зеленые салаты
зелень: микс из айсберга, фриссе, радиччо, рукола, пекинская капуста (1 лист на 2 порции), сельдерей черешковый (1/4 часть одного стебля на 1 порцию)

жаренный лук 1 ст.л. на порцию
курица отварная 1 ст.л. на порцию
кукуруза консервированная 1 ст.л. на порцию
творожный сыр 1 ст.л. на порцию
гауда

кефир (простокваша)
сметана. соль

ps  зелень можно другую типа - корн, шпинат. Романо, мангольд
«белая дача» http://www.bdsalads.ru/salads/#afisha_eda
