
Doma pripravljen bolj zdrav hamburger 

 

Za štiri hamburgerje potrebuješ: 

- 4 polnozrnate bombetke 

Sestavine za mesne polpete (pleskavice) 

- 300 g piščančjega mletega mesa  

- Sol 

- Poper  

- 2 stroka česna 

- Polovico naribane bučke brez semen 

- 1 čajno žlico mlete rdeče paprike 

- 1 jedilno žlico olivnega olja 

Dodatki za hamburger 

- Čebulna marmelada 

- ¼ naribanega svežega zelja 

- 300 gramov rukole ali mlade špinače 

- 2 srednje velika na kolobarje narezana paradižnika 

- Kečap 

- 100 gramov na tanke rezine narezane mocarele 

Sestavine za domačo omako 

- 3 jedilne žlice grškega jogurta  

- 1 jedilno žlico majoneze 

- ¼  čajne žlice česna v prahu 

- Sol in poper po okusu 

- Pol čajne žličke jabolčnega kisa 



Za pripravo pleskavic najprej zmešaj mleto meso skupaj s soljo, poprom in rdečo papriko. Olupi dva 

stroka česna ter ju drobno naribaj v meso z začimbami. Olupi pol bučke, ji odstrani semena ter jo na 

drobno naribaj. Naribano bučko dobro odcedi, jo dodaj v maso in jo ponovno dobro premešaj. Z rokami 

ali s pripomočkom za oblikovanje pleskavic oblikuj štiri enakomerno velike in debele pleskavice. Pri 

rokovanju s piščančjim mesom upoštevaj tudi napotke o higieni v domači kuhinji. Po oblikovanju 

pleskavice ustrezno pokrij in hrani v hladilnik, nato pa dobro očisti delovni pult in si temeljito umij roke.  

Pripravi vso zelenjavo (zelje, rukolo ali mlado špinačo in paradižnik) ter jo dobro umij. Pri ribanju zelja 

in rezanju paradižnika pa previdno, da se ne urežeš. Če nimaš izkušenj, prosi za pomoč koga od odraslih. 

Zelenjavo shrani v ločenih posodah v hladilniku, da bo le-ta ohranila svežino in hrustljavost. Previdno 

nareži še sir mocarelo in jo prav tako shrani v hladilniku na hladnem.  

Ko si pripravil_a zelenjavo, je čas, da pripraviš še super domačo omako za hamburger, ki bo okus 

popestrila. V skledi zmešaj grški jogurt, majonezo, česen v prahu, sol, poper in jabolčni kis. Omako 

shrani v hladilnik, kjer se bodo okusi bolj povezali.  

Če želiš, lahko pripraviš tudi domačo čebulno marmelado, ki je lahko tudi lepo in uporabno darilo za 

prijatelje in družinske člane. Za čebulno marmelado potrebuješ 4 olupljene srednje velike rdeče čebule, 

1 dl balzamičnega kisa, 2 žlici olivnega olja, 50 gramov sladkorja ter sol in poper po okusu. Čebulo nareži 

na tanjše kocke ter jo praži in redno mešaj 20 minut na srednji temperaturi. Po 20 minutah praženi 

čebuli dodaj sladkor in praži še 10 do 15 minut, nato pa dodaj še balzamični kis, sol in poper ter mešaj 

in kuhaj še naprej toliko časa, da povre vsa tekočina in čebula postane gosta in mazava. Čebulo 

predevaj v sterilne kozarčke za vlaganje, jih zapri s pokrovom ter pokrij z odejo, da se bodo počasi 

ohladili. Kozarčke shrani na hladnem. Pripravljena marmelada je lepo in uporabno darilo ob 

prihajajočih praznikih ter odličen dodatek za hamburgerje, hot doge, sendviče in druge jedi.  

V ponvi segrej olivno olje in previdno speci pleskavice za hamburger. Ko so pleskavice pečene, lahko 

sestaviš hamburgerje. Le-te lahko sestaviš sam ali pa to prepustiš prijateljem in družini ter na ta način 

skupaj z njimi ustvariš posebno kulinarično doživetje.  

Hamburger lahko sestaviš na način, da polnozrnato bombetko previdno prerežeš na polovico tako, da 

dobiš dva polna kroga. Spodnji del bombetke namažeš z domačo omako, nanjo položiš poljubno 

količino naribanega zelja, na zelje pa pečeno pleskavico. Na pleskavico lahko namažeš čebulno omako, 

nanjo pa položiš rukolo in paradižnik. Na zelenjavo nato dodaš rezino narezane mocarele. Drugo 

polovico bombetke premaži s kečapom, ki ga lahko pripraviš tudi sam_a (recept spodaj). Namazano 

polovico bombetke previdno položi na z zelenjavo in mesom obloženo drugo polovico.  

 

Tako lahko pripraviš okusen in uravnotežen hamburger, ki je sestavljen iz kvalitetnih sestavin iz vseh 

priporočenih skupin živil.  


