
Korzyści  zdrowotne  burgerów
premium  –  wartościowe
składniki
Burgery premium to nie tylko smaczna przekąska, ale również
źródło cennych składników odżywczych, gdy przygotowane są z
wysokiej jakości komponentów. Odpowiednio skomponowany burger
może  stanowić  pełnowartościowy  posiłek  dostarczający
niezbędnych  makro-  i  mikroelementów.

Wartość odżywcza składników premium
Wołowina wysokiej jakości to fundament wartościowego burgera.
Dostarcza ona pełnowartościowego białka (około 20-25g na 100g
produktu), które zawiera wszystkie niezbędne aminokwasy. Jest
również bogatym źródłem żelaza hemowego, lepiej przyswajalnego
niż  żelazo  pochodzenia  roślinnego.  Wołowina  obfituje  w
witaminy  z  grupy  B,  szczególnie  B12,  która  wspiera  układ
nerwowy i krwiotwórczy.

Świeże warzywa w burgerze to nie tylko dodatek smakowy, ale
przede wszystkim źródło błonnika i przeciwutleniaczy. Liście
sałaty dostarczają witaminy K wspierającej krzepliwość krwi, a
pomidory zawierają likopen – silny przeciwutleniacz chroniący
komórki  przed  uszkodzeniami.  Cebula  czerwona  dostarcza
kwercetyny o właściwościach przeciwzapalnych.

Badania  z  2024  roku  wykazały,  że  burgery  zawierające  co
najmniej 100g świeżych warzyw dostarczają około 30% dziennego
zapotrzebowania  na  błonnik,  co  wspiera  prawidłowe
funkcjonowanie  układu  pokarmowego.

Bułki  pełnoziarniste  stanowią  istotny  element  wartościowego
burgera. Zawierają one kompleks witamin z grupy B, minerały
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(magnez,  cynk,  żelazo)  oraz  błonnik  pokarmowy.  Błonnik
rozpuszczalny pomaga regulować poziom cholesterolu i glukozy
we  krwi,  podczas  gdy  błonnik  nierozpuszczalny  wspomaga
perystaltykę jelit.

Naturalne  dodatki  wzbogacające
wartość odżywczą
Dodatki premium znacząco podnoszą wartość odżywczą burgerów.
Awokado dostarcza zdrowych tłuszczów jednonienasyconych, które
wspierają  pracę  układu  sercowo-naczyniowego  i  pomagają  w
utrzymaniu prawidłowego poziomu cholesterolu. Zawiera również
potas regulujący ciśnienie krwi oraz witaminę E o działaniu
antyoksydacyjnym.

Jajko  w  burgerze  to  dodatkowa  porcja  białka  o  wysokiej
wartości  biologicznej  oraz  choliny  wspierającej  funkcje
poznawcze.  Żółtko  dostarcza  luteiny  i  zeaksantyny  –
przeciwutleniaczy  chroniących  wzrok.

Sery dojrzewające w burgerach premium to nie tylko walory
smakowe, ale również źródło wapnia i białka. Sery typu cheddar
lub gouda zawierają probiotyki wspierające mikroflorę jelitową
oraz witaminę K2, która pomaga w prawidłowym wykorzystaniu
wapnia przez organizm.

W  Multi  Cook  stawiamy  na  najwyższej  jakości  składniki  do
naszych burgerów premium, dbając o ich wartość odżywczą przy
zachowaniu  wyjątkowego  smaku.  Nasze  produkty  to  połączenie
tradycyjnych  receptur  z  nowoczesnym  podejściem  do  zdrowego
odżywiania.

Zrównoważone  podejście  do
spożywania burgerów



Burgery  premium  jako  element
zbilansowanej diety
Burgery  premium  mogą  stanowić  wartościowy  element
zbilansowanej diety, pod warunkiem odpowiedniego komponowania
składników.  Wysokiej  jakości  mięso  wołowe  dostarcza
pełnowartościowego  białka,  żelaza  hemowego  oraz  witamin  z
grupy  B,  szczególnie  B12,  niezbędnej  dla  prawidłowego
funkcjonowania układu nerwowego. W przeciwieństwie do burgerów
fast-foodowych,  wersje  premium  zawierają  znacznie  mniej
dodatków konserwujących i wypełniaczy, co przekłada się na
wyższą wartość odżywczą. Badania z 2024 roku wykazały, że
burgery  przygotowane  z  mięsa  o  zawartości  tłuszczu
nieprzekraczającej  15%  mogą  być  włączone  do  diety  bez
negatywnego  wpływu  na  profil  lipidowy,  pod  warunkiem
umiarkowanej  konsumpcji  (1-2  razy  w  tygodniu).

Kluczem do zdrowego burgera jest równowaga składników – na
każde 100g mięsa powinno przypadać minimum 50g warzyw, co
zapewnia odpowiednią proporcję błonnika do białka.

Wartość odżywcza burgerów premium znacząco przewyższa fast-
foodowe odpowiedniki:

Zawartość sodu: 350mg vs 850mg
Tłuszcze nasycone: 5g vs 12g
Zawartość błonnika: 4g vs 1g
Białko pełnowartościowe: 25g vs 15g

Roślinne  alternatywy  i  metody
przygotowania
Burgery roślinne zyskują na popularności nie tylko wśród wegan
i  wegetarian.  Najnowsze  technologie  produkcji  umożliwiają
tworzenie alternatyw, które dostarczają porównywalnej ilości
białka przy znacznie niższej zawartości tłuszczów nasyconych.
Burgery  z  białka  grochu  zawierają  wszystkie  niezbędne



aminokwasy,  a  jednocześnie  są  bogate  w  błonnik  i
przeciwutleniacze.  Burgery  z  czarnej  fasoli  dostarczają
kompleksu  witamin  z  grupy  B  oraz  żelaza  niehemowego,
wspierając prawidłowe funkcjonowanie układu krwionośnego.

Metoda przygotowania burgera ma kluczowe znaczenie dla jego
wartości zdrowotnej. Grillowanie lub pieczenie w piekarniku
konwekcyjnym pozwala na redukcję zawartości tłuszczu nawet o
30% w porównaniu do smażenia. Technika sous-vide stosowana w
produkcji  premium  pozwala  zachować  maksimum  składników
odżywczych i naturalny smak mięsa bez konieczności dodawania
nadmiaru soli czy wzmacniaczy smaku.

Kompozycja zdrowszego burgera powinna uwzględniać:

Bułkę pełnoziarnistą (dodatkowe 4g błonnika)
Warzywa sezonowe (minimum 50g)
Sosy na bazie jogurtu lub awokado zamiast majonezu
Dodatki fermentowane jak kimchi czy kiszona kapusta (dla
zdrowia mikrobioty jelitowej)


