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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung ‘&

Cheeseburger mit
LUtaten surspurger Kidneybohnen-Patty

O 4 Vollkornbrotchen
O % Dose Kidneybohnen
(200 g abgetropft)

O 40 g zarte Haferflocken
O 20 g Vollkornmehl

(O 2EL gemischte Krauter
(z. B. Petersilie, Schnittlauch

und Kresse)
(O 1Kkleine Zwiebel
O 1 Knoblauchzehe . .
(([D)T Kichenwerkzeuge @ 1eit ssmin
O 8 Scheiben Gurke
O 8 Salatblitter, z. B. Romana-Salat
O 2 Tomaten (O Schiissel (O Kiichenwaage
(O 4 Scheiben Cheddar O Kiichenmesser O Gabel
(O Schneidebretter (O beschichtete Pfanne
O 8 EL Ketchup
O 6 TL Senf (O Pfannenwender

O 1 EL Tomatenmark
(O1EL Sojasofie

O 1 TL Gemiisebriithe Pulver
O2TL Paprikapulver

(O v TL Cayennepfeffer . ®

O 1> TL Jodsalz mit Fluorid
O etwas Pfeffer

(O 3 ELRapsél
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Gheeseburger mit
(LUbBreituny rorspurger Kidneybohnen-Patty

o Tomaten, Salatblitter und Gurke waschen und putzen. 7/ .
Tomaten und Gurken in Scheiben schneiden. “ ‘ 3

e Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

Anschlieffend in 1 EL Ol leicht anbraten. * Ketchup und Vollkorn-
brotchen kann man auch
e Die Kidneybohnen in einem Sieb abtropfen lassen, selbst zubereiten.
in eine Schiissel geben und mit einer Gabel darin
zerdriicken.

e Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben. Anschliefiend
auch Mehl, Haferflocken, Tomatenmark, 2 TL Senf,
Krauter, Gemiisebriihe Pulver, Sojasofe und Gewiirze
hinzufiigen und alles gut mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Masse kurz kiihlen.

e Hinde leicht anfeuchten und die Patties formen.
Pfanne erhitzen, Ol hinzugeben. Die Patties dann
von beiden Seiten braten.

o Die Ober- und Unterseite der Burger Buns jeweils mit
1 EL Ketchup bestreichen. ® ®

0 Das untere Bun mit 1 TL Senf, 2 Salatblittern, einem
heifden Patty, Tomaten, Gurken und Zwiebelringen
belegen. Mit dem oberen Bun abschlief3en.
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