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Салат из белокочанной капусты

  300 г белокочанной капусты  15 мл сто-
лового уксуса  10 мл оливкового масла

 1/2 чайной ложки сахара  соль

  300 г белокочанной капусты  15 мл столового уксуса  10 мл оливкового масла
  1/2 чайной ложки сахара  соль

ИНГРЕДИЕНТЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ

20
минут

72
ккал

3
порции цена

S

20
минут

73
ккал

3
порции цена

S

«Свежесть» Классический рецепт

«Летний» Здоровое питание

 Капусту вымыть, нашинковать.
 Перетереть с сахаром и солью, размять 

с уксусом, оставить на 10 минут, заправить 
оливковым маслом.

  1 лист краснокочан-
ной капусты
  2–3 листа горчицы

Листовая горчица повышает аппетит, 
ускоряет обмен веществ и выводит из 
организма вредный холестерин. Регу-
лярное употребление листьев горчицы 
предупреждает преждевременное ста-
рение клеток.

1 2
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ИНГРЕДИЕНТЫ

«Закусочный» Блюдо, повышающее аппетит

С лаймом 
и зеленью петрушки

Праздничное блюдо

ИНГРЕДИЕНТЫ20
минут

79
ккал

3
порции цена

S

  2 моркови
  1 чайная ложка при-
правы для овощей

  оливковое масло

  2 моркови
  1 лайм
  1 пучок зелени 
петрушки
  100 г майонеза

 300 г белокочанной капусты  15 мл сто-
лового уксуса  1/2 чайной ложки сахара 

 соль

 Капусту вымыть, нашинковать. 
 Морковь вымыть, очистить, натереть на терке.
 Лайм вымыть, нарезать ломтиками.
 Зелень петрушки вымыть, разобрать на 

листики.
 Капусту и морковь перетереть с уксусом, 

солью и сахаром, оставить на 5 минут, запра-
вить майонезом, выложить на блюдо, укра-
сить лаймом и зеленью петрушки.

3

25
минут

97
ккал

3
порции цена

S

  300 г белокочанной капусты  15 мл 
столового уксуса  10 мл оливкового 

масла  1/2 чайной ложки сахара  соль

В качестве приправы для капусты лучше 
всего использовать тмин или семена 
укропа, можно добавить немного черно-
го молотого перца. Это блюдо можно 
включить в меню обеда или ужина.

1

2

3 4
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Салат из маринованной капусты

  300 г маринованной капусты  2 моркови 
 1 луковица  30 мл нерафинированного 

растительного масла  тмин

ИНГРЕДИЕНТЫ

20
минут

84
ккал

3
порции цена

S

С морковью и луком Классический рецепт

 Морковь вымыть, очистить, натереть на 
крупной терке.

 Лук очистить, вымыть, нарубить, переме-
шать с капустой и морковью, заправить 
растительным маслом.

 Посыпать тмином.

1 2

  300 г маринованной капусты  2 моркови  1 
луковица  тмин

ИНГРЕДИЕНТЫ

20
минут

114
ккал

3
порции цена

S

С майонезной заправкой Сытное блюдо

  растительное 
масло

  40 г майонеза
  1 чайная ложка 
тертого сыра

Для приготовления майонезной за-
правки майонез следут взбить с тер-
тым сыром. Такой соус придаст сала-
ту оригинальный вкус и сделает его 
сытным.



9

ИНГРЕДИЕНТЫ

С орехами Здоровое питание

С сыром и изюмом Праздничное блюдо

ИНГРЕДИЕНТЫ

20
минут

118
ккал

3
порции цена

S

  50 г ядер грецких 
орехов

  растительное 
масло

  250 г изюма
  50 г сыра
  40 г майонеза

 300 г маринованной капусты  2 моркови
 1 луковица  тмин

 Морковь вымыть, очистить, нарезать тонкой 
соломкой. 

 Лук очистить, вымыть, нарезать полуколь-
цами. 

 Сыр натереть на крупной терке.
 Предварительно замоченный изюм обсушить. 

Капусту перемешать с луком, сыром, морковью, 
изюмом, посыпать тмином, заправить майо-
незом.

3

20
минут

128
ккал

3
порции цена

S

  300 г маринованной капусты  2 морко-
ви  1 луковица  30 мл нерафинирован-

ного растительного масла  тмин

Орехи восстанавливают силы, улуч-
шают мозговое кровообращение 
и деятельность сердечно-сосудистой 
системы.

1 3

2 4
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Фитнес-салат из белокочанной капусты

  300 г белокочанной капусты  2 моркови 
 100 мл несладкого йогурта  1/2 чайной 

ложки приправы для овощей  соль

ИНГРЕДИЕНТЫ

20
минут

79
ккал

3
порции цена

S

С йогуртом Классический рецепт

 Капусту вымыть, нашинковать.
 Морковь вымыть, очистить, натереть на 

крупной терке.
 Капусту и морковь посолить, обдать ки-

пятком, отжать и оставить до остывания. 
Посыпать приправой, заправить йогуртом.

1 2

  300 г белокочанной капусты  2 моркови
 100 мл несладкого йогурта  соль

ИНГРЕДИЕНТЫ

20
минут

92
ккал

3
порции цена

S

С яичным белком Диетический рецепт

  приправа для 
овощей

  3 сваренных вкру-
тую яичных белка

Салат улучшает обмен веществ, снаб-
жает организм необходимыми вита-
минами и минеральными веществами, 
обладает низкой калорийностью. Его 
можно включить в меню диеты для 
похудения.
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«Витаминный» Повседневное блюдо

ИНГРЕДИЕНТЫ

20
минут

84
ккал

3
порции цена

S

  1 красная луковица
  1/2 пучка зелени 
петрушки

  300 г белокочанной капусты  2 морко-
ви  100 мл несладкого йогурта  1/2 чай-
ной ложки приправы для овощей  соль

Такой салат следует регулярно включать 
в меню обеда или ужина как блюдо, содер-
жащее большое количество витамина С.

ИНГРЕДИЕНТЫ

Со сладким перцем 
и зеленью

Здоровое питание

  морковь
  приправа для 
овощей

  2 стручка сладкого 
перца
  1 красная луковица
  1/2 пучка зелени 
петрушки

 300 г белокочанной капусты  100 г не-
сладкого йогурта  соль

 Капусту вымыть, нашинковать.
 Зелень петрушки вымыть, нарубить.
 Сладкий перец вымыть, удалить плодоножки 

и семена, нарезать небольшими кусочками. 
 Лук очистить, вымыть, нарубить.
 Капусту обдать кипятком, отжать, охладить, пе-

ремешать со сладким перцем, луком и зеленью 
петрушки. Салат посолить и заправить йогуртом.

3

3 1 3

2 4

25
минут

92
ккал

3
порции цена

S
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Витаминный салат 
из белокочанной капусты

  200 г белокочанной капусты  1 морковь 
 1 стебель сельдерея  20 мл лимонного 

сока  соль

ИНГРЕДИЕНТЫ

20
минут

79
ккал

2
порции цена

S

С сельдереем Классический рецепт

 Морковь вымыть, очистить, натереть на 
крупной терке.

 Сельдерей вымыть, нарезать небольшими 
кусочками.

 Капусту вымыть, нашинковать, перетереть 
с солью, размять с лимонным соком. Доба-
вить морковь и сельдерей, перемешать.

1 2

  200 г белокочанной капусты  1 морковь
 1 стебель сельдерея  соль

ИНГРЕДИЕНТЫ20
минут

92
ккал

3
порции цена

S

Со щавелем Блюдо, повышающее аппетит

  лимонный сок

  10–12 листьев 
щавеля
  20 мл оливкового 
масла

Поскольку щавель обладает кислова-
тым вкусом, для заправки салата вместо 
лимонного сока лучше использовать 
оливковое масло. Салат из капусты 
и щавеля повышает аппетит и ускоряет 
обмен веществ.
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«Деревенский» Сытное блюдо

ИНГРЕДИЕНТЫ

20
минут

104
ккал

2
порции цена

S

  сельдерей

  50 г сметаны
  1/2 чайной ложки 
тмина

  200 г белокочанной капусты  1 мор-
ковь  20 мл лимонного сока  соль

Овощной салат, заправленный сметаной, 
очень сытный, поэтому его рекомендует-
ся включать в качестве основного блюда 
в диетическое меню.

ИНГРЕДИЕНТЫ

По-грузински Национальное блюдо

  1 небольшая редька дайкон
  20 г майонеза
  40 г ядер грецких орехов
  1 пучок зелени петрушки 
и кинзы
  2 зубчика чеснока
  1 чайная ложка хме ли-
сунели

 200 г белокочанной капусты  1 морковь   1 стебель 
сельдерея  20 мл лимонного сока  соль

 Редьку вымыть, очистить, натереть на крупной терке.
 Чеснок очистить, вымыть, измельчить с помощью чесноко-

давилки.
 Орехи нарубить.
 Зелень петрушки и кинзы вымыть, зелень кинзы измельчить.
 Капусту вымыть, нашинковать, размять с лимонным соком, 

оставить на 5 минут. Сельдерей вымыть, натереть на терке.
 Морковь вымыть, очистить, натереть на терке, перемешать 

с сельдереем, капустой, редькой, чесноком, орехами и зеленью 
кинзы. Салат посолить, посыпать хмели-сунели, заправить май-
онезом, перемешать и подать к столу с веточками петрушки.

3

25
минут

136
ккал

3
порции цена

S

1 3

2 4
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  3–4 моркови  1/2 лимона  10 мл олив-
кового масла  соль

ИНГРЕДИЕНТЫ

15
минут

87
ккал

3
порции цена

S

С лимонным соком Классический рецепт

 Морковь вымыть, очистить, натереть на 
терке.

 Из лимона выжать сок.
 Морковь посолить, полить лимонным со-

ком, оставить на 5 минут, заправить оливко-
вым маслом.

1 2

  3–4 моркови  1/2 лимона  10 мл оливкового 
масла  соль

ИНГРЕДИЕНТЫ20
минут

104
ккал

3
порции цена

S

С подсолнечными 
семечками и зеленью

Оригинальный рецепт

  2 столовые ложки 
жареных подсолнеч-
ных семечек
  1/2 пучка зелени 
укропа

В подсолнечных семечках содержится 
много незаменимых аминокислот, кото-
рые обеспечивают нормальный обмен 
липидов в организме.

Морковный салат
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«Нежный» Диетическое блюдо

ИНГРЕДИЕНТЫ

  лимон

  1 столовая ложка жа-
реных подсолнечных 
семечек
  100 г брынзы
  1/2 пучка зелени пет-
рушки

  3–4 моркови  10 мл оливкового масла 
 соль

Брынза относится к диетическим про-
дуктам питания. Она обладает низкой 
калорийность, содержит кальций и нор-
мализует процесс пищеварения.

Карамболь — желто-зеленый фрукт, который культивируют 
в Таиланде, Индии, Лаосе, Китае и некоторых других стра-
нах. Используется для приготовления и украшения десер-
тов, фруктовых и овощных салатов. Обладает сладким или 
кисло-сладким вкусом.

ИНГРЕДИЕНТЫ

По-таиландски Десертное блюдо

  лимон
  соль

  1 карамболь
  1 чайная ложка сахара
  2–3 листа салата
  1 чайная ложка кунжута

 3–4 моркови  10 мл оливкового масла

 Морковь вымыть, очистить, натереть на терке.
 Листья салата вымыть, крупно нарезать.
 Карамболь вымыть, нарезать поперек. Морковь переме-

шать с сахаром, кунжутом и оливковым маслом, украсить 
ломтиками карамболя. 3

20
минут

151
ккал

3
порции цена

S

1 2

20
минут

128
ккал

3
порции цена

S
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Острый морковный салат

  3 моркови  1 столовая ложка винного 
уксуса  1/2 пучка зелени петрушки

  1/2 чайной ложки красного молотого 
перца  соль

ИНГРЕДИЕНТЫ 20
минут

97
ккал

3
порции цена

S

C уксусом Классический рецепт

 Морковь вымыть, очистить, натереть на 
терке.

 Уксус смешать с солью и перцем.
 Зелень петрушки вымыть, часть нарезать. 
 Морковь перемешать с нарезанной зе-

ленью и приготовленной заправкой, укра-
сить веточками петрушки.

1 2

  3 моркови  1 столовая ложка винного уксуса
 1/2 чайной ложки красного молотого перца

 соль

ИНГРЕДИЕНТЫ

20
минут

95
ккал

3
порции цена

S

По-индийски Национальное блюдо

  зелень петрушки

  1 чайная ложка се-
мян черной горчицы

В индийской кухне семена черной 
горчицы добавляют в салаты и овощ-
ное рагу. Эта пряность повышает ап-
петит, стимулирует работу желудка 
и кишечника.
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С кальмарами и майонезом Сытное блюдо

ИНГРЕДИЕНТЫ

  красный молотый перец
  зелень петрушки

  150 г вареных каль-
маров
  50 г майонеза
  острая приправа для 
морепродуктов

  3 моркови  1 столовая ложка винного 
уксуса  соль

Для приготовления этого салата морковь 
рекомендуется предварительно замари-
новать в уксусе с добавлением соли и ча-
сти приправы.

25
минут

149
ккал

3
порции цена

ИНГРЕДИЕНТЫ

«Ассорти» Праздничное блюдо

  зелень петрушки

  3–4 вареных корня пет-
рушки
  2 стручка сладкого 
перца
  200 г шампиньонов
  1 луковица
  1/2 пучка зеленого лука
  50 г белокочанной ка-
пусты
  100 г сыра
  20 мл оливкового масла
  1 чайная ложка кунжута
  черный молотый перец

 3 моркови  1 столовая ложка винного уксуса
 1/2 чайной ложки красного молотого

перца

Сладкий перец вымыть, удалить плодоножки и семена, нарезать 
небольшими кусочками. Грибы промыть, нарезать ломтиками. 
Отварить в подсоленной воде. Репчатый лук очистить, вымыть, 
нарезать полукольцами. Зеленый лук вымыть, крупно нарезать. 
Корни петрушки очистить, крупно нарезать. Капусту вымыть, на-
шинковать. Сыр нарезать соломкой. Морковь вымыть, очистить, 
натереть на крупной терке, перемешать с репчатым луком 
и сладким перцем, полить смесью уксуса, соли и красного пер-
ца, оставить на 10 минут. Добавить зеленый лук, кунжут, грибы, 
корни петрушки, перемешать. Салат заправить оливковым мас-
лом, посыпать сыром, капустой и черным перцем.

3

45
минут

265
ккал

5
порции цена

S

S

S

S




