Kategorie: Hauptspeise

Quinoa-Su3kartoffel
Veggie Burger

Zubereitungszeit: 40 min

Schwierigkeitsgrad: @@@

Zutaten
(fur 6 Patties)

[
> 1 Tasse Quinoa » Salz und Pfeffer nach Geschmack i /PP°
> 2 Tassen Wasser oder > Ca. 3—-4 EL Haferflocken IR 0= Burger ist reich
G isebrihe ) an Proteinen aus dem Owr}oa.
emuse > 1 EL MCT-OL 77 %-ig zum Braten Der Burger kann durch die
- verschiedensten Toppings
> 1 groBRe StRkartoffel, > Blattsalat nach Wahl aufgepeppt werden. Als Bei-

geschalt und gewdurfelt lage eignet sich ein Beilagen-

(z.B. Spinat oder Feldsalat)

salat aus frischem Gemuse,

> 1 Zwiebel, fein gehackt » Gemiise zum Belegen selbstgemachten Pommes aus

dem AirFrier oder Kartof-

> 2 Knoblauchzehen, fein gehackt (z.B. Tomaten-, Gurkenscheiben) felwedges vom Grill, Dazu
> 1 TL gemahlener KreuzkGmmel > Selbstgemachte Vollkorn-Burger- Zigfg;::;ﬁniﬁgt:fsrd'?nké?::
> 1 TL Paprikapulver brétchen (siehe Rezept) geeigneten Form auf dem
Griller braten, bis sie durch-
gegart sind.
Zubereitung

Quinoa und SuBkartoffeln vorbereiten:
Quinoa grundlich unter kaltem Wasser abspulen. Wasser oder Gemusebruhe zum Kochen bringen, Quinoa hinzufluigen,
Hitze reduzieren und etwa 15 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser aufgenommen wurde und der Quinoa weich ist.
Wahrenddessen die SulRkartoffel in Wurfel schneiden und in einem Topf mit Wasser oder Dampf etwa 10-15 Minuten
kochen, bis sie weich sind. AbgieRen und beiseitestellen.

Zubereitung des Veggie Burger-Patties:
In einer Pfanne das MCT-Ol erhitzen und die gehackte Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten. Die gekochten StiRkar-
toffelwurfel mit einer Gabel zerdricken und hinzuflgen. Gut vermischen. Hitze reduzieren. Quinoa hinzufugen und eben-
falls gut vermischen. Kreuzkimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzuflgen und weiter rthren, bis alles gut kombiniert ist.
Die Mischung vom Herd nehmen und etwas abkuhlen lassen. Etwas Haferflocken hinzuflugen, um die Mischung zu binden.

Formen und Braten der Burger:
Aus der Quinoa-SuRkartoffel-Mischung 6 Burger-Patties formen. Daflr die Hande leicht anfeuchten, damit sich die
Mischung besser formen lasst. Die Patties auf dem Griller von jeder Seite etwa 4-5 Minuten braten, bis sie goldbraun und
durchgegart sind. Alternativ kénnen die Patties auch in einer Pfanne mit etwas MCT-Ol herausgebraten werden.

Zusammenstellen des Veggie Burgers:
Die untere Halfte des selbstgemachten Vollkorn-Burgerbrétchens mit Salat belegen. Ein Patty darauf legen und mit Tomaten-
und Gurkenscheiben bzw. weiterem Gemuse nach Wahl belegen. Etwas selbstgemachte Remoulade und/oder andere
Saucen darauf verteilen. Die obere Halfte des Burgerbrotchens darauf legen.

Guten Appetit!

Nahrwerte je Burger Zuckerbarometer
L Kohlen- davon ’
Kcal EiweiR hydrate Fett MCT-Fett*

487kcal 14,89 8759 6,19 29

* 4,19 Langkettige Fettsauren (=7,5% der Energie)

Beachten Sie bitte auch die Gebrauchsanweisung fur die Rezeptsammlung fur FCS-Betroffene! g SO b I

Rezept erstellt und zubereitet von: Michelle Fuschlberger, B.Sc., Diatologin, Wien
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