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IneTnyeckue peuenTbl C TBOPOrom

CtpaHuua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/dieticheskie-recepty-s-tvorogom/

TBOPOr 0YeHb MoJsie3eH AN 340POBOr0 MUTAHMS. DTO HE AO0POro NPOAYKT, COAEP)KALLNIA MHOIO
6enka. ECiv BaM He HPaBUTCS ero BKYC, TO NMPW MOMOLLN HEKOTOPLIX MOJIE3HbIX PELLENTOB, 3TOT
HEeLO0CTaTOK MOXHO JIerko yCTPaHUTb.

PeuenT npurotossieHNa TBOpora no-3MmorncKu:

Bam noHagobuTtca: 450 r. O6esxxmpeHHoro Teopora, 3 3yb4nka 4ecHoka, 40 r. nyka, NosI0OBUHA
YaMHOW NTOXKKW MOMIOTON rBO3AUKN, 1 CT. IOXKKa CAIMBOYHOr0 Macna, 1CT. n1o)Kka nmbups,
Hebonbwonm nepew 4mam, 900 r. wnNmMHaTa.

CMmewwanTe TBOPOr C py6/ieHbIM YECHOKOM, FBO3AMKOW M NOCTaBbTe B X0/104UIbHUK. Ha HebonbLuoM
OrHe no)<apbTe JyK, UMBupb, Nepey, 1 YecHOK. Korga Nyk cTaHeT npo3payHbiM, fobaBbTe
06>KapeHHbIN A0 MArKOCTU WwnuHaT. CnenTe XNAKOCTb 1 CMeLlanTe TBOPOr €O wnuHaTtoMm. OfHa
nopumnsa Teopora cogepxxut 210 kkan, 23 r. 6enka, 3 r. xupa, 15 r. yrneesogoB v 5,5r. kneTyaTku.
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BAIVIHYNKN 13 OBCAHKMN:
Nx Mo>XHO roToBUTL 6€3 caxapa, a Nocjie NPMroToBUTb Jt060I COYC 1 MOSIUTb UM BIIMHYNKN.

Bepem 500 r. oBcsiHkM, 500 r. o6e3xmnpeHHoro Teopora, 4 an4Hbix 6esKa, YalHOM JIOXXKN
paspbixnuTens, 1 4. JJ0OXKKy BaHWJIbHOIO caxapa.

Bce KOMMOHeHTbI cMelwwanTe B bneHaepe. Ecnm Bam HpaBATCS 61MHYMKN € 6onee rpybbiM MOMOSIOM,
OBCSIHKY fob6aBnsinTe B nocaegHo ovyepenb. icneknte npumepHo 6 61MHYNKOB. B ofgHOM
61MHYMKe copepxutca 50 kkan, 6 r. 6enka, 1 r. xupa, 5 r. yrnesonos, 1 r. KneT4yaTKMu.

OBoLHOM canaT C TBOPOroMm:

Ons ero npurotossieHnsa notpebyeTca 200 r. o6e3xnpeHHOro TeBopora, Jyk nopen, 100r.
bonrapckoro nepua, 2 JI0OXKKN CMeTaHbl C TOPKON, YepHbIN nepel, (no BKycy). Bce namensunte u
cMewanTe ¢ TBoporoM. B ogHon nopuwnn: 102 kkan, 13 r. 6enka, 3 r. Xxupa, 8 r. yrnesonos, 1 r.
KneT4aTKMW.

OmneT c TBOPOromMm n LWNMNHaTOM:

OMneTbl ABAAKOTCA OTAMYHbIMM peuenTaMu gna 6ao4 n3 Teopora. [na omaeTa Hy»XKeH
06e3>XNpPEHHbIN TBOPOr 3epPHUCTON KOHCUCTeHUMN. Bepem 2 gainua, 1 4. 10XKKY OJINBKOBOIro Macna,
70 r. wnuHaTa, 50 r. TBOpPOra, ChIp.

MpuroTtoBneHue:

B36enTe OTAENBHO XXENTKN auL, MOCONNTE, NonepyunTe, BNENTE HEMHOXKO BoAbl. LLUNnuHaT Hago
06>xapuTb, 3aTeM fobaBbTe 6enkn. B LeHTp oMeTa NONIOXKNTE TBOPOr, 06>KapeHHYIo lenewky
cnoxxmnte nononam. Ceepxy NocCbiNbTe TEPTLIM CbIPOM. B 04HON Nopumnn oMaeTa cogepxmnuTcs 282
KKan, 24 r. »xupa, 4 r. yrnesonos

Cmysu:
CMy3u o4eHb NoNynapHbI Ha 3anaje: roToBUTb UX BLICTPO, OHU BKYCHbI 1 None3Hbl. B peuenTe,
KOTOpbLI NpeanaraeTcs, Aarofbl KNyOHUKN MOXKHO 3aMeHUTb N06bIMM 3aMOPOXKEHHbLIMU PPYKTaMU,

KOTOpPblIE€ BaM HPaBATCA.

Bo3bmunTe 100Mn anenbCMHOBOro coka, 70r. 3epHUCTOro TBOPOra, 0AMH 3aMOPOXXEeHHbIN BaHaH,
150r. 3aMOpPOXXEHHON KNYOHUKN.

Bce KoMMoHeHTbl U3Mesnib4aeM B bneHaepe. Ecnm xoTute, 4TobblI CMechb hpykToB BbiNna bonee

xunnkas, nobaebTe 6onblue coka. B ogHon nopuun: 280 kkan, 17 r. 6enka, 0 r. xxupa, 55 .
yrneBonoB, 5 r. KneT4yaTku.
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