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He 3HaeTe 4TOo NPUroToBUTbL U3
rOBSAANHbI?!

CtpaHuua peyenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/ne-znaete-chto-prigotovit-iz-govyadiny/

9 peuenToB gneTuydeckux 6104 U3 roBaAnHbI, pa3HoobpasHbl N BKYCHBbI, a F1aBHOe C NoJib30W ANA
purypbl v 300poBbs!

1. NocTHag roeaamMHa B COEBOM coyce
Ha 100 rpamm - 127.05 kkan, B/>K/Y - 9.98/7.11/5.86

NUHrpepueHTbl:

- roBsanHa noctHasa 400 r

- YyecHok 3 3yb4yumKka

- COYC CO€eBbIl 3 CTOJI0BbIE JIOXKKU

- nepey 4nnm 1 wtyka

- nMbupb 1 ronoeka

- 3esieHas cTpy4KkoBas hacosib (MOXKHO 3aMOpoXXeHHYto) 300
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- CONb, NepeLl, No BKYCY Mo BKYyCY
- 0JINBKOBOE MacCo

MpurortoBneHue:

1. NopexxbTe roBaAnHy Ha TOHKME KyCco4Kn. YTobbl 06erynTte cebe 3apady, Bbl MOXKETE MOJIOKUTD
MSICO HEHaOo/Iro B MOPO3UJKY. Korga oHo CTaHeT HeMHOro TBepAbiM, ero byaeTt ropa3fo nerye
pes3aTb.

2. HanonHWTe KacTposibKy HarMoa0BUHY BOAOW, noconuTe. JoxanTecb, NOKa OHa 3akunuT. B
KUNsLwyo BOAY BbIJIOXKMTE Nnope3aHHyto gacosb. Bapute B TedeHne 3 MuHyT. CnenTe BOAY U
nosoXuTe acosib B XOJI04HYO BOAY.

3. FnyboKylo ckoBopoAy NocTaBbTe Ha CpefHNN oroHb. [lobaBbTe MMOBMPL N YecHOK. Korpa
MOYyBCTBYETE 3anax YeCHOKa, BbIJIOXKUTE MACO. XapbTe B TeYEHME HECKOJIbKUX MUHYT, 40
roToBHOCTMK Msca. [lobaBbTe nepew 4ynan, daconb. HemHoro notywmnte. JobaBbTe COEBbLIN COYC.
TywuTe ewe HeCKoNbKo MUHYT. CHUMUTE C OrHA U NojaBanTe.

2. ApoMmaTHasa roessgmnmHa B TOMaTHOM COyCe C Kappu
Ha 100 rpamm - 184.9 kkan, b/K/Y - 14.48/11.87/5.1

UHrpepueHTsbl:

roeagunHa noctHasa 400 r

yecHoK 3 3yb4umka

COYC COEBbIN 3 CTOJI0BbIE IOXKKMU

nepey 4nnm 1 wWTyKa

nmbupb 1 ronoBka

3eneHas cTpy4koBas acosib (MOXXHO 3aMopoXXeHHYyto) 300 r
COJib, MepeL, Mo BKYCY Mo BKyCY

0JINBKOBOE Macso

MpurortoBneHue:

1. MopexbTe roBAANHY Ha TOHKME KYCOYKN. YToObl obnerynTtb cebe 3agavy, Bbl MOXKETE MOJIOXKUTb
MSCO HEHaAOJ/Ir0 B MOPO3uJKY. Korga oHo CTaHeT HEMHOro TBepAbiM, ero byneTt ropa3fgo nerye
pesaTb.

2. HanosHMTe KacTposibKy Hanos0BUHY BOA4OW, NoconnTe. [oXKONTeChb, MOKa OHa 3akunuT. B
KUMSLLYIO BOOY BbIIOXXUTE Nope3aHHyto hacosb. BapuTe B TedyeHmne 3 MuHyT. Cnente Boay u
MosIoXXKNTe hacosib B XONI0O4HYI0 BOLY.

3. Fnybokyto ckoBopoay NocTaBbTe Ha CpeaHMN oroHb. lobaBbTe MMBUPL 1 YeCcHOK. Koraa
no4vyBCTBYETE 3alaxX YeCHOKa, BblJIOXKNTE MACO. )Kapre B Te4yeHne HeCKOJIbKNX MUHYT, A0
roToBHOCTMK Msica. lobaBbTe nepel ynnn, daconb. HemHoro notywmnTe. JobaBbTe COEBbLIN COYC.
TywnTte ewe HeCKOSIbKO MUHYT. CHUMUTE C OFrHA 1 NnoJaBanTe.

3. FoBsiAnHa c 6pokKKon
Ha 100 rpamm - 111.3 kkan. B/K/Y - 9.57/7.35/2.91

NUHrpepueHTbl:

roesgnHa noctHasa 400 r

yecHoK 3 3yb4umka

COYC CO€eBbI 3 CTOJIOBLIE JIOXKKU

nepey 4nnm 1 wWTyKa

nmMbupb 1 ronoBka

3eneHas cTpy4koBas acosib (MOXXHO 3aMopoXXeHHYyto) 300 r
COJib, MepeL, Mo BKYCY Mo BKyCY

0JINBKOBOE Macso

MpuroTtoBneHue:
1. MopexbTe roBAANHY Ha TOHKME KyCco4Kn. YTobbl obneryntb cebe 3agavy, Bbl MOXKETE NOJIOXKUTb
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MSICO HEHaA0/Iro B MOPO3UJKY. Korga oHO CTaHeT HEMHOro TBepAbIM, ero byaeT ropasfo nerye
pesaTb.

2. HanonHnTe KacTplo/ibKy HanoMOBUHY BOAOW, noconnTe. LoXANTECh, MOKa OHa 3akunuT. B
KMMSLWYHO BOAY BbIIOXKUTE NMope3aHHyto haconb. Bapute B TeyeHne 3 MuHyT. Cnente Boay u
nonoXxuTe haconb B XO/IO4HYIO BOAY.

3. Fnybokyto ckoBopoay NocTaBbTe Ha CPpeaHMN OoroHb. lobaBbTe MMBUpb 1 YeCcHOK. Korga
MoYyBCTBYETE 3amax YeCHOKA, BbIJIOXKNTE MACO. XapbTe B Te4EeHNE HECKOJIbKUX MUHYT, 00
roToBHOCTU MAca. JobaBbTe nepew, 4nnun, pacosb. HemHoro notywuTe. [lobaBbTe COeBbIN COYyC.
TywunTe ewe HeCKONbKO MUHYT. CHUMUTE C OrHA 1 NofaBanTe.

4. A3y 13 roBA4AUHbI
Ha 100 rpamm - 97.06 kkan, b/>K/Y - 9.13/5.43/3.21

NUHrpepueHThl:

- roesgauHa noctHasa 400 r

yecHok 3 3yb4umka

COYC CO€eBbIl 3 CTONI0BbIE JIOXKKU

rnepeu 4nam 1 WTyKa

nmbupb 1 ronoska

3e/ieHas CTpy4KoBas acosib (MOXKHO 3aMOpoXXeHHYyto) 300 r
CONb, NepeL, No BKYCY MO BKYCY

0JINBKOBOE Mac/o

MpurotoBneHue:

1. NopexxbTe roBAANHY Ha TOHKNE KyCco4kUn. YTobbl 06neryntb cebe 3agady, Bbl MOXKETE MOJIOXKUTD
MSICO HEHaA0/Iro B MOPO3UJKY. Korga oHO CTaHeT HEMHOro TBepAbIM, ero 6byaeTt ropasfo nerye
pesaTb.

2. HanonHnTe KacTplo/ibKy HanoJIOBUHY BOAOW, noconnTe. LoXANTEeCh, MOKa OHa 3akunuT. B
KMMSLLYIO BOAY BbIJIOXKUTE NMope3aHHyto haconb. Bapute B TeyeHne 3 MuHyT. Cnente Boay u
nonoXxute aconb B XOJI04HYIO BOAY.

3. Fnybokyto ckoBopoay NocTaBbTe Ha CPeAHMN OroHb. lobaBbTe MMBUpPL 1 YeCcHOK. Koraa
MoYyBCTBYETE 3arax YeCHOKa, BbIJIOXKUTE MACO. XapbTe B TeYeHUe HECKOJIbKUX MUHYT, 00
roTOBHOCTU MAca. [lobaBbTe nepew, 4nnun, paconb. HemHoro notywuTe. [lobaBbTe COEBbIN COYC.
TywunTe ewe HeCKONbKO MUHYT. CHUMUTE C OrHSA 1 NofaBanTe.

5. He)xHasa roesgunHa € CoOycom u rpnbamm
Ha 100 rpamm - 106.42 kkan, b/XK/Y - 9.77/5.83/3.53

NUHrpepueHThl:

- roesivHa noctHasa 400 r

yecHok 3 3yb4yumka

COYC CO€EBbI 3 CTOJIOBbIE JIOXKKU

rnepey 4nam 1 WTyKa

nmbupb 1 ronoBka

3e/ieHasa CTpy4KoBas acosib (MOXKHO 3aMopoXXeHHYyto) 300 r
CONb, NepeL, N0 BKYCY MO BKYCY

0JINBKOBOE Mac/o

MpurotoBneHue:

1. NopexxbTe roBaAnHY Ha TOHKUE KyCo4Kn. YTobbl 06erynTtb cebe 3agady, Bbl MOXKETE NOJIOXKUTb
MACO HEHaAo/Iro B MOPO3UKY. Korfa oHO CTaHeT HEMHOro TBepAbiM, ero byneTt ropasfo nerye
pesaTb.

2. HanonHnTe KacTplo/ibKy HanoJOBUHY BOAOW, noconnTe. JoXANTECh, MOKa OHa 3akunuT. B
KUNSLLYIO BOOY BbIIOXXUTE Nope3aHHyto hacosb. BapuTe B TedeHmne 3 MuHyT. Cnente Boay un
MonoXkmTe pacosib B XOJIOAHYIO BOAY.
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3. FnyboKylo ckoBopoAy NOCTaBbTE Ha CpeaHNn oroHb. [lobaBbTe MMOMPL N YecHOK. Koraa
MoYyBCTBYETE 3armax YeCHOKA, BbIJIOXKUTE MACO. XXapbTe B Te4eHUe HEeCKOJSIbKUX MUHYT, 00
roToBHOCTMK Msica. [lobaBbTe nepel, ynan, daconb. HemHoro notywmnte. JobaBbTe COEBbLIN COYC.
TywnTte ewe HeCKO/IbKO MUHYT. CHUMUTE C OrHA 1 nogaBanTe.

6. bedpcTporaHos
Ha 100 rpamm - 175.03 kkan, B/2XK/Y - 11.38/12.51/4.42

NUHrpepueHTbl:

roesguHa noctHasa 400 r

yecHoK 3 3yb4yumka

COYC COEBbIN 3 CTONIOBbIE JIOXKKN

nepey 4nnm 1 WTyKa

nmbunpb 1 ronoeka

3eneHas cTpy4koBas acosib (MOXXHO 3aMOpoXXeHHYyto) 300 r
COJib, MepeL, Mo BKYCY Mo BKyCY

0JINBKOBOE Macso

MpuroTtoBneHue:

1. NopexxbTe roBAANHY Ha TOHKME KyCco4kKn. YTobbl 0b6nerdyntb cebe 3agady, Bbl MOXKETE MOJOXKNTD
MSICO HEHaAo/Iro B MOPO3UJKY. Korga oHo CTaHeT HeEMHOro TBepAbiM, ero byaeTt ropasfo nerye
pesaTb.

2. HanosHMTe KacTplosibKy Hanos0BUHY BOA4OW, NoconnTe. JoXXOANTecCb, MOKa OHa 3akunuT. B
KUMSLLYIO BOOY BbIIOXXUTE NopesaHHyo hacosb. BapuTe B TedyeHmne 3 MUHyT. Cnente Boay u
MoJIoXXNTe pacosib B XOJIOAHYIO BOAY.

3. F'nybokyto ckoBopoay NocTaBbTe Ha CpeaHNn oroHb. lobaBbTe MMOBUPL 1 YeCcHOK. Koraa
MoYyBCTBYETE 3amax YeCHOKA, BbIJIOXKUTE MACO. XXapbTe B Te4eHne HEeCKOSIbKUX MUHYT, A0
roToBHOCTMK Msica. [lobaBbTe nepel, Ynnn, daconb. HemHoro notywmnTe. JobaBbTe COEBbIV COYC.
TywnTte ewe HECKOSIbKO MUHYT. CHUMUTE C OrHA 1 nogaBanTe.

7. CaMbIl MpOCTON peuenT ANeTUYeCKOWN FoBALUNHbI
Ha 100 rpamm - 101.2 kkan, 6/>K/Y - 13.36/4.2/1.77

UHrpepueHThbl:

roesgnHa noctHasa 400 r

yecHok 3 3yb4yuka

COYC CO€eBbIN 3 CTOIOBbIE JIOXKKN

nepeu 4Ynnm 1 wTyKa

nmbunpb 1 ronoeka

3eneHas cTpy4koBas acosib (MOXXHO 3aMOpoXKeHHYyto) 300 r
COJib, MepeL, Mo BKYCY Mo BKyCY

0JINBKOBOE Macso

MpurotoBneHmne:

1. NopexxbTe roBAANHY Ha TOHKME KyCcOo4YkUn. YTobbl 0b61erynTb cebe 3agady, Bbl MOXKETE MOJOXKNTD
MSCO HEHaAAO0J/Ir0 B MOpPO3uJKY. Korga oHo CTaHeT HEMHOIo TBepAbiM, ero byneTt ropa3fno nerye
pesaTb.

2. HanonHMTe KacTplosibKy HanosIoBUHY BOA4OW, NnoconnTe. [oXKONTeChb, MOKa OHa 3akunuT. B
KUNSALLYIO BOOY BbIJIOXXUTE Nope3aHHyto hacosib. Bapute B TedeHne 3 MUHYT. Cnente Boay un
NnoNoXuTe haconb B XOJIOLAHYIO BOAY.

3. F'nybokyto ckoBopoay NocTaBbTe Ha CpeAHUN oroHb. JlobaBbTe MMOBUPL 1 YecHOK. Koraa
MoYyBCTBYETE 3armax YeCHOKA, BbIJIOXKUTE MACO. XXapbTe B Te4eHne HEeCKOJSIbKUX MUHYT, 00
roToBHOCTMK Msica. [lobaBbTe nepel, Ynnm, daconb. HemHoro notywmnTe. [JobaBbTe COEBbLIN COYC.
TywnTte ewe HeCKOSIbKO MUHYT. CHUMUTE C OrHA 1 nogaBanTe.
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8. TyweHas NoCTHasa ropsiAnHa C Kyparou - WWMKapHbIA BKYC 1 HECOMHEHHas noJsb3al
Ha 100 rpamm - 104.59 kkan, B/XK/Y - 9.22/5.49/4.84

NUHrpepueHTbl:

- roesagunHa noctHasa 400 r

YeCHoK 3 3ybyunkKa

COYC CO€EBbI 3 CTOJIOBbLIE JIOXKKU

nepey 4uam 1 wWTyKa

nmbupb 1 ronoBka

3e/ieHas CTpyyKoBas acosib (MOXKHO 3aMOpoXXeHHYto) 300 r
CONb, NepeL, N0 BKYCY MO BKYCY

0JINBKOBOE MacC/o

MpurortoBneHue:

1. NMopexxbTe roBaAnHY Ha TOHKME KyCco4Kn. YHTobbl 06nerynTtb cebe 3agady, Bbl MOXKETE NOJIOXKUTH
MACO HEHaAOoJIrO B MOPO3UJKY. Korfa oHO CTaHeT HEMHOro TBepAbiM, ero byneTt ropasfo nerye
pe3aTb.

2. HanosHMTe KacTptoJibKy HanosI0BUHY BOA4OW, NoconnTe. [loXXANTecChb, MoKa oHa 3akunuT. B
KUMSLLYIO BOOY BbIIOXXUTE Nope3aHHyto hacosb. BapuTe B TedeHmne 3 MuHyT. Cnente Boay un
MonoXkmTe pacosib B XOJIOAHYIO BOAY.

3. Fnybokylo ckoBopoy NocTaBbTe Ha CpeAHUN oroHb. [lobaBbTe MMOMPL 1 YecHOK. Korpa
MoYyBCTBYETE 3arnax YeCHOKa, BbIJIOXKUTE MACO. XXapbTe B Te4eHUe HEeCKOJIbKUX MUHYT, 00
roTOBHOCTUK MAcCa. [lobaBbTe nepew, 4nnm, haconb. HemHoro notywuTe. [lobaBbTe COEBbIN COYyC.
TywnTe ewe HeCKO/IbKO MUHYT. CHUMUTE C OrHA 1 noJaBanTe.

9. lMocTHasa roeAanHa, 3ane4eHHaa B AyX0OBKe
Ha 100 rpamm - 186.19 kkan, B/K/Y - 18.68/12.19/0.51

NUHrpepueHTbl:

- roBagunHa noctHasa 400 r

yecHoK 3 3yb4uka

COYC CO€EBbI 3 CTOJIOBLIE JIOXKKU

nepey 4nnm 1 wWTyKa

nmbupb 1 ronoBka

3es1eHas cTpy4koBas acosib (MOXXHO 3aMopoXXeHHYto) 300 r
COJib, MepeL, Mo BKYCY Mo BKyCY

0JINBKOBOE MacJso

MpuroTtoBneHue:

1. MopexbTe roBAANHY Ha TOHKME KyCO4YKN. YTobbl obnerynTtb cebe 3agavy, Bbl MOXKETE MOJIOXKUTb
MSICO HEHaA0/Iro B MOPO3UJKY. Korga oHO CTaHET HEMHOro TBepPAbIM, ero byaeT ropa3fo nerye
pesaTb.

2. HanosHMTe KacTptosibKy HanosI0BUHY BOA4OW, NoconmnTe. [oXXANTeChb, MOKa oHa 3akunuT. B
KUNsiLWyo BOAY BbIJIOXMTE nope3aHHyto gacosb. BapuTte B TedeHne 3 MuHyT. CnenTe BOAY U
MonoXXmTe (pacosib B XOJIOAHYIO BOAY.

3. Fnybokylo ckoBopoAy NocTaBbTe Ha CpefHNN oroHb. [lobaBbTe MMBMPL N YecHOK. Korpa
MoYyBCTBYETE 3arax YeCHOKa, BbIJIOXKUTE MACO. XXapbTe B Te4eHUe HEeCKOJIbKUX MUHYT, 00
roToBHOCTUK MACa. [lobaBbTe nepew, 4nnm, haconb. HemHoro notywuTe. [lobaBbTe COEBbIN COYyC.
TywnTe ewe HeCKOsIbKO MUHYT. CHUMUTE C OFrHA 1 noJaBanTe.
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