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TOpTUK

CtpaHnua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/tortik/

UHrpepueHTsl:

KOPXX:

- 3 CT JIOXKKWN OBCSAHOW MYKWU NN KYKYPY3HOM
-1 cT noXxkKa HaTyp norypTa

- 1 anuo

- cax/3am

- pa3pbIXJANTENb NOJT YaNHOW NOXKMN
4718 nyauHra:

- HaTypaJibHbIn NorypT 2,5%

- 2 CT NOXKKW KaKao

- 1 4 noXkKa BaHWMHA

- cax/3am

- XenaTuH

MpuroToBneHmne:

www.yournutrition.

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTb: 185,48 kKkan.
benkn: 12,16 r.

Xwupebl: 7,48 r.

Yrnesoabl: 16,19 r.

CMewmnBaeMm MHIrpeagneHTbl O0J1d KO>XXa (mos/mKHa 6bITb CMEeCb Kak CMeTaHa) u OTrnpaB/sdeM B

MWKPOBOJIHOBKY Ha 1,5 MUHYTHI.
NorypT cMellnBaeM C Kakao, BaHUINHOM 1 cax/3aM B BneHpepe.

XXenaTtuH roToBUTb NO MHCTPYKLUU HA YNAaKOBKEe, KakK OH 6yp,eT roToB BJINTb B I7IOprT n eule pas

B36UTL 6neHaepom.

Ecnn Bbl rOTOBUTE HE B CUJIMKOHOBOW (hopMe, TO Toraa Jydule Ha MAUCKY HadeTb nakeT, uan

3aKpbiTb AHO MULLEBON NieHKoN (4Tob6 TOpPT BbINI0 NErKO OOCTaTh).

FOTOBbI KOPXX MOJIOXKUTb Ha AHO, N 3a/IMTb CBEPXY Y>KE FOTOBbLIM NOrypPTOM.

Y6paTb B X0NOAWIBHUK Yaca Ha 2-3.
¢ ocTaBnssa Ha HOYb.
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