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KoTneTbl «4yepenawkmn»

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTb: 198.39 kKkan.
benkn: 11.63 r.

XXupbl: 16.56 r.

Yrnesoabl: 0.64 r.

CtpaHunua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/kotlety-cherepashki/

UHrpepueHTsl:

- 300-400 r MACHOro KOTJ/IeTHOro haplLua

5 cocuncok

CbIp B MJaCTUHKaX

Cosib,MnepeL,

HECKOJIbKO LITYK FBO3AVNKN WAN FOPOLWNH YEPHOro nepua s ykpalleHus
NINCTbSA canaTa oasa nogayn

MpurotoBneHue:

Cocucky paspesaeM BAOJIb Ha [Be MOJIOBUHKMW, 3aTEM MoOnepex.

C ogHOM CTOPOHLI AeflaeM HOXXOM [Ba Hafpesa. [Nony4yaeTcs YeTbIpe «anku».

To e npogensiBaeM ewe c AByMs cocuckamn. OCTasLlUMecs COCUCKN paspesaeM Ha TpU YacTu:
KOHLbl COCUCOK - 3TO «FOJIOBKU>» ABYX Yepenallek, a cepefnHa - «XBOCTUKU». Ha kaxxaon
«FOJIOBKE» [eslaeM ropu30HTasbHbIA Haapes - 3To ByAyLLNA «pPOTUK>.

®dapw conmm n nepvmm, GopMmnpyemM KoTJieThl.

BTblKaeM B HUX «NanKn», «XBOCTUK», «FOJIOBKY>», N3 TBO3OMKW WX FOPOLUNH Nepua AeslaeM rnasku.
Mepexoaum K naHumpto. NaacTUHKK Cbipa Hape3aeM MNoJIoCkaMn N B BUAe CETOYKM BblKJ1aAblBAeM Ha
KOTJIETY - «CMMHKY>» Yyepenaluek.

CtaBuM Hawm KoTneTbl B AyxoBkKy 180 C Ha 30-35 MUHYT.

Kak TOJIbKO CbIp Ha4YHeT 3aneKaTbCs, HakpbiBaeM KoTeTbl honbron. MUHYT 3a 5 40 KOoHLUa
3anekaHus onbry cHuMaem, 41obbl 4aTh Cbipy NOAPYMSAHUTLCS.

Fopsyne KOT/IeTKN BbiK/1aAblBaeM Ha 3e/leHb U Cpa3y Nnofaem K CToJy.

CtpaHunya 1/1 bonblwe peuentos Ha cavite www.yournutrition.ru
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