Sktadniki

e 0,5 kg miesa
wieprzowego
mieszanego np.
karkowka, szynka,
topatka

e 1 cebula

e 3 zabki czosnku

e 4 tyzki smalcu

e 150mI wody

e sOl himalajska

e Czarny pieprz

Weglowodany netto

0 Mieso zmiel w maszynce. Cebule

pokrdj w kostke, czosnek obierz i
przecisnij przez wyciskarke lub
pokrdj drobno nozem

e Do miesa dodaj wode, cebule,

czosnek i przyprawy. Doktadnie
wymieszaj na jednolitg mase

e Formuj kotleciki i smaz na

rozgrzanym ttuszczu do
zrumienienia. Kotlety smakuja z
ulubionymi warzywami
niskoweglowodowanymi

Ttuszcz Biatko

143g 89g




