= MEIN GUTES-NESTWARME-
, NESTWARME
/ e GERICHT

AUS DER KUCHE VON

Burgerauflauf

REZEPTNAME

Einfach MEIN NESTWARMER
Infac MOMENT

AUFWAND

EINEACH BIS RAEEINIERT Wer Birger mag, wird diesen Auflauf lieben :-)

Seit Spongebob Schwammkopf bin ich ein
grof3er Fan von Burgern. Im Laufe der Zeit

30 Minuten habe ich dann meine Leidenschatft fiir Auflaufe
entdeckt.

ZUBEREITUNGSZEIT Per Zufall bin ich dann auf ein Rezept

gestoRRen, das beides vereint: Burger ohne
Ende und das in einer Auflaufform :-)

60 Minuten

FERTIG IN

6
PORTIONEN

Auflaufform (ca. 39cm*25cm
oder kleiner)




ZUTATEN

Fur die Burger:

- 6-8 Hamburger
Brotchen gekauft oder
selbst gemacht

-500¢g
Rinderhackfleisch

- 4-5 kleine Zwiebeln in
Ringe geschnitten
Kase z.b. cheddar

- 4-5 Tomaten gewdarfelt
Salz und Pfeffer
Gurkenscheibchen aus
dem Glas

Fir die Sauce:

- 1 Becher Schmand
200g

- 6 Essloffel Ketchup
- 1 Essloffel Senf

ZUBEREITUNG

Burger

1. Als erstes wird das Hackfleisch unter Zugabe von <
wenig, oder gar keinem Fett in einer beschichteten
Pfanne krimelig gebraten.

2. Dann kommen die Tomaten dazu und das Ganze
wird mit Pfeffer und Salz gewurzt.

Ein kleiner Tipp: wenn ihr keine beschichtete Pfanne
habt, konnt ihr das Hackfleisch auch mit Hilfe von
etwas Mineralwasser anbraten.

Das Fett, was beim Braten aus dem Fleisch austritt,
ist dann letztendlich das Fett, was das Hackfleisch
trotzdem gut anbraten lasst und das Ganze wird
etwas fettarmer.

3. Die Zwiebeln werden in etwas Ol bei schwacher
Hitze angediinstet bis sie leicht karamellisieren.
Dann kénnen Sie noch leicht gesalzen werden und
die Zwiebeln sind auch schon fertig.

Sauce:

1. Dazu wird der Schmand einfach mit dem Ketchup
und Senf verriuhrt und die Sol3e ist fertig. Klingt total
simpel, passt geschmacklich aber einfach genial
zusammen und rundet den typischen Burger
Geschmack super ab.

Zusammensetzten und Backen:
1. Dann werden die Brotchen halbiert, die unteren

Halften in einer grol3en Auflaufform verteilt und ein
Teil der angerihrten Sol3e darauf verteilt.
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EXPERTENTIPP

von unserem nestwarme Ernahrungsberater Stefan

Burger gehen einfach immer. Wer eher fettarmes Hackfleisch (5 anstatt
20 % Fett) verwendet, spart auf 500 g bezogen, tber 600 Kalorien.
Schmand kann man zudem auch teils durch saure Sahne ersetzen. Auf
die 200 g bezogen sind das noch einmal Gber 250 Kalorien. Und das
Beste: Sie schmecken nun keinesfalls schlechter :-)

P.S. Zum Burgerauflauf passt ein frischer griiner Salat.




	Red Pattern Recipe Card (3)

	Zutatenliste: Für die Burger:

- 6-8 Hamburger Brötchen gekauft oder selbst gemacht
- 500 g Rinderhackfleisch
- 4-5 kleine Zwiebeln in Ringe geschnitten
Käse z.b. cheddar
- 4-5 Tomaten gewürfelt
Salz und Pfeffer
Gurkenscheibchen aus dem Glas

Für die Sauce:
- 1 Becher Schmand 200g
- 6 Esslöffel Ketchup
- 1 Esslöffel Senf
	Text3: Burger

1. Als erstes wird das Hackfleisch unter Zugabe von wenig, oder gar keinem Fett in einer beschichteten Pfanne krümelig gebraten.

2. Dann kommen die Tomaten dazu und das Ganze wird mit Pfeffer und Salz gewürzt.

Ein kleiner Tipp: wenn ihr keine beschichtete Pfanne habt, könnt ihr das Hackfleisch auch mit Hilfe von etwas Mineralwasser anbraten.

Das Fett, was beim Braten aus dem Fleisch austritt, ist dann letztendlich das Fett, was das Hackfleisch trotzdem gut anbraten lässt und das Ganze wird etwas fettarmer.

3. Die Zwiebeln werden in etwas Öl bei schwacher Hitze angedünstet bis sie leicht karamellisieren.
Dann können Sie noch leicht gesalzen werden und die Zwiebeln sind auch schon fertig.

Sauce:

1. Dazu wird der Schmand einfach mit dem Ketchup und Senf verrührt und die Soße ist fertig. Klingt total simpel, passt geschmacklich aber einfach genial zusammen und rundet den typischen Burger Geschmack super ab.

Zusammensetzten und Backen:

1. Dann werden die Brötchen halbiert, die unteren Hälften in einer großen Auflaufform verteilt und ein Teil der angerührten Soße darauf verteilt.

2. Darauf kommt dann die Hack-Tomaten-Mischung, dann die Zwiebeln, die Gurkenscheibchen (wenn die Gurken auf Burger nicht mögt, lasst sie ruhig weg), dann der Käse und auf die oberen Hälften wird noch mal was von der Soße verteilt und die Brötchenhälften oben drauf gesetzt.

3. Ich habe jetzt noch etwas geriebenen Käse obendrauf verteilt, damit das Ganze noch ein bisschen mehr nach Auflauf aussieht und schmecken tut das natürlich auch gut.

4. Dann geht das Ganze ab in den Ofen und zwar bei 180°C Ober-/ Unterhitze für 10-15 Minuten.

5. Und dann ist der Burger Auflauf auch schon fertig und sollte direkt heiß aus dem Ofen serviert werden. 
	Expertentipp: Burger gehen einfach immer. Wer eher fettarmes Hackfleisch (5 anstatt 20 % Fett) verwendet, spart auf 500 g bezogen, über 600 Kalorien. Schmand kann man zudem auch teils durch saure Sahne ersetzen. Auf die 200 g bezogen sind das noch einmal über 250 Kalorien. Und das Beste: Sie schmecken nun keinesfalls schlechter :-)

P.S. Zum Burgerauflauf passt ein frischer grüner Salat.
	Utensilien: Auflaufform (ca. 39cm*25cm oder kleiner)
	N A M E: Burgerauflauf
	A U F W A N D: Einfach
	Z U B E R E I T U N G S Z E I T: 30 Minuten
	P O R T I O N E N: 6
	Name der Familie/ Person: Sebastian
	Fertig in: 60 Minuten
	Mein nestwarmer Moment: Wer Bürger mag, wird diesen Auflauf lieben :-)

Seit Spongebob Schwammkopf bin ich ein großer Fan von Burgern. Im Laufe der Zeit habe ich dann meine Leidenschaft für Aufläufe entdeckt. 

Per Zufall bin ich dann auf ein Rezept gestoßen, das beides vereint: Burger ohne Ende und das in einer Auflaufform :-)
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