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Tpecka B TOMaTHOM coyce

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTtb: 49,68 KKan.
benkn: 7,83 r.

Xupebl: 0,4 1.

Yrnesogbi: 3,91 r.

CtpaHnua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/treska-v-tomatnom-souse/

UHrpepueHTsl:

- 6 KPynHbIX MOMUA0POB

- 1 cpepHAaa nykoBuua

- 2 3yb4mka 4yecHoKa

- 500 r conne Tpecku

- 0,5 CT. 3aMOPOXXEHHOIO NN CBEXEr0 3€/1€HOr0 FopoLLKa

- COMb 1 NepeL, Mo BKyCy

- HECKOJIbKO JINCTUKOB 3e/1IeHOro 6asunanka, HECKOJIbKO BETOYEK METPYLLUKM
-1 4. n. TomMaTHoOM NnacTbl, 0,5 4. 1. yKcyca

MpurortoBneHue:

MoMmnaopsbl 6naHWwWmMpoBaTb. OYUCTUTL OT KOXKKLbI N CEMSH.

N3menbunTb noMmmnaopsl B 6neHgepe BMecTe ¢ 6asnankom.

MNepenoXxmnTb Maccy B KacTpIosilo, LOBECTU A0 KUneHus, ybaBnTb OroHb 40 MUHUMAJIbHOIO 1
rotToBuTb 10 MUHYT, Nepnognyeckmn noMeLumsas.

[NobaBnTb TOMaTHYIO NacTy 1 NepeMeLllaThb.

Mo »kxenaHuo MOXXHO [06aBUTbL YKCYC.

Jlyk Hape3aTb nonykoabLamMun. YeCHOK pa3faBnTb U KPYMHO HapybuThb.

Pa3zorpeTb CKOBOpoAy, CMa3aHHYI0 KanJsen 0JIMBKOBOro Macna, n ob>xapneaTb JIyK HQ MUHUMA/IbHOM
OrHe.

3a MUHYTY A0 rOTOBHOCTM J06aBUTb YECHOK.

durne Tpeckn Kak criefyeT BbiMbITh, 06CYWNTb Npy NoMoLmn ByMakHbIX Nos0oTeHew, 1 nopesaTh
HebOobLUIMMMN KyCOYKaMu.

Ha oHo hopMbl ANg 3aneKaHns BbITOXKNTb NOOXKaPEHHbLIN JIYK C YECHOKOM.

CBepxy BblJIOXXNTb KYCOYKM PbIObI.

MoconuTb 1 NoNepYnTb.
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MocbinaTb py6neHon NeTpyLLKON.

3annTb MapuHagomMm, eule pas nonepvnTsb.
BbIIOXKUTb 3€eHbIN FTOpOoLUEeK.

PasorpeTb ayxoBky o 200 C n 3anekatb 30 MUHYT.
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