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CbIpPHNKW C 3e/1eHbio (Hecnaankue)

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTb: 135 Kkasn.
benkn: 16,3 r.

Xwupsbl: 5,5 .

Yrnesonbl: 6,6 r.

CtpaHunua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/syrniki-s-zelenyu-nesladkie/

KanopuinHocTb 1 WT - okoso 70 -75 kKkan

Takune CbIPHUKW MOJTy4atloTCSH 04€Hb COYHbIMU, BKYCHBIMU M CbITHBIMUW, MPU 3TOM OHM 6e30nacHbl ANs
Bawwen urypbl! O6si3aTeNbHO NPUrOTOBLTE UX Ha 3aBTPaK Ansa ceba n CBOMX POAHbIX!

NUHrpepueHTbl:

- TBOpor o6e3>XmnpeHHbI (MOXKHO B3ATb 1%) - 300 rp
- cblp (Ntob6on Ccblp HN3KOWM XKUPHOCTU A0 20%) - 60 rp
3esieHb: 3eJIeHbll 1yK, YKpon 1 neTpywka - 20 rp
CMeTaHa WIN MATrKNN/TBOPOXKXHbIN Cbip - 30 rp

CONb, NepeL, - N0 BKyCy

- Anua - 2 Hebonbwnx nnm 1 6onbwoe (70 rp)

MaHKa unm myka - 40 rp

MpuroToBneHmne:

K TBOpory nobaBuTb ANL0, pa3MAaTb BUJIKOW 4O MNOJIHOMO COeANHEHUSA TBOPOra C ANLOM.

[0o6aBnTb TEPTHLIN Cbip, MENKO NOPYBIEHHYIO 3e/1eHb, JIOXKKY CMeTaHbl UM TBOPOXKHOIO Cbipa (5
nobaenso 15% cMeTaHy an KoO3nn MArKUn cbip), NnepemMewlaTb A0 OA4HOPOOHOCTW.

MoconnTb 1 NonepynTb, 06aBUTb MaHKy UK MYKY.

CchopmupoBaTb HebonbLIMe CbipHMKKU (N0 50 rp NpuMepHo), cnerka 06BansaATb NX B MykKe, 4ToObI He
npuavnanu.

FoTOBUTL MOXXHO B AiyxXoBKe 6e3 Macna (no 10 MUHYT C Ka)K[A0oh CTOPOHLI) Npun TemnepaTtype 200
rpagycos. inm rotoBuMM Ha ckoBopofe (6e3 macna nnum crierka CMa3oB MacJIoOM CKOBopoay C
MOMOLLbIO KNCTN).
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