F o w E R Hulsenfrichte als

Fleischersatz:
- super Gesund
B U R G E R - Umweltfreundlich
- Tierwohl-gerecht

REIN PFLANZLICH

MENGENANGABE: 8 Burger
SCHWIERICGKEIT: Einfach
ZUBEREITUNGSZEIT: 12 h Einweichzeit
1,5 h Kochzeit
30 Min. Vorbereitung
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-— ] FORUM
Austria [ Jier
4 EL Rapsol 1Zitrone 8 Burger Buns
2 rote Zwiebel 100 Milliliter Sojadrink
4 Zehen Knoblauch 2TL Senf Toppings in feine Ringe/
400 Gramm schwarze Bohnen, gekocht 150 Milliliter Olivendl Scheiben geschnitten:
200 Gramm Champignons Salz, Pfeffer 2 rote Zwiebel
100 Gramm zarte Haferflocken 2 TL Senf 4 groBe Tomate
4-5 EL Vollkornmehl 2 Essiggurke 4 bis 5 Essiggurken
4 EL Sojasauce 4 TL WeiBweinessig Eisbergsalatblatter
2 EL Senf 4 TL Paprikapulver, edelsuf3
2 TL Paprikapulver + 1 TL Chilipulver 2 Knoblauchzehen, gepresst

2 TL gemahlener KreuzkiUmmel
2 EL Petersilie, getrocknet
Salz, Pfeffer

o Die schwarzen Bohnen in Wasser ca. 12 Stunden einweichen, da sich dadurch die Kochzeit verklUrzt und Bohnen
schneller gar werden. Bohnen abgiel3en und in einen Kochtopf mit frischem Wasser aufkochen lassen. Sobald es
kocht, den Herd auf die niedrigste Hitzestufe stellen und die Bohnen ca. 60 - 90 Min. bei geschlossenem Deckel
mit reichlich Wasser kdcheln lassen. Zwischendurch die Konsistenz prufen.

Alternativ: Es konnen auch (Kidney-)bohnen aus der Dose verwendet werden, das erspart diesen Schritt.

¢ Die gekochten Bohnen abgiel3en, in eine Schissel geben und mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen.

o Zwiebel schalen und fein wurfeln, Champignons in kleine Wurfel schneiden, Knoblauchzehen schalen und pressen.

o In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und Zwiebel goldbraun anbraten. Champignons und Knoblauch hinzugeben,
salzen und alles zusammen (ca. 5 Min.) anbraten. Mit Sojasauce abléschen.

¢ Nun das Angebratene, Haferflocken und Vollkornmehl in die Schissel zu den gestampften Bohnen geben sowie
Senf und Gewurze hinzugeben. Alles zu einer homogenen Masse verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

¢ Die Masse beiseite stellen und ziehen lassen (bis zu 2 Stunden)

o FUr die Sauce: Den Saft der Zitrone auspressen. In einem hohen Gefal3 Sojadrink, Zitronensaft und Senf purieren.
Ol unter stdndigem Mixen in einem sehr diinnen Strahl hineinflieBen lassen, bis die Masse cremig ist. Alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Gewurzgurke fein hacken und zu der Mayonnaise geben. Mit WeiBweinessig
und den Ubrigen GewUrzen vermengen und mischen.

e Aus Burgermasse 8 Patties formen.

o Restliches Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und die Patties von jeder Seite ca. 5 Min. scharf anbraten.

o Die Burger Buns aufschneiden, mit Sauce bestreichen und den vorbereiteten Toppings und den Patties belegen.
Sofort servieren und genief3en! :-)



