
WW GemÃ¼seburger

Description

FÃ¼r 4 Personen
2 Kohlrabi
300 g Karotten
200 g Sellerie
Salz, Pfeffer
6 EL Paniermehl (3 P.)
120 g FrischkÃ¤se bis 1% Fett (1 P.)
2 EL gem. KrÃ¤uter
1 Ei (2 P.)
6 EL ger. KÃ¤se (30% Fett) (3 P.)
1 EL PflanzenÃ¶l (1 P.)
300 ml Tomatensaft
400 g stÃ¼ckige Tomaten
2 EL Tomatenmark
1 TL Honig
1 TL Oregano
1/2 TL Thymian
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Zubereitung:
1. Kohlrabi, Karotten und Sellerie grob raspeln, mit Salz und Pfeffer bestreuen und ca. 10 Minuten
ziehen lassen. GemÃ¼seraspel ausdrÃ¼cken, mit Paniermehl, FrischkÃ¤se, KrÃ¤utern, Ei und
geriebenem KÃ¤se vermischen und mit Salz und Pfeffer wÃ¼rzen.

2. Aus der Masse 12 kleine Burger formen. Ã?l in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Burger darin
von jeder Seite ca. 3 bis 5 Minuten knusprig braten. Burger auf ein mit Backfolie ausgelegtes Backblech
setzen und im vorgeheizten Backofen bei 160Â°C (Gas: Stufe 1, Umluft: 140Â°C) auf mittlerer Schiene
ca. 25 Minuten backen.

3. Bratensatz mit Tomatensaft ablÃ¶schen, stÃ¼ckige Tomaten, Tomatenmark und Honig dazugeben
und etwas einkÃ¶cheln lassen. Mit KrÃ¤utern, Salz und Pfeffer wÃ¼rzen und zu den
GemÃ¼seburgern servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Marinierzeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 25 Minuten 3
Pro Person: 3 P.
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