Vegane Burger Bowl

@45 Min. © 45 Min. % leicht

Vorbereitung Gesamtzeit Aufwand

Zutaten fur: 2  Portion(en)
100 ml Wasser
100 ml Essig
Salz
1,0 TL Zucker
1,0 rote Zwiebel(n)
0,50 rote Paprikaschote(n)
0,50 gelbe Paprikaschote(n)
0,50  Zucchini
2 EL Olivenol

56 g vegane Mayo (z.B. Food for
Future)

1,0 EL Ketchup
0,50 TL Senf
0,50 TL Knoblauch granuliert
0,50 TL Paprikapulverrosenscharf

2  vegane(r) Burger Patty(s) (z.B.
Food for Future)

Zubereitung:

Fiir die eingelegten Zwiebeln Wasser, Essig,
reichlich Salz und Zucker aufkochen.

Wahrenddessen die roten Zwiebeln schalen und
in feine Ringe schneiden.

Sud noch heild tiber die Zwiebeln gielRen.
Abkuhlen lassen und mind. 15 Min. ziehen lassen
- bessersind 2 Std. oder tiber Nacht.

Tipp: Die Zwiebeln halten sich gut einige Tage im
Kihlschrank, es lohnt sich also, gleich eine
groRere Portion zu machen!

Fiir das Grillgemiise die gelben und roten
Paprikaschoten waschen, trocken reiben, putzen
und in Streifen schneiden.

Zucchini waschen, trocken tupfen und dickere
Scheiben schneiden.

Olin einer Pfanne erhitzen und das Gemdise
darin bei mittlerer Hitze langsam rosten, sodass
es nicht verbrennt. Mit Salz wiirzen.

Fiir die SoRe die vegane Mayo, Ketchup, Senf,
Knoblauch und Paprikapulver verrihren und mit
Salz abschmecken.

Tipp: Du kannst auch ein Fertigdressing
verwenden, z.B. eine KnoblauchsolRe.

Veganen Burger Patty in derselben oder einer
weiteren Pfanne in etwas Ol von beiden Seiten
kross braten.



Vegane Burger Bowl

2. Seite / es geht lecker weiter

Zutaten:
2 TL Olivenol
1,0  Avocado(s)
2 EL Limettensaft, frisch gepresst
Pfeffer
2 Tomate(n)
0,50 Romanasalatherz(en)

2 Handvoll gesalzene
Kartoffelchips (z.B. Bravo)

Zubereitung:

Fiir die Guacamole das Fruchtfleisch der
Avocado mit einer Gabel zerdriicken und zu
einem Mus verarbeiten. Mit Limettensaft, Salz
und Pfeffer wirzen.

Tomaten waschen, trocken tupfen, Strunk
entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben
schneiden.

Romanasalat putzen, waschen, trocken
schleudern und in feine Streifen schneiden.

Alle Komponenten der Bowl in grofRen
Schusseln oder besser noch in tiefen Tellern
anrichten: Zunachst den Salat, Pattys,
Guacamole und das gegrillte Gemise
nebeneinander drapieren.

Eingelegte Zwiebeln und die Tomatensticke
obenaufverteilen.

Sof3e tiber das Gemuse und den Salat traufeln.

Die Chips dazu servieren.
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