HELDEN
BOHNE

Hessische Leguminosen-Demonstrationsregion flr die Ernahrungswende:
Ackerbohne und Co in die AuBerhausverpflegung!
www.heldenbohne.de

?@" 4 Portionen

45 Minuten

Zutaten

Flr die Pattys:

150 g getrocknete Kichererbsen

40 g Haferflocken, Feinblatt

1 Zwiebel
75 g Mohre

75 g Knollensellerie

1 TL Gemusebrihpulver
1 gestr. TL Jodsalz

1 TL Majoran, gerebelt
25 ml Pflanzendl (z.B. Raps oder Olive) +
Ol zum Braten

4 Blatter Kopfsalat (alternativ Pfliicksalat)

2 Tomate
Va Gurke

4 Burger-Broétchen

4 Scheiben Kase (z.B. Cheddar,

Initiator:innen

Lust auf
besser Lehen

Al

BIONALES

Biir
‘ Lan
und

Hessen e.K.

So geht's

Kichererbsen Uber Nacht in Wasser einweichen.
AnschlieBend mit kaltem Wasser waschen und
abtropfen lassen. Haferflocken fein mahlen, umfllen
und zur Seite stellen.

Zwiebeln, Méhren und Sellerie schalen und grob klein
schneiden, im Mixer klein hacken. Dann Kichererbsen,
0l, Salz, Briihe und Majoran dazu geben. Zu einer
homogenen Masse plrieren. Nun das Hafermehl
unterriihren und 30 Min. abgedeckt quellen lassen.

Salat, Tomate und Gurke waschen. Tomaten und
Gurken in Scheiben schneiden. Mit feuchten Handen
aus der Masse vier gleichgroBe Pattys formen.

Eine Pfanne erhitzen. Die Brotchen halbieren, an den
Pfannenboden dricken und mit den Schnittflachen nach
unten 1-2 Min. résten. 1-2 EL Ol in die Pfanne geben
und die Pattys bei mittlerer Hitze 5-6 Min. pro Seite
goldbraun anbraten. Nach dem Wenden Kase auf die
Pattys geben, damit dieser leicht zerflieBt.

Die Brotchenhalften mit Ketchup und Senf bestreichen,
auf die untere Seite je ein Salatblatt, Gurkenscheiben,
den Patty und Tomatenscheiben legen und mit den
oberen Brétchenhalfte bedecken.

Tipp:

Dazu passt ein Salat, z.B. Cole Slaw. Fur noch mehr
Umami halbgetrocknete Tomatenscheiben verwenden.
Dann das Salz aus der Pattymasse reduzieren.
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