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dunne nococd Cc anenbCNHaAMMN

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTb: 71 KKasn.
benkn: 4,9 r.

Xupebl: 2,6 T.

Yrnesonbli: 7,3 T.

CtpaHnuya peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/file-lososya-s-apelsinami/

UHrpepueHTsl:

-anenbCuH - 5 wT

- IYK-LWaJoT - 2 WT

OJINBKOBOE MacJio - 1 CToNI0Bas NoXKa
nanm (cok) - 1 cTonoBas NNOXKKa

nmMbunpb (cBeXxuin) - 1 YanHasa NoXKKa
nepew 4nnm - 1 yanHas noxxka

- TMUH - 1/2 YallHOM NOXXKMN

- bune nococH - 4 WT

- ceMeHa KopuaHapa - 1 1/2 4anHOoM JI0XKKN

MpurortoBneHue:

O4ncTnte n pasgenante anesnbCUHbI.

CMewanTe anenbCuHbl, HapybIeHHbIN YK, OIMBKOBOE MacJsio, HaTepTbii UMOUPb, YN N TMUH.
Bb>KMuTeE CoK nanma. lNMoconnte n nonep4ynTe no BKycCy.

MepemellanTe TWaTENbHO COYC.

HarpenTe rpuib Ha cpeiHeEM orHe. PelleTKy CMaXXbTe OJINBKOBbLIM MacCJ/IOM.

B36pbi3HNTE pblby 0MBKOBLIM MacsioM. [oconmTe, nonep4ynTe 1 3acbiNbTe CEMEHAMWN KOpUaHgpa.
O6xapbTe Ha rpune c obenx cTopoH (no 3-4 MnHyThI). NogaBanTe C MPUrOTOBJIEHHBIM COYCOM.
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