=\ ~TBOE MUTAHHUE www.yournutrition.ru
~—PA

Q

OnumBbe KJ1TaCCnYeCcKnn

. P ] Ha 100 rpamm:
: ! KanopuinHocTb: 140.93 kKkan.
1> Benku: 4.93 r.

Xwnpbl: 10.9 r.
Yrnesonbl: 6.31r.

CtpaHuua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/olive-klassicheskij/

MHrpepueHTbl:

- 3 KapToeNnHbl CpefHero pasmepa

- 350 r BeTHYMHbI NN OOKTOPCKOM Konbachl

- 450 r KOHCEPBMPOBAHHOIO 3e/IeHOr0 ropoLLKa
- 250 r manoHe3a (kKenaTesibHO AOMaLUHEro)
- 5 noberos 3eseHOro nyka

- YepHbIN MONOTLIN NepeL,

- 5-6 COJIeHbIX OrypL,oB

- 1 ny4yoK ykpona

- 3-4 MOpKOBMU

- 4-5 aunuy

- CONb

MpuroTtoBneHue:

KapTodesnb 1 MOPKOBb BbIMONTE WETKOM U OTBapuUTe B NOACOJIEHHON BOAE A0 FOTOBHOCTU. Anua
oTBapuTe OTAEsIbHO, He A0MNyCKaa NnepeBapuBaHns xenTka. O4NCTUTE 1 HapexxbTe Kybnkamm co
CTOPOHON 5 MM. TakuMM e KybnkamMmm HapeXxbTe BETHUNHY.

CMellanTe BCe MHIFPeANEHTLl B CaflaTHUKe, obaBbTe MesIKO Hape3aHHbIN 3e/IeHbIN YK U yKpon.
MpunpaBbTe YepHbLIM MepuemMm, 3anpaBbTe MAaMOHE30M U NMOCTaBbTE B XOJI0OUJIbHUK.

CosleHble orypubl 04UCTUTE, pa3peXkbTe NnornosaM, yaaanTte cepaLeBuHy ¢ ceMeHamu. MnoTHble
CTEHKW TaK »Ke HapeXbTe KybukoM. CNoXXnte B OTAEJNbHbIN KOHTenHep. CnenTe XNAKOCTb C
ropoLLUKa, FOPOLLEK MepesioXnTe B OTAE/bHbIN KOHTENHep.

Mepen nopaven Ha cTon pobaBbTe B CaslaT COJIEHbIE OrYypLUbl N 3eNeHbIn ropowlek. Eule pas
nepemellanTe canatT, nonpobynTe 1 Npm HeobxoaAMMocTK Aob6aBbTe COJIb U HYEpPHbI NepeLl.
MopaBanTe canaT OJIMBbE KJlACCUYECKUIA B BONbLUIOM CTEKNISAHHOM CallaTHUKeE.
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