Mielone kotlety z szatwia

Jesli tradycyjne mielone kotlety troche sie juz przejadty, to
ta wersja bedzie mitg odmiang.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

8 kotletdw

SKtADNIKI:

1/4 szklanki wody

2 tyzeczki soli

2 tyzeczki suszonej szatwii

1 Xyzeczka pieprzu

1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej

1/4 Xyzeczki pokruszonych ptatkéw chili
1/8 tyzeczki imbiru

900 g mielonej wieprzowiny

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wode do miski, dodac zio*a i przyprawy. Wtozy¢ mieso,
wymiesza¢. UformowaC osiem kotletdéw o Srednicy 10 cm.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/mielone-kotlety-z-szalwia/

2) Smazy¢ na patelni po 5 minut z kazdej strony.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 kotlet zawiera: 241 kcal, 17 g ttuszczéw (w tym 6 g NKT), 76

mg cholesterolu, 649 mg sodu, Sladowe ilosSci weglowodanodw,
$ladowe ilosci btonnika, 21 g biatka
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