Hamburger Rezept

Einen Hamburger liebt man oder lehnt ihn ganz zu
Unrecht als ungesundes Fastfood ab.

Dabei schmeckt ein selbst gemachter klassischer
Hamburger hin und wieder sehr lecker und fur die
notwendigen Vitamine ist hier bei diesem Rezept auch
gesorgt.

Gemeint ist nicht der Hamburger von den bekannten
Burger Filialen mit den oft sehr soften leicht stiRen
Broétchen. ,L.
Sondern ein mit Rinderhack und Salat und anderen
frischen Zutaten selbst aufgebauter Burger, bei
welchem das Brotchen natirlich auch selbst gebacken
wurde und man weil® was in ihm drinnen steckt.

Oder bei Zeitmangel lieber ein frisches Backerbrotchen
dazu verwenden.

Zutaten: fiir 1 Hamburger

1 Hamburgerbrétchen

100 g Rinderhackfleisch (ca. 16 % Fett)
Salz und Pfeffer

1 TL Senf mittelscharf

Tomaten Ketchup oder Mayonnaise

2 - 3 gruine Salatblatter wie
Eisbergsalat oder Lollo Bionda etc.

1/3 Gewtlirzgurke oder

ein paar Scheiben griine Gurke

rote Zwiebelringe

1 — 2 grofde Scheiben Tomate (Fleischtomate)

Zubereitung:

FUr die Zubereitung von diesem Hamburger Rezept sollten zuerst rechtzeitig oder einen Tag zuvor
nach Rezept Hamburgerbrotchen oder Dinkel Hamburgerbrétchen die Brotchen gebacken werden.
Dabei kann man auch gleich die doppelte Menge backen und die restlichen Burger Brétchen als kleinen
Vorrat einfrieren.

Fir die Rindfleischeinlage:

Rinderhack mit 15 — 20 % Fettanteil (bei sehr magerem Rinderhack unter 10 % Fett halt die
Fleischscheibe nicht gut zusammen und wird bréckelig) mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen,
verkneten und daraus einen dinneren im Durchmesser etwas grof3eren Rindfleisch Patty als der
Brotchendurchmesser ist, formen.

Danach sollte die Fleischscheibe noch etwas gerade und flach gedrtickt werden. Das kann man wen
vorhanden, in einer Burgerpresse vornehmen, mit der Hand glatt driicken oder man legt als
Zwischenlage ein Stlick Frischhaltefolie auf die Fleischscheibe, dartiber ein Frihstlicksbrettchen und
drickt ganz kurz mit beiden Handen darauf.

Die Rinderhackplatte nun in Folie gewickelt fiir etwa 30 Minuten oder langer in den Kuhlschrank legen.

Fir die Fertigstellung und den Aufbau des Hamburgers:

Das Hamburgerbrétchen quer durchschneiden.

Die Schnittflachen auf dem Grill, unter dem Grill im Backofen, im Toaster oder in einer schweren Pfanne
gut goldbraun anr¢sten.

Dabei die Brétchenhalften ruhig mit der Hand etwas nach unten driicken.

Das dient dem Zweck, dass das Brétchen gleichmafig gebraunt wird und nach dem Fillen nicht so
schnell durchweicht.

Salatblatter kurz waschen, trocken schitteln.

Von einer gréReren Tomate oder Fleischtomate 1 — 2 Scheiben abschneiden, auf eine doppelte Lage
Kiichenkrepp legen, wodurch der Tomatensaft etwas aufgesogen und die Tomatenscheibe dadurch



etwas weniger wassrig ist.

Fur den weiteren Belag nun entweder 1/3 Gewtirzgurke der Lange nach in diinne Streifen schneiden,
oder ein paar Scheiben von einer griinen Gurke abschneiden.

Ein paar dinne Scheiben von einer roten Zwiebel abschneiden oder noch besser hobeln.

Den Rindfleisch Patty entweder in einer Pfanne in wenig Ol zunéchst kurz scharf anbraten, danach bei
zurlck gedrehter mittlerer Temperatur auf jeder Seite etwa 3 Minuten langsam durchbraten. Dabei
zuvor mit dem Finger in der Mitte das Hackfleisch etwas eindriicken, wodurch verhindert wird, dass sich
die diinne Fleischscheibe zu sehr wolbt. Oder unter dem Grill im Backofen, auf dem Holzofengrill oder
Elektrogrill grillen.

Zum Fiillen nun zigig die beiden Brétchenhalften auf der angerdsteten Schnittflache jeweils dinn mit
Senf bestreichen, darlber etwas Ketchup oder Mayonnaise geben.

Als nachstes den Salat auf das untere Brétchenteil legen. Gewirzgurken oder griine Gurkenscheiben
darauf legen.

Mit der Rinderhackscheibe abdecken. Nach Wunsch nun auf das Fleisch etwas Ketchup oder von der
bevorzugten Lieblings Cocktailsol3e streichen, die Tomaten und Zwiebelringe darliber schichten und mit
dem oberen mit Senf und Ketchup bestrichenem Brotchenteil abgedeckt, frisch zubereitet geniefl3en.

Tipp:

Noch besser ist es, wenn mehrere Personen mitessen, die Zutaten zum Belegen auf den Tisch stellen,
die Brotchen und Pattys vorbereiten und jeder kann sich seinen Hamburger nach persdnlichem
Geschmack selbst belegen.

Kalorienangaben

1 Hamburger Rezept enthalten insgesamt ca. 360 kcal und ca. 28 g Fett



