Kebabki

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)

Sktadniki:

e 500 g chudego miesa mielonego z indyka lub piersi kurczaka
(uwaga — unikamy kupowania miesa garmazeryjnego mielonego, gdyz zawiera w skfadzie
dodany tluszcz; mieso mielimy sami bgdz prosimy o przemielenie w sklepie, ewentualnie
kupujemy mieso przemielone bez dodatkéw, sprawdzajgc sktad ttuszczu na opakowaniu)
Cebula i czosnek — drobno pokrojone
Przyprawy: pieprz, sol, papryka, kmin rzymski, kozieradka, kolendra (mozna zastosowac¢
gotowa mieszanke przypraw kebab-gyros)

Przygotowanie:

Mieso potgcz w misce z cebula, czosnkiem i przyprawami. Wyrdb na gtadka mase i uformuj w
podituzne ,kebabki”. Porcje nadziej na diugie patyczki do grillowania. Piecz na grillu badz w piekarniku
ok. 30-40 min.

Dobrze smakuje w potagczeniu z sosem tzatziki przygotowanym na bazie chudego jogurtu
naturalnego.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



