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OMJieT C TbIKBOW N LWUMNHATOM

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTtb: 72.74 KKan.
benkn: 5.95 r.

Xupbl: 3.98 r.

Yrnesoabl: 3.42 r.

CtpaHnua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/omlet-s-tykvoj-i-shpinatom/

UHrpepueHTsl:

- ANLO 2 WTYKK

- NIOMUAopPbI 3 WTYKN

- TbikBa 60 1

-wnuHaTt 30 r

- Cblp TBEpPAbIN, HN3KOM XUPHOCTU 50
- CONb, NepeL, YHepHbIN MO BKYCY

MpurotoBneHue:

1 CMewanTe anua C CoNbio N NepUEM.

2 BapeHyto TbIKBY HapeXbTe MeakuMu Kybukamu.

3 Momunaopbl paspexbTe.

4 JlncTbAa CBEXEro WwnuHaTa Mesiko nopybure.

5 HanenTte an4Hy0 cMeCb B CKOBOPOAY C BbICOKMMU KpasimMu, AobaBbTe ThIKBY, 3aCbiNbTe LWMNWHATOM
N nepemellanTe.

6 CBepxy MosioXXuTe NoMmaopbl N NOJIOBUHY HAaTEPTOro Cbipa U NoCcTaBbTe B AYXOBKY Ha 10 MUHYT.
7 F'OTOBbIN OMAIET NOChINbTE TEPTLIM ChIPOM.

8 Nepen nogaven CBEPHUTE PYyNETOM.
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