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Салат из зеленой редьки с луком, орехами и 
семечками 

 
Зеленая редька (ее еще называют маргиланской в честь города Маргилан, что в 
Ферганской долине в Узбекистане) – совершенно невероятный продукт. Она сочная, 
свежая, очень ароматная, в ней полно витамина С. Если соединить зеленую редьку в 
салате с грецкими орехами и жареным луком, то на вкус очень будет похоже на мясной 
салат. Подсолнечные семечки обычно никто не кладет – а вы положите, и будет еще 
лучше. 

Ингредиенты 

• Зеленая (маргиланская) редька 500 г 
• Репчатый лук 400 г 
• Грецкие орехи 20 г 
• Очищенные подсолнечные семечки 30 г 
• Растительное масло 50 мл 
• Майонез 1 ст. л. 
• Соль 5 г 
• Свежемолотый черный перец 5 г 
• Сладкая молотая паприка 1 ч. л. 

 

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


 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

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/

