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Салаты  
и закуски



Наш выбор

Куриный салат с авокадо и виноградом
 Что понадобится: 800 г куриного мяса, 1 авокадо, 200 г черного вино-

града, 2 мандарина, 50 г лесных орехов, 2 ст. л. майонеза, 3 ст. л. сли-
вок, 1 ст. л. сухого красного вина, 3 ст. л. апельсинового сока, ½ ч. л. 
соли, несколько листьев зеленого салата

Нарезать мясо кубиками. Авокадо разрезать пополам и вынуть косточку. По-
ловинки плода тонко нарезать. Разрезать ягоды винограда и удалить косточ-
ки. Мандарины очистить, разделить на дольки. Выложить блюдо листьями са-
лата. Смешать мясо, авокадо, виноград, мандарины и выложить на листья 
салата. Смешать майонез со сливками, вином и апельсиновым соком, добавить 
соль. Полить этой смесью салат, посыпать дроблеными орехами.

«Гнездышки» из фарша

 

Что понадобится: 300 г смешанного фарша из свинины и говядины, 
1 луковица, 1 яйцо, 2 ст. л. панировочных сухарей, 1 киви, 50 г ана-
наса, 16 вишен, 150 г сыра гауда, молотый черный перец, молотый 
сладкий перец, соль

Смешать фарш, измельченный лук, яйцо, сухари, соль и перец. Сформовать 
4 лепешки и обжарить на сковороде в течение 5 мин. Положить мясо на лист 
фольги, накрыть ломтиками киви, ананаса, ягодами вишни и кубиками сыра. 
Закрыть фольгу и запечь на гриле до готовности.
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Салаты и закуски 
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Приложение

Сравнительная таблица 
меры и веса продуктов

Продукт
Тонкий 
стакан 
250 мл

Граненый 
стакан 
200 мл

Столовая 
ложка

Чайная 
ложка 1 штука

1 2 3 4 5 6

Арахис очищенный 175 140 20  —  — 

Варенье 330 270 50 17  — 

Вишня свежая 190 150 30  —  — 

Вода 250 200 18 5  — 

Горох лущеный 230  —  —  —  — 

Горох нелущеный 200  —  —  —  — 

Груша средняя  —  —  —  — 180

Желатин в листике  —  —  —  — 2,5

Желатин гранулированный  —  — 15 5  — 

Изюм 190 155 25 7  — 

Какао-порошок  —  — 25 9  — 

Капуста свежая (средняя)  —  —  —  — 1500

Картофель (средний)  — — — — 100

Кислота лимонная сухая  —  — 25 8  — 

Клубника свежая 150 120 25  —  — 

Корица молотая  —  — 20 8  — 

Кофе молотый —  — 20 7 —

Крупа «Геркулес» 90  — 12  — —

Крупа гречневая 210 165 25 7  — 

Крупа манная 200  — 25  —  — 

Крупа перловая 230  — 25  — —

Крупа ячневая 180  — 20 —  — 

Кукурузная мука 160 130 30 10  — 



Приложение

Продолжение

1 2 3 4 5 6

Ликер  —  — 20 7  — 

Лук репчатый (средний)  —  —  — — 75

Мак  — 135 18 5  — 

Малина свежая 140 110 20  —  — 

Маргарин растопленный 230 180 15 4  — 

Масло животное 
растопленное

240 185 17 5  — 

Масло сливочное 
растопленное

240 185 17 5 —

Масло растительное 240 190 17 5  — 

Миндаль очищенный 160 130 30 10  — 

Молоко сгущенное  —  — 30 12  — 

Молоко сухое 120 100 20 5  — 

Молоко цельное 255 204 18  —  — 

Морковь (средняя)  —  —  —  — 75

Мука картофельная 180 150 30 10  — 

Мука пшеничная (1-го сорта) 160 130 30 10  — 

Огурец (средний)  —  —  —  — 100

Орех фундук очищенный 170 130 30 10  — 

Перец молотый  —  —  — 5 —

Петрушка (корень)  —  —  —  — 150

Помидор (средний)  —  — —  — 100

Пшено 220  — 25  — —

Пюре ягодное 350 290 50 17 —

Рис 240 180 30 10 —

Саго 180 160 20 6  — 

Сахар кусковой 200  —  —  —  — 

Сахарный песок 230 180 25 10  — 



Приложение

Окончание

1 2 3 4 5 6

Сахарная пудра 180 140 25 10  — 

Слива (средняя)  —  —  — — 80

Сливки 250 200 14 5  — 

Свекла  —  —  —  — 50

Сметана 250 210 25 10  — 

Сода питьевая  —  — 28 12  — 

Соль 60 50 30 10  — 

Сухари молотые 125  — 15 5  — 

Толокно 140  —  —  —  — 

Томат-пюре 220 — 25 5  — 

Томат-паста  —  — 30 10 —

Уксус —  — 15 5 —

Фасоль 220  —  — —  — 

Хлеб (ломтик) —  — —  — 30

Хлопья кукурузные 50 40 17 2 —

Хлопья овсяные 100 80 14 4  — 

Хлопья пшеничные  —  — 9 2  — 

Чечевица 210  —  —  —  — 

Черная смородина 180 130 30  —  — 

Яичный порошок 180 100 25 10  — 

Яйцо без скорлупы 6 шт.  —  —  — 43

Яичный белок 11 шт. 9 шт.  —  — 23

Яичный желток 12 шт. 10 шт.  —  — 20
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