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Условные 
обозначения:

время приготовления:

1 час 20 минут

калорийность:

•  ••  ••   
150–300 килокалорий

•  •  ••   
305–450 килокалорий

• • •  
455–700 килокалорий

Каждый рецепт имеет свой номер. С его помощью вы сможете быстро найти этот рецепт 
на сайте www.millionmenu.ru. Введите номер в поле «ID рецепта» – и вы попадете на страницу 
обсуждения данного рецепта. Там вы сможете оставить свой комментарий, загрузить фотографию 
блюда или добавить свою версию рецепта.



ОВОЩНОЙ САЛАТ
С ТЫКВОЙ

30 минут  I  •  ••  ••

на 4 порции

помидоры   2 шт.
огурцы   2 шт.
тыква   200 г
для соуса:
сок лимонный   1 ст. ложка
лук репчатый    головки
чеснок   2 зубчика
горчица   1 ч. ложка

масло оливковое   2 ст. ложки
соль
для оформления:
сахар коричневый    ч. ложки
семена подсолнечника 
очищенные   4 ст. ложки
листья мяты   6 шт.

• Помидоры и огурцы нарежьте ломтиками.
• Тыкву очистите от корки и лишней мякоти 
и натрите на крупной терке.
• Для соуса лук и чеснок мелко порубите 
и смешайте с лимонным соком, маслом и горчицей.
• Подготовленные продукты смешайте и выложите в салатник.
• При подаче полейте приготовленным соусом, посыпьте сахаром 
и семечками. Оформите листиками мяты. [ID 22217]
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САЛАТ С РЕДЬКОЙ 
И СВЕКЛОЙ

35 минут  I  •  ••  ••на 4 порции

редька    шт.
свекла вареная    шт.
морковь    шт.
яблоко    шт.
лук репчатый    головки

огурец соленый   1 шт.
масло подсолнечное   

 стакана
зелень петрушки   2 веточки
соль морская

• Свеклу и редьку натрите на крупной терке.
• Морковь, яблоко и огурец нарежьте соломкой, 
лук – полукольцами.
• Уложите в салатник слоями свеклу, лук, морковь, редьку, 
огурец, яблоко.
• Посыпьте по вкусу солью. Оформите зеленью. [ID 22234]

Все об уникальных и вкусных диетах
на www.millionmenu.ru
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САЛАТ ИЗ РЕПЫ

20 минут + охлаждение  I  •  ••  ••

на 4 порции

репа   1 шт.
морковь   1 шт.
зелень петрушки   100 г

• Репу и морковь натрите на терке, петрушку порубите.
• Изюм замочите на 10 минут в кипяченой воде. Воду слейте.
• Для заправки мед соедините с соком, слегка прогрев смесь 
при необходимости.
• Овощи соедините с изюмом, полейте приготовленной заправкой, 
перемешайте и выдержите в холодильнике 30 минут.
• Перед подачей оформите салат зеленью. [ID 22262]

Совет: Старайтесь ежедневно употреблять продукты, 
способствующие расходованию жиров из запасов организма. 
Такими продуктами являются капуста, морковь, свекла, репа, 
зеленый салат.
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сок лимонный   1–2 ст. ложки
изюм без косточек   2 ст. ложки
мед   2 ст. ложки
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