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Warum ein Buch uber
vegetarische Burger?

Als ich angefangen habe, mir uber dieses
Buch Gedanken zu machen, ist mir aufge-
fallen, wie befreiend und kreativ es ist,
vegetarische Burger zu erfinden, zuzu-
bereiten und zu essen. Denn wahrend der
klassische Burger mit Fleisch eben kompro-
misslos klassisch ist - genau so soll er
aussehen, so soll er zubereitet werden, er
muss gegrillt werden, nein, gebraten, und
dann kommen jene Zutaten dazu und nichts
anderes, Punkt! -, ist der vegetarische
Burger viel weniger eingeschrankt. Es gibt
nicht nur einen Klassiker, sondern man

hat freie Bahn! Du kannst machen, was du
willst, also experimentiere einfach drauf-
los und lass dich nicht von Vorstellungen
bremsen, wie ein Burger sein soll. Baue
ihn einfach so zusammen, wie du mochtest.
Mit diesem Buch moéchte ich dich inspirie-
ren. Trau dich, verschiedene Varianten zu
testen. Und selbst wenn du deine ganz per-
sonlichen Favoriten gefunden hast, kannst
du immer weiter andere Zutaten auspro-
bieren, neue Kombinationen entdecken und
vielleicht einen ganz neuen Lieblingsbur-
ger kreieren.

Ich bin schon seit Langerem dabei, meinen
Fleischkonsum zu verringern und lberhaupt
weniger tierische Produkte zu essen. Denn
wenn einem die Umwelt am Herzen liegt,
muss man ganz einfach seinen Fleischkonsum
reduzieren. Aber dariiber hinaus habe ich
in den letzten Jahren auch gelernt, Gemii-
se auf eine ganz neue Art wertzuschatzen.
Anstatt von gewohnten Mustern und Vor-
stellungen auszugehen, wie eine Mahlzeit
auszusehen hat, bin ich dazu ilibergegangen,

erst einmal dariiber nachzudenken, was ich
selbst in puncto Geschmack, Konsistenz und
Zusammensetzung mag. (Ich persdnlich hatte
nichts dagegen, wenn das fleischlastige
Essen allmahlich der Vergangenheit angehd-
ren wiirde.)

Wenn ich Essen zubereite, ist mir das
Drumherum mindestens so wichtig wie das
Essen selbst. Ich finde es schon, sich
beim Essen zu versammeln, und habe das
Glick, von Freunden und Familie umgeben

zu sein, die Kochen und Essen lieben und
auch gern lber Essen, Zutaten, Tipps und
Tricks reden. Die besten Abendessen sind
die, bei denen alle am Prozess teilneh-
men. Daher ist es ideal, wenn es massen-
weise Zutaten gibt, die entweder an Ort
und Stelle zubereitet oder von den Gas-
ten mitgebracht werden. Dazu gibt es dann
andere Dinge, die schon Wochen im Voraus
vorbereitet werden und reifen miissen. Dann
kann man gemeinsam etwas Leckeres auf den
Tisch stellen und jeder kann seinen Teller
mit dem fiillen, das er selbst am liebsten
hat. Du bist verriickt nach diesen karamel-
lisierten Zwiebeln? Dann nimm doch einen
Extraloffel davon und vergiss dafir die
eingelegten Gurken, die ich selbst als
Kind sowieso immer nur aus den Burgern
herausgezogen habe. Oder probier einfach
alles und iss dich durch die Zutaten!
Vielleicht wagst du dich sogar an einge-
legte Radieschen - auch wenn sie komisch
riechen, schmecken sie doch so lecker!

Maigrine NokoiN
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Viele der Rezepte in diesem Buch sind von
Gerichten inspiriert, die ich mal geges-
sen habe und die sich wunderbar ausein-
andernehmen und zwischen zwei Brodtchen-
halften neu zusammenbauen lieRen. Genau
wie bei jeder Zubereitung von Essen liegt
die Kunst, einen richtig guten Burger zu
bauen, zum GroRteil in der Kombination
verschiedener Texturen und Geschmacks-
richtungen. Die Balance muss stimmen,

ganz einfach. Wenn das Patty frittiert und
knusprig ist, braucht es vielleicht etwas
Sauerliches, um den fettigen Geschmack
auszugleichen. Ist das Patty auf Basis von
Hilsenfrichten gemacht und dadurch etwas
trockener, kann eine Mayonnaise vielleicht
der ideale Kontrapunkt sein.

Das Patty. Der Begriff erinnert natir-
lich an Fleisch und mag daher fir manchen
schwierig sein, aber ich habe einfach kei-
nen besseren Ausdruck dafiir gefunden. Ge-
nerell werden die meisten Patties besser,
wenn sie ein paar Stunden im Kiihlschrank
ruhen diirfen, bevor sie zubereitet werden.
Bohnenpatties sollte man idealerweise am
Vortag vorbereiten und dann am nachsten
Tag zum Abendessen fertigstellen. Patties,
die frittiert werden sollen, gelingen am
besten, wenn du sie zuerst einfrierst.

Salat und anderes Gemiise. Vergiss die
Regel, dass das Salatblatt immer zuunterst
im Burger liegen muss - fiir mich ist das
komplett egal. Ich finde sowieso, dass
der Salat oft etwas zu viel Aufmerksamkeit
erhalt, schlieRlich gibt es in Burgern ja
noch jede Menge anderes Gemiise.

Das Brotchen. Ich verwende viele ver-
schiedene Brotchen fiir meine Burger und
meine Favoriten findest du auf den Sei-
ten 94-103. Bei der Wahl des Brotchens
solltest du dich vom Geschmack des Pattys

leiten lassen. Ein etwas sieres Brioche-
Brotchen passt zum Beispiel ausgezeich-

net zu einem salzigen Bohnenpatty, wahrend
ein Patty aus Artischocken, das ja an sich
schon leicht siRflich ist, gut mit einem
knusprigen Brotchen aus Poolish harmoniert.
Oder du lasst das Brdtchen ganz weg und
servierst das Patty stattdessen in einem
Salatblatt.

Die SoRe. Wenn Mayonnaise, Ketchup, Krau-
tersoBe oder eine sahnige MisosoRe im Re-
zept stehen, sollen sie das Ganze saftiger
machen oder Sdure aufwiegen. Ich serviere
die SoRen immer extra neben dem Burger,
sodass jeder sie nach Geschmack verwenden
kann.

Frische Krauter. Reichlich frische
Krauter sind immer gut - vielleicht sogar
anstelle von Salatblattern. Haben deine
Krauter zu bliihen begonnen? Wunderbar! Die
meisten Krduterbliiten sind essbar und ver-
leihen dem Essen - sowohl geschmacklich als
auch optisch - eine neue Dimension.
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Mach’s dir leichter

Die Sache mit den notwendigen Geratschaften kann leicht Ulbertrieben
werden, aber es gibt durchaus ein paar Dinge, auf die ich beim
Kochen nur schwer verzichten mochte.

Messer. Ein gutes (und schones!) Mes-
ser. Achte darauf, dass es scharf bleibt.
Deshalb: Spiile es immer, immer mit der
Hand ab!

Ausstechring. Ausstechringe sind ideal,
um perfekte Bohnenpatties zu formen, und
halten auch Patties, die ansonsten leicht
zerflieBen, beim Braten zusammen. Am bes-
ten kaufst du ein paar Ausstechringe in
verschiedenen GréRen, dann kannst du die
GroRe der Patties den Brotchen anpassen.

Reibe. Es lohnt sich, fiir die kleinen
Aufgaben wie das Reiben von Zitronenscha-
le, Kdse oder Triffel in eine richtig gute
Reibe zu investieren. Ich habe mehrere
Marken getestet, aber Microplane ist un-
schlagbar.

Digitale Waage. Gerade beim Backen ist
manchmal ein sehr genaues Abwiegen ndtig,
dann hilft nur eine digitale Waage.

Digitales Thermometer. Das Angebot auf
dem Markt ist enorm und viele sind leider
nicht besonders stabil. Mir sind einige
kaputtgegangen, du bist also gut bera-
ten, gleich ein wirklich gutes Exemplar
zu kaufen. Unentbehrlich beim Frittieren,
aber auch gut, um zu kontrollieren, ob die
Patties ganz durch sind.

Holzkochloffel. Um zu verhindern, dass
etwas am Topfboden ansetzt, verwendest du
am besten einen Holzkochloffel.

Salatschleuder. Wunderbar, um beispiels-
weise Bohnen trocken zu bekommen oder den
Salat nach einem Eisbad knackig zu halten.

Schaumloffel. Den brauchst du beim Frit-
tieren - um das Frittiergut zu bewegen, zu
wenden und herauszunehmen.

Grillguthalter. Bohnenpatties und Ahn-
liches auf dem Grill zuzubereiten kann
schwierig sein - sie bleiben leicht kleben
und die Gefahr besteht, dass nach einiger
Zeit der halbe Patty zwischen den Gitter-
staben durchgefallen ist. Wenn du dir einen
Grillguthalter besorgst und die Patties
groRziigig mit Ol bestreichst, ist dieses
Problem geldst.

Teigschaber aus Silikon. Damit bekommst
du wunderbar jeden noch so kleinen Rest aus
der Schissel.

Gemusehobel. Das richtige Werkzeug, um
diinne Scheiben und feine Juliennes hinzu-
kriegen. Fiir mich fast genauso wichtig wie
ein gutes Messer.

Kochpinzette. Um Kartoffelstreifen auf-
zurollen, ein frittiertes Salbeiblatt aus
dem 01 zu heben oder einfach irgendetwas
zu entfernen. Da du nie weiRt, wann du sie
brauchst, sollte sie immer bereitliegen.

Spulbiirste. Die Spiile ordentlich zu hal-
ten und wahrend des Kochens immer wieder
etwas abzuspiilen ist mindestens genauso
wichtig, wie alle Zutaten zur Hand zu ha-
ben, wenn du anfangst.

10 Vegetq
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Burger

Definiere den Burger neu und wihle frei aus Hiilsen-
friichten, Genmiise, Wurzelgemiise, Pilzen, Kise oder
was auch immer dir schmeckt. Aus meiner intensiven

Beschaftigung mit dem Thema sind diese 31 Favoriten
entstanden.
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BORLOTTI-PFIFFERLING-BURGER
MIT PREISELBEERCHUTNEY UND

VASTERBOTTENKASE ODER PARMESAN

Fir 6 Burger

ca. 300 g gebackene Zwiebeln, siehe S. 132

ca. 460 g gekochte Borlotti-Bohnen

300 g Ptitferlinge

Raps6l zum Braten

1 EL Butter

3 EL Mandelbutter oder andere Nussbutter, siehe S. 149
ca. 80 g gekochter roter Reis

eine Prise Salz

Preiselbeerchutney:

4 mittelgroBe Schalotten
4 EL Butter

4 EL Rohrzucker

240 g Preiselbeeren

2 EL WeiBweinessig

2 EL fein gehackter Chili
2 TL geriebener Ingwer
Lorbeerblatt

Zum Servieren:

6 Hamburgerbrétchen

Butter fir die Brétchen

300 g Vésterbottenkédse oder Parmesan, geraspelt
Petersilie

So wird’s gemacht:

1. Die Zwiebeln fir die Patties nach dem Rezept von Seite
132 im Ofen zubereiten.

2. Die Bohnen mit kaltem Wasser abspllen und in einem
Sieb abtropfen lassen.

3. Die Pfifferlinge putzen und in kleinere Stlicke schnei-
den. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, bis es zu rauchen
beginnt. Die Pfifferlinge hineingeben und scharf anbraten,
bis sie Farbe bekommen und zu schrumpfen beginnen. Die
Hitze reduzieren, die Butter dazugeben und rithren, bis sie

geschmolzen ist. Die Pfanne vom Herd nehmen und ab-
kihlen lassen.

4. 300 g gebackene Zwiebeln, Mandelbutter und Reis in
eine Klichenmaschine geben und mixen, sodass die Zuta-
ten gut vermischt sind. Die Bohnen dazugeben und alles
mit Pulse-Funktion oder ein paar Sekunden lang auf hoher
Stufe mixen — die Bohnen sollen nur etwas aufgebrochen
werden. Die Pfifferlinge dazugeben und mit einem Loffel
unterriihren (nicht mixen!). Masse mit Salz abschmecken.
5.Aus dem Teig 6 runde Patties formen, entweder per
Hand oder mithilfe eines Ausstechrings (siehe Seite 10).
Die Patties auf einen Teller legen und mit Frischhaltefo-
lie bedecken. Mindestens eine Stunde in den Kihlschrank
stellen, am besten langer, dann halten sie beim Braten bes-
ser zusammen.

6. Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

7. Die Schalotten fir das Chutney schélen und langs hal-
bieren. In einen kalten Topf geben, Butter zufigen und Topf
bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen. Deckel auflegen
und Schalotten ca. 15 Minuten kécheln lassen. Hin und
wieder mit einem Kochloffel umriihren, sodass nichts an-
brennt. Dann die Hitze erhéhen, den Zucker zufligen und
ca. 30 Sekunden kochen, sodass der Zucker sich auflost.
AnschlieBend die Hitze reduzieren und die restlichen Zuta-
ten dazugeben. Chutney 30 Minuten ohne Deckel kdcheln
lassen, bis die Konsistenz cremig, beinahe klebrig ist. Dabei
immer wieder mit einem Kochloffel umrihren.

8. Wahrenddessen ein paar Essléffel Ol auf mittlerer Stu-
fe in einer Pfanne erhitzen. Die Patties darin auf beiden
Seiten ein paar Minuten braten, bis sie eine schone Farbe
haben. AnschlieBend in eine ofenfeste Form legen und im
Ofen 5-10 Minuten garen.

9. Die Brotchen aufschneiden, auf der Schnittflache mit
Butter bestreichen und kurz in einer Pfanne anbraten oder
im Ofen grillen.

10. Ein Patty auf die untere Halfte jedes Brotchens legen.
Ein paar Késeraspel, Preiselbeerchutney und Petersilie dar-
aufgeben, die Brotchenoberseite als Deckel auflegen.

14 Vegetq
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FRITTIERTER PILZ-QUINOA-
BURGER MIT LILA SAUERKRAUT
UND KNOBLAUCHMAYONNAISE

Fir 6 Burger

4 mittelgrolBe Schalotten

2 EL Rapsol

2 EL dunkler Malzessig oder Rotweinessig

2 EL Butter

400 g Champignons, am besten Waldchampignons
2-3 EL trocken gerdstete Walnisse, siehe S. 149
425 g gekochte Quinoa

1 EL entkernte, fein gehackte Chilischoten

ca. 140 g geriebener Parmesan

50 g Panko-Paniermeh/

2 Eier

Zum Panieren und Frittieren:
120 g Weizenmehl

3 Ejer

150 g Panko-Paniermehl

85 g gekochte Quinoa

1 | Erdnussél zum Frittieren

Salz

Zum Servieren:

6 Hamburgerbrétchen

Butter fir die Brétchen

Sauerkraut aus rotem Spitzkohl und Apfeln, siehe S. 120
eingelegte Senfkérner, siehe S. 136
Knoblauchmayonnaise, siehe S. 128

So wird’s gemacht:

1. Die Schalotten fir die Patties schélen und fein hacken. In
einer Pfanne 1 EL Rapsdl erhitzen und die Schalotten da-
rin anbraunen. Mit Essig abléschen und zu einem klebrigen
Mus reduzieren. Die Hitze verringern und 1 EL Butter dazu-
geben. Rihren, bis die Butter geschmolzen ist und die Scha-
lotten glanzen. In eine Schiissel geben und abkihlen lassen.
2. Die Pilze putzen und fein hacken. Die Pfanne, in der die
Schalotten gebraten wurden, auswischen, 1 EL Rapsdl hin-

eingeben und erhitzen, bis das Ol zu rauchen anfangt. Die Pil-
ze hineingeben und scharf anbraten, bis sie Farbe bekommen
und zu schrumpfen beginnen. Die Hitze reduzieren, 1 EL But-
ter zufligen. Umrlhren, bis die Butter geschmolzen ist. Die Pil-
ze in die Schissel mit den Schalotten geben.

3. Die Walnlsse nach der Anleitung von Seite 149 résten.
2-3 EL Walniisse in einem Mérser zerstoBen und mit den Zu-
taten in der Schiissel mischen (den Rest kannst du in einem
verschlossenen Glas aufbewahren). Quinoa, Chili, Parmesan,
Panko und Eier dazugeben. Umriihren und gut vermischen.
4. Aus dem Teig 6 runde Patties formen, entweder von Hand
oder mithilfe eines Ausstechrings (siehe Seite 10). Die Pat-
ties auf einen Teller legen und mit Frischhaltefolie bedecken.
Fir ein paar Stunden in den Gefrierschrank stellen, bis die
Patties ganz gefroren sind. Das erleichtert das Panieren und
Frittieren.

5. Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

6. Das Mehl in eine Schissel geben. Die Eier in eine andere
Schiissel aufschlagen und verquirlen. In einer dritten Schis-
sel Panko und Quinoa mischen. Die Patties aus dem Ge-
frierschrank nehmen und zuerst in Mehl, dann in Ei und zum
Schluss in der Pankomischung wenden.

7. Das Erdnussél in einen Topf mit hohem Rand geben und
auf 190 °C erhitzen. Dann auf mittlere Hitze reduzieren und
das Ol so gut es geht bei 190 °C halten. Immer 2 Patties zu-
sammen 2-3 Minuten frittieren, bis sie schén goldbraun sind.
Wahrenddessen mit einem Schaumlsffel im Ol bewegen.

8. Die Patties herausnehmen, auf einem Teller mit Kiichenpa-
pier abtropfen lassen und auf beiden Seiten salzen.

9. Die Patties in eine ofenfeste Form legen und 5-10 Minu-
ten im Ofen garen.

10. Die Brotchen aufschneiden, auf der Schnittflache mit
Butter bestreichen und kurz in einer Pfanne anbraten oder
im Ofen grillen.

11. Etwas Sauerkraut auf die untere Halfte jedes Brotchens
geben. Ein Patty darauflegen, eingelegte Senfkérner darliber-
streuen und zum Schluss Mayonnaise daraufl6ffeln. Die Brot-
chenoberseite als Deckel auflegen.
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ZUCCHINIBURGER MIT GEGRILLTEN

FRUHLINGSZWIEBELN UND
BARLAUCH

Fir 6 Burger

100 g Butter

120 g Weizenmehl

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

100 ml Milch

1Ei

100 ml kaltes Wasser
50 g Panko-Paniermehl
2 mittelgroBe Zucchini
Butter zum Braten

Gegrillte Frihlingszwiebeln:

2 TL gerdstetes Pfeffergewtirz, siehe S. 132
2-8 EL Rapsél

1 TL Sesamél

Salz

6 Frihlingszwiebeln

Zum Servieren:

1 Bund Bérlauch oder Schnittlauch

6 Hamburgerbrétchen

Butter fiir die Brétchen

Evtl. etwas Sriracha-SoB3e oder Kimchi, siehe S. 140-143

So wird’s gemacht:

1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

2. Die Butter in einem Topf bei niedriger Hitze schmelzen.

3. Mehl, Backpulver und Salz in einer Schissel vermischen.
Milch und Ei zufligen und alles zu einem gleichmaBigen,
ziemlich dicken Teig verrithren. Butter und Wasser einriihren
und dann das Pankomehl unterheben. Teig beiseitestellen.

4. Die Zucchini mit einem Gemisehobel raspeln. Die dabei
austretende Flissigkeit entfernen und Zucchiniraspel vor-
sichtig ausdriicken.

5. Die Zucchiniraspel auf ein Blech legen, den Teig dari-
bergieBen und mit den Zucchini vermischen.

6. Eine Pfanne erhitzen und einen Klecks Butter hinein-
geben. Mithilfe einer Gabel immer wieder etwas Zucchini-
teig in die Pfanne geben und kleine Zucchinibratlinge for-
men. Diese auf beiden Seiten ca. 1 Minute braten, sodass
sie eine schone Farbe annehmen. Wenn du willst, kannst
du auch einen Ausstechring zur Hilfe nehmen, dann halten
die Zucchinikiichlein besser zusammen. In diesem Fall den
Ausstechring direkt in die Pfanne legen und mit dem Zuc-
chiniteig fullen.

7. Die Zucchinikichlein in eine ofenfeste Form legen und
im Ofen 5-10 Minuten garen.

8. Das Pfeffergewlirz nach der Anleitung von Seite 132
zubereiten. 2 TL Pfeffergewirz in einen groBen Plastikbeu-
tel flllen. Rapsél, Sesamél und Salz zufligen. Beiseitelegen.
Du kannst natirlich auch noch andere Gewlirze dazugeben,
wenn du willst, zum Beispiel Knoblauch und Chili fir mehr
Geschmack und Scharfe.

9. Die Frihlingszwiebeln auf einem Holzkohlegrill grillen
oder in einer trockenen Pfanne bei starker Hitze braten —
sie dlrfen gerne etwas Farbe annehmen. Die Zwiebeln in
den Beutel mit der Marinade geben, zuknoten und nun 10—
15 Minuten liegen lassen, sodass die Zwiebeln in ihrer ei-
genen Warme gedampft werden (siehe Seiten 148-149).
10. Bérlauch oder Schnittlauch hacken. Wenn du Barlauch
mit Bllten oder Knospen bekommst, verwende auch die-
se. Sie sind nicht nur schon, sondern haben einen milden,
feinen Geschmack, der an gerdsteten Knoblauch erinnert.
11. Die Brotchen aufschneiden, auf der Schnittflache mit
Butter bestreichen und kurz in einer Pfanne anbraten oder
im Ofen grillen.

12. 2 Zucchinikiichlein auf jede Brétchenunterseite legen
und Friihlingszwiebeln, Béarlauch und evil. etwas Sriracha-So-
Be oder Kimchi dariibergeben. Die Brétchenoberseiten als
Deckel auflegen.
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