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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung
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O 4 Vollkorn Burger Buns

(O 500 g Rinderhack

O2 Gewiirzgurken

(O Yarote Zwiebel

O 8 Salatblitter,
z. B. Romana-Salat

O 2 Tomaten

O 8 EL Ketchup

O 1 TL Jodsalz mit Fluorid
O etwas Pfeffer

() 2EL Rapsol

(O Schiissel
(O Kiichenmesser

(O Schneidebretter

[

(O beschichtete Pfanne

(O Pfannenwender

www.in-form.de

www.diekuechenpartie.de
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o Tomaten und Salatbliatter waschen und putzen.

Tomaten und Gewiirzgurken in Scheiben schneiden.

* Ketchup kann man auch
Zwiebel schilen und in feine Ringe schneiden. P

selbst zubereiten.

Q Den Ofen vorheizen und die Burger Buns entsprechend
der Packungsanleitung aufbacken.

e Wihrenddessen Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen
und durchmischen. AnschliefRend vier 1 cm dicke, runde
Burger Patties formen.

o Pfanne erhitzen, Ol hinzugeben und die Patties darin
von beiden Seiten braten.

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

e Das untere Bun mit 2 Salatblittern, dem heifden Patty,
Tomaten, Gewiirzgurken und Zwiebelringen belegen.
Mit dem oberen Bun abschlief3en.
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