Black-Bean-Burger mit Hummus
auf Toastbrotchen

Zubereitung

Burgerpatties anbraten und Zutaten vorbereiten

Bratol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Burgerpatties
von beiden Seiten bei mittlerer Hitze 4 Min anbraten. Wahrenddessen
Salatblatter waschen und trocken tupfen. Gewurzgurken der Lange
nach in Scheiben schneiden. Brétchen toasten und belegen.

Herd ausschalten und die Patties noch kurz in der Pfanne warm halten.

Brotchen auf niedriger Stufe toasten. Untere Brotchenhalften mit
Hummus bestreichen, mit Salat, Burgerpatties und GewUlrzgurken
belegen und Brotchendeckel auflegen.

Zutaten

Zutaten

1EL Alnatura Bratdl

160 g Alnatura Black-
Bean-Cashew-Burger

4 Salatblatter

2 Alnatura Gewurzgurken
130 g Alnatura Toast-
brétchen (2 Stlck)

80 g Alnatura Hummus
Gegrilltes Gemuse

3 EL Leinsamen

40 g CashewnuUsse
250 g gekochte
schwarze Bohnen
70 g Haferflocken
1TL dunkle Misopaste
1TL Thymian

1TL Kreuzkimmel
150 g Champignons
4 EL Olivenol

% TL Salz

% rote Zwiebel

SELBST GEMACHT

Cashewnusse in kochendem Wasser quellen lassen, Leinsamen

in etwas Wasser quellen lassen. 25 der Bohnen zusammen mit
den Haferflocken, Misopaste, alternativ geht auch SojasoRe und
den GewdUrzen fein purieren, Champignons fein hacken.

Etwas Ol in eine heiBe Pfanne geben, Champignons goldbraun
anbraten. Mit etwas Salz wurzen. Zwiebel fein hacken. Gebratene
Champignons, Zwiebeln, die restlichen Bohnen, Leinsamen und
Cashewnusse zur Masse geben und grob mixen bzw. unterheben.
Ol in eine heiBe Pfanne geben, Patties bei mittlerer bis hoher Hitze
ca. 5 Minuten pro Seite anbraten.

GUTEN APPETIT!
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