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ОТ РЕДАКЦИИ

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!

Новый выпуск «Домашнего повара» по-
священ салатам. Этот кулинарный раздел 
больше всего располагает к творчеству, по-
тому что набор ингредиентов практически 
бесконечен. И еще потому, что позволяет 
порадовать абсолютно все вкусы, потому 
что разрешает любые их сочетания. Салаты 
уместны и каждый день, и на праздничном 
столе. Их можно готовить на завтрак, обед и 
ужин. Универсальнее не придумать! Чтобы 
не потеряться в этом разнообразии, мы раз-
били наш сборник на несколько тематиче-
ских разделов.
 Быстрые салаты (время их приготовле-
ния – не больше 15-20 минут)
 Салаты на каждый день
 Праздничные салаты
 Салаты для правильного питания
 Салаты на десерт
 Способы подачи салатов

Кроме этого мы расскажем о традиционной 
и креативной посуде для подачи салатов, 
о способах экономии времени во время их 
приготовления и других полезных хитро-
стях.

Будем рады новой встрече на страницах на-
шего сборника! 

ГОТОВЬТЕ С НАМИ, 
НАСЛАЖДАЙТЕСЬ ПРОЦЕССОМ 

И РАДУЙТЕСЬ РЕЗУЛЬТАТУ!
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БЫСТРЫЕ 
САЛАТЫ 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Это настоящая па-
лочка-выручалоч-
ка для тех, чей дом 
славится гостепри-
имством. Друзья или 
родные предупре-
дили, что через час 
нагрянут к вам с ви-
зитом, и вам непре-
менно нужно при-
нять их как следует? 
Открывайте следую-
щий раздел нашего 
сборника рецептов 
и выбирайте то, что 
вам по душе. Време-
ни вы потратите со-
всем немного, всего 
10-15 минут, гости 
будут сыты и доволь-
ны, а ваша репутация 
сохранится на высо-
чайшем уровне. Вот 
увидите! 



8 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Промыть яйцо под струей теплой проточной воды, об-
сушить и разбить в емкость. 
2 Посолить и поперчить  по вкусу и взбить венчиком. 
Добавить крахмал и еще раз взбить.
3 Жарить яичный блинчик на разогретой сковороде на 
одной стороне. По готовности перевернуть лопаткой на 
другую сторону. Дать остыть  и нарезать неширокой со-
ломкой.
4 Полукопченую колбасу нарезать также соломкой. При 
желании можно использовать и копченую колбасу.
5 Таким же образом нарезать сыр.
6 Очистить морковь, промыть и обсушить салфеткой. 
Нашинковать на терке для корейской моркови.
7 Зубчик чеснока очистить и пропустить через измель-
читель или накрошить ножом.
8 Смешать чеснок с майонезом. 
9 Поместить все ингредиенты в миску, тщательно пере-
мешать и выложить на салатную тарелку.
10 При необходимости подсолить, по вкусу полить 
сверху сметаной.

Салат 
«Быстрый вкус»

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 яйцо
1 морковь

200 г полукопченой 
колбасы

50 г пармезана
1 ст. л. майонеза

1 зубчик чеснока
0.5 ст. л. картофельного 

крахмала
растительное масло 

соль и черный перец
сметана 

285
кКал

15
 минут

БЫСТРЫЕ САЛАТЫ 
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 ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г крабовых палочек
1 банка 

консервированных 
шампиньонов

3 ст. л. сметаны
0,5 ст. л. майонеза

2 яйца
50 г твердого сыра 

зелень для украшения
соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яблоко вымыть, очистить 
от кожицы. Разрезать по-
полам и вынуть сердцеви-
ну с семечками, нарезать 
тонкими ломтиками. Выло-
жить в миску.
2 Стебли сельдерея вы-
мыть. Низ и верх обрезать 
ножом.
3 Снять кожицу овощерез-
кой, промыть и нарезать 
на небольшие кусочки. До-
бавить к яблоку.
4 Грецкие орехи выложить 
на рабочую поверхность, 
накрыть чистым полотен-

Салат из черешкового сельдерея и яблока

Салат из крабовых палочек с грибами

5
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г черешкового 
сельдерея

1 кисло-сладкое яблоко
2/3 стакана грецких орехов

2 ст. л. йогурта
2 ст. л. майонеза

3 ст. л. лимонного сока
соль и черный перец

7 Из оставшегося белка 
вырезать лепестки, сло-
жить бутончики, выло-
жить на салат.  Середин-
ки бутончиков украсить 
желтком.

3
порции

8
минут

138
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отбросить содержимое 
баночки с шампиньона-
ми в дуршлаг и дать стечь 
жидкости. Нарезать не-
большими дольками.
2 Отварные яйца очистить 
и отделить желток от бел-
ка. Один белок мелко по-
резать, второй оставить 
для украшения. Желток из-
мельчить на мелкой терке.
3 Крабовые палочки наре-
зать небольшими куби-
ками.
4 Смешать в миске шампи-
ньоны, крабовые палочки, 
измельченный белок, сме-
тану и майонез, посолить.
5 Выложить в салатную 
тарелку, посыпать сверху 
тертым сыром.
6 Зелень разложить по 
краям салата.

цем и постучать сверху 
скалкой. Всыпать к салату.
5 Заправить майонезом и 
йогуртом, посолить и по-
перчить по вкусу. Залить 
соком лимона и переме-
шать.

БЫСТРЫЕ САЛАТЫ 

10
  минут 

138
кКал

соль
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Открыть баночку шпрот и слить масло.
2 Шпроты выложить в миску и размять вилкой.
3 Открыть баночки фасоли и кукурузы и отбросить  по 
отдельности в сито, дать стечь.
4 Фасоль и кукурузу добавить к шпротам.
5 Чеснок очистить и измельчить, всыпать в салат.
6 Сыр натереть на мелкой терке и добавить в миску.
7 Орехи выложить в двойной полиэтиленовый пакет и 
положить на рабочую поверхность.
8 Постучать по пакету плоской частью молотка для от-
бивания мяса или скалкой.
9 Всыпать измельченный фундук к салату.
10 Заправить майонезом, посолить и поперчить по вку-
су, хорошо перемешать.
11 Зелень промыть, обсушить и нарезать на мелкие ку-
сочки.
12 Салат подавать в порционных тарелках или чашках, 
посыпать зеленью. Не подлежит хранению, подавать 
сразу после приготовления.

Шпротный салат

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка 
консервированных шпрот

0,5 банки 
консервированной 

белой фасоли
0,5 банки 

консервированной
 кукурузы

2 зубчика чеснока
80 г твердого сыра

0,5 стакана фундука
4 ст. л. майонеза
веточка зелени

соль и черный перец

330
кКал

10
 минут

БЫСТРЫЕ САЛАТЫ 
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 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 скумбрия холодного 
копчения

2 болгарских перца
6 маринованных 

огурчиков
2 красные луковицы 

0,5 стакана майонеза
1 ст. л. горчицы

смесь молотых перцев 
соль

зелень для украшения

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок очистить и про-
пустить через чесночницу. 
Выложить в миску, выжать 
в нее сок лимона. 
2 Добавить оливковое 
масло и рубленый бази-
лик. Посолить и поперчить 
по вкусу.
3 Открыть баночки с мор-
ским коктейлем, слить 
масло и добавить в салат. 
Добавить оливки.
4 Все тщательно переме-
шать. При подаче разло-
жить по чашкам и украсить 
зеленью.

Морской коктейль

Копченая скумбрия 
с маринованными огурцами

2
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 баночки 
консервированного 

морского коктейля в масле
1 зубчик чеснока

0,5 лимона 
2 ст. л. оливкового масла

6 оливок без косточек
1 ст. л. рубленого базилика

соль и черный перец 
зелень для украшения

лить и поперчить по вкусу 
и еще раз тщательно пере-
мешать. 
6 Разложить по порциям и 
украсить зеленью.

8
порций

12
минут

125
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Нарезать маринован-
ные огурцы на неболь-
шие кусочки, выложить в 
емкость.
2 Красный салатный лук 
очистить и измельчить на 
маленькие кубики, доба-
вить в емкость.
3 Отрезать плодоножки у 
болгарских перцев, разре-
зать вдоль и удалить пере-
городки и семена. Поре-
зать кубиками и выложить 
в салат.
4 Скумбрию очистить, от-
делить костный скелет и 
подготовленное филе по-
резать на небольшие ку-
сочки. Добавить к осталь-
ным ингредиентам.
5 Перемешать и положить 
майонез и горчицу, посо-

БЫСТРЫЕ САЛАТЫ 

10
  минут 

157
кКал
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Подготовить все ингредиенты отдельно.
2 С копченой курицы снять кожу, отделить от костей и 
порезать на кусочки. 
3 Открыть банку с консервированными шампиньонами 
и слить жидкость, если грибы целые – порезать на части.
4 Отварные яйца очистить и отделить желтки от белков. 
Белки натереть на крупной терке, желтки – на мелкой 
терке.
5 Сыр натереть на мелкой терке.
6 Установить круглую форму для салатов на плоское 
блюдо.
7 Выложить первым слоем нарезанное копченое мясо. 
Нанести тонкую майонезную сеточку.
8 Вторым слоем выложить нарезанные консервирован-
ные шампиньоны. Также слегка промазать майонезом.
9 Измельченный белок смешать с небольшим количе-
ством майонеза, чуть подсолить и нанести третьим сло-
ем.
10 Поверх уложить натертые яичные желтки.
11 Сверху украсить петрушкой или укропом. 
12 Снять круглую салатную форму, охладить готовый са-
лат в холодильнике.

Салат 
«Слоеная курица»

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г копченой курицы 
(окорочок или грудка)

2 яйца
1 банка 

консервированных 
шампиньонов

50 г голландского сыра
4 ст. л. майонеза

зелень для украшения
соль

134
кКал

20
 минут

БЫСТРЫЕ САЛАТЫ 
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 ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для салата:
200 г отварных сосисок

100 г твердого сыра
1 свежий огурец

0,5 стакана майонеза
Для корейской моркови:

1 средняя морковь
1 зубчик чеснока

2 ст. л. растительного 
масла

1 ст. л. сахара
смесь перцев

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца отварить. Два белка 
и один желток нарезать 
кубиками.
2 Репчатый лук очистить и 
нарезать небольшими ку-
биками. Выложить в чаш-
ку, залить на полминуты 
кипятком, добавить уксус. 
Слить воду и пролить хо-
лодной водой в сите. От-
жать от воды и выложить к 
яйцам. Соленый огурец на-
резать мелкими кубиками. 
Мякоть яблока без кожуры 
измельчить и выложить с 
огурцом в миску.
3 Слить масло из баночки с 
печенью трески в отдель-
ную чашку. Печень наре-

Салат из печени трески с яйцами

Салат с сосисками и корейской морковью

3
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка печени трески
1 соленый огурец

2 яйца
0,5 луковицы 

1 кисло-сладкое яблоко
1 ч. л. дижонской горчицы

2 ч. л. лимонного сока
2 ч. л. уксуса 9 %

соль и черный перец

рейской моркови. Огурец 
вымыть, порезать солом-
кой, выложить в миску. 
Туда же натереть твердый 
сыр. Добавить майонез и 
хорошо перемешать. По-
давать к столу в салатнице.

5
порций

15
минут

210
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сначала приготовить 
корейскую морковь. Для 
этого очищенную и вы-
мытую морковь натереть 
в глубокую миску на терке 
для корейской моркови.
2 Всыпать сахар и специи, 
перемешать. Посолить по 
вкусу.
3 Очистить чеснок и из-
мельчить. Выложить в 
разогретое на сковороде 
до кипения растительное 
масло, чуть помешать. 
Влить в миску с морковью. 
4 Дать немного остыть и 
еще раз тщательно пере-
мешать.
5 Сосиски порезать попо-
лам и каждую половину –
соломкой. Добавить к ко-

зать небольшими кусочка-
ми и положить в миску.
4 В чашку с маслом доба-
вить лимонный сок и гор-
чицу. Всыпать оставшийся 
измельченный желток.
5 Перемешать вилкой соус 
до однородного состо-
яния. Влить в миску. Все 
перемешать, посолить.

БЫСТРЫЕ САЛАТЫ 

12
  минут 

189
кКал
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Банку с ветчиной открыть, вынуть ветчину и порезать 
мелкими кубиками. Выложить в глубокую миску.
2 Яйца очистить и покрошить в миску с ветчиной.
3 Помидоры и болгарский перец вымыть и обсушить. 
Удалить у перца плодоножку и сердцевину. Порезать 
овощи мелкими кубиками и всыпать в миску.
4 Открыть банку с горошком и слить жидкость. Полови-
ну горошка добавить к салату. 
5 Консервированные шампиньоны слить и выложить к 
салату, крупные грибы порезать.
6 Все тщательно перемешать и посолить по вкусу. Выло-
жить горкой в салатницу.
7 Для заправки в чашу блендера выложить мелко из-
мельченный очищенный репчатый лук.
8 Добавить остальные ингредиенты и взбить до одно-
родного состояния.
9 Полить заправкой подготовленный салат, украсить 
оставшимся зеленым горошком и зеленью.

Салат с ветчиной 
и французской 
заправкой

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для салата:
1 банка 

консервированной
 ветчины

0,5 красного болгарского 
перца, 2 яйца

1 баночка 
консервированных 

шампиньонов
1 баночка 

консервированного 
зеленого горошка
2 помидора, соль

зелень для украшения
Для заправки:

1/4  луковицы
4 ст. л. оливкового масла

2 ст. л. белого винного 
уксуса, 0,5 ч. л. горчицы

1 ст. л. жидкого меда
1 ст. л. томатной пасты

157
кКал

12
 минут

БЫСТРЫЕ САЛАТЫ 

калорийность указана н

нн
ьные ин

ния.
авкой подготовле

зеленым горошком и зе
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САЛАТЫ 
НА КАЖДЫЙ 
ДЕНЬ

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Разнообразие – то, 
за что ратуют дието-
логи по всему миру. 
Разные ингредиенты 
позволят добавить 
в рацион не только 
множество новых 
вкусов, но и множе-
ство микроэлемен-
тов, необходимых 
нашему организму. 
Плюс салатами мож-
но сбалансировать 
основное меню, до-
бавить в него то, чего 
не хватает. Именно 
поэтому салаты так 
популярны и умест-
ны как на обед, так 
и на ужин. А уж для 
полдника это и вовсе 
идеальный вариант.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь и яйца заранее отварить, остудить и почи-
стить. Поместить в холодильник.
2 Отварить рис, откинуть на сито, остудить и охладить 
также в холодильнике.
3 Открыть рыбные консервы. Рыбу вынуть и размять 
вилкой.
4 Репчатый лук очистить и мелко нарезать. Зеленый лук 
промыть и обсушить, мелко нарезать.
5 На плоскую тарелку установить форму для салатов. 
Выложить рис, нанести слой майонеза.
6 Вторым слоем выложить рыбу, смазать майонезом.
7 На нее положить слой репчатого лука, по краям просы-
пать измельченный зеленый лук, без смазки.
8 Яйца разделить на желтки и белки. Белки натереть на 
крупной терке и разложить на лук. Слегка промазать 
майонезом.
9 На белки выложить натертую на средней терке варе-
ную морковь. Смазать майонезом.
10 Натертый на крупной терке сыр выложить сверху и 
смазать майонезом. Поставить в холодильник на 1 час.
11 Снять кольцо, посыпать салат натертыми на мелкой 
терке желтками. Украсить звездочками из вареной мор-
кови и зеленью.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 стакана риса
3 яйца

1 банка рыбных 
консервов (сайра или 
сельдь в собственном 

соку)
150 г твердого сыра
2 средние моркови

1 луковица 
 пучок зеленого лука

0,5  стакана майонеза
cоль 

зелень для украшения

Салат 
«Рисовая мимоза»

4
порции

1 час
50 минут

САЛАТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

229
кКал
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САЛАТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

Салат из тушеной капусты 
с зеленым горошком

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту очистить от 
верхних листьев, мелко 
нашинковать. Выложить 
в глубокую миску. Слегка 
посолить и помять руками.
2 Грибы очистить и наре-
зать пластинками.
3 Обжарить до зарумяни-
вания на разогретой ско-
вороде с маслом измель-
ченный лук. 
4 Добавить к луку капусту 
и грибы, подсолить и по-
перчить по вкусу. Жарить 
на медленном огне при 
помешивании до готовно-
сти. Остудить и поставить 
в холодильник на 1 час.
5 Яйца отварить и осту-
дить в холодной воде, очи-
стить и крупно порезать.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварные яйца очистить, 
нарезать на небольшие 
кубики. Выложить в салат-
ник. Лук очистить и мелко 
измельчить. Добавить к 
яйцам.
2 Крабовые палочки на-
резать кубиками. Всыпать 
в салат.
3 Открыть баночки с 
икрой и кукурузой. Полба-
ночки кукурузы вынуть и 
добавить в салатник.
4 Выложить икру и тща-
тельно перемешать. Посо-
лить по вкусу.

Салат с икрой минтая 
и крабовыми палочками

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 баночка икры минтая
0,5 баночки 

консервированной 
кукурузы

2 яйца
1 небольшая луковица 

6 крабовых палочек
2 ст. л. майонеза

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кочана белокочанной 
капусты

1 луковица 
1 баночка 

консервированного 
зеленого горошка

200 г шампиньонов
1 плавленый сырок

2 яйца
оливковое масло

соль и черный перец
зелень для украшения

218 
кКал

128 
кКал

5 Заправить майонезом 
и еще раз перемешать. 
Охладить в холодильнике 
полчаса.

6 Выложить охлажден-
ную капусту в миску, до-
бавить яйца и зеленый 
горошек. 
7 Предварительно замо-
роженный в морозилке 
плавленый сырок поте-
реть над миской на круп-
ной терке. Все переме-
шать и выложить в салат-
ницу. Украсить зеленью.

6
порций

4
порции

1 час
45 минут

1
час



18 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вскипятить в кастрюле 1 л воды, выложить в нее фун-
чозу. Варить под крышкой без соли на среднем огне 3-4 
минуты без помешивания. Готовую лапшу откинуть на 
дуршлаг и дать стечь воде.
2 Куриную грудку промыть, высушить и нарезать поло-
сками. Лук очистить и нарезать полукольцами.
3 Обжарить лук в разогретой сковороде с растительным 
маслом до прозрачности, добавить курицу и обжари-
вать до готовности, слегка присолив и помешивая.
4 Дать остыть и выложить в миску.
5 Морковь очистить, разрезать пополам и нарезать на 
терке для корейской моркови. Выложить к обжаренной 
курице.
6 У болгарского перца срезать плодоножку и вырезать 
стенки и семена. Промыть и порезать на брусочки. До-
бавить в миску.
7 Чеснок очистить и пропустить через пресс, положить 
в салат.
8 Добавить курицу и соевый соус, все хорошо переме-
шать. 
9 Оставить на 1 час настояться перед подачей.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г фунчозы
1 куриная грудка

1 морковь
1 луковица

1 болгарский перец
2 зубчика чеснока

2 ст. л. растительного 
масла

3 ст. л. соевого соуса

Салат с фунчозой 
и курицей 
под соевым соусом

5
порций

1 час
30 минут

САЛАТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

111
кКал
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САЛАТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

Салат из сельди под медовым соусом
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сварить картофель и 
свеклу. Охладить в холо-
дильнике.
2 У сельди отрезать голову 
и грудные плавники, выпо-
трошить и очистить брюш-
ко. Сделать разрез вдоль 
спинки, удалить спинной 
плавник, аккуратно снять 
кожицу. Пальцами прове-
сти вдоль хребта, отделяя 
кости от филе. Удалить 
оставшиеся кости и по-
резать мелкими кубиками. 
Выложить в миску.
3 Лук очистить и нарезать 
кубиками. Огурец поре-
зать на такие же кубики. 
Добавить к салату вместе 
с измельченным укропом. 
Картофель и свеклу очи-

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварить в подсоленной 
воде с лавровым листом 
куриную грудку в тече-
ние 20-25 минут. Остудить. 
Разобрать на кусочки.
2 Обжарить очищенные и 
порезанные на ломтики 
грибы на сковороде без 
крышки с растительным 
маслом. Выложить в сито и 
дать остыть.
3 Отварить брокколи в 
подсоленной воде 6-7 ми-
нут, выложить в дуршлаг 
и обдать холодной водой. 
Разобрать на соцветия.
4 Огурцы порезать куби-
ками.

Салат из брокколи с грибами и курицей
ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г свежей 
или замороженной 

брокколи
1 куриная грудка

300 г свежих 
шампиньонов

2 соленых огурца
4 ст. л. майонеза

0,5 ч. л. карри
соль и черный перец

лавровый лист
растительное масло

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 слабосоленая сельдь
1 луковица

1 свекла
2 картофелины

1 огурец
 пучок укропа

2 ч. л. жидкого меда
1/4 стакана сметаны

лимонный сок 

141 
кКал

108 
кКал

стить и порезать кубика-
ми, выложить в салат.
4 Для заправки смешать 
сметану, жидкий мед и 
лимонный сок по вкусу. 
Взбить венчиком до одно-
родного состояния.  Влить 
в салат и перемешать. 
Готовый салат охладить в 
холодильнике 1 час.

4
порции

5
порций

1 час
20 минут

50
минут

5 Выложить в салатницу 
грибы, брокколи, курицу, 
огурцы. Добавить майонез 
и карри, по вкусу посолить 
и поперчить. Перемешать.  
Дать охладиться в холо-
дильнике.



20 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Замороженных креветок разморозить при комнатной 
температуре. В кастрюле вскипятить воду, по желанию 
добавить прованские травы, немного посолить. Поло-
жить в кипящую воду креветок. По достижении готов-
ности креветки всплывут, а панцирь станет прозрачным 
(примерно 4-5 минут). 
2 Откинуть на дуршлаг и промыть струей холодной во-
ды 1 минуту. Взять креветку за хвостик и снять панцирь, 
удалить хвост и внутренности.  Очищенных креветок 
сбрызнуть соком лимона и выложить в миску.
3 Брынзу порезать на мелкие кубики. Добавить к кревет-
кам.
4 Яйца отварить и очистить, порубить на мелкие кубики 
и добавить в салат.
5 Свежий огурец вымыть и очистить от кожуры. Измель-
чить на кубики и высыпать в миску.
6 Зелень промыть и высушить. Мелко измельчить и до-
бавить в миску.
7 Хорошо перемешать ингредиенты салата, при необхо-
димости подсолить и заправить майонезом.
8 Перед подачей разложить по порционным тарелкам.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г брынзы
3 яйца

250 г крупных креветок
1 огурец

0,5 стакана майонеза
 пучок зелени

соль
прованские травы

сок лимона

Салат с брынзой 
и креветками

25
 минут

САЛАТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

248
кКал

4
порции
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САЛАТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

Салат с оливками, перцем и кукурузой
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перец помыть, вырезать 
плодоножку и сердцевину. 
Нарезать мелкими кубика-
ми, высыпать в емкость.
2 Огурцы помыть, обсу-
шить и нарезать также ку-
биками, добавить к перцу.
3 Лук очистить и измель-
чить на кубики, всыпать с 
кукурузой в салат.
4 Вымытую и высушенную 
петрушку мелко порезать 
и высыпать в салат.
5 Каждую оливку разре-
зать на четыре части, до-
бавить в миску.
6 Для заправки йогурт 
подсолить, поперчить по 
вкусу и хорошо взбить.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварить макароны в 
подсоленной воде и от-
кинуть на дуршлаг. Дать 
стечь воде и выложить в 
миску. Добавить 1 ст. л. 
сливочного масла, пере-
мешать и охладить.
2 Нарезать лук полуколь-
цами. 
3 Разобрать капусту на 
соцветия. Отварить в под-
соленной воде. Отбросить 
на дуршлаг и охладить. 
Обжарить на небольшом 
количестве сливочного 
масла.
4 Всыпать капусту в миску 
с макаронами, добавить 
лук, заправить майонезом. 
Посолить по вкусу.

Салат с макаронами и ветчиной
ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г макарон фарфалле 
(бантики)

250 г ветчины
1 огурец

2 ст. л. сливочного масла
0,5 кочана 

цветной капусты
1 луковица

3 ст. л. майонеза
2 ст. л.  уксуса 3 %

1 ч. л. горчицы
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 баночка оливок 
без косточек

0,5 баночки 
консервированной 

кукурузы
1 красный 

болгарский перец
2 огурца

1 луковица 
0,5 стакана нежирного 
натурального йогурта

 пучок петрушки
соль и черный перец

64 
кКал

196 
кКал

5 Заправить горчицей, 
уксусом и растопленным 
сливочным маслом.
6 Ветчину нарезать поло-
сками, огурец – полукруж-
ками, добавить в салат. 
Перемешать и подавать к 
столу.

7 Заправить салат и пере-
мешать. Перед подачей 
охладить.

3
порции

5
порций

20
 минут

40
минут



22 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Промытые желудки разрезать вдоль и еще раз про-
мыть. Снять эластичную пленку снаружи, удалить с вну-
тренностей жировой слой.

2 Отварить в воде 1-1,5 часа до готовности. Посолить 
воду перед готовностью. Откинуть на дуршлаг и дать 
остыть, нарезать на кусочки.

3 Яйца отварить в течение 10 минут, остудить в холод-
ной воде. Очистить и нарезать на кубики.

4 Горошек откинуть на сито. Жидкость слить.

5 Лук очистить и нарезать кубиками, грибы очистить и 
нарезать пластинками.

6 Выложить лук в разогретую сковороду, подсолить и 
обжарить 2-3 минуты при помешивании. 

7 Добавить к луку грибы и обжарить до готовности. При 
жарке посолить и поперчить по вкусу. Выложить на та-
релку и дать остыть.

8 Соленые огурцы измельчить.

9 Выложить в салатник готовые ингредиенты, тщательно 
перемешать. Подсолить по вкусу при необходимости и 
заправить майонезом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г очищенных куриных 
желудков

2 яйца
1 луковица

200 г свежих 
шампиньонов

3 ст. л. зеленого горошка
3 соленых огурца

3 ст. л. майонеза
соль и черный перец
растительное масло

Салат с куриными 
желудками

1 час
50 минут

САЛАТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

98
кКал

4
порции



23САЛАТЫ

САЛАТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

Салат с молоками лососевых рыб
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Хорошо промыть моло-
ки, удалить слизь и пленки. 
Нарезать небольшими ку-
сочками. Быстро обжарить 
в сковороде с разогретым 
растительным маслом, по-
стоянно переворачивая их 
до изменения цвета.
2 Выложить шумовкой ку-
сочки молок на бумажное 
полотенце.
3 Яйца отварить, нарезать 
кубиками.
4 Болгарский перец наре-
зать также кубиками.
5 Зеленый лук вымыть, на-
резать мелкими кусочка-
ми. Замороженный за 30 
минут плавленый сырок 
натереть на средней терке.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Промыть под холодной 
водой салат, нарвать мел-
кими кусочками и выло-
жить в миску.
2 Яйца сварить, очистить и 
разрезать каждое попо-
лам.
3 Бекон нарезать полоска-
ми и обжарить на сухой 
сковороде. Выложить на 
бумажное полотенце. Дать 
остыть. Добавить к салату 
мелко нарезанную пе-
трушку, перемешать.
4 Лук очистить и нарезать 
на полукольца. Выложить в 
отдельную посуду, выжать 
половину лимона, доба-
вить растительное масло и 
пропущенный через пресс 

Салат с беконом и яйцом
ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г сырокопченого 
бекона
3 яйца

0,5 луковицы 
2 зубчика чеснока

 пучок зеленого салата
3 веточки 
петрушки

0,5 лимона
1 ст. л. растительного 

масла
соль и перец

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г молок
2 яйца

1 желтый болгарский 
перец

3 ст. л. сметаны
1 плавленый сырок

2-3 пера зеленого лука
соль и черный перец
растительное масло 

для жарки

131 
кКал

288 
кКал

чеснок. Посолить и попер-
чить по вкусу. Размешать и 
дать настояться заправке 
10-15 минут.
5 На плоскую салатницу 
выложить слой салата с 
зеленью. По кругу разло-
жить дольки яиц.
6 Разложить сверху обжа-
ренные кусочки бекона. 

6 Выложить в глубокий 
салатник молоки, сырок, 
яйца и лук. Перемешать и 
добавить перец, еще раз 
перемешать. Заправить 
сметаной, посолить и по-
перчить по вкусу. Переме-
шать и подавать.

4
порции

4
порции

30
 минут

30
минут



24 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отбросить горошек из баночки в сито.
2 Капусту промыть под краном и обсушить бумажным 
полотенцем.
3 Капусту нашинковать соломкой и выложить в глубо-
кую емкость.
4 Огурец вымыть и натереть на крупной терке или наре-
зать мелкой соломкой. Добавить к капусте, влить соевый 
соус и перемешать.
5 Лук очистить и порезать на кубики, обжарить на расти-
тельном масле до прозрачности при помешивании.
6 Добавить в сковороду смесь капусты с огурцом, по-
перчить по вкусу, добавить измельченный чеснок.
7 Жарить на малом огне 15 минут, постоянно помеши-
вая. Добавить горошек и сливочное масло и жарить еще 
5 минут. Дать остыть.
8 При подаче салат выложить в тарелку и украсить зеле-
нью и семенами подсолнечника.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 вилок пекинской
 капусты
1 огурец

1 баночка 
консервированного 

горошка
1 луковица 

3 зубчика чеснока
3 ст. л. растительного 

масла
1 ст. л. сливочного масла

2 ст. л. соевого соуса
 пучок петрушки 

и укропа
50 г очищенных семян 

подсолнечника
перец 

Салат из пекинской 
капусты с семечками

45 
минут

САЛАТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

115
кКал

6
порций

калорий

у Д
8 При подаче салат выложить в
нью и семенами подсолнечникаа.ечника
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САЛАТЫ 
НА ПРАЗДНИК

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Какой же празд-
ничный стол обхо-
дится без салатов? 
И чем их больше, 
тем лучше, не так 
ли? А это значит, 
что выбор пред-
стоит непростой. 
Мы готовы помочь! 
Следующий раздел 
нашего сборника 
создан специально 
для этого. Мы по-
добрали рецепты 
на любой вкус, что-
бы все за столом 
смогли насладить-
ся вкусной едой и 
вниманием с вашей 
стороны. А чтобы 
удивить собрав-
шихся не только 
гастрономически, 
но и эстетически, 
загляните в послед-
ний раздел нашего 
сборника – за идея-
ми для сервировки.
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Промыть куриное филе, залить водой, посолить и от-
варить до готовности 30 минут. Вынуть из бульона и ох-
ладить. Нарезать мелкими кубиками.
2 Яйца вымыть и отварить 10 минут. Охладить в холод-
ной воде и очистить. Натереть на мелкой терке.
3 Вешенки протереть бумажной салфеткой и порвать ру-
ками на мелкие кусочки.
4 Луковицу очистить и мелко нарезать. 
5 Обжарить лук на сковороде с разогретым раститель-
ным маслом при помешивании до прозрачности. Доба-
вить грибы и жарить до испарения жидкости 7-8 минут, 
также помешивая.
6 Сыр натереть на мелкой терке.
7 На плоскую тарелку выложить курицу. Смазать тонким 
слоем сметаны.
8 Затем выложить грибы, смазать слоем сметаны.
9 Посыпать сыром и нанести еще слой сметаны.
10 Измельченные яйца перемешать со сметаной и выло-
жить следующим слоем.
11 Сверху разложить морковь по-корейски, имитируя 
кудряшки. 

Салат 
«Рыжая кудряшка»

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 куриное филе
300 г вешенок

2 яйца
2/3 стакана корейской 

моркови
1 луковица

100 г голландского сыра
0,5 стакана сметаны
растительное масло

соль и черный перец 

131
кКал

50
минут
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г крупных креветок
1 пачка крабовых палочек

400 г кальмаров
1 баночка 

консервированной 
кукурузы

100 г твердого сыра
3 яйца

майонез
1 кисло-сладкое яблоко

соль
растительное масло

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Цветную капусту про-
мыть и разобрать на со-
цветия. Отварить в под-
соленной воде 5 минут, 
отбросить на дуршлаг.
2 Чеснок нарезать пла-
стинами и обжарить на 
растительном масле до по-
темнения. Вынуть чеснок 
шумовкой из масла.
3 В сковороду выложить 
капусту и обжарить на 
среднем огне без крыш-
ки, при помешивании, до 
корочки.
4 Выложить на бумажное 
полотенце, дать остыть.
5 Обдать кипятком по-
мидоры и снять кожицу, 
мелко нарезать. Крабовое 
мясо также нарезать не-

Салат с цветной капустой и крабовым мясом

Салат «Дальний Восток»

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г цветной капусты
1 упаковка крабового мяса

3 свежих помидора
0,5 стакана зеленого 
консервированного 

горошка
2 зубчика чеснока

4 ст. л. растительного 
масла + для жарки

1 ст. л. уксуса
0,5 пучка укропа

соль и черный перец

4
порции

40 
минут

131
кКал

4
порции

45
минут

113
кКал

большими частями. Зелень 
укропа измельчить на мел-
кие части.
6 Выложить в салатник 
горошек, капусту, укроп, 
помидоры, крабовое мясо. 
Хорошо перемешать.
7 Для заправки взбить 
4 ст. л. растительного мас-
ла с уксусом и солью. За-
править салат.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Разморозить креветок и 
кальмаров при комнатной 
температуре. 
2 Положить креветок в 
кипящую воду, довести до 
кипения и варить 2 мину-
ты. Остудить и очистить. 
Порезать на кусочки. Оста-
вить 2 штучки для укра-
шения.
3 Кальмаров порезать 
мелкими брусочками. Об-
жарить в разогретом рас-
тительном масле на силь-
ном огне 3-4 минуты при 
помешивании.
4 Отварные яйца очистить 
и потереть на мелкой 
терке. Крабовые палочки 

порезать. Сыр натереть 
на мелкой терке. Кукурузу 
слить в сито.
5 В миске смешать подго-
товленные ингредиенты,  
заправить майонезом. По-
солить по вкусу. Украсить 
полосками нарезанного 
перца, дольками яблока и 
креветками.
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Хорошо промыть язык и залить холодной водой в ка-
стрюле. Довести до кипения. Слить воду, вынуть язык и 
промыть кастрюлю. 

2 Залить язык еще раз горячей водой и довести до кипе-
ния. Варить на малом огне около 1,5 часов, добавить 2-3 
лавровых листа, душистый перец, посолить по вкусу.

3 Отварной язык вынуть из воды и сразу поместить в 
холодную воду на 2 минуты. Снять шкурку с языка. Наре-
зать мелкими кубиками. 

4 Огурец нарезать на небольшие кусочки.

5 Отварные яйца очистить, нарезать кубиками. 

6 Лук очистить и измельчить.

7 Зелень петрушки вымыть и обсушить. Мелко нарезать.

8 Соединить все ингредиенты в салатнице. Перемешать, 
посолить и поперчить.

9 Для заправки в сметану добавить измельченный вил-
кой желток и горчицу. Взбить до однородной массы.

10 Добавить в салат и перемешать. При подаче украсить 
зеленью.

Салат с языком 
и огурцом

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г свиного языка
2 яйца

1 огурец
1 луковица 

1 баночка зеленого
 горошка

 пучок зелени петрушки
соль и черный перец 

лавровый лист
душистый перец 

горошком
Для заправки:

0,5 стакана сметаны
1 вареный желток

1 ч. л. горчицы

115
кКал

2
часа
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г слабосоленой рыбы
3 картофелины

3 яйца
3 средние моркови

0,5 стакана майонеза
лимон для украшения

 пучок зелени петрушки
соль и черный перец

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварной картофель и 
морковь очистить и наре-
зать на кубики.
2 Яйца сварить и очистить 
от скорлупы.
3 Вареную колбасу наре-
зать кубиками (или мясо 
разобрать на волокна).
4 Очищенное яблоко на-
резать на кубики и полить 
соком лимона.
5 Горошек из банки вы-
сыпать в сито, дать стечь 
жидкости.
6 Сложить все подготов-
ленные продукты в миску 
и перемешать. Посолить и 
поперчить по вкусу.
7 В горячем овощном бу-
льоне развести желатин 
и хорошо перемешать до 
устранения комочков. Вы-

Овощной салат-желе

Салат-рулет с рыбой

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г вареной докторской 
колбасы или отварной 

куриной грудки
1 морковь

3 картофелины
4 яйца

1 банка 
консервированного 

горошка
1 яблоко

0,5 лимона
1 стакан овощного бульона

25 г желатина
соль и черный перец

6
порций

50 
минут

156
кКал

4
порции

50
минут

157
кКал

лить в миску с салатом. В 
формочки постелить пи-
щевую пленку и выложить 
половину салата. На салат 
разложить отварные яйца.
8 Сверху выложить остав-
шийся салат и поместить 
формочки в холодильник 
на 2-3 часа.  При подаче 
перевернуть формочки и 
снять пленку.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Удалить из рыбы кости, 
разрезать ломтями и еще 
раз удалить оставшиеся 
косточки. Ломти нарезать 
на мелкие кубики.
2 Морковь и картофель от-
варить до готовности. 
3 Картофель очистить 
от кожуры и натереть на 
крупной терке.
4 У моркови снять кожуру 
и измельчить на средней 
терке. Отварные яйца на-
тереть на крупной терке.
5 Расстелить на столе лист 
пергамента. Выложить 
равномерно первым сло-
ем морковь и смазать май-

онезом. Выложить вторым 
слоем картофель и прома-
зать майонезом.
6 Отварные яйца переме-
шать с майонезом и разло-
жить на картофель.
7 Сверху выложить слой 
рыбы и закрутить рулет. 
Украсить петрушкой и ли-
моном.
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Промыть овощи и зелень, обсушить салфеткой.
2 Запечь картофель в духовке до корочки. Вынуть и 
остудить. Нарезать на средние кусочки.
3 Помидоры нарезать дольками. 
4 Огурец нарезать на тонкие слайсы с использованием 
овощечистки.
5 Буженину нарезать пластинками и слегка обжарить на 
растительном масле с двух сторон.
6 Для соуса положить горчицу в чашу блендера, влить 
лимонный сок и оливковое масло. Добавить измельчен-
ный базилик и сахар. Взбить блендером до однородной 
густой консистенции.
7 На плоскую тарелку выложить листья салата, сверху 
уложить часть картофеля. Слегка полить соусом.
8 Следующим слоем выложить буженину и половину 
огуречных слайсов. Также промазать соусом.
9 На огурцы разложить половину помидоров, смазать 
соусом.
10 Повторить раскладку слоев: картофель, огурцы, бу-
женину – смазывая соусом. Посолить по вкусу.
11 Сверху уложить оставшиеся помидоры, разложить 
зелень и слайсы из огурцов.

Салат из буженины 
и овощей под 
горчичным соусом

5
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г буженины
4 помидора, 1 огурец

2 средних картофелины
листья салата

соль и красная паприка 
растительное масло для 

обжарки
Для соуса:

0,5 стакана оливкового 
масла

3 ст. л. дижонской 
горчицы

1 ст. л. лимонного сока
2 ч. л. сахара

 пучок базилика 
или другой зелени

194
кКал

1 час
20 минут
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Нарезать куриную грудку кубиками.
2 Натереть сыр на средней терке.
3 Помидоры промыть и высушить салфеткой. Нарезать 
на половинки, вырезать плодоножки.
4 Пекинскую капусту разобрать на листья и нарезать не-
большими квадратиками.
5 Батон нарезать на ломти и разделить на небольшие 
кубики. 
6 Обжарить в разогретом растительном масле ломтики 
очищенного чеснока 2 минуты, помешивая.
7 Вынуть шумовкой чеснок из масла.
8 Обжарить кубики хлеба в чесночном масле, постоянно 
помешивая, до хрустящей корочки. Выложить сухарики 
на бумажную салфетку.
9 Выложить на плоскую тарелку слой капусты, на нее – 
кусочки курицы.
10 Сверху посыпать тертым сыром. Промазать майоне-
зом.
11 По краям салата разложить половинки помидоров.
12 Перед подачей посыпать сухариками.

Салат из копченой 
курицы и пекинской 
капусты

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 копченая грудка
200 г голландского сыра

0,5 кочана пекинской 
капусты

3 зубчика чеснока
300 г помидоров черри

растительное масло
1/4 часть батона

майонез

115
кКал

2
часа

1/4 часть батона
майонез
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САЛАТЫ НА ПРАЗДНИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Миндаль в скорлупе высыпать в глубокую емкость и 
залить кипятком. Подержать 10 минут. Воду слить, ореш-
ки выложить в небольшой пакет. 
2 Положить пакет с орехами на стол и перетереть рука-
ми или скалкой. Высыпать содержимое пакета в решето, 
отделить орешки от скорлупы и просушить в духовке 
при 80 градусах.
3 Выложить орешки на полотенце, накрыть бумажной 
салфеткой и прокатать скалкой.
4 Бананы очистить от кожуры и нарезать вдоль, каждую 
часть нарезать на кусочки.
5 Почистить киви и порезать кусочками.
6 Ягоды клубники выложить в дуршлаг и помыть под 
струей чистой проточной воды, а затем обсушить на бу-
мажном полотенце.
7 Апельсины очистить от кожуры, разделить на дольки и 
удалить косточки. Нарезать на мелкие кусочки.
8 Слить жидкость из банки с консервированными анана-
сами, порезать их на мелкие кубики.
9 Уложить фрукты и ягоды слоями. Залить йогуртом и 
посыпать измельченным миндалем. Украсить по жела-
нию.

Праздничный салат 
для сладкоежек

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 банана
200 г свежей клубники

2 апельсина
2 киви

1 банка 
консервированных 

ананасов
1 стакан черничного

 йогурта
1 стакан миндаля 

в скорлупе

93
кКал

45
 минут
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САЛАТЫ 
ДЛЯ 
ПРАВИЛЬНОГО 
ПИТАНИЯ

Правильное питание 
диктует свои условия. 
И в том, что касается 
продуктов, и в спосо-
бах приготовления, и 
в заправках. К счастью, 
возможности салатов 
настолько широки, что 
соблюсти все огра-
ничения не составит 
труда. Больше того, на 
вкусовых качествах 
это никак не скажется. 
Вы убедитесь, что са-
латы для правильного 
питания порадуют не 
только фигуру, но и ва-
ши вкусовые рецепто-
ры. Обращайте особое 
внимание на калорий-
ность, чтобы не выйти 
за рамки суточной 
нормы.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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САЛАТЫ ДЛЯ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Горбушу промыть и высушить салфеткой. Завернуть в 
фольгу и запечь в разогретой духовке при 180 градусах 
25 минут. Там же запечь в фольге морковь (35-40 минут).
2 Вынуть рыбу из духовки и дать остыть. Удалить фольгу 
и нарезать на мелкие части.
3 На салатницу уложить вымытые листья салата. На салат 
выложить кусочки рыбы равномерным слоем.
4 Лук очистить и измельчить на мелкие кубики. Выло-
жить в отдельную миску и залить уксусом, перемешать и 
оставить на 3 минуты. Выложить на бумажное полотен-
це, дать стечь жидкости.
5 Разложить лук на слой рыбы.
6 Отварить яйца до готовности, остудить в холодной во-
де и очистить.
7 Натереть яйца на крупной терке и посыпать слой лука.
8 Для заправки взбить горчицу в сметане, промазать 
верхний слой салата.
9 Запеченную морковь очистить и нарезать кубиками. 
Посыпать сверху салата.
10 Натереть на салат адыгейский сыр на мелкой терке. 
Снова смазать заправкой.
11 Украсить веточками укропа.
12 Охладить перед подачей в холодильнике 1 час.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г филе свежей 
горбуши

1 луковица
5 яиц

2 моркови
100 г адыгейского сыра

листья салата
2 ст. л. яблочного уксуса

соль и черный перец
0,5 пучка укропа

Для заправки:
0,5 стакана сметаны 10 % 

1 ч. л. дижонской горчицы

Салат с запеченной 
горбушей и овощами

6 
порций

112
кКал

1 час 
10 минут
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САЛАТЫ ДЛЯ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Салат с вареной курицей и сельдереем

Салат с творогом и молодой капустой

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Грудку залить холодной 
водой в кастрюле, посо-
лить. Бросить 2-3 листика 
базилика. Положить в воду 
маленькую луковицу. До-
бавить хмели-сунели.
2 Довести до кипения, 
снять пену, убавить огонь 
и варить 30 минут.
3 Выложить филе в миску. 
Порезать на мелкие кусоч-
ки и выложить в салатник. 
Бульон процедить.
4 В стакане куриного бу-
льона развести уксус и сок 
лимона. Залить маринадом 
курицу на 30 минут.
5 Отбросить кусочки ку-
рицы на сито и отжать ма-
ринад.
6 Стебли сельдерея из-
мельчить. Грушу очистить 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту разобрать на 
листья.
2 Нашинковать капусту 
полосками, выложить в са-
латницу и слегка помять. 
3 Помидоры нарезать. До-
бавить к капусте.
4 Лук разложить кольцами, 
нарезать тонкими перья-
ми. Положить в салатницу.
5 Чеснок очистить и про-
пустить через пресс, вы-
ложить вместе с творогом 
в салатницу.
6 Зелень – укроп и петруш-
ку – промыть и высушить. 
Мелко измельчить. До-
бавить в салат. Посолить и 
полить маслом. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 куриная грудка
2 стебля сельдерея
1 несладкая груша
1/3 стакана маслин 

без косточек
1 луковица

3 ст. л. оливкового масла
2 ст. л. яблочного уксуса

3 ст. л. лимонного сока
соль и специи 
листья салата

листики базилика

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г свежей капусты
1 помидор
0,5 стакана 

крупнозернистого 
творога

1 зубчик чеснока
0,5 луковицы 

растительное масло
соль

черный перец
свежая зелень

2 
порции

4 
порции

69
кКал

172
кКал

20 
минут

1 час 
30 минут

от кожицы, вынуть сердце-
вину и порезать.
7 Смешать подготовлен-
ные ингредиенты, посо-
лить и еще раз переме-
шать. Заправить оливко-
вым маслом. Выложить на 
листья салата.

7 Перемешивать перед по-
дачей, посыпать душистым 
свежесмолотым перцем.
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САЛАТЫ ДЛЯ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Свеклу промыть, не обрезая хвостики и верхи. Обсу-
шить и каждую положить на лист толстой фольги.
2 Полить свеклу чайной ложкой уксуса и растительного 
масла, слегка посолить.
3 Завернуть в фольгу, сделать проколы зубочисткой. Вы-
ложить в форму для запекания. Запекать в духовке при 
200 градусах 50 минут. Вынуть, остудить и очистить от 
кожицы.
4 Нашинковать свеклу на мелкой терке и выложить в 
салатник. 
5 Яблоко очистить от кожуры и вынуть сердцевину. На-
тереть на средней терке, добавить к свекле.
6 Чеснок очистить и измельчить в чесночнице, выло-
жить в салат.
7 Чернослив обдать кипятком и измельчить на мел-
кие кусочки, добавить в салатник. Все хорошо переме-
шать.
8 Для заправки отварные яйца очистить, отделить 
желтки и перетереть их вилкой в миске. Влить лимонный 
сок.
9 Добавить сметану и горчицу, хорошо взбить венчиком, 
посолить.
10 Залить салат заправкой и украсить зеленью.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 свежие свеклы
1/3 стакана чернослива 

1 кислое яблоко
0,5 чашки грецких орехов

2 зубчика чеснока
растительное масло

уксус 9 %
соль

зелень для украшения
Для заправки:

1 стакан сметаны 15 % 
2 желтка

2 ч. л. горчицы
1 ст. л. лимонного сока

Салат из свеклы 
под сметанно-
желтковым соусом

6 
порций

125
кКал

1 час 
20 минут
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САЛАТЫ ДЛЯ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Салат с морской капустой 

Салат из тофу с огурцами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца сварить до готовно-
сти, охладить в холодной 
воде. Очистить и нарезать 
на мелкие кубики. Выло-
жить в глубокую миску.
2 Репчатый лук нарезать 
небольшими кубиками. 
Добавить к яйцам.
3 Вынуть морскую капусту 
из баночки, отжать и поре-
зать на мелкие части.
4 Крабовые палочки наре-
зать мелкими кружочками, 
всыпать в салат. Все пере-
мешать.
5 Посолить салат и попер-
чить, заправить натураль-
ным йогуртом. Все еще раз 
перемешать.
6 Выложить готовый салат 
в салатницу.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тофу вынуть из упаковки 
и выложить на полотенце, 
чтобы стекла жидкость.
2 Обсушить бумажным 
полотенцем и нарезать не-
большими полосками.
3 Обжарить с двух сторон 
на растительном масле, 
выложить на бумажное по-
лотенце, дать остыть.
4 Огурцы нарезать ма-
ленькими кубиками.
5 Тофу нарезать также не-
большими кубиками.
6 Взбить соевый майонез 
со сметаной, посолить.
7 Выложить тофу и огурцы 
в салатницу, перемешать и 
полить заливкой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 баночка
 консервированной 

морской капусты
1 упаковка крабовых 

палочек
1 луковица

2 яйца
0,5 стакана несладкого 

йогурта
соль

черный перец

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г тофу 
2 огурца

пучок укропа
зеленый лук

соль
растительное масло

Для заправки:
0,5 стакана соевого 

майонеза
3 ст. л. нежирной сметаны

2 
порции

4 
порции

85
кКал

61
кКал

25 
минут

25
 минут

8 При подаче украсить ру-
бленой зеленью.
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САЛАТЫ ДЛЯ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель промыть и обсушить. Разрезать на дольки, 
полить оливковым маслом и завернуть в фольгу.
2 Запечь в духовке при температуре 180 градусов 50 ми-
нут. Дать остыть, очистить от кожуры и нарезать на мел-
кие кубики. Выложить в салатницу.
3 Шампиньоны очистить и разложить в пароварке или 
на сите. Немного посолить каждый грибок. Варить на 
пару 10 минут. Дать остыть и нарезать пластинами. До-
бавить в салат.
4 Дайкон очистить и нашинковать на терке для корей-
ской моркови. Высыпать в салатницу и посыпать мелко 
измельченным укропом.
5 Зеленый лук вымыть и высушить, мелко порезать и 
всыпать в салат. Перемешать, посолить и поперчить.
6 Заправить смесью из соевого соуса и оливкового мас-
ла. Хорошо перемешать и дать постоять 10 минут.

ЗАПЕЧЕМ ДАЙКОН В САЛАТ
Порезать дайкон брусками. Обмакнуть в смесь рас-
тительного масла, соевого соуса и лимонного сока. 
Выпекать на фольге с бортиками в разогретой ду-
ховке при 180 градусах 45 минут, прикрыв снача-
ла листом фольги. За 15 минут до готовности снять 
фольгу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г свежих 
шампиньонов

2 картофелины
150 г дайкона

небольшой 
пучок зеленого лука
1 ст. л. соевого соуса

оливковое масло
соль

перец
0,5 пучка укропа

Салат из дайкона 
и грибов

4 
порции

97
кКал

1 час 
20 минут
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САЛАТЫ ДЛЯ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Салат из цветной капусты с помидорами

Диетический салат с индейкой 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Цветную капусту очи-
стить от листьев, разде-
лить на соцветия и про-
мыть.
2 Отварить в подсоленной 
воде до готовности, отбро-
сить на дуршлаг.
3 Дать остыть и просу-
шить. 
4 Огурец и помидор вы-
мыть. Огурец нарезать 
небольшими кубиками. 
Помидор – на дольки.
5 Укроп вымыть и высу-
шить, мелко порубить.
6 Перемешать все ингре-
диенты в емкости, запра-
вить оливковым маслом и 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе индейки отварить 
в кастрюле с луковицей. 
Снять пену и убавить 
огонь. Варить до готов-
ности.
2 Вынуть филе и остудить.
3 Замороженную спарже-
вую фасоль залить кипят-
ком. Дать постоять 5 минут 
и слить воду.
4 Выложить в сотейник с 
растительным маслом и 
притушить под крышкой 
15 минут, с добавлением 
воды. Вынуть и отбросить 
на бумажную салфетку.
5 Лук нарезать перьями, 
ошпарить, отбросить на 
дуршлаг. Болгарский пе-
рец очистить и нарезать.
6 Индейку порезать на 
кусочки. Все ингредиенты 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г цветной капусты
1 огурец

1 помидор
0,5 баночки 

консервированной 
кукурузы

0,5 пучка укропа
оливковое масло

соль
черный перец

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г грудки индейки
1 болгарский перец
1 стакан спаржевой 

зеленой фасоли
1 луковица 

листья салата
пучок базилика

растительное масло
1 белая луковица 

для бульона
соль и специи

2 
порции

2 
порции

112
кКал

88
кКал

1 час
40 минут

45
 минут

смешать, посолить. Вы-
ложить на блюдо листья 
салата, переложить на них 
салат и полить маслом. 
7 Украсить базиликом.

еще раз перемешать. По-
солить и поперчить.
7 Выложить в салатник.
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САЛАТЫ ДЛЯ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварить яйца и картофель. Дать остыть.
2 Филе пикши обсушить бумажным полотенцем. Вы-
ложить на фольгу и смазать растительным маслом, по-
солить и посыпать по желанию специями. Завернуть в 
фольгу.
3 Запекать в разогретой духовке при 180 градусах 30 ми-
нут. Вынуть, дать остыть. Разобрать руками на неболь-
шие кусочки.
4 Картофель очистить от кожуры и нарезать на кубики. 
5 Яйца очистить от скорлупы и также нарезать кубиками.
6 Соленые огурцы покрошить на мелкие кусочки.
7 Лук нарезать на кубики и обдать кипятком на минуту. 
Откинуть в дуршлаг и дать остыть.
8 Выложить все ин-
гредиенты в салат-
ник, перемешать.
9 Взбить кефир и из-
мельченную зелень, 
высыпать натертый 
корень хрена.
10 Заправить ке-
фирной смесью 
салат.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г филе пикши
3 яйца

2 картофелины
1 луковица

2 соленых огурца
соль

растительное масло
Для заправки:

0,5 стакана кефира
2 ст. л. измельченной 

зелени
20 г хрена

Салат из пикши 
с кефирной 
заправкой

4 
порции

76
кКал

50 
минут

дать остыть.
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САЛАТЫ ДЛЯ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

Фруктовый салат с медом и цедрой

Салат с креветками и капустой

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фрукты выложить в глу-
бокую миску.
2 Хурму и киви нарезать 
мелкими кубиками.
3 Груши и яблоко очистить 
от кожуры, удалить серд-
цевины и порезать.
4 Снять цедру апельсина, 
не затрагивая белую часть, 
и нарезать кусочками.
5 Банан порезать на кру-
жочки. 
6 Отделить виноградины 
от веточки.
7 Вылить лимонный сок и 
мед. Перемешать.
8 Разложить по салатным 
бокалам.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Снять верхние листы с 
капусты, отрезать необхо-
димую часть кочана и мел-
ко накрошить в миску.
2 Помять капусту руками 
с небольшим количеством 
соли.
3 Огурцы нарезать солом-
кой, добавить к капусте.
4 Положить креветок в 
кипящую воду на не-
сколько минут. Выложить 
в дуршлаг и дать остыть. 
Выложить на пару минут 
на бумажное полотенце. 
Переложить в салат.
5 Хорошо перемешать 
капусту, огурцы и креве-
ток. Посолить и поперчить. 
Добавить лимонный сок и 
порубленный укроп.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 груши
1 кисло-сладкое яблоко

3 киви
1 апельсин

2 хурмы
1 банан

небольшая кисть 
зеленого винограда

3 ст. л. лимонного сока
6 ст. л. жидкого меда

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г очищенных креветок
2 огурца

300 г белокочанной 
капусты

1 стакан натурального 
йогурта 

2 ч. л. лимонного сока
соль

черный перец
пучок укропа

зелень для украшения

3 
порции

6 
порций

62
кКал

82
кКал

30 
минут

40
 минут

6 Залить йогуртом и еще 
раз перемешать. При по-
даче разложить по порци-
онным тарелкам, украсить 
зеленью.

10 По желанию украсить 
зернами граната.
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САЛАТЫ ДЛЯ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тушки кальмаров 
разморозить в холод-
ной воде. Очистить 
кальмаров от внутрен-
ностей. Погрузить 
тушки на несколько секунд в кипяток, вынуть и снять на-
ружную пленку.
2 Промыть кальмаров проточной водой. Положить в ка-
стрюлю с холодной водой, слегка подсолить. Довести до 
кипения и варить 2-3 минуты. 
3 Отбросить в дуршлаг и дать остыть.
4 Нарезать тонкими кольцами. Оставить несколько ко-
лец для украшения, остальные выложить в салатник.
5 Отварные яйца накрошить на средней терке, выложить 
в салатник.
6 Огурцы вымыть и обсушить бумажной салфеткой. На-
тереть на крупной терке, добавить к кальмарам и яйцам. 
Все перемешать.
7 Разложить листья салата на плоской тарелке. Выло-
жить салат горкой.
8 Для заправки смешать сок лимона и оливковое масло.
9 Полить готовый салат заправкой. Сверху выложить 
кольца кальмаров и оливки без косточек.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 тушки кальмаров
2 яйца 

2 огурца
0,5 лимона

3 ст. л. оливкового масла
соль

листья салата
оливки для украшения 

по желанию

Салат с кальмарами 
и огурцами

4 
порции

119
кКал

30 
минут

-
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САЛАТЫ 
НАРОДОВ МИРА

Главный плюс салатов 
из кухонь разных на-
родов мира – то, что 
их рецепты выверены 
многими поколения-
ми хозяюшек. Можно 
поручиться, что это 
лучшие сочетания ин-
гредиентов в лучших 
пропорциях! Даже 
если они кажутся вам 
непривычными, стоит 
попробовать. Это ведь 
очень интересно и по-
знавательно – узнать, 
что любят готовить и 
есть люди в разных 
концах света.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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САЛАТЫ НАРОДОВ МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурцы и помидоры порезать мелкими кубиками. Пе-
рец максимально мелко порубить. 
2 В большой миске смешать помидоры и огурцы. Посы-
пать солью и перцем, аккуратно перемешать.
3 Сотейник поставить на плиту, налить около 2 ч. л. рас-
тительного масла, выложить перец, жарить около 1 ми-
нуты.
4 Половинку помидора для соуса максимально мелко 
порубить и выложить в сотейник с перцем. Добавить 
1 ст. л. воды. Готовить, помешивая, около 2 минут. Посы-
пать солью и перцем.
5 Как только жидкость из сотейника испарится, выло-
жить томатную массу на кухонную доску и мелко пору-
бить ножом, затем вернуть в сотейник (без подогрева), 
добавить сок лайма и 2 ст. л. оливкового масла. Хорошо 
перемешать. При необходимости посолить и поперчить. 
Салатная заправка готова.
6 Хлеб порезать или порвать руками на кусочки, выло-
жить на сухую сковороду, подсушить на среднем огне 
при постоянном помешивании до золотистого цвета. 
7 В миску с огурцами и помидорами добавить поджарен-
ный хлеб, выложить заправку, перемешать. Посолить и 
поперчить салат. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 огурца 
2 помидора

4 ломтика белого хлеба 
(подсохшего)

молотый черный перец
Для заправки: 

2 ст. л. оливкового масла
2 ч. л.  растительного 

масла
1 перец чили 

или халапеньо
0,5 помидора

соль
 молотый черный перец

1 лайм

Итальянская 
панцанелла

4 
порции

185
кКал

35 
минут
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САЛАТЫ НАРОДОВ МИРА

Немецкий салат с сельдью

Турецкий салат с булгуром

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сельдь почистить, вы-
резать филе и удалить все 
возможные косточки. На-
резать мелкими кубиками.
2 Лук-порей нарезать тон-
кими полукольцами, огу-
рец – четвертькольцами.
3 Салат промыть, просу-
шить, нарезать полосками.
4 Яблоко очистить от ко-
журы, нарезать кубиками.
5 Стебли сельдерея по-
мыть, удалить жесткие во-
локна, нарезать тонкими 
ломтиками.
6 Соединить все ингреди-
енты в миске, перемешать, 
заправить майонезом или 
маслом, посолить, попер-
чить и еще раз переме-
шать.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Приготовить булгур: 
засыпать в кипящую под-
соленную воду и варить 
15-20 минут при медлен-
ном кипении. Снять с огня 
и дать остыть.
2 Смешать оливковое мас-
ло и лимонный сок. 
3 Залить этой смесью те-
плый булгур, поперчить, 
хорошо перемешать и 
дать постоять.
4 Помидоры, перец и ша-
лот нарезать небольшими 
кубиками. Зелень мелко 
порубить.
5 Добавить овощи к булгу-
ру и перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г малосольной сельди
1 яблоко

1 лук-порей
пучок салата

1 маринованный огурчик
2 стебля сельдерея

50 г майонеза или 
2 ст. л. растительного 

масла
соль

перец

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан булгура
2 стакана воды

2 помидора
0,5 красного болгарского 

перца
1 лук-шалот

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

зелень 
(лук, петрушка, мята)

соль
молотый черный перец

4 
порции

2-3 
порции

227
кКал

134
кКал

40 
минут

30
 минут
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САЛАТЫ НАРОДОВ МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 На помидорах сделать крестообразный надрез и за-
лить кипятком на 10 минут, затем снять кожицу. Мякоть 
порубить кубиками, сок слить в отдельную миску. 
2 Лук и болгарский перец порезать небольшими кубика-
ми. У перца чили вычистить семена, порезать как можно 
мельче. Чеснок пропустить через пресс.
3 Разогреть в сковороде 2-3 ст. л. оливкового масла. Пас-
серовать лук.
4 Когда лук размягчится, добавить в сковороду сладкий 
перец. Регулярно помешивая, обжаривать вместе 4-5 
минут до мягкости овощей.
5 Добавить чеснок и чили, молотый черный перец и ку-
мин. Готовить еще минуту.
6 Добавить нарезанные помидоры и тушить на среднем 
огне минут 10, пока они не выделят много сока. 
7 Посолить, добавить сахар. Накрыть крышкой и тушить 
на слабом огне 1 час, помешивая. Овощи должны стать 
очень мягкими, но не превратиться в пюре. Если жид-
кость выкипит слишком сильно, можно подлить кипятка. 

КСТАТИ 
Если готовую матбуху пробить блендером, из нее 
получится отличный соус к жареному мясу, мясу на 
гриле, сосискам и сарделькам. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

6 помидоров 
2 болгарских перца
1 крупная луковица

1 перец чили 
1 зубчик чеснока

1 щепотка молотого 
кумина

соль 
молотый черный перец 

1 щепотка сахара
3 ст. л. оливкового масла

Матбуха
(еврейский салат)

6-8 
порций

90
кКал

2 
часа
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САЛАТЫ НАРОДОВ МИРА

Японский салат с рисовой лапшой

Китайский салат из древесных грибов

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварить рисовую лапшу 
в соответствии с инструк-
цией на упаковке.
2 Помидоры нарезать ку-
биками, перец – соломкой.
3 Огурец помыть, обсу-
шить и нарезать тонкой 
соломкой.
4 Нарезать чеснок, об-
жарить в разогретом на 
сковороде масле, удалить 
кусочки чеснока.
5 Обжарить в чесночном 
масле лапшу.
6 Добавить в лапшу овощи 
и горошек, прогреть пару 
минут.
7 Заправить салат соевым 
соусом, украсить нарезан-
ной зеленью.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Грибы как следует про-
мыть, отварить в большом 
количестве кипящей воды, 
сполоснуть холодной во-
дой и оставить остывать.
2 Перец промыть, обсу-
шить, удалить семена, на-
резать соломкой.
3 Остывшие грибы поре-
зать крупными кусками.
4 В мисочке смешать со-
евый соус, уксус, кунжут-
ное масло и сахар.
5 Зелень порубить.
6 Смешать все ингреди-
енты в салатнике, дать 
настояться 5 минут перед 
подачей.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г рисовой лапши
2 помидора

1 сладкий перец
50 г замороженного или 

консервированного 
зеленого горошка

1 огурец
2 зубчика чеснока

2 ст. л. растительного 
масла

70 г соевого соуса
зелень

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г древесных грибов
1 болгарский перец

горсть орехов 
(миндаль, фундук)
50 г соевого соуса

50 г уксуса
1 ст. л. кунжутного масла

1 ч. л. сахара
зелень

4 
порции

2 
порции

227
кКал

96
кКал

40 
минут

30
 минут
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САЛАТЫ НАРОДОВ МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Баклажаны промыть, обсушить и разрезать вдоль по-
полам. Сделать на мякоти перекрестные надрезы.
2 Очистить 2 зубчика чеснока, нарезать пластинками и 
вставить в надрезы баклажанов.
3 Помидоры помыть и обсушить. Противень застелить 
бумагой для выпечки. Уложить половинки баклажанов 
и помидоры. Сбрызнуть маслом, поставить запекаться в 
разогретую до 200 градусов духовку на 45 минут.
4 Нарезать лук и зубчик чеснока, оливки разрезать пополам.
5 Для заправки соединить масло (40 мл) с лимонным со-
ком и молотым перцем, взбить все до однородности.
6 С запеченных помидоров снять кожицу и порезать.
7 Разогреть на сковороде 1 ст. л. масла и слегка обжа-
рить лук с чесноком.
8 Фету размять вилкой. В миску с заправкой положить 
оливки, обжаренные лук и чеснок, а также фету.
9 Запеченные овощи остудить до теплого состояния.
10 Осторожно выбрать мякоть баклажанов вместе с за-
печенным чесноком, оставляя стеночки целыми.
11 Добавить помидоры и баклажаны в миску к осталь-
ным ингредиентам, посолить, поперчить и перемешать. 
12 Наполнить баклажаны салатом и подавать к столу. По 
желанию добавить зелень петрушки, укропа или кинзы.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 баклажана 
2 помидора

15 оливок
150 г феты

3 зубчика чеснока
1 луковица 

2 ст. л. лимонного сока
80 мл растительного 

масла
соль

молотый черный перец
свежая зелень

Мелидзана
(греческий салат)

2 
порции

73
кКал

1 
час
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САЛАТЫ НАРОДОВ МИРА

Болгарский салат с редисом и яблоками

Белорусский салат из печени с грибами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи и яблоки помыть, 
обсушить.
2 Редис нашинковать тон-
кими кружками, яблоки и 
сельдерей – кубиками.
3 Зеленый салат порвать 
руками.
4 Сыр натереть на терке.
5 Смешать все ингредиен-
ты в салатнике.
6 Смешать для заправки 
масло, лимонный сок и 
горчицу, заправить салат, 
посолить.

КСТАТИ
Интересный вкус полу-
чится, если добавить в 
салат орехи.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень нарезать лом-
тиками толщиной 1 см. 
Высыпать в тарелку муку, 
посолить, поперчить, пе-
ремешать. Обвалять в этой 
смеси печень и обжарить 
в разогретой сковороде с 
маслом до румяной короч-
ки 2-3 минуты. Выложить в 
тарелку и накрыть крыш-
кой. Нарезать соломкой.
2 Лук и грибы нашинко-
вать, обжарить.
3 Яйца отварить, очистить 
и нарезать четвертинками.
4 Огурцы нарезать солом-
кой.
5 Смешать все ингредиен-
ты, заправить майонезом, 
немного присолить, пере-
мешать. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г редиса
200 г яблок

2 стебля сельдерея
100 г сыра

зеленый салат
Для заправки:

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

0,5 ч. л. горчицы
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г говяжьей печени
300 г белых грибов 

(или 2 горсти сушеных)
3 луковицы

3 яйца
4 соленых огурца

2 ст. л. муки
4 ст. л. майонеза

соль
перец

растительное масло 
для жарки

4 
порции

4 
порции

134
кКал

78
кКал

40 
минут

15
 минут
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САЛАТЫ НАРОДОВ МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца отварить вкрутую, очистить и мелко нарезать.
2 Крапиву хорошо промыть и залить крутым кипятком 
на 2 минуты. Отбросить на дуршлаг, промыть холодной 
проточной водой. Отжать и высушить бумажным поло-
тенцем.
3 Готовую крапиву мелко нарезать ножом или измель-
чить руками.
4 Зеленый чеснок, петрушку и зеленый лук промыть и 
также высушить бумажным полотенцем. Нарезать мелко.
5 Щавель порубить так же, как остальные ингредиенты.
6 Нарезанные ингредиенты высыпать в миску, переме-
шать. Посолить и поперчить. 
7 Добавить растительное масло и тщательно переме-
шать.
8 Для разнообразия можно добавить в салат тертый сыр 
или порезанные на средней терке малосольные огурцы.

СОВЕТ
Заготавливаем крапиву
Для салата нужно использовать молодые листья и 
верхние нежные стебли. Обрывать здоровые зеле-
ные растения не выше 20 см в перчатках. Оптималь-
ное время сбора крапивы – утром или после дождя. 
Срезать крапиву лучше острым ножом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г крапивы
100 г щавеля

4 яйца
5 ст. л. растительного 

масла
пучок петрушки

0,5 пучка зеленого лука
зеленый чеснок

соль
черный перец

Русский салат 
из крапивы 
с щавелем

6 
порций

38
кКал

20 
минут
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САЛАТЫ НАРОДОВ МИРА

Корейский салат из черемши

Грузинские «растрепанные» баклажаны

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Черемшу промыть, выло-
жить в кипящую воду. По-
варить 1-2 минуты. Отки-
нуть на дуршлаг, дать воде 
стечь. Побеги нарезать. 
Выложить в миску.
2 Морковь натереть на 
терке для корейской мор-
кови. Добавить к черемше.
3 Насыпать приправу, не-
много посолить.
4 Раскалить на сковороде 
оливковое и подсолнеч-
ное масло. Перелить в ми-
ску и быстро перемешать.
5 Остудить и поставить в 
холодильник мариновать-
ся перед подачей.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 У баклажанов сделать 
несколько надрезов вдоль, 
чтобы потом их было удоб-
но разрывать на волокна. 
Положить в кастрюлю с 
водой, накрыть крышкой и 
варить до готовности. 
2 Выложить на противень, 
накрыть разделочной до-
ской, на доску поставить 
пресс. Оставить на час. 
3 Снять пресс, отжать ба-
клажаны руками, очистить 
от кожи и разорвать вдоль 
на волокна, чтобы получи-
лись длинные полоски. 
4 Орехи растолочь в блен-
дере. Кинзу мелко поре-
зать. Добавить к баклажа-
нам, добавить гранатовый 
сок и соль. Перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

пучок молодой черемши
1 средняя морковь

1 ст. л. оливкового масла
2 ст. л. подсолнечного 

масла
10 г готовой корейской 

приправы
соль

черный перец

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 баклажанов
200 г грецких орехов

100 г гранатового сока
пучок кинзы 

соль

4-6 
порций

2 
порции

410
кКал

23
кКал

1 час
40 минут

25
 минут



52 калорийность указана на 100 г продукта

САЛАТЫ НАРОДОВ МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рукколу помыть и обсушить с помощью бумажных по-
лотенец.
2 Клубнику перебрать, удалить плодоножки, помыть, об-
сушить и разрезать на четвертинки.
3 Головку сыра разрезать на 10-12 секций.
4 Смешать в мисочке масло, уксус и мед, взбить венчи-
ком до однородности.
5 Выложить на плоское блюдо подушку из рукколы, по-
лить ее половиной заправки. 
6 Разложить сверху кусочки бри и клубники, полить 
оставшейся заправкой. Подавать сразу же.

СОВЕТ
Отличным дополнением к такому салату будут под-
сушенные орешки, лучше всего – миндаль.
КСТАТИ
Для таких салатов сыр можно обжаривать. Напри-
мер так. Приготовить льезон из взбитого яйца и 0,5 
ч. л. кленового сиропа. Окунуть в него кусочки сыра, 
обвалять в муке, снова в льезоне и в ореховой пани-
ровке. Выложить на противень, застеленный пер-
гаментом, и запечь при 220 градусах в течение 5-7 
минут. В салат добавлять теплым, чтобы серединка 
сыра была тягучей.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 головка сыра бри (150 г)
10 ягод клубники

200 г рукколы 
Для заправки:

2 ст. л. оливкового масла
1 ст. л. бальзамического 

уксуса
1 ч. л. жидкого меда

Французский салат 
с сыром бри 
и клубникой

2 
порции

80
кКал

15 
минут
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САЛАТЫ 
ИЗ ФРУКТОВ
И ЯГОД

Хотите приучить ре-
бенка к салатам? Нач-
ните с фруктово-ягод-
ных рецептов. И тогда 
у вашего малыша сло-
жатся самые вкусные 
ассоциации с этим ви-
дом кулинарии. Да и 
взрослые не откажут-
ся от такого чудесного 
лакомства. Особенно в 
наступающем летнем 
сезоне, когда ингре-
диентов для фрукто-
во-ягодных салатов 
будет предостаточно. 
Нельзя упускать мо-
мент! Включите в свой 
рацион вкуснейшие 
витаминные блюда, 
чтобы зарядиться их 
солнечной энергией 
на весь год.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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САЛАТЫ ИЗ ФРУКТОВ И ЯГОД

4
порции

Салат «Изобилие»

121
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Все фрукты и ягоды про-
мыть под проточной водой и 
обсушить бумажным поло-
тенцем.
2 Вынуть косточки из абрикосов, слив и не-
ктарина и нарезать мякоть небольшими кусочками. Вы-
ложить в глубокую миску.
3 Оторвать хвостики у ягод клубники, каждую ягоду раз-
резать на четвертинки. Выложить клубнику в миску.
4 Взбить в блендере сметану с сахарным песком, смета-
ну можно заменить на сливки.
5 Одну треть заправки выложить в миску и аккуратно 
перемешать.
6 Выложить фруктово-сметанную смесь в порционные 
креманки, сверху полить оставшимся сметанным кре-
мом.
7 Шоколад натереть на терке, посыпать салат. Украсить 
ягодами черешни.
СОВЕТ
Для усиления вкуса в салат можно добавить лимон-
ную цедру, лимонный или апельсиновый сок.
Необычным станет салат, если кусочки фруктов 
слегка обжарить на растительном масле.

20
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 сливы
3 абрикоса
1 нектарин

1 стакан крупной 
клубники

1 стакан красной 
черешни

1,5 стакана жирной 
сметаны

0,5 стакана сахара
темный шоколад 

для украшения

ов слив и не
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Салат из арбуза с малиной и творогом

4
порции

119 
кКал

35
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Изюм и курагу залить ки-
пятком на полчаса.
2 Откинуть на дуршлаг, дать 
остыть. Курагу нарезать.
3 Ядра грецких орехов об-
жарить на сухой сковоро-
де, измельчить в блендере.
4 Сливы промыть и уда-
лить косточки, нарезать.
5 Вымыть грушу, вырезать 
серединку. Нарезать.
6 Апельсин очистить и 
разделить на дольки.
7 Банан очистить и наре-
зать на кружочки.
8 Перемешать ингредиен-
ты и заправить йогуртом.
9 Добавить по желанию 
немного сахара или меда. 
Аккуратно перемешать.
10 Выложить первый 
слой салата в креманки, 

8
порций

88
кКал

40
минут

САЛАТЫ ИЗ ФРУКТОВ И ЯГОД

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Ягоды малины и череш-
ни промыть и обсушить.
2 Мякоть арбуза очистить 
от семечек и нарезать ша-
риками при помощи кру-
глой ложки.
3 Творог раскрошить с по-
мощью вилки, добавить 
мед и ванилин, соль. Хоро-
шо перемешать.
4 Фрукты вперемешку раз-
ложить по порционным 
тарелкам. Сбрызнуть ли-
монным соком.
5 Посыпать творогом, 
украсить мятой. Сразу по-
давать на стол. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г арбуза
1 стакан малины

1 стакан черешни
100 г жирного творога

2 ст. л. жидкого меда
ванилин на кончике ножа

соль
лимонный сок
листики мяты

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 крупные сливы
1 груша

1 апельсин
1 банан

0,5 стакана грецких 
орехов

2 плода кураги
1 горсть изюма

1 стакан сладкого 
фруктового йогурта

сахар или мед по желанию

Салат с орехами, фруктами и сухофруктами

посыпать половину оре-
ховой крошки, выложить 
оставшийся салат, еще 
посыпать орехами. Укра-
сить кусочками кураги и 
изюмом.
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САЛАТЫ ИЗ ФРУКТОВ И ЯГОД

2
порции

Фруктовый салат 
с йогуртом в дыне

38
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фрукты тщательно 
вымыть и высу-
шить. 
2 Дыню разре-
зать пополам, 
оставить нетро-
нутыми плодонож-
ку и завязь. Семена удалить, жидкость слить.
3 Срезать верхушки с половинок дыни, чтобы они устой-
чиво стояли на тарелках.
4 Выбрать мякоть из половинок дыни с помощью метал-
лической ложки. Измельчить и выложить ее в миску.
5 Нектарин разрезать пополам, убрать косточку, наре-
зать каждую половинку на тонкие дольки.
6 Виноградины снять с ветки, нарезать ягоды на четвер-
тинки.
7 Собрать в миске кусочки дыни, ломтики нектарина, на-
резанный виноград. Заправить фруктовый салат йогур-
том и осторожно перемешать.
8 Выложить салат в порционные тарелки из половинок 
дыни.
9 Украсить ежевикой и голубикой, листиками мяты. Сра-
зу подать на стол.35

минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 небольшая дыня 
«колхозница»

гроздь зеленого 
винограда

1 нектарин
100 г ежевики

100 г голубики 
или черники

0,5 стакана фруктового 
йогурта

мята для украшения

ВИТЬ:
льно 

-
ож
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Фруктовые корзиночки

6
порций

59 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Апельсины помыть, 
каждый разрезать попо-
лам, аккуратно извлечь 
мякоть.
2 Из апельсиновой мякоти 
удалить косточки и белые 
перегородки, нарезать ее 
на кусочки.
3 Клубнику промыть, ба-
нан и киви очистить, все 
порезать кубиками.
4 Фрукты смешать, 
заправить йогуртом, 
разложить салат по 
апельсиновым «тарелоч-
кам».
5 Украсить зернами грана-
та и листиками мяты.

4
порции

206
кКал

1
час

САЛАТЫ ИЗ ФРУКТОВ И ЯГОД

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Инжир промыть, обсу-
шить, разрезать на поло-
винки.
2 Банан и яблоко помыть, 
очистить, порезать куби-
ками. 
3 Сметану взбить 
с сахарной пудрой, до-
бавить сыр, продолжать 
взбивать.
4 Залить банан и яблоко 
получившимся соусом, 
убрать в холодильник на 
полчаса.
5 Перед подачей салат 
выложить в корзиночки 
из песочного теста, 
украсить половинками 
инжира, посыпать ореха-
ми.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г спелого инжира
1 банан

1 яблоко
200 г творожного сыра

0,5 стакана сметаны
2 ст. л. сахарной пудры

орехи для украшения

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 апельсина
1 банан

2 киви
1 стакан малины
1 стакан йогурта

зерна граната и листики 
мяты для украшения

Фруктовый салат в апельсине

мяты для украшения
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САЛАТЫ ИЗ ФРУКТОВ И ЯГОД

4
порции

Десертный салат 
с вишней

115
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вишню вымыть в проточной воде. Замороженную виш-
ню необходимо предварительно разморозить.
2 Вынуть косточки из ягод с помощью специальной ма-
шинки. Если машинки нет, то закругленный конец шпиль-
ки или скрепки втыкать в то место вишни, откуда растет 
черешок, и быстрым мелким движением вытаскивать 
косточку.
3 Сбрызнуть лимонным соком и посыпать сахаром. Ак-
куратно перемешать, чтобы не подавить вишенки и не 
потерять сок.
4 Взбить смесь сливок с ванильным сахаром миксером в 
пышную пену, не переставая взбивать, добавить йогурт 
и немного лимонного сока.
5 Салат выложить в стеклянные вазочки слоями, чере-
дуя ягоды и соус. 
6 По желанию украсить тертым шоколадом.

КАК РАЗМОРОЗИТЬ ВИШНЮ
Переложить свежезамороженную вишню из моро-
зилки в холодильную камеру. Выдержать так 2-3 
часа, выложить вишню в прохладное место еще на 
час. Проложить тарелку бумажными полотенцами 
и выложить на нее вишню, чтобы впитались оттаяв-
ший сок и лед.15

минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г вишни
2 ч. л. лимонного сока

3 ст. л. сахара
Для соуса:

200 мл жирных сливок
1 баночка натурального 

йогурта
1 ст. л. лимонного сока

2 ч. л. ванильного сахара
тертый шоколад 

для украшения
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ЗАПРАВКИ, 
СОУСЫ 
И ИДЕИ 
ПОДАЧИ

Последний штрих в 
блюде – заправка. Она 
призвана подчеркнуть 
вкус ингредиентов и 
собрать их воедино. 
Скажем больше: даже 
привычный рецепт 
вы не узнаете, если 
смените заправку. На-
пример, на одну из 
представленных в сле-
дующем разделе. Мы 
подобрали варианты 
на основе майонеза 
и на основе масла, на 
любой вкус. 
Ну и про визуальную 
составляющую нель-
зя забывать. Идей 
оформления салатов 
так же много, как их 
рецептов. Мы подо-
брали легкие в испол-
нении и максимально 
эффектные.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ЗАПРАВКИ, СОУСЫ И ИДЕИ ПОДАЧИ

4
порции

Медово-горчичный 
соус на кефире 

48
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кефир комнатной темпера-
туры вылить в чашку блен-
дера.
2 В отдельной чашке смешать 
мед и горчицу, желательно 
русскую или на рассоле.
3 Чеснок очистить и пропустить через пресс. Добавить к 
меду и горчице.
4 Влить уксус, немного посолить. Вылить в чашку блен-
дера.
5 Взбить до однородной массы.
6 Дать настояться 20 минут и заправить салат.

ДОМАШНЯЯ ГОРЧИЦА ИЗ ПОРОШКА 
НА ОГУРЕЧНОМ РАССОЛЕ
4 ч. л. порошка горчицы, 1 ч. л. сахарного песка, 
0,5 ч. л. соли высыпать в банку с закручивающей-
ся крышкой. Влить 1 ст. л. растительного масла и 
1/3 стакана огуречного рассола. Можно использо-
вать рассол квашеной капусты. Закрыть крышку и 
тщательно взбить до однородной консистенции. 
Оставить на сутки в теплом месте. Готовую горчицу 
хранить в холодильнике.

30
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан кефира
2 ст. л. жидкого меда

2 ст. л. готовой горчицы
1 ст. л. яблочного уксуса

3 зубчика чеснока
соль
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Шпинатный соус

6
порций

386 
кКал

25
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварить яйца, остудить 
в холодной воде и отде-
лить желтки.
2 Выложить в чашу блен-
дера сахар, измельченную 
зелень, сухие приправы, 
лимонный сок и посолить 
по вкусу.
3 Добавить желтки и влить 
оливковое масло. Взбить 
до состояния пышной 
эмульсии.
4 Чеснок очистить и про-
пустить через пресс.
5 Оливки разрезать попо-
лам и мелко измельчить. 
Добавить чеснок и оливки 
к взбитой смеси, переме-
шать ложкой. Подсолить и 
поперчить по вкусу.
6 При подаче украсить 
салат, заправленный со-
усом, ломтиками соленого 
огурчика.

4
порции

256
кКал

15
минут

ЗАПРАВКИ, СОУСЫ И ИДЕИ ПОДАЧИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Шпинат промыть и обсу-
шить. Крупно порезать.
2 Грецкие орехи подсу-
шить на сухой сковороде, 
остудить и поломать на 
части.
3 Чеснок очистить и мелко 
измельчить.
4 Выложить в чашу 
блендера шпинат, 
орехи и чеснок. Добавить 
майонез. Влить лимонный 
сок.
5 Взбить до однородного 
состояния, добавить соль 
и перец по вкусу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

пучок шпината
0,5 стакана грецких 

орехов
3 ст. л. лимонного сока

4 ст. л. майонеза
2 зубчика чеснока

соль
черный перец

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2/3 стакана оливкового 
масла

0,5 стакана оливок 
без косточек

2 яйца
2 зубчика чеснока

3-4 веточки зеленого 
укропа

2-3 веточки свежей 
петрушки

1 ч. л. сахара
1 ст. л. лимонного сока

прованские травы
соль 

молотый черный перец
соленый огурец 
для украшения

Соус с оливками и зеленью
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ЗАПРАВКИ, СОУСЫ И ИДЕИ ПОДАЧИ

6
порций

Лимонно-томатная 
заправка 
на оливковом масле

209
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лимон вымыть и 
обсушить. Выжать сок 
лимона в чашку, до-
бавить 1 ч. л. сахара и 
перемешать до раство-
рения. По вкусу можно 
растворить получен-
ный лимонный фреш 
водой.
2 Помидор вымыть и обсушить бумажной салфеткой. 
Вырезать плодоножку и нарезать на мелкие кусочки. Вы-
ложить в чашу блендера.
3 Зубчики чеснока очистить и измельчить ножом. Доба-
вить к помидору.
4 Влить лимонный фреш, высыпать сладкую паприку и 
сушеный измельченный тимьян. Добавить оливковое 
масло. Взбить до однородного состояния. 
5 Перед использованием охладить в холодильнике.

КСТАТИ
Такую заправку подают также к обжаренным тостам 
из белого хлеба. Хорошо заправлять ею овощные 
салаты с яйцами. 

15
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 лимон
0,5 стакана оливкового 

масла
2 зубчика чеснока
1 свежий помидор

1 ч. л. сахара
1 ч. л. сладкой паприки

1 ст. л. сушеного тимьяна

-
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Сырная заправка с растительным маслом

12
порций

585 
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Очистить 50 г кильки: 
удалить головки вместе с 
внутренностями. Дважды 
пропустить через мясо-
рубку. Добавить по 1 ч. л. 
сахара и уксуса, взбить до 
пышного состояния.
2 Очистить чеснок и про-
пустить через пресс. Раз-
бить чеснок в кашицу в 
ступе пестиком.
3 Смешать в отдельной по-
суде оливковое и расти-
тельное масло.
4 Перемешать отварные 
желтки, лимонный сок, 
чеснок и паприку в чашке 
блендера. Взбить до состо-
яния пены. 
5 Добавить пасту из килек, 
смесь масел и еще раз 
взбить до однородного со-
стояния.

5
порций

650
кКал

15
минут

ЗАПРАВКИ, СОУСЫ И ИДЕИ ПОДАЧИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук и укроп промыть и 
высушить.
2 Зелень мелко покро-
шить.
3 Сыр натереть на мелкой 
терке. Добавить зелень.
4 Посолить и поперчить по 
вкусу.
5 Влить растительное мас-
ло и перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

50 г пармезана
4 ст. л. растительного 

масла
3 пера зеленого лука

0,5 пучка свежего укропа
соль

черный перец

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан оливкового масла
4 ст. л. растительного 

масла
4 зубчика чеснока

3 желтка
3 ст. л. лимонного сока

0,5 ч. л. сладкой паприки
50 г кильки

1 ч. л. сахара
1 ч. л. уксуса 9 %

Чесночный соус с анчоусами

усу.
Влить растительн

о и перемешать.
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ЗАПРАВКИ, СОУСЫ И ИДЕИ ПОДАЧИ

ИДЕИ ПОДАЧИ 
салатов
Разумеется, проще всего выложить гото-
вый салат в красивый салатник и подать 
к столу. Но если приложить немного уси-
лий и потратить несколько дополнитель-
ных минут, салат станет настоящим укра-
шением стола, о котором домочадцы и гости 
будут вспоминать еще очень долго.

А-ля торт
Почему бы не пригото-
вить на какое-нибудь 
торжество салат в виде 
торта? Если застелить 
пищевой пленкой лю-
бую форму (круглую, 
прямоугольную, оваль-
ную), выложить в нее 
салат и сверху накрыть 
тостами, затем накрыть 
плоским блюдом, перевернуть 
и убрать пленку, получится очень 
эффектно! Готовое блюдо можно 
украсить тонко нарезанными ово-
щами, морепродуктами, зеленью, 
измельченными орехами – чем ре-
цепт позволит.

Салат в кармашке
Салат в кармашках из питы, любой 

другой подходящей лепешки 
или лаваша очень удобно пода-
вать на пикниках или на нефор-
мальных фуршетах. Заправка 
салата в таком случае не долж-

на быть слишком жидкой, чтобы 
не размочить «посуду».

ти 

ат в

Салатник природного 
происхождения
Некоторые части растений бук-
вально созданы, чтобы выпол-
нять функцию салатника. Например, 
хрустящие листья салата айсберг, 
«пиалки» из кожуры грейпфрута или 
авокадо. Салатник можно сделать 
также из расплавленного сыра, если при-
дать ему форму чаши.
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ЗАПРАВКИ, СОУСЫ И ИДЕИ ПОДАЧИ

Все ингредиенты 
по отдельности
Если ингредиенты сала-
та разноцветные (яркий 
болгарский перец, мор-
ковь, кукуруза, орехи, 
краснокочанная капу-
ста и так далее), есть 
смысл нашинковать их 
по отдельности и разло-
жить на плоском блюде 
секторами или полоска-
ми. Это будет выглядеть 
очень эффектно! Салат 
перемешивается и за-
правляется уже после 
подачи на стол.

Доска
Подавать са-
лат на специ-
альной сер-
вировочной 
доске – очень 
изысканно, 
как в ресто-
ране высокой 
кухни. Проду-
майте компо-
зицию и цвета, 
потому что 
блюдо должно 
быть гармо-
нично во всех 
смыслах.

Коктейль 
в высоком бокале
Еще одна идея для порци-
онной подачи салата – кра-
сивые бокалы на высокой 
ножке. Главное условие – 
чтобы горлышко бокалов 
не было слишком узким, 
иначе и сервировать, и 
есть блюдо будет не очень 
удобно.

Разноцветный кубик
Для подачи фруктовых сала-
тов можно нарезать ингре-
диенты в виде одинаковых 
ровных кубиков и собрать из 
них подобие кубика Рубика. 
Выглядит очень ярко и краси-
во! Следует помнить, что на-
резанные фрукты необходи-
мо сбрызнуть лимонным со-
ком, чтобы они не потемнели. 
И еще: такой салат не может 
долго храниться. Подавать 
его следует сразу после при-
готовления.

В кольце
Праздничная 
подача полу-
чается, если 
собрать сло-
еный салат в 
специальном 
сервировоч-
ном кольце. 
Это позволит 
разглядеть все 
ингредиенты. 
Впрочем, и уже 
перемешанный 
и заправленный 
салат можно 
сформировать с 
помощью коль-
ца. 
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