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Vegane Burger

Rezept von Mario Kotaska

Zutaten (fur vier Portionen)

Fur das Patty

400 g Tellerlinsen (vorgegart)

1 Zwiebel

Knoblauch

Haferflocken

Cayenne-Pfeffer, Kreuzkiimmel

Fur den Belag

1 Gemisezwiebel

1 Fleischtomate

1/2 Gurke

Vegane Mayonnaise
Rostzwiebeln
Pflanzenol

200 g Brunnenkresse

Fiar die Sauce

100 g Kidneybohnen (vorgegart)

2 EL Sriracha-Sauce (ersatzweise: eine andere Chili-Sauce)
Gerauchertes Paprikapulver

sowie
4 Vollkorn-Hamburgerbrétchen (vegan)

Zubereitung (40 Minuten)

Fur die Patty-Masse zunéchst einen Teil der vorgegarten Tellerlinsen zusammen mit grob
zerteilter Zwiebel, Knoblauch, Kreuzkimmel und Cayenne-Pfeffer purieren, anschlieRend zu
den nicht-plrierten Tellerlinsen geben und so viele Haferflocken zugeben, dass eine gut
formbare Masse entsteht. Die Masse nun in vier etwa gleich grof3e Portionen teilen und mit
einer Burgerpresse (oder mit den Handen) in Form bringen, anschlieend in einer Pfanne mit
etwas Ol etwa vier Minuten von jeder Seite anbraten.

Gemiusezwiebel in feine Ringe hobeln und in einer heilRen Pfanne mit etwas Ol, Salz und
Pfeffer bei geringer Hitze schmoren. Von der Fleischtomate vier Scheiben zum Belegen
abschneiden und Ubrige Tomate grob zerteilt in ein Mix-GefaR geben. Hinzu kommen
gerauchertes Paprikapulver, Sriracha (oder eine andere Chili-Sauce) und Kidneybohnen.
Nun alles gut pirieren, die Konsistenz der Sauce kann uber die Menge der Kidneybohnen
gesteuert werden.



Vegane Hamburgerbrotchen aufschneiden und Schnittseite in einer Grillpfanne kurz
anrdsten. Gurke in feine Scheiben hobeln.

Nun die Burger zusammensetzen. Hierzu die Brétchenhélften mit etwas veganer
Mayonnaise bestreichen. Auf jedem Brotchen jeweils eine Scheibe Tomate, einige
Gurkenscheiben und das Patty platzieren. Darauf Sauce und Rostzwiebeln geben. Gekront
wird mit etwas Brunnenkresse und den geschmorten Zwiebeln. Nun noch das Oberteil
auflegen und bei Bedarf mit einem Schaschlik-Spiel3en fixieren.

Nahrwerte pro Portion
610 kcal — 27 g Fett — 25 g Eiweil3 — 66 g Kohlenhydrate

Dieses Gericht ist vegan und laktosefrei.



