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zu den Patties sind das Mango-Hanf-Chutney von S.61, der geba-

ckene Salat von 5.46 oder ein groBer bunter Salat wie auf 5. 52,

absehbar ist, dass nicht alles verbraucht wird, die Masse zugedeckt

aufbewahren und am nédchsten Tag frisch, z.B. fiir eine Lunch Bowi ausbacken.
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Fiir ca. 10 Stiick

30 g Griinkern

80 g Hirse

Meersalz

1 Zwiebel

1 TL miides Kokos- oder Avocado-
Ol + etwas mehr zum Ausbacken
(optional)

120 g Halloumi (halbfester Kése aus
Zypem)

1 -2 Knoblauchzehen

60 g Sonnenblumenkerne

1 Méhre

6 TL Tamari (s.S. 16)

2-3 TL getrockneter Quendel oder
Thymian
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1 Grlinkern und Hirse separat waschen, jeweils mit der doppelten Menge
Wasser bedecken und iber Nacht 10 Stunden einweichen lassen.

2 Am Folgetag Griinkern und Hirse in ein Sieb abgieBen, mit heiBem Wasser
abspllen und abtropfen lassen. Den Grinkern in 400 ml leicht gesalzenem
Wasser mit geschlossenem Deckel 15 Minuten kochen, Die Hirse zufigen und
alles weitere 10 Minuten kochen. Wenn das Getreide die Flissigkeit wirklich
restlos aufgesogen hat, den Topf vom Herd nehmen.

3 Die Zwiebel schilen und in feine Wilrfel schneiden. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebelw(rfel darin andliinsten. Den Halloumi in kleine Wir-
fel schneiden und unter gelegentlichem Rihren mitbraten, bis die Késewdrfel
von allen Seiten gebraunt sind. Den Knoblauch schélen, in die Pfanne reiben
und kurz mitgaren. Die Mischung abkdihlen lassen,

4 Die Sonnenblumenkerne in einer leistungsstarken Kiichenmaschine fein zer-
kleinern. Die Méhre putzen, waschen, grob schneiden und dazugeben, ebenso
das Getreide, die gerostete Kase-Zwiebel-Mischung, Tamari, Quendel oder
Thymian und Pfeffer, Die Zutaten zu einer homogenen Masse vermischen und
in der Kiichenmaschine weiter zerkleinern. Die Masse abschmecken und zu
etwa 10 gleich groBen Patties formen,

5 Etwas Kokosdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Patties darin
nacheinander ausbacken. Bei Bedarf die fertigen Patties im vorgeheizten Ofen
bei 80°C Umluft (100 °C Ober-/Unterhitze, Gas; Stufe 1) warm halten, Alterna-
tiv die Patties im vorgeheizten Backofen bei 170 °C Umluft 20 Minuten backen.

keine wirklich leistungsstarke Kiichenmaschine (auch als Food Pro-
cessor bekannt) hat wird ein Ei zum Binden bendtigen, da der Stérkeanteil
des Getreides dann nicht ausreichend wirken kann. Daf(ir die Sonnenblu-
menkerne mit einem Blitzhacker fein zerkleinern, die Méhre fein reiben,
mit den restlichen Zutaten und dem Ei vermischen und wie gehabt
ausbacken.
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Ohne Kuhmilch - Ohne raffinierten Zucker
- Ohne Weizen
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