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BenkoBbIf Y)XXWUH: CbIpHAsA N1a3aHbs

Ha 100 rpamm:
KanopuinnHocTtb: 155,11 Kkan.
benkn: 16,61 r.

Xupebl: 8,81 .

Yrnesonbl: 2,54 r.

CtpaHnua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/belkovyj-uzhin-syrnaya-lazanya/

UHrpepueHTsl:

- penyaTbIn NyK 3 WT

- noMnpopbl 3 WT

- hapw KypuHbin 700 r

TOMaTHas nacTta 3 CT. JIOXKKMU
3eneHb 151

CbIp TBEpAbI ManoXUpHbIA 700 r
COJMb, NepeL, No BKycCy

MpurortoBneHnue:

600 r cbipa Hape3aTb TOHKUMM NAacTUHaMKU 2-3 MM, OCTaBLUYIOCS YaCTb - HATEPETb Ha KPYMHOWN
Tepke.

TomaTbl Hape3aTb Ha TOHKUE KPY>XKO4YKU.

Jlyk v dhap NoTywnTb B HEGObLLOM KOJIMYECTBE BOAbI.

K Ha4ynHke 0obaBunTb 4 CTONOBLIE JIOXKKW TOMAaTHOM NacThbl N BOAbI Mpn HeobxoanmocTu. Tywntb 10
MWUHYT Ha cpegHeMm orHe. NoconnTb, NONepYnThb.

B kBagpaTHyto HebobLYO POPMY BbINIOXXUTb CJION Cbipa, HA HEro CJION Ha4YNHKW. MOBTOPUTL C/OU
rno HeobxoanmocTu. MocnegHNM CI0EM BbIJIOXXUTb TEPTLIN CbiPp U KPYXKOYKN TOMATOB.

3anekaTb B pa3orpeTton Ao 200 rpagycos gyxoske 10-15 MUHYT.

MopaBaTb Ha CcTON B (hOopMe, YKpaCUB 3e/eHbIO.

CtpaHunya 1/1 bonblwe peuentos Ha cavite www.yournutrition.ru
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