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OnaayLlKn U3 repkyiieca ¢ MaJIMHON

Ha 100 rpamm:
KanopuinHocTtb: 171.57 Kkan.
benkn: 11.12r.

Xupbl: 2.51 .

Yrnesogabl: 26.03 r.

CtpaHunua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/oladushki-iz-gerkulesa-s-malinoj/

UHrpepueHTsl:

- repkynec - ctakaHa

- TBOpPOr (1%) - 100 r

- ANYHble benkn - 4-5 WT

Kopuua - YHaHOWM JIOXKKWN

paspbIXAnNTesb - YaNHOW NTIOXKKMU

MajiMHa (3aMOpOXKeHHasa nnm ceexas) - 60-80 r

MpurotoBneHue:

Bce VHrpegneHTbl KpoMe MaJiInHbl CMeLllanTe B KYXOHHOM KoMbainHe n B3bente 0o ogHOPOAHON
Maccbl. CHUMUTE Ne3Bnsa N BCbiNbTe MaJIMHY, akKypaTHO BBeUTe ee B TecTo.

Ha ckoBopofe Ha cpeHeM orHe ob>kapbTe oNlaaylwKu ¢ 06enx CTopoH (1-2 MUHYTBI Ha CTOPOHY).
[JOJKHO NONYy4YUTBCA 3 MaJIEeHbKUX UK 2 CPefHUX ONafyLKK.

Bbl10XXMTe oNnafyLKnN Ha Tapesiky U nojaBanTe ¢ AOrypToM UM MasMHOBbLIM BapeHbEM.
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