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Салат «морские камушки»
На 100 грамм:
Калорийность: 102.06 ккал.
Белки: 4.46 г.
Жиры: 4.48 г.
Углеводы: 10.68 г.

Страница рецепта: https://www.yournutrition.ru/recipes/salat-morskie-kamushki/

Ингредиенты:
- 1 ст. отварной фасоли
- 1 б. консервированной морской капусты
- 2 средних яблока
- 1 ст. отварного риса
- 2 яйца, сваренных вкрутую
- 50 гр. твердого сыра
- несладкий йогурт или нежирная сметана
- зубчик чеснока

Приготовление:
Салат выкладываем слоями в глубокий салатник.
1слой: фасоль;.
2слой: яйца, натертые на терке или мелко порезанные;.
3слой: морская капуста без жидкости;.
4слой: отварной рис;.
5слой: яблоки, очищенные от шкурки и натертые на терке;.
6слой: сыр, натертый на терке.
В йогурт/сметану выдавить чеснок через пресс и смазать каждый слой. Дать салату
пропитаться (лучше оставить в холодильнике на ночь). Украсить по желанию.

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

Страница 1/1 Больше рецептов на сайте www.yournutrition.ru

https://www.yournutrition.ru/recipes/salat-morskie-kamushki/?utm_source=pdf&utm_content=4607
http://www.tcpdf.org

