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® " 1@

Dauer Schwierigkeit Portionen

ca. 30 Minuten mittel 4
Zutaten
320g gekochte Kidney-Bohnen 1TL Senf
1 Zwiebel 1EL Paprikapulver
1 Knoblauchzehe % TL  Dattelzucker
2 El Sojasauce 70g  zarte Haferflocken
1EL Gemusebrihe 40 g Dinkelpaniermehl
Beschreibung

Eine pflanzliche Pattie-Alternative aus vollwertigen Zutaten.

Zubereitung

Zwiebel fein hacken und Knoblauch pressen. Kidneybohnen unter flieBendem Wasser gut spulen, bis sie
nicht mehr schaumen und dann abtropfen lassen. Die Kidneybohnen mit einer Gabel zerdriicken oder in
einer Kichenmaschine purieren. Die restlichen Zutaten hinzufligen und gut vermischen. Die Masse einige
Minuten ruhen lassen und dann zu vier Patties formen. Fur ca. 12 Minuten im Airfryer ausbacken oder in
einer Pfanne von beiden Seiten knusprig anbraten.
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