Burger w wersji fit, czyli jaki? Sprawdz

<p>Chcesz sie zdrowo odzywiaé, wiec myslisz, ze burgery nie sa dla
Ciebie? Jak mawia klasyk: nic bardziej mylnego. Wszystko zalezy od tego,
jaki to burger. Wystarczy kilka drobnych zmian, by przyrzadzi¢ takiego,
kt&oacute;ry nie bedzie bomba kaloryczna. Mozesz ich dokonac
samodzielnie lub zam&oacute;wi¢ burgera w wersji fit w dobrym lokalu.
<br /><br />]Jakie elementy sa kluczowe, by przyrzadzi¢ burgera w wersji
fit? Po pierwsze: jakos¢ i rodzaj miesa Istotny jest jednak r&oacute;wniez
dob&oacute;r dodatk&oacute;w, a takze wyb&oacute;r butki. Co zatem
moze sie znalez¢ w burgerze w wersji fit, a czego absolutnie unikac¢? Oto
najwazniejsze zasady. <br /><br /><strong>Temu powiedz
&bdquo;nie&rdquo; </strong> <br />Burger burgerowi nier&oacute;wny.
Dodatki mozesz dobra¢ samodzielnie &ndash; zar&oacute;wno, gdy
przygotowujesz to amerykanskie danie w domowym zaciszu, jak i kiedy
jestes w dobrej burgerowni, np. Chef Burger w Warszawie. A skoro tak,
wybieraj Swiadomie. Jesli burger ma by¢ w wersji fit, unikaj
dodatké&oacute;w takich jak: <br />&nbsp;- ser z&oacute;lty &ndash;
cho¢ przepyszny, wyraznie podnosi kalorycznos¢ catosci, <br />&nbsp;-
chrupiacy bekon &ndash; dodaje fenomenalnego aromatu, ale i jest ttusty
oraz stony, <br />&nbsp;- sosy majonezowe &ndash; znacznie lepszym
wyborem bedzie musztarda oraz ketchup. <br /><br />]Jezeli
przygotowujesz burgera samodzielnie, unikaj r&oacute;wniez wszelkich
&bdquo;gotowc&oacute;w&rdquo; &ndash; np. garmazeryjnych
kotlet&oacute;w, wysoko przetworzonych butek z duza iloscig cukru i
&bdquo;polepszaczy&rdquo; czy gotowych sos&oacute;w. Nad tym, co
przygotujesz samodzielnie, masz wieksza kontrole. I jeszcze jedno: raczej
jeden kotlet niz dwa czy trzy. Mniejsza porcja jest r&oacute;wniez
bardziej fit. <br /><br /><strong>Te sktadniki sa na

&bdquo;tak&rdquo; </strong> <br />Nie ma sera, bekonu, majonezu.
Miesa tez mniej niz wiecej&hellip; Czy to jeszcze burger? Pytanie jest
oczywiscie przewrotne, poniewaz zamiana sktadnik&oacute;w wcale nie
uczyni potrawy mniej smaczng. Co wybiera¢? <br /><strong>&nbsp;-
Butka:</strong> jesli to mozliwe, popros pieczywo petnoziarniste.
Zawiera wiecej btonnika i ma nizszy indeks glikemiczny, a przy tym
dodaje calej kompozycji ciekawego aromatu. <br />&nbsp;<strong>-
Kotlet: </strong> moze by¢ klasyczny, z grillowanej, chudej, woltowiny.
Ale to nie jedyna opcja. W wersji fit dobrze sprawdzi sie np. mielony indyk,
filet z kurczaka, a takze sktadniki wegetarianskie &ndash; np. ciecierzyca,
soczewica czy soja. Jesli do mieszanki zostaty dodane otreby, tym lepiej
dla Ciebie. <br />&nbsp;<strong>- Dodatki:</strong> im wiecej warzyw,
tym lepiej. Soczysty pomidor, chrupiaca cebulka, satata lodowa, rukola, a
dla kremowego posmaku &ndash; awokado. <br />&nbsp; <strong>-
Sosy:</strong> musztarda oraz keczup o naturalnych sktadach sa jak
najbardziej dopuszczalne, podobnie jak sosy na bazie jogurtu naturalnego.
<br /><br />Oczywiscie gama zdrowych sktadnik&oacute;w &ndash;
odpowiednich r&oacute;wniez dla tych, kt&oacute;rzy dbaja o swoja
sylwetke &ndash; wcale sie nie zamyka na wymienionych tutaj
produktach. Przyjrzyj sie wiec dokladnie <a
href="https://pizzaportal.pl/warszawa/chef-burger/"
target="_blank">dobrych burgerowni, np. Chef Burger w Warszawie</a>
i wybieraj swiadomie. A jezeli przyrzadzasz pyszne, amerykanskie danie w
domu &ndash; eksperymentuj i odkrywaj nowe smaki. Mozesz to zrobic,
taczac przyjemne z pozytecznym &ndash; jedzac smacznie i ciekawie, a
jednoczesnie troszczac sie o sylwetke i og&oacute;lny stan organizmu.
<br /><br />Kierujac sie tymi zasadami, bedziesz m&oacute;gt
skosztowa¢ dobrego burgera bez wyrzut&oacute;w sumienia, ze efekty
osiagniete podczas treningu p&oacute;jda na marne.</p>
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