
здоровое-питание.рф 

Салат с тунцом и пекинской капустой 

 

 
Салат с тунцом и пекинской капустой можно готовить хоть каждый день, если есть 
желание: ингредиенты его доступны каждому, да и времени он требует совсем 
немного. Получается выразительный и нарядный салат, а цедра лимона добавляет ему 
пикантную кислинку. 

Ингредиенты 

• Консервированный тунец 185 г 
• Яйцо куриное 3 шт. 
• Пекинская капуста 500 г 
• Свежие огурцы 200 г  
• Красный сладкий перец 120 г 
• Сок и тертая цедра лимона ½ ч.л. 
• Соль 2 г 
• Свежемолотый черный перец по вкусу 
• Зеленый лук, петрушка по вкусу 
• Оливковое масло 4 ст. л. 



 

 

 



 

 

 

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/

