
L u p i n e n -To p i n a m b u r - C u r r y  B u r g e r

E xo t i s c h  i m  b e s t e n  S i n n e ,  v e r e i n t  d i e s e  S p e z i a l i t ä t  g e h a l t vo l l e  L u p i n e n s a m e n  s ow i e

To p i n a m b u r  m i t  i n d i s c h e m  C u r r y  u n d  t r o p i s c h e r  Ko ko s n u s s .  D i e s e  Z u t a t e n ,  ko m b i -

n i e r t  m i t  d e m  B e s t e n  a u s  Mö h re n  u n d  e i n e m  S c h u s s  A n a n a s s a f t ,  e r g e b e n  e i n e n

B r a t l i n g  vo n  e r s t e r  Q u a l i t ä t ,  d e n  S i e  s o  n u r  b e i  u n s  e r h a l t e n .  ● D i e  a n g e n e h m  n u s s i g

s c h m e c ke n d e n ,  e i we i ß re i c h e n  u n d  l e i c h t  v e rd a u l i c h e n  » Wo l f s b o h n e n «  d e r  L u p i n e

m a c h e n  d i e s e n  B r a t l i n g  z u  e i n e r  we r t vo l l e n  B e re i c h e r u n g  u n s e re r  E r n ä h r u n g .  

Z u t a t e n :  L u p i n e *  ( 4 2 % ) ,  A n a n a s s a f t *  ( 19 % ) ,  To p i n a m b u r *  ( 17 % ) ,  Mö h re * ,  Ko ko s r a s p e l *

( 3 % ) ,  We i z e n g l u t e n * ,  S e n f s p ro s s e n * ,  C u r r y *  ( 2 % ) ,  S o n n e n b l u m e n ke r n ö l *  k a l t g e p re s s t

n a t i v ,  H i m a l a ya s a l z . ● *  a u s  ko n t ro l l i e r t  b i o l o g i s c h e m  A n b a u ● 10 0 g  e n t h a l t e n  d u rc h -

s c h n i t t l i c h :  B r e n n we r t  70 5  k j / 16 8  kc a l ,  E i we i ß  16 , 5  g ,  Ko h l e n h yd r a t e  5 ,1  g ,  F e t t  9 ,1

g ,  B ro t e i n h e i t e n  ( D i ä t -VO )  0 , 4  
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S o j a - G e m ü s e  B u r g e r

Fü r  u n s e re n  g l u t e n f r e i e n  b iob i t e S o j a - B u r g e r  v e r we n d e n  w i r  a u s s c h l i e s s l i c h  S o j a ,  

d a s  a u s  m e c h a n i s c h  e n t f e t t e t e n  B o h n e n  g e wo n n e n  w i rd .  ● D i e  S o j a b o h n e  m i t  i h r em

u n g e wö h n l i c h  h o h e n  E i we i s s a n t e i l ,  b e s t e h e n d  a u s  vo l l v e rd a u l i c h e n ,  we r t vo l l e n  P ro -

t e i n e n ,  i s t  n i c h t  n u r  f ü r  Ve g e t a r i e r  i n t e r e s s a n t .  ● Z u s a m m e n  m i t  d e n  s o r g f ä l t i g  a u s -

g e wä h l t e n  Z u t a t e n  vo n  m i l d e m  E d a m e r ,  S e l l e r i e ,  K a r t o f f e l n  u n d  G e w ü r z e n  b e re i c h e r t

d i e s e r  l e c ke re  S o j a - B r a t l i n g  j e d e n  S p e i s e p l a n .  ● G ö n n e n  S i e  s i c h  e twa s  G u t e s .

Z u t a t e n :  S o j a *  ( 4 6 % ) ,  Z w i e b e l n *  ( 2 0 % ) ,  S e l l e r i e *  ( 2 0 % ) ,  E d a m e r * ,  K a r t o f f e l f l o c ke n * ,

Tama r i *  ( =  g l u t en f re i e  So j a s auce )  ( 2 , 5% ) ,  Sonnenb lumenke rnö l *  k a l t gep re s s t  n a t i v ,

S en f * , G ew ü r z e * ,  Me e r s a l z . ● *  a u s  ko n t ro l l i e r t  b i o l o g i s c h e m  A n b a u ● 10 0 g  e n t h a l t e n

d u rc h s c h n i t t l i c h :  B r e n n we r t  6 2 5  k j / 14 9  kc a l ,  E i we i ß  15 , 5  g ,  Ko h l e n h yd r a t e  8 , 2  g ,

F e t t  6  g ,  B ro t e i n h e i t e n  ( D i ä t -VO )  0 , 7  

To p i n a m b u r - D i n ke l  B u r g e r

A l s  e i n e  d e r  ä l t e s t e n  G e t r e i d e s o r t e n  b i e t e t  D i n ke l  u n s e re m  S p e i s e p l a n  e i n  ü b e r a u s

r e i c h e s  A n g e b o t  a n  vo l l v e rd a u l i c h e m  E i we i s s .  ● To p i n a m b u r  wa r  s c h o n  i n  d e n  m i t t e l -

a m e r i k a n i s c h e n  H o c h k u l t u r e n  d e r  I n k a s  u n d  A z t e ke n  b e k a n n t  u n d  g e s c h ä t z t  .  D a s

B e s o n d e re  a n  d i e s e m  K n o l l e n g e wä c h s  i s t  s e i n e  wo h l t u e n d e  W i r k u n g  a u f  d i e  D a r m -

f l o r a  u n d  s e i n e  b e s o n d e re  Q u e l l f ä h i g ke i t ,  d i e  e i n  l a n g  a n h a l t e n d e s  S ä t t i g u n g s g e f ü h l

v e r m i t t e l t .  I n s b e s o n d e re  w i rd  d e m  To p i n a m b u r  e i n e  a p p e t i t h e m m e n d e  W i r k u n g  o h n e

N e b e n w i r k u n g e n  z u g e s a g t .  ● D a s  m a c h t  u n s e re n  l e c ke re n  I d e a l - B u r g e r  i n t e r e s s a n t  

f ü r  a l l e  , d i e  a u f  i h r e  i d e a l e  L i n i e  a c h t e n  m ö c h t e n .

Z u t a t e n :  To p i n a m b u r *  ( 5 8 % ) ,  G e m ü s e  M i x * ,  D i n ke l *  ( 11 % ) ,  B o h n e n s p ro s s e n *  ( 3 % ) ,

We i z e n g l u t e n * ,  G e w ü r z e * ,  Me e r s a l z . ● *  a u s  ko n t ro l l i e r t  b i o l o g i s c h e m  A n b a u ● 10 0 g

e n t h a l t e n  d u rc h s c h n i t t l i c h :  B r e n n we r t  4 4 2  k j / 10 4  kc a l ,  E i we i ß  8 , 3  g ,  Ko h l e n h yd r a t e

15 , 5  g ,  F e t t  1  g ,  B ro t e i n h e i t e n  ( D i ä t -VO )  1, 3

Zube re i t ung  

D ie  P f annenzube re i t ung  i s t  de r  Zube re i t ung  i n  de r  M i k rowe l l e  vo r zu z i ehen ,  d a  da s

B ra t gu t  vom f r i s chen  he ißen  Ö l  ve r s i e ge l t  w i rd  und  dadu rch  A roma -  und  ande re  

we r tvo l l e  I nha l t s s t o f f e  e i n s ch l i eß t .  2  Tee lö f f e l  Ö l  p ro  Bu rge r  gu t  e rh i t z en  und  d i e

B ra t l i n ge  p ro  Se i t e  c a .  30  Sekunden  knu sp r i g  b r a t en .

D i e  M i k rowe l l en zube re i t ung  ge l i ng t  am Be s t en  i n  de r  Fo l i enve rpackung ,  d i e  S i e  b i t t e

i n  de r  M i t t e  c a .  3  cm e in schne iden  und  au f  m i t t l e re r  S t u f e  ( be i  750  Wa t t )  c a .  2

Minu ten  e rh i t z en .  J e  nach  Le i s t ung  I h re s  Ge rä t e s  k ann  s i ch  d i e  Ga r ze i t  ve r l änge rn  ode r

ve r kü r zen .  
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To p i n a m b u r - B u c h w i z e n - D i n ke l  B u r g e r

A l s  z we i  d e r  ä l t e s t e n  G e t r e i d e s o r t e n  b i e t e n  D i n ke l  u n d  B u c h we i z e n  u n s e re m  

S p e i s e p l a n  e i n  ü b e r a u s  r e i c h e s  A n g e b o t  a n  vo l l v e rd a u l i c h e m  E i we i s s .  ● To p i n a m b u r

wa r  s c h o n  i n  d e n  m i t t e l a m e r i k a n i s c h e n  H o c h k u l t u r e n  d e r  I n k a s  u n d  A z t e ke n

b e k a n n t .  D a s  B e s o n d e re  a n  d e m  K n o l l e n g e wä c h s  To p i n a m b u r  i s t  s e i n e  wo h l t u e n d e

W i r k u n g  a u f  d i e  D a r m f l o r a  u n d  s e i n e  b e s o n d e re  Q u e l l f ä h i g ke i t ,  d i e  e i n  a n h a l t e n d e s

S ä t t i g u n g s g e f ü h l  v e r m i t t e l t .  I n s b e s o n d e re  w i rd  d e m  To p i n a m b u r  e i n e  a p p e t i t h e m -

m e n d e  W i r k u n g  o h n e  N e b e n w i r k u n g e n  z u g e s a g t .  

Z u t a t e n :  To p i n a m b u r *  ( 70 % ) ,  B u c h we i z e n *  ( 5 % ) ,  D i n ke l *  ( 5 % ) ,  We i z e n g l u t e n *  L u p i n e * ,

S e n f * ,  S o n n e n - b l u m e n s p ro s s e n *  ( 2 % ) ,  R e t t i c h s p ro s s e n *  ( 2 % ) ,  K n o b l a u c h * ,  G e w ü r z e * ,

Me e r z a l z . ● *  a u s  ko n t ro l l i e r t  b i o l o g i s c h e m  A n b a u ● 10 0 g  e n t h a l t e n  d u rc h s c h n i t t l i c h :

B r e n n we r t  4 3 6  k j / 10 3  kc a l ,  E i we i ß  11, 5  g ,  Ko h l e n h yd r a t e  10 , 4  g ,  F e t t  1, 7  g ,

B ro t e i n h e i t e n  ( D i ä t -VO )  0 , 9  

L u p i n e n - Fe n c h e l  B u r g e r

L u p i n e  ( s c h o n  H i p p o k r a t e s  b e k a n n t )  u n d  d a s  we r t vo l l e  U r g e t r e i d e  E m m e r  s i n d  d i e

g e h a l t vo l l e  B a s i s  d i e s e s  B r a t l i n g s .  ● D i e  a n g e n e h m  n u s s i g  s c h m e c ke n d e n ,  e i we i ß re i -

c h e n  u n d  l e i c h t  v e rd a u l i c h e n  S a m e n  d e r  L u p i n e  s i n d  h i e r  m i t  Mö h re ,  S e l l e r i e  u n d

Fe n c h e l s a a t e n  ve re i n t .  ● Fe n c h e l  i s t  s e g e n s r e i c h  f ü r  s t i l l e n d e  M ü t t e r .  ● E m m e r  , s c h o n

i n  d e r  J u n g s t e i n z e i t  k u l t i v i e r t ,  i s t  d i e  e i we i s s r e i c h s t e  We i z e n a r t  ü b e r h a u p t .  Wo h l -

s c h m e c ke n d  u n d  g e s u n d  b e re i c h e r n  d i e s e  l e c ke re n  Z u t a t e n  j e d e n  S p e i s e p l a n .

Z u t a t e n :  L u p i n e *  ( 51 % ) ,  Mö h re * ,  E m m e r m e h l * ,  S o n n e n b l u m e n ke r n ö l *  k a l t g e p re s s t

n a t i v ,  We i z e n g l u t e n * ,  S e l l e r i e * ,  F e n c h e l s a a t *  ( 2 % ) ,  B r a u n h i r s e m e h l * ,  G e w ü r z e * ,

Me e r s a l z . ● * a u s  ko n t ro l l i e r t  b i o l o g i s c h e m  A n b a u ● 10 0 g  e n t h a l t e n  d u rc h s c h n i t t l i c h :

B r e n n we r t  78 3  k j / 18 7  kc a l ,  E i we i ß  14  g ,  Ko h l e n h yd r a t e  12 , 9  g ,  F e t t  8 , 8  g ,

B ro t e i n h e i t e n  ( D i ä t -VO )  1,1  
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E m m e r - Pa r m e s a n  B u r g e r

E m m e r ,  s c h o n  i n  d e r  W i e g e  d e r  Z i v i l i s a t i o n  i m  Z we i s t r o m l a n d  S u m e r  a n g e b a u t ,  

i s t  e i n  e c h t e s  U r g e t r e i d e .  E r  i s t  u n s e re n  h e r kö m m l i c h e n ,  k ü n s t l i c h  h o c h g e z ü c h t e t e n

We i z e n a r t en  i n  j ede r  H in s i ch t  übe r l e gen .  ● Emmer  i s t  d a s  e iwe i s s re i ch s t e  Ge t re i de

übe rhaup t , s e i n e  s e g e n s r e i c h e n ,  f ü r  d e n  m e n s c h l i c h e n  O rg a n i s m u s  wo h l t u e n d e n

E i g e n s c h a f t e n  s i nd  woh l  dokumen t i e r t . ● Emmer ,  ve re i n t  m i t  re i f en  O l i ven ,  e ch tem

Pa rmesan ,  s onneng e re i f t e n  To m a t e n  u n d  g e s c h m a c kvo l l e n  K r ä u t e r n ,  e r g i b t  d i e s e n

B r a t l i n g  d e r  E x t r a k l a s s e .  

Z u t a t e n :  Pa s t i n a ke n - S e l l e r i e - Pe t e r s i l i e n w u r z e l - M i x *  , E m m e r *  ( 2 6 % ) ,  O l i v e n *  ( 5 % ) ,

K a r t o f f e l f l o c ke n * ,  Pa r m e s a n *  ( 4 % ) ,  K r ä u t e r * ,  R u c o l a - K l e e s p ro s s e n * ,  To p i n a m b u r * ,

g e t ro c k n e t e  To m a t e n * ,  G e w ü r z e * ,  Me e r z a l z .  ● *  a u s  ko n t ro l l i e r t  b i o l o g i s c h e m  A n b a u  ●

10 0 g  e n t h a l t e n  d u rc h s c h n i t t l i c h :  B r e n n we r t  70 6  k j / 16 7  kc a l ,  E i we i ß  7, 5  g ,

Ko h l e n h yd r a t e  2 6 , 8  g ,  F e t t  3 , 3  g ,  B ro t e i n h e i t e n  ( D i ä t -VO )  2 , 2

B u c h we i z e n - R o t e  B e t e  B u r g e r

Fe i n h e r b e  R o t e  B e t e ,  k r a f t s p e n d e n d e r  B u c h we i z e n ,  g e h a l t vo l l e  H a n f s a m e n  u n d

H a n f ö l  s i n d  d i e  B a s i s  d i e s e s  b i o b i t e  B r a t l i n g s . ● U n g e wö h n l i c h e  Z u t a t e n  w i e  R o t ko h l -

u n d  R o t k l e e s p ro s s e n ,  Pa s t i n a ke n ,  S e l l e r i e  u n d  Pe t e r s i l i e n -Wu r z e l n  m a c h e n  d i e s e n

B r a t l i n g  z u  e i n e m  D o p p e l d e c ke r - G e s c h m a c k s e r l e b n i s .   

Z u t a t e n :  Pa s t i n a ke - S e l l e r i e - Pe t e r s i l i e n w u r z e l - M i x * ,  B u c h we i z e n *  ( 2 0 % ) ,  R o t e - B e t e *

( 11 % ) ,  We i z e n g l u t e n * ,  Z w i e b e l n * ,  R o t ko h l s p ro s s e n *  ( 4 % ) ,  R o t k l e e s p ro s s e n *  ( 4 % ) ,  

S a u e r k r a u t s a f t *  ( 3 % ) ,  g e s c h ä l t e  H a n f s a m e n * ,  S o n n e n b l u m e n ke r n ö l *  k a l t g e p re s s t  n a t i v ,

S e n f * ,  H a n f ö l * ,  K r ä u t e r * ,  G e w ü r z e * ,  Me e r s a l z .  ● *  a u s  ko n t ro l l i e r t  b i o l o g i s c h e m  A n b a u
● 10 0 g  e n t h a l t e n  d u rc h s c h n i t t l i c h :  B r e n n we r t  10 4 3  k j / 2 4 6  kc a l ,  E i we i ß  12 , 5  g ,

Ko h l e n h yd r a t e  2 4 , 9  g ,  F e t t  11  g ,  B ro t e i n h e i t e n  ( D i ä t -VO )  2 ,1
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