PM2 Vegaburger                                                       		28-11-2025

Vegaburger						Tijdsduur: 80 + 10 minuten

Inleiding
	
In de supermarkten zijn steeds grotere schappen met vleesvervangers. 
Steeds meer mensen willen niet meer élke dag vlees eten, of helemaal niet meer.  
Je doet het uit dierenliefde, voor het milieu of gewoon omdat je vlees niet lekker vindt. Je wordt dan flexitariër of vegetariër. 
Als je geen vlees wilt eten wil je geen tekorten aan voedingsstoffen oplopen. 
Je moet dus het eiwit (bouwstof) en ijzer (mineraal) uit andere producten halen.  
Vooral peulvruchten (alle soorten bonen en linzen) bevatten bijna dezelfde eiwitten als vlees. Zeker wanneer ze gecombineerd worden met een graanproduct. Ook bevatten ze mineralen zoals ijzer. 

Bewaren
De linzen burgers kunnen vóór het bakken worden bewaard in de koeling of vriezer.
Ook een belegd pitabroodje moet in de koeling worden bewaard als hij niet direct wordt gegeten.

	Ingrediënten

Vegaburger
· 100 gram uitgelekte linzen (blik)
· 25 gram wortel
· ¼ ui
· ½ of klein teentje knoflook
· 1½ eetlepel ei
· 6 afgestreken eetlepels paneermeel
· ½ eetlepel sojasaus
· snufje zout (½ theelepel)
· 2 theelepels kruiden keuze uit:
· Gehakt kruiden
· Italiaanse kruiden
· Provençaalse kruiden
· Vlees kruiden
· Shoarma kruiden

Afwerking
· 15 ml olie (vorm insmeren / bakken))
· 2 pitabroodjes
· 2 blaadjes sla

	






Saus pak je als de burger af is. 
Je kunt een beetje mayonaise of tomatenketchup nemen.

Let op: een burger wordt ongezond door de hoeveelheid saus. 


Werkwijze

1. [bookmark: _Hlk199854091] Weeg de uitgelekte linzen af.
2.  Was en rasp de wortel met de fijn rasp. Laat het met de sojasaus ‘marineren’.
3.  Snipper de ui. Pers de knoflook. 
4.  Doe de linzen en de rest van de ingrediënten voor de vegaburger in de    
  beslagkom.
5.  Klop het ei los.
6.  Roer het losgeklopte ei door de andere ingrediënten.
7.  Prak met een vork de linzen een beetje fijn en kneed daarna het tot een 
  samenhangend geheel.
8.  Vet de burger vorm in met een deel van de olie.
9.  Maak 2 burgers met de vorm. 
10.  Leg de burgers op een bord, dek ze af met een deksel en codeer met je 
  naam erop.
11.  Laat de burgers 10 minuten opstijven in de koelkast.
12.  Verwarm de pitabroodjes volgens de instructie op de verpakking.
13.  Maak ondertussen de saus.
14.  Verwarm de olie in de koekenpan tot dit goed heet is. Zet de warmtebron op 
  half. 
15.  Bak de burgers één voor één aan 2 kanten bruin. Draai ze niet te vaak om, 
  dan vallen ze uit elkaar.
16.  Haal de burgers uit de pan.
17.  Beleg elk pitabroodje met een burger, een gewassen blaadje sla en een 
  beetje saus.
18.  Let op: als je niet weet of je het lust, proef je eerst een stukje van de burger. 

Opdrachten

1. Met verschillende kruiden kun je smaakvariaties maken.
Schrijf op welk kruidenmengsel jij hebt gebruikt. Kijk op de verpakking en
noem minstens 2 kruiden waaruit dit mengsel bestaat.  

………………………………………………………………………………………….

2. a. Denk je dat het product wat je vandaag gemaakt hebt gezond is?  Ja/ nee

Waarom? …………………………………………………………………………

b. Zet de onderdelen van het gevulde pitabroodje achter de juiste voedingsstoffen.

Pitabrood - mayonaise - kwark - ei - sla - linzen - wortel - ui - paneermeel

vocht =

vitaminen en mineralen =

koolhydraten =

eiwit =

vet	 =

c. Voldoet het broodje aan de Schijf van 5?   Wat moet er (eventueel) nog bij?

…………………………………………………………………………………………


3. Als een bedrijf de vegaburgers maakt voor een snackbar, met houdbaarheidsdatum van 1 maand, hoe moeten ze dan worden bewaard?

…………………………………………………………………………………………. 

4. Een klant koopt in de snackbar een pitabroodje met vegaburger. Hoe moet dit worden verpakt als je de kwaliteit (warme burger mét knapperig broodje) nog 30 minuten wilt behouden?

…………………………………………………………………………………………. 


5. Zoek in het recept de kooktechnieken op. 

…………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………. 

Organoleptisch keuren 

Keur jouw product objectief.
Geef hele cijfers van 1 tot 10. 
Bereken het gemiddelde cijfer. Rond af op één cijfer achter de komma. 
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