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3anekaHka U3 KYpuHou rpyaoku

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTtb: 98,27 Kkan.
benkn: 14,59 r.

Xupebl: 3,06 .

Yrnesonbl: 3,16 r.

CtpaHnua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/zapekanka-iz-kurinoj-grudki/

UHrpepueHTsl:

- KypuHas rpyaka - 500 r

- 8o - 1wt

- MOPKOBb - 1 WT

nepey 6oarapckuin (KpacHbin) - 1 Wt
JNIyK penyaTbir - 1 wT
HaTypanbHbIA KOTYPT 5 CT. N
Macsio onmBkoBoe 1 4. i
YeCHOK -7 r

CbIp HEXUPHBbIN - 50 I
cneunn onsa Kypuubl - 1 4. n

MpuroToBneHmne:

KypuHoe msaco nopybutb HOXXOM. Menko. Cpa3y convm n nep4ymm, nobasnsem cneymm 1 Nnpyvnpasbl.
B oToenbHoOM nocyne nepemMelunsaeM 1 AnNLo 1 NOrypr.

3anuBaeM 1 nepemMellBaeM KypuLy Co cneumnsamm n 3anmekon. OTCTaBnsaeM B CTOPOHY. LLnHkyem
0BOLLKU. MOPKOBb B KPYMHYIO TepKy. Jlyk Menko. MNMepeL, 6bpycoykamu.

Ha oHO MynbTuBapKu (ropLlioyka u T.1), HanmeaeM 1 4. 1 0IMBKOBOro Macna. bpocaem osowym.
Conum, nepyumm, TyLLMM HEMHOrO.

BbipaBHMBaeM csion No gHy. [lanee BbiKNaAblBAEM CJI0M KypuULbl.

CBepxy cbip € 3eneHblo. MNMporpamma BbINMEYKA (30 MuHyT).

Ecnu Bbl roToBuTe 6110400 B YXOBKE, TO BpeMsa ByneTe KOHTPOAMpPOBaTb CaMu. HO Aymato, ToxKe He
6onblie 30 MUHYT.

EcTb npobnema, C KOTOPOW CTaNKMBAOTCH BCE BNAAENbLbl MyJIbTUBAPOK, — OTCYTCTBUE PYMSAHOWN
Kopoyku y 6nog. bnofa B MynbTuBapke, Kak npaBuio, Mo XapmnBaloTCa CHU3Y - TaKylo 3aneKaHKy
MO>XHO MPOCTO NepeBepHyTb Ha 611080, U pyMaHas KOpoYKa TyT Kak TyT.
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