Veggie-Burger mit MGhren-Kartoffel-Bohnen-Untereinander

50 g Griinkern (ganzes Korn) 100 g Griinkernschrot 400 ml Gemiisefond

1 Zwiebel 1 Ei einige ELL Mais-Paniermehl
1 EL Tomatenmark 1 TL Harissa Salz

% Bund Petersilie Rapsol 4 Kartoffeln (mehligk.)

3 Karotten 200 g Stangenbohnen 1 EL Fenchelsaat

einige Spritzer Leindl Burgerpresse

Fiir die Veggie-Burger den Griinkern (ganzes Korn) mit dem Gemiisefond zum Kochen bringen
und 10 Minuten k6cheln lassen. Dann das Schrot da zugeben und weitere 10 Minuten kochen.
Der Griinkern sollte jetzt zu ei ner dicken Masse eingekocht sein. Anschlieflend die Griinkern-
masse kalt riithren bzw. abkiihlen lassen.

Parallel Zwiebel fein wiirfeln und in etwas Ol glasig schwitzen. Dann zur Griinkernmasse geben.
Zusammen mit Tomatenmark, Harissa, Ei, einer Prise Salz und gehackter Petersilie gut vermi-
schen, mit etwas Paniermehl abbinden und mit Hilfe eine grofien Kiichenrings Patties formen.
Diese in Mais-Paniermehl wen den und in einer beschichteten Pfanne mit wenig Fett von beiden
Seiten braten.

Parallel Kartoffeln und Karotten schélen, Kartoffeln wiirfeln und in Schei ben schneiden. Beides
in Salzwasser weich kochen. Bohnen in mundge rechte Stiicke schneiden und in Salzwasser fiir
ca. 10 Minuten kochen las sen, in Eiswasser abschrecken und zur Seite stellen.
Kartoffel-Karotten-Gemiise abgieflen. Fenchelsaat etwas morsern und da zugeben. Zusammen
grob stampfen, die blanchierten Bohnen dazugeben und bei geringer Hitze auf dem Herd warm
ziehen lassen. Im Anschluss mit etwas Leindl verriihren.

Gemiise-Untereinander mit den Burgern auf Tellern anrichten.

Mit gezupfter Petersilie garnieren.

Bjorn Freitag am 20. Méarz 2021



