Leckeres zwischen Brotchen

Burger mit Rote Bete
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Zutaten in Bioqualitét:

80g Couscous

200g Kichererbsen-Aufstrich (Hummus )
50g geraspelte gekochte Rote Bete

1 kleine rote Zwiebel (fein gewtirfelt )

2 Knoblauchzehen (fein gehackt)

% TL getrockneten Oregano

2 EL frische Petersilie (gehackt )
Steinsalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Biirger Brétchen (vollwertig )
Salatblitter (Kopfsalat, Rukkola )
vegane Majonnaise
Gewiirzgurken (feine Scheibchen )
rote Zwiebeln (Ringe )

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen und bereitstellen.
In die Riihrschiissel geben:

Couscous Kornchen mit 125 ml kochendem Wasser tlibergieBen und 5 Min.zugedeckt quellen
lassen.

Restliche Zutaten hinzugeben und zu einem glatten Teig kneten.

Die Masse in 6 Portionen teilen und zu Burger (Frikadellen ) formen.

Burger auf das Backblech legen und im Ofen 20-25 Min. braun krustig backen.

Biirger Brotchen mit Salat, Majonnaise, Gewiirzgurken, Zwiebelringe belegen.

Herzhafte Bratlinge

— (

Zutaten Jentschura TischleinDeckDich

10 EL (ca. 100g TischleinDeckDich )

ca. 260 ml Wasser oder Gemiisebriihe

2 EL zarte Haferflocken

2-3 TL pflanzlichen Aufstrich (z.B.Toscana )
Kriutersalz, Pfeffer

etwas Mais- oder Kichererbsenmehl
Pflanzenfett (Kokosfett ) zum Braten

Burgerbrotchen, Salat, Ketchup, Tomatenscheibe, Salatgurkenscheibe, Zwiebelringe

TischleinDeckDich mit kochendem Wasser oder Gemiisebriihe libergieen, umriihren und

abgedeckt abkiihlen lassen. Dann Haferflocken, Aufstrich, Salz, Pfeffer, Aufstrich und Mehl gut

unterrihren und abschmecken.

Die Masse zu Burger formen (kleine Burger, ca.10 Stiick) und von beiden Seiten goldbraun braten

Biirger Brotchen mit Salat, Ketchup, Tomatenscheibe, Gurkenscheibe, Zwiebelringe belegen.

Guten Appetit
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