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Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Veggie-Burger mit Majoran-Rostzwiebeln

Ein Rezept von Veggie-Burger mit Majoran-Rostzwiebeln, am 14.04.2026

250¢g
3-4EL
150¢g

2EL

1EL

3-4 Stangel

2EL

Zutaten

Fiir den Biirger:
Steckriiben 250¢g
Olivendl 125 ml
Tofu natur 2
Ei (M) 130¢g
Vollkorn-Semmelbrésel
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 1TL
frisch geriebene Muskatnuss
Fiir die Rostzwiebeln:
rote Zwiebeln 3EL
Butter
schwarzer Pfeffer aus der Muhle 1TL
Majoran (ersatzweise 1 TL getrockneter
Majoran)
AuBerdem:
Sesam-Vollkornbrétchen 4-6 Blatter
Tomatenketchup oder Honigsenf

Rezeptinfos

Méhren

Gemisebriihe
Frihlingszwiebeln

zarte Vollkornhaferflocken
Salz

rosenscharfes Paprikapulver

Rapsol
Salz

Vollrohrzucker

Friséesalat

PortionsgroRe 4 | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion Ca. 550 kcal

Zubereitung

]_. Fur die Veggie-Burger die Steckriiben und die M6hren putzen, schalen und in ca. 1 cm grof3e Wiirfel schneiden. 1 EL
Olivendl in einem breiten Topf erhitzen und die Steckriiben- und Méhrenwdirfel darin 2-3 Min. bei mittlerer Hitze
andiinsten. Die Briihe dazugiefRen. Steckriiben und Mohren zugedeckt bei mittlerer Hitze in 12-15 Min. weich kochen.
Dann das Gemiise in ein Sieb abgielRen, gut abtropfen lassen und in eine Schiissel geben.

2. Den Tofu trocken tupfen, klein wiirfeln und zu den Gemusewiirfeln geben. Alles fein piirieren. Die Friihlingszwiebeln
waschen und putzen, weilRe und hellgriine Teile in feine Wiirfel schneiden. Mit dem Ei, 100 g Haferflocken und den
Semmelbrdseln zur Tofu-Gemiise-Masse geben und alles gut verkneten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Muskat
kraftig abschmecken.
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3. Aus der Tofu-Gemiise-Masse mit feuchten Handen vier grof3e oder acht kleine flache Burger formen. Die Veggie-Burger in
den Ubrigen Haferflocken wenden und abgedeckt 30 Min. kalt stellen.

4. Inzwischen fiir die Rostzwiebeln die roten Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Das Rapsol
und die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin unter Wenden bei schwacher Hitze in ca. 10 Min. goldbraun
braten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Den Majoran waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen, hacken
und unter die Zwiebeln mischen. Die Majoran-Rostzwiebeln abgedeckt warm halten.

5. Das Ubrige Olivendl in einer groRen beschichteten Pfanne erhitzen. Die Burger darin in zwei Portionen von jeder Seite in
4-5 Min. goldbraun braten.

6. Inzwischen die Brétchen aufschneiden und toasten oder im vorgeheizten Ofen bei 120° ca. 5 Min. aufbacken. Die
Friséesalatblatter waschen, putzen, trocken schiitteln und mundgerecht zerpfliicken. Nun entweder die Blatter auf vier
Teller verteilen. Die Burger darauf anrichten, mit den Rostzwiebeln belegen. Je 1 Klecks Tomatenketchup und Senf
danebensetzen. Die Brotchen dann dazu reichen. Oder die unteren Brotchenhalften mit Salat belegen, darauf die Burger
anrichten, mit Ketchup oder Senf bestreichen und mit den Réstzwiebeln belegen. Mit den oberen Brétchenhélften
bedecken.
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