Veggie-Burger
Darauf kommen Bratlinge aus Kidneybohnesw

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 (ca. 100 g) kleine Mdhren
2 Stiele Petersilie
1 Dose (425 ml) Kidneybohnen
3 EL Ol
4 EL feine Haferflocken
2 EL Mehl
2 EL Senf
gemahlener Koriander
Salz
Pfeffer

1. Schale Zwiebeln und Knoblauch schneide beides mit dem
Messer in kleine Wurfel (Knoblauch sehr klein).

2. Schale die Méhren und reibe sie auf einer Gemtusereibe fein.

3. Petersilie waschen, trocken schitteln und Blatter von den
Stielen zupfen. Hacke die Blatter fein.

4. Nachdem du die Dose gedffnet hast, die Bohnen in ein Sieb
geben, grindlich waschen und gut abtropfen lassen.

5. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch- und
Zwiebelwurfel darin glasig anbraten, vom Herd nehmen.

6. Bohnen in eine Schissel geben und zerstampfen. Knoblauch,
Zwiebeln, Méhren, Haferflocken und Petersilie dazugeben
und vermengen. Mit Koriander, Salz, Pfeffer und Senf.
abschmecken. Aus der Masse 4 flache Frikadellen formen.

7. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Frikadellen darin unter
Wenden ca. 10 Minuten braten bis sie knusprig sind. Nun

stelle die Burger im Ofen bei 120 °C warm, bis alle anderen
Bestandteile des Essens fertig sind.

Fir die nger brauchen wir zusatzlich

Zutaten fiir 20 Personen:
20 Vollkornbrétchen
3 Zwiebeln
6-8 Tomaten
2 Salatgurken
2 verschiedene Salate der Saison je nach Gréfe insg. 2-3 Stick(z.B.
Kopfsalat, Eisbergsalat, Romanasalat oder auch Rucola, junger
Spinat etc.)
2 rote Paprika
1 Glas Gewirzgurken

1. Halbiere die Vollkornbrétchen mit einem Brotmesser.

2. Schale die Zwiebeln und Knoblauch schneide sie mit dem
Messer in feine Ringe.

3. Schneide Tomaten, Gurken und Paprika in diinne Scheiben/
Streifen.

4. Den Salat kannst du mit den Fingern auseinander zupfen,
sodass schone Blatter entstehen, die gut auf einen Burger
passen.

Dazu ein Knoblauch-Quark mit Kresse

Zutaten fiir 4 Personen:

150 g Quark (Mager- oder Halbfettstufe)

4 EL Vollmilch

1 Knoblauchzehe

Y2 TL Salz, 1 Prise Pfeffer, etwas gemahlener Kreuzkiimmel
Y. Bett Kresse oder andere Krauter




Ruhre den Quark mit der Milch und den Gewurzen glatt.

. Schéle und hacke den Knoblauch in sehr feine Wurfelchen
oder benutze eine Knoblauchpresse.

3. Vermenge die abgeschnittene Kresse und den Knoblauch mit

dem Quark und schmecke ab ob noch Gewurze fehlen.

und Selbstgemachter Ketchup

Zutaten

1,5 kg Tomaten

2 Bund frischer Basilikum
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2-3 EL Olivenol

6 EL Honig

150 g Tomatenmark

6 EL Essig

1 TL Speisestarke

1 Prise Zimt

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

N —~

1. Schéle die Zwiebeln und die Knoblauchzehe und schneide sie
in Wirfelchen. Diese diinsten wir mit der Halfte des
Tomatenmarks 1-2 Minuten in einem Topf in 2-3 EL Olivendl
an.

2. Schneide die Tomaten in Wirfel und gebe sie zu den
Zwiebeln in den Topf. Wiirze die Sol3e mit einer Prise Zimt,
einem TL Salz, 6 EL Honig und etwas Pfeffer und Paprika.

3. Wenn die Tomaten weich gekocht sind, flige die
Basilikumblatter dazu und pduriere alles sehr fein mit dem
Stabmixer.

4. Nun koche die Softe einmal richtig auf und lasse sie
anschlieftend auf kleiner Flamme und ohne Deckel unter
gelegentlichem Rihren eine gute halbe Stunde kécheln.

5. Verrihre in einem extra Schisselchen den Essig und die
Speisestéarke so lange, bis keine Klimpchen von der
Speisestarke mehr enthalten sind. Nun rihre das restliche
Tomatenmark hinzu.

6. Diese Essig-Mixtur riihren wir in unsere Tomatensofe und
kochen sie nochmal fur ein paar Minuten gut auf.

Dazu Coleslow (Amerikanischer Krautzalat)

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Weiltkohl

2 Mohren

1 Apfel

100 g Naturjoghurt

100 g Schmand

2 TL Salz, 1 Prise Pfeffer
1 EL flissiger Honig

Y2 Zitrone

1. Wasche den WeilRkohl, viertel ihn und schneide den Strunk
heraus. Nun schneide ihn entweder mit einem Kichenhobel
oder einem grof3en Messer in sehr feine Streifen und gib alles
in eine groRe Schussel.

2. Wasche Moéhren und Apfel gut ab und raspele sie fein mit
einem Gemusehobel. Vermische alles sofort mit dem Saft der
Zitrone, damit es nicht braun wird. Das Ganze kann zum Kohl
in die Schissel.

3. Fur die SoRRe vermenge Naturjoghurt und Schmand mit Salz,
Honig und einer Prise Pfeffer.

4. Nun gib die Solke Uber den Kohl und vermische alles gut.
Besonders zart und lecker wird der Salat wenn er mit den
Handen richtig durchgeknetet wird. Hierzu unbedingt vorher
noch einmal griindlich Hande waschen!

5. Schmecke noch einmal ab ob etwas fehlt. Salz? Saure oder
etwas Honig?



Mango-Trawm mit Mandel-Krokant und
Kardamomy

Zutaten flir ca. 4 Portionen
200 g Naturjoghurt

300 g Magerquark

125 g Schlagsahne

3 EL Zucker

1 Pck Vanillezucker

1-2 reife Mangos

1 EL Butter

1 Kapsel Kardamom

75 g Mandelblattchen

1. Schéle die Mangos und schneide sie in kleine Stlicke. Den
Saft vom Schneidebrett kannst du gerne mit den Sticken
zusammen in eine Schissel geben.

2. Ruhre den Quark, den Joghurt, 2 EL vom Zucker und
Vanillezucker mit einem Schneebesen cremig.

3. Verarbeite den Kardamom mit einem Mérser zu Pulver und
mische ihn unter die Quarkmasse.

4. Schlage nun die Sahne steif in einem sauberen Becher mit
dem Handruhrgerat. Die Sahne kannst du vorsichtig mit
einem grof3en Loffel unter die Quarkmasse heben.

5. Anschlielend kannst du die Mango vorsichtig unter die
Quarkmasse heben. Nun kannst du einmal probieren: Fehlt
etwas?

6. Lasse in einer beschichteten Pfanne die Butter schmelzen,
gebe 1 EL des Zuckers und Vanillezucker dazu und lasse
alles karamellisieren. Dabei rihrst du am besten standig um,
damit das Karamell nicht dunkel und bitter wird. Die Mandeln
dazu geben und von dem Karamell umhullen lassen. Nun gib

die ganze Masse auf ein Backpapier und lasse alles
abkuhlen. Vorsicht, nicht Naschen. Karamell ist sehr heif3!



