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BPpOKKON C KYPUHOWU FPYyOKOWU

Ha 100 rpamm:
KanopuiHocTtb: 98,98 kKkan.
benkn: 14,23 r.

Xupebl: 3,68 r.

Yrnesonbl: 2,81 r.

CtpaHnya peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/brokkoli-s-kurinoj-grudkoj/

UHrpepueHTsl:

- bpokkonn 1/2 wTt

- KypuHas rpyaka 1 wr

- MOPKOBb 2 WIT

- yecHok 1 3y64umk

- 0JIUBKOBOE MacJo 2 CT.J
- creuwnmn no BKycy

- COJIb MO BKYCY

- nepew no BKycy

MpurortoBneHue:

Menko Hape)XbTe JIYK U YECHOK (4YeCHOK MOXXHO MponyCcTUTb Yepes Npecc).

HarpewnTe B Hernybokol cCKoBOpoe 0/IMBKOBOE Macsio, 4obaBbTe MESIKO Hape3aHHbIN JIYK, YECHOK,
obxapbTe. [lanee B CKOBOPOAY BbIJIOXKUTE MOPEe3aHHY TOHKUMW MOJYKOIbLL@MU MOPKOBb U
KanycTy 6poKKoNN. 3aKponTe KPbILLKOM U TYLLNTEe Ha CpeiHEM OrHe.

MNMoka oBOWM TyLIATCS, HapeXXbTe usie KYpUHom rpyakum Hebonbwnmm kKybukamm n nobaBbTe UX K
OBOLLLAM.

3aTeM BCe NepeioXXnTe B KacTpro. TylnTe 40 rOTOBHOCTM 0KoJ10 20 MUHYT. Mo mepe
HeobxoANMOCTN, MOXKHO f06aBUTbL OJIMBKOBOIO Maca.

3a 5 MUMHYT Ao rotToBHoCcTK pobasbTe cBOU NtobnMble cneunu.
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