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JuneTnyecknm uesapb

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTb: 100,72 KkKan.
benkn: 12,5 .

Xupbl: 2,98 r.

Yrnesonbl: 6,13 r.

CtpaHnua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/dieticheskij-cezarl/

UHrpepueHTsl:

- KypuHasa rpyaka 350 r

p>xaHou xneb 100 r

Baw NtobmmbIn nucTtoson canaT (y Hac ancbepr) 100 r
nomMuaopsl Yeppu 3-4 wT. (65 T1)

anua nepenennHole 4 wT. (40 r) unn 1 KypnHoe
napmesaH 30 r

CO/lb 1 CMEeCb NepLEeB NO BKYCY

Ona 3anpaBku:

WorypT Hecnagkuin 1 ctakaH (260 r)
Mop4yunua 2 4anHble noXxku (10 r)
YecHok 1 3y64umk (5 1)

Conb no BKycy

MpurotoBneHue:

MpomMonTe NMNCTbA CanaToB, NMPOCYLUNTE U CAPAYbTEe B XONOAUIBHUK A0 nogayvn canata. dune
pa3pexbTe BAOJIb U 3aMapUHYNTE B CONN U CMecn nepLes. HakponTe nneHKon n ocTaBbTe Ha 30
MUHYT (MM Ha HOYb B XOJI0AUNBHUMKE). Pa3orpenTte ayxoeky Ha 200C. OTBapuTe nepenenmHbie
ANAL@ U NPUrOTOBbTE CyXapUKN: HapexbTe x1eb, yaanme KOPoUuKy, 1 BbinekanTe 10-13 MUHYT Ha He
CMa3aHHOM MpoTuBHe. MpUroToBbTE 3anNpaBKy: CMewanTe NOrypT 1 ropynuy, 4obaBbTe OaBJ/IEHbIN
YeCHOK, NOConTEe Mo BKYCY. MapMHOBaHHYO KYpULY BbIJIOXKUTE Ha pelleTKy AYXOBKMW, NOCTaBMB
rnoA Hewn 3acTesieHHbIN POosIbIron NMPOTUBEHL ONS CTEKAHUSA XuMpa. 3anekante 4o 20 MUHYT.
CobepuTe canaT 13 3aroTOBJIEHHbIX JINCTbEB, COPbLI3HNTE COYCOM, HaTpuTe cbip MNapmesaH. CBepxy
BbIJIOXKMTE Nope3aHHoe usie KypuLbl, BHOBb COPbLI3HNTE COYCOM. BbINIOXNTE CyXapuKn v
cbpbI3HMTE coycoM ele pa3. CBepxy CHOBa HaTpuTe NapMesaH, ykpacbTe NoOMUAOPaMU HYeppu n
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nepenenuHbiMu anuamMn. NogasanTe Ha CTOJ Cpasy Xe.
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