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Vejce ala burger

URL clanku: magazin/recepty/Vejce-ala-burger_ s10007x20241.html

Blizi se Velikonoce a kazdy napad, jak zpracovat vejce natvrdo se hodi. Zkuste
treba détem naservirovat pInéné vejce v podobé burgeru.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Vejce-ala-burger__s10007x20241.html

» Bézné slepici vajicko tvofi ze 75 % voda, dale v ném najdeme 12 %
plnohodnotnych bilkovin, 12 % tukd a vitaminy a mineraini latky.

= Bilek obsahuje plnohodnotné a dobre stravitelné bilkoviny, vodu,
draslik, sodik, chlor, siru a vitamin vitamin B2.



= Zloutek je hlavnim zdrojem tukt (a malého mnozZstvi bilkovin), obsahuje
také lecitin - fosfolipid, ktery snizuje vstrebavani cholesterolu.

Ingredience: 3 porce

vejce 6 ks
zralé avokado 50 g
Sunka 50 g
syr cottage (1 % tuku) 2 17ice
dijonska horcice 1/2 1zicky
sladkd mleta paprika Spetka
rajcata 2 ks
sezamova seminka

celozrnna bulka 3 ks
Postup

1. Vejce dejte varit natvrdo. Pak je nechte zchladnout a olupejte je.

2. Rozpulte je a vyjméte z nich zloutek. Ten smichejte se syrem cottage,
dijonskou horcici a mletou paprikou.

3. Bilky plnte touto smeési, pokladte platkem lehce orestované Sunky,
avokadem a rajCaty.

4. Priklopte druhou polovinou bilku. VSe posypte sezamovymi seminky.



5. Podavame s celozrnnou bulkou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
3 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 412 134 1235 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 25,1 8,2 75 -
sacharidy g 34,4 11,2 103 -
z toho cukry g 4.2 1,4 12,7 -
tuky g 19,6 6,4 59 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,4 1,8 16 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 5,2 1,7 16 >1,4/100g
sul g 1,54 0,5 4,6 < 0,875/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pokrmy urcené k presnidavce).

avokado bilkoviny burger z vajec jak zpracovat vejce receptura dle kritérii Vim,
co jim Sunka vajecCny bilek vaje¢ny Zloutek vejce vejce natvrdo Velikonoce
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