Enjoy plants

Die vegane Eventschmiede

Bio-vegane-Koch-Events

Vortrége — Seminare - Workshops
Kunst & Kultur meets VeganFood
Filme & VeganFood
Themenabende mit Special Guests

NEU 2018 Veganes Krimidinner
NEU 2018 VeganCafe (monatlich)
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Sabine Lippertz
Oecotrophologin
Fachberaterin vegane Ernédhrung (UGB)

Planty Burger (verbesserte Rezeptur)

1. Burgerbrotchen (8-10 Stuick)

e 500¢g Dinkelmehl — Typ 1050
e 1Pckch Trockenhefe
o LTI Salz
o 345-360 ml lauwarmes Wasser (die Menge hangt davon ab, welches Mehl |hr verwendet9
o 1-TIL Ahornsirup
o 2EI Olivendl
Zubereitung

> Mehl, Hefe und Salz vermischen,

» Wasser, Olivendl- und Ahornsirup vermengen und zugeben, alles zu einem glatten Teig
verarbeiten, im Zweifel lieber ein bissl mehr Fllssigkeit zu geben, sehr griindlich durchkneten.

» Fir ca. 30 — 45 Minuten in einem Dampfgarer oder in einem Backofen bei leicht gedffneter
Backofentire (z.B. Holzl6ffel einklemmen) bei 50 °C und einer Wasserschale— gehen lassen.

» Noch einmal mit den Knethaken durchkneten und mit mehlbestaubten Handen 8-10 Kugeln

formen.
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» Auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und fur ca. 20 -25 Min. nochmal gehen lassen
» Bei 180 C - ca. 20 Minuten backen

2. Bratlinge/Patties (Masse reicht je nach GrolRe fiir 18 Patties)

(soviele braucht Ihr vermutlich nicht, aber ich habe die Menge an der Dose/Glas der

Kidneybohnen ausgerichtet, entweder Ihr halbiert die Menge oder Ihr friert einen Teil der

geformten, nicht gebratenen Patties ein.)

Zutaten

o 280¢ Grinkernschrot (schén grob —

in der Pfanne rdsten (muss nicht zwingend sein, weil

Grinkernschrot schon gerdstet ist, aber ich mach es so, bringt noch zusatzliches Aroma)
e 600-800 ml Gemiisebriihe

o 1Dose Kidneybohnen a 400 g (das ist kleine Dose, besser aber aus dem Glas)

o 2 rote Zwiebeln - putzen und wirfeln (nicht zu fein)

e C(Ca.80g Paniermehl oder ein trockenes (alt backenes) Brot

o 2Tl mittelscharfer Senf bzw. nach Geschmack

e 5 eingelegt getrocknete Tomaten (in Ol eingelegt ist wichtig)

o 11/2T71 Johannisbrotkernmehl

o 12Tl bzw. nach Geschmack - Gewiirzmischung Grof3e Karawane von Herbaria -

Gewurzmischung- enthaltene Gewdrze sind: Steinsalz, Thymian*, schwarzer SESAM*, Knoblauch*,
Piment*, Ingwer*, Muskat*, Kurkuma*, schwarzer Pfeffer*, Hibiskusbliten*, Kardamom*, Macis*,
Cayennepfeffer*.

Zubereitung

v Grinkernschrot in der Pfanne ohne Fettzugabe résten
v nach und nach etwas Fliissigkeit (Gemusebriihe) zufiigen, die Masse darf nicht fliissig werden,
sie muss halt am Ende nach Zugabe der anderen Zutaten formbar sein, aber sie dickt auch

noch etwas nach, ca. 10 Minuten bei geringer Hitze quellen lassen.
v" Kidneybohnen mit einer Gabel grob quetschen oder einfach mit den Handen (ich bevorzuge

diese Variante ;))

v' Zwiebeln + Tomaten wiirfeln

v Gequetschte Bohnen, Zwiebeln, Tomaten mit dem gequollenem Griinkernschrot vermengen,
Johannisbrotkernmehl und Gewdrzmischung mit etwas Paniermehl vermengen, dann mit den
Fingern Uber die Grlinkern-Bohnen-Zwiebelmasse streuen (nicht einfach den TL
Johannisbrotkernmehl + die Gewdirze reingeben, dann verteilt es sich nicht so gut). Senf
zugeben und alles von Hand griindlich vermengen.
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3. Saucen:
A. Cu rry- Ketchu P: (alternativ Tomaten-Ketchup mit Curry wiirzen ;))

Zutaten
o 12 rote Zwiebeln
e 600g Tomaten alternativ stiickige Tomaten aus der Dose
e 2-3El Rotweinessig
e 1-2El Ahornsirup
e 1Tl  Curry
o Nach Geschmack Krautersalz
o 2EI Kokosol

Zubereitung
e Tomaten entstielen, grob wirfeln und im Mixer purieren.

o Zwiebeln, schalen, wirfeln im Fett diinsten, Ahornsirup zugeben und kurz karamelisieren und
mit dem Essig abléschen.

e Pdlrierte Tomaten und Curry zufiigen.

e Alles 10 Minuten kdcheln lassen.

e Abschmecken, ggf. noch Curry, Salz und Ahornsirup zuftigen.

e Wenn der Ketchup nicht samig genug ist, ggf. noch etwas Tomatenmark (1-3 TL) zugeben.

Wenn es schnell gehen soll Bio-Curry-Tomaten-Ketchup.

Mit Curry, Sambal Olek, Sojasauce und einem Spritzer Zitrone abschmecken
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B. Burgersauce™*: (haltca. 1 Woche)

Zutaten
e 100ml Mischung aus Zitronensaft von %2 - 1 Zitrone, Rest weif3er Balsamico Essig
e 1509 Cashew-Mus
o 150ml Olivendl (kaltgepresst)
o 150ml Rapsdl (kaltgepresst)
o 1/2TL Curry
o 12 Knoblauchzehen

e 2-3Messersp. Kala-Namak (ein Schwefelsalz — alternativ normales Salz)
o 2-3 Messersp. Kurkuma
e 50¢ Senf — bzw. nach Geschmack

Zubereitung
Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer oder in einem hohen Gefal mit dem Pirier-

/Mixstab aufpdrieren, bis eine Bindung eingetreten ist, d.h. bis es nach einer Mayonaise
aussieht, dann sofort aufhdren, sonst trennen sich Fett und Flussigkeit, das kann man dann
noch etwas abfangen durch Zugabe von etwas Lecithin.
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C. Aioli:
Zutaten
e 250ml Sojamilch (natur! ) - Raumtemperatur

(der Vorteil der Sojamilch ist, dass sie natirliches Lecithin* enthalt und Lecithine erlauben das Emulgieren
(Vermischen) von Fetten und Wasser)

o 1EI Weissweinessig
e Kalanamaksalz Menge nach Geschmack
o 12 Knoblauchzehen, klein geschnitten nach Geschmack

o ggf. etwas Ahornsirup
e  Curry/Kurkuma nach Geschmack
o 2Tl Senf

Nach Geschmack etwas Zitronensaft (vorsichtig dosieren, ggf. gegen Essig austauschen
Alle Zutaten vermengen bis auf das Ol

o 500 ml Rapsol (kalt gepresstes)

Zubereitung
Alle Zutaten ausgenommen des OI’s in ein hohes Gef4R geben mit dem Piirier-/Mixstab griindlich

purieren. Bei laufendem Stabmixer im Behélter, das Ol in feinem Strahl zugeben, Stabmixer dabei
zundchst am Boden halten, dann langsam hochziehen. Wenn die Masse anzieht, nicht mehr
nachrihren. Das ist wichtig, sonst wird sie wieder flssiger.

*Lecithine sind Bestandteile der Zellmembran tierischer und pflanzlicher Lebewesen.

4. Belag nach Geschmack/Vorlieben:

z.B. Knackiger Salat, Tomatenscheiben, Gurkenscheiben, Zwiebelringe , Kresse u.v.m. Saucen
Patties braten: Patties formen und auf dem Grill oder in der Pfanne von beiden Seiten rosten.

Burger belegen nach Geschmack
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