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Einleitung



Bei Street Food Festivals kommt zusammen, was zusammengehört: Viele Menschen, gute Musik, tolle Stimmung und – für viele wohl am wichtigsten – leckeres Essen. Vielseitige Spezialitäten aus verschiedenen Ländern der Erde werden angeboten und laden zum Schlemmen und Genießen ein. Was dabei nicht fehlen darf, das sind saftige, frisch gemachte Burger, und die werden ja auch an jedem zweiten Wagen angeboten. Klingt gut? Ich muss euch leider enttäuschen. Dem Vegetarier oder Veganer bleiben nämlich meist nur Süßkartoffelpommes, die zwar auch sehr lecker sein können, aber eben doch nur notgedrungen eine Alternative darstellen. Vegetarische oder gar vegane Burger? Fehlanzeige!


Für mich ist dieser Umstand nahezu unverständlich, denn schaut man sich in den sozialen Netzwerken um, leuchten einem die buntesten, appetitlichsten Burger entgegen, die man sich vorstellen kann – alle rein pflanzlich. Ich selbst habe mich auch längst mit dem Burgervirus infiziert und bereits die unterschiedlichsten Kreationen ausprobiert. Burger sind hip. Gute Burger sind selbst gemacht. Und die besten Burger sind eben einfach vegan.


Um zu zeigen, wie kreativ und lecker, ja, sogar gesund Burger sein können, habe ich in Burgerglück meine besten Rezepte für euch zusammengestellt und viele weitere Ideen entwickelt und umgesetzt. Ziel und Anreiz war für mich, ein und dasselbe Gericht auf möglichst vielfältige Weise zu interpretieren. Mal typisch deutsch, mal orientalisch, thailändisch oder italienisch angehaucht. Herausgekommen sind Kreationen, wie sie unterschiedlicher kaum sein könnten, und doch haben sie im Kern alle etwas gemeinsam: Sie sind vegan, aus frischen Zutaten zubereitet, komplett selbst gemacht und wahnsinnig lecker.


Lasst sie euch schmecken!
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FAST Food? Slow FOOD? SOUL Food!



[image: image]


Burger zählen neben Pizza und Döner eindeutig zur Kategorie Fast Food. Schnell, deftig, oft schmackhaft und praktisch an jeder Ecke auf die Hand verfügbar. In einer schnelllebigen Gesellschaft, in der die Mittagspause kurz und die Motivation, lange zu warten oder weit zu gehen, eher gering ist, wird Essen, das schnell zum Verzehr bereit ist, daher oft zur ersten Wahl. Doch wo an Zeit gespart wird, wird leider oft auch an hochwertigen Zutaten und Nährstoffen, nicht jedoch an Fett und Zusatzstoffen gespart. Ein labberiges Burgerbrötchen, ein verwelktes Salatblatt, eine halbreife Tomatenscheibe und ein trockenes Patty, ertränkt in massenweise Ketchup oder Mayonnaise – nun ja, das Motto ist wohl: Hauptsache satt.


DOCH ES GEHT AUCH ANDERS!


Es ist höchste Zeit, Burger von ihrem schlechten Ruf als Fast Food zu befreien und ihnen die Position einzuräumen, die sie verdient haben: Burger können durchaus eine leckere, sättigende und sogar vollwertige Mahlzeit sein, die abwechslungsreich gestaltet werden kann und selbst Kinder zu Gemüseessern macht.


NICHT KLASSISCH, ABER HOMEMADE


Aus zeitlicher Perspektive zählen selbst gemachte Burger sicher nicht wörtlich genommen zu Fast Food, also schnellem – schnell gemachtem – Essen. Ein guter Burger braucht in der Zubereitung nämlich einfach seine Zeit. Vor allem dann, wenn von den Brötchen über die Pattys bis hin zum Belag alles selbst zubereitet wird. Das Geschmackserlebnis beim ersten Reinbeißen wird für die Bemühungen aber allemal entschädigen. Außerdem bleibt beim Selbstbelegen die Wahl, was auf deinen Burger kommt, ganz bei dir. Somit sind deiner Kreativität keinerlei Grenzen gesetzt und es liegt in deiner Hand, dir ein Geschmackserlebnis der Extraklasse zu verschaffen. Für ausreichend Anregungen und Ideen habe ich mit meinen Rezepten im Hauptteil des Buches gesorgt. Also lass dich einfach inspirieren und dann nichts wie los!


QUALITÄT? SAISONAL UND BIO!


Die Entscheidung über die Qualität der verarbeiteten Zutaten liegt ganz bei dir, wenn du dich fürs Selbstzubereiten entscheidest. Ich rate dazu, hochwertige Lebensmittel, am besten in Bio-Qualität, zu kaufen und zu verarbeiten. Gute Lebensmittel sind ein wichtiger – wenn auch nicht alleiniger – Schlüssel zu einem tollen Geschmackserlebnis, das durch das ein oder andere »Mmmmmh« zum Ausdruck gebracht wird. Doch nicht nur geschmacklich punkten hochwertige Bio-Zutaten, sondern du trägst durch ihren Kauf gleichzeitig zu einem nachhaltigeren Bewirtschaften der Natur bei und kannst mit gutem Gewissen schlemmen. Noch besser ist es, wenn du zusätzlich darauf achtest, möglichst regional einzukaufen und deinen Burgerbelag je nach saisonaler Verfügbarkeit von Gemüse, Salat und Obst anpasst. Somit tust du nicht nur dir, sondern auch der Umwelt etwas Gutes.


Aber lass dich nicht beirren. Ich zeige nur auf, was zu bevorzugen ist; für das Gelingen der Rezepte ist »bio und regional« keine Voraussetzung. Es gilt das Motto »Alles kann, nichts muss.« Bei manchen Rezepten braucht es außerdem doch exotischere Zutaten, um den entsprechenden Pep und den authentischen Geschmack der Küchen ferner Länder hineinzubringen. Der wichtigste Pluspunkt ist ohnehin die ausschließliche Verwendung pflanzlicher Lebensmittel und am allerwichtigsten ist am Ende immer noch der Genuss und die Freude am Essen, denn manchmal darf und muss es einfach Soul Food sein.





BURGER UND VEGAN – wie passt das zusammen?
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Vorbei sind die Zeiten, in denen Burger immer Fleisch, Bacon und Käse enthalten müssen! Wetten, dass selbst leidenschaftliche Fleischesser unter den vielfältigen Rezeptideen, die Burgerglück bietet, vielleicht noch einen finden, der den klassischen Burger um Welten übertrifft?


Vegane Burger sind nicht gleichzusetzen mit teils faden Pattys aus Tofu – nein, die Möglichkeiten, sich den


Burgergenuss abwechslungsreich und schmackhaft zu gestalten, reichen von Gemüse und Nüssen als Basis über Hülsenfrüchte bis hin zu diversen Getreidesorten, und selbst da ist noch lange nicht Schluss. Tofu findet sich zwar in einigen Rezepten, spielt aber bei Weitem nicht die Hauptrolle. Entscheidend für guten Geschmack ist neben den Zutaten ohnehin die richtige Würze, weshalb häufig frische Kräuter und allerlei bunte Gewürze verarbeitet werden. Außerdem lässt sich nicht nur beim Patty, sondern auch beim restlichen Belag unglaublich variieren. Knackige Salate, würzige oder fruchtige Saucen, frisches Gemüse – drauf kommt, was schmeckt!


WELCHER WIRD DEIN NÄCHSTER SEIN?


Blattsalat und frische Tomaten dürfen bei den meisten Burgervariationen trotzdem nicht fehlen. Wie wäre es aber zur Abwechslung mit frischem Rucola, saftig-süßer Mango und knackigen Nüssen, umhüllt von einer würzigen Senfcreme? Oder Babyspinat, Rote-Bete-Sticks und einer pikanten Meerrettichcrème? Ganz zu schweigen von der Kombination von Feldsalat, gegrillter Paprika und Sprossen, gepaart mit einer rauchigen BBQ-Sauce …


Keine Sorge, ich kann verstehen, wenn du nun Heißhunger bekommst und dich bei der tollen, vielseitigen Auswahl kaum entscheiden kannst.


Mein Tipp: Probiere sie alle. Step-by-step. Du musst dich also eigentlich nur entscheiden, welcher Burger dein erster sein darf und welches der nächste sein wird.





VORBEREITUNG ist die halbe Miete
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Burger sind eine ideale Option, wenn es darum geht, einen tollen Abend mit Freunden zu verbringen und gemeinsam zu essen. Wieso? Zum einen natürlich, weil wohl jeder homemade burgers liebt. Wer bitteschön würde eine Einladung zum Burgeressen schon ausschlagen? Zum anderen, weil sich jeder seinen Burger selbst zusammenstellen kann und somit sichergestellt ist, dass alle Anwesenden satt, glücklich und zufrieden sind. Und je mehr dabei sind, desto mehr Abwechslung gibt es, wenn jeder einen anderen Belag mitbringt oder weil es sich erst für eine Gruppe richtig lohnt, viele verschiedene Beläge vorrätig zu halten.
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