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1. ГРЕЧЕСКИЙ САЛАТ

ИНГРЕДИЕНТЫ на 3–4 порции:

• Помидоры — 2 шт. (300 г)

• Огурцы — 1 шт. (150 г)

• Красный болгарский перец — 1 шт. (150 г)

• Красный лук — 1 шт. (100 г)

• Тофу — 100 г

• Оливки без косточек — 10–15 шт. (50 г)

• Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)

• Сок ½ лимона (20 мл)

• Орегано — 1 ч. л. (2 г)

• Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:

КАЛОРИИ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

80 3,5 г 6,1 г 3,5 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Нарежьте помидоры, огурец и болгарский 

перец крупными кубиками. Красный лук — 

полукольцами.

2. Подготовьте тофу. Нарежьте его небольшими 

кубиками.
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3. В большой миске соедините помидоры, огу-

рец, болгарский перец, лук, тофу и оливки.

4. Полейте салат оливковым маслом и соком 

лимона. Посолите, поперчите по вкусу и по-

сыпьте орегано.

5. Тщательно перемешайте салат и подавайте 

свежим.

2. САЛАТ С ТУНЦОМ 
И АВОКАДО

ИНГРЕДИЕНТЫ на 2–3 порции:

• Тунец в собственном соку — 1 банка (150 г, без жид-

кости)

• Авокадо — 1 шт. (150 г)

• Огурцы — 1 шт. (150 г)

• Помидоры — 1 шт. (150 г)

• Красный лук — 1 шт. (100 г)

• Оливковое масло — 2 ст. л. (30 мл)

• Сок ½ лимона (20 мл)

• Соль и перец — по вкусу

В 100 г блюда:

КАЛОРИИ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

110 7,5 г 7,5 г 3,5–4 г
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Авокадо очистите, удалите косточку и нарежь-

те мякоть кубиками.

2. Нарежьте огурец и помидор кубиками. Крас-

ную луковицу — тонкими полукольцами.

3. Выложите тунец в миску, разомните его вил-

кой, добавьте нарезанные овощи и авокадо.

4. Полейте салат оливковым маслом и лимон-

ным соком.

5. Посолите и поперчите по вкусу.

6. Аккуратно перемешайте салат и подавайте 

свежим.

ПРИМЕЧАНИЕ:

Выбирайте консервированный тунец с  мини-

мальным содержанием соли и консервантов. При 

повышенном уровне сахара лучше полностью от-

казаться от консервированных продуктов, если 

же болезнь не в стадии обострения, то подобные 

консервы все равно желательно обработать: на-

пример, кусок рыбы из банки выложить на шу-

мовку и полить горячей кипяченой водой, после 

чего дать воде как следует стечь. Рассол из кон-

сервов не используйте.
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3. САЛАТ С ТУНЦОМ, 
ОГУРЦАМИ И СЕЛЬДЕРЕЕМ

ИНГРЕДИЕНТЫ на 2 порции:

• Тунец в собственном соку — 1 банка (около 150 г)

• Огурцы — 2 шт. (300 г)

• Стебли сельдерея — 2 шт. (100 г)

• Листовой салат (романо, айсберг или микс) — 50 г

• Лук — ½ шт. (50 г)

• Лимонный сок — 1 ст. л. (15 мл)

• Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)

• Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:

КАЛОРИИ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

75 10,4 г 3,2 г 2,6 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Слейте жидкость из банки с тунцом, раздели-

те рыбу вилкой на небольшие кусочки.

2. Огурцы и стебли сельдерея нарежьте тонкими 

ломтиками или кружками.

3. Лук нарежьте тонкими полукольцами, по 

желанию ошпарьте кипятком, чтобы убрать 

излишнюю горечь.

4. В глубокой миске соедините тунец, нарезан-

ные огурцы, сельдерей и лук.
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5. Полейте ингредиенты лимонным соком 

и оливковым маслом. Добавьте соль и перец 

по вкусу, перемешайте. Перед подачей акку-

ратно введите листья салата, чтобы они не 

потеряли текстуру.

6. Подавайте салат сразу, чтобы овощи и зелень 

остались хрустящими. Можно украсить блюдо 

дольками лимона.

4. САЛАТ С ПЕЧЕНОЙ 
СВЕКЛОЙ И КОЗЬИМ 

СЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ на 2 порции:

• Свекла (средняя) — 2 шт. (300 г)

• Козий сыр несоленый, мягкий — 50 г

• Листовой салат (рукола, шпинат или микс) — 50 г

• Грецкие орехи — 2 ст. л. (20 г)

• Бальзамический уксус — 1 ст. л. (15 мл)

• Оливковое масло — 1 ст. л. (15 мл)

• Соль, перец — по вкусу

В 100 г блюда:

КАЛОРИИ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

130 4 г 9 г 9 г


