spisornli

MADOPSKRIFT

VEGANSKE BURGERE MED ARSTIDENS
CRONTSAGER

MADOPSKRIFT

Dette er en sund vegansk ret, da der er taget hgjde for vigtigheden af en varieret og
naeringsrig kost samtidig med, at der ogsa er teenkt pa klimaet.

Servér burgerne med arstidens grant som for eksempel frisk tomat og salat, redbeder i
tynde skiver og kartofler og rodfrugter i ovnen.


http://spisornli.dk/

INGREDIENSER

Antal personer: 6

Burgerboller - til ca 12 boller

o Jbggaer

e 5dllunkentvand

e 4dl olie-gerne smagsneutral

e 100g hvedeklid, havregryn eller andet groft
e 100g grahamsmel

e 300-400g hvedemel

e Vand eller plantemeelk til pensling

e Sesamfrg eller andre frg eller kerner til drys

Ketchup

e 500g friske tomater — der skal bruges flere friske tomater and dasetomater
ellers bliver det vandet

e 1ddaseflédede tomater

e 2 syrlige aebler uden skreel

e 150glog

e 1 peberfrugt

e 1'tsk.salt

e Peber

e 60g sukker

e 'idl eebleeddike eller anden madeddike

e |idtstedt kanel

e Lidtstadtnellike

Mayonnaise

e Soya (flede, hvis den skal veere tyk, maelk hvis den skal vaere mere lind,
desuden skal der mere olie til maelken)

e (Citron

e Sennep



e Dild

e Salt

e Raps- eller majsolie — det er vigtigt at den er smagsneutral

e Deterlidt efter smag og behag hvad angdr maengde og konsistens. Prgv
jer frem

Agurkesalat

e 1storagurk

e 1dleddike

e 2-3spsksukker, efter smag

e Lidtsalt og peber, efter smag

Linsebgffer - til ca 12 boaffer

e 3dlkogte granne linser

e 2 storergdbeder

e llog

e 2fedhvidlog

e 2dlhavregryn

e 3tsk.spidskommen

e 4 handfuld frisk persille

e Lidtfrisk chili

e Salt, peber

e Smagsneutral olie til stegning

e Man kan eksperimentere med alle mulige andre ingredienser. Sa leenge
konsistensen er let klistret og fast inden de skal steges. Den ma hverken
veere for tor eller for vad, sa kan bafferne ikke haenge sammen.

Ovnkartofler

e 1kg kartofler

e 2 tsk.rosmarin

e Lidtsaltog peber
e Lidtolie



FREMGANGSMADE

Burgerboller

Geer oplgses i lunkent vand. Bland olien i. Put hvedeklid, havregryn eller
andet groft i samt grahamsmel mens der rgres med en ske. Derefter
tilseettes hvedemel lidt ad gangen indtil dejen er fast men ikke for tor. £t
godtigennem.

Stil dejen til haevning en time et lunt sted.

Form bollerne pa en bageplade. Tryk dem godt flade. De skal veere 1 cm i
hgjden, da de haever en del.

Pensl med vand eller plantemeelk og drys med sesamfra eller andre frg
eller kerner.

Bollerne bages i midten af en forvarmet ovn ved 180 grader i cirka 20
minutter.

Tip: gnid haenderne i madolie inden du alter med fingrene, sa haenger
dejen ikke ved.

Ketchup

Hak tomater, aebler, lag og peberfrugten. Sammen med de andre
ingredienser kommes det hele i en gryde. Lad det smakoge under lagien
times tid.

Lad indholdet keles lidt af inden det kommes i en blender og blend til en
jeevn masse.

Siindholdet inden det atter kommes tilbage i gryden, hvor ketchuppen
koges op til den har den rette konsistens.

Smag til undervejs og tag eventuelt en lille prave pa en tallerken, da den

bliver mere fast, nar den kaler af.

Mayonnaise

Soyaflade eller soyameelk blandes med citron, sennep, dild og salt.
Maengde og konsistens afhanger af smag og behag.
Olien tilsaettes i en meget tynd strale. Mayoen kan skille, sa det er en god



ide at tilfgje olien langsomt under kraftig piskning eller stavblendning.

Agurkesalat

e Bland eddike, sukker, salt og peber i en skal.

e Skeer agurken i tynde skiver, eventuelt pa rakostjern.

e Kom agurkeskiverne i marinaden og lad den traekke i 10-15min Vend
agurkene undervejs.

Linsebgaffer

e Kog linserne som anfart pa pakken.,

e Skreel og skyl redbederne og skeer dem i mindre stykker.

e Skreel log og skeer i mindre stykker.

e Skyl persillen.

e De kogte linser, redbederne, lag, hvidlag, havregryn, spidskommen,
persille, chili, salt og peber kommes i en skal og blendes med en
stavblender.

e Varm en stor pande op og put olie pa panden.

e Bofferne stegesicirka 5 min pa hver side ved svag varme.

Ovnkartofler

e Skreel eller skyl kartoflerne og skeer dem i bade.

e |aegkartoflerne i et ovnfast fad.

e Vend kartoffelbadene iolie, rosmarin, salt og peber.

e Bagkartoflerne i midten af ovnen pa 200 grader i cirka en time eller til
kartoffelbddene er sprade. Vend kartoflerne et par gange undervejs.



