ThExr/Rezerre: MARIANNA BUSER, Foro/STYLING: K6NIG & KoNIG

| Urm’ das nmblwm Grill!

.
\

v "

Burger-Praxis Burger Grill- und Brattechnik 4 .

.”-
DIE BASIS fur leckere, saftige Burger be- Wie Wiirste und Fleisch mégen auch Bur- " {
steht aus einer weichen, festen Masse. Die-  ger kein loderndes Feuer auf dem Grill, son- —
se kann Fleisch _frﬂchte, Getreide, dern eine heisse Glut.

ischung verschie- Die Fleisch-Burger beidseits je 2-3 Mi-
Damit diese Mas-  nuten Uber starker Glut (240 °C) anbraten.
it Eiern, Mehl Die Burger an den Rand des Rostes schie-
ben oder den Rost hoher stellen, dann
5-8 Minuten bei mittlerer Hitze (200 °C)
fertig grillieren.

Die Vegi-Burger vor dem Braten mit
, etwas Ol bestreichen und auf dem Rost
sen ein paar Tropfen Ol, um das Aroma der  bei mittelstarker Glut (200 °C) beidseits 3—4
Gewlirze zu verstdrken. Minuten grillieren.

Die Burger kénnen auch problemlos

DIE MASSE kann von Hand oder miteinem  in einer Grill- oder Bratpfanne gebraten
Rihrwerk gemischt werden. Geformt wer-  werden.
den die Burger am besten mit nassen Han-
den. Nehmen Sie etwas Masse, pressen Sie
diese leicht zwischen den Handballen und
formen Sie dann eine Kugel, die Sie etwas
flach driicken. Fertig! Turbo-Tipp
Geformte oder bereits gebratene Burger

kdnnen problemlos eingefroren und nach
Bedarf aufgetaut werden.
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2 Brotscheiben (Ruchbror)
I dl Milch
| Zwiebel

I Knoblauchzehe

I EL Olivenol

I Bund Petersilie

2 Zweiglein Majoran
| Zweiglein Thymian
400 g Rindshackfleisch
I Ei

2 EL Ruchmehl

| TL Salz

2 Prisen Pfeffer

I Prise Chili

etwas Ruchmehl

KLASSIKBURGER

Fiir 4 Personen

1 Brotscheiben in kleine
Wiirfel schneiden, in eine
Schiissel geben. Milch er-
hitzen und iiber die Brot-
wiirfel giessen. 10 Minuten
einweichen lassen. Brot mit
einer Gabel zerdriicken, evtl.
von Hand kneten. Zwiebel
und Knoblauch fein schnei-
den. In heissem Olivensl
andiinsten. Kriuter fein ha-
cken. Alles mit dem Hack-
fleisch mischen. Ei, Mehl
und Gewiirze dazugeben und
gut mischen. Kriftig ab-
schmecken.

2 Aus der Masse mit nassen
Hinden 8 Kugeln formen,
diese flach driicken, im Mehl
wehden. Burger auf dem
Grill beidseitig ca. 8-10 Mi-
nuten knusprig braten.

Raffiniert * %k
Unkompliziert & & &%
Preiswert i ek ok
Schnell * % % %k

Pro Person ca. 25 g Eiweiss,
15 g Fett, 16 g Koblenhydyate,
1250 kJ/300 kcal

FINGERFOOD [>3isocd

ASIATISCHE
VARIANTE

Knoblauch weglassen.
Zwiebel in 1 Essloffel
Kokosfett andiinsten.
Kriuter durch 1 Teelsffel
frisch geriebenen Ingwer,

1 Teeldffel Korianderpulver,
1/3 Teelsffe]l Kardamom
ersetzen. Bikant mit Chili
abschmecken.

Party-Tipp

Fiir ein Buffet aus der Masse
kleine Hackfleischbillchen
formen, frittieren und mit
Zitronenquarksauce ser-
vieren.
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500 g 5-Korn-Flockenmehl
20 g Hefe

I TL Honig oder Zucker

| dl Wasser

2 TL Salz

| Brieflein Safran

2 EL Sonnenblumendl

2 dl Wasser

1 Ei

4 EL Sesamsamen

Raffiniert * % K
Unkompliziert %% %
Preiswert .8 8 & ¢
Schnell b 8.8 ¢

(+ | Stunde Aufgeh- und Backzeit)

Pro Person ca. 18 g Efweiss,
15 g Fert, 89 g Koblenbydrate,
2400 kJ/570 kcal

SAISON-KUCHE 8/2000

250 g Tofu

4 EL Sojasauce

6 EL ganze Mandeln

4 EL Sesamsamen

2 EL Haselniisse gerieben
1 Ei

8 EL Ruchmehl

1-2 Prisen Chili

3 EL Erdnussol

Raffiniert % % %

Unkompliziert %% % %
Preiswert 1 8. 8.8 ¢
Schnell L. 8.8 & ¢

Pro Person ca. 18 g Eiweiss,
33 g Fert, 21 g Koblenbydyate,
1900 kJ/450 kcal

BURGERBROTLI

Fiir 4 Personen

150 g getrocknete
Kidney-Bohnen oder 300 g rote
Bobnen aus der Dose

I Lorbeerblatt

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

170 g Maiskorner aus der

I Mehl in eine Schiissel geben
und in der Mitte eine
Vertiefung machen. Hefe mit
Honig und Wasser in einem
separaten Geféss anriihren.
Hefefliissigkeit in die Ver-

tiefung giessen, 10 Minuten Dose
aufgehen lassen. Dann die 150 g Vollkorn-Haferflocken
iibrigen Zutaten, ausser Ei und | Eigelb

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.

2 Zweiglein Majoran
| Bund Basilikum

2 TL Sambal Oelek
2 TL Salz

I Prise Zucker

2 EL Olivenaol
2 Den Backofen auf 220 °C
vorheizen. Aus dem Teig
8 runde, flache Brotchen
formen. Ei verquirlen. Brot-
chen mit Ei bestreichen,
Sesamsamen dariiber streuen
und nochmals 5 Minuten
gehen lassen. Mit einer Schere
einmal in den Teig schneiden,
so dass ein «Schnabel» ent-
steht. Brétchen in der Ofen-
mitte 8—10 Minuten backen.

Auskiihlen lassen. .
Raffiniert * %k
3 Burger fiillen: Brotchen Unkompliziert sk %
halbieren, mit Senf, Ketchup, Preiswert * ok ok ok
Schnell ¥ % Kk

Zwiebelringen, Rucola, Salat-
blittern, Gurken- und Radies-
chen- oder Tomatenscheiben
und einem Burger nach Wahl
fiillen.

(+ 10-12 Stunden Einweichzeit
und /2 Stunde Koch- und Ruhe-
zeit)

Pro Person ca. 17 g Eiweiss,
20 g Fest, 54 g Koblenhydrate,
1950 kJ/460 kcal

Nuss=SESAMBURGER

Fiir 4 Personen

I Tofu in grobe Stiicke
schneiden, in ein hohes Gefiss
geben. Sojasauce dazugeben
und mit dem Piirierstab
mixen. Mandeln grob hacken.
Alle Zutaten, ausser dem
Erdnussél, dazugeben, gut
wiirzen und mischen.

2 Erdnusssl in beschichreter
Bratpfanne erhitzen. Tofumasse
mit dem Eisportionierer
abstechen und in die Pfanne
geben, Kugeln flach driicken.
Busger beidseits kurz
vorbraten. Auf einer Platte
auskiihlen lassen.

3 Burger bei mittelstarker
Glut auf dem Grill beidseitig
3—4 Minuten knusprig braten.

MEXIKANISCHER
BOHNEN=
MAISBURGER

Fiir 4 Personen

i Die Bohnen auf einen Teller
geben, Steinchen und Erd-
kliimpchen auslesen. In einem
Sieb abspiilen. Uber Nacht in
viel Wasser einweichen. Boh-
nen absieben, mit viel frischem
Wasser (ohne Salz) und dem
Lorbeerblatt 50 Minuten
weichkochen. Lorbeerblatt
entfernen. Wasser abgiessen,
die Hilfte der Bohnen mit 1 di
frischem Wasser piirieren (rote
Bohnen aus der Dose: abspiilen
und 150 g Bohnen mit 1 dl
Wasser piirieren).

2 Zwiebeln und Knoblauch
fein hacken. In Olivendl an-
diinsten. Maiskorner abspiilen.
Zwiebeln, Knoblauch, Mais-
kérner, Haferflocken, Eigelb
und restliche Bohnen zum
Bohnenpiirée geben, gut ver-
mengen. Majoran und Basili-
kum fein hacken und mit den
tibrigen Gewiirzen zur Masse
geben. Gut abschmecken.

3 Die Masse 30 Minuten
stehen lassen. Aus der Masse
mit nassen Hinden 8 fest
gepresste Kugeln formen und
diese flach driicken. Burger
mit Olivend! bestreichen und
bei mittelstarker Glut auf dem
Grill beidseitig 3—4 Minuten
knusprig braten.
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200 g Magerquark PIKANTE ZITRONEN-
i/ dl Rahm QUARKSAUCE

.1/ unbehandelte Zitrone Fiir 4 Personen
1/a TL Salz
| Prise Chili

Quark mit dem Rahm
mischen. Zitrone heiss
waschen und mit der Bircher-
raffel das Gelbe der Schale in
den Quark reiben. Zitrone
auspressen, Saft dazugeben.

Eafgme'"ﬁ_ ‘ :* : =N Sauce mit den Gewlirzen

nkompliziert * . 4 . :
abschmecken. Kiihl servieren.

Preiswert * %k Kk K

Schnell * %k * Kk

Diese Sauce passt zu allen
Burgerrezepten.

Pro Pevson ca. O ¢ Eiweiss,

s ¢ Fert. 2 g Koblenbydrate.
300 &J/70 kcal

Fingerfobd Buffetkurs

Unter fachkundiger Leitung von Marianna Buser,
Ké&chin und Kochbuchautorin, werden Sie an diesem
Abend kalte und warme Happchen zubereiten. Die
Gerichte lassen sich gut vorbereiten und sind
bestens fiir ein vielfaltiges Buffet geeignet. Dazu
lernen Sie Burger in den verschiedensten Varia-
tionen kennen, pikante Saucen und Dips, leckere
Salatkompositionen und heisse Snacks. Gluschtige
Dessertkreationen runden das Buffet ab.

Daten Bern: Montag 4.9. oder Dienstag 5.9.2000.
Daten Ziirich: Montag I 1.9. oder Dienstag 12.9.2000.
Zeit: 18.30-22.15 Uhr.

Preis: Fr. 95— inklusiv Empfangsapéro, Getrinke,
Buffet und Kursunterlagen.

Teilnehmerlnnen: max. |6 Personen,
Anmeldung nach Eingang.

Kursort Bern:

Schulkiiche des Ausbildungszentrums Insel,

Murtenstrasse 10,3010 Bern.

s Bus Nr.I | vom Bahnhof, Haltestelle Insel.

Oder mit dem Auto: Gebaude gerade hinter der Bushaltestelle
Insel (rechte Seite stadtauswarts), Parkplatz im Gebiude.
Kursort Ziirich:

Schulkiiche des Universititsspitals Ziirich,

Gloriastrasse 19,8091 Zirich.

Tram Nr. 6 vom Bahnhof aus, Haltestelle Platten.

| Das Auto kann im Parkhaus an der Spdndistrasse parkiert
werden (Nihe Kantonsapotheke).

Anmeldung: bis 18.8.2000. Anmeldetalon hinten im Heft.
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