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CanaT U3 KaJlbMapoB C OJINBKaMu

Ha 100 rpamm:
KanopuiHocTb: 85 Kkan.
benkun: 5,5 r.

Xwupesbl: 5,7 r.

Yrnesogsl: 3,7 T.

CtpaHuua peuenTa: https://www.yournutrition.ru/recipes/salat-iz-kalmarov-s-olivkami/

MHrpepueHTbl:

- onneku 0,5 GaHKnK
KanbMmapbl 200 r
nomMmuaopsbl 1 WTyKa
canat "ancbepr" 100 r
nepew cnagkum 1 wtyka
JIMMOHBI 1 WTYyKa
yecHoK 3 3yb4yuka
MacCJsi0 OJIMBKOBOE 3 CTOJIOBbLIE NIOXKKM
COJIb MO BKYCY

3e/leHb N0 BKYyCY

CMeCb NepLueB No BKyCy

MpuroTtoBneHue:

TwaTesnbHO I'IpOMOIZTe, oTBapunTeE N OHNCTUTE OT NMJIEHOK KaJibMapoOB. Hape>KbTe KonbuaMu 1 Ha 20
MNHYT 3amapv|Hy|7|Te. Onsa npurotoBsieHNa MapuvHaZda CoefnHUTE COK 1 NMMOHa, ropyunly, Mesiko

Hapy6ﬂeHHbIVI 4YeCHOK, COJIb 1 MacCJio.

HapexbTe noMmmnaopsbl Ky6I/IKaMI/I, cnagkum nepey COJIOMKOW. MI3Menb4ynTe canaTHbIE NNCTbA.
CoegunHunTe BCE MHIrpegneHThl, nepeMeLua|7|Te 1 3anpaBbTe COyCOM M3 OJINBKOBOIo MacJia C

nimMmesibHeHHbIMN OJIMBKaMWU, py6neH0|7| 3eN1eHblo, COJIbIO U nepLuemMm.
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