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[TOCTHBLIN pUC C OBOLLAMU

www.yournutrition.ru

Ha 100 rpamm:
KanopuiHocTtb: 93.42 KKan.
benkn: 1.91 r.

Xupbl: 2.98 r.

Yrnesoganbl: 14.47 r.

CtpaHnua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/postnyj-ris-s-ovoshami/

UHrpepueHTsl:

- PUC KPYr /bl - 2 CTakaHa

- BO4a - 4 CTakaHa

- MOPKOBb - 1 WTYyKa

YK penyaTbiil - 2 LUTYKN
MoMmMAopbl KpacHble - 5 WwTykK
nepeL cnagkunm }XenTbin - 2 LWTYKN
YeCHOK 3yb4unK - 5 WTyK
neTpyLKa 3eneHb - 1 ny4yok
YKpon 3esieHb - 1 ny4ok
KWH3a 3esieHb - 1 Ny4okK
MacJsio pacTtuTesibHoe - 70 Mn
- COJIb MULLEBAs - WENoTKa

- coyc coeBbi - 50 rp

MpurotoBneHmne:

PncC NpoMbITb, NOJIOXXUTbL B KaCTPKOJIO U 3a/IMTb KUMNATKOM U BapUTb 12 MUHYT. OTKI/IHYTb Ha

aypuwnar m CanTb JIMWHKOK BOAY.

B ckoBopogae 06)xapuTb Ha pacTUTENIbHOM MacJse NyK, 4o6aBNTb MOPKOBb, Hape3aHHbIN nepedu.
XapuTb 10 MUHYT, 3aTeM 406aBMTb Hape3aHHbLIE MOMUAOPLI, Hape3aHHYI0 3eN1eHb N YECHOK.
aputb 10-15 MuHyT. Jo6aBNTb COEBLIN COYC U MOTYLWINTb elle 2 MUHYTHI.

BblN10>XKMTb Ha 611000 OTBAapHOW PUC FTOPKOW, caenaTh B cepennHe yraybneHune n BbisIOXKNTb B HEMO

OBOLLIHYO CMECh.
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