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1. САЛАТ С КУРИНОЙ 
ГРУДКОЙ И ЯБЛОКОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ НА 4 ПОРЦИИ:

•  Куриная грудка — 200 г

•  Яблоко некислое — 200 г (1 шт.)

•  Морковь — 100 г

•  Огурец — 150 г

•  Йогурт нежирный и несладкий (лучше 1%-й) — 40 г 

(примерно 2 ст. л.)

•  Соль — щепотка

•  Немного свежей зелени (укроп, петрушка) 

для украшения

В 100 Г БЛЮДА:

КАЛОРИИ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

55,57 6,43 г 0,67 г 6,66 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Отварить куриную грудку в подсоленной 

воде до готовности (около 20 минут).

2. Остудить отваренную грудку и нарезать 

неболь шими кубиками.
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3. Очистить яблоко от кожуры и сердцевины, 

нарезать небольшими кубиками.

4. Морковь очистить и натереть на крупной 

терке.

5. Огурец нарезать кубиками или полукружоч-

ками.

6. В большой миске смешать нарезанную кури-

цу, яблоко, морковь и огурец.

7. Добавить нежирный йогурт.

8. Посолить по вкусу и хорошо перемешать. 

Переложить салат в сервировочную тарелку 

и украсить свежей зеленью.

2. САЛАТ ИЗ ИНДЕЙКИ 
С РИСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ НА 2 ПОРЦИИ:

•  Филе индейки — 200 г

•  Рис бурый — 150 г

•  Чернослив — 30 г

•  Яблоко — 100 г 

(примерно половинка среднего яблока)

•  Масло растительное — 30 мл (примерно 2 ст. л.)

•  Соль — щепотка
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В 100 Г БЛЮДА:

КАЛОРИИ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

149,45 8,8 г 7 г 13,27 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Рис отварить согласно инструкции на упа-

ковке (в зависимости от вида и произво-

дителя могут быть разные рекомендации). 

Он должен быть мягким, но не развали-

ваться.

2. Чернослив промыть и обсушить, нарезать 

соломкой.

3. Индейку отварить до готовности, остудить 

и нарезать соломкой.

4. Яблоко нарезать мелкими кубиками, сме-

шать все ингредиенты в миске, посолить, 

добавить масло и еще раз перемешать.

3. САЛАТ ИЗ ОТВАРНОГО 
МЯСА С ЯБЛОКОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ НА 2 ПОРЦИИ:

•  Говядина постная — 200 г

•  Яблоко некислое — 100 г
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•  Огурец — 100 г

•  Картофель — 100 г

•  Яйцо куриное (белок) — 1 шт.

•  Нежирная сметана — 20 г (1 ст. л.)

В 100 Г БЛЮДА:

КАЛОРИИ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

85,17 10,71 г 1,45 г 7,06 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Отварить говядину до готовности, остудить, 

нарезать соломкой.

2. Яйцо отварить вкрутую, убрать желток, наре-

зать белок мелкими кубиками.

3. Картофель отварить в мундире, остудить, 

нарезать кубиками.

4. Огурец и яблоко вымыть, очистить, нарезать 

кубиками или соломкой.

5. Все перемешать, заправить сметаной, посо-

лить и еще раз перемешать.
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4. ИКРА ОВОЩНАЯ

ИНГРЕДИЕНТЫ НА 4 ПОРЦИИ:

•  Картофель — 300 г (2 средние картофелины)

•  Морковь — 150 г (1 средняя)

•  Огурец — 150 г (1 средний)

•  Растительное масло — 7 мл (1 ч. л.)

•  Соль по вкусу

В 100 Г БЛЮДА:

КАЛОРИИ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

65,04 1,36 г 1,28 г 12,8 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Отварить в кожуре картофель и морковь 

до мягкости. Очистить и остудить.

2. Прокрутить картофель и морковь через мясо-

рубку.

3. Огурец прокрутить через мясорубку, если 

очень сочный — отжать лишнюю влагу.

4. Смешать все ингредиенты, заправить маслом 

и солью, еще раз перемешать.

ПРИМЕЧАНИЕ: 

Эту икру можно есть, намазывая на сухарики 

или в качестве гарнира к мясу.
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5. САЛАТ ИЗ ГРУШ 
И КАЛЬМАРОВ

ИНГРЕДИЕНТЫ НА 2 ПОРЦИИ:

•  Рис — 70 г

•  Груша — 80 г

•  Кальмар — 100 г

•  Белок куриных яиц — 2 шт.

•  Йогурт несладкий и нежирный — 40 г (2 ст. л.), 

или сметана не более 15 % жирности — по желанию

В 100 Г БЛЮДА:

КАЛОРИИ БЕЛКИ ЖИРЫ УГЛЕВОДЫ

76,23 7,42 г 0,74 г 9,12 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Рис хорошо промыть под проточной водой, 

залить водой в пропорции 3 части воды на 

1 часть риса и варить в течение 25 минут 

с момента закипания.

2. Яйца вымыть и отварить вкрутую в течение 

8 минут, остудить и отделить белки от желт-

ков (желтки нам не понадобятся).

3. Грушу вымыть, очистить от кожуры и удалить 

сердцевину. Кальмара очистить от пленок, 


