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Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTtb: 32,65 Kkan.
benkn: 4,9 r.

Xupbl: 0,09 .

Yrnesonbl: 3,26 r.

Konnyectso nopuunn: 4

CtpaHunua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/vesennij-omlet/

UHrpepueHTsl:

- ANYHble 6enkun, cnerka B3buTble 12 Wt
penyaTbin nyk 100 r

YyecHoK 4 3yb4yumka

cnapxa 12 ctebnen

noMmmaopbl-4eppun 12 wTt

cBeXxun 6a3nank oamH Nyyok

COJIb W NepeL, No BKyCYy

nBe BeToYkn 6a3nnnka ansa ykpaweHums

MpurortoBneHue:
Harpente ayxosky go 175 C.

MopexbTe NyK Kybukamum, HeCHOK N3MenbYynTe. BbIIOXKMTE X Ha CKOBOPOAY M FOTOBbTE OA4HY

MUHYTY Ha CpeiHEM OrHe.

[obaBbTe criap>ky, Nope3aHHyo BOOJb, U FOTOBbTE eule 30 CeKyHA.
OobaBbTe NOMMAOpPbLI-Heppn, NopesaHHbIe Monoaam, U NopybaeHHbIN cBeXni basmnuk. MNoconute un

nonepynTe no BKyCY.

3aTeM Bbl1IeriTe Ha CKoBopoay B36uTble 6enku n 6bICTPo NepeMellanTe BEHYNKOM.

MocTaBbTe OMJET B AYXOBKY Ha 8-10 MUHYT.
BbIHbTE rOTOBbLIN OMJIET U YKpacbTe INCTbsIMU Ba3nnnka.
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