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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.



КАНАПЕ 
С РЫБНОЙ ПАСТОЙ

20 минут  I  •  •  ••

на 4 порции

филе соленой рыбы 150 г
творог   200 г
чеснок   2 зубчика
зелень укропа рубленая   

1 ст. ложка
огурец   1 шт.

• Филе рыбы нарежьте ломтиками, измельчите блендером.
• Чеснок мелко нарежьте.
• Творог протрите, добавьте рыбу, чеснок, зелень укропа 
и перемешайте. Получившуюся пасту выложите в кондитерский 
мешок.
• Огурец нарежьте кружочками толщиной 0,5 см, сверху на огурец 
выдавите с помощью кондитерского мешка небольшое 
количество пасты.
• При подаче оформите канапе листиками петрушки. [ID 22380]

© 
М

ил
ли

он
 м

ен
ю

 w
w

w
.m

m
-f

ot
o.

ru
2



САЛАТ 
С НУТОМ

2 часа 20 минут + замачивание  I  •  •  ••на 4 порции

горох нут   250 г
лук репчатый   1 головка
перец сладкий красный   
1 шт.

заправка имбирная   
4 ст. ложки
соль морская

• Горох замочите в холодной воде на ночь, утром воду слейте, 
залейте свежей и варите 1 –2 часа, в конце варки посолите.
• Сладкий перец и лук мелко нарежьте, соедините с горохом 
и перемешайте.
• Салат полейте заправкой и перемешайте.
• При подаче оформите зеленью и посыпьте семенами кунжута. 
[ID 10160]

Все о законах полноценного питания 
на www.millionmenu.ru
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САЛАТ 
С МОРЕПРОДУКТАМИ

30 минут  I  •  •  ••

на 8 порций

креветки вареные 
очищенные   200 г
мидии вареные   200 г
помидоры   2 шт.
авокадо   1 шт.
яблоки зеленые   2 шт.

• Помидоры ошпарьте и, сняв кожицу, нарежьте мякоть кубиками.
• Очищенные яблоки и авокадо нарежьте кубиками. 
Орехи растолките. К подготовленным ингредиентам 
добавьте креветок и мидий, все перемешайте, заправьте 
маслом и сбрызните лимонным соком.
• Листья салата крупно нарвите и уложите на дно посуды, 
сверху выложите полученную смесь, украсьте волной 
из очищенных ломтиков киви и посыпьте солью. [ID 21566]
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орехи грецкие очищенные   
100 г
киви   2 шт.
масло оливковое   3 ст. ложки
сок лимонный   1 ст. ложка
соль морская
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