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Салат с рукколой, грушей, фетой и грецкими орехами
15 мин на 2 порц. 386 ккал на порцию белки 9 · жиры 29 · углеводы 26 ≈ 170 ₽ на порцию

ПРОДУК ТЫ НА 2  ПОРЦ .

Руккола: 80 г

Груша: 200 г

Сыр фета: 80 г

Грецкий орех: 8 половинок

ореха (30 г)

Мёд: 1½ ч. л. (15 г)

Лимон: 2 дольки (15 г)

Оливковое масло: 1½ ст. л.
(20 г)

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Грушу нарежьте тонкими дольками, фету кубиками, орехи

слегка обжарьте и порубите.

2. Заправка: масло, мёд, лимонный сок, щепотка соли и перца.

3. Рукколу выложите на блюдо, сверху грушу, фету и орехи.

4. Полейте заправкой прямо перед подачей.

Совет. Заправляйте салат в последний момент, иначе руккола

осядет.
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Рулетики из баклажанов с творожным сыром
40 мин на 4 порц. 242 ккал на порцию белки 5 · жиры 21 · углеводы 8 ≈ 85 ₽ на порцию

ПРОДУК ТЫ НА 4  ПОРЦ .

Баклажан: 2 небольших

баклажана (500 г)

Творожный сыр (мягкий): 150
г

Грецкий орех: 40 г (около ½

стакана очищенных)

Чеснок: 2 зубчика (10 г)

Оливковое масло: 1½ ст. л.
(20 г)

Зелень (укроп, петрушка): 2
ст. л. (10 г)

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Баклажаны нарежьте вдоль пластинами толщиной 5 мм,
посолите на 10 минут и обсушите.

2. Смажьте маслом и запеките при 200 °C по 8–10 минут с

каждой стороны или обжарьте на гриле.

3. Сыр смешайте с давленым чесноком, рубленой зеленью и

орехами.

4. Намажьте на остывшие пластины и сверните рулетиками.

Совет. Пластины не пережаривайте: должны оставаться

гибкими.
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