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Hecnagkaa TBOPOXXHad 3anekKaHKa

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTb: 257.68 Kkan.
benkn: 11.81r.

Xupbl: 13.03 r.

Yrnesogdbl: 22.45 r.

CtpaHunua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/nesladkaya-tvorozhnaya-zapekanka/

UHrpepueHTsl:

HeXNpPHbIN TBOpOr 50 r

- nua 3 WT

napmesaH 30 r

MaHHas Kpyna 5 cT. n

BSA/IE€HbIE MOMUAOPLI 5-6 TOMTUKOB
KuH3a 1 60bLI0N NYy4HOK

YecHoK 1-2 3ybyunka

0JINBKOBOE MACJ10 «3KCTPa BUPAXKUH» 2-3 CT. N1
paspbixanTtenb 1 4. n

MYyKa OnuMoHasIbHO

COJMb MO BKYCY

- CBEXXEMOJIOTbIN YEPHbI NepeL, no BKYyCYy

MpuroToBneHmne:

TBOpoOr NpoTpuTe 4Yepes cMTOo. NoMMAOPLI U KUH3Y 04EHb MENKO HapeXxbTe. YeCHOK n3MenbyuTe.
Y auy oTtaennTe 6enKun oT XKeNnTKOB. XKeNTKU pa3oTpute ¢ TBOporom, 6enku B3benTe B NbILHYIO
neHy ¢ wenoTkon conun. JobaBbTe B TBOPOIXKHYIO MacCy MaHKy 1 paspbIXnTenb, TaTeabHO
BbIMecuTe.

Mono>ute B TBOPOr Macia, 3e/ieHb U YeCHOK, nepemellanTe. HapesaHHble NMOMNAOPLI NPUCKLINbTE
HebOoNbLUIMM KONNYECTBOM MYKM U NepeMellanTe, 4ToObl KaXKAbI KyCco4eK Obl1 MOKPbIT MYKON.
MonoXxxute B TBOPOr NOMMAOPLI, NepeMewanTe. AKKYpaTHO, NOpLUAMUK, NPU NOMOLLN NONATOYKN
BMELLUaNTe B TBOPOXHYIO Maccy 6enku. Moconnte n nonepyunTe.

CMa)KbTe »Xaponpo4Hyo hopMy OCTaBLUMMCA MAC/IOM, BbIJIOXKUTE TBOPOXKHOE TecTo. [NocTaBbTe B
pasorpeTtyto 0o 180C gyxoBKy, BbiMeKanTe No4Y4Tn 40 FrOTOBHOCTU, 30 MUHYT.

HaTpuTe napme3aH, NocbiNbTe 3aneKkaHKy 1 3anekanTe ewe 10 MUHYT. Belkno4ynTe OyX0BKY U
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cnerka npuoTKpomnTe asepuy, He BblHMMas 3anekaHky. OcTaBbTe ee ele NpuMepHo Ha 20 MUHYT.
3anekaHKy MOX>XHO noAaBaTb K CTOJly FOpAYen Uam NOSHOCTbLIO OCThIBLUEN.
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