Burger

\, Kalifornischer Walnuss - Omega

g
WALNUTS
()

Zubereitungszeit: Nahrwertangaben (pro Portion/Stiick)
30 Minuten

Energie: 676 kcal b Feit: 41,29
A avon gesattige
EiweiB: 20,8 g Fettsuren: 549

Kohlenhydrate: 50,5 g ungeséattige Fettsduren: 35,8 g

Zubereitung:

1. Kalifornische Walnisse, Kichererbsen, Quinoa, Paniermehl, Chiasamen, Essig, ein
Essloffel Olivendl, Kreuzkiimmel, Eier und Knoblauch in eine Klichenmaschine
geben, grindlich miteinander vermengen und nach Belieben mit Salz und Pfeffer
wdrzen.

2. Mit angefeuchteten Héanden sechs Bratlinge aus der Masse formen und mit den
gehackten kalifornischen Walnlisse panieren - leichtes Andrlcken verhindert, dass
die zerkleinerten Walnusskernhélften abfallen.

3. Das restliche Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und die
Bratlinge fur finf bis sieben Minuten auf jeder Seite anbraten, bis sie goldbraun sind.
Falls nétig, mehr Ol nach dem Wenden hinzugeben.

4. Mit getoasteten Vollkorn-Hamburgerbrétchen servieren und nach Belieben mit
Salat, Tomaten oder Zwiebeln belegen.

Zutaten fiir 6 Portionen :

Fir die Bratlinge:
200 g kalifornische Walnisse, gerdstet
210 g Kichererbsen
200 g roter oder weiBer Quinoa, gekocht
40 g Paniermehl
2 EL Chia Samen
2 EL Apfelessig
2 EL Olivendl
7, TL Kreuzkiimmel, gemahlen
2 Eier
2 Knoblauchzehen
Salz und Pfeffer
75 g kalifornische Walnisse, fein gehackt
Fur die Burger:
9 Vollkorn-Hamburgerbrétchen, getoastet
1/, Salatkopf
4 Tomaten
2 groBe Zwiebeln

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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