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Kruti burger s dipem z
reckeho jogurtu a maty
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Hamburger je obecné vnimany jako tzv. junkfood. Ale nemusi tomu tak byt
vzdycky! Pokud si ho pripravite doma z kvalitnich surovin, mlze z néj byt
skvélé, nutricné vyvazené jidlo, na kterém si mnohem vice pochutnate. Pojdte
se podivat, jak na to.
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» Pouzitim libového masa dodate jidlu plnohodnotné bilkoviny a jen malé
mnozstvi tuku. Kromé krdtiho se da pouzit také kureci maso, nebo klidné i
klasické hovézi maso, pokud zvolite pouze jeho libovou ¢ast.

» Pecivo vybirejte idedlné celozrnné. V lepsim pripadé si pak upecte



vlastni hamburgerové housky z celozrnné mouky. Celozrnné pecivo jidlu
doda nejen komplexni sacharidy, ale i dostate¢né mnozstvi vlakniny.

= Misto tradiCni majonézy si pfipravte odlehéeny dip z reckého jogurtu.
Recky jogurt je skvélym zdrojem bilkovin a dobfe vyuZitelného vépniku.
Cerstvd méata doda dipu nejen svéZest, ale také prekvapivé dobrou chut!

= Misto hranolek, které byvaji obvykle soucasti pokrmu s hamburgerem, si
doprejte dostateCné mnozstvi zeleniny! Do burgeru se ji tolik nevejde, ale
poradna porce salatu navic jako priloha bude tim pravym orfechovym.

Ingredience: 4 porce

Na burger:

kruti maso (lze pouzit kruti stehna nebo prsa) 500 g
Salotka 50 g
plnotucna horcice 15¢g
repkovy olej 15¢g
sul 2g
bily pepr 1g
cerstva mata 5g
hamburgerova houska (idealné celozrnnd) 200 g
cerstva Cervena paprika 200 g

mix salat (polniCek, rukola, ledovy salat) 120 g



Na dip:

recky jogurt (0% tuku) 200 g
horcice 15¢g
cesnek 2g
olivovy olej 12 ml
citrénova stava 59
cerstva mata 5g
stl lg
bily pepr 05g
Postup

1. KrGti maso nameleme, priddme najemno nakrajenou Salotku, 1Zici horcice,
nasekanou Cerstvou matu, sll a bily pepr. VSe promichame a vytvarujeme
burgery.

2. Pripravené burgery opeCeme z obou stran na grilu nebo panvi na trose
oleje.

3. Jogurtovy dip si pfipravime z jogurtu, horcice, Cerstvé maty, rozetfeného
Cesneku, citronové Stavy a trochy olivového oleje. Dle potfeby dochutime
soli a peprem.

4. Rozkrojené housky opeCeme na panvi nebo grilu. Spodni dil potfeme
dipem, pridame hotové maso a nakrajenou zeleninu a pfiklopime horni
¢asti housky.



5. Ze zbylého salatu a papriky si pfipravime salat, ktery promichame se
zbylym jogurtovym dipem.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 406 129 1626 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 39,1 12,4 156,4 -
sacharidy g 32,6 10,4 130,4 -
z toho cukry g 4,6 1,5 18,4 -
tuky g 14,6 4,6 58,2 -
z toho 0 - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,0 0,9 11,9 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 4,4 1,4 17,7 >1,2g/100g
stl g 1,5 0,5 5,8 <0,875¢g/100 g
pridany cukr g 0 0 0,2 <3¢/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hlavni jidlo).

celozrnné pecivo grilovani joqurt kriti maso recept s masem receptura dle
kritérii Vim, co jim zeleninovy salat
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