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Pbiba noa mapnHagom

Ha 100 rpamm:
KanopuniHocTb: 56 Kkasn.
benkn: 7,8 r.

XKupbl: 1,2 1.

Yrnesonbl: 3,9 r.

CtpaHnuya peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/ryba-pod-marinadom/

UHrpepueHTsl:

- 6 KPynHbIX MOMUA0POB

- HECKOJIbKO JINCTUKOB 3efieHoro basunnnka
-1 4.n. TOMATHOW NacCThI

- 0,5 4.n. yKcyca

- 1 cpegHAaa nykosuua

- 2 3yb4mKa 4yecHokKa

- 500 r coune Tpecku

- HECKOJIbKO BETOYEK NeTPYLUKN

- 0,5 cT. 3aMOPOXXEHHOIr0 UM CBEXXEro 3e/IeHOr0 ropoLlKa
- COJMb U nepeL, - Mo BKyCY

MpuroToBneHmne:

MoMnaopsbl 6N1aHWNPOBATS.

O4YNCTUTL OT KOXKULLbI U CEMSH.

N3menbuynTb noMnaopsl B 6neHaepe BMecTe ¢ 6asnankom.

MepenoXXnTb Maccy B KacTpoJIlO, LOBECTU A0 KUMNeHus, ybaBnTb OroHb 40 MUHUMAJIbHOIO 1
roToBuTb 10 MUHYT, NEPUOANYECKN NMOMELLNBAS.

HobaBnTb TOMaTHYIO NacTy 1 NepemMeLlaTb.

Mo »xenaHutio MOXXHO 806aBUTb YKCYC.

Jlyk Hape3aTb MosyKosbLaMu.

YecHOK pa3faBuTb U KPYMHO HapybuThb.

PasorpeTb CKOBOPOAY CMa3aHHYO KanJen 0/IMBKOBOro Macsa n o6>kapvBaTb JIyK Ha MUHUMaJIbHOM
orHe.

3a MUHYTY A0 rOTOBHOCTU J06aBUTb YECHOK.

dunne Tpeckn Kak ciefyeT BbiMbITh, 06CYWNTL Npy NoMoLLmn ByMa>kHbIX NOSI0TEHEL, 1 nope3aTh
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HeboNbLLNMKN KyCO4YKaMW.

Ha oHo hopMbl 418 3aneKaHns BblJIOXXNTb NOO)XKapeHHbIN YK C YECHOKOM.
CBepxy BbIIOXKUTb KYCOYKUN PbIbbI.

MoconnTb N nonepynTb.

MocbkinaTb pybaeHon NeTpyLLUKON.

3annTb MapuHagomMm, eule pa3 nonep4nTsb.

Bbl/1IOXKWTb 3€1€eHbIN FOpOoLUEK.

Pasorpetb oyxosky 0o 200C n 3anekaTb 30 MUHYT.
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