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Rezept
Low-Carb-Wolken-Burger
Ein Rezept von Low-Carb-Wolken-Burger, am 23.04.2024
Zutaten
Fiir die Fiillung:
600 g mageres Rinderhackfleisch Salz
Pfeffer 2EL Doppelrahmfrischkase
3 EL Magerquark 3 EL italienische TK-Krautermischung
1TL Ol 1 kleine Zwiebel
1 Tomate Ya Bio-Salatgurke
1Bund Rucola
Fiir die Wolkenbrotchen:
3 Eier (M) Salz
100 g Doppelrahmfrischkase 1TL Backpulver
Rezeptinfos

Portionsgrofe 4 Stiick | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion Ca. 510
kcal,36 gF,43 g EW, 4 g KH

Zubereitung

Das Hackfleisch mit 1 knappen TL Salz und reichlich Pfeffer wiirzen. Von Hand kraftig durchkneten und vier ca. 1 cm hohe
Pattys (Bratlinge) formen. Zugedeckt ca. 30 Min. kiihl stellen. Inzwischen Frischkase mit Quark und TK-Krdutern
verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Krdutercreme nach Bedarf in ein Schraubglas fiillen und kiihl stellen oder
gleich weiterverwenden.

Den Backofen auf 150° vorheizen. Fiir die Wolkenbrotchen die Eier trennen, Eiweilte und 1 Prise Salz mit den Riihrbesen
des HandrUlhrgerats steif schlagen. Eigelbe mit Frischkase glatt riihren. Eischnee dazugeben, Backpulver dariiberstauben
(es sollte feinpulvrig sein) und beides vorsichtig unterheben. Ein bis zwei Backbleche (nach Bedarf) mit Backpapier
auslegen. Mithilfe von zwei Essloffeln die Masse in acht Portionen als kleine Haufchen mit reichlich Abstand auf das Blech
setzen. Im heiflen Ofen (Mitte) in 25-30 Min. goldbraun backen. Kurz abkiihlen lassen und anschlieRend auf einem
Kuchengitter vollstandig auskiihlen lassen.

Inzwischen eine Grillpfanne mit Ol auspinseln und erhitzen. Pattys darin von jeder Seite 5-6 Min. braten und auskiihlen
lassen. Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden. Tomate waschen und quer in diinne Scheiben schneiden, dabei
den Stielansatz entfernen. Gurke waschen, in diinne Scheiben schneiden. Rucola waschen, trocken schiitteln und grobe
Stiele entfernen.

Kurz vor dem Transport pro Burger je 2 Brotchenscheiben auf der flachen Seite diinn mit Krautercreme bestreichen. Ein
Patty, Gurke, Tomaten, Rucola und Zwiebeln darauflegen. Mit je einer zweiten Brétchenscheibe bedecken, den Burger
leicht zusammendriicken. Fest in Folie wickeln und in eine Transportbox packen.
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