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Bereidingswijze:

1. Maak het lijnzaad-ei

Meng het lijnzaad met water en laat het 5-10 minuten
staan tot het een gelachtige structuur krijgt.

2. Fruit de smaakmakers:

Verhit een eetlepel olijfolie in een pan. Fruit de ui,
knoflook en jalapefio 3-4 minuten tot ze zacht zijn.
Voeg de tijm en bak nog 30 seconden mee. Laat het
mensel afkoelen.

3. Prak de bonen:

Doe de zwarte bonen in een kom en prak ze grof met
een vork met een vork of aardappelstamper. Laat nog
wat stukjes heel voor structuur.

4. Meng het geheel:

Voeg het gebakken groentemengsel, komijn,
paprikapoeder, sojasaus, havermout en het lijnzaad-ei
toe aan de geprakte bonen. Breng op smaak met zout
en peper en meng goed.

5. Vorm burgers:

Verdeel het mengsel in 4 gelijke porties en vorm
burgers. Als het mengsel te zacht is voeg wat extra
havermout of paneermeel toe.

6. Laat opstijven:

Zet de burgers 30 minuten in de koelkast zodat ze
beter hun vorm behouden bij het bakken.

7. Bak of grill:

Verhit olie in een pan en bak de burger aan beide el
kanten 3-5 minuten goudbruin. Of grill ze kort voor .
een extra rooksmaak.
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Boodschappen

=> Blik zwarte
bonen (400g)

=>» 1 kleine rode ui

=> 2 teentjes
knoflook

=>» 1 verse jalapefio

=> Verse
tijmblaadjes
(gedroogde tijm)

=>» 80 g havermout
(of parneermeel

=> Lijnzaad

=» Sojasaus

=» Tomaat

=> Sla

=» Avocado

=>» Vegan
mayonaise met
limoensap

=>» Ui of augurk

=» Vokoren of
briochebroodje
(vegan)

=>» Fijngehakte
champignons
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Bereidingswijze

Doe de couscous in een bakje met 180 ml kokend water. Dek af.
Laat 15 min staan tot dat de couscous het water heeft
opgenomen.

Snij een van de uien en de knoflooktenen fijn en doe dit samen
met 1 el olijfolie in een koekenpan. Bak dit tot het mooi goudbruin
is.

Schil de zoete aardappel en snij hem in hele kleine stukjes. Mix
de helft van de couscous samen met de kikkererwten, de panko,
het gebakken mengsel en de zoete aardappel met een
staafmixer. Doe dit tot er een glad mengsel ontstaat. Schep de
rest van de couscous door het mengsel. Breng op smaak met
zout en peper. Wanneer het mengsel nog te nat voelt om een
burger te vormen voeg dan nog wat panko toe.

Vorm 4 burgers van het zoete aardappelmengsel. Zet ze 30
minuten onafgedekt in de koelkast.

Snijd de overige uien in ringen en bak ze in 1 el olijfolie mooi
bruin.

Snij de hamburger broodjes doormidden en rooster de
binnenkant even in een droge koekenpan.

Bak de burgers in een koekenpan met 3 el olijfolie op
middelhoog vuur voor 5-6 minuten of totdat ze aan beide zijden
mMooi bruin zijn.

Doe de avocado’s in een bakje en mix ze met de staafmixer en
hak tot dat er een gladde spread ontstaat. Breng op smaak met
wat peper.

Besmeer de broodjes met de avocadospread en leg er wat
blaadjes sla op. Leg de zoete aardappelburgers op de sla.
Halveer de augurkjes. Doe de zoete aardappel burgers met de
uienringen en augurkjes op de burger. Bestrooi eventueel met
nog wat peper en zout.

Voor 4 hamburgers heb je
nodig:

e 4 Hamburgerbroodjes
90 gram couscous

400 gram zoete aardappel
3 uien

2 tenen knoflook

1,5/2 avocado’s

130 gram kikkererwten
12 augurken

50 gram panko
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De wereldburger

Bereidingswijze:

e De burger maken.

1.

Snijd de bonen fijn (je kan ook met een knoflook pletter de bonen pletten)
Snijd de tomaat door midden. Snijd 1 kant in kleine blokjes.

Meng er 1 ei doorheen, en mix het door elkaar met de kruiden en kleine
tomaat blokjes.

Als alles een mooie massa is, doe je het op de plank wat paneermiddel en
leg je een kloddertje van de bonen massa er op, en vorm je het tot een
balletje.

Als het nog erg plakkerig is, kan je er altijd meer paneermeel doorheen
doen.

Plet het een beetje tot het een burgervorm is. Dan kan je hem op de

grilplaat leggen. Bak de burger tot hij mooi bruin is.

Als je hem hebt omgedraaid, doe je er een plakje cheddarkaas op.

e Het broodje beleggen.

7.

Als de burger klaar is, kan je de burger beleggen. Snijd het broodje door
elkaar, en doe er eerst wat BBQ saus op de onderkant van het broodje. En
dan de boon burger

de rest van de tomaat snijd je in stukjes, net als de ui, en komkommer. Leg

wat ui op de burger, ui, tomaat, en komkommer.

Dan kan je de bovenkant van je broodje er op doen.

Activiteitenweek 1, 17 — 21 oktober 2022
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Ingrediénten: (4 burgers)
-ongeveer 450 g Zwarte bonen
-paneermeel

-lei

-1 grote tomaat

-komkommer

-(ijsberg) sla

-2 uien

-2 tenen knoflook

-cheddar kaas

-BBQ saus

-burger broodje (Italiaanse bol)

Kruiden:

- 1tl paprika poeder

- 2el Italiaanse kruiden
- snufje peper en zout

Benodigdheden:
- (gril) pan

- mengkom

-snijplank
-messen/spatels
-knoflook pletter

©
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Wij hebben een burger
met allemaal verschillende
smaken van de oosterse
cultuur gemaakt. Met
onder andere: Tofu,
zeewier en wasabi
mayonaise.
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recept

Haal de tofu uit de verpakking droog het in een theedoek.

Doe de zeewier in een bakje en doe er water bij en laat het tien minuten staan.
Daarna moet je het water uit het bakje gieten ,doe het in een grotere kom en
doe de tofu er ook in nadat je het in kleine stukjes gesneden hebt.

Dan moet je er Miso soep, een ei, Schichimi togarashi en panneer middel bij.
Als je dat gedaan hebt dan moet je goed kneden en in burger vormpjes maken.
Verwarm daarna een pan en doe er een klein beetje olie in, doe de burger er
daarna een voor een in.

Maak in de tussen tijd de broodjes klaar, dus snij de broodjes open doe er sla en
tomaat tussen.

Als de burger klaar is doe je hem op het broodje en doe je er nog wat wasabi
mayonaise bij, en dan ben je klaar

Stappenplan
e Tofu drogen
e Zeewier 10 minuten welen
e Ingrediénten mengen
e Tofu mengsel bakken
e Tomaat en sla snijden

e Broodje belegen

Life Science
QOO

Bereidingsduur

40 minuten voorbereiden
20 minuten koken

Boodschappen

Voor 4 hamburgers heb je
nodig:

e 4 broodjes

14 g. zeewier
Wasabi mayo
Shichimi togarashi
100 g. sla

1 vleestomaat
88 g. miso soup
500 g. tofu
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4.

Bereidingswijze

Aardappelen koken
Schil de aardappels, snijd ze in stukken en kook ze gaar. Giet af en laat goed
uitdampen. Prak ze fijn en laat iets afkoelen.

Groenten voorbereiden
Rasp de wortel. Fruit de ui en knoflook kort in wat olie tot ze glazig zijn. Laat iets
afkoelen.

Alles mengen
Meng de geprakte aardappel met:

o hetei

o de geraspte wortel

o de gebakken ui + knoflook

o dekruiden

o de verse peterselie (als je wilt)

o paneermeel

Meng tot een stevig deeg. Als het nog te nat is, voeg wat extra paneermeel toe.

Burgers vormen
Verdeel het mengsel in vier delen, en kneed het in vier ronde stukken.

Koelen (optioneel)
Leg de burgers 20—30 min in de koelkast, dan worden ze steviger.

Bakken
Verhit olie in een koekenpan. Bak de burgers op middelhoog vuur aan beide
kanten goudbruin en krokant (ca. 4 min per kant).

Boodschappen

Voor 4 hamburgers heb je nodig:
e 500 Gram aardappelen

e lei

e 1kleine wortel

e 1kleine ui

e 2 teentjes knoflook

e 3-4eetlepels paneermeel
e 1 theelepel paprikapoeder
e Y theelepel komijn

e  Zout en peper naar smaak
e Verse bieslook

e Olie omin te bakken




Hou je van burgers, en
hou je van falafel, dan
is deze burgerwt iets

voor jou. Geinspireerd

door het heerlijke
Turkse gerecht, maar
net anders om het nog
lekkerder te maken.
Dit recept zorgt ervoor
dat je de echte runder
burger nooit meer
mist.
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Bereidingsduur
20 minuten bereiden (langer
als je je eigen uien inlegd)
15 minuten koken

Voorwoord

Dit recept is geschikt voor iedereen, je kan het zo simpel houden als je wil. Je kan je eigen
kruiden kiezen en alles van de supermarkt kopen. Maar ook als je wat meer ervaring hebt, of

¥ ":“ een uitdaging zoekt kan je alles zelf maken. Je eigen brioche broodjes, zelf uien inleggen, en BOOdSChaPpen
"3};:? misschien zelfs je eigen kikkererwten kweken in een moestuin. Hoe dan ook is dit een heerlijk o Witte hamburgerbroodjes
»fc‘.-’:f.' gerecht wat je snel klaar hebt. » Gedroogde kikkererwten
o « Diverse kruiden (zie recept)
Ll « Worshiresauce
° o Ei
o Ketchup
Voorbereiding * Mosterd
o Citroen
e Doe de avond van tevoren je gedroogde kikkererwten in een * Dsbergsla _
p * Belegen kaas plakjes
bakje koud water en laat staan tot de volgende dag « Vleestomaat

* Roomboter
¢ Ingelegde rode ui

Blll'g ers maken (eventueel zelf gemaakt)
e Doe je kikkererwten in een blender en voeg je kruiden, ei en V°:f4hamburgefs heb je
3 nodig:
worshiresauce toe, blend tot een even geheel mGodeagzde kikkerarmren

e Vorm je ‘gehakt’ in even grote ronde burgers (500 gr)

e Doe een beetje boter in een pan en zet aan op hoog vuur o orshiresaucedl-i
oe een beetje boter in een pan en zet aan op hoog vuu o T
e Als de boter is gesmolten doe je je burgers in de pan en bak ze paprikapoeder,

aan 1 kant tot goudbruin, draai de burger dan om en voeg een a0 O il gl
gemalen komijnzaad,

-

plakje kaas toe op de burger cayenne peper, zwarte
e Doe een deksel op de pan en bak tot de burger goudbruin is | F"*EP‘?;')NU”
oL

en de kaas is gesmolten « Boter (on in te bakken)

4
A . e |jsbergsla
Opdlenmg | e Belegen kaas
e = i Y > e |ngelegde rode ui

e Snij je broodjes doormidden en toast ze in de nog hete pan T
- e Doe een beetje van je saus op beide kanten van je broodjes § ° Burgersaus (mayo, ketchup,
- en doe een stuk ijsbergsla op de onderkant A osauE,
=3 J g P gerookt paprikapoeder,

e Legje burgers op de sla en doe daar bovenop je plakjes knoflookpoeder, citroensap,

(gezouten) tomaat zwarte peper, zout)

e Doe tenslotte een beetje van je ingelegde ui bovenop de
tomaat en doe de bovenkant van het broodje erop

Activiteitenweek 1, 17 — 21 oktober 2022 n R '?
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Deze b.r is vol smaak en
is gemaakt door natuurlijke
producten. Het is gebasserd
op de Japanse seitan, die
wordt gebruikt als
vleesvervanger.
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S z‘appenplan

Snij het ui in kleine stukjes.

Leg de seitan in de blender met de Hamburger spices, bloem, en de
zwarte peper.

Blend het goed totdat het een deeg wordt.

Als het nog niet op elkaar goed plakt, voeg dan een ei, en blend het
goed.

Op dezelfde moment kook het friet in olie.

Kook ook de ui in een koekenpan met olie totdat ze een beetje bruin
worden.

Maak van de seitan 4 ballen, en maak die plat.

Leg in een pan een klein beetje olie, en zet de seitan erin.

Kook die totdat ze goed gekookt zijn.

Snij de broodje in half en zet die ook in de koekenpan totdat ze van
binnen een beetje crispy worden.

Snij de tomaten.

Leg alles behalve de friet op de bugerbrood, en leg de friet hiernaast.

Bon appétit!

Boodschappen

500g teriyaki setian
e 200g geseneden
ijsbergsla
e Twee tomaten
e 4 brugerbroodjes
e Twee medium
gesneden aardappels
1 ui
Hamburger spices
lei
1 kleine lepel zwarte
peper
Olie
e Cheddarkaas
e 200g bloem
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Bak deze samen in een koekenpan voor 5 min

Knijp de knoflook erboven uit, strooi de tijm erover en verkruimel
het kwart bouillon blokje eroverheen

Roer het door en bak nog 1 minuutje, haal het van de
warmtebron af en laat het afkoelen

Klop het ei ondertussen los
Snijd de andere helft van de paddenstoelenmix zo fijn mogelijk.

Meng beide helften met het amandelmeel, de pijnboom pitten en
de helft van het ei.

Proef en breng zo nodig verder op smaak met peper en zout.
Vorm 4 kleine burgers van het mengsel en druk het goed aan
haal ze voorzichtig door het overige ei
bakken
bak de paddenstoelenburgers aan beide zijden 5 minuten mooi
lichtbruin in olie. Draai ze pas om als om als ze stevig genoeg zijn,
het ei moet de tijd krijgen om te stollen

opmaken

bouw de burgers nu op met de sla, tomaat, gebakken uitjes en
kaas

Eet smakelijk!

Life Science
0COLECEe

Benodigdheden

Voor 4 hamburgers heb je

nodi

g:

200g Paddenstoelenmix
1 sjalot

1 teentje knoflook

1 tl tijm

% blokje groentebouillon
4 broodjes

lei

peper en zout

olijfolie

30g pijnboompitjes
Gebakken uitjes

2 tomaten

lJsbergsla

4 plakjes cheddar kaas
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Een paddenstoelenburger is een burger gemaakt van paddenstoelen in
plaats van vlees. Deze burger is gezond, goed voor het milieu en lekker. Het
is ook leuk om eens af te wisselen en een keer iets anders te eten dan vlees

Maak de paddenstoelen schoon en snijd in stukken. Dit hoeven nu
nog geen kleine stukjes te zijn, ze worden straks klein gesneden

Verhit wat olijfolie in een koekenpan en voeg de paddenstoelen toe.
Bak een paar minuten op hoog vuur.

Snipper de ui en voeg toe aan de paddenstoelen. Bak nog zo'n 3
minuten mee. Breng het geheel op smaak met peper en zout.

Schep het mengsel in een vergiet en druk het vocht er goed uit. Dit is
belangrijk, anders worden de burgers straks te nat.

Laat de paddenstoelen nu goed afkoelen, zo voorkom je dat het ei
dat je er zo bij gaat doen, stolt.

Rooster de pijnboompitten in een pannetje goudbruin. Voeg de helft
van de pitjes toe aan het paddenstoelenmengsel.

Als de paddenstoelen zijn afgekoeld, snijd ze dan in kleine stukjes.

Meng in een kom de paddenstoelen met het ei en de paneermeel. Is
dit mengsel voor je gevoel te nat, voeg dan nog wat paneermeel toe.
Blijft het mengsel te nat? Voeg dan een eetlepel havermout, dit zuigt
het vocht op.

Maak nu 4 burgers, verhit wat olie in een koekenpan en bak de
burgers in 5 minuten om en om goudbruin.

Verdeel de rucola over de bagels, leg de burger er bovenop. Maak af
met de overgebleven pijnboompitjes.
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Bereidingswijze

e Snij de broodjes doormidden en doe per
broodje een stukje sla er op wat het hele
broodje bedekt.

e Seitan maken: Doe de seitan in de mixer
en doe er 2 eieren bij, en ongeveer 5
theelepels met meel. Zet de mixer aan en
stop met mixen als het fijngemalen is.

e Kneed het tot de vorm van een burger en
doe het in de pan voor 3-5 minuten (ligt
eraan hoe dik de burger is). Doe de
cheddar erop als de burger bijna klaar is.

e Leg de burger op het broodje waar al sla
op zit en doe er wat augurken op. Als je
het lekker vindt kun je wat gebakken
uitjes op en doe de bovenkant van de
burger erop.

o Klaar.

2 Activiteitenweek 1, 17 — 21 oktober 2022




1,30 uur inclusief de 20 minuten in de
koelkast

kinoko shrooms

waar smaak en natuur samenkomen RSl

s 7&\_*&;{1

e 400g kastanje champignons
e 1rode ui

e 2 teentjes knoflook

e 2cm verse gember

e 2 elsojasaus
e 1 elsesamolie
e 75g panko
[ ]
[ ]

e L §

~

1 el maizena

1 el verse koriander
o 1 tlchiliviokken
e  Peper naar smaak

e Topping
e Bao buns
e Kimchi

e komkommer

e Sesamzaadjes

e Korianderblaadjes
e Sriracha mayo

Snijd champignons klein en bak in een droge pan tot het vocht grotendeels verdampt. Voeg daarna een
beetje olie, ui, knoflook en gember toe en bak tot geurig.

Hak grof in de keukenmachine. Meng in een kom met sojasaus, panko, maizena en koriander.

Kneed goed door en vorm 8 burgers. Als het mengsel te nat is: extra panko toevoegen. Laat 20 min
opstijven in de koelkast.

Bak in een beetje olie 4-5 min per kant tot goudbruin en stevig

Serveer op een bao bun. Beleg met komkommer, wortel/kimchi, koriander en een scheutje sriracha
mayo. Bestrooi met sesamzaadjes
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Ben je opzoe@r een
heerlijke vega burger, &
gebruik dan dit recept! Een
heerlijke vega burger
' gemaakt van rode bieten. En
" met heel veel andere |
groe n zelfge
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Deze keukengerei heb je nodig:

Een pan

Een kom

Een staafmixer
Messen en snijplank

Hoe maak je de burger:

Snij de rode bieten in kleine stukjes

Doe ze in de kom met daarbij havermout en een beetje paneermeel en
gaat dat met een staafmixer mengen

Voeg er komijn, zout en peper, soja saus, en een teelepel tomatenpuree,
bij en meng het met een lepel

Doe dan boter in de pan en bak de broodjes goud bruin

Dan maak je 4 burgers en doe er paneermeel op en leg je er een plakje
kaas op, en dan doe je ze in de pan.

Saus maken:

Mayo + ketchup + mosterd + rode ui (hele kleine stukjes)+ augurken
(hele kleine stukjes) + uienpoeder + paprika poeder + zout en peper +
knoflookpoeder + azijn. Meng dat allemaal bij elkaar totdat het een
sausje wordt

Dan snij je de broodjes open, doe er een laagje saus op dan tomaat,

komkommer en de augurken dan de burger en bovenop weer het sausje.

Dan doe je het broodje dicht en op legt je het op een plank met
servetten eronder, prikje in de burger en mooie achtergrond zoeken.

1 uur voor berieden
20 minuten koken

Voor 4 burgers:

4 gekookte rode bieten
4 hamburger broodjes
1 komkommer

1 tomaat

1 krop ijsbergsla

330 g augurken

4 plakjes cheddar kaas
Zout en peper
Paprikapoeder
Uienpoeder
Knoflookpoeder
Mayonaise

Ketchup

Mosterd

Rode ui

Azijn

Soja saus
Tomatenpuree
Havermout

komijn

2 Activiteitenweek 1, 17 — 21 oktober 2022
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biet the beef

Een lekkere gezonde burger zonder vlees

1 uur voor berieden
20 minuten koken

Uitleg Vul hier in wat je aan

boodschappen nodig hebt
In dit recept laten wij zien (haal deze zin weg)
SR arische Voor 4 hamburgers heb je
burger kan maken van nodig:
bieten. Dit recept is ook voor 120 gr rauwe rode
mensen die wel vlees eten. bieten
120 gr linzen
120 gr kikkererwten
120 gr-200 havermout
1,6 tenen knoflook
1,6 tl komijn poeder
Een snuf chili poeder
Peper en zout

Toppings:
lisberg sla
Tomaten
Hamburger broodjes
Cheddar kaas
0,8 rode ui
Komkommer

Muntsaus
e 3,2 elyoguhrt
e 0,8 el gehakte munt
e 1,6 el citroensap
e Peperen zout.

Activiteitenweek 1, 17 — 21 oktober 2022
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StappenTitel

® Schil de bieten en hak deze fijn in een keukenmachine.
Voeg hierbij ook de tenen knoflook en hak deze mee. Voeg

ook de kikkererwten, linzen en de specerijen toe.

e 120 gr rauwe rode
bieten

120 gr linzen

120 gr kikkererwten
120 gr-200 havermout
1,6 tenen knoflook
1,6 tl komijn poeder
Een snuf chili poeder
Peper en zout

® Als alles gehakt is, voeg alles dan in een kom en voeg
beetje bij beetje havermout toe tot je een stevige bal hebt.

Dit is het deeg voor de burgers.

e Vorm nu burgers van het deeg en pak deze per stuk in folie
in. Leg ze in de koelkast of vriezer tot deze stevig zijn. Toppings:
Maak de muntsaus door alles te mengen. Snijd de tomaat, * lisbergsla

.. . . e Tomaten
komkommer en rode ui in plakjes. Was de romaine sla. e Hamburger broodjes
Snijd de hamburger broodjes in en bak aan de binnenkant e  Cheddar kaas
tot het brood een beetje krokant is. * O8rodeui

. . . e Komkommer
e Verhit een beetje olie op de plaat en bak de burgers
langzaam gaar aan beide kanten. Muntsaus

e 3,2 elyoguhrt
e Bouw de burgers nu met de groenten en maak af met de 0.8 el gehakte munt

[ )
munt saus. e 1,6elcitroensap
e  Peperen zout.
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Tofu Tango

Wat is er tof aan tofu ?

Inleiding:

Deze warme Tofu burger
heeft een zoute umami en
licht pittige smaak. Hij is
extreem lekker en super
simpel om te maken, het
duurt maar 15 minuten. Wil
jij weten hoe je deze burger
zelf kan maken lees dan dit
recept.
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Recept:

1. Snij de kleine ui in snippers en pers de knoflook

2. Pers de Tofu uit en laat deze uitlekken

3. doe de Tofu met alle kruiden, saus, ui, knoflook en
havermout in een grote schaal en kneed dit tot één

deeg.

4. Vorm dit deeg tot 4 gelijke burgers en bak deze in de

pan met olijfolie
5. Als de burgers bijna klaar zijn
leg je een plakje kaas erop zodat
deze kan smelten
6. Snij ondertussen het broodje open
en bak de binnenkant bruin met een
beetje boter
7. Snij de tomaat en de rode ui in
Plakjes. Als je wilt kan je de ui nog
even in de pan doen
8. Doe de burger op het broodje en
Beleg met de Hamburgersaus, een
blaadje Sla, Tomaat en ui.
. Eet smakelijk !!

Boodschappen:

(voor 4 hamburgers)
Voor de burger zelf:
v’ 400 g stevige Tofu

v 60 g havermout

v’ 1 kleine ui

v’ 2 teentjes knoflook

v’ 2 el sojasaus

v 1 el mosterd

v’ 1 tl paprikapoeder

v’ 1tl komijnpoeder

v 0.5 tl zout

v’ Zwarte peper

v’ 2 el olijfolie

(voor het bakken)

Voor de rest / beleg:

v' 4 hamburgerbroodjes

v' Tomaat

v’ ijsbergsla

v’ Rode ui

v' Hamburgersaus

v’ Cheddar kaas

2 Activiteitenweek 1, 6 — 10 oktober 2025 @




| Y iﬁ' .
7;

) ’ ’,' . .
P PL KN
s~burger  ~




Life Science

m_uijmegen De wereldburger 000C6

U i tI eg Ingrediénten

Sla

Komkommer
Tomaat

Burger brood
Zonnebloem Olie

Falafel is een traditioneel gerecht uit het Midden-Oosten, gemaakt van
gemalen kikkererwten en/of tuinbonen, gemixt met verse kruiden, knoflook,
ui en specerijen. De mix wordt gevormd tot balletjes of schijfjes en daarna

gefrituurd tot ze krokant van buiten en zacht van binnen zijn. Het is 100%
plantaardig (vegan) en super smaakvol.

Kwark

Sririacha sauce
Knoflook poeder
500 gram gedroogde

|nStUCtIeS kikkererwten
Stap 1: Week kikkererwten en tuinbonen apart 12 uur in water. 250 gram tuinbonen
Fafafelschepper
Spoel daarna af. 5 uien
Stap 2 : Maal de kikkererwten fijn en doe in een grote kom. 5 knof;ookbollen
Stap 3 : Maal de tuinbonen fijn en voeg toe aan dezelfde kom. 1 bosje peterselie
. | t li koriander fii t 1 bosje koriander
Stap 4 : Maal peterselie en koriander fijn, voeg toe. 2,5 eetlepels komijn
Stap 5 : Maal uien fijn, voeg toe. 2 theelepels zwarte
Stap 6 : Maal knoflook fijn, voeg toe. peper
. 1 eetlepel kaneel
Stap 7 : Voeg alle kruiden toe. Meng goed. 1 theelepel chilipoeder
Stap 8 : Maak de vorm van de falafel met de falafelschepper 4 theelepels zout
Stap 9 : Doe olie in de koekenpan en verwarm het goed. 1 theelepel bakingsoda
. - . 4 theelepels bakpoeder
Stap 10 : Frituur de falafel tot ze een mooi licht bruine kleur
hebben, haal ze dan uit de olie

Stap 11 : Nu maak je de saus, 2 eetlepel kwark, 1 theelepel
sriracha sauce en 1 theelepel knoflook poeder. Meng het samen
Stap 12 : De burger samenstellen, sauce op beide kanten van de
brood, sla erop, 6 falafel stukjes, tomaat, komkommer,weer sla
en als laatst de bovenkant van de brood erop.

Stap 13 : Klaar, nu kan serveren.
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