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BurgenPraxis
DIE BASIS fur leckere, saftige Burger be-
steht aus einer festen Masse. Die-

hte, Getreide,
g verschie-
diese Mas-

Eiern, Mehl

macnen
Geizen Sie auf keinen Fall

:en und Salz. Dazu pas-

Ö1, um das Aroma der
Gewürze zu verstärken.

DIE MASSE kann von Hand oder mit einem
Rührwerk gemischt werden. Geformt wer-
den die Burger am besten mit nassen Hän-
den. Nehmen Sie etwas Masse, pressen Sie
diese leicht zwischen den Handballen und
formen Sie dann eine Kugel, die Sie etwas
flach drücken. Fertig!

Burger Grill- und Brattechnik
Wie Würste und Fleisch mögen auch Bur-
ger kein loderndes Feuer auf dem Grill, son-
dern eine heisse Glut.

Die Fleisch-Burger beidseits je 2-3 Mi-
nuten über starker Glut (240 oC) anbraten.
Die Burger an den Rand des Rostes schie-
ben oder den Rost höher stellen, dann
5-8 Minuten bei mittlerer Hitze (200 "C)

fertig grillieren.
Die Vegi-Burger vor dem Braten mit

etwas Öl bestreichen und auf dem Rost
bei mittelstarker Glut (200 "C) beidseits 3-4
Minuten grill ieren.

Die Burger können auch problemlos
in einer Grill- oder Bratpfanne gebraten
werden. .

Turbo-Tipp
Geformte oder bgreits gebratene Burger
können problemlos eingefroren und nach
Bedarf aufgetaut werden.

Gemüse,
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Asranrscn:
Vnnraxre
Knoblauch weglassen.
Zwiebel in 1 Esslöffel
Kokosfett andünsten.
Kräuter durch 1 Teelöffel
frisch geriebenen Ingwer,
1 Teelöffel Korianderpulver,
t/l TeelöffelKardamom
ersetzen. Effi.unt mir Chili
abschmecken.

Party-Tipp
Für ein Buffet aus der Masse
kleine Hackfl eischbällchen
formen, friftieren und mit
Zitronenquarksauce ser-
vieren.

Brotscheiben (Ruchbrot)
I dl Milch
I Zwiebel

I Knoblauchzehe
I EL Olivenöl

I Bund Petersilie
2 Zweiglein Majoran
I Zweiglein Thymian

400 g Rindshackfleisch
t E i

2 EL Ruchmehl
I TL Salz

2 Prisen Pfeffer
I Prise Chili

etwas Ruchmehl

KrassrrsuRGER
Für 4 Personen

I Brotscheiben in kleine
\7ürfel schneiden. in eine
Schüssel geben. Milch er-
hitzen und über die Bror-
würfel giessen. 10 Minuten
einweichen lassen. Brot mit
einer Gabel zerdrücken, evtl.
von Hand kneten. Zwiebel
und Knoblauch fein schnei-
den. In heissem Olivenöl
andünsten. Kräuter fein ha-
cken. Alles mit dem Hack-
fleisch mischen. Ei, Mehl
und Gewürze dazugeben und
gut mischen. KÄftig ab-
schmecken. r

,,"fu,

! Äus der Masse mit nassen
Händen 8 Kugeln formen,
diese flach drücken, im Mehl
wehden. Burger aufdem
Grill beidseitig ca. 8-10 Mi-
nuten knusprig braten.

Raffiniert * *
Unkompl iz ie r t  * * * * *
Preiswert *****
Schne l l  * * * *

Pro Person ca. z5 g Eiweiss,
r5 g Fa4 16 g Kohlenbydrate,
tz5o kJljoo kcal
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500 g S-Korn-Flockenmehl
20 g Hefe

I TL Honig oder Zucker
I dl Wasser

2 T[ Salz
I Brieflein Safran

2 EL Sonnenblumenöl
2 dl Wasser

t E i
4 EL Sesamsamen

Raff iniert ***
Unkompl iz ie r t  * * *

BuncrnsRörr.r
Für 4 Personen

I l,tetrt in eine Schüssel geben
und in der Mitte eine
Vertiefung machen. Hefe mit
Honig und \(/asser in einem
separaten Gefäss anrühren.
Hefeflüssigkeit in die Ver-
tiefung giessen, 10 Minuten
aufgehen lassen. Dann die
übrigen Zrtaten, ausser Ei und
Sesam, zugeben. Alles zu
einem feinen, elastischen Teig
verarbeiten, 10 Minuten auf
dem Tisch kneten. Teig mit
feuchtem Tuch bedecken und
um das Doppelte aufgehen
lassen.

! Den Backofen auf 220 "C

vorheizen. Aus dem Teig
8 runde, flache Brötchen
formen. Ei verquiden. Bröt-
chen mit Ei bestreichen.
Sesamsamen darüber streuen
und nochmals 5 Minuten
gehen lassen. Mit einer Schere
einmal in den Teig schneiden,
so dass ein "Schnabel" enr-
steht. Brötchen in der Ofen-
mitte 8-10 Minuten backen.
Auskühlen lassen.

I Burger füllen: Brötchen
halbieren, mit Senf, Ketchup,
Zwiebelringen, Rucola, Salat-
blättern, Gurken- und Radies-
chen- oder Tomatenscheiben
und einem Burger nach \ü(ahl

füllen.

250 g Tofu
4 EL Sojasauce

6 EL ganze Mandeln
4 EL Sesamsamen

EL Hasefnüsse gerieben
t E i

8 EL Ruchmehl
l-2 Prisen Chili

3 EL Erdnussöl

Rafäniert ***
Unkompl iz ie r t  * * * *
Preiswert ****
Schne l l  * * * *

Pro Pason ca. r8 g Eiweiss,
jj gFett, zr gKohlenhydrate,
tgoo kJ/45o kcal

150 g getrocknete
Kidney-Bohneln oder 3oo g rote

Bohnen aus der Dose

I Lorbeerblatt
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
3 EL Olivenöl

f 70 g Maiskörner aus der
Dose

I 50 g Yollkorn-Haferflocken
I Eigelb

2 Zweiglein Majoran
I Bund Basilikum

2 TL Sambal Oelek
2 TL Salz

I Prise Zucker

2 EL Olivenöl

Raffiniert ***
Unkompliziert ****
Preiswert ****
Schnell * * *
(+ l0-12 Stunden Einweichzei t
und t/u Stunde Koch- und Ruhe-
zeit)

Pro Person ca. 17 g Eiweiss,
zo g Fett, 54 g Kohlenhldrate,
r95o kJl46o kcal

Nuss -Se  SAMBURGER

Für 4 Personen

I Tofu in grobe Stücke
schneiden, in ein hohes Gefäss
geben. Sojasauce dazugeben
und mit dem Pürierstab
mixen. Mandeln grob hacken.
Alle Zutaten. ausser dem
ErdnussöI, dazugeben, gut
würzen und mischen.

! Erdnussöl in beschichrecer
Bratpfanne erhitzen. Tofumasse
mit dem Eisportionierer
abstechen und in die Pfanne
geben, Kugeln flach drücken.
Burger beidseits kurz
vorbraten. Auf einer Platte
auskühlen lassen.

I Burger bei mittelstarker
GIut auf dem Gril l  beidseitig
3-4 Minuten knusprig braten.

MexrraxrscHER
Bonnrn-
Marssuncrn
Für 4 Personen

I Die Bohnen auf einen Teller
geben, Steinchen und Erd-
klümpchen auslesen. In einem
Sieb abspülen. Über Nacht in
viel'üTasser einweichen. Boh-
nen absieben, mit viel frischem
\(/asser (ohne Salz) und dem
Lorbeerblatt 50 Minuten
weichkochen. Lorbeerblarr
entfernen. I(/asser abgiessen,
die Hälfte der Bohnen mit 1 dl
frischem \Tasser pürieren (rote

Bohnen aus der Dose: abspülen
und 150 g Bohnen mit 1 dl
\(asser pürieren).

I Zwiebeln und Knoblauch
fein hacken. In Olivenöl an-
dünsten. Maiskörner abspülen.
Zwiebeln, Knoblauch, Mais-
körner, Haferflocken, Eigelb
und restliche Bohnen zum
Bohnenpürde geben, gut ver-
mengen. Majoran und Basili-
kum fein hacken und mit den
übrigen Gewürzen zur Masse
geben. Gut abschmecken.

I Die Masse 30 Minuten
stehen lassen. Aus der Masse
mit nassen Händen 8 fest
gepresste Kugeln formen und
diese flach drücken. Burger
mit Olivenöl bestreichen und
bei mittelstarker Glut auf dem
Grill beidseitig 3-4 Minuten
knusprig braten.

Preiswert
Schne l l

* * * *
* * *

(+ | StundeAufgeh- und Backzeit)

Pro Ptrson ca. r 8 g Eiweiss,
t 5 g Fen, 89 g Kohlenhydrate,
z4oo kJl57o hcal
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200 g Magerquark

t /z  d l  Rahm
th unbehandel te Z i t rone

t/q TL Salz
I  Pr ise Chi l i

R a i f n e r t  * * *
U n k o m p l i z e r t  * * * * *
P r e s w e r t  * * * * *
S c h n e  * * * * *
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Q U A R K S A U C E

Fiir .1 Pcrsoner-r

Qunrk n-r i t  dem Ral-rm
mischen.  Z i t rone he iss
rvaschen uncl mit der Bircher-
r : r l l r l  t l r rs  Cr l [ . r . l r r  Sc l r , r le  in
clen Quark reiben. Zitrone
allspressen, Saf t clazrureben.
Sar,rce mit den Gervt irzen
abschmeckcn. Ktihl servieren

th.

Diese Sauce passt zu al len
Burgerrezepten.
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Fingerfood Buffetkurs
Unter fachkundiger Leitung von Marianna Buser,
Köchin und Kochbuchautorin, werden Sie an diesem
Abend kalte und warme Häppchen zubereiten. Die
Gerichte lassen sich gut vorbereiten und sind
bestens für ein vielfältiges Buffet geeignet. Dazu
lernen Sie Burger in den verschiedenstenVaria-
t ionen kennen, pikante Saucen und Dips, leckere
Salatkomposit ionen und heisse Snacks. Gluschtige
Dessertkreationen runden das Buffet ab.

Daten Bern: Montag 4.9. oder Dienstag 5.9.2000.

Daten Zürich: Montag I 1.9. oder Dienstag 12.9.2000.

ze i t :  18 .30-22.  l5  Uhr .

Preis: Fr. 95.- inklusiv Empfangsap6ro, Getränke,
Buffet und Kursunterlagen
Teilnehmerlnnen: max. |  6 Personen.
Anmeldung nach Eingang.

Kursort Bern:
Schulküche des Ausbildungszentrums lnsel,
Mur tens t rasse 10 ,  3010 Bern .
Bus Nr. |  |  vom Bahnhof, Haltestel le Insel.
Oder mit dem Auto: Gebäude gerade hinter der Bushaltestel le
Insel (rechte Seite stadtauswärts), Parkplatz im Gebäude.
Kursort Zürich:
Schulküche des Universitätssoitals Zürich.
Glor ias t rasse 19 ,809 |  Zür ich .
Tram Nr. 6 vom Bahnhof aus, Haltestel le Platten.
Das Auto kann im Parkhaus an der Spöndistrasse parkiert
werden (Nähe Kantonsapotheke).

Anmeldung: bis 18.8. 2000. Anmeldetalon hinten im Heft.
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