Burgery na Sniadanie -
energetyczny start dnia peten
biatka

Burgery s$niadaniowe to prawdziwa skarbnica sktadnikoéw
odzywczych, ktdére zapewniajg energie na caty poranek.
Odpowiednio skomponowany burger dostarcza wszystkich
niezbednych makrosk*adnikow:

- Biatko — podstawowy element burgera $niadaniowego,
najczesciej w postaci kotleta wotowego, jajka Llub
alternatyw roslinnych, zapewnia uczucie sytosci na
dtugie godziny

- Weglowodany ztozone — zawarte w petnoziarnistej butce
uwalniajg energie stopniowo, utrzymujac stabilny poziom
cukru we krwi

= Zdrowe ttuszcze - pochodzgce z awokado czy jajka
wspierajg prace mozgu i uktadu nerwowego

Badania z 2024 roku wykazaty, ze zbilansowany burger
$niadaniowy moze dostarczy¢ nawet 30% dziennego
zapotrzebowania na biatko oraz znaczgce ilos$ci witamin z grupy
B, zelaza i potasu.

,Burger $niadaniowy to nie tylko smaczna, ale 1
petnowartosciowa opcja na rozpoczecie dnia” — potwierdza dr
Magdalena Kowalska, dietetyk kliniczny z Uniwersytetu
Medycznego w Poznaniu.

Szybkos¢ przygotowania i
roznorodnos¢ sktadnikow

Kluczowym atutem burgerdéw $niadaniowych jest btyskawiczny czas
przygotowania. Wykorzystujgc gotowe, wysokiej jakosSci
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pétprodukty, petnowarto$ciowy positek mozna przygotowad w
zaledwie 10-15 minut. To idealne rozwigzanie dla zapracowanych
mieszkancéw Zielonej GOry, ktdérzy cenig sobie kazdg minute
poranka.

Burgery $niadaniowe oferujg nieograniczone mozliwosSci
personalizacji:

- Baza biatkowa: kotlet wotowy, drobiowy, roslinny, jajko
sadzone

- Dodatki warzywne: $wiezy szpinak, pomidor, awokado,
rukola

= Sosy: jogurtowy z ziotami, hummus, pesto

- Rodzaje pieczywa: butki petnoziarniste, bezglutenowe, z
dodatkiem nasion

Dietetycy coraz cze$ciej rekomendujg burgery jako wartosciowy
pierwszy positek dnia. Wedtug najnowszych badan z 2025 roku,
osoby spozywajace $niadania bogate w biatko i z*ozone
weglowodany wykazujg lepsza koncentracje i wydajnos¢ w pracy
do godziny 14:00 w pordownaniu z osobami wybierajgcymi
tradycyjne, weglowodanowe $niadania.

W pordwnaniu do klasycznych polskich sSniadan, jak kanapki z
wedling czy ptatki z mlekiem, burgery $Sniadaniowe zapewniajg
lepszy balans makrosktadnikéw i dtuzsze uczucie sytos$ci, co
pomaga unikng¢ podjadania przed lunchem.

Najlepsze przepisy na domowe
burgery sniadaniowe

Klasyczny burger sniadaniowy z jajkiem 1
bekonem
Podstawg klasycznego burgera $niadaniowego jest Swieza butka

przekrojona na p6%*, lekko podpieczona na masle. Na dolng czes¢
butki nak*adamy sos majonezowy z dodatkiem musztardy dijon,
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nastepnie uktadamy 1is$¢ sataty, plaster pomidora i cebule.
Gtéwnym elementem jest soczysty kotlet wotowy (100g) smazony
2-3 minuty z kazdej strony. Na kotlecie uktadamy plaster sera
cheddar, ktéry powinien sie lekko rozpusci¢. Catos$¢ wienczymy
jajkiem sadzonym z lekko ptynnym zo6t*tkiem oraz chrupiacymi
plastrami bekonu. Przed podaniem warto skropi¢ gdrng czes¢
butki sosem BBQ.

Wskazowka eksperta: Aby jajko sadzone idealnie pasowato do
burgera, smaz je na srednim ogniu z przykrywkg przez 2-3
minuty — zO0ttko pozostanie ptynne, a biatko bedzie catkowicie
sciete.

Wegetarianskie 1 fit alternatywy

Wegetarianski burger $niadaniowy wymaga kotleta z ciecierzycy
i pieczarek, doprawionego kuminem, kolendrg i ptatkami chili.
Kotlet smaz na oliwie z oliwek po 4 minuty z kazdej strony. Na
podpieczong butke natéz paste z awokado (rozgniecione awokado
z sokiem z limonki i szczypta soli), plasterki pomidora,
rukole i kotlet. Catos$¢ dopetnij sosem jogurtowym z dodatkiem
posiekanego koperku i czosnku.

Fit wersja z indykiem to propozycja dla oséb dbajgcych o
linie. Przygotuj kotlet z mielonego indyka (150g) wymieszanego
z posiekang natkg pietruszki, czosnkiem i papryka. Zamiast
tradycyjnej butki wykorzystaj butke petnoziarnista lub chleb
proteinowy. Dodaj plasterki ogdérka, kietki rzodkiewki i sos na
bazie jogurtu greckiego z dodatkiem soku z cytryny i
posiekanego szczypiorku. Taki burger dostarcza okoto 350 kcal
i 259 biatka.

Porada dietetyka: Przygotowujgc burgery na caty tydzien,
kotlety indycze mozesz uformowac, obsmazy¢, a nastepnie
schtodzi¢. Przechowywane w szczelnym pojemniku zachowaja
swiezos¢ do 3 dni.



