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Jehnedi burger s jogurtovo-
okurkovym dresinkem
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Burger nemusi byt nutné synonymem pro nezdravé jidlo z fast foodu. Staci si
jen Sikovné zvolit ingredience a spravnou velikost porce a mdzete ho s klidnym
srdcem do jidelnicku zaradit. VyzkousSejte trochu netradicni jehnéci variantu.
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« Zakladem ,zdravého* burgeru je zvolit libové maso - hovézi, kriti,
kureci nebo tfeba jehnéci - a neprehanét to s velikosti porce. Opravdu
neni potfeba 300g porce masa, ale bohaté postaci 100-150 g masa.

» Dresink si radéji pripravte odlehceny - napriklad z jogurtu, diky



¢emuz uSetrite plno tuku a kalorii. Jogurtovy dresink chutové skvéle doplni
Cerstvé bylinky. K jehné¢imu masu se hodi napriklad mata, ale mUzete
pouzit i jiné druhy.

= Pro pripravu burgeru pouzijte celozrnné pecivo, abyste navysili obsah
vldkniny. A pochopitelné si ho nedavejte se smazenymi hranolky, ale
radéji jako prilohu zvolte zeleninovy salat.

o Dejte pozor na tuc¢né prisady v podobé slaniny, tu¢nych syrd nebo
majonézovych dresinkd.

Ingredience: 4 porce

Jehnéci kyta /libové maso 400 g
Cervena cibule 50 g
Sul 2g
Pepr lg
Rimsky kmin lg
Cerstva mata lg
Repkovy olej 12 ml
Celozrnné pecivo 300 g

Rimsky salat 50 g



Dresink

Okurka

Recky jogurt (0%)
Bily polotucny jogurt
Cesnek

Olivovy olej
Citronova stava
Cerstva méata

Pepr

200 g
100 g
50¢g
29
10 ml
5 ml
5 ml

lg



Postup

1. Jehnéci maso nameleme, pfiddme najemno nakrajenou cibuli, nasekanou
cerstvou matu, rimsky kmin, sll a pepf, vse promichdme a vytvarujeme
burgery. Ty poté opeceme z obou stran na grilu nebo panvi na trose oleje.

2. Dresink si pripravime z obou druhl jogurtu, ¢erstvé maty, rozetfeného
¢esneku, citronové stavy a trochy olivového oleje. Okurku nastrouhame a
vymackame z ni vodu, nebo ji nakrajime na tenké platky, a smichame s
dresinkem. Dochutime dle potreby soli a peprem.

3. Rozkrojené pecivo mlzete také opéct na panvi nebo grilu, potfeme
dresinkem, prfiddme hotové maso, listy salatu a priklopime. Podavame s
libovolnym zeleninovym salatem.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 390 131 1559 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 29 10 115 -
sacharidy g 35 12 139 -
z toho cukry g 3 1 11 -
tuky g 16 5,4 64 -

Z toho - - - -



nasycené mastné kyseliny (SFA) ¢ 6
transmastné kyseliny (TFA) g 0
vldknina g 3,8
sul g 1,1
pridany cukr g 0

2
0
1,3
0,4
0

23
0
15
4,3
0

=2g/100g
<0,15g/100 g
=1,2/100g
< 0,875/100 g
=3g/100g
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