\L_-_'.'}l“"{-/TB O€ MUTaHUeE www.yournutrition.ru

TylweHbI KaJsibMap € LWaMMUHbOHAMM

Ha 100 rpamm:
KanopuiHocTb: 65,4 KKan.
benkun: 11,5 r.

Xupbl: 1,6 .

Yrnesonbl: 2,7 T.

CtpaHnua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/tushenyj-kalmar-s-shampinonami/

UHrpepueHTsl:

- Kasibmapbl 300 ©
LWaMMUHbLOHLI 200 1
CoJb, MepeL, No BKycy
CBeXKas 3eJ1eHb Mo BKYyCY
-nyk 1wt

MpurotoBneHue:

Ecnn Bbl nobuTe rpubsl 1 MOpenpoayKThl, TO 3To 611040 Bam 06a3aTenbHO NOHpaBMTCS.

JIyK No4nCcTnTBL, Nope3aTb N NOTYLWNTb Ha CKOBOPOAe BMecTe C LWaMMMHbOHaMN.

TyLWKN KanbMapoB NOYNCTUTb, Nope3aTb 1 J06aBUTL K WaMNMHbOHaM. [1oconnTb, NMONepYnThb.
[0o6aBnTb Npn HeEOBXOLMMOCTUN HEMHOIO BOAbl. HaKpbITb KPLILLUKOW N TYLWNTb 2-3 MUHYTHI.
Mo>xHO NofaBaTb Kak CaMOCTOATENbHOW 6711040 UM C FAPHUPOM.
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