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INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DIE PERFEKTE

DAS PRINZIP:
KOMBI

VEGANE BURGER

Immer griffbereit: Immer griffbereit:
SO GEHT'S: PIMP YOUR BURGER
PATTY ZUBEREITEN
GU
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ten Rezepten ganz besondere Tipps.
mit verbliffendem Insiderwissen. Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
mit der »GU Kochen Plus«-App

(siehe S. 64)

Aha-Momente garantiert!
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Fiir 4 Personen + 35 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen + Pro Portion ca. 670 keal, 18g E, 33 g E, 69 g KH

MEXICAN BURGER

3 EL Chia-Samen
1 Dose schwarze Bohnen
(240 g Abtropfgewicht)
1 grofie Zwiebel
125g Haferflocken
50 g Tomatenmark
1 TL geréiuchertes Paprikapulver
Salz, Pfeffer
4 Burgerbrotchen
300g Tomaten
2 Avocados
1 TL Zitronensaft
80 Nachos (salzig oder scharf)

HALTBARKEITS-TIPP
Die Pattys kénnen gut

bereitet und im Ofe

Sie halten

FUR GASTE

1 Den Backofen auf 220° vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Die Chia-Samen in 50ml heiBem Wasser
ca. 10 Min. quellen lassen. Die Bohnen in ein Sieb abgieBen,
abspiilen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schalen und fein
wiirfeln. Die Bohnen mit Haferflocken, Tomatenmark, Paprika-
pulver, der Halfte der Zwiebelwiirfel und den Chia-Samen im
Hochleitungsmixer zu einer grob stiickigen Masse mixen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

2 Aus der Masse mit angefeuchteten Handen 4 ca. tennis-
ballgroBe Kugeln formen, auf das Blech setzen, leicht flach
driicken und zu Pattys (ca. 8,5 cm groB) formen. Im Ofen
(Mitte) ca. 15 Min. backen, wenden und in ca. 10 Min. knusprig
backen. Die Burgerbrétchen die letzten 3 Min. mit auf das
Blech legen. Alles aus dem Ofen nehmen

3 Inzwischen die Tomaten waschen, halbieren, entkernen und
festes Fruchtfleisch fein wiirfeln. Mit den tibrigen Zwiebelwiir-
feln, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Avocados halbieren
und entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Léffel herauslésen
und mit einer Gabel zerdriicken. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Nachos grob zerkleinern.

4 Die Brotchen halbieren, die Tomatensalsa auf den unteren
Halften verteilen und die Pattys darauflegen. Die Guacamole
auf den Pattys verstreichen, die Nachos daraufstreuen und
andriicken. Die oberen Brétchenhalften auflegen.

BURGER KLASSISCH KOMBINIERT
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Fiir 4 Personen + 30 Min. Zubereitung « 20 Min. Backen « Pro Portion ca. 780 keal, 31 g E, 34g . 87 g KH

1 kleine Zwiebel (ca. 100g)

1 kleine gelbe Paprika (ca. 120g)

150g passierte Tomaten

2TL getrockneter Oregano

Salz, Pfeffer

100g vegane Reibekise-Alterna-
tive

2ELOI

4 vegane Burgerpattys (z. B. auf
Erbsenproteinbasis)

550 XXL-Pizzateig (aus dem
Kiihlregal)

80g Oliven (in Scheiben)

30g Kapern

AUSSERDEM
Ol fiir die Schiissel

GUT ZU WISSEN

28 BURGER NEU GEDACHT

PIZZABURGER

ITALIENISCH

1 Die Zwiebel schalen und in diinne Ringe schneiden. Die
Paprika waschen, halbieren, weiBie Trennwénde und Kerne
entfernen und die Halften Klein schneiden. Die passierten
Tomaten mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL Reibekise
beiseitelegen. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die
Pattys darin pro Seite ca. 4 Min. braten.

2 Inzwischen den Ofen auf 200° vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Den Pizzateig ausrollen und
in 8 gleich groBe Stiicke schneiden. Aus 4 Teigstiicken Kreise
mit 10 cm Durchmesser ausschneiden.

3 Eine flache Schiissel mit 10 cm Durchmesser (am oberen
Rand) diinn mit Ol einpinseln und vorsichtig mit einem Teig-
rechteck auslegen, sodass der Teig an den Seiten iibersteht.
Je ein Viertel der Paprikastiicke und Zwiebelringe darauf
verteilen und 1 EL passierte Tomaten dariibergeben. 1 Patty
daraufsetzen und mit je einem Viertel der Oliven und Kapern
belegen. 1EL passierte Tomaten daraufgeben, mit 3 EL Reibe-
kiise bestreuen. Ein rundes Teigstiick darauflegen und beide
Teigstiicke verbinden, um den Burger zu verschlieBen

4 Den Burger vorsichtig wenden und auf das Blech gleiten
lassen. 3 weitere Pizzaburger ebenso zubereiten. Die Burger
mit dem iibrigen Reibekise bestreuen und im Ofen (Mitte)

ca. 20 Min. backen. Herausnehmen und ca. 5 Min. ruhen lassen.




VEGAN ME UP, PATTY!

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Vegane Burger - einfach wie nie:
Buchklappen aufbléttern und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Klassisch kombiniert und kreativ interpretiert:
Pattys, Brétchen, Saucen und Beilagen ohne tierische Produkte

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

PEFC-Zertifiziert

stamm aus

www.gu.de




