p “Q\_.-"/TBOE OUTaAHHUE www.yournutrition.ru
N

-

3eneHbl canaTt C TYHUOM

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTb: 104.59 kkan.
benkn: 7.43 r.

Xwupsbl: 4.75 r.

Yrnesogabl: 5.37 r.

CtpaHnya peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/zelenyj-salat-s-tuncom/

UHrpepueHTsl:

-170 r TyHUa B COBCTBEHHOM COKY MUK B Machne (no BKycCy)
- 3-4 6onbLMX NINCTa canaTa

- 2 HebonbWKMX NoMuaopa

- 240 r cnafkon KyKypys3bl

- 170 r YepHbIX ONMBOK HE3 KOCTOYEK

- 0JIUBKOBOE MacJ10 N COJIb MO BKYCY

MpurotoBneHue:

MpomonTe NNcTba canaTa n obcyinTe GyMa>kHbIM NMOJIOTEHL,EM.

CnenTte XMAKOCTb N3 TYHUA U n3MesnibynTe pbiby BUAKON. [Mono)xnte pbiby B CaNlaTHUK.

MomorTe, 0b6CyLWINTE N MOPEXBTE Ha KYCOYKN NoMnaopbl. [JlobaBbTe MOMUAOPLI B MUCKY C TYHLLOM,
nocosnTe U nepemMeLlLlanTe.

HapeXxbTe nnCcTbA canaTa Ha NoJsiocku. [lobaBbTe ero B canaTHUK.

Cnente XNAKOCTb N3 KYKYPY3bl U TakXe AobaBbTe KYKypy3y B CajlaTHUK.

Cnente XMAKOCTb N3 MAC/IMH U NOpeXXbTe Ha KPY>XKK. [lobaBbTe MacAuHbI B CallaTHUK.
3anpaBbTe canaT OJINBKOBLIM MAC/IOM U aKKypaTHO nepeMeLlanTe.
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