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1. Огурец вымыть, тонко срезать кожицу, нарезать не-
большими кусочками.
2. Яблоко вымыть, очистить, разрезать пополам, уда-
лить сердцевину и нарезать небольшими кусочками.
3. Сельдерей вымыть, срезать со стебля загрубевшие 
места, стебель нарезать на кусочки.
4. Лайм вымыть, выжать сок.
5. В блендер поместить кусочки огурца, сельдерея, 
яблока, добавить укроп, соль и сок лайма. Все взбить 
до однородной массы.

Состав:
1 огурец
1 зеленое яблоко  
2 стебля сельдерея 
1 лайм 
2–3 веточки укропа 
соль на кончике ножа

Время подготовки: 15 мин
Время приготовления: 10 мин
Количество порций: 2

Зеленый фреш с огурцом 
и яблоком 
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1. Зелень петрушки вымыть, обсушить. Морковь очи-
стить, отрезать несколько тонких ломтиков, оставшу-
юся нарезать кружочками толщиной 0,5–0,7 см. Один 
шампиньон отложить, остальные разрезать на четвер-
тинки. Морскую капусту выложить на тарелку, придав 
с помощью вилок форму гнезд.
2. Крабовые палочки нарезать наискосок. Лук очи-
стить, вымыть, нарезать кольцами. Выложить на мор-
скую капусту.
3. Сверху разложить фасоль, четвертинки шампиньо-
нов, ломтики крабовых палочек и кружочки моркови.
4. В середине выложить «цветок» из кружочков мор-
кови с сердцевиной из целого шампиньона. Украсить 
закуску листиками петрушки.

Состав:
250 г консервированной 
морской капусты
Для украшения:
40 г консервированных 
шампиньонов
2 вареные моркови
зелень петрушки
50 г вареной фасоли
20 г крабовых палочек
1 луковица

Время подготовки: 15 мин
Время приготовления: 15 мин
Количество порций: 2

Закуска 
из морской капусты
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Время подготовки: 5 мин
Время приготовления: 15 мин
Количество порций: 2

Состав:
2 ломтика хлеба
1 ч. л. муки
10 г сливочного масла
150 мл молока
25 г сыра
соль по вкусу

1. Муку поджарить на разогретом масле. 
2. Затем в сковороду добавить молоко, соль и кипя-
тить в течение 5 мин.
3. Хлеб обжарить в отдельной сковороде на сливоч-
ном масле.
4. Затем залить приготовленным выше соусом и посы-
пать сыром.

Горячие бутерброды 
«Чудо Средиземноморья»
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