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Burger trochu jinak - s
grilovanym syrem a
zeleninou

URL Clanku: magazin/recepty/Burger-trochu-jinak---s-grilovanym-syrem-a-
zeleninou_ s10007x20079.html

Pojdme dnes grilovat trochu jinak! Tajemstvim skvélé chuti jsou hlavné kvalitni
suroviny a rafinované zvolené koreni a dochucovadla. Recept pro nas pfipravila
milovnice dobrého jidla a food bloggerka Coolinarka.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Burger-trochu-jinak---s-grilovanym-syrem-a-zeleninou__s10007x20079.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Burger-trochu-jinak---s-grilovanym-syrem-a-zeleninou__s10007x20079.html

Oblibené burgery mizete pripravit i bez masa. Nahradit ho mUzete pravé
tfeba syrem halloumi nebo jinym vhodnym a grilovanou zeleninou.

= Skvéle se hodi rostlinné nahrazky masa, at jiz jsou lusténinové nebo z



cervené repy.

= VVybornou nahradou masa v hamburgeru je i grilovana hlava zampionu
Portobello.

= Ty mUzete i plnit syrem. Dalsi moznosti je grilovat tofu, tempeh ci
seitan, které si primo rikaji o vyraznou marinadu.

Ingredience: 1 porce

1 hamburgerova bulka 60 g
1/3 cukety 100 g
1 platek lilku 30 g
1/2 papriky 90 g
trs cherry rajcatek 100 g
1 ks syru na panev Madeta 50¢g
1/2 strouzku Cesneku 2g
Cerstva listova petrzel 5¢
2 1Zice olivového oleje 23 g
cukr krupice 3¢
sul lg

pepr lg



Postup

1. Nejprve si pripravte marinddu z nadrcenych strouzk( ¢esneku, nasekanou
Cerstvou petrzekou a 2 Izic olivového oleje.

2. Cuketu a lilek nakrajejte na platky, papriku na vétsi kousky a osolte je.

3. Platky cukety namocte z obou stran do marinady a pokladte je na
rozpaleny gril.

4. Syr na panev Madeta polozte k zeleniné na gril. Vétvicku rajcatek osolte a
lehce ocukrujte a dejte péct na gril v alobalu nebo hlinikovém grilovacim
tacku.

5. Syr i zeleninu grilujte z obou stran.

6. Kratce pred podavanim rozkrojte bulku na pdl, potrete ji olivovym olejem a
také ji kratce opecte na grilu.

7. Pecivo naplnite opecCenymi platky cukety, lilku a papriky, pfidejte grilovany
syr a podavejte s grilovanymi rajcatky.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
1 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 642 137 642 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 22 5 22 -

sacharidy g 50 11 50 -
z toho cukry g 19 4 19 -
g

tuky 39 2 39 -



z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 8,5 1,8 8,5 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15¢/100 g
vlaknina g 7 2 7 =>1,2/100 g
sul g 2 0,5 2 < 0,875/100 g
pridany cukr g 3 0.6 3 <3/100 g
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