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Cyn n3 rpe4ykm ¢ MACoMm

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTb: 188.19 kKkan.
benkn: 12.27 r.

Xupbl: 7.96 .

Yrnesogabl: 17.87 r.

CtpaHunuya peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/sup-iz-grechki-s-myasom/

UHrpepueHTsl:

- 600 r MAKOTU roBALAUHbI

- 1,5 cTakaHa rpe4yHeBon Kpynbl
- 1 kapToennHa

- 1/2 HeboNbLWOro KOopHs cenbaepes
- 1 mopKoBb

- 1 penyaTas nykosunua

-1 cT.n. OINBKOBOro Macna

- 1-2 naBpoBbIX NCTA

- OYLWWINCTBIN nepeL, FOPOLLKOM

- 2-3 3yb4mKa YyecHoka

- Conb, NepeL

MpuroToBneHmne:

MsACo NMpOMbITb N Hape3aTb Ha KYCKW, 3anTb 2 /1 XOJIO4HOW BOAbI, [OBECTN 0,0 KMNeHusa n ybaesuTb
OrOHb.

CHATb Neny, 0obaBNTb NaBPOBbLIN JINCT, AYLINCTLIN Nepey, N Cosib. BapuTb 40 FOTOBHOCTU MsCa
(1,5-2 yaca). NMpn HeobxoAMMOCTU NMOANNBATbL KUMNATOK.

peyvky 06>XKapuTb Ha Cyxol ckoBopoge (Ha CpelHEM OrHe), NomMellnBas, 40 MosBJIeHNS
WHTEHCUBHOIO 3arnaxa.

Bce oBOLWWM 04YUCTUTDL, Hape3aTb Kybukamu, 06>kapuTb Ha OJINBKOBOM Mac/ie 40 MAFKOCTU.
FoToBOE MSACO BbIHYTb U3 BysibOHa 1 Hape3aTb Kybnkamu. bynboH NnpouennTb, AOBECTU A0 KUMEHUS
M BCbINaTb rpeyky. [obaBnTb 06>KapeHHble 0BOLLN, KapTogenb N MSCO.

BapuTb [O roTOBHOCTMN.

3aTem 006aBNTb HapybJ/IeHHbIN YECHOK, HAaKPbITb KPbILLKOM U OCTaBUTb Ha 15 MUHYT.
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