Wenn vegan mit Fleischersatz, dann doch bitte selbstgemacht...

Rezept - Als ich kurzlich in einem super sortierten Supermarkt die Gondel mit den veganen
Fleischersatzprodukten durchsah, war ich ziemlich erschrocken: Fur zwei fleischfreie Burger-
Patties rief der eine Anbieter mehr als FUNF Euro auf! Nun bin ich nicht so der Hamburger-
Fan, weil ich immer noch mehr auf ordentliche Mahlzeiten auf Tellern stehe, die mit Messer,
Gabel und/oder Loffel verzehrt werden. Und der Hype der Superduper-Burger fur 12, 14 oder
18 Euro ist glucklicherweise an mit vorbeigegangen. Aber, manchmal werden Wunsche an
mich herangetragen... Da wollte ich das Nutzliche mit dem Interessanten verbinden und was
Veganes zwischen die Brioche-Halften klemmen. Man nennt die Dinger ja Patties, ein Wort,
das ich verabscheue. Aber, egal... Eine Runde durch die Rezept-Websites und ein paar
Experimente brachten das folgende vegane Pattie hervor: [Lesezeit ca. 3 min]
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einmaligen Lesebeteiligung

Dass Ausgangsbasis nicht irgendwelche Sojaschnetzel, sondern Hulsenfrichte sein sollten,
war klar, denn eigentlich bereite ich auf Wunsch oder nach Lust und Laune ALLE
Hackfleischgerichte gern auch mit Linsen zu. Und Frikadellen aus Kidney-Bohnen hatten wir
auch schon. Also fiel meine Wahl auf diese billige Dosenware. Knifflig ist bei der Verwandlung
von Bohnen und Hack immer die Bindung, damit das Zeug nicht auseinanderfliegt. Aber so
geht’s:

Die Zutaten (fur vier Scheiben):
1 400-g-Dose Kidney-Bohnen

50 g feine Haferflocken

ca. 20 g Mehl

1 kl. Zwiebel

optional: 1 Knoblauchzehe

1 EL helle SojasoRe


https://the-duesseldorfer.de/produkt/duesseldorf-lesebeteiligung-1288-euro-fuer-td//
https://the-duesseldorfer.de/wp-content/uploads/2021/08/f95_lesebe.jpg

1 EL mittelscharfer Senf

optional: 1 EL Ketchup

2~3 TL Paprikapulver (scharf oder unscharf oder gemischt)
1 TL gemahlener Kreuzkimmel

optional: Cayennepfeffer oder Chilipulver

Salz, schwarzer Pfeffer

evtl. ein wenig neutrales Ol

Die Zubereitung:

Giel’ die Dose ab, aber spul die Bohnen nicht - dieser ,Schleim” wird gebraucht. Bearbeite
die Bohnen auf einem tiefen Teller (oder so) mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer. Es
sollte kein homogener Brei entstehen, sondern eine Matsche, in der noch Bestandteile der
Bohnen zu erkennen sind. Pell die Zwiebel, wirfle sie recht klein und schwitz sie in wenig Ol
an; die Warfelchen sollten weich werden, aber nicht braunen. Wenn du magst, schwitz eine
klein gewurfelte Knoblauchzehe mit an. Gib das Ergebnis zu den gequetschten Bohnen.
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-Patties aus (Foto: TD)

Ddussel-Deli: So sehen di gebrtne Vegan


https://the-duesseldorfer.de/wp-content/uploads/2022/06/veggie_patties.jpg

Nun fugst du die Haferflocken hinzu und bearbeitest den Bohnenteig erstmals mit den
Handen: alles schon unterkneten! Dann kommen SojasofRe und Senf hinzu (sowie Ketchup,
falls du di welchen nimmst). Wieder mit den Fingern durchkneten. Es kann sein, dass die
Konsistenz und Bindung nun schon ziemlich gut wirkt. Dann flgst du nur ganz wenig Mehl bei
- maximal sowieso nur so um die 20 g. Und wenn der Teig dann zu stramm wird, gib ein
wenig Ol dazu. Und knete wieder ordentlich durch. Dann wird gewdirzt: Salz nach Geschmack,
ein paar Umdrehungen der Pfeffermuhle, Paprikapulver (siehe oben) und Kreuzkimmel.
Scharfe - wenn erwinscht - kriegst du durch scharfes Paprikapulver und/oder Cayenne oder
Chilipulver hinein.

Diese Masse sollte abgedeckt im Kihlschrank ruhen - mindestens zwei Stunden, gern langer
oder sogar uber Nacht. Vor der weiteren Verarbeitung solltest du den Teig nicht mehr kneten.
AulBerdem ist bei der veganen Variante eine Burger-Presse sehr hilfreich. Jedenfalls teilst du
den Bohnenteig in vier gleich groBe Portionen, die du erst zu Kugeln drehst, dann zu
kreisrunden Patties plattdruckst.

WICHTIG! Die Patties missen in der Pfanne mit neutralem Ol gebraten werden - sie zu grillen,
hat bei mir nicht funktioniert. NOCH WICHTIGER! Alle Dinger aus Hulsenfrichteteig mussen
unbedingt richtig durchgebraten werden - gerade Kidney-Bohnen sind in unzulanglich
gegartem Zustand unbekdmmlich.

Ohne alles verzehrt schmecken die Dinger am ehesten nach etwas zu stark gewurzten
Frikadellen aus Rindfleisch. Weil die Konsistenz aber verblUffend ahnlich ist wie beim Fleisch-
Pattie, unterscheidet sich ein Burger mit der veganen Variante und dem ublichen Zubehor
(Salat, Tomate, Gewurzgurke, Majo, Ketchup etc.) so gut wie gar nicht vom ,,Original”.
Ubrigens: Zwei selbstgemachte Vegan-Patties kommen auf Kosten von weniger als einen
Euro...



