Korzysci zdrowotne burgerow
premium — wartosciowe
sktadniki

Burgery premium to nie tylko smaczna przekgska, ale réwniez
zrédto cennych sktadnikéw odzywczych, gdy przygotowane sg z
wysokiej jakosci komponentdéw. Odpowiednio skomponowany burger
moze stanowi¢ petlnowartosSciowy positek dostarczajacy
niezbednych makro- i mikroelementoéw.

Wartos¢ odzywcza sktadnikéw premium

Wotowina wysokiej jakosci to fundament wartosciowego burgera.
Dostarcza ona petnowartosciowego biatka (okoto 20-25g na 100g
produktu), ktdre zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy. Jest
rowniez bogatym Zrdédtem zelaza hemowego, lepiej przyswajalnego
niz zelazo pochodzenia ros$linnego. Wolowina obfituje w
witaminy z grupy B, szczegélnie B12, ktéra wspiera uktad
nerwowy i krwiotwdrczy.

Swieze warzywa w burgerze to nie tylko dodatek smakowy, ale
przede wszystkim zZrddto btonnika i przeciwutleniaczy. Liscie
sataty dostarczajg witaminy K wspierajgcej krzepliwos¢ krwi, a
pomidory zawierajg likopen — silny przeciwutleniacz chroniagcy
komérki przed uszkodzeniami. Cebula czerwona dostarcza
kwercetyny o wtasciwosSciach przeciwzapalnych.

Badania z 2024 roku wykazaty, ze burgery zawierajgce co
najmniej 100g swiezych warzyw dostarczajg okoto 30% dziennego
zapotrzebowania na btonnik, <co wspiera prawidtowe
funkcjonowanie uktadu pokarmowego.

Butki peinoziarniste stanowig istotny element wartosciowego
burgera. Zawierajg one kompleks witamin z grupy B, mineraty
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(magnez, cynk, zelazo) oraz b%onnik pokarmowy. Btonnik
rozpuszczalny pomaga regulowac¢ poziom cholesterolu i glukozy
we krwi, podczas gdy btonnik nierozpuszczalny wspomaga
perystaltyke jelit.

Naturalne dodatki wzbogacajace
wartos¢ odzywcza

Dodatki premium znaczgco podnoszg wartos¢ odzywczg burgerow.
Awokado dostarcza zdrowych ttuszczéw jednonienasyconych, ktdére
wspierajg prace uktadu sercowo-naczyniowego i pomagajg w
utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu. Zawiera réwniez
potas regulujgcy cis$nienie krwi oraz witamine E o dziataniu
antyoksydacyjnym.

Jajko w burgerze to dodatkowa porcja biatka o wysokiej
wartosci biologicznej oraz choliny wspierajgcej funkcje
poznawcze. Z6ttko dostarcza luteiny i zeaksantyny -
przeciwutleniaczy chronigcych wzrok.

Sery dojrzewajgce w burgerach premium to nie tylko walory
smakowe, ale réwniez Zrdédto wapnia i biatka. Sery typu cheddar
lub gouda zawierajg probiotyki wspierajgce mikroflore jelitowg
oraz witamine K2, ktora pomaga w prawidtowym wykorzystaniu
wapnia przez organizm.

W Multi Cook stawiamy na najwyzszej jakos$ci sktadniki do
naszych burgerdéw premium, dbajgc o ich warto$¢ odzywczg przy
zachowaniu wyjatkowego smaku. Nasze produkty to potaczenie
tradycyjnych receptur z nowoczesnym podejsciem do zdrowego
odzywiania.

Zrownowazone podejsScie do
spozywania burgerow



Burgery premium jako element
zbilansowanej diety

Burgery premium mogg stanowié¢ wartosSciowy element
zbilansowanej diety, pod warunkiem odpowiedniego komponowania
sktadnikéw. Wysokiej jakosSci mieso wotowe dostarcza
petnowartosciowego biatka, zelaza hemowego oraz witamin z
grupy B, szczegélnie B1l2, niezbednej dla prawidiowego
funkcjonowania ukt*adu nerwowego. W przeciwienstwie do burgeréw
fast-foodowych, wersje premium zawierajg znacznie mniej
dodatkéw konserwujgcych i wypetniaczy, co przektada sie na
wyzszg wartosé¢ odzywczg. Badania z 2024 roku wykazaty, ze
burgery przygotowane 2z miesa o0 zawartos$ci ttuszczu
nieprzekraczajgcej 15% moga by¢ wtaczone do diety bez
negatywnego wptywu na profil 1lipidowy, pod warunkiem
umiarkowanej konsumpcji (1-2 razy w tygodniu).

Kluczem do zdrowego burgera jest réwnowaga sktadnikéw — na
kazde 100g miesa powinno przypadac¢ minimum 509 warzyw, co
zapewnia odpowiednig proporcje btonnika do biatka.

Wartos¢ odzywcza burgerdow premium znaczgco przewyzsza fast-
foodowe odpowiedniki:

= Zawarto$¢ sodu: 350mg vs 850mg

» TXuszcze nasycone: 5g vs 12g

» Zawartos$¢ btonnika: 4g vs 1g

= Biatko petnowartosciowe: 25g vs 15g¢

Roslinne alternatywy 1 metody
przygotowania

Burgery roslinne zyskuja na popularno$ci nie tylko w$rdéd wegan
i wegetarian. Najnowsze technologie produkcji umozliwiaja
tworzenie alternatyw, ktére dostarczaja poréwnywalnej ilosci
biatka przy znacznie nizszej zawartosci ttuszczdéw nasyconych.
Burgery z biatka grochu zawierajg wszystkie niezbedne



aminokwasy, a jednoczesnie sg bogate w btonnik i
przeciwutleniacze. Burgery z czarnej fasoli dostarczaja
kompleksu witamin z grupy B oraz zelaza niehemowego,
wspierajac prawidtowe funkcjonowanie uktadu krwionos$nego.

Metoda przygotowania burgera ma kluczowe znaczenie dla jego
wartosci zdrowotnej. Grillowanie lub pieczenie w piekarniku
konwekcyjnym pozwala na redukcje zawartos$ci ttuszczu nawet o
30% w pordwnaniu do smazenia. Technika sous-vide stosowana w
produkcji premium pozwala zachowa¢ maksimum sktadnikow
odzywczych i naturalny smak miesa bez koniecznosci dodawania
nadmiaru soli czy wzmacniaczy smaku.

Kompozycja zdrowszego burgera powinna uwzgledniad:

 Butke petnoziarnistg (dodatkowe 4g btonnika)

 Warzywa sezonowe (minimum 50q)

= Sosy na bazie jogurtu lub awokado zamiast majonezu

» Dodatki fermentowane jak kimchi czy kiszona kapusta (dla
zdrowia mikrobioty jelitowej)



