Schnelle Veqgie-Burger

2 EL. Walnusskerne
100 ¢ Hirseflocken
200 ml Wasser
2 groHe rohe Rote Bete
2 TL Johannisbrotkernmehl

Salz, Pfeffer

Ol zum Braten
4 Vollkornbrotchen
Belag und Sofbe nach Wahl

1.  Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten und hacken.
Hirseflocken mit Wasser in einem Topf unter Riihren
aufkochen, etwa 2 bis 3 Minuten kocheln lassen bis ein Brei
entstanden ist. Mit den Wallnusskernen verriihren.
2.  Rote Bete schalen und raspeln. Alles vermengen bis eine
formbare Masse entstanden ist. Eventuell etwas
Johannisbrotkernmehl hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Patties formen und in einer Pfanne von beiden Seiten in Ol

anbraten. Vollkornbrotchen im Backofen erwarmen und

mit Sofhen, Krauterquark und Gemiise nach Saison und
Wabhl belegen. Ein leckerer gesunder Burger!
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