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TedTenn c CbIpoM B TOMaTHOM coyce

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTtb: 117,27 KKan.
benkn: 9,26 r.

Xupbl: 7,68 r.

Yrnesonbl: 2,83 r.

CtpaHnuya peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/tefteli-s-syrom-v-tomatnom-souse/

UHrpepueHTsl:

478 TepTenei:

- 300-400r roBsixxbero hapLia

- 1 cpepHAaa nykoBuua

- 1 anuo

- 0,5 cTakaHa HaTepToro Ha cpegHen TepKe cbipa (NoNyTBEPAbIA, HN3KOW XUPHOCTN)
2 3yb4mKa 4ecCcHoKa

Baww nobumMble Tpasbl

CMeCh nepues

- CONb

4714 coyca:

- 1 6aHKa TOMaTOB B cO6CcTBEHHOM COKy (700-750r)
- 2 3yB4MKa YecHoKa

- 1 naBpoBbIN ANCT

3 KPYMHbIX BETOYKM CBEXEr0 yKpona

CMecCh nepues

- CONb

HEMHOro chipa

CBeXXas 3efieHb, NO XXeNaHuto

MpurotoBneHue:

[oToBUM CoyC:

Ha ckoBopoge nnu B coTenHnKe, CMa3aHHOM Kanaen macna, ob>xapuBaeM HeCHOK MokKa He Ha4vyHeT
oThaBaTb CBOM apoMar.

TomaTbl faBuM (BUJIKOW, HanpuMep) u 0obaBiseM nx K YHeCHOKY BMecTe C COKOM.

JoBoaum A0 KUMNEeHNs NoA KpbILWKON, [obaBiseM NaBpoBbIA JINCT U Liesible BETOYKN YKpona.
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3aKpblBaeM KPLILLKON 1 faeM NOKUMeTb 0KOM0 10 MUH. NOo4 KPbILWKOW Ha c1abom orHe. MnHyThI 3a 2
00 roToBHOCTK AobaBnsieM cneunmn n cosib. BolITackMBaeM NaBpoOBbIA JINCT U YKPOM, OHWN HaM 6onbLue
He NoHapobaTcsa. Coyc Noka oCcTaBaseM B MOKOE NMOJ KPbILLKOWN.

foToBUM TedTenn:

Msaco nponyckaem yepes macopybky BMecTe C JIyKOM, YHECHOKOM.

HobaBnsem sAnLo, Cblp, NepeL, CNeunn 1 cofb. Bce nepemelunsaem.

Pasorpesaem aoyxosky o 190 rp.

B rny6okyto chopMy ANa 3aneKaHus BblsIMBaeM CoOycC.

Bna)kHbIMM pyKaMu nenum TedTenn paamMepom Co cpefHtoo NnoMmnaopky "HYeppu" (npumepHo 20rp.
ofHa TedTens).BoiknagbiBaeM nx Ha HEBONbLLIOM PacCTOAHUM APYr K APYry B COyC. OTNpaB/iseM B
pa3orpeTyto AYXOBKY MUH. Ha 15. Yepe3 15 MUH. nocbinaTb TedTeNn CbIpOM 1 MNOCTaBUTbL 06paTHO B
OyXOBKY eLlle MUH. Ha 10.

MopaBaTb TeTenn Wwenpo rnosime NX COyCoM U MocbiNaB CBEXeW 3e/1eHbI0.
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