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Hamburger je pro me droga
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Jste vyznavaci zdravého zivotniho stylu, presto trpite nezvladatelnou chuti,
kdyz se pred vami fekne slovo hamburger nebo si dokonce nékdo na této
,lahGdce” z rychlého obcerstveni pred vami pochutnava? Navzdory vycitkam,
které si délate, prosté neodolate a musite se do néj také zakousnout? Je tady

reseni.
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Nelze zastirat, ze hamburger z bézného nebo dokonce jesté méné kvalitniho a
tudiz vice tu¢ného masa zality v housce neméné tu¢nym dresinkem neni prave
ukdzkou zdravého stravovani. Castd konzumace takové ,dobroty” vés nejspis
brzy dozene do rizikové obezity. Vzdyt jedna porce, kterd vas sotva chutové
naladi, ale rozhodné nijak moc nezasyti, ma energetickou hodnotu kolem 1068
KJ.

Jen z libového masa

Vyzivovi specialisté pfesto hamburgery zcela nezavrhuji. Jde jen o to mit
jistotu, Ze jsou z kvalitnich surovin. Nejlepsi bude, kdyz si je pro sebe ¢i rodinu
pfipravite sami.

»Kdyz chci hamburger, ocekavam, ze si pochutnam na mase. Ildedl je
koupit si libové hovézi a neSetrit na ném. Doma si ho namlit, nebo si



ho nechat umlit v prodejné,“ doporucuje dietolozka Karolina Hlavata. Pred
smési mletého, které je jiz v obchodé hotové, varuje. , Nikdy nevite, jak
kvalitni maso ve smési je. VétSinou je mnohem tucnéjsi, nez je
zdravo, " objasnuje dietolozka.

Trocha soli a pepre staci

Zdravy hamburger by také nemél byt presoleny a doslova ubity korenim.
»Nadmira koreni vybornou chut masa zbytecné potlaci. Staci ho jen
lehce osolit, opeprit. Nesnazit se prirozenou chut kvalitniho hovéziho
prehlusit grilovacim kofenim nebo smési do mletych mas a podobné,“
radi Karolina Hlavata.

Do takového hamburgeru neni tfeba davat ani vajicko jako pojidlo. Namleté
maso staci prohnist, Ize pridat i trosku vody, aby se pékné spojilo. ,Chut
mizZeme podtrhnout i natovou cibulku, zelenymi bylinkami, petrZeli a dalsimi,“
rika Karolina Hlavata.

Opékejte a grilujte zdrave



Na opékani hamburgertt muzete vyuzit
napriklad repkovy olej spolecnosti Ahold,
ktery je nositelem loga Vim, co jim.
Domaci hamburgery opékejte na malém mnozstvi fepkového oleje, rozhodné
ne na sadle Ci ve velké vrstve tuku. Opékejte ho z obou stran a dbejte, aby se
propekl i uvnitf. Hamburger Ize samozrfejmé i grilovat.

Se zeleninou si pohrajte

Pri zdobeni hamburegu zeleninou mlzete pustit fantazii i chuté z uzdy. Oku i
misnému jazycku lahodi listové salaty, rajcata, cibule, papriky, polnicek, rukola,
zelny salat, olivy, palivé papriky... JednoduSe co vas jen napadne a co mate
radi. ,MdzZe to byt i pFijemné zpestreni rodinného stolovani, kdyZ
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zeleninu nakrajime na misu a nechame kazZdého, at si sviij hamburger
naplni sam,* dodava dietolozka. Zeleninou pfitom neni tfeba Setrit. Mira?
Kolik kdo snese a kolik se do pripraveného peciva vejde.

S pecivem si pfitom nemusite pfilis ldmat hlavu. Mdzeme si koupit bulky primo
urcené na hamburger, Ize pouzit i kaiserky. Jde spise o to, co komu chutna. Pri
dostatku kvalitniho masa a zeleniny nam prejidani peCivem nehrozi.

Dresinkoveé riziko

Kdyz uz jste investovali do masa a zeleniny, neusnadnujte si pripravu
kupovanym majonézovym tucnym dresinkem. ,,Staci smichat horcici s
bilym jogurtem, nebo pripravit ho jen ze zakysané smetany, napriklad
s bylinkami,* doporucuje Karolina Hlavata. Ani dresinky zbyteCné neprehluste
korenim. Jediné pak si budete moci jako pravi gurmani vychutnat jednotlivé
slozky pokrmu.

Hoveézi potrebujeme

Proti takto pripravenym hamburgerlim odbornici na vyzivu rozhodné nic
nenamitaji. Naopak mohou byt podle nich kvalitni veceri. Je to také zpUsob, jak
zaradit do jidelnicku hovézi maso i détem, které ho obcas odmitaji jist, nebo



lidem, kterfi maji pocit, ze je na né prilis tuhé.

»Mnoho lidi ho také zamérné vyrazuje, jelikoz se domnivaji, Zze neni
zdravé. Neni to ale pravda. Je zdrojem vitaminu B12 a zZeleza. Pravdu
nemaji ani ti, kteri si mysli, Ze nejdietnéjsi je maso kureci. Kure s kizi
ma vice tuku nez veprova kyta, nebo hovézi rosténka,” vysvéetluje
Karolina Hlavata.
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