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dacosib C Kypuuen, moMmaopamMmm v
rpeuKkuMm opexamm

Ha 100 rpamm:
KanopunnHocTb: 88 Kkan.
Benkn: 9,2 r.

Xupsbl: 4,3 1.

Yrnesoabl: 3,3 r.

CtpaHuua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/fasol-s-kuricej-pomidorami-i-greckimi-
orehami/

UHrpepueHTsbl:

- 500 r cTpy4koBoOmn cBexxen daconu
- 1 6onbwasa KypuHas rpyaka

- 1 6onbwasa nykosuua

- 2 3yb4mKa 4yecHoKa

- 1 Nny4yoK neTpywKkun

CyLUEeHbI Ba3nnmk

CYLUEeHbI KoprnaHap
pacTuTesibHOe Macylo OK 2 CT Ji
rOpCTb rpeuKnx opexos

- 250-300 r MAKOTU MOMUAOPOB

MpurotoBneHmne:

dacosib 0TBapUThL B MOACONEHHONM BOAE A0 rOTOBHOCTU. CinTb BOAY.

JlyK Hape3aTb MoJsyKosibLaMun 1 cnaccepoBaTb B HE6O/IbLLIOM KONIMYeCcTBe BOAblI UM TOMaTHOIO
COKa.

[0o6aBNTb Hape3aHHY0 TOHKUMWN IOMTUKaMN KYPUHYIO TpyaKy. NoconnTe, nonepynTb, 8ob6aBnTb
cyxune 6a3mnunk n KopuaHap.

[0o6aBNTb MAKOTb MOMUAOPA, HEMHOIO NOTYLWUNTh.

3aTeM NosoXXNTb hacosb, MenKko pybneHHbIe YECHOK, FPeLIKUe OPEXM U NETPYLLKY, HAKPbITb
KpbILLKON, y6aBUTb OrOHb M HEMHOIO MPOTYLWMWUTh.

Mepepn nogayen NOANTbL MaC/IOM.
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