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und so geht's..

Als erstes die Chiasamen
in ca. IO Ml Wasser,
om besten Iclacndiﬂcc:v,

einweichen und beiseitestellen.
*

Die gekocthc rote Beete
vierteln
und in einen Food Prozessor geben
Nun die Haferfocken
ouf die Rote Beete
in den Food Prozessor streuen,
dann die weien Bohnen, inklusive der Flissigkeit,

dazuaclocn.
*

Soltest Du keinen Food Prozessor haben,

) Kleiner

kannst Du zuerst die Bohnen in einer Schissel
mit einem Kartobfelstampfer etwas zerkleinern
und die Rote Beete
mit einer arobcn Kachenreibe in die Schussel kKleinraspeln.
Dann broauchst Du sie vorher natirlich auch hicht vierteln

*

Das Ganze nun pulsierend kleinhackseln
Die Masse solite von der Konsistenz
an die Masse von «Gehacktem' erinnern.
*

Petersiie, Zwiebel und Knoblauch kleinhacken bzw. wiarfeln,
Dies kannst Du ebenfalis gern mit einem dakir geeigneten
KuchcnacraJr machen,
oder auch von Hand mit einem Messer-.

*

Das Kokoskett in einem kleinen Topk zum Schmelzen bringen
und beiseite Stellen.

*

Das Kokosfett kommt namlich erst ganz zum Schluss

in die Teigmasse.
)
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= Die ach&ckseHc Masse
! aus dem Food Prozessor
in eine grofze Schussel ﬂcbcn
*
4 Nun dlle restlichen Zutaten,
4 bis auf das Kokosfett,

clazuﬂcbcn und alles gut vermischen
*

Der Teig sollte nach dem mischen nicht zu trocken und nicht
zu P\O%iﬁ sein.
*

Wenn er zu Flassig ist,
. dann kannst Du entweder
hoch etwas Buchweizenmehl oder auch Haferflocken
dozu mischen.
Der Fldssiakc'ﬁ-gan-h:il variiert manchmal, ich ﬂlaubc,
dass das an der Rote Beete und den Bohnen |icg+?!
Je hach Sorte, die man verwendet.

*
Zum Schluss nun das Kokosfett hinzuﬁclacn.
vorsichr |
es ist eventuell noch sehr hei® und kann dann ein bisschen

ouf der kalten Masse spritzen
*

Jetzt kannst Du den Backofen auk umiuft 180 Grad vorheizen,
*
Belege zwei Backbleche mit Backpapier
und Forme nun mit Hilke

eines Essloffels ca.®9cm
arol%c Pastetchen.

*
Du solltest sie nicht grosser Formen,

da sie ansonsten nicht richtig gor werden.
Der Teig reicht For ca. 1618 stack.
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Die beiden Backbleche
mit den Pastetchen,
huh in den vorgeheizten

0 y Backofen schieben.
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‘"’;:Jc hachdem wie stark Dein Backofen heizt,
variert hier die Backzeit.
*

In meinem Backofen liegt die Backzeit so bei ca. 40 Minuten
*
Stelle die Uhr erst einmal aufk 30 Minuten.
Prife dann wie dunkel und fFest sie sind
*
Die Oberfache der Pastetchen solite nicht zu dunkel werden
und sie sollten auf leichten Druck nicht mehr allzu sehr
nachgebcn
*
Wenn Sie gar sind
kannst Du Dir
Deinen Burger
hach Herzenslust gestalten.
*
Die restichen Pastetchen kannst Du auk
einem Rost abkdlhlen lassen,

sie schmecken namlich auch kalt gonz hcrvorragcr\d
*

Daher empﬁchlc ich Dir immer,

direkt eine gropere Menge zuzubereiten




