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KypuHble KOT/N1e€Tbl C YECHOKOM U
OBOLLLAMM

Ha 100 rpamm:
KanopnnHocTb: 93 KKan.
benkun: 17,7 r.

Xwupsbl: 1,1 r.

Yrnesonbl: 1,8 r.

CtpaHunua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/kurinye-kotlety-s-chesnokom-i-ovoshami/

UHrpepueHTsbl:

- 150r kKypuHoro gpune

- 3 4./1. HaTypasibHOro norypTa

- 1/2 cpepHen MOPKOBKMU

- 1-2 noNbKW YeCHOKa

- OBCSIHKA (ans o6BanmMBaHms)

- CMeunn: KpacHbln nepey, 6a3nnuk, conb

MpurortoBneHue:

Mope3aTb 04eHb MENKO FPYAKY, NoCkiNaTb cneunsaMmn n 0obasnTb NOrypT.

Bce nepemMewaTs.

HaTepeTb Ha MesIKOW TeEPKe MOPKOBKY + BblgaBUTb YECHOK.

MoTyWwmnTb MOPKOBKY C YHECHOKOM Ha BoJe... MUHYTKU 3.

Oennm maco Ha 4 JyacTu:

BepeM ofHy, NpUMUHaEM, KlafeMm B cepeanHy Noay4ymBLLENCS NieneLllkn MOPKOBb, CBEPKY
HakKpblBaeM eLle O4HOM YacTblo MACa, CKaTbiBaeM B LWApPUK 1 06BannBaeM B OBCSAHKE.
To)xe camoe npojesibiBaeM C OCTaBLUMMUCA UHFPeLNeHTaMu.

Ha cKkoBOpPOAKY HasMBaeM YyTOK BOAbl N BblKJlaAblBaeM KOTJ1IeTbl+HaKpbiBaeM KPbILLKON.
Yepe3 5 MNHYT nepeBopavmBaeM.
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