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Grilovani trochu jinak. | bez
masa budou burgery chutnat
skvele
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Grilovat Ize i jinak - mlZzeme vynechat prorostlé krkovi¢ky, masové Spizy a
hamburgery. | na bezmasém grilovani si pochutndme. Tajemstvim skvélé chuti
jsou kvalitni suroviny a rafinované zvolené koreni a dochucovadla.
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Ne kazda zelenina se da dobre ugrilovat

= |dealni ke grilovani jsou napriklad cuketa, chrest, lilek, papriky, cherry



rajCcata nebo kukufice, ale i Cesnek a cibule, které tepelnou Upravou
zesladnou.

= Lilek a cuketu nechte pred grilovanim osolené vypotit a poté otrete
ubrouskem - zbavite se prfebytecné vody a pripadné horké chuti.

» Kefickova rajcata grilujte v alobalu nebo papiloté, osolte je a lehce
pocukrujte - zvyraznite tak jejich chut.

= Papriky mdzete grilovat naplnéné treba krémovym syrem.

= A podobné jako maso, muzete na zeleninu pouzit chutnou marinadu
z olivového oleje, ¢esneku a bylinek.

Jiz si muzeme vhodné syry vybrat

Na trhu je v soucasnosti i velké mnozstvi druhl syrl uréenych pravé ke
grilovani. At uz recké halloumi nebo oblibeny hermelin. Halloumi je polotvrdy
syr z koziho a ov¢iho mléka, ma jemné slanou chut a byvd dochucen matou,
chilli nebo bazalkou. Halloumi je zajimavy v tom, Ze se na rozdil od jinych
syrl pri tepelné Gpravé neroztékd. Hermelin je nutné grilovat v alobalu
spolecné s kofenim nebo brusinkami. Syry vhodné ke grilovani uvadéji na trh i
nékteri lokalni vyrobci.



| bez masa - budou chutnat skvéle

Oblibené burgery mzete pripravit i bez masa. Nahradit ho mdlzete praveé treba
syrem halloumi nebo jinym vhodnym a grilovanou zeleninou. | rostlinnymi
nahrazkami masa, at lusténinovymi nebo z Cervené repy.

= Vybornou nahradou masa v hamburgeru je i grilovana hlava zampionu
Portobello. Ty mdzete i pInit syrem.

» DalSi moznosti je grilovat tofu, tempeh i seitan, které si prfimo fikaji o
vyraznou marinadu.

,Vhodnym vybérem surovin si mizeme pripravit nutricné vyvazeny
pokrm s vysSim podilem vldkniny, obsahujici méné nasycenych
mastnych kyselin a soli“ doporucuje doc. Ing. Jifi Brat, CSc.

Jak na skvely burger se syrem a zeleninou?

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", nebo jiny vhodny ke grilovani, 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 naplnte opecenymi platky cukety, lilku a papriky, pfidejte grilovany
syr a podavejte s grilovanymi rajcatky.

Grilované ovoce - skvely dezert

Ugrilovat mUzete zkusit i broskve, banany nebo ananas, které pak poslouzi jako
skvély dezert. Ty pak servirujte tfeba s krémovym mascarpone, ¢okoladou
nebo vanilkovou zmrzlinou.
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