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AGNIESZKA KUEAGA

SMALCZYK ZE SKWARKAMI

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
30 os. 1h 175 kcal 1 0,5 20

Smalec ze skwarkami w sezonie jesienno-zimowym to nieodtagczny bywalec naszej lodéwki. Smak na niego
z reguty przemija w okresie wiosennym aby we wrzesniu powréci¢ ze zdwojong sita. Przygotujcie sie zatem
na nadchodzace krétsze dni i zrébcie swoj - bardzo prosty, szybki w przygotowaniu smalczyk (z podanych
proporcji otrzymacie $redniej wielkosci stoik.)

SKLADNIKI

500g stoniny

200g podgardle

200g cebula

tyzeczka sél himalajska

PRZYGOTOWANIE

Stonine, podgardle pokroi¢ w kostke oraz posolic.

Mieso przetozy¢ na patelnie i wytapia¢ na wolnym ogniu, mieszajac.

W momencie kiedy ttuszcz sie wytopi a skwarki podrumieniag doda¢ cebule.
Trzymac na ogniu jeszcze 20 minut az cebula zeszkli sie.

Smalec przetozy¢ do stoika i pozostawic¢ do ostygniecia.
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Mozna przechowywac w lodéwce.
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