
здоровое-питание.рф 

Селедка хе по-корейски  

 

Острая закуска из пикантной и нежной сельди, маринованной в уксусе с острыми 

специями, чесноком и растительным маслом отлично разнообразит ваше меню! 

 

Ингредиенты 

• Селедка 800 г 
• Лук репчатый 200 г 
• Морковь 250 г 
• Чеснок 7 шт. 
• Уксус 9% 150 мл 
• Соевый соус 40 мл 
• Растительное масло 40 г 
• Поваренная соль 1 ч. л. 
• Сахар 1 ст. л. 
• Кунжут (обжаренный, по желанию) 1 ст. л. 
• Кориандр (в зернах или молотый) 1 ч. л. 
• Перец красный молотый по вкусу 

 

https://здоровое-питание.рф/recipes/selection/kabachkovye_chebureki_s_myasom/


 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Еще несколько идей, чем разнообразить свой рацион, можно найти 
в Лаборатории здорового питания ФБУЗ «Центр гигиенического образования 

населения» Роспотребнадзора 

 

https://cgon.rospotrebnadzor.ru/ofitsialno/spetsialnyy-proekt-raznoobraz-ratsion/

