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SO GEHT’S: PATTY ZUBEREITEN

1 Die Pattymasse darf weder zu feucht noch zu
trocken sein, sonst fallen die Pattys auseinan-
der oder lassen sich gar nicht erst formen. Die
richtige Konsistenz tragt maf3geblich zum Ge-
lingen des perfekten Burgerpattys bei.

2 Manche Pattys brauchen Bindung durch
Kartoffelstarke, gequollene Lein- oder Chia-
Samen oder Ei-Ersatzpulver. Feuchtes Gemiise
ggf. ausdriicken, vorgegartes Getreide & Co.
sehr gut abtropfen lassen. Die Pattymasse
grindlich durchkneten.

3 Pattys lassen sich mit den Handen oder einer

Burgerpresse formen. Die Masse fest zusam-
mendriicken, damit die Pattys stabil werden.
Angefeuchtete Hande sorgen dafur, dass nichts
kleben bleibt. Pattys 2-2,5 cm dick formen.
GleichmaBig werden sie mit der Burgerpresse.

4 Egal ob auf dem Grill, im Ofen oder in der
Pfanne: Die richtige Temperatur und Geduld
sind wichtig! Pattys bei mittlerer Hitze anbraten,
bis sich eine knusprige Kruste bildet, dann vor-
sichtig wenden. So halten sie zusammen, sind
innen gar und auBen nicht zu dunkel.



VEGANE POWER-LEBENSMITTEL

NUSSE, KORNER & SAATEN
Ob ganze Nisse oder Nussmus,
ob Kérner oder Saaten - sie alle
liefern gesunde Fette, auBerdem
Proteine, Mineralstoffe, Zink, Ei-
sen und Kalzium.

VOLLKORNGETREIDE
Couscous, Quinoa & Co. liefern
mit Kohlenhydraten langfristig
Energie und schenken uns viele
wichtige Nahrstoffe.

HULSENFRUCHTE

Grline Bohnen, Kichererbsen,
Erbsen und rote Linsen sind
reich an Proteinen und Bal-
laststoffen, dabei fett- und
kalorienarm.

FETTE & OLE

Hochwertiges natives Olivendl,
aber auch andere Fette, etwa
aus Avocado, versorgen den
Kérper mit Energie und unter-
stltzen die Aufnahme fettlosli-
cher Vitamine.

HAFERFLOCKEN

Sie liefern Ballaststoffe und
sind reich an Lysin und Zink.
Zudem sorgen sie flr Biss
im Patty.

GEMUSE, SALAT,
OBST & BEEREN

Bunt, saisonal und nahr-
stoffreich bieten sich
griines Gemuse, Salate,
Sprossen, Kréuter, Obst
und Beeren fur Burger an.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 4 Personen o 35 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen o Pro Portion ca. 670 kcal, 18 g E, 33g F, 69 g KH

MEXICAN BURGER

3 EL Chia-Samen
I Dose schwarze Bohnen
(240 g Abtropfgewicht)
1 grofie Zwiebel
125 g Haferflocken
50 g Tomatenmark
1 TL gerduchertes Paprikapulver
Salz, Pfeffer
4 Burgerbrotchen
300 g Tomaten
2 Avocados
1 TL Zitronensaft
80 g Nachos (salzig oder scharf)

HALTBARKEITS-TIPP
Die Pattys kdnnen gut vor-
bereitet und im Ofen er-
warmt werden. Sie halten
sich in einer Box mit Deckel
im Klhlschrank 3 Tage lang
frisch und kénnen auch ein-

gefroren werden.

FUR GASTE

1 Den Backofen auf 220° vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Die Chia-Samen in 50 ml heiBem Wasser
ca. 10 Min. quellen lassen. Die Bohnen in ein Sieb abgieBen,
abspitilen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schélen und fein
wiirfeln. Die Bohnen mit Haferflocken, Tomatenmark, Paprika-
pulver, der Halfte der Zwiebelwiirfel und den Chia-Samen im
Hochleitungsmixer zu einer grob stiickigen Masse mixen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

2 Aus der Masse mit angefeuchteten Handen 4 ca. tennis-
ballgroBe Kugeln formen, auf das Blech setzen, leicht flach
driicken und zu Pattys (ca. 8,5 cm groB) formen. Im Ofen
(Mitte) ca. 15 Min. backen, wenden und in ca. 10 Min. knusprig
backen. Die Burgerbrétchen die letzten 3 Min. mit auf das
Blech legen. Alles aus dem Ofen nehmen.

3 Inzwischen die Tomaten waschen, halbieren, entkernen und
festes Fruchtfleisch fein wiirfeln. Mit den tbrigen Zwiebelwiir-
feln, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Avocados halbieren
und entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslosen
und mit einer Gabel zerdrlicken. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Nachos grob zerkleinern.

4 Die Brotchen halbieren, die Tomatensalsa auf den unteren
Halften verteilen und die Pattys darauflegen. Die Guacamole
auf den Pattys verstreichen, die Nachos daraufstreuen und
andriicken. Die oberen Brétchenhalften auflegen.

BURGER KLASSISCH KOMBINIERT
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Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « 20 Min. Backen « Pro Portion ca. 780 kcal, 31 g E, 34g F, 87 g KH

1 kleine Zwiebel (ca. 100 g)

1 kleine gelbe Paprika (ca. 120 g)

150 g passierte Tomaten
2 TL getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer

100 g vegane Reibekdse-Alterna-

tive
2EL Ol

4 vegane Burgerpattys (z. B. auf

Erbsenproteinbasis)

550 g XXL-Pizzateig (aus dem
Kiihlregal)

80 g Oliven (in Scheiben)

30g Kapern

AUSSERDEM
Ol fiir die Schiissel

GUT ZU WISSEN

Fir selbst gemachten
Pizzateig 500 g Dinkelmehl
(Type 630) mit 2 Packchen
Trockenhefe, 5EL Ol

und 300 ml Wasser glatt
verkneten. Zugedeckt ca.

45 Min. gehen lassen.

28 BURGER NEU GEDACHT

PIZZABURGER

ITALIENISCH

1 Die Zwiebel schélen und in diinne Ringe schneiden. Die
Paprika waschen, halbieren, wei3e Trennwénde und Kerne
entfernen und die Hélften klein schneiden. Die passierten
Tomaten mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL Reibekase
beiseitelegen. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die
Pattys darin pro Seite ca. 4 Min. braten.

2 Inzwischen den Ofen auf 200° vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Den Pizzateig ausrollen und
in 8 gleich groBe Stlicke schneiden. Aus 4 Teigstiicken Kreise
mit 10 cm Durchmesser ausschneiden.

3 Eine flache Schiissel mit 10 cm Durchmesser (am oberen
Rand) diinn mit Ol einpinseln und vorsichtig mit einem Teig-
rechteck auslegen, sodass der Teig an den Seiten Ubersteht.
Je ein Viertel der Paprikastiicke und Zwiebelringe darauf
verteilen und 1 EL passierte Tomaten darlibergeben. 1 Patty
daraufsetzen und mit je einem Viertel der Oliven und Kapern
belegen. 1 EL passierte Tomaten daraufgeben, mit 3 EL Reibe-
kase bestreuen. Ein rundes Teigstiick darauflegen und beide
Teigstlicke verbinden, um den Burger zu verschlieBen.

4 Den Burger vorsichtig wenden und auf das Blech gleiten
lassen. 3 weitere Pizzaburger ebenso zubereiten. Die Burger
mit dem Ubrigen Reibekase bestreuen und im Ofen (Mitte)

ca. 20 Min. backen. Herausnehmen und ca. 5 Min. ruhen lassen.
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DIE PERFEKTE

KOMBI

HERZHAFT

Geht immer: wiirzig
lecker — das typische
Burger Aroma mit ei-
ner Kombination aus
fruchtiger Tomate,
saurer Gurke und sal-
zig-rauchigem vega-
nen Bacon.

EXOTISCH

Fur die, die mehr
wollen: exotischer
Geschmack durch
das besondere Zu-
sammenspiel von
scharfem Currypul-
ver, fruchtiger Mango
und wiirzig-scharfen
Zwiebeln.

SUSSSAUER

Mit Crunch: leicht
scharfe, stiBsaure
Thai-Chilisauce in
Kombination mit sal-
zig-nussigem Ge-
schmack und der
Frische von Korian-
dergrin.




NUTZLICHE KUCHENHELFER

BURGERPRESSE & SERVIERRING
Die meisten Pattys lassen sich mit ange-
feuchteten Handen gut formen. Fir per-
fekte Pattys ist eine Burgerpresse oder ein
Servierring hilfreich.

STANDMIXER

Ein leistungsstarker Mixer verarbeitet Getreide,
Gemlse & Co. zu einer teigigen Masse, die zu
Pattys geformt werden kann. Nisse und Tro-
ckenfriichte werden im Nu zu cremigen Dips.

BOXEN & GLASER

In GeféaBen mit Deckel lassen sich nicht nur Pattys
aufbewahren und einfrieren, sondern auch Saucen
und Salate im Kihlschrank lagern. Auch zum Mari-
nieren von Gemdse, Pattys und Co. geeignet.

TOASTER

Wenn es schnell ge-
hen soll, die Brot-
chenhélften auf dem
Toaster anrosten.
Tiefgekuhlte Brot-
chen kénnen mit der
Auftaufunktion auf-
getoastet werden.

PURIERSTAB

Viele Pattymassen bekommt ein Purierstab klein.
Aber Achtung: Bei Nissen, Saaten und Trocken-
frichten kommt er schnell an seine Grenzen.



PIMP YOUR BURGER

BURGER-GEWURZMISCHUNG

Je 1EL Salz und edelsiiBes Paprikapulver mit
je 1 TL gerduchertem Paprikapulver, schwarzem
Pfeffer, gemahlenen Senfsamen, gemahlenem
Koriander, getrocknetem Thymian, getrockne-
tem Estragon und Rohrohrzucker vermischen.
500 g veganes Hack mit 2 TL wiirzen.

VEGANE KNOBLAUCH-MAYO

125 ml Sojadrink, 1 TL Senf und 2 EL Zitronen-
saft in einem Rihrbecher mit dem Purierstab
kraftig mixen. 125 ml geschmacksneutrales Ol
langsam dazugieBen. 2 Knoblauchzehen sché-
len und dazupressen. Die Mayo kraftig mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

HULSENFRUCHTE-CRUNCH

1 Dose Bohnen-Mix (240 g) abspiilen, abtrop-
fen, mit 1 gehackten Knoblauchzehe, 2 EL Oli-
venol, 1 TL Salz und Pfeffer mischen. Auf ei-
nem mit Backpapier belegten Blech verteilen,
im 200° heiBen Ofen (Mitte) in ca. 20 Min.
knusprig backen, einmal wenden.

ROSTZWIEBELN

250 g Zwiebeln schalen, langs halbieren, in
dinne Halbringe schneiden und mit 3 EL Mehl
mischen. Dann in 75 g erhitzter veganer Marga-

rine in einer Pfanne bei mittlerer bis groBer
Hitze ca. 10 Min. résten, ab und zu wenden. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und salzen.
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