Sanikanka 7 pudors ma mnuHamom

ma 06oMa cupamiu

LH 6-8 mopuiii ® 60 XBUAMH IHCTPYKHII:
1. OJIUH JICT JIABAILY [TOCTEMTD ¥ (PopMy
CRIATHNKN 2.B okpewmiii MucIi 3mimmaiire sSiing 3

JTABAI - 2 CTA, POBMIDOM TBOPOTOM, TIOTIM JI0IAliTE MMATOYKAMK
1Oy Ta IMIUHAT, CLIb Ta crerl
pUO.IN3HO 3 Baiy hopmy pu6y T2 ar, CLIb Ta clet
. .BuxiaaiTes cymim y ¢hopMy Ha JiaBai
g 3 agiTh cymin y popmy Ha J
. - .Hakpwuiire Jpyrum JUCTOM JIaBalry
200 T puOH, 4epBOHOT a60 GLTOT 4 P ApY ’ ¥
5.3BEpPXy HATEPITH CUP PIBHOMIPHIM CJI0EM
100 T HITIUHATY ’ DXy p. PP p
. a00 7K BUKJIQITh IIMATOYKAMU
200 T CHPY CYJIyTYHI ab0 MoIape/Lia o
6.3arikaiiTe 40-50 XB Ha 180 T, 000B'I3KOBO
1TayKka TBOPOIy 300 T i L
i repesipTe HAPUKIHIT, Y1 TPUTOTYBATUCS
ClIb . . .
ANNA. Ko ANLA HE TOTOBI, a CUPHA
1Y.JI. CYUHICHOI'0O YaCHURKY s
S KOPOYKA ysKe JJOCTaTHLO PYM IHA, 3a1UIITe
%4 4L iTaiiicbKIX TpaB . -
3alliKaHKy Ha 20-30 XB Y BUMKHEHii1

TYXOBIIi.

Oavea O3¢pua: Hympinionoz ma Kovy 3i CXYOUCHHA Ma 3MIHU 36UHO0K



http://olgaozerna.com/

Onera Ozepra

cepmugpirosanutt Hympinionoz ma Koyy 3i CXyOHEHHA Ma 3MIHU 36UUOK

KOPUCHI ITPO MEHE:
[MTOCUJAHHSA:
®  MaMa y;Ke aKTHBHOI OJMHAAISTHPIYHOT JIBYMHKI
olga.ozerna.com . . . i
v * TIPOMILIA Yepes T0CBi CXyAHEHHS Mic IS 0I0TB,

napajieIbHo 3MIHMBIIM CBill CTAH Ta BUPIIUBIIN
FoodScienceWellbeing IPOGIEMH MCOATAHCY IYKDY Y KPOBI, 3HITKCHOT
(GYHKIIT I TOIOAI0HOT 31031, MiC/IAII0I0I0BOT
nutricoach_ozerna Jenpecii Ta CHIbHOTO BUCHA/KEHHS

HABYAI0 TYPOOTJIMBOMY CXY/HEHHIO (€3 }KOPCTKUX
ozerna.olga 00Me;KeHb, a TAKO;K CTBOPEHHIO BJIACHOI cTpaTerii
XapuyBaHHsI T4 03/[0POBICHHS ;KUTTEBIX 3BIUOK

e qmpainoio y hopMaTi MoeTHaHH HAYKOBOTO MiIX0TY

olga.ozerna Ta IePCOHATIZ0BAHNX KOYYIHIOBHX CTpATeriii
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	Запіканка з рибою та шпинатом
	та двома сирами
	СКЛАДНИКИ
	лаваш - 2 листа, розміром приблизно з вашу форму 4 яйця 200 г риби, червоної або білої 100 г шпинату 200 г сиру сулугуні або моцарелла 1 пачка творогу 300 г сіль 1 ч.л. сушеного часнику ½ ч.л. італійських трав

	ІНСТРУКЦІЇ:
	Один лист лавашу постеліть у форму
	В окремій мисці змішайте яйця з творогом, потім додайте шматочками рибу та шпинат, сіль та спеції
	Викладіть суміш у форму на лаваш
	Накрийте другим листом лавашу
	Зверху натеріть сир рівномірним слоєм або ж викладіть шматочками
	Запікайте 40-50 хв на 180 г, обов'язково перевірте наприкінці, чи приготувалися яйця. Якщо яйця не готові, а сирна корочка уже достатньо рум’яна, залиште запіканку на 20-30 хв у вимкненій духовці.
	Ольга Озерна: нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок



	Ольга Озерна
	сертифікований нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок
	КОРИСНІ ПОСИЛАННЯ:
	ПРО МЕНЕ:


