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Vegetarischer Grillburger aus
Bohnen

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 20min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb 18t o
Knoblauchzehen 1St Kichenutensilien
Petersilie, frisch 10g kleine Schiissel, mittlere Schiissel, Sieb, SILVERCREST Monsieur Cuisine
Kidneybohnen 255 ¢ (Connect und Smart), Grill
Haferflocken, zart 60 g
Sonnenblumenkerne f0g 1. Gelbe Zwiebel und Knoblauch halbieren und schalen. Petersilie waschen, trocken
Senf Il schitteln und grobe Stiele aussortieren. Bohnen in ein Sieb abgieBen.
Thymian, gerebelt 05TL
Rosenpaprika 17L 2. In den Mixbehalter Zwiebel und Knoblauch geben und 4 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
Salz Petersilie, Haferflocken und Sonnenblumenkerne zugeben und 10 Sek./Stufe 8

zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben. Bohnen, Senf, Thymian, Paprika,

Pfeffer, schwarz gemahlen _ o ]
0,5 TL Salz und Pfeffer zugeben und 30 Sek./Stufe 4 mischen. Masse in eine Schiissel

Bio Limeften LSt umfullen und bis zur Verwendung im KiihIschrank ziehen lassen.

Avocado 1St

Fleischtomaten 1 St. 3. Inzwischen Limette halbieren und Saft auspressen. Avocado halbieren, Kern entfernen
Kopfsalat 0.25 St. und Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale losen. In den Mixbehalter Avocado,
Zwiebeln. rot 1St 2 EL Limettensaft, 1 Prise Salz und Pfeffer geben und 10 Sek./Stufe 6 zerkleinern.
Hamburgerbrétchen 15t Guacamole in eine Schiissel umfiillen.

4. Tomate waschen und in Scheiben schneiden. Salatblatter einzeln abtrennen, waschen
und trocken schutteln. Rote Zwiebel schalen und in dinne Ringe schneiden.

5. Grill vorheizen. Aus der Burger-Masse mit angefeuchteten Handen 4 Burger-Patties
formen. Auf dem Grill von jeder Seite ca. 5 Min. anbraten.

6. Brotchen halbieren und Unterseiten mit Guacamole bestreichen. Mit Burger-Pattie,
Tomate, Salat und Zwiebel belegen. Brotchendeckel daraufsetzen und servieren.
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Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 440 kcal
Kohlenhydrate 6lg
EiweiB 16 g
Ballaststoffe 10g

Fette 16 g



