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Der vegane Rezept-Tipp
In dieser Ausgabe zeigen wir Ihnen, dass auch 
veganes Fast-Food super-lecker sein kann!

Vincent Vega(n)s Quarterpounder
Foto und Rezept mit freundlicher Genehmigung  
von �����	��• : http://www.eat-this.org/

Quelle: http://www.eat-this.org/2013/08/vincent-
vegans-quarterpounder/

 

Zutaten für 4 Burger:
2 Dosen Kidneybohnen (klein)

70 g gemahlene Haferflocken oder Buchweizen
mehl (glutenfreie Variante)

1 Chilischote

1/2 Zwiebel

50 g gekochter (brauner) Reis vom Vortag

4 EL Maiskörner aus dem Glas

2 TL Kumin

2 TL Currypulver

2 TL Zwiebelpulver

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenöl + 2 EL Olivenöl zum Anbraten

2 TL Meersalz

5–6 EL Wasser

1.	 Die Zwiebel in feine Ringe schneiden und in 1 
TL Olivenöl langsam rösten. Dabei immer wieder 
umrühren. 

2.	 Kidneybohnen gut abtropfen lassen und zusam
men mit dem Öl, den Knoblauchzehen, der Chili
schote und den Gewürzen zu einer feinen Masse 
verarbeiten. Dabei bei Bedarf nach und nach je 1 
EL Wasser zugeben. 

3.	 Zur fertigen Masse kommt nun das Haferflo
cken- bzw. das Buchweizenmehl. Dieses könnt ihr 
entweder von der Küchenmaschine einarbeiten 
lassen oder ihr macht das von Hand.  

4.	 Hier auch bei Bedarf etwas Wasser dazu geben.  

5.	 Die Röstzwiebeln, Mais und den Reis unterheben, 
Burgermasse mit Salz und Pfeffer abschmecken 
und den Teig für etwa 20 Minuten ruhen lassen.  

6.	 Mit angefeuchteten Händen 4–6 Burger-Patties 
formen und im übrigen Olivenöl in einer heißen 
Pfanne gut durchbraten.  

7.	 Wir haben die Quarterpounder, zusammen mit 
frischen Tomaten, selbstgemachter Avocado-
Majonaise, veganem Käse und Gurken auf Voll
kornbrötchen gepackt und mit Senf und Ketchup 
abgeschmeckt.
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Dazu gibt es: Pastinaken-Pommes mit 
Tzatziki-Dip
Idee zu den Pommes: Gabriele Lendle, Kochbuch 
"McVeg", ISBN: 978-3-8304-6837-0

Text + Foto: Michaela Lemm
 

Zutaten für 4 Personen:
4 Pastinaken (bzw. 500 g)

200 ml Weißwein (ohne Alkohol: gleiche Menge 
Apfelsaft)

Bratöl

6 Eßlöffel Ahornsirup

Für den Dip:
500 g Sojajoghurt

1/2 Gurke

2 Zehen Knoblauch

Salz, Pfeffer, etwas Öl

1.	 Pastinaken wie Karotten putzen und schälen.

2.	 Pastinaken in pommes-ähnliche Stifte schneiden.

3.	 Bratöl in einer Pfanne erhitzen und die Pastinaken  
für ca. 5 Minuten von allen Seiten anbraten.

4.	 Ahornsirup hinzufügen, von Zeit zu Zeit wenden, 
bis Pastinaken karamellisiert sind.

5.	 Mit Weißwein ablöschen. Ca. 5 bis 8 Minuten 
köcheln lassen, bis Pastinaken gar sind, dabei 
gelegentlich wenden.

6.	 Joghurt mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7.	 Gurke kleinreiben und zum Joghurt hinzufügen.

8.	 Knoblauchzehen pressen, hinzugeben, alles gut 
verrühren.

9.	 Vor dem Servieren etwas Olivenöl 
darüberträufeln.

Basteltipps: Muttertagsblümchen

Idee aus: "Das Klorollen-Bastelbuch" von Gudrun 
Schmitt

Text + Fotos: Michaela Lemm
 

Du brauchst dafür:
3 leere Klopapierrollen

1 Bierdeckel

3 gelbe Pompons

3 Stück grüner Chenilledraht, ca. 12-15 cm

Bunte Dekosteinchen

Wasserfeste Farbe (z. B. Acrylfarbe)

Pinsel

Klebstoff

Zeitungspapier zum Unterlegen
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1.	 Bei einer der Klopapierrolle Zacken einschneiden 
und umklappen:

2.	 Klopapierrolle auf Bierdeckel kleben:

3.	 Drei breite Streifen von den anderen beiden Rollen 
abschneiden (ca. 3,5 cm) und an der schmalen 
Seite aufschneiden:

4.	 Jeden Streifen an der breiten Seite fransig 
einschneiden:

5.	 Streifen aufrollen:

6.	 Enden festkleben:

7.	 Fransen so aufklappen, dass die Blümchenform 
entsteht:
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8.	 Blumenvase bemalen und mit Dekosteinchen 
bekleben:

9.	 Blumen bemalen und Pompons festkleben:

10.	 Chenilledraht in die Blumenenden kleben:

Fertig!

Jetzt alles trocknen lassen und dann kannst Du die 
Blumen in die Vase stellen.
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