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3aneKaHKa C TbiIKBOW

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTtb: 84,84 kKkan.
benkn: 10,58 r.

Xupsbl: 2,49 T,

Yrnesonbl: 5,56 r.

CtpaHunuya peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/zapekanka-s-tykvoj/

UHrpepueHTsl:

- 1 anuo

- 2 cT.n. norypTa (06e3xmnpeHHoro)

- Mo 4 CT.N. TBOPOra 3€pPHUCTOr0 N XXUAKOro
- 100 r TbikBbI

-1 cT.n. oTpy6en 0BCAHbIX

- CTEBMO3UA MO BKYCY

- COJb

MpurortoBneHnue:

KyCOK TbIKBbl MPOMONTE, yAaNnTe CEMEYKM U KOXYPY, NOACYLLUNTE MONOTEHLEM N HAaTPUTE Ha
KpynHou Tepke. B Mncke nepemeluanTe AnL0, LWENOTKY COX, CTEBMO3MA. BBegnte 3epHUCTLIN
TBOPOr, pacTupas KpynuHKW. lanee sBeanTe XNUOKUA TBOPOr, NOrypT. AKKypaTHO BMellanTe B
MoJIly4eHHYI0 MaccCy ThIKBY. KacTpioJiio N3 MyNibTUBapKKU CMakbTe KarnJsien Mmacna, nepenoxunTte B Hee
Maccy. [0TOBbTe B peXXmme «BblNevyka» 0KoJ1o 50 MUHYT.
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