro: ravaran dr fron (soja/sdd); mikrosvampar dr essentiella i
tillverkningsprocessen (jdst-surdeg/tempekultur); man kliver
upp mitt i natten for att kunna slutféra arbetet i tid da det dr
en farskvara som ska konsumeras samma dag och det dr fraga
om lokal produktion och konsumtion.

Eftersom Java ligger ndra Ekvatorn, i ett tropiskt klimat dar
medeltemperaturen dr ca 25 grader, sa dr det mycket enkelt att
gora tempe ddr. Faktum dr att den svamp, Rhizopus oligosporus,
som skapar tempen, finns fritt i luften pa Java och man kan i
princip stdlla en form med kokta sojabonor vid fonstret och
vénta nagon dag sa har man tempe. Nu forlitar man sig inte pa
vildjdsning, utan man odlar fram renkultur av svampsporerna.
Det gdr traditionellt till sa att man plockar ett hibiskusblad
pa vilket man ldgger ett tunt lager av inokulerade bénor och
sedan ytterligare ett blad ovanpa. Bladen ldr naturligt ocksa
innehalla sporer av svampen och efter nagon dag sa har
mycelet vuxit ut och sporulerat (producerat sporer). Sporer dr
svamprikets motsvarighet till fron. Man torkar sedan bladen
och smular ner innehallet och tillsdtter de kokta bénorna nar
man ska gora en sats tempe, pa samma sdtt som vi smular ner
jast i mjolet vid brodbakning.
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Behover viarme

I likhet med brodjdst sa vixer tempesvampen bast vid 30
grader. Den har lite hogre krav pa temperatur dn jést, som
dven forokar sig vid ldgre temperaturer. Optimal temperatur
ligger vid 30-32 grader och bor inte ga under 28 grader eller
over 33 grader. Det hdr innebdr att man i tempererade klimat
maste ha nagon form av uppvarmning som ger en kontrollerad
temperatur.

Undertecknad har experimenterat med flera olika
uppvdarmningsmetoder: en glodlampa i en lada som tadckts
lagom mycket med en filt; en yoghurtinkubator; ugnen i en
vanlig spis med bara glodlampan paslagen. Det sistndimnda
har visat sig vara perfekt. I min ugn sd blir temperaturen
vanligen 30 grader ndr bara glodlampan &r paslagen.
Dessutom dr ugnsgallret perfekt att ldgga pasarna med tempe
pa. Det blir luftigt och fint. Slutligen dr det enkelt att reglera
temperaturen genom att gldnta lite pa luckan. Det kan man
ofta behova gora i slutfasen eftersom tempen borjar utveckla
egen vdrme ndr mycelet har vuxit till. Om man da har lampan
péa och ugnsluckan stingd sa kan det latt bli for varmt. Om
temperaturen gar upp emot 40 grader sa dor svampen av och
man far istdllet bakterietillvdxt, vilket gor att tempen borjar
lukta illa och bli oatlig.

Frasch tempe luktar gott, lite moget aromatiskt och
svampartat. Om det borjar lukta illa sa har nagot gatt snett i
processen och det dr bast att sldnga bort det hela och prova
igen med béttre temperaturkontroll. Med detta sagt sd dr det
faktiskt sdllan som det blir ndgra problem och eventuella pro-
blem bottnar for det mesta i for hog temperatur eller 6verkokta
bonor, sa att de blir mosiga och inte luft kommer till.

Sa gor man tempe
I Indonesien varierar tillverkningsmetoderna nagot mellan
olika "temperier”. Ofta kokar man bénorna utan féregaende
blotlaggning och trampar av skalen, ungefdr som man trampar
vindruvor, innan boénorna blotldggs och kanske kokas en
andra gang. Sjdlv har jag funnit nedanstdende metod fungera
utmadrkt och jag tycker den kdnns naturlig.

Man far inte ha brattom nédr man goér tempe, utan det dr en
process som tar sin tid och inte kan skyndas pa ndmnvért. Dock
ar sjdlva arbetsinsatsen liten och det mesta skoter sig sjdlvt.

1. Blotldgg sojabonorna 6ver natten, upp till ett dygn i rikligt
med vatten. 500 gram torra bonor ger tva pasar med 500 g
bonor i varje och dr en lagom sats att prova med.

2. Hall av blotlaggningsvattnet och skolj igenom bonorna
ett par ganger. Ldgg i en stor kastrull med vatten sd att det
precis tdcker. Koka upp och lat sjuda i 10-15 minuter. Sla
av plattan och lat svalna i nagra timmar.

3. Hall av vattnet och skolj bonorna igen. Ta nu och gnugga
bonorna mellan handflatorna s& att skalet lossnar,
vilket det gor ganska ldtt. Fyll pa vatten och snurra runt
innehdllet sa att skalen virvlar runt. Hall av vattnet sa att
skalen foljer med. Upprepa om du vill ha helt rent fran
skal. Man kan ha en del skal med om man vill, det ger ett
hogre fiberinnehall.

4. Hallbonornaiett durkslag och lat dem rinna av ordentligt.
Lagg tillbaka dem i kastrullen och héll 6ver en liten skvatt
vindger eller dttika. R6r om. Ta nu fram tempekulturen
och stro over lite sporpulver. Ror om ordentligt.

5. Ldgg bonorna i plastpasar, sa att det blir ett 2-3 c¢cm
tjockt lager ndr du forslutit dem och plattat till. Ta en
brodprovsticka eller stoppndl, sterilisera den Gver en
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Ugnen dr oftast den plats i hemmet dcdir det dr enklast att ordna en
temperatur pd 30-32 grader. Om man bara har belysningen pd sd
brukar virmen frdan lampan ge ungefdr rdtt temperatur; blir det for
varmt kan man reglera detta genom att scitta luckan lite pd gldnt.

Hdir dir tempen i slutfasen och vitméglet har nu vdvt in alla so-
jabdnor i ett vitt ludd.

Fdrdig tempe, urtagen ur sin plastpdse. Det vita mycelet vdver in so-
jabdnorna och gor att de hdiller ihop i en kaka. Doften dir pd fin tempe
neutral och god; luktar det illa s har fermenteringen gdtt snett och
man bdr kasta bort den. Oftast dr for hog temperatur anledningen
till att det blir ddligt. Svampen ddr dd och Idmnar fritt for bakterier
attta over.

Fdirsk och fin tempe dr véildoftande och har ett sammanhdngande
ludd (mycel) som hdiller ihop bénorna till en kaka. Hdrifrdn kan man
gd olika vdgar: en Idtt stekning dr kanske det vanligaste, men tempen
kan ocksd dngkokas Idtt eller ugnsstekas.
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tdndsticka och picka sedan hal 6ver hela plastpasarna
fran béagge sidor. Lagom halavstand dr 1-2 cm.

6. Léggin pasarna pa ett ugnsgaller i mitten av ugnen. Lagg
pa en baktermometer och sla pa ugnslampan och sting
sedan luckan. Detta gors ldmpligen pa kvallen.

7. Kontrollera temperaturen ndsta dag och framemot nasta
kvdll kan det bli aktuellt att sla av ugnslampan om
temperaturen har stigit over 32 grader. Lat sta dven over
ndsta natt.

8. Efter ca 36 timmar sd brukar tempen bli firdig. Om
myeceltillvixten dr svag sa lat den ligga lingre, den ska
vara ordentligt luddig innan den &r klar och kakorna ska
hdnga ihop ndr man lyfter pa plastpasarna.

Langre dn tva dygn bor inte tempen inkuberas (vdxa). Efter
langre tid borjar det vita mycelet att bli gratt, vilket ar ett
tecken pa mognad, da svampen boérjar sporulera. Lukta pa
pasarna och kontrollera att lukten &dr angendm. Om allt
verkar bra sa dr det bara att tillaga tempen eller att ldgga den
i kylskapet for senare konsumtion. Den haller sig i kyl ca en
vecka, det dr ingen fara om den boérjar bli mer gra, sa linge
den luktar gott. Borjar den lukta surt och fa en rosa slemmig
beldggning sa har bakterier tagit Gver, det géller ocksa under
sjdlva tillverkningsprocessen, och man far kasta det hela i
komposten.

Vid forvaring i kylskap sd far man inte stapla flera paket
tempe pa varandra, da temperaturen i sa fall ldtt stiger igen.

Frysning av tempen gdar utmdrkt. Eftersom fettinnehallet
dr lagt sd harsknar den inte heller. Man kan alltsa gora en
ganska stor sats om man vill, och ldgga i frysen.

Anledningen till att man tillsdtter vindger &r att bakterier
inte trivs i sura miljéer och ddrfor ger svampen ett forsprang
i processen. Ndr svampen val har grott och etablerat sig sa
verkar den sjdlv stota bort eventuella bakterieinfektioner.

Miéngden tempekultur anges ofta pa forpackningen till
1 tesked per 500 gram bonor. Man kan tryggt halvera den
mangden och man kan till och med klara sig d&ven med mindre
an sd.

Anledningen till att man avldgsnar skalen &r att svampen
inte kan etablera sig sa bra annars. Man behdver ddremot inte
vara petnoga och man kan ocksa limna kvar en del skal om
man vill.

Egen tempekultur

Traditionellt har bananblad anvénts for att géra tempepaketen.
Numera har man gatt over sa gott som helt till plastpasar,
dven i Indonesien. Man kan ocksa anvanda aluminiumfolie
som man pickar hdl i pa samma sdtt. Daremot fungerar inte
formar sa bra, utan det bor vara nagot som sluter relativt tatt
runt bénorna. Om man anvéander en form sa kommer det
till for mycket luft och tempen sporulerar ldtt. Det kan man
utnyttja for att gora sin egen tempekultur. Da tar man till
exempel en bakform som man steriliserar i kokande vatten
och ldgger sedan ett tunt lager av de inokulerade bénorna
i formen och tdcker med plastfolie med sma hal i. Den kan
sedan stdllas tillsammans med den andra tempen i 30 grader.
Pa 48 timmar har lagret blivit 6vervuxet av mycel och sedan
blivit morkgratt av sporer. Da kan man ta av plasten och lata
det tunna lagret sporulerade bonor torka. Nar det dr torrt sa
kan man smula ner det grovt i en steriliserad sil och rora om
och skaka silen ner pa ett rent papper. Pulvret dr tempekultur
— sporer blandade med smulor fran bénorna. Om det &r riktigt
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Ugnsstekt tempe med kokosmjélk, ris och gronsaker blir en enkel
men dndd festlig mdltid med klar indonesisk anknytning.

torrt sa haller det sig lange i kyl. Man kan ldgga in det i ugnen
pa papperet ett tag till for att bli riktigt torrt. Hall pulvret i en
liten plastpase och ldgg den i en glasburk som férvaras i kylen.
Runt 4 grader ar perfekt forvaringstemperatur for kulturen
och dr den riktigt torr sa kan den halla sig i flera ar.

Ett annat sdtt att gora tempekultur dr att smula sonder
den sporulerade, torra tempen utan att separera sporerna i en
sil. Det blir inte lika rent, men kan dnda fungera utmarkt i
flera generationer. Det blir lite grand som att ha en surdeg.

Matlagning och recept

Tempen ska ju dtas ocksa och hdr kanske nagon tvekar 6ver
tillagningen. Men det ska man inte behova gora; tempe ar latt
att laga och det behover inte kranglas till.

Grundrecept

Ett grundrecept dr att skdra tempen i 1,5 cm tjocka skivor,
droppa lite sojasds Over och sedan steka dem gyllenbruna i
smor eller olja. Servera tillsammans med ris eller potatis och
gdrna rikligt med kokta gronsaker. Nagon form av pickles som
mjolksyrad gurka eller surkal ar gott till.

Gryta

I skrivande stund har jag just lagat en gryta med tempe,
trattkantareller och 16k. De torkade trattkantarellerna kokas
upp i ett tunt lager vatten med lite sojasds i. Tarna upp tempen
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Ugnsstekt tempe dr Idittlagat: bara ringla dver sojasds och olja, sedan
in i ugnen i en halvtimme i 200 grader.

Man kan ocksd sld dver kokosmjélk och krydda med curry och
frsk ingefdira for en mer exotisk touch.

i 2x2 cm kuber och ldgg i. Ndr vattnet har avdunstat hall pa
riktigt med olja och tillsdtt strimlad 16k. Frds under lock pa
god vdrme i 5-8 minuter och ror om regelbundet. Tillsdtt en
burk kokosmjolk (eller gradde) och krydda med currypasta.
Serveras med ris/matvete, sallad och mjolksyrade gronsaker.
En riktig crossover-rtt!

Man kan gdrna lata sig inspireras av tempens exotiska
harkomst och anvdnda kokosmjolk och lite exotiska kryddor
som farsk ingefdra, olika currypastor och currypulver, sambal
oelek etc.

Ugnsstekt

En vdrmande, mdktig och god vinterrdtt, som inte heller
skams for sig pa julbordet, dr ugnsstekt tempe i en form med
kokosmjolk och riven ingefdra. Man kan da ldgga blocket
med tempe i en form och skiva upp det, marinera med en
finare sojasds (shoyu), tillsétta lite vatten samt ganska mycket
olja och baka i 200-gradig ugn i 30 min. Blanda under tiden
kokosmjolk med riven ingefdra och sld detta i formen och lat
sta ytterligare 30 minuter. Ats med tillbehdr som ovan. Glém
inte pickles/syrade gronsaker till feta och kraftiga rdtter som
denna. Det kanns friskt och det syrliga och skarpa balanserar
och underléttar matsmaltningen. &

Mal dina frén och sid med egen kvarn

HEMMAKVARNEN

Baka med farskmalet mjol
Du bestammer matkvalitén
Levande mat pa enkelt sitt

Tollros International AB themmakvarnen.se

Box 2 info@hemmakvarnen.se
760 40 VADDO 08-663 08890706 0771 890730 536652
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Fakta
TEMPEKULTUR (starter) kan kopas hos www.tempeh.info.
Man kan dven fa ett gratisprov pa kultur ddr, som rdcker
till minst 1-2 satser:
www.tempeh.info/starter/free-sample.php

Om sojabonans gynnsamma hélsopaverkan:
www.isoflavones.info

Sojabonan &dr en av vdr tids allra storsta grodor
och har utsatts for GMO-forddling for att tala stark
kemikaliebesprutning. Se ddrfor till att kopa ekologiskt
odlade sojabonor.

SOJABONAN HAR FATT DALIGT RYKTE for att regnskog
avverkats for storskalig sojaodling. Sojabonan kan dock
inte lastas for rovdriften och for att vérldens storskaliga
kreatursuppfodning krdver dessa enorma madngder soja.
Tvdrtom dr sojabonan, rdtt anvand, precis som alla balj-
vaxter en utmadrkt groda for att hoja jordens bordighet.

Om vi anvdnde all soja som mdnniskoféda skulle
vérlden kunna féda en betydligt storre befolkning dn idag.
Sojan har den hogsta proteinhalten av alla vegetabilier och
ar en nyckelvaxt for att klara matforsorjningen for jordens
alla manniskor. Dessutom finns en utvecklad asiatisk
kultur med olika sojaprodukter for humankonsumtion:
miso, shoyu, tofu och tempe till exempel. Flera av
dessa framstdlls med hjdlp av olika mikroorganismer
och framstallningen sker pa naturlig vdg dér processen
(fermenteringen) ocksa fordadlar produkten i smak- och
ndringshdnseende.

FOR DEN SOM VILL LASA MER om tempe kan The
book of tempeh av William Shurtleff & Akiko Aoyagi
rekommenderas. Ddr finns beskrivningar av mer
storskalig produktion och massor av recept samt en
grundlig diskussion om sojaprodukternas viktiga roll i
varldsforsorjningen.

For storre satser av tempe dr ett kasserat kylskap
utmdrkt. Med en termostatstyrd glodlampa i botten kan
man fa rdtt temperatur och gallren &r perfekta att ligga
pasarna med tempe pa. Med en sadan utrustning lampar
sig tempe val for smaskalig produktion for avsalu.

I vissa vélsorterade halsokostaffarer samt asiatiska
mataffdrer kan man kopa fryst eller konserverad tempe.
Lokal tillverkning forekommer pa vissa hall.

CHARLOTTE EKLUND-JONSSON har doktorerat pa
tempe och har tydligen samarbetat med Lantmédnnen for
att fa dem att introducera tempe i sin Go-Green-serie:
www.veggiemind.com/tempe-ett-nytt-svenskt-vegetariskt-
livsmedel/

MAN KAN AVEN TILLSATTA olika sddesslag som vete,
dinkel, ris, korn etc. i tempen. Det finns en speciell kultur
som man anvander fér tempe med spannmal i. Det gar
ocksa att anvdnda andra sorters bonor som kidneybénor,
kikdrter etc. istdllet for sojabonor. Man maste da koka
dessa ldtt, sd att de inte blir smetiga. Det maste finnas luft
mellan de enskilda kornen.

“Tempe” dr den indonesiska stavningen, som ocksa
fungerar bést pa svenska. Pa engelska och franska skriver
man av uttalsskal “fempeh’.
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