Doma pripravljen bolj zdrav hamburger

Za sStiri hamburgerje potrebujes:
- 4 polnozrnate bombetke
Sestavine za mesne polpete (pleskavice)

- 300 g pis¢ancjega mletega mesa

- Sol

- Poper

- 2stroka Cesna

- Polovico naribane bucke brez semen
- 1 cajno Zlico mlete rdece paprike

- 1jedilno Zlico olivnega olja

Dodatki za hamburger

- Cebulna marmelada

- Y naribanega sveZega zelja

- 300 gramov rukole ali mlade Spinace

- 2 srednje velika na kolobarje narezana paradiznika
- Kecap

- 100 gramov na tanke rezine narezane mocarele

Sestavine za domaco omako

- 3jedilne Zlice grskega jogurta
- 1jedilno Zlico majoneze

- % Ccajne Zlice ¢esna v prahu

- Solin poper po okusu

- Pol ¢ajne Zlicke jabol¢nega kisa



Za pripravo pleskavic najprej zmesaj mleto meso skupaj s soljo, poprom in rdeco papriko. Olupi dva
stroka Cesna ter ju drobno naribaj v meso z za¢imbami. Olupi pol bucke, ji odstrani semena ter jo na
drobno naribaj. Naribano bucko dobro odcedi, jo dodaj v maso in jo ponovno dobro premesaj. Z rokami
ali s pripomockom za oblikovanje pleskavic oblikuj Stiri enakomerno velike in debele pleskavice. Pri
rokovanju s pis¢anc¢jim mesom upostevaj tudi napotke o higieni v.domaci kuhinji. Po oblikovanju
pleskavice ustrezno pokrij in hrani v hladilnik, nato pa dobro ocisti delovni pult in si temeljito umij roke.

Pripravi vso zelenjavo (zelje, rukolo ali mlado $pinaco in paradiznik) ter jo dobro umij. Pri ribanju zelja
in rezanju paradiznika pa previdno, da se ne urezes. Ce nima$ izkuenj, prosi za pomoc¢ koga od odraslih.
Zelenjavo shrani v lo¢enih posodah v hladilniku, da bo le-ta ohranila sveZino in hrustljavost. Previdno
narezi Se sir mocarelo in jo prav tako shrani v hladilniku na hladnem.

Ko si pripravil_a zelenjavo, je ¢as, da pripravis Se super domaco omako za hamburger, ki bo okus
popestrila. V skledi zmesaj grski jogurt, majonezo, ¢esen v prahu, sol, poper in jabol¢ni kis. Omako
shrani v hladilnik, kjer se bodo okusi bolj povezali.

Ce 7elig, lahko pripravi$ tudi domaco ¢ebulno marmelado, ki je lahko tudi lepo in uporabno darilo za
prijatelje in druzinske ¢lane. Za ¢ebulno marmelado potrebujes 4 olupljene srednje velike rdece ¢ebule,
1 dl balzami¢nega kisa, 2 Zlici olivnega olja, 50 gramov sladkorja ter sol in poper po okusu. Cebulo nare?i
na tanjSe kocke ter jo prazi in redno mesaj 20 minut na srednji temperaturi. Po 20 minutah prazeni
¢ebuli dodaj sladkor in prazi Se 10 do 15 minut, nato pa dodaj Se balzamicni kis, sol in poper ter mesaj
in kuhaj $e naprej toliko ¢asa, da povre vsa tekocina in €ebula postane gosta in mazava. Cebulo
predevaj v sterilne kozarcke za vlaganje, jih zapri s pokrovom ter pokrij z odejo, da se bodo pocasi
ohladili. Kozarcke shrani na hladnem. Pripravljena marmelada je lepo in uporabno darilo ob
prihajajocih praznikih ter odlicen dodatek za hamburgerje, hot doge, sendvice in druge jedi.

V ponvi segrej olivno olje in previdno speci pleskavice za hamburger. Ko so pleskavice pecene, lahko
sestaviS hamburgerje. Le-te lahko sestavis sam ali pa to prepustis prijateljem in druZini ter na ta nacin
skupaj z njimi ustvaris posebno kulinari¢no dozivetje.

Hamburger lahko sestavi$ na nacin, da polnozrnato bombetko previdno prereZes na polovico tako, da
dobi$ dva polna kroga. Spodnji del bombetke namaze$ z domac¢o omako, nanjo polozi§ poljubno
koli¢ino naribanega zelja, na zelje pa peceno pleskavico. Na pleskavico lahko namazes cebulno omako,
nanjo pa polozi$ rukolo in paradiznik. Na zelenjavo nato doda$ rezino narezane mocarele. Drugo
polovico bombetke premazi s keCapom, ki ga lahko pripravis tudi sam_a (recept spodaj). Namazano
polovico bombetke previdno poloZi na z zelenjavo in mesom oblozeno drugo polovico.

Tako lahko pripravi$ okusen in uravnoteZzen hamburger, ki je sestavljen iz kvalitetnih sestavin iz vseh
priporocenih skupin Zivil.



