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Rezept
Erbsen-Burger mit Avocado

Ein Rezept von Erbsen-Burger mit Avocado, am 03.04.2024

Zutaten
Fiir die Burger-Pattys
2 Mangoldblatter 150g TK-Erbsen
Salz 1 kleine Knoblauchzehe
1 kleine Zwiebel 1 Ei
2TL Tahin 120 g Vollkornmehl (ersatzweise Reis- oder
Kichererbsenmehl)
2EL gemahlene Leinsamen (ersatzweise Leinmehl) Cayennepfeffer
2EL Leinsamen 2TL Kokosol
AuBBerdem
1 Tomate 2 Grankohlblatter
1 Handvoll Sprossen (z. B. Brokkoli- oder Alfalfasprossen, Y2 Avocado

ersatzweise Kresse) 2 XXL-Burger-Brotchen

2EL Ketchup andere Sauce nach Belieben, z. B.
Krauterschmand)

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 725 kcal,31 gF,35 g EW, 78 g KH

Zubereitung

Mangold waschen, trocken schiitteln, hacken, mit den gefrorenen Erbsen in einen Topf geben, mit etwas Wasser
bedecken, salzen, zum Kochen bringen und 5 Min. kdcheln lassen, dann abgielen. Das Gemiise in eine Schiissel fiillen
und mindestens 5 Min. abkihlen lassen.

Inzwischen Knoblauch schalen und wiirfeln. Zwiebel schalen, eine Halfte in Halbmonde, die andere Halfte in Wiirfel
schneiden. Die Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und in schmale Scheiben schneiden. Griinkohl und
Microgreens waschen und trocken schitteln. Griinkohl in feine Streifen schneiden.

Mangold-Erbsen-Mix, Knoblauch, Zwiebelwiirfel und das Ei in der Klichenmaschine mit Schneidmessern oder im
Blitzhacker gegebenenfalls portionsweise purieren, nach und nach Tahin, Mehl, Leinmehl sowie etwas Salz und
Cayennepfeffer ergdnzen und alles so lange vermengen, bis eine zahfliissige Masse entsteht, kleine Gemisestlickchen
konnen dabei erhalten bleiben. Die Leinsamen auf einem flachen Teller verteilen. Die Hinde mit Mehl bestauben, aus der
Erbsenmasse zwei flache Pattys formen und diese anschlielend in den Leinsamen wenden.
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4. Das Kokosol in einer Pfanne erhitzen und die Burger darin 7-8 Min. bei mittlerer Hitze braten, dabei alle 1-2 Min. wenden.
Unterdessen die Avocadohalfte entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale heben und in Scheiben
schneiden. Die Brétchen aufschneiden, die unteren Brotchenhalften mit dem geschnittenen Griinkohl, je einem Patty,
Avocado, Zwiebel, Tomate und Microgreens belegen. Ketchup dariibertraufeln, die oberen Brétchenhalften daraufsetzen

und die Burger direkt genieRen.
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