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Kostproben

von

Vreni Giger

Dinkelburger mit Sprossen-Kräutersalat

mn)

Zutaten für die Burger:
100 g Dinkelschrot
1 Schalotte,
250 ml Gemüsebouillon
1 Lorbeerblatt
2 Eier

30 g Paniermehl
frische Petersilie, gehackt
Bergkäse nach Geschmack

Salz (Herbamare), Pfeffer und Curry

Zutaten für den Salat:
verschiedene Sprossen (Alfalfa, Ra-

dieschen, Weizen, Sonnenblumen,
Zwiebel)
verschiedene Garten- und Wildkräu-

ter, nach Jahreszeit und Geschmack

4 El Olivenöl
4 El Aceto balsamico

Salz, Pfeffer
etwas Zucker (Rohrzucker)

/<JTk

trun

Die Schalotten fein schneiden und in etwas Butter an-
dünsten. Den Dinkelschrot zu den Schalotten ge-
ben, mitdünsten und mit der Gemüsebouillon
ablöschen. Das Lorbeerblatt zugeben und

alles auf kleiner Stufe weichkochen. j
Eier, Paniermehl und, wenn gewünscht,
eine Handvoll geriebenen Bergkäse zu der

Dinkelmasse geben. Mit Curry, Pfeffer, Salz

und wenig Zucker abschmecken. Petersilie

dazugeben, feine, dünne Fladen formen und in

etwas Bratbutter knusprig braten.
Wild- und Gartenkräuter mundgerecht zupfen, mit den

Sprossen in eine Schüssel geben, mit Essig und Öl mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
Die Dinkelburger auf einen Teller legen, Salat darauf geben. Eventuell mit etwas Pesto

(z.B. von Rucola) verzieren).
Vreni Gigers Tipp: Dieses Rezept eignet sich als leichte und doch vollwertige Vorspeise.
Aus der Dinkelmasse kann man aber auch grössere Burger formen und mit einem Gemü-

se- oder Pilzragout als sommerliche Hauptmahlzeit servieren.
Ein frischer Rucolapesto lässt sich ganz schnell und einfach herstellen, indem man eine
Handvoll Rucola mit ein wenig Olivenöl püriert und mit Salz und Pfeffer zart abschmeckt.
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Herbamare
ORIGINAL

Meersalz mit Gemüse und Kräutern

marin aux légumes et fines herbes

10
'

Aus kontrolliert
biologischem Anbau

Die einzigartigen A.Vogel Frischkräutersalze:

• Erntefrische Kräuter und Gemüse

• Mit Meersalz aus der Camargue (weder raffiniert noch gebleicht)

• Enthält Kelp Meeresalgen für die natürliche Jodversorgung

• Aromaschonendes Salzmazerations-Verfahren

WWW.avogel.ch Pionier der Naturheilkunde
-seit 1923
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