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OBOLLHON KpeM-Cyn n3 BpoKKoOJIN C
CbIPOM

Ha 100 rpammM:
KanopunHocTb: 107.45 kKkan.
benkun: 4.47 r.

Xwupsbl: 7.67 r.

Yrnesoabl: 5.16 r.

CtpaHunua peydenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/ovoshnoj-krem-sup-iz-brokkoli-s-syrom/

NUHrpepueHTbl:

- 1/4 cTakaHa nC 2 CTOJI0BLIE JIOXKKW MOATOMAEHHOro Macsa (0TAesbHO)
- 1 Hebonbwom Kabayok

- 1 cpegHAa MOpKOBKa

- 1/4 cTakaHa MyKu

- 2 CTakaHa MOJIOYHO-C/INBOYHOMN CMecu

- 2 CTakaHa oBoLWHOro 6ynbLoHa

- 1 nyyok (340 rpamm) couBeTUn BPOKKOIN

- 1/8 YalrHOW NOXXKN MYyCKaTHOI0 opexa

- 225 rpamm 4yepgpaepa

- COJIb KPYMHOIro MoMoJia U YepHbI nepeL, No BKyCYy

MpurotoBneHmne:

BonbLlylo KacTptosilo € BOAOW [oBeAnTe A0 KUMEHUS 1 noconuTe. bpocbTe B Hee COLBETUSA CBEXEN
OPOKKON N FrOTOBbTE 2-3 MUHYThI. BLICTPO AOCTaHbTE UX U MOMECTUTE B MUCKY C NefSHON BOAOMN.
Korga 6poKKOIM OCTbIHYT, BbICYLLUTE NX N BPEMEHHO OTCTaBbTE B CTOPOHKY.

Moao>kapbTe IYK 1 MOPKOBb B ABYX CTOJIOBLIX JIOXKKaxX Macsa, 4Tobbl OHW CTann MArye, HO He
npeBpaTUNNCL B Kalwly. OTCTaBbTE B CTOPOHY.

BnenTe 1/4 cTakaHa NOATOMNEHHOrO Macsia Ha CKOBOPOAY, A0BaBbTE K HEMY MYKY, MOMeLlMBanTe
Ha MPOTSXXEHUN 2-3 MUHYT.

MepnieHHO BAMBaTE MOJIOYHO-CJIMBOYHYIO CMECb, @ 3aTEM OBOLLHOM 6Y/IbOH U OAHOBPEMEHHO
B3buBanTe. [lobaBbTe MyCKaTHbIN Opex 1 NnepeMellanTe. HakponTe KPbILLKON N TOTOBbTE Ha
cpegHeM orHe MuHyT 20.

Mocne 3Toro ymMeHbLWMTE OFroHb 40 MMHUMYMa 1 AobaBbTe IYK, MOPKOBb 1 BpOKKoIN.
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[obaBbTe eLle 0BOLLHOIO ByIbOHA, eCcn Macca NosyyYmnachb CANLLKOM ryCTOM.

MepeMellanTe N HaKPONTE KPbILLKON ewe Ha 25-30 MUHYT.

HakoHel, pacToskuTe couBeTus 6pokkonn, 4obaBbTE MOJIOBUHY TEPTOrO Chipa, MPUMpPaBbTE COJIbIO
N MepLem ro BKycy.

OcTaBWMNCA Yeaaep akKKypaTHO YJIOXKUTE FOPKOW Ha Ka>kaon nopuun 1 nogaBanTe K CTOy.
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