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Содержание
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.



САЛАТ С МОРКОВЬЮ 
И ЯБЛОКОМ

20 минут  I  • • •

на 4 порции

морковь   2 шт.
корень сельдерея   1 шт.
яблоко   1 шт.
курага   50 г

орехи грецкие рубленые   
1 ст. ложка
йогурт или сметана   100 г
мед   1 ст. ложка
перец белый молотый

• У яблока удалите сердцевину. Морковь, яблоко и сельдерей 
нарежьте соломкой. Промытую курагу залейте горячей водой, 
дайте набухнуть, затем обсушите и измельчите.
• Подготовленные ингредиенты перемешайте, добавьте орехи.
• Сметану или йогурт слегка взбейте с медом и молотым перцем.
• Салат уложите в порционные салатники, полейте взбитой 
заправкой, охладите. [ID 22263]
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КАПУСТНЫЙ САЛАТ 
СО СЛАДКИМ ПЕРЦЕМ

40 минут + настаивание  I  • • •на 10 порций

капуста белокочанная   1 кг
перец сладкий   2 шт.
лук красный   1 головка
морковь   1 шт.
яблоки зеленые кислые   
2 шт.

лимон    шт.
масло подсолнечное 
нерафинированное   
2 ст. ложки
мед   2 ст. ложки
соль морская   1 ч. ложка

• Овощи и фрукты нарежьте соломкой и перемешайте.
• Капусту хорошо перетрите руками с солью.
• К капусте добавьте мед, соедините с другими овощами 
и фруктами и хорошенько перемешайте. Заправьте маслом.
• Переложите в стеклянную посуду, поставьте гнет 
и оставьте на 6 часов в прохладном месте.
• Храните салат в холодильнике не более недели. [ID 22227]

Индивидуальный подход к питанию 
на www.millionmenu.ru
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КАПУСТНЫЕ РУЛЕТИКИ 
С МОРКОВЬЮ

30 минут + охлаждение  I  • • •

на 6 порций

капуста савойская   1 шт.
морковь   6 шт.
чеснок   3–4 зубчика
вода   1,2 л
соль морская   2 ст. ложки

• Кочан разберите на листья, слегка их отбейте и опустите 
в кипящую подсоленную воду на 2–3 минуты, 
затем обдайте холодной водой.
• Морковь натрите на крупной терке, добавьте измельченный 
чеснок.
• На капустные листья уложите морковь и плотно сверните 
рулетиками.
• Для рассола воду доведите до кипения, посолите 
и нагревайте до растворения соли.
• Рулетики уложите вплотную друг к другу, залейте рассолом 
так, чтобы он едва покрывал их. Выдержите закуску под гнетом 
в холодном месте 2–3 дня. [ID 7017]
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