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O 40 =50 Minuten (je nach Personenanzahl)

|!D Stufe 2

0 Veggie

mit Kichererbsen-Pilz-Patty und Balsamicozwiebeln

Hellg VEGGIE-BURGER

Das Beste an diesem Burger? Absolut die Geschmackskombi aus stflich-sauer, salzig und cremig!
Gleich danach kommen aber die stolzen Gehalte an Proteinen und Ballaststoffen. Geliefert werden
diese vor allem durch die Kichererbsen im Burgerpatty. Dazu gibt es leckere Balsamicozwiebeln und
SuiRkartoffelecken. Da heilt es nur noch: Die auflergewohnlich leckere Geschmackskombi zubereiten

und genielRen!
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HELLO
KICHERERBSENMEHL

Kichererbsen enthalten zur Freude vieler
Vegetarier eine betrdchtliche Menge
Eisen sowie Proteine und sind dadurch ein
super Fleischersatz.

® O

Champignons Kichererbsenmehl
@
Briochebrotchen Gewlirzmischung
mit Sesam »Paprikagewiirz“
®
WorcestersoRRe ;alatherz
® O
Tomate Mayonnaise
o ©
rote Zwiebel Balsamicocreme
iJ
SiiRkartoffel Kéase-Mix
Q
Joghurt



Wasche R

GEHT'S

FUR DIE SUSSKARTOFFELN
Heize den auf Ober-/
Unterhitze ( Umluft) vor.

SiiBkartoffel abwaschen und ungeschalt
langs halbieren. Die SiiBkartoffelhalften in
ca. 1 cm dicke Halbmonde schneiden und auf
einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen. StiBkartoffeln mit 1 EL [175 EL |2 EL]
Ol betraufeln, mit Salz* und Pfeffer” wiirzen
und im Ofen fiir 25 - 30 Min. backen, bis die
Oberflache gebraunt und das Innere der
SiiRkartoffeln weich genug ist.

BURGER BRATEN

Bei mittlerer Stufe 1EL [15 EL | 2 EL] 6L
in einer groflen, am besten beschichteten,
Pfanne erhitzen und den Champignon-Mix
als 2 [3 | 4] Pattys in die Pfanne geben. Pattys
etwas platter driicken und 3 Min. anbraten.
Danach die Pattys wenden, mit Kdse
bestreuen und weitere 3 - 5 Min. anbraten,
bis die Oberflache goldbraun und das Innere
durchgegart ist. Y T/PP: Sobald der Kise auf
dem Patty ist, Patty nicht mehr wenden.

und ab.

Zum Kochen bendtigst Du N s

FUR DIE ZWIEBELN

Zwiebeln halbieren, abziehen und in feine
Streifen schneiden.
1EL[15EL|2EL] Ol in einer grofen
Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und
Zwiebelstreifen darin 3 - 4 andiinsten.
Balsamicocreme hinzugeben und weitere
3 -4 Min. kochen lassen, bis die Zwiebeln
weich sind und die Balsmicocreme fast
komplett weggekocht ist.
Balsamicozwiebeln mit Salz* abschmecken,
aus der Pfanne nehmen und in einer kleinen
Schissel beiseitestellen.

FUR DEN BELAG
Blatter vom Salatherz abtrennen.

Tomate in diinne Scheiben schneiden.

In einer kleinen Schiissel Mayonnaise und
Joghurt miteinander verriihren und mit Salz
und Pfeffer: abschmecken.

Burgerbrotchen aufschneiden,
zusammengeklappt in den letzten 2 Min. der
SiiBkartoffel-Backzeit mit in den Ofen geben
und aufbacken.
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FUR DEN BURGERPATTY
Champignons grob in eine groRRe
Schussel raspeln.

Kichererbsenmehl, Gewiirzmischung,
Worcesterso3e und 50 ml [75 ml | 100 ml]
Wasser" hinzufligen und alles mit einem
Ruhrloffel griindlich vermengen. Mit Salz* und
Pfeffer- abschmecken.

BURGER BELEGEN

Burgerbrotchen aufklappen.
Jede Brotchenhilfte mit ein wenig
Joghurtmayonnaise bestreichen. Die
Burger nach Belieben mit Salat, Tomaten,
Champignon-Pattys und Balsamicozwiebeln
belegen. Auf einem grofRen Teller zusammen
mit den SiiBkartoffeln und dem restlichen
Dip anrichten und genielRen.

ZUTATEN

StiRkartoffel US | 1 2(klein): 2
rote Zwiebel 2 3 4
Balsamicocreme 12ml 24ml 24ml
Champignons 150g 200g 300g
Kichererbsenmehl 50g 75g 100g

Gewlrzmischung,Paprikagewiirz  4g 6g 8g

WorcestersoRRe 8ml © 8ml : 16ml
Kése-Mix 50g 75g 100g
Salatherz 1 1 1
Tomate PL | 1 2 2
Mayonnaise 40ml 60ml = 80ml
Joghurt 75g 100g 150g
Briochebrotchen mit Sesam 2 3 4
Ol* fiir Schritt 1,2 und 4 jelEL:jelBEL: je2 EL
Wasser* fiir Schritt 3 50ml : 75ml : 100 ml

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 521 kJ/125 kcal :4.349 kJ/1.040 kcal
Fett 4g 32g
- davon ges. Fettsauren 1lg 9g
Kohlenhydrate 18g 148¢g
- davon Zucker 4g 34g
Eiweil 4g 34g
Salz 1g 2g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

+ aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

¢ ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 4) Senf 5) Milch
Sesamsamen 11) Schwefeldioxid und Sulfite

: (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
¢+ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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