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/utaten

fur 6 Portionen

« 1Zwiebel

« 1Knoblauchzehe

« 5EL Pflanzendl

« 400 g Natur-Tofu

« 4EL Vollkornmehl

« 1EL mittelscharfer Senf
« 1TL Tomatenmark

» gerauchertes Paprikapulver
« 1/2 TL Jodsalz

« Pfeffer

« 2 Avocados (reif)

+ 1 Bio-Limette

» 6 EL Hellmann's Vegan Mayo 330 g Glas
» 1rote Zwiebel

« 2 Tomaten

» 50 g Erbsensprossen
- 100 g Rucola
« 6 Stk. vegane Burger-Brotchen

Unillever

Veggie-Burger mit Avo-
Mayo

Zubereitet mit: Hellmann's

ca. 40 min | einfach

Nahrwerte

Energie (Kilojoule): 2242 kJ
Energie (Kilokalorien): 536 kcal
Fett: 3h4g
davon gesattigte Fettsauren:  52¢g
Kohlenhydrate: 36g
davon Zucker: 57¢
Ballaststoffe: 75¢g
Eiweif3: 18¢g
Salz: l4g

http://www.rezeptundbild.de/rezepte/veggie-burger-mit-avo-mayo/29254
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Zubereitung

1. Fur die Patties Zwiebel und Knoblauch schalen. Zwiebel fein wirfeln und Knoblauch fein hacken. 2 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin ca. 2 Minuten andUnsten. Tofu mit den Handen fein
zerkromeln, mit dem Knoblauch-Zwiebel-Mix, Mehl, Senf und Tomatenmark vermengen und mit
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen. Masse zu 6 gleichgrofien Patties formen.

2. Fur die Avo-Mayo 1 Avocado halbieren, den Kern herauslosen und das Fruchtfleisch grob wurfeln.
Limette heif3 waschen, trocken reiben und Schale fein abreiben. Limette halbieren, Saft auspressen.
Avocado, Limettensaft, -schale, Hellmann's Vegan Mayo und Salz in einen hohen Ruhrbecher geben und
mit dem Purierstab fein mixen. Abschmecken und beiseitestellen.

3.3 EL Olin einer grofBen beschichteten Pfanne erhitzen und die Patties darin unter Wenden ca. 5 Minuten
knusprig anbraten. Herausnehmen und warm halten.

4. Inzwischen 1 rote Zwiebel schalen und in dunne Streifen schneiden oder hobeln. Tomaten waschen und
in Scheiben schneiden. Sprossen vom Beet schneiden. Rucola und Sprossen waschen und trocken
schleudern. Restliche Avocado halbieren, den Kern herauslésen und das Fruchtfleisch in Spalten
schneiden.

5. Burger-Brotchen halbieren und mit den Schnittflachen nach unten nacheinander im heif3en Bratfett ca.
1 Minute leicht anrgsten. Untere Brotchenhalften mit je 1/2 EL Avo-Mayo bestreichen und mit Tomate,
Sprossen-Mix, Veggie-Patties, Zwiebel und Avocado belegen. Obere Brotchenhalften mit je 1/2 EL
Avocado-Mayo bestreichen und als Deckel auflegen. Veggie-Burger anrichten und restliche Avo-Mayo
dazureichen.

Zubereitungszeiten des Rezepts

Vorbereitungszeit: 30 min Kochzeit: 10 min
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Unillever

Nutzungsbedingungen

Copyright:

Die auf den Internetseiten der Unilever Gruppe enthaltenen Inhalte, wie insbesondere Texte, Bilder, Logos, Grafiken, Tonwerke, Animationen
und Videos, sind urheberrechtlich geschutzt. Die Unilever Gruppe gestattet das Sichten und Herunterladen samtlicher Inhalte auf ihren
Internetseiten ohne Einwilligung ausschlieBlich zu privatem, nichtkommerziellem Gebrauch. Eine etwaige Verlinkung ist nur mit Zustimmung

der Unilever Gruppe erlaubt.

Inhalte und Downloads:

Die Unilever Gruppe hat bei der Erstellung der Websites grofitmaégliche Sorgfalt aufgewendet. Es besteht jedoch keine Gewahrleistung fur die
Vollstandigkeit, Richtigkeit und Aktualitat der Daten, Informationen und Downloads. Sofern Sie also Daten, Informationen und Downloads
verwenden, erfolgt dieses unter der Einschrankung, dass Unilever nur fir das Fehlen garantierter Eigenschaften, der schuldhaften Verletzung
von Hauptpflichten, der vorsatzlichen oder grob fahrlassigen Verletzung sonstiger Pflichten sowie im Fall von schuldhaften

Gesundheitsverletzungen haftet.

Markenrechte:
Die auf den Websites der Unilever Gruppe genannten Marken und Logos sind markenrechtlich geschitzt. Dritten ist die Nutzung und
Verwendung samtlicher Marken und Logos untersagt. Sondernutzungsbedingungen fur registrierte Kunden und Journalisten ausschlieflich

fur die Nutzung der Inhalte der Rezept-, Medien- und Bilddatenbanken.

Die Unilever Gruppe gestattet:

Kunden die Nutzung der Datenbankinhalte zur Bewerbung der Unilever-Produkte durch den Handelspartner in Druckerzeugnissen (Zeitung,
Zeitschriften, insbesondere Handelsanzeigen, Handelsprospekte, Handzettel usw.) sowie im Internet;

Journalisten die Nutzung der Datenbankinhalte for gedruckte Presseerzeugnisse (Zeitungen und Zeitschriften) sowie Presseerzeugnisse im
Internet unter der Beachtung der folgenden Bestimmungen:

Die Datenbankinhalte durfen grundsatzlich nicht verandert werden. Gestattet ist jedoch eine VergroBerung oder Verkleinerung bzw.
ausschnittsweise Verwendung.

Rezepte durfen nicht ohne Hinweis auf die Unilever-Produkte und/oder Packshot verwendet werden. Zuléssig ist es, die Produkt-Kategorie
zusammen mit einer Marke der Unilever Gruppe in Klammern zu nennen. Bsp.: "Bourbon-Vanille (z.B. von Cremissimo)”.

Bei der Vervielfaltigung der auf den Unilever Websites bereit gestellten Inhalte (Fotos und Texte) in digitalen Medien wie z.B. Websites und
Blogs muss der Verwender sicher stellen, dass die Inhalte nicht bei Suchmaschinen wie Google aufgenommen (indexiert) werden. Dies kann
Uber technische Restriktionen wie dem Einfigen des s o genannten ,noindex-Tags" gewahrleistet werden. Sofern bezuglich dieser

Einschrankung Fragen bestehen, wenden Sie sich bitte Gber das Kontaktformular dieser Seite an uns
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