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ОТ РЕДАКЦИИ

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!

А знаете ли вы, что первые салаты были 
придуманы древними римлянами в эпоху 
изобилия? Кажется, тогда на многодневных 
пиршественных столах было представлено 
все: рыба, мясо, фрукты, овощи. А хотелось 
чего-то этакого. Этакое появилось – это бы-
ли салаты. Приправленные солью, медом 
и уксусом овощи. Сдобренные латуком и 
эндивием, сбрызнутые оливковым маслом 
мясные закуски. Средневековые повара до-
бавили к римским рецептурам сыр, мяту и 
петрушку, а эпоха Возрождения привнесла 
легкость и воздушность закусочным блю-
дам, разнообразив их огурцами, артишока-
ми и спаржей. 

История… Она будоражит фантазию и за-
ставляет творить. Как и наш сборник, где со-
браны рецепты самых необычных изысков 
мира с богатой историей, а также представ-
лены простые в приготовлении, но неиз-
менно аппетитные салаты к повседневно-
му столу. На любой вкус, сообразно любым 
гастрономическим пристрастиям – вегета-
рианские, мясные, рыбные, теплые салаты. 
И даже фруктовое роскошество летнего 
застолья. 

Вам надоел привычный майонез и расти-
тельное масло? В нашем сборнике целая 
глава посвящена всевозможным соусам и са-
латным заправкам. С остринкой, кислинкой, 
пикантной сладостью, легкие и основатель-
ные – выбирайте! 

И, КОНЕЧНО, ГОТОВЬТЕ 
С УДОВОЛЬСТВИЕМ, УГОЩАЙТЕ ОТ ДУШИ, 

ЕШЬТЕ С АППЕТИТОМ! 
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ОВОЩНЫЕ 
САЛАТЫ 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Согласно уверениям 
диетологов и гастроэн-
терологов, для улуч-
шения пищеварения 
начинать любой прием 
пищи рекомендует-
ся блюдом из зелени 
и овощей. В идеале с 
добавлением ложеч-
ки оливкового мас-
ла. Овощи содержат 
большое количество 
клетчатки, полезных 
микроэлементов и ми-
нимум калорий. В этом 
разделе вы найдете 
рецепты овощных са-
латов, которые при-
званы стать прекрас-
ным началом трапезы, 
удовлетворить самый 
притязательный вкус 
и подарить настоящее 
гастрономическое удо-
вольствие. Готовьте 
кулинарный инстру-
мент – будем творить! 
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НА ЗАМЕТКУ

Почему нужно    
Что такое салат? Как 
правило, это смесь раз-
личных продуктов с до-
бавлением соуса. Какие 
продукты и какой соус 
используют в салатах? 
Абсолютно любые. Все 
зависит от фантазии ав-
тора. При одном и том 
же наборе продуктов, но 
разном соусе салат при-
обретает новый вкус и 
новый витаминный на-
бор. 

С алат – это уникаль-
ное блюдо, способ-
ное удовлетворить 

вкус любого, даже самого 
требовательного потреби-
теля. Для детей подойдут 
сладкие фруктовые салаты. 
Для поклонников правиль-
ного питания – овощные с 
заправками из смеси масел 
и трав. Для любителей ка-
лорийной пищи – отлич-
ный вариант мясные сала-
ты с заправкой на основе 
майонеза. Так почему все 
же стоит дополнить до-
машнее меню салатами?

салаты 

Салаты – кладовая 
витаминов
Почти все салаты содер-
жат овощи, а некоторые 
даже фрукты и орехи, по-
этому такие закуски, осо-
бенно овощные, богаты 
провитамином А, а также 
витаминами групп Е, С, Р, 
РР, К, органическими кис-

лотами и минеральными 
солями. Овощи содер-
жат полезную организму 
клетчатку, легко усваи-
ваемый белок, кальций, 
железо, фосфор, магний, 
калий и фолиевую кисло-
ту. Весь этот набор напол-
няет организм жизненной 
силой, энергией, улучша-
ет пищеварение, ока-

зывает положительное 
влияние на метаболиче-
ские процессы. Поэтому 
ежедневное употребле-
ние овощных салатов 
поднимает настроение, 
дарит легкость и позво-
ляет быть активным в те-
чение всего дня. Особен-
но, если заправить салат 
правильно.
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 ввести в меню 
НА ЗАМЕТКУ

Время приготовления
Салаты позволяют не только экономить семейный 
бюджет, но и время на готовку. На приготовление 
простых салатов уходит от 15 до 30 минут. При этом 
объем блюда будет достаточный, чтобы накормить 
всю семью. А вот праздничные слоеные салаты требу-
ют больше времени на приготовление. Но это не беда. 
Их можно приготовить заранее вечером, тем самым 
освободив время на утро. За ночь салат пропитается 
и станет еще вкуснее.

Экономия
Каждая бережливая 
хозяйка тщательно 
рассчитывает свой 
бюджет и планирует 
покупки заранее. Са-
латы – это то блюдо, 
которое может по-
мочь оптимизировать 
расходы на продук-
ты. Даже из скром-
ного набора можно 
создать истинный 
шедевр. Например, 
оливковое масло 
можно заменить на 
бюджетное подсол-
нечное. Альтернатива 
меду – сахар. Вме-
сто свинины можно 
использовать мясо 
курицы. А летом, ес-
ли есть свой огород, 
овощные салаты 
позволят не толь-
ко сэкономить, но и 
напитать организм 
полезными нутриен-
тами.

Разнообразие
В основу салатов могут 
входить абсолютно раз-
ные продукты: грибы, 
овощи, фрукты, сухоф-
рукты, орехи, рыба и 
морепродукты, мясо, 
зелень, и этот список 
можно продолжать 
очень долго. Поэтому 
такое блюдо, как салат, 
если его готовить каж-
дый день, используя 
различные комбина-
ции продуктов, никогда 
не надоест и сдела-
ет домашнее 
меню только 
привлека-
тельнее 
для всех 
членов 
семьи. 
Напри-
мер, 

ре-
цеп-
тов 
толь-
ко всем 
знакомого 
салата оли-
вье, суще-
ствует бо-
лее десяти.

И в пир, и в мир
Ни одно праздничное за-
столье не обходится без 
салата. Любая хозяйка 

имеет в своем кулинар-
ном справочни-

ке топовый ре-
цепт, который 

всегда идет 
«на ура». Красиво 
оформленный са-
лат будет украше-
нием празднич-
ного стола и по-

радует гостей. Здесь 
же стоит обратить 
внимание на де-
сертные фрукто-
вые салаты, кото-

рые позволят с 
легкостью 
завершить 
празднич-
ное за-

столье, не 
перегружая 

организм ка-
лорийными сла-

достями.
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чернослив хорошо помыть те-
плой водой. Залить кипятком на 
10 минут. Воду слить. Чернослив 
обсушить,  порезать мелкими 
кубиками.
2 Отделить от капусты верхние 
листья. Выбросить. Тугие же, соч-
ные листья мелко нашинковать. 
Помять руками.
3 Морковь помыть, очистить, порезать тонкой соломкой 
или натереть на терке для моркови по-корейски.
4 Яблоки помыть, удалить семена и плодоножку. Поре-
зать дольками толщиной 5 мм.
5 Зелень и сельдерей помыть. Зелень измельчить. Сель-
дерей порезать тонкими пластинками.
6 Орехи прокалить на сковороде 1 минуту. Измельчить 
ножом.
7 Подготовить соус. Смешать 0,5 ч. л. сахара, соль, перец, 
сок половины лимона и оливковое масло.
8 Готовый соус влить в капусту, хорошо перемешать.  
9 На разогретую сковороду выложить сливочное масло, 
добавить сахар, перемешать. Выложить яблоки. Посто-
янно помешивая, карамелизировать яблоко в сиропе 
около 5 минут. Смешать все ингредиенты в салатнике. 
Украсить зеленью.

Салат 
«Фиолетовый 
салют» 

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г краснокочанной 
капусты (половина 
маленького вилка)

1 зеленое яблоко
1 стебель сельдерея

1 небольшая морковь
0,5 шт. лимона

2 веточки петрушки
50 г грецких орехов

4 чернослива
0,5 ч. л. соли

молотый черный перец 
по вкусу

1,5 ст. л. оливкового масла 
1 ст. л. сливочного масла

1 ст. л. сахара

244
кКал

20
минут

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
• • Из-за высокого со-
держания в овоще 
антоцианов – пиг-
ментов красного, 
синего и фиолето-
вого цвета – при 
регулярном упо-
треблении фиоле-
товой капусты сни-
жается хрупкость 
сосудов. К тому же 
любая капуста пре-
красно влияет на 
обмен веществ, по-
могая нормализо-
вать вес. 
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ 

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сельдерей хорошо по-
мыть, порезать тонкими 
пластинками.
2 Капустные листья на-
шинковать соломкой с 
помощью ножа или терки. 
Отжать руками, чтобы ка-
пуста дала сок.
3 Огурец и перец помыть, 
обсушить. У перца удалить 
семена и плодоножку. 
Овощи нарезать тонкой 
соломкой.
4 Все ингредиенты поме-
стить в салатник, добавить 
соль и перец по вкусу, по-
лить лимонным соком и 
оливковым маслом.
5 Перемешать, подавать к 
столу свежеприготовлен-
ным.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г краснокочанной 
капусты (половина 
маленького вилка)

150 г белокочанной 
капусты

1 красный сладкий 
болгарский перец
1 средний огурец

0,5 стебля сельдерея
соль, черный перец 

по вкусу
3 ст. л. оливкового масла
0,5 ст. л. лимонного сока

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кочанчики капусты на-
резать ломтиками, репча-
тый лук – полукольцами, 
зеленый – колечками. По-
мидоры нарезать тонкими 
ломтиками, перец – полу-
кольцами. 

2 Овощи перемешать, за-
лить свежевыжатым ли-
монным соком, убрать в 
холодильник на 1-2 часа. 

3 Добавить в салат по вку-
су сахар, соль и молотый 
перец, заправить расти-
тельным маслом и пере-
мешать. 

4 Украсить веточками зе-
лени.

Салат «Брюссельский»  

Салат «Капустный микс»

15
минут

94
кКал

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г брюссельской 
капусты 

пучок зеленого лука
1 фиолетовая 

луковица
10 томатов черри 

0,5 шт. красного 
болгарского перца 

1 лимон 
сахар, молотый черный 

перец, соль
75 г растительного масла 

зелень для украшения 

5
порций

15
минут

97
кКал
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 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чернослив и курагу 
залить кипятком на 10 
минут. Воду слить. Обсу-
шить. Сухофрукты мелко 
порезать.
2 Очищенные морковь и 
свеклу натереть на круп-
ной терке. 
3 Чеснок пропустить через 
пресс. Грецкие орехи из-
мельчить блендером.
4 Подготовить соус: сме-
шать орехи, чеснок, соль, 
сок лимона и оливковое 
масло.
5 Свеклу, морковь и сухо-
фрукты сложить в са-
латник, залить соусом, 
накрыть крышкой. Дать 
настояться 3 часа в холо-
дильнике.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 свекла
1 морковь

3 кураги
3 чернослива

25 г грецких орехов
2 зубчика чеснока

2,5 ст. л. оливкового масла
сок половины лимона

1 ч. л. соли

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца отварить, очистить, 
порезать на половинки.
2 Огурцы и редис поре-
зать тонкими кольцами. 
Укроп измельчить.
3 Для заправки смешать 
йогурт и горчицу. 
4 Салат порвать руками, 
разложить на дно блюда.
5 Сверху выложить огур-
цы, перемешанные с реди-
сом, затем яйца. Посыпать 
сверху укропом. Посолить.
6 Готовый салат полить за-
правкой.

Салат «Дыхание весны»

Салат из овощей 
с сухофруктами

4
порции

83
кКал

15
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

8 перепелиных яиц
1 свежий огурец

6 редисок
5 листочков зеленого 

салата
3 веточки укропа

100 г несладкого йогурта 
2 ч. л. дижонской горчицы

соль, перец по вкусу

4
порции

15
минут

173
кКал

ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ 
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 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тыкву натереть на терке 
для корейской моркови.
2 Смешать соль, перец, 
мед, приправу, соевый со-
ус, сок половины лимона и 
2 ст. л. подсолнечного мас-
ла. Соус добавить к тыкве, 
перемешать. 
3 Чеснок пропустить через 
чеснокодавку. 
4 Лук нарезать мелкими 
кубиками. Обжарить 2-3 
минуты на подсолнеч-
ном масле до золотистого 
цвета.
5 Смешать тыкву с луком и 
чесноком. Накрыть крыш-
кой и оставить в холодиль-
нике мариноваться 2-3 
часа.
6 При подаче украсить зе-
ленью и семечками тыквы.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г тыквы
1 луковица

2,5 ст. л. подсолнечного 
масла

2 зубчика чеснока
1 веточка укропа

0,5 шт. лимона
1 ч. л. меда

1 ст. л. соевого соуса
1 ч. л. приправы 

для моркови по-корейски
1 ч. л. соли

перец по вкусу
1 ст. л. очищенных 

тыквенных семечек

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Базилик отделить от 
стебля.
2 Огурцы порезать солом-
кой. Авокадо порезать по-
лукольцами толщиной не 
более 5 мм.
3 Пекинскую капусту поре-
зать соломкой.
4 Для заправки смешать 
лимонный сок, оливковое 
масло и соевый соус.
5 В салатник выложить ба-
зилик, огурцы, пекинскую 
капусту, рукколу, авокадо, 
зеленый горошек. Полить 
соусом и аккуратно пере-
мешать.

Салат «Красивая фигура»

Салат «Тыква по-корейски»

10
минут

94
кКал

2
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 авокадо
2 ст. л. зеленого горошка

1 средний огурец
50 г листьев базилика

50 г рукколы
2 листа пекинской капусты

1 ч. л. лимонного сока
0,5 ст. л. соевого соуса

1 ст. л. оливкового масла

4
порции

25
минут

138
кКал

ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ 
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту помыть, отварить в кипящей подсоленной во-
де в течение 10 минут. Воду слить. Остудить.
2 Брюссельскую капусту порезать на 4 части. Брокколи и 
цветную – поделить на небольшие соцветия.
3 Помидоры и укроп помыть. Черри порезать на 4 части, 
укроп мелко порубить.
4 Перец помыть, удалить семена и плодоножку. Поре-
зать соломкой.
5 Листья салата порезать соломкой.
6 Подготовить соус: чеснок пропустить через пресс, рас-
тереть с приправой, добавить уксус, оливковое масло 
и соль по вкусу, перемешать до получения однородной 
массы.
7 Все ингредиенты поместить в салатник, заправить со-
усом и перемешать. Салат убрать в холодильник на 40 
минут, чтобы он промариновался.

Салат 
«Витаминный микс»

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

6 кочанчиков 
брюссельской капусты

150 г брокколи
150 г цветной капусты

200 г помидоров черри
1 сладкий перец

100 г салата айсберг
пучок укропа

0,5 ч. л. приправы 
«Итальянские травы»

2 зубчика чеснока
1 ст. л. яблочного уксуса

3 ст. л. оливкового масла
соль по вкусу

106
кКал

1
час

ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ
• • Салат айсберг можно заменить на любой другой 
салат с хрустящими листьями, например мангольд. А 
летом отличной альтернативой листьям салата будет 
свекольная ботва.
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ 

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры порезать на 
6-8 долек. Огурцы – круж-
ками.

2 Пекинскую капусту круп-
но порезать. 

3 Лук порезать полуколь-
цами. Чеснок измельчить 
ножом.

4 Орехи пропустить в 
блендере.  

5 Подготовить заправку: 
смешать чеснок, грецкие 
орехи, уксус, перец и олив-
ковое масло.

6 Все ингредиенты сло-
жить в салатник, посолить, 
перемешать. Сверху укра-
сить клюквой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 помидора
2 маленьких огурца

0,5 фиолетовой 
луковицы

3 листа пекинской 
капусты

1 зубчик чеснока
30 г грецких орехов

0,5 ст. л. белого винного 
уксуса

1 ст. л. оливкового масла
соль, перец по вкусу

горсть клюквы

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Булгур отварить до го-
товности. Остудить.

2 Помидоры порезать 
дольками, огурцы – полу-
кружками, кабачок – со-
ломкой, лук – мелкими 
кубиками.

3 Укроп и лук измельчить.

4 Все ингредиенты сло-
жить в салатник, добавить 
оливковое масло, лимон-
ный сок, соль и перец по 
вкусу. Перемешать.

5 Фету порезать кубиками. 
Добавить к салату. Еще раз 
аккуратно смешать.

Салат с булгуром «Сытный» 

Салат «Орешек» 

40
минут

164
кКал

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 стакана булгура
1 стакан воды

треть молодого кабачка
3 помидора

1 огурец
0,5 луковицы

 пучок укропа
5 перьев зеленого лука

3 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. лимонного сока

150 г сыра фета
соль, перец

4
порции

15
минут

103
кКал
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МЯСНЫЕ 
САЛАТЫ 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Салаты в домашнем 
меню можно рассма-
тривать не только как 
закуску, но и как впол-
не самостоятельное 
блюдо. Все зависит от 
состава. В этом раз-
деле мы предлагаем 
вашему вниманию са-
латы, в состав кото-
рых входят богатые 
белком мясные про-
дукты. В сочетании с 
овощами они отлично 
восполнят набор не-
обходимых организму 
витаминов и надолго 
зарядят энергией. А их 
вкус, мммм, готов по-
радовать самых при-
тязательных гурманов. 
Угощайте гостей, го-
товьте мясные изыски 
для семейной трапе-
зы, берите с собой на 
работу – эти блюда 
удовлетворят любые 
гастрономические по-
требности. 
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 У батона удалить корочку. Порезать кубиками со сто-
роной 1 см.
2 Чеснок очистить. Пропустить через чеснокодавку. 
3 Подготовить соус для сухариков: смешать 2 ст. л. олив-
кового масла, приправу «Прованские травы» и половину 
чеснока.
4 Кубики из белого хлеба смешать с соусом. Подсуши-
вать в духовке 20 минут при температуре 180 градусов. 
Остудить.
5 Бекон порезать тонкими пластинами. Обжарить на 
сковороде без добавления масла в течение 2 минут с 
каждой стороны.
6 Листья салата, рукколу и помидоры черри помыть, об-
сушить. Листья порвать на произвольные части. Поми-
доры порезать в зависимости от размера. Побольше – на 
4 части, мелкие черри на 2 части.
7 Сыр натереть на мелкой терке.
8 Подготовить соус для салата: смешать сметану, майо-
нез, оставшийся чеснок, соль и перец по вкусу.
9 Аккуратно перемешать все ингредиенты, кроме суха-
риков и пармезана, в салатнике с добавлением соуса. 
Перед подачей добавить в салат сухарики, снова пере-
мешать и посыпать сверху сыром.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г бекона 
2 ст. л. оливкового масла

2 зубчика чеснока
четверть лимона

1 ч. л. приправы 
«Прованские травы»

100 г белого хлеба
4 листа зеленого салата

50 г рукколы
50 г пармезана
1 ст. л. сметаны

1 ст. л. майонеза
15 помидоров черри
соль, перец по вкусу

Салат 
с беконом 
и сухариками

4
порции

30
минут

МЯСНЫЕ САЛАТЫ 

180 
кКал

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
•  •  Историки заве-
ряют, что люби-
мым салатом Ма-
рии Стюарт (а это 
XVI век) было блю-
до, состоящее из 
отварного корня и 
зелени сельдерея, 
петрушки, наре-
занных сваренных 
вкрутую яиц, гри-
бов и горчичного 
соуса. 
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МЯСНЫЕ САЛАТЫ 

Салат «Восторг»
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сваренные вкрутую 
яйца порезать кубиками, 
очищенные яблоки – со-
ломкой. 
2 Куриную грудку поре-
зать мелкими кубиками.
3 Сельдерей нарезать тон-
кими пластинами. Зеленый 
лук нашинковать.
4 Грецкие орехи измель-
чить блендером.
5 Яйца, грудку, яблоки, два 
вида лука и грецкие орехи 
поместить в чашку, до-
бавить майонез и соль по 
вкусу, смешать.
6 Перед подачей листья 
салата помыть, обсу-
шить, выложить на блюдо, 
сверху красиво выложить 
салат. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо отварить в подсо-
ленной воде до готовно-
сти. Порезать соломкой.
2 Лук порезать кубиками, 
грибы – соломкой. 
3 Лук обжарить на подсол-
нечном масле в течение 
2-3 минут, добавить грибы, 
обжаривать еще 10 минут 
на минимальном огне. 
Остудить.
4 Яйца отварить. Остудить. 
Порезать кубиками.
5 Морковь по-корейски 
порезать на части длиной 
2-3 см. Сыр натереть на 
крупной терке.
6 Все составляющие салата 
выложить в миску, доба-

Салат «Пикантный» 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г филе куриной 
грудки 

200 г свежих 
шампиньонов
0,5 луковицы

3 ст. л. моркови 
по-корейски

2 яйца
30 г твердого сыра

3 ст. л. майонеза
0,5 ст. л. подсолнечного 

масла
соль, перец по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 куриная грудка гриль
3 стебля сельдерея

2 небольших яблока
3 яйца

1 ст. л. грецких орехов
3 ст. л. майонеза

10 перьев зеленого лука
3 листа салата для подачи

соль по вкусу

6
порций

30
минут

160
кКал

40
минут

4
порции

144 
кКал

вить майонез, соль, перец 
по вкусу, перемешать.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Подготовить соус: чеснок очи-
стить, пропустить через пресс. 
Смешать с оливковым и подсол-
нечным маслом, лимонным соком 
и базиликом. Дать настояться 30 
минут в холодильнике. Перед за-
правкой салата соус еще раз хоро-
шо смешать.
2 Приготовить омлет. Яйца сме-
шать с молоком, добавить соль и 
перец по вкусу. Взбить венчиком 
до однородной массы. Сковоро-
ду смазать подсолнечным мас-
лом. Разогреть, вылить омлетную 
смесь. Обжарить с двух сторон до 
готовности. Остудить, порезать 
соломкой.
3 Перец помыть, удалить семена и 
плодоножку. Перец, ветчину и сыр 
порезать соломкой.
4 Рукколу помыть, обсушить.
5 Все ингредиенты объединить в 
салатнике, добавить соус, пере-
мешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 яйца, 100 г ветчины
50 мл молока

100 г твердого сыра
1 красный болгарский 

перец
100 г рукколы

0,25 ст. л. подсолнечного 
масла для жарки

соль, перец по вкусу
Для соуса:

1 зубчик чеснока
3 ст. л. оливкового масла

2 ст. л. подсолнечного 
масла

2 ст. л. сока лимона
0,25 ч. л. сушеного 

базилика

Салат «Утренний»

4
порции

30
минут

МЯСНЫЕ САЛАТЫ 

215 
кКал

СОВЕТЫ 
К РЕЦЕПТУ
•  •  Для того чтобы 
обжарить омлет с 
двух сторон и не 
нарушить целост-
ности, можно 
воспользоваться 
плоской тарел-
кой. Когда омлет 
будет почти готов 
и на поверхно-
сти не останется 
жидкости, при-
кройте его тарел-
кой, переверните 
сковороду, чтобы 
омлет оказался 
на тарелке необ-
жаренной сторо-
ной вниз. Затем 
аккуратно дайте 
сползти омлету 
на сковороду.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Язык отварить до готовности, добавив в бульон перец 
горошком, 1,5 ч. л. соли и лавровый лист. На это может 
уйти около 2 часов. Остудить, очистить от пленки, наре-
зать мелкими кубиками.
2 Морковь отварить, остудить, очистить, натереть на 
крупной терке.
3 Яйца сварить, остудить, очистить. Отделить белки от 
желтков. Белки натереть на крупной терке, желтки – на 
мелкой.
4 Огурец и сыр порезать небольшими кубиками.
5 Салат выкладывать слоями. Первый – язык, смазать 
майонезом, далее слой моркови, следующий – слой 
сыра, смазать майонезом. Завершить формирование са-
лата слоем из огурцов, затем выложить белки, смазан-
ные майонезом. Верхним слоем, который украсит салат, 
будут желтки. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 свиной язык среднего 
размера

4 горошины черного 
перца

3 лавровых листа
2 яйца

1 свежий огурец
1 морковь

50 г сыра
2 ст. л. майонеза

соль, молотый перец 
по вкусу 

Салат 
со свиным языком

4
порции

2 часа 
30 минут

МЯСНЫЕ САЛАТЫ 

171 
кКал

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
•  •  Повара европейских монархов в Средние века не-
редко использовали до 35 различных компонентов 
для создания одного салата и включали различную 
экзотическую «зелень»: лепестки роз, цветы бархат-
цев, настурции и фиалок…
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе грудки помыть. Замарино-
вать в йогурте с добавлением 0,5 
ч. л. соли и перца на 1 час. Запе-
кать в духовке, поместив грудку 
в кулинарный рукав, в течение 60 
минут при температуре 190 гра-
дусов. Готовую индейку остудить, 
порезать соломкой.
2 Свеклу помыть, завернуть в 
фольгу. Запекать 60 минут в ду-
ховке при температуре 200 граду-
сов. Остудить. Очистить. Порезать 
кубиками со стороной 1 см.
3 Подготовить заправку: чес-
нок очистить, пропустить через 
пресс. Зелень помыть. Отделить листья от веточек. 
Листья петрушки, орегано, чеснок, оливковое масло, 
яблочный уксус, соль и перец поместить в чашу бленде-
ра. Измельчить до однородной массы.
4 Базилик помыть и обсушить. Черри помыть, порезать 
на половинки. Сыр порезать кубиками.
5 Авокадо помыть, очистить, удалить косточку. Порезать 
кубиками.
6 Объединить в салатнике свеклу, индейку, авокадо, 
зелень, помидоры, залить соусом. Перемешать. Сверху 
украсить сыром.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 небольших свеклы
300 г филе грудки индейки

1 ст. л. йогурта
0,5 ч. л. соли

перец по вкусу
100 г сыра фета

6 помидоров черри
1 авокадо

50 г базилика
Для заправки:

1 ст. л. яблочного уксуса
 пучок петрушки

100 г свежего орегано 
2 ст. л. оливкового масла

четверть ч. л. соли
2 зубчика чеснока

молотый черный перец 

Салат «Свекольный 
восторг»

4
порции

2
часа

МЯСНЫЕ САЛАТЫ 

110 
кКал

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
•  •  Мясо птицы яв-
ляется важным 
компонентом ди-
етического пита-
ния при заболева-
ниях желудочно-
кишечного тракта, 
сахарном диабете, 
ожирении, а так-
же для профилак-
тики и лечения 
сердечно-сосуди-
стых недугов. И 
что немаловажно, 
несмотря на вы-
сокое содержание 
белка, мясо птицы 
отличается низ-
кой калорийно-
стью и усваивает-
ся лучше свинины 
и говядины. 
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МЯСНЫЕ САЛАТЫ 

Говяжий салат «Обжорка» 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перец порезать про-
долговатыми кусочками, 
помидоры – небольшими 
дольками, огурец – круж-
ками. Говядину порезать 
соломкой, грибы разре-
зать на 2-3 части.  

2 Рукколу помыть, обсу-
шить.

3 Подготовить соус: чес-
нок очистить, натереть на 
мелкой терке, смешать с 
подсолнечным маслом, 
лимонным соком, уксусом, 
солью и перцем.

4 Все ингредиенты сло-
жить в салатник, заправить 
соусом, перемешать.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень помыть, очистить 
от пленки. Воду довести до 
кипения, добавить лавро-
вый лист и перец горош-
ком, поместить печень. 
Время варки зависит от 
размера. Большой кусок 
варится около 40 минут. 
Небольшой – 25-30 минут. 
Соль добавить перед го-
товностью блюда. Готовую 
печень остудить, нарезать 
мелкой соломкой.
2 Морковь и яйца отва-
рить. Морковь и белки на-
тереть на крупной терке, 
желтки на мелкой. Огурцы 
порезать соломкой.
3 Лук порезать кубиками, 
обжарить до золотистого 
цвета. 

Салат «Нежность»
ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г говяжьей печени
3 горошины черного 

перца
2 лавровых листа

1 луковица
3 яйца

2 соленых огурца
2 небольших моркови 

3 ст. л. майонеза
2 ч. л. дижонской горчицы

подсолнечное масло для 
жарки

соль по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г отварной говядины
 банка консервированных

 шампиньонов
1 соленый огурец

2 средних помидора
1 болгарский перец

100 г рукколы
Для заправки:

1 зубчик чеснока, 3 ст. л. 
подсолнечного масла

1 ст. л. лимонного сока
1 ч. л. белого винного 

уксуса, соль, перец

4
порции

15
минут

128
кКал

2
часа

4
порции

124 
кКал

4 Подготовить соус: сме-
шать майонез и дижон-
скую горчицу.
5 Выкладывать слоями, 
смазывая каждый слой со-
усом, в следующей после-
довательности: полови-
на печени, лука, огурцов, 
моркови и белков. Слои 
повторить еще раз. Сверху 
украсить желтками.
6 Салат оставить на 1 час в 
холодильнике.
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МЯСНЫЕ САЛАТЫ 

Салат с мясом и редькой  
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь и редьку очи-
стить. Натереть на круп-
ной терке. Смешать, залить 
лимонным соком на 20 
минут.
2 Яйца отварить, остудить, 
очистить. Натереть на 
крупной терке.
3 Капусту нашинковать, 
помять руками.
4 Мясо и огурец порезать 
соломкой. 
5 Морковь и редьку от-
жать, добавить в салатник. 
Объединить все ингреди-
енты. Добавить майонез, 
соль по вкусу, перемешать.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Грудку нарезать солом-
кой, посолить, добавить 
приправу для курицы, об-
жарить на масле. 
2 Лук порезать соломкой, 
залить рисовым уксусом 
на 15 минут. Перед тем как 
добавить к салату, отжать.
3 Арахис обжарить на су-
хой сковороде. Остудить, 
удалить коричневую обо-
лочку, растолочь.
4 Огурец порезать солом-
кой, листы салата порезать 
на длинные полоски.
5 Подготовить соус: сме-
шать мед, соевый соус, 
кунжутное масло, сок из 
четверти лайма и щепотку 
базилика.
6 Объединить все ингре-
диенты, добавить орехи, 
зелень, полить соусом.

Салат из курицы с зеленью
ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г куриной грудки
1 ч. л. приправы 

для курицы, 0,5 ч. л. соли
2 ст. л. арахиса, 100 г рукколы

5 листьев салата
50 г базилика, 1 ч. л. меда

1 фиолетовая луковица
1 свежий огурец

1 щепотка сухого 
базилика, молотый перец

1 ст. л. рисового уксуса
2 ст. кунжутного масла

2 ч. л. соевого соуса
четверть лайма

1 ст. л. подсолнечного 
масла

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г любого отварного 
мяса

1 редька (дайкон)
1 средняя морковь

200 г капусты
1 свежий огурец

3 яйца
3 ст. л. майонеза

соль, перец по вкусу
1 ст. л. лимонного сока

4
порции

30
минут

158
кКал

40
минут

4
порции

116 
кКал
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САЛАТЫ 
С МОРЕПРОДУКТАМИ 
И РЫБОЙ

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Рыба и любые морепро-
дукты относятся к продук-
там с высоким содержани-
ем белка. А в сочетании с 
овощами превращаются 
в отличные диетические 
блюда со сниженной ка-
лорийностью и огромной 
пользой для организма. 
Жирные кислоты омега-3 
и другие полезные веще-
ства, которые входят в 
состав рыбных продук-
тов, поддержат здоровье 
организма, приумножат 
красоту, продлят моло-
дость и подарят хорошее 
настроение. Но помимо 
всего прочего, салаты из 
рыбы и морепродуктов – 
это невероятно вкусные и 
разнообразные блюда. Со-
всем несложно подобрать 
рецепт, который подходит 
именно вам. 
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ЭТО ИНТЕРЕСНО 
Морская капуста является отличным сорбентом. Она 
вытягивает из организма токсины, шлаки и другие 
вредные вещества. Помимо этого, ламинария может 
гордиться своим витаминным составом. В ней содер-
жится большое количество йода, витамина А и вита-
минов группы В, С, Е и D. 

Салат 
«Радость моряка»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вскипятить воду, опустить в нее кальмары, оставить на 
1 минуту, извлечь из воды, снять пленку. Довести чистую 
воду до кипения, добавить 1 ч. л. соли на 1 литр воды, 3 
перца горошком, 3 лавровых листа, положить кальма-
ры в кипящую воду. Отварить в течение 1 минуты. Воду 
слить, кальмары остудить, порезать соломкой. 
2 Отварить креветки. Воду довести до кипения, доба-
вить соль по вкусу, отваривать 5 минут в кипящей воде. 
Воду слить. Креветки остудить.
3 Яйца отварить, остудить. У одного из яиц удалить жел-
ток, отложить для соуса. Остальные яйца порезать куби-
ками. Крабовые палочки порезать кубиками.
4 Морковь по-корейски разрезать соломкой длиной 2-3 
см. 
5 Подготовить соус: желток измельчить, смешать со сме-
таной и майонезом до однородной массы.
6 Все ингредиенты и морскую капусту объединить в са-
латнике, добавить соус, соль по вкусу, перемешать.

149
кКал

30
минут

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г салата из морской 
капусты

5 крабовых палочек
2 кальмара

3 перца горошком
3 лавровых листа

100 г мелких креветок
100 г моркови 

по-корейски
4 яйца

3 ст. л. сметаны
3 ст. л. майонеза

соль

САЛАТЫ С МОРЕПРОДУКТАМИ И РЫБОЙ 
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САЛАТЫ С МОРЕПРОДУКТАМИ И РЫБОЙ 

Салат «Море пользы»
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварные яйца порезать 
на половинки, крабовые 
палочки – кружочками.
2 Авокадо очистить, уда-
лить косточку, порезать 
тонкими четвертьколь-
цами.
3 Огурец помыть. Поре-
зать полукружками.
4 Сложить в салатник 
морскую капусту, яйца, 
крабовые палочки, огур-
цы, мидии и авокадо. Вы-
жать сок лимона, добавить 
оливковое масло. Пере-
мешать. Сверху украсить 
кунжутом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г салата из морской 
капусты

50 г мидий в масле
0,5 шт. авокадо

5 крабовых палочек
1 огурец

5 перепелиных яиц
четверть лимона

1 ч. л. кунжута
1 ст. л. оливкового масла

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Корнеплоды отварить 
до готовности. Остудить, 
очистить. Яйца отварить, 
остудить, очистить. Яйца, 
свеклу, морковь и карто-
фель натереть на крупной 
терке.
2 Лук нарезать мелкими 
кубиками. 
3 Из капусты слить сок, 
разрезать ее на неболь-
шие части.
4 Подготовить заправку: 
смешать сметану, майонез 
и горчицу.
5 Выложить в салатник 
слоями: на дно салатни-
ка – морская капуста, за-
тем лук, картофель, соус, 
яйца, морковь, соус, фи-
нальный слой – свекла, 
смазанная соусом.

Салат «Капуста под шубой»
 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 средняя свекла 
1 средняя морковь

1 картофелина
2 яйца

1 луковица
150 г маринованной 

морской капусты
2 ст. л. майонеза

2 ст. л. сметаны
1 ч. л. горчицы

2
порции

20 
минут

59
кКал

3
часа

2 
порции

75 
кКал

6 Дать салату настояться 2 
часа в холодильнике.
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Салат «Семга с овощами»
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук порезать мелкими 
кубиками. Залить на 3 ми-
нуты кипятком. Воду слить, 
лук отжать.
2 Яйца отварить, остудить. 
Овощи и петрушку по-
мыть, обсушить.
3 Семгу, яйца, помидоры, 
огурцы и пекинскую капу-
сту порезать кубиками.
4 Салат выкладывать слоя-
ми, смазывая каждый слой 
майонезом: пекинская 
капуста, лук, помидоры, 
огурцы, семга. Сверху вы-
ложить яйца. Последний 
слой из яиц майонезом не 
смазывать.
5 Украсить салат красной 
икрой и листьями петруш-
ки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г соленой семги
3 яйца

2 небольших огурца
3 листа пекинской 

капусты
1 луковица

2 помидора
2 ст. л. майонеза 

1 ч. л. красной икры 
для украшения

1 веточка петрушки

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры порезать на 4 
части. Пекинскую капусту 
нашинковать.

2 Крабовые палочки поре-
зать кубиками.

3 Чеснок очистить, пропу-
стить через пресс.

4 Петрушку помыть, обсу-
шить, мелко порезать.

5 Соединить в салатнике 
все ингредиенты и кукуру-
зу, добавить соль, перец, 
майонез. Перемешать. 
Сверху для пикантности 
можно потереть немного 
пармезана. 

Салат «Легкий»
 ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г крабовых палочек
1 зубчик чеснока

100 г консервированной 
кукурузы

6 помидоров черри
200 г пекинской капусты

1 ст. л. майонеза
2 веточки петрушки

соль 
молотый перец 

пармезан по желанию

4
порции

20 
минут

115
кКал

10
минут

4 
порции

130 
кКал

САЛАТЫ С МОРЕПРОДУКТАМИ И РЫБОЙ 
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Салат «Фантазия»
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца отварить, очистить. 
Отделить белки от желт-
ков. Белки натереть на 
крупной терке, желтки на 
мелкой.

2 Морковь отварить до 
готовности. Остудить, очи-
стить, натереть на крупной 
терке.

3 Семгу порезать кубика-
ми.

4 Выложить салат слоя-
ми. Первый слой – семга, 
затем белки, смазать май-
онезом, следующий слой 
морковь, сделать решетку 
из майонеза и сверху по-
крыть слоем из желтков.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г соленой семги
3 яйца

100 г твердого сыра
1 большая морковь

2 ст. л. майонеза 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук мелко нашинковать. 
Авокадо порезать куби-
ками.
2 Огурцы порезать тонки-
ми кружками.
3 Из печени слить масло. 
Порезать кубиками разме-
ром с кубики авокадо.
4 Все составляющие салата 
поместить в тарелку. Доба-
вить базилик, сок лимона 
и оливковое масло. Посо-
лить, поперчить, переме-
шать.

Салат из печени трески 
с авокадо

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

 банка консервированной 
печени трески (230 г)

1,5 шт. авокадо
3 маленьких 

маринованных огурца
1 ст. л. лимонного сока

1 ст. л. оливкового масла
пучок зеленого лука

соль и перец по вкусу
щепотка сушеного 

базилика

4
порции

30 
минут

289
кКал

10
минут

4 
порции

174 
кКал

ить, поперчить, перррррррррррррррррррррреме-
шать.

САЛАТЫ С МОРЕПРОДУКТАМИ И РЫБОЙ 
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Салат «Морской коктейль» 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурцы разрезать на две 
половины вдоль, удалить 
сердцевину. Положить на 
разделочную доску, при-
крыть пищевой пленкой 
и слегка отбить. Порезать 
тонкими слайсами.
2 Чеснок пропустить че-
рез пресс. Перец порезать 
кольцами. В миску сложить 
огурцы, добавить чеснок, 
перец, уксус, соевый соус, 
кунжутное масло и сахар. 
Оставить на 30 минут.
3 Вскипятить воду. Доба-
вить 1 ч. л. соли. Довести 
до кипения. Добавить кок-
тейль, отварить в течение 
5 минут. Воду слить. Кок-
тейль остудить. 
4 Помидоры черри по-
мыть. Разрезать на две 
части. Добавить морепро-
дукты и черри к огурцам, 
перемешать. При подаче 
украсить кунжутом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 огурца
0,5 перца чили

1 ст. л. соевого соуса
0,5 ст. л. яблочного уксуса

0,5 ч. л. сахара
1 зубчик чеснока

250 г замороженного 
морского коктейля

2 ст. л. кунжутного масла
1 ч. л. кунжута

6 помидоров черри
соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Авокадо очистить, уда-
лить косточку, порезать 
четвертькольцами.

2 Грейпфрут очистить, 
удалить прожилки и разо-
брать на дольки.

3 В салатник выложить 
авокадо, грейпфрут, 
рукколу, базилик, ту-
нец, заправить винным 
уксусом с оливковым 
маслом, посолить. Ак-
куратно перемешать.

Салат «Экзотика»
 ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 шт. авокадо
0,5 шт. грейпфрута

150 г рукколы, 100 г базилика
100 г консервированного  

тунца
0,5 ст. л. винного уксуса

1 ст. л. оливкового масла
соль по вкусу

2
порции

40 
минут

93
кКал

10
минут

2 
порции

127 
кКал

соль

САЛАТЫ С МОРЕПРОДУКТАМИ И РЫБОЙ 
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Салат с кальмарами «Сюрприз»
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Обдать кальмары кипят-
ком, подождать 1 минуту, 
снять пленку. Затем отва-
рить в течение минуты в 
воде с добавлением 1 ч. л. 
соли на 1 литр воды, перца 
и лаврового листа. Гото-
вые кальмары порезать на 
полоски. 
2 Яйца отварить, порезать 
соломкой. Лук-порей нате-
реть на терке для корей-
ской моркови.
3 Пекинскую капусту на-
шинковать.
4 Подготовить лапшу: до-
вести воду до кипения, 
добавить соль по вкусу. 
Положить лапшу, варить 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 кальмара
3 перца горошком
3 лавровых листа

3 яйца
1 стебель лука-порея 

среднего размера
200 г пекинской капусты

50 г рисовой лапши
2 ст. л. майонеза

соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок пропустить через 
пресс, смешать с оливко-
вым маслом, оставить на 5 
минут. Залить соусом раз-
мороженные, очищенные 
креветки, оставить на 10 
минут, затем быстро обжа-
рить на сковороде. 
2 Авокадо и огурцы по-
резать полукольцами, по-
мидоры – пополам, зелень 
порубить. Лук порезать 
тонкими кольцами. 
3 Подготовить заправку: 
смешать мед, соевый соус, 
кунжутное масло, сок ли-
мона и горчицу.
4 Все ингредиенты поме-
стить в салатник, добавить 
соус, перемешать.

Салат «Королевский» 
 ИНГРЕДИЕНТЫ:

16 тигровых креветок
2 зубчика чеснока

16 помидоров черри
1 авокадо

2 огурца
1 фиолетовая луковица

пучок петрушки
4 ст. л. оливкового масла

1 ч. л. горчицы
1 ст. л. соевого соуса

1 ч. л. меда
2 ст. л. кунжутного масла

0,5 шт. лимона
несколько листьев кинзы

4
порции

30 
минут

143
кКал

40
минут

4 
порции

99 
кКал

2 минуты, постоянно помешива
Откинуть на дуршлаг, промыть 
лодной водой. Дать воде стечь.
5 Все ингредиенты поместить в
салатник. Заправить майонезом
перемешать.

САЛАТЫ С МОРЕПРОДУКТАМИ И РЫБОЙ 
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ТЕПЛЫЕ 
САЛАТЫ 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Технология приго-
товления салатов доста-
точно разнообразна. От 
легких овощных закусок 
до сложных праздничных 
слоеных роскошеств. К 
промежуточному звену 
можно отнести теплые 
салаты. Их особенность 
в том, что они не требу-
ют времени для мари-
нования и пропитыва-
ния. Такие салаты нужно 
употреблять сразу после 
приготовления. В этом 
разделе вы найдете ре-
цепты различных теплых 
салатов – от овощных, 
приготовленных на гри-
ле, до мясных с фрукта-
ми. Такое разнообразие 
вкусов понравится и 
детям и взрослым. А го-
товить их легко и просто, 
не потребуется никаких 
особенных навыков и 
умений. 
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ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ 

Салат «На природе»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи помыть. Цели-
ком нанизать на шампуры. 
Жарить на гриле или углях, 
постоянно переворачивая, 
пока кожица не начнет 
трескаться. Овощи снять 
с шампуров, дать остыть. 
Очистить от кожицы, у 
перца удалить семена и 
плодоножку. Порезать 
ломтиками. Кинзу помыть, 
обсушить, измельчить.
2 Лук очистить, порезать 
четвертькольцами. Все 
ингредиенты поместить в 
салатник, добавить масло, 
соль и перемешать.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Баклажаны нарезать не-
большими кубиками. За-
сыпать 1 ст. л. соли, пере-
мешать. Дать постоять 15 
минут. Промыть, обсушить. 
2 Помидоры порезать 
дольками на 6-8 частей. 
Рукколу помыть, обсушить.
3 Баклажаны обвалять в 
кукурузной муке. Жарить 
во фритюре до образова-
ния хрустящей корочки. 
Переложить на салфетку.
4 Подготовить заправку: 
пропущенный через пресс 
чеснок смешать с соевым 
соусом, медом и оливко-
вым маслом. В салатник 
выложить помидоры, рук-
колу, теплые баклажаны, 
моцареллу, залить заправ-
кой, перемешать. Сверху 
украсить кунжутом. 

Салат «Теплый баклажан»
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 баклажан
3 помидора

100 г рукколы
150 г моцареллы

1 ч. л. кунжута
5 ст. л. кукурузной муки

0,5 стакана 
подсолнечного масла

1 ст. л. соли
Для заправки:

2 ст. л. соевого соуса
2 ч. л. меда

2 зубчика чеснока
2 ст. л. оливкового масла

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 баклажан
3 помидора

1 большой желтый перец
1 молодой 

кабачок
1 фиолетовая луковица

1 ст. л. оливкового масла
пучок кинзы

соль по вкусу

4
порции

30
минут

183
кКал

30
минут

2
порции

51
кКал
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ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ 

Салат с жареным тофу
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вскипятить 2 литра воды, 
добавить 1 ч. л. соли, вы-
жать сок лимона. В кипя-
щую воду поместить замо-
роженную капусту. Варить 
10 минут после закипания. 
Воду слить, промыть капу-
сту в 2-3 водах.
2 Лук порезать четверть-
кольцами. Сыр тофу – ку-
биками со стороной 1 см.
3 Обжарить лук до золо-
тистого цвета на подсол-
нечном масле. К луку до-
бавить сыр, обжаривать 
5 минут. Добавить томат, 
перемешать, тушить еще 
10 минут.
4 Зеленый лук порезать.
5 В салатнике объединить 
морскую капусту с жаре-
ным тофу и луком, при-
править соевым соусом, 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис промыть в холодной 
воде до ее прозрачности. 
Отварить до готовности в 
большом количестве под-
соленной воды. 
2 Опята помыть, пожарить 
10-15 минут на подсол-
нечном масле, добавить 
сметану, обжаривать еще 
5 минут.
3 Сыр натереть на крупной 
терке. Ветчину нарезать 
кубиками. Сыр смешать с 
ветчиной.
4 С риса слить воду. Го-
рячие грибы смешать с 
рисом, в рисово-грибную 

Салат с опятами и ветчиной
ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г опят
150 г сыра средней 

твердости
2 ст. л. круглого риса

150 г ветчины
2 ст. л. майонеза

2 ст. л. сметаны
1 ст. л. подсолнечного 

масла
соль, перец

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 куриных филе
500 г замороженной 

морской капусты
120 г тофу

1 луковица
четверть лимона

1 ст. л. томата
1 ч. л. соли

1 ст. л. подсолнечного 
масла

1 ст. л. соевого соуса
1 ст. л. кунжутного масла

1 ч. л. кунжута
6 перьев зеленого лука

2
порции

20
минут

296
кКал

30
минут

4
порции

60
кКал

смесь добавить сыр с вет-
чиной, майонез и быстро 
перемешать, чтобы сыр 
успел равномерно распре-
делиться по салату.

кунжутным маслом, пере-
мешать. Украсить зеленым 
луком и кунжутом.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень помыть, обсушить, порезать на 2-3 части. В 
сковороде разогреть подсолнечное масло. Обжарить пе-
чень в течение 7-10 минут. Перед готовностью добавить 
соль и перец. Выложить на бумажную салфетку, чтобы 
стекло масло.
2 Помидоры, перец, рукколу и листья салата помыть, 
обсушить. Листья салата порвать руками и выложить на 
блюдо. Помидоры порезать половинками кружков. Вы-
ложить поверх салата вместе с рукколой.
3 Перец порезать крупной соломкой. Обжарить в тече-
ние 7 минут до мягкости. К помидорам и салату добавить 
обжаренные перец и печень.  Подготовить заправку. 
Смешать оливковое масло, бальзамический уксус, мед и 
горчицу.  Ингредиенты на блюде залить заправкой.
4 Яйцо разбить в глубокую миску. Вскипятить 1 литр во-
ды, добавить уксус, влить яйцо, варить 3-4 минуты.
5 Готовое яйцо выложить поверх теплого салата. Доба-
вить соль и перец по вкусу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 листов салата айсберг
1 помидор

четверть болгарского 
перца

50 г рукколы
200 г куриной печени

0,5 ст. л. подсолнечного 
масла

0,5 ч. л. соли
молотый перец по вкусу

0,5 ст. л. 9 % уксуса
яйцо, 1 литр воды

Для заправки:
2 ст. л. оливкового масла

1 ч. л. бальзамического 
уксуса

1 ч. л. горчицы
1 ч. л. меда

Салат 
с яйцом пашот

1
порция

20
минут

158 
кКал

ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ 

ВОТ ЭТО ДА!
• • Салат айсберг благотворно влияет на нервную 
систему, показан при стрессах и эмоциональных 
расстройствах. А по содержанию витамина С листья 
салата не уступают цитрусовым.  
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Баклажан помыть. Порезать крупной соломкой. Обиль-
но посолить. Дать постоять 15 минут. Соль смыть. Бакла-
жаны обсушить.
2 Морковь и перец помыть. У перца удалить семена и 
плодоножку, порезать крупной соломкой. Морковь на-
тереть на терке для корейской моркови или нарезать 
тонкой соломкой.
3 Мясо вымыть. Порезать соломкой. На сковороде разо-
греть масло. Обжарить мясо на сильном огне около 10 
минут.
4 К жареному мясу добавить баклажан, продолжать об-
жаривать еще 7 минут, постоянно помешивая. Следую-
щим этапом добавить морковь, обжарить до мягкости 
7-10 минут, засыпать перец и продолжать жарить еще 10 
минут.
5 Подготовить заправку: зелень помыть, обсушить, по-
местить в чашу блендера. Чеснок очистить. Пропустить 
через пресс. Объединить с зеленью. Залить соевый соус, 
кунжутное масло, мед. Все взбить блендером до одно-
родной массы.
6 Лук очистить. Порезать полукольцами.
7 Теплый салат выложить на блюдо, добавить лук, по-
лить заправкой, перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г говядины
1 баклажан

1 болгарский перец
1 морковь

1 ст. л. соевого соуса 
1 ст. л. подсолнечного 

масла
1 фиолетовая луковица

2 зубчика чеснока
четверть лимона

1 ч. л. меда
соль по вкусу

3 ст. л. кунжутного масла
4 веточки кинзы

4 веточки петрушки

Салат с баклажанами 
и говядиной

4
порции

40
минут

138 
кКал

ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ 
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ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ

4 
порции

Салат «Когда голоден»

185
кКал

40
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г стручковой фасоли
1 фиолетовая луковица

2 ст. л. консервированной 
кукурузы

2 зубчика чеснока
3 средних картофелины

1 ч. л. приправы 
«Прованские травы»

2 ст. л. оливкового масла 
банка консервированного 

тунца
5 листов салата для подачи

Для заправки:
2 ст. л. оливкового масла

2 ч. л. французской горчицы
1 ч. л. яблочного уксуса

соль, молотый перец 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель очистить. Нарезать кружочками. Чеснок 
очистить, пропустить через пресс. Оливковое масло 
смешать с прованскими травами, чесноком. Замарино-
вать этой смесью картофель. Подготовленный карто-
фель выложить на противень. Выпекать 30 минут при 
температуре 190 градусов.
2 Лук очистить, порезать полукольцами.
3 Стручковую фасоль отварить. Фасоль помыть. Об-
резать кончики, порезать на кусочки размером 3-4 см. 
Воду довести до кипения, добавить соль по вкусу. В 
кипящую воду положить фасоль. Варить с момента по-
вторного закипания 3 минуты замороженную, свежую – 

5 минут. Воду слить. Дать фасоли остыть.
4 Подготовить заправку: взбить вилкой 

масло, горчицу, уксус, соль, перец черный 
молотый.
5 В миске смешать консервированный 
тунец, кукурузу, лук, стручковую фасоль с 
салатной заправкой.

6 На блюдо выложить листья салата. Да-
лее – слой слегка остывшего запечен-
ного картофеля. Сверху распределить 
смесь остальных ингредиентов салата.
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ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ

Салат «Пеструшка»

4 
порции

105
кКал

20
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г куриного филе
400 г стручковой 

замороженной фасоли
0,5 шт. красного 

болгарского перца
1 луковица

3 ст. л. подсолнечного 
масла

200 г шампиньонов
Для заправки:

2 ст. л. воды
1 ст. л. бальзамического 

уксуса
1 ч. л. сухого укропа

1 ч. л. сухой петрушки
соль, молотый черный 

перец 

САЛАТЫ НА КАЖД

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе курицы помыть. Порезать 
соломкой, посолить, поперчить, об-
жарить в течение 15 минут на подсол-
нечном масле. Выложить на бумажную 
салфетку, чтобы стек лишний жир.
2 Стручковую фасоль отварить в кипя-
щей подсоленной воде в течение 3 минут.
3 Грибы помыть, порезать соломкой.
4 Лук очистить. Порезать мелкими кубика-
ми. Обжарить в течение 2-3 минут на подсолнечном мас-
ле до золотистого цвета. К луку добавить грибы, соль, 
перец по вкусу, обжаривать еще 3-4 минуты. 
5 Перец помыть, удалить семена и плодоножку. Поре-

зать соломкой. Обжарить около 5 минут до 
мягкости, добавить фасоль и жарить 

еще 5 минут на небольшом огне, по-
стоянно помешивая.
6 Подготовить соус: смешать су-
хие травы с 2 ст. л. горячей воды, 
бальзамическим уксусом и черным 
перцем.

7 Все ингредиенты сложить в миску, 
полить заправкой и перемешать.



38 калорийность указана на 100 г продукта

ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень помыть. Удалить жилки, кусочки разрезать на 
4 части. В сковороде разогреть подсолнечное масло, вы-
ложить печень. Обжарить печень по 3 минуты с каждой 
стороны. Добавить соль и перец по вкусу. Перемешать и 
обжаривать еще 2 минуты под крышкой на небольшом 
огне.
2 Рукколу помыть, обсушить. Авокадо помыть, очистить, 
порезать на кубики среднего размера.
3 Сыр нарезать кубиками, обжарить в сковороде на 
оливковом масле по 3 минуты с каждой стороны.
4 Клубнику помыть, удалить плодоножки и листики, по-
резать на 4 части.
5 Подготовить заправку: смешать до однородного желе-
образного состояния оливковое масло, мед, гранатовый 
соус, бальзамический крем. Добавить соль и перец по 
вкусу.
6 Выложить на блюдо рукколу, печень, обжаренный сыр, 
клубнику и авокадо. Полить заправкой и сразу подать к 
столу.

4 
порции

Салат «Клубничный»

270
кКал

20
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г печени индейки
100 г адыгейского сыра

50 г рукколы
1 авокадо

две трети стакана клубники
1 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. подсолнечного 
масла

соль, перец
Для заправки:

2 ст. л. оливкового масла
1 ст. л. гранатового соуса

1 ст. л. бальзамического 
крема

1 ч. л. меда
соль, молотый черный 

перец 

СОВЕТ ХОЗЯЙКЕ
Авокадо для салатов лучше использовать средней 
мягкости, это говорит о том, что фрукт спелый. 
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САЛАТЫ 
НА ПРАЗДНИК

Как правило, ни один 
праздничный стол не 
обходится без салатов 
и закусок. При этом 
салатов может быть 
на столе несколько 
видов. В зависимости 
от типа торжества. На-
пример, Новый год мы 
привыкли праздновать 
с классическим оливье 
и селедкой под шубой. 
Летние дни рожде-
ния не обходятся без 
легких овощных сала-
тиков в дополнение 
к сытному шашлыку. 
Этот раздел попол-
нит копилку рецептов 
для праздника. Ведь 
в нашей жизни всег-
да есть место чему-то 
новому и необычному. 
А новым и необычным 
вкусам особенно. Ведь 
еда – это еще и сред-
ство коммуникации. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Подготовить куриное филе. Грудку помыть, филе отде-
лить от костей, порезать на кусочки толщиной 1 см. Ку-
сочки слегка отбить. Поместить в чашку. Добавить 1 ч. л. 
соли, горчицу, кефир, молотый перец по вкусу. Все пере-
мешать, равномерно распределить. Оставить марино-
ваться на 2 часа в холодильнике. По истечении времени 
филе достать. Обжарить с добавлением подсолнечного 
масла с каждой стороны по 10 минут. Вынуть на блюдо, 
выстеленное салфеткой, чтобы стек лишний жир. Осту-
дить, порезать длинной соломкой.
2 Лук порезать тонкими перьями вдоль луковицы. За-
лить кипятком на 10 минут. Воду слить. Лук остудить.
3 Помидоры и перец помыть. Удалить семена и плодо-
ножку. Овощи порезать длинной соломкой.
4 Грецкие орехи подсушить на сковороде без добавле-
ния масла. Измельчить ножом.
5 Кинзу поделить на отдельные листочки.
6 Подготовить соус: все ингредиенты взбить до одно-
родной массы.
7 Все составляющие салата: курицу, помидоры, перец, 
фасоль и лук выложить на блюдо, полить соусом, пере-
мешать. Сверху присыпать грецкими орехами и укра-
сить листиками кинзы.6 

порций
3

часа

Салат 
«Фасолька»

148
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 куриная грудка
1 ч. л. горчицы
3 ст. л. кефира

1 ч. л. соли
молотый перец

1 ст. л. подсолнечного 
масла

2 сладких перца рамиро
2 помидора

банка консервированной 
красной фасоли

1 фиолетовая луковица
50 г грецких орехов

2-3 веточки кинзы
Для заправки:

2 ст. л. оливкового масла
0,5 ст. л. яблочного уксуса

1 ч. л. меда
1 ч. л. приправы 

хмели-сунели
соль



41САЛАТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное филе отварить 
до готовности, добавив в 
бульон 1 ч. л. соли, перец 
горошком и лавровый 
лист. Остудить. Порезать 
ломтиками около 1 см.
2 Перец порезать солом-
кой. Авокадо порезать 
кубиками со стороной 1 
см. Огурец порезать полу-
кружками. Помидоры чер-
ри – на 2 части. 
3 Подготовить заправку: 
смешать оливковое масло, 
сок лимона, сахар, горчицу 
и соевый соус до однород-
ного состояния.
4 Листья салата порвать 
руками на произвольные 
части. Выложить в салатник 
с помидорами, куриным 

Салат «Знойный»

4
порции

167
кКал

40
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Свеклу завернуть в фоль-
гу и испечь до готовности в 
духовке при 180 градусах. 
Остудить. Очистить. По-
резать плоскими дольками 
небольшого размера.
2 Грушу разрезать попо-
лам, а затем полукольцами. 
3 Брынзу порезать куби-
ками. Рукколу помыть, об-
сушить.
4 Грецкие орехи подсу-
шить на сковороде без до-
бавления масла. Порубить 
ножом.
5 Подготовить соус: сме-
шать ингредиенты для за-
правки.

Салат «Смак»

3
порции

168
кКал

1 час
30 минут

САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

филе, авокадо, огурцами 
и моцареллой. Полить за-
правкой, перемешать.

6 На блюдо выложить рук-
колу, свеклу, грушу, брын-
зу, полить соусом и укра-
сить грецкими орехами.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

половинка куриной грудки
10 помидоров черри

1 авокадо, 1 огурец
6 листьев салата

0,5 шт. желтого перца
200 г моцареллы

3 горошины перца
2 лавровых листа

Для заправки:
2 ст. л. оливкового масла

четверть лимона
1 ч. л. коричневого сахара
1 ч. л. дижонской горчицы 

с зернами, соль
1 ст. л. соевого соуса

ИНГРЕДИЕНТЫ:

свекла среднего размера
1 груша

100 г брынзы
25 г грецких орехов

50 г рукколы
Для заправки:

4 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. дижонской горчицы 

с зернами
1 ч. л. меда

1 ч. л. бальзамического 
уксуса

1 ст. л. соевого соуса
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

4
порции

136
кКал

15
минут

4
порции

167
кКал

40
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 тушки кальмара
250 г крабовых палочек

250 г креветок
3 яйца

3 ст. л. красной икры
3 ст. л. майонеза

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварить креветки 
3 минуты. 
2 Чеснок пропустить через 
пресс. В оливковое масло 
добавить чеснок и перец. 
Дать постоять 10 минут, 
вылить на сковороду, об-
жарить в течение 1 мину-
ты креветки. Выложить на 
бумажную салфетку для 
удаления остатков жира.
3 Ананас порезать на лом-
тики толщиной 1,5 см.
4 Листья салата помыть, 
обсушить. Помидоры по-
резать на 4 части.
5 Выложить салат, поми-
доры, креветки и ананас 
в салатник, полить соком 
лайма и оливковым мас-
лом, перемешать.

Салат «Тропики»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кальмары очистить от 
пленки, предварительно 
обдав кипятком. Отварить 
в течение 1-2 минут в под-
соленной воде. Остудить, 
порезать соломкой.
2 Яйца отварить, остудить, 
порезать кубиками. Кра-
бовые палочки порезать 
крупными кубиками.
3 Креветки отварить в под-
соленной кипящей воде не 
более 3 минут. Очистить.
4 Креветки, яйца, крабо-
вые палочки и кальмары 
поместить в салатник, сме-
шать с майонезом. Сверху 
выложить красную икру.

Салат «Царский»

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г крупных очищенных 
креветок

200 г мякоти ананаса
100 г листьев салата 

мангольд 
5 листиков мяты 

для украшения
1 ст. л. оливкового масла

1 зубчик чеснока
щепотка молотого перца 

15 помидоров черри
Для заправки:

0,5 шт. лайма
2 ст. л. оливкового масла

соль

соль
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вареную куриную грудку 
разделить на волокна. Об-
жарить на растительном 
масле с добавлением карри 
около 5 минут. Остудить. 
2 Сваренные яйца и сыр 
натереть на крупной тер-
ке. Виноград разрезать на 
половинки.
3 Смешать соус из майоне-
за и сметаны.
4 Салат выкладывать сло-
ями. Слои повторить два 
раза, поэтому ингреди-
енты следует разделить 
пополам. Очередность 
слоев: куриная грудка, яй-
ца, сыр, виноград. Каждый 
слой слегка присыпать 
грецкими орехами и сма-
зать тонким слоем соуса. 

Салат с виноградом

4
порции

256
кКал

2 часа
30 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе лосося отварить 
в подсоленной воде в те-
чение 15 минут. Остудить. 
Удалить кожу и кости. Раз-
делить на мелкие части.
2 Помидоры порезать 
мелкими кубиками. Яйца 
сварить, натереть на круп-
ной терке. Сыр натереть на 
мелкой терке.
3 Выкладывать слоями. 
Слой рыбы, смазать майо-
незом, затем – помидоры, 
яйца. Яйца смазать майо-
незом. Слой сыра слегка 
смазать майонезом, выло-
жить рукколу, сверху вы-
ложить слой икры. 

Салат «Гости на пороге»

6
порций

201
кКал

40
минут

САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

Последний слой виногра-
да выложить красиво и не 
смазывать соусом.
5 Готовый салат убрать на 
3 часа в холодильник, что-
бы он пропитался.

4 Дать салату пропитаться 
30 минут в холодильнике.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г вареной куриной 
грудки 
3 яйца

100 г сыра
2 ст. л. майонеза

2 ст. л. сметаны
250 г крупного зеленого 
винограда без косточек

0,5 ч. л. карри
2 ст. л. измельченных 

грецких орехов
1 ст. л. подсолнечного 

масла
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г филе лосося 
или семги

1 ч. л. соли
3 средних помидора

3 яйца
100 г сыра

3 ст. л. красной икры
4 ст. л. майонеза

50 г рукколы 
для украшения
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо отварить в подсоленной воде до полной готов-
ности. Остудить. Порезать мелкими кубиками.
2 Чернослив залить кипятком. Оставить на 10 минут. Во-
ду слить. Чернослив порезать мелкими кубиками.
3 Яйца сварить вкрутую. Одно яйцо оставить для укра-
шения. Аккуратно разделить пополам. Желток использо-
вать в салат. У остальных яиц отделить белки от желтков. 
Натереть на мелкой терке.
4 Яблоки натереть на крупной терке. Сыр натереть на 
крупной терке. Лук нарезать мелкими кубиками. Залить 
на 5 минут кипятком. Воду слить. Грецкие орехи прожа-
рить на сухой сковороде 1-2 минуты. Измельчить ножом.
5 Салат выкладывать слоями: белки, смазать майонезом, 
мясо, смазать майонезом, лук, сыр, смазать майонезом, 
яблоко, сливочное масло, натертое на крупной терке, 
желтки, смазать майонезом, чернослив, грецкие орехи, 
смазать майонезом. Слои повторить. При завершении 
смазать слой чернослива майонезом, украсить спинку 
«черепахи» грецкими орехами. Сделать крупную сетку 
из майонеза. Из половины яичного белка сделать голову. 
Воткнуть в белок частички грецких орехов, чтобы полу-
чились глаза. Из второй половины белка сделать лапки.
6 Убрать салат на 3-4 часа в холодильник.

8 
порций

4
часа

Салат «Черепаха»

371
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г нежирной свинины
5 яиц

150 г сыра
1 луковица

1 большое яблоко 
50 г замороженного 

сливочного масла
100 г чернослива

100 г грецких орехов
200 г майонеза 

2 ч. л. соли 2 ч. л. соли 
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

Салат «Филадельфия»

4 
порции

40
минут

142
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г малосоленой семги
200 г сливочного сыра

1 авокадо
100 г круглозернового 

риса
150 мл воды

2 ст. л. рисового уксуса
0,5 ст. л. сахара

0,5 ч. л. соли
1 лист нори

2 яйца (вареные желтки 
для украшения)

СОВЕТ ХОЗЯЙКЕ
Чтобы салат выглядел красиво при подаче, в процессе 
приготовления можно использовать круглую разъем-
ную форму. Выложить все слои, затем форму убрать.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис промыть. Залить 150 мл холодной воды. Кастрюлю 
накрыть крышкой. Не открывать до полной готовности 
блюда. Довести рис до кипения, убавить газ до миниму-
ма, варить 12 минут. Оставить рис под крышкой еще на 
10 минут до полного впитывания воды.
2 Подготовить заправку для риса: смешать рисовый ук-
сус с 0,5 ст. л. сахара и 0,5 ч. л. соли. Смесь немного подо-
греть, чтобы соль и сахар растворились, но не доводить 
до кипения. Залить смесь в рис, перемешать, дать посто-
ять еще 5 минут.
3 Нори измельчить. Смешать с рисом.
4 Авокадо помыть, почистить, удалить косточку, поре-
зать небольшими кубиками.
5 Рыбу порезать кубика-
ми. Желтки натереть на 
мелкой терке.
6 Салат выкладывать сло-
ями. Первый слой – по-
ловина рыбы, следующий 
слой риса, далее авокадо, слой сливочного сыра, вторая 
половина рыбы, сверху украсить тертым желтком.
7 Подавать с соевым соусом, маринованным имбирем и 
васаби.
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САЛАТЫ 
СО ВСЕГО 
МИРА 

В каждой стране есть 
свои национальные 
блюда, на которые на-
кладывают отпечаток 
особенности пищевых 
пристрастий народа, 
их придумавшего. На-
пример, в Китае едят 
салаты с лапшой, в 
немецких салатах пре-
обладает картофель, 
а итальянские закуски 
немыслимы без море-
продуктов и овощей. 
А наш традиционный 
винегрет? В охоточку 
ах как неплохо идет! В 
этом разделе собраны 
рецепты со всего све-
та, можно подобрать 
блюдо сообразно сво-
им вкусовым пристра-
стиям и сиюминутным 
желаниям. Трапеза 
точно скучной не бу-
дет! 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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САЛАТЫ СО ВСЕГО МИРА

4 
порции

Немецкий 
картофельный салат

215
кКал

35
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 средних картофелины
200 г филе малосоленой 

сельди
100 г бекона

3 маринованных огурца
1 луковица

1 кисло-сладкое яблоко
пучок петрушки

6 перьев зеленого лука
1 ч. л. подсолнечного 

масла
Для заправки:

2 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. яблочного уксуса

1 ч. л. сахара
соль, молотый перец

АНЕКДОТ
Греческий салат, простоявший с неделю в холо-
дильнике, не портится, а становится античным.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель помыть, отварить в течение 20 минут. Осту-
дить. Очистить от кожуры, порезать на кубики со сторо-
ной 1 см.
2 Яблоко помыть, удалить семена и плодоножку.
3 Филе сельди и яблоко порезать кубиками такого же 
размера, как картофель.
4 Маринованные огурчики нарезать кружочками.
5 Петрушку и лук помыть, обсушить, порезать.
6 Подготовить заправку: взбить все ингредиенты для за-
правки до однородной массы.
7 В салатнике собрать картофель, яблоко, огурцы, селед-
ку и зелень. Залить заправкой и перемешать.
8 Бекон порезать кубиками.
9 В сковороде разогреть подсолнечное 
масло, в течение 2-3 минут обжарить лук 
до золотистого цвета, добавить бекон, 
обжаривать еще 5 минут. Бекон с лу-
ком добавить к салату, перемешать.
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Мясной салат «Кавказский»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Авелук залить 2 раза 
кипятком на 15-20 минут. 
Промыть в холодной воде, 
поместить в кастрюлю с 
холодной водой. Варить 20 
минут после закипания на 
умеренном огне. Добавить 
1 ч. л. соли. Авелук должен 
стать мягким. Щавель от-
кинуть на дуршлаг, отжать, 
порезать на кусочки при-
мерно 1,5 см в длину.
2 Лук с грибами поре-
зать мелкими кубиками. 
Обжарить на подсолнеч-
ном масле сначала лук 
до золотистого цвета 1-2 
минуты, добавить грибы, 
обжаривать еще 10 минут 
на малом огне. Посолить 
по вкусу.

Армянский салат из авелука

2
порции

198
кКал

3
часа

2 
порции

286 
кКал

10
минут

САЛАТЫ СО ВСЕГО МИРА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г отварной говядины
треть стакана мацони
100 г грецких орехов

4 веточки кинзы
3 веточки укропа

3 зубчика чеснока
0,5 ч. л. приправы 

хмели-сунели
треть ч. л. молотого 

острого красного перца
треть ч. л. молотого 

черного  перца
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г сушеного авелука 
(конского щавеля)

2 луковицы
50 г ядер грецких орехов

100 г шампиньонов
3 ст. л. подсолнечного 

масла
2 ст. л. сметаны 

для подачи
1,5 ч. л. соли

3 Орехи измельчить.
4 Лук с грибами вместе с 
маслом добавить к авелу-
ку, всыпать грецкие орехи 
и перемешать. Убрать в хо-
лодильник на 2 часа.
5 Подавать со сметаной.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо порезать кубика-
ми.
2 Грецкие орехи и чеснок 
измельчить ножом.
3 Зелень помыть, обсу-
шить, мелко порубить.
4 В отдельной емкости 
подготовить соус цахтон: 
смешать мацони, измель-
ченный чеснок, зелень, 
перец, соль и приправу 
хмели-сунели до однород-
ной массы. Добавить грец-
кие орехи, снова 
перемешать.
5 Мясо залить со-
усом, переме-
шать.
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САЛАТЫ СО ВСЕГО МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Подготовить заправку: чеснок 
пропустить через пресс, смешать с 
горчицей, соком лимона и оливко-
вым маслом.
2 Бекон порезать полосками. Об-
жарить на сковороде по 1 минуте с 
каждой стороны.
3 Филе куриной грудки порезать 
небольшими кубиками.
4 Помидоры порезать на половин-
ки. Яйца – на 8 частей.
5 Авокадо очистить, порезать на 
продолговатые дольки.
6 Листья салата помыть, обсушить, 
порвать руками на крупные части.
7 Выложить на блюдо полосками: 
листья салата, рядом полоску из ку-
биков куриного филе, продолжить 
полосками из помидоров черри, 
авокадо, яиц и завершить форми-
рование полоской из бекона.
8 Готовый салат полить заправкой 
и подавать к столу.

3 
порции

Американский 
кобб-салат

178
кКал

15
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 вареная куриная грудка
2 вареных яйца

10 помидоров черри
1 авокадо

100 г бекона 
2 ч. л. дижонской горчицы 

с зернами
2 зубчика чеснока
50 г салата-латука

четверть лимона
3 ст. л. оливкового масла

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО

По одной из вер-
сий, салат назван 
в честь владельца 
американского 
ресторана Робер-
та Кобба. Однаж-
ды владелец про-
голодался, зашел 
на кухню ресто-
рана и собрал в 
тарелку продук-
ты, которые попа-
ли ему под руку. 
Сначала такой 
салат включили в 
меню ресторана. 
Немного позже он 
стал одним из са-
мых популярных 
салатов в США.
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Итальянский салат с пастой и тунцом

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры помыть, уда-
лить плодоножку, поре-
зать кружками толщиной 
1 см.
2 Моцареллу порезать 
кружками. 
3 Выложить на блюдо, 
чередуя слои помидора 
и сыра. Украсить листья-
ми базилика. Несколько 
листочков оставить для 
соуса.
4 Часть базилика смешать 
с оливковым маслом и 
бальзамическим уксусом, 
измельчить в кашицу с по-
мощью блендера с добав-
лением соли и перца.
5 Полить подготовленный 
салат заправкой. Украсить 

«Капрезе» из Италии

2
порции

173
кКал

10
минут

6 
порций

220 
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Макароны отварить в 
подсоленной воде до со-
стояния альденте. Воду 
слить, макароны откинуть 
на дуршлаг.
2 Помидоры и оливки по-
резать на половинки.
3 Слить жидкость из кон-
сервов с тунцом. Рыбу 
слегка разделать вилкой.
4 Базилик порезать.
5 Смешать макароны, по-
мидоры, оливки, тунец и 
базилик. Добавить сок по-
ловины лимона, оливко-
вое масло, соль и перец по 
вкусу. Перемешать. Салат-
ник прикрыть крышкой, 
дать настояться 30 минут в 
холодильнике.

САЛАТЫ СО ВСЕГО МИРА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 крупных помидора
100 г моцареллы

пучок базилика
2 ст. л. оливкового масла

2 ч. л. бальзамического 
уксуса

1 ч. л. бальзамического 
соуса

молотый черный перец 
соль

вязким бальзамическим 
соусом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г макарон 
(спирали, фузилли) 

 банка 
консервированного тунца

(185 г) 
10 помидоров черри

10 маслин без косточки
3 ст. л. оливкового масла

0,5 шт. лимона
пучок базилика

молотый черный перец 
соль
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САЛАТЫ СО ВСЕГО МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Телятину помыть, нарезать небольшими брусочками, 
толщиной не более 0,5 см. Посолить, полить 1,5 ст. л. со-
ка лайма. Дать пропитаться 10 минут. На сковороде разо-
греть подсолнечное масло, мясо обжарить по 10 минут с 
каждой стороны.
2 Лук очистить, порезать тонкими полукольцами.
3 Огурцы, чили и сладкий перец помыть. У перца уда-
лить плодоножку и семена. Горький перец измельчить. 
Сладкий перец и огурцы порезать крупной соломкой 
вдоль.
4 Подготовить лапшу. Довести воду до кипения, доба-
вить соль по вкусу. Положить лапшу, варить 2 минуты, 
постоянно помешивая. Откинуть лапшу на дуршлаг, про-
мыть холодной водой. 
5 Зелень лемонграсса помыть, измельчить.
6 Мяту и кинзу помыть. Обсушить.
7 Подготовить заправку для салата: смешать 1,5 ст. л. со-
ка лайма, коричневый сахар, лемонграсс, измельченный 
чили и кунжутное масло.
8 В салатнике смешать приготовленную рисовую лап-
шу, нарезанные огурцы, сладкий перец, листья мяты и 
кинзы, лук-шалот и телятину. Полить заправкой, переме-
шать. Украсить кунжутом.4 

порции

Тайский салат 
с телятиной

178
кКал

35
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г телятины
100 г рисовой лапши

небольшой пучок зелени 
лемонграсса

1 красный сладкий перец
2 небольших огурца

3 ст. л. сока лайма
2 ч. л. коричневого сахара

1 красный перец чили
7 листов мяты

небольшой пучок кинзы
1 лук-шалот

1 ст. л. кунжутного масла
1 ч. л. кунжута

1 ст. л. подсолнечного 
масла для жарки

соль
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САЛАТЫ СО ВСЕГО МИРА

Испанский 
«Энсалада 
де мар»

4 
порции

139
кКал

20
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

8 очищенных больших 
креветок

250 г очищенных щупалец 
и тушек маленьких 

кальмаров
150 г крабового мяса

2 ст. л. рапсового масла
2 сладких красных перца 

чили 
большой стебель 

сельдерея 
0,5 фиолетовой луковицы

3 ст. л. зеленых оливок 
без косточек
3 корнишона

пучок петрушки
0,5 ст. л. белого винного 

уксуса
2 ст. л. оливкового масла

1 лимон 
соль

молотый черный перец

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Креветки, тушки и щупальца кальмара замариновать 
в рапсовом масле с добавлением соли и перца по вкусу. 
Обжарить на решетке гриля креветки 4 минуты, посто-
янно переворачивая, кальмары – 6 минут.
2 Мясо краба порезать кусочками.
3 Овощи и зелень помыть. У перца удалить плодоножку 
и семена. Порезать тонкими кружками.
4 Стебель сельдерея нашинковать тонкими кружочками. 
Лук очистить, порезать тонкими полукольцами. Оливки 
порезать пополам. Корнишоны порезать тонкими кру-
жочками. Петрушку измельчить.
5 Все ингредиенты: креветки, кальмары, мясо краба, 
перец, сельдерей, лук, оливки и петрушку объединить в 
салатнике и перемешать.
6 Подготовить соус: натереть цедру лимона (для соуса 
использовать 1/3 цедры), добавить 1 ст. л. сока лимона, 

оливковое масло и ук-
сус. Все перемешать.
7 Салат заправить го-
товым соусом. Переме-

шать. Накрыть и оста-
вить мариноваться на 

30 минут в холодильнике.
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САЛАТЫ СО ВСЕГО МИРА

2
порции

179
кКал

30
минут

2
порции

117
кКал

15
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 апельсина
1 фиолетовая луковица

100 г оливок
0,5 стебля сельдерея

2 ст. л. оливкового масла
пучок базилика

соль, молотый перец

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок пропустить через 
пресс. Базилик измельчить.
2 Подготовить заправку: 
взбить вилкой чеснок, ба-
зилик, оливковое масло, 
лимонный сок, горчицу, 
мед, соль и перец до одно-
родной массы. Дать соусу 
настояться 15 минут.
3 Фасоль отварить в под-
соленной воде. Откинуть 
на дуршлаг, остудить.
4 Яйца отварить, остудить, 
нарезать на 4 части. Мас-
лины порезать пополам.
Лук порезать тонкими 
кольцами. Черри разрезать 
на 4 части. Из банки с тун-
цом слить сок, рыбу слегка 
размять вилкой. Из банки с 
анчоусами слить масло, фи-
ле нарезать полосками. Ли-
стья салата порвать. Выло-
жить на блюдо. Разложить 
все ингредиенты салата. 
Полить заправкой.

Французский «Нисуаз»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Апельсины очистить, 
разделить на дольки, уда-
лить кожуру и пленку.
2 Лук очистить, порезать 
полукольцами. 
3 Сельдерей помыть, по-
резать кольцами.
4 Оливки разрезать на две 
части.
5 Смешать все ингредиен-
ты, добавить базилик, соль 
и перец по вкусу, полить 
оливковым маслом, еще 
раз перемешать.

Сицилийский салат

ИНГРЕДИЕНТЫ:

банка консервированного 
тунца (140 г)

100 г замороженной фасоли
1 яйцо

7 помидоров черри
0,5 банки маслин 

без косточек
50 г анчоусов в масле

0,5 шт. фиолетовой 
луковицы

100 г салата-латука
Для заправки:

1 зубчик чеснока
небольшой пучок базилика

3 ст. л.  оливкового масла
1 ст. л. лимонного сока

1 ч. л. дижонской горчицы
1 ч. л. меда

соль, молотый перец
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СОУСЫ 
И ЗАПРАВКИ 
ДЛЯ САЛАТОВ

В этом разделе мы 
познакомим вас с раз-
личными соусами и 
заправками, которые 
можно использовать 
при приготовлении 
салатов. Ведь, согласи-
тесь, одни и те же ин-
гредиенты, заправлен-
ные по-разному, могут 
казаться совершенно 
новым блюдом. С не-
большой кислинкой, 
с пикантной острин-
кой, чуть сладковатые, 
легкие и пожирнее… 
Можно подобрать со-
ус на любой вкус, под 
любую трапезу и со-
образно своим пред-
ставлениям о сбалан-
сированном питании. 
Мы поможем вам уди-
вить гостей, порадо-
вать близких и позабо-
тимся о вашей фигуре. 
А главное, в наших 
рецептах нет ничего 
сложного! 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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СОУСЫ  И ЗАПРАВКИ ДЛЯ САЛАТОВ

300
мл

560
кКал

5
минут

650
мл

670
кКал

15
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 желтка
0,5 ч. л. соли

0,5 ст. л. сахара
0,5 ст. л. горчицы

0,5 литра 
рафинированного 

подсолнечного масла
125 мл воды

1 ч. л. уксуса 9 % 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В глубокую емкость 
налить молоко комнат-
ной температуры, затем 
подсолнечное масло. Не 
смешивать. Погружной 
блендер прижать ко дну 
емкости и начать взбивать, 
пока масса не станет одно-
родной и не загустеет.
2 К готовой массе доба-
вить соль, горчицу, лимон-
ный сок, еще раз взбить 
блендером.
3 Готовый майонез хра-
нить в холодильнике не 
более 7 дней.

Майонез на молоке

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В глубокую емкость по-
местить сырые желтки, 
соль, сахар, горчицу.  Сме-
шать миксером до одно-
родной массы.
2 Постепенно, по 10-15 мл, 
тонкой струйкой добав-
лять подсолнечное масло. 
Каждую добавленную 
порцию активно взбивать 
миксером. После того, как 
большая половина мас-
ла будет взбита, можно 
увеличить интенсивность 
подачи.
3 Воду развести с уксусом, 
постепенно добавлять к 
полученному майонезу до 
получения оптимальной 
консистенции.
4 Готовый майонез хра-
нить в холодильнике не 
более 7 дней.

Майонез «Классический»

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 мл молока
200 мл рафинированного 

подсолнечного масла
0,5 ч. л. соли

1 ч. л. горчицы
1,5 ст. л. лимонного сока
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Майонез постный

Песто

250
мл

660 
кКал

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В глубокую емкость поме-
стить жидкость от горошка, 
соль, сахар, горчицу. Взби-
вать 1 минуту до однород-
ности и белого цвета.
2 Тонкой струйкой вли-
вать оливковое масло, 
не отключая блендера. 
Взбивать ингредиенты до 
получения нужной густо-
ты майонеза. Добавить 
лимонный сок. Переме-
шать.

100
мл

450
кКал

15
минут

СОУСЫ  И ЗАПРАВКИ ДЛЯ САЛАТОВ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г базилика
2 зубчика чеснока

3 ст. л. кедровых орехов
90 мл оливкового масла

50 г пармезана
соль, перец 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

50 мл жидкости 
от консервированного 

горошка
четверть ч. л. соли

0,5 ст. л. сахара
0,5 ст. л. лимонного сока

200 мл оливкового масла
1 ч. л. горчицы

СОВЕТЫ К РЕЦЕПТУ
• Для остроты майонеза можно добавить зубчик 
чеснока. Пропустить через пресс, ввести на первом 
этапе до того, как будет залито масло. 
• Оливковое масло имеет специфический привкус, 
поэтому можно использовать подсолнечное.

СОВЕТ ХОЗЯЙКЕ
Соус можно употреблять не только 
в салатах, но и с другими блюдами. 
Он хорошо сочетается с макарона-
ми, овощами, можно использовать 
как закуску с гренками.

1 ч. л. горчицы

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок очистить, поре-
зать на части. Кедровые 
орехи обжарить на сухой 
сковороде 1-2 минуты.
2 Сыр натереть на крупной 
терке. Базилик помыть, 
обсушить.

3 Все ингре-
диенты по-
местить в 
емкость для 
смешивания. 
Взбить бленде-
ром до одно-

родного состояния.
4 Готовый соус можно хра-
нить в холодильнике до 2 
недель.
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СОУСЫ  И ЗАПРАВКИ ДЛЯ САЛАТОВ

50 
мл

205
кКал

15
минут

100 
мл

112
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Авокадо порезать на не-
сколько частей.
2 Листья петрушки отде-
лить от веточек. Использо-
вать только листики.
3 Чеснок и перец порезать 
на кусочки.
4 Ингредиенты сложить 
в миску, добавить соль, 
перец, сахар, отжать сок 
лимона, взбить блен-
дером до однородной 
массы.
5 Хранить соус можно не 
более 3 дней в холодиль-
нике.

Соус из авокадо

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мякоть авокадо размять 
вилкой. 
2 Лук, чеснок и перец чили 
измельчить ножом.
3 Помидоры обдать кипят-
ком, удалить кожицу, раз-
резать на мелкие кубики.
4 Все составляющие сме-
шать, добавить сок лайма, 
оливковое масло, соль. 
Взбить блендером или 
вилкой, если хочется кон-
систенции кусочками.
5 Хранить соус можно не 
более 3 дней в холодиль-
нике.
6 Отлично подходит к мяс-
ным салатам.

Гуакамоле

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 авокадо
5 веточек петрушки

3 зубчика чеснока
1 перец халапеньо

1 ст. л. оливкового масла
0,5 шт. лимона

0,5 ч. л. коричневого 
сахара

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 спелых авокадо
2 больших помидора

1 луковица
1 лайм

четверть перца чили
2 зубчика чеснока

1 ст. л. оливкового масла
соль

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
Соус хорошо сочетается овощами, например, реди-
сом, сельдереем, капустой и любыми другими.

соль
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Дзадзики

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Грецкие орехи обжарить 
на сухой сковороде. Из-
мельчить ножом.
2 Чеснок пропустить через 
пресс.
3 Шпинат помыть, измель-
чить. В сковороде разо-
греть оливковое масло. 
Зелень тушить 3 минуты, 
постоянно помешивая.
4 К шпинату добавить чес-
нок, соль, перец, тушить 
еще 5 минут.
5 К тушеному шпинату до-
бавить сметану, проварить 
еще 1-2 минуты.
6 Снять с огня, засыпать 
грецкие орехи, переме-
шать. Подавать к теплым 
салатам.

Теплый соус со шпинатом

500 
мл

136 
кКал

2 часа
15 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурец очистить от ко-
журы, натереть на терке. 
Дать постоять 10 минут.
2 Чеснок пропустить че-
рез пресс.
3 Укроп помыть, обсушить, 
мелко нарезать.
4 Огуречную массу отжать 
руками, объединить с йо-
гуртом, чесноком, олив-
ковым маслом, укропом, 
добавить соль по вкусу, 
смешать. Дать постоять 2 
часа в холодильнике.
5 Соус отлично подходит 
как к овощным, так и к 
мясным, рыбным блюдам 
и салатам.

250 
мл

268
кКал

25
минут

СОУСЫ  И ЗАПРАВКИ ДЛЯ САЛАТОВ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 большой огурец
400 г греческого йогурта

3 зубчика чеснока
пучок укропа

4 ст. л. оливкового масла
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г шпината
130 мл 15 % сметаны
25 г грецких орехов

четверть лимона
1 зубчик чеснока

1 ст. л. оливкового масла
0,5 ч. л. соли

0,5 ч. л. перца

соль

0,5 ч. л. пеппппп рца
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СОУСЫ  И ЗАПРАВКИ ДЛЯ САЛАТОВ

100 
мл

354
кКал

15
минут

100 
мл

660
кКал

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок очистить. По-
резать.
2 Зелень помыть, обсу-
шить. Огурец очистить, по-
резать на кусочки.
3 Чеснок, зелень, анчоусы, 
соленый огурец и горчицу 
сложить в миску. Слегка 
пробить блендером, что-
бы остались небольшие 
кусочки.
4 Добавить оливковое 
масло, перец, перемешать.

Соус «Сальса Верде»

Тахини
ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г кунжута
100 мл подсолнечного 
или кунжутного масла

Тахини – это универсальная 
восточная заправка, которая 
отлично сочетается с бобовы-
ми, овощами, рыбой, исполь-
зуется в выпечке. Хранить 
такую заправку можно в холо-
дильнике в течение несколь-
ких месяцев. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 зубчика чеснока
6 анчоусов

30 г петрушки
4 листика мяты

4 листика базилика
1 небольшой соленый 

огурец
0,5 ст. л. дижонской 

горчицы
4 ст. л. оливкового масла

молотый перец

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кунжут обжарить до 
золотистого цвета, по-
местить в чашу блендера, 
добавить 1 ст. л. масла, 
взбивать бленде-
ром до однород-
ной густой массы 
около 5 минут.
2 Влить оставше-
еся масло, про-
должать взбивать 
еще 5 минут. Соус 
должен получить-
ся консистенции 
густой сметаны. Если соус 
слишком густой, то можно 
добавить еще немного 
подсолнечного масла.
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Ореховый соус «Баже»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок порезать на ча-
сти. Сыр натереть на мел-
кой терке.
2 У яиц отделить белки от 
желтков. Желтки поме-
стить в глубокую емкость, 
добавить горчицу и соль. 
Взбивать блендером до 
однородного состояния. 
Тонкой струйкой вливать 
оливковое масло, продол-
жая взбивать, пока не полу-
чится майонезный соус. 
3 К соусу добавить чеснок, 
сыр, вустерский соус, ли-
монный сок, филе анчоуса. 
Все смешать блендером до 
однородной массы. Дать 
постоять 30 минут в холо-
дильнике.

Заправка для салата «Цезарь»

250 
мл

159 
кКал

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Если бульон горячий, то 
следует его остудить, что-
бы он был слегка теплым.
2 Чеснок разрезать на 
несколько частей. Орехи 
обжарить на сухой сково-
роде. Кинзу помыть, обсу-
шить.
3 В емкость для смешива-
ния поместить орехи, чес-
нок и кинзу, измельчить 
в течение 1,5 минут. До-
бавить половину бульона, 
продолжать смешивать, 
пока масса не побелеет.
4 К смеси добавить при-
правы, соль, лимонный 
сок, продолжать мешать. 
При необходимости до-
бавлять бульон до получе-

250 
мл

644
кКал

40
минут

СОУСЫ  И ЗАПРАВКИ ДЛЯ САЛАТОВ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан грецких орехов
2 зубчика чеснока

1 стакан мясного бульона 
0,5 ч. л. приправы 

хмели-сунели
четверть лимона
4 веточки кинзы

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

50 г пармезана
3 анчоуса (филе)

2 яйца
200 мл оливкового масла
3 ст. л. вустерского соуса

1 зубчик чеснока
1 ч. л. горчицы

1 ч. л. лимонного сока
четверть ч. л. соли

ния нужной консистенции 
соуса.
5 Соус подходит для мяс-
ных салатов, как теплых, 
так и холодных.

соль
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ДЕСЕРТНЫЕ 
САЛАТЫ

Что делать, если 
хочется сладкого на 
десерт, но при этом 
необходимо заботить-
ся о своей фигуре? 
Или на пороге гости 
и нужно быстро со-
брать на стол что-
нибудь легкое, для 
дружеской трапезы? В 
таком случае отлич-
ный вариант десер-
та – фруктовый салат. 
Такое блюдо порадует 
набором витаминов, 
изысканным вку-
сом и минимальным 
количеством кало-
рий. Не отказывайте 
себе в удовольствии. 
Наслаждайтесь и за-
ряжайтесь энергией 
фруктов. В этом раз-
деле вы найдете ре-
цепты оригинальных 
десертных салатиков 
на каждый день и к 
праздничному столу. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ДЕСЕРТНЫЕ САЛАТЫ

1
порция

10
минут

1
порция

284
кКал

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фрукты помыть, обсу-
шить. Виноград разрезать 
на половинки.
2 Яблоко очистить, уда-
лить семена, порезать не-
большими кубиками.
3 Клубнику порезать на 
5-6 частей.
4 Салат выкладывать сло-
ями. Нижний слой – треть 
мороженого, затем ябло-
ки, клубника, снова слой 
мороженого, виноград, 
ежевика, сверху покрыть 
слоем мороженого. Пода-
вать сразу после приго-
товления.

Салат с ежевикой 
и мороженым

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вяленую клюкву залить 
кипятком на 2 минуты. Во-
ду слить. Клюкву обсу-
шить.
2 Яблоко порезать тонкими 
дольками (~5 мм).
3 Листья шпината отде-
лить от веточек. Для са-
лата использовать только 
листья.
4 Ядра грецких орехов 
разрезать на половинки.
5 Подготовить заправку: 
смешать мак, сок лимона, 
оливковое масло и клено-
вый сироп.
6 На блюдо выложить 
листья шпината, яблоки, 
грецкие орехи и вяленую 
клюкву. Перемешать. По-
лить заправкой.

Салат «Здоровье»
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 большое яблоко
3 пучка шпината

треть стакана грецких 
орехов

2 ст. л. вяленой клюквы
1 ч. л. мака

2 ст. л. оливкового масла
1 ст. л. лимонного сока

1 ст. л. кленового сиропа

175
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г сливочного 
пломбира

1 небольшое яблоко
50 г крупного зеленого 

винограда без косточек
3 крупных клубники

50 г ежевики
3 крупных клубники

50 г ежевики
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ДЕСЕРТНЫЕ САЛАТЫ

Салат «Лето в разгаре»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Изюм залить кипятком. 
Дать постоять 10 минут. 
Воду слить. Обсушить.
2 Яблоки порезать куби-
ками. Слегка сбрызнуть 
лимонным соком. Сель-
дерей порезать тонкими 
пластинками. Виноград 
разрезать на половинки.
3 Грецкие орехи обжарить 
на сухой сковороде. Пору-
бить ножом на несколько 
частей.
4 Взбить сливки с сахар-
ной пудрой до загустения.
5 Все ингредиенты поме-
стить в салатник, полить 
соком половины лимона, 
перемешать, добавить 
сливки и еще раз переме-
шать.

Вальдорфский десертный 
салат

4
порции

201
кКал

15
минут

4
порции

112
кКал

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Изюм залить кипятком. 
Дать постоять 10 минут. 
Воду слить. Обсушить.
2 Мякоть дыни и арбуза 
порезать кубиками.
3 Киви порезать четвер-
тинками кружков толщи-
ной 5 мм.
4 Банан очистить, порезать 
половинками кружков.
5 Орехи порубить ножом 
на несколько частей.
6 Все ингредиенты поме-
стить в салатник, полить 
соком четвертушки лимо-
на, заправить йогуртом и 
перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 кусочка дыни
2 кусочка арбуза

1 киви
1 банан

1 ст. л. изюма
5 орехов кешью

2 ст. л. йогурта
четверть лимона

4

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 средних яблока
1 стебель сельдерея

150 г зеленого винограда 
без косточек
1 ст. л. изюма

треть стакана грецких 
орехов

0,5 шт. лимона
100 мл 33 % сливок

2 ст. л. сахарной пудры
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ДЕСЕРТНЫЕ САЛАТЫ

2
порции

5
минут

2
порции

105
кКал

45
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вяленую клюкву залить 
кипятком на 2 минуты. Во-
ду слить. Клюкву обсушить.
2 Клубнику порезать на 6-8 
частей, виноград – на поло-
винки. Нектарины и абри-
косы порезать небольши-
ми кубиками. Киви – 
четвертинками кружков.
3 Все составляющие объ-
единить в салатнике, доба-
вить йогурт. Перемешать.
4 Шоколад растопить, не 
доводить до кипения. По-
лить фруктовый салат шо-
коладом, украсить кедро-
выми орешками.

Фруктовый салат «Обожание»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Из одного апельсина вы-
жать сок. Половину второ-
го оставить для десерта.
2 Апельсиновый сок 
смешать с 70 мл воды, 
добавить сок половины 
лимона. Смесь нагреть до 
кипения, засыпать 2 ст. л. 
сахара и перемешать.
3 Кускус залить апельсино-
вым сиропом. Прикрыть. 
Дать настояться 30 минут. 
4 Яблоки и груши нарезать 
кубиками. 
5 Смешать 30 мл воды с 2 
ст. л. сахара. Довести до ки-
пения. Всыпать яблоки, гру-
ши, проварить 3-4 минуты 
в карамели. Вынуть и поме-
стить в салатник. Добавить 
малину, мякоть апельсина 
и кускус. Перемешать.

Десерт с кускусом

150
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 ст. л. кускуса
4 ст. л. коричневого 

сахара
100 мл воды

10 ягод малины
1,5 шт. апельсина

1 яблоко
1 груша

0,5 шт. лимона

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 нектарина
1 киви

3 абрикоса
3 крупных клубники

100 г крупного зеленого 
винограда без косточек

0,5 ст. л. вяленой клюквы
1 ст. л. кедровых орешков

Для соуса:
100 мл йогурта

100 г горького шоколада

0,5 шт. лимона
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