Keto Burger-Buns

Zutaten fiir 6 Burger-Buns:

80g Mandelmehl hell

50g gemahlene Mandeln

30g Sesam und etwas mehr als Topping
25g Flohsamenschalenmehl

20g Frischkdse Doppelrahm, Natur

3 Eiklar

2 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Salz

1 gehdufter Teeloffel Guarkernmehl
200m| heiBes Wasser

Ndhrwerte fiir ein Burger-Bun a 70g:

2 5gKH/11,6gF /14 4gEW/144Kcal

Keto

Zutaten fiir ca. 250ml Burger-Sofe:

100g Frischkdse Doppelrahm, Natur
50g passierte Tomaten

10g Senf

30g Gewiirzgurke

60g Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

Flissigen SiBstoff

Ndahrwerte fiir 100ml:

4,6gKH/9,6gF/3,4gEW/119Kcal

Zubereitung:

Das Mandelmehl, die gemahlenen Mandeln, die
Sesamkérner und das Flohsamenschalenmehl in einer
Riihrschiissel kurz durchmischen.

. Die Eiklar, Backpulver, Salz, Guarkernmehl und das

heiBe Wasser zur Mehlmischung geben und
durchrihren.

. Abschliefiend den Frischkdse zufiigen und alles

griindlich zu einem gleichmdBigen Teig verkneten.

. Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen und

ein Backblech mit Backpapier auslegen.

. Aus dem Teig 6 flache Burger-Buns formen, auf das

Backblech setzen, mit den restlichen Sesamkérnern
bestreuen und ca. 20-25 Minuten backen.

Die fertigen Buns vollstdndig auskiihlen lassen und
im Kiihlschrank aufbewahren.

Burger-Sofle

Zubereitung:

Die Gewiirzgurken, die Zwiebel und die
Knoblauchzehen fein zerkleinern.

. Den Frischkdse mit den passierten Tomaten und

dem Senf griindlich verriihren.

. Die zerkleinerten Gurken mit den Zwiebeln und dem

Knoblauch zur Frischkdsemasse geben und mit
Pfeffer, Salz und dem SiiBstoff abschmecken.

. Die fertige Burger-Sofle in ein Schraubglas fiillen

und im Kihlschrank aufbewahren.

Die SoBe sollte innerhalb einer Woche aufgebraucht
werden.
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