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С копченой курицей 
и гранатовой заправкой

200 г копченого куриного филе, 200 г салата «айс-
берг», 1 авокадо, 120 г моцареллы, 1 небольшая хур-
ма, 40 г  миндальной стружки, 1 ч. л. лимонного сока. 
Заправка: 200 мл йогурта, 80 мл гранатового сока, 
40 г французской зерновой горчицы 

4

1 Нарезать копченое куриное филе кусочками. Об-
мыть хурму, извлечь косточки и нарезать брусочками.

2 Раздавить моцареллу ножом и разделить на кусочки. 

3 Обжаривать миндальную стружку на сухой сково-
роде в течение 1–2 мин до золотистого цвета. 

4 Очистить авокадо, удалить косточку, нарезать со-
ломкой. Сбрызнуть соком лимона, чтобы мякоть не 
потемнела.

5 Промыть салат «айсберг», отделить кочерыжку и на-
рвать листья. Тщательно смешать все компоненты 
для заправки.

6 Соединить нарезанную хурму, куриное филе, аво-
кадо, салатные листья и перемешать с заправкой. Уло-
жить кусочки моцареллы на готовый салат. Посыпать 
блюдо миндальной стружкой.

10 мин

Сырные корзиночки 
с салатом из копченой 
курицы и ананаса

100 г копченой курицы, 4 ломтика пластованного сыра, 
2 ломтика консервированного ананаса, 2 зубчика чеснока, 
2 ст. л. майонеза, пучок укропа, щепотка карри. Дополни-
тельно: пергамент, стаканы (или формочки)

30 мин

4

1 Выложить на пергамент ломтики сыра, поместить 
в нагретую духовку или микроволновку, чтобы они 
размягчились.

2 Уложить сырные ломтики на перевернутые стака-
ны с помощью лопатки, сверху накрыть кусочками 
пергамента и закрепить резинками. Можно также вы-
ложить ломтики сыра в формочки и сделать из них 
корзиночки, используя формочки меньшего размера.

3 Нарезать очищенное от кожи куриное мясо тонки-
ми ломтиками или кубиками. Нарезать консервиро-
ванный ананас кусочками. Мелко порубить очищен-
ный чеснок. Мелко нарезать зелень укропа.

4 Смешать майонез с чесноком и щепоткой карри. 
Добавить к нарезанной курице ананас и укроп, пере-
мешать и заправить подготовленным майонезом.

5 Выложить готовый салат в остывшие сырные кор-
зиночки и украсить зеленью укропа.
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100 г отварного куриного филе, 75 г свежемороженой 
стручковой фасоли, 4 кружочка консервированного 
ананаса, 100 г вареной ветчины, 1 маленький кочан 
салата «айсберг», 1 лимон для сока, 6 ст. л. майонеза, 
3  ст. л. сливок, щепотка перца чили, щепотка карри

15 мин

4

1 Нарезать куриное филе крупными кубиками. Блан-
шировать фасоль в течение 1 мин в кипятке.

2 Нарезать ветчину мелкой соломкой.

3 Нарезать ананас кубиками, одинаковыми по раз-
меру с куриными.

4 Замариновать филе, ветчину, ананас и фасоль в ли-
монном соке.

5 Добавить в майонез перец и карри. Перемешать.

6 Развести получившийся соус сливками.

7 Нарезать салатные листья крупными шашечками. 
Перемешать все ингредиенты салата, заправить со-
усом.

С курицей, ветчиной, 
ананасами и спаржевой 
фасолью

С копченой курицей и сыром
с голубой плесенью

300 г копченой куриной грудки, 2 средних яблока, 300 г 
салатной смеси (например, мангольд, руккола и корн), 
2 ст. л. семян тыквы, 175 г сыра с голубой плесенью, 
долька лимона. Заправка: 1 ч. л. меда, 1 ч. л. горчи-
цы, 2 ч. л. яблочного уксуса, 3 ст. л. оливкового масла, 
морская соль, свежемолотый черный перец — по вкусу 2

1 Очистить куриную грудку от кожи и кости. Наре-
зать крупными кубиками. Обжарить на сухой сково-
роде семена тыквы до золотистого цвета.

2 Разрезать яблоки пополам, удалить семенное гнез-
до, нарезать тонкими ломтиками.

3 Сбрызнуть кусочки яблок соком лимона, чтобы 
они не темнели.

4 Приготовить заправку: смешать мед, горчицу 
и уксус. Посолить, поперчить.

5 Постепенно влить тонкой струйкой оливковое 
масло.

6 Сервировать салат: салатную смесь смешать с по-
ловиной заправки. Выложить ее на тарелку. На салат 
выложить кусочки курицы, яблоки и сверху ломтики 
сыра (отломать руками). Посыпать семечками тыквы. 
Оставшуюся заправку подать отдельно.

30 мин
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Гранатовый с курицей, 
грейпфрутом и перцем 
гриль

2 сладких апельсина, 2 отварных яйца, 2 отварных 
клубня картофеля, 1 луковица шалота (или любой дру-
гой салатный лук), 1 большая отварная куриная груд-
ка, крупная соль, свежемолотый черный перец — по 
вкусу, 2 ст. л. тертого пармезана, майонез — по вкусу

250 г куриного филе, 1 кочан салата «айсберг», 1 слад-
кий болгарский перец, 6–8 разноцветных помидоров 
черри, 1 красный грейпфрут. Заправка: 1 большой 
гранат, 2 ст. л. малинового уксуса (либо хересного), 
4 ст. л. оливкового масла, 3 ст. л. густой сметаны, мор-
ская соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

30 мин

30 мин 

6–8

4

1 Очистить апельсины и нарезать крупными куби-
ками.

2 Порубить яйца и картофель, лук — очень мелко.

3 Разобрать куриную грудку на волокна и мелко по-
рубить.

4 Соединить картофель, лук, курицу, яйца и сыр, за-
править майонезом, посолить, поперчить и тщатель-
но все перемешать. Убрать в холодильник на 15 мин.

5 Убрать апельсины в прохладное место на 15 мин.

6 Выложить салатную массу ровным слоем на серви-
ровочное блюдо с высокими бортиками. 

7 Перед подачей сверху выложить апельсины.

Из курицы 
с апельсинами

1 Запекать перец в духовке 10 мин при 180 °С. Осту-
дить, очистить от кожуры, нарезать полосками. Пере-
лить сок из перца в емкость для приготовления заправ-
ки. Разрезать куриное филе вдоль толщиной 1 см. 
Посолить, поперчить. Обжаривать филе по 1,5 мин 
с каждой стороны. Переложить в тарелку, накрыть, 
поставить в теплое место. Салат нарезать достаточно 
крупными шашечками. Срезать с грейпфрута кожуру 
вместе с мембраной, вырезать дольки мякоти. Разре-
зать помидоры черри пополам, удалить плодоножку. 

2 Приготовить заправку: смешать сметану, масло, 
уксус. Выжать гранатовый сок. Куриное филе наре-
зать ломтиками толщиной 1,5 см.

3 Для сервировки смешать салатные листья с заправ-
кой, выложить на тарелку. Сверху — курицу, черри, пе-
рец, грейпфрут. Посыпать гранатовыми зернышками.

250 г куриного филе, 1 маленький кочан салата-латука,  
180 г маринованной мини-кукурузы, 2 средних крас-
ных сладких перца,180 г консервированного ананаса, 
3 ст. л. ягод (малины или ежевики), 1 ст. л. кунжута. 
Заправка: 2 ст. л. лимонного сока, 6 ст. л. оливкового 
масла, 2 ч. л. горчицы, 2 ст. л. растительного масла, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

4

1 Промыть листья салата, тщательно высушить и по-
рвать на небольшие кусочки.

2 Промокнуть куриное фи ле насухо c помощью бу-
мажных полотенец, посолить, поперчить, обжарить 
на расти тельном масле до готовности (по 2,5 мин 
с каждой стороны).

3 Нарезать куриное филе ломтиками толщиной 
1 см, болгарский перец и консервированный ана-
нас — средними кубиками.

4 Для заправки смешать горчицу с лимонным со-
ком, влить оливковое масло. Для подачи cмешать ку-
риное мясо, кукурузу, перец и ананас. На закусочную 
тарелку выложить салатные листья, сверху — салат, 
полить заправкой, посыпать кунжутом и украсить 
свежими ягодами.

С курицей, кукурузой, 
перцем и ананасом

30 мин

200–300 г ромен-салата, 2 небольших куриных филе, 
3 персика, 2 апельсина, 200 г биойогурта, 2 лимона для 
цедры, 25 г зеленого лука, щепотка кайенского моло-
того перца, соль, свежемолотый черный перец, расти-
тельное масло для жарки

30 мин

4

1 Разрезать филе вдоль пополам толщиной 1 см. По-
солить, поперчить.

2 Обжаривать филе на растительном масле по 
1,5 мин с каждой стороны. Переложить в тарелку, 
закрыть фольгой и поставить в теплое место. 

3 Сделать на поверхности персиков крестообразные 
надрезы, залить на полминуты кипятком, слить горя-
чую воду и залить ледяной. Оставить на 1 мин. 

4 Аккуратно снять с персиков кожицу. Разрезать их 
пополам и удалить косточки, нарезать дольками. Сре-
зать с апельсинов цедру вместе с мембраной. Затем 
аккуратно вырезать мякоть.

5 Нарезать мякоть ломтиками толщиной 1,5 см.

6 В йогурт добавить цедру лимонов, кайенский пе-
рец, сок из остатка апельсина. Для сервировки на 
порванные листья салата выложить персик, апельсин 
и курицу. Посыпать мелко нарезанным зеленым лу-
ком. Соус подать отдельно.

Из курицы и персиков
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Из птицы с ананасом 
под соусом карри

Для трубочек-«морковок»: 200 г готового замо-
роженного слоеного теста, 50 мл морковного сока, 
2 ст. л. томатной пасты. Для начинки: 2 небольших 
куриных филе, 2 средних огурца, 2 яйца, 1 луковица, 
2 ст. л. майонеза, небольшой пучок свежего укропа, 
небольшой пучок свежей петрушки для украшения, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. До-
полнительно: фольга

200 г куриного филе, 1 яблоко, 100 г консервированно-
го ананаса, упаковка листового салата, лавровый лист, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. За-
правка: 3 ст. л. майонеза, 3 ст. л. йогурта без доба-
вок, приправа карри, морская соль, сахар — по вкусу, 
перец кайенский на кончике ножа

35 мин 

6 шт.

2

1 Тонко раскатать слоеное тесто. Нарезать полоска-
ми шириной 1 см.

2 Сформировать конусы из фольги. Накрутить на 
них по спирали полоски теста.

3 Выпекать в духовке 10–15 мин при 180 °С. Охла-
дить, удалить фольгу.

4 Смешать морковный сок с томатной пастой. Ки-
сточкой нанести на поверхность выпеченного теста. 
Дать высохнуть.

5 Отварить куриное филе, нарезать мелкими кубика-
ми. Очистить огурцы от кожуры, нарезать мелкими 
кубиками. Отварить яйца, натереть на мелкой терке. 
Очистить лук, нарезать мелкими кубиками. Порубить 
укроп.

6 Смешать все ингредиенты, заправить майонезом. 
Посолить и поперчить. Начинить трубочки получен-
ным салатом. Украсить петрушкой.

Из птицы в «морковках»

1 Отварить куриное филе: воду довести до кипения, 
посолить, добавить один небольшой лавровый лист, чер-
ный перец, положить филе и варить 20 мин, охладить. 

2 Яблоко очистить от кожуры. Лучше выбирать слад-
кие или кисло-сладкие сорта (отлично подойдет ана-
насное яблоко). Нарезать яблоко кубиками. Можно 
сбрызнуть соком лимона, чтобы они не окислялись 
и не темнели.

3 Нарезать ананас кубиками. При желании консерви-
рованный фрукт можно заменить свежим. Нарезать 
охлажденное куриное филе средними кубиками.

4 Приготовить соус: смешать йогурт, майонез, кар-
ри, соль, сахар, кайенский перец.

5 Собрать салат: на салатные листья выложить пере-
мешанные филе и фрукты. Полить заправкой. Можно 
украсить тонкими пластинками яблока или ананаса.

10 мин +
+ 20 мин 

на варку филе
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С курицей по�тайски
200 г куриного филе,100 г свежих огурцов, 100 г бе-
лого редиса (дайкона), 2 зубчика чеснока, 80 мл со-
евого соуса, 40 г меда, 40 мл растительного масла, 
свежий перец чили — по вкусу, 140 г ростков сои (по 
желанию), семена кунжута для украшения. Заправка: 
60 мл кунжутного масла, 1 лайм для сока

2

1 Нарезать куриное филе тонкой соломкой.

2 Мелко порубить чеснок и перец чили, предвари-
тельно очищенный от семян.

3 Обжарить, постоянно помешивая, мясо птицы на 
растительном масле до готовности. Добавить к филе 
рубленые чеснок и перец чили.

4 Влить половину соевого соуса и добавить мед.

5 Нарезать огурец вдоль тонкими лентами с помо-
щью овощечистки, а затем ленты — поперек тонкой 
соломкой. Нарезать редис точно таким же способом.

6 Смешать сок лайма, оставшийся соевый соус 
и кунжутное масло для заправки.

7 Добавить заправку в нарезанные овощи и куриное 
филе. Тщательно перемешать ингредиенты. Добавить 
ростки сои при желании. Подавать в порционных 
ложках, посыпав семенами кунжута.

15 мин

500 г куриной печени, 200 г винограда без косточек, 
небольшой кочан салата радиччио, небольшой пу-
чок листового салата, 2 ст. л. растительного масла, 
1 ст. л. белого винного уксуса, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу. Для подачи: 25 г кедро-
вых орехов 

20 мин 

4

1 Очистить куриную печень от пленок и протоков, 
промыть в холодной воде, обсушить на бумажном 
полотенце.

2 Разогреть сковороду с маслом и обжаривать пе-
чень, быстро переворачивая, пока она не приобретет 
светло-коричневый цвет. Влить уксус.

3 Всыпать виноград, добавить соль и перец. Тща-
тельно перемешать.

4 Порвать руками листья салатов и разложить в та-
релки.

5 Выложить печень с виноградом на листья.

6 Посыпать салат кедровыми орехами и сразу по-
дать.

Теплый с куриной
печенью и виноградом
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С нектаринами 
в восточном стиле

2 куриные грудки, 4 нектарина, 200 г стручкового го-
роха, небольшой пучок кинзы, 6 перьев зеленого лука. 
Заправка: 2 лайма, 2 ст. л. меда, 1 ст. л. тертого кор-
ня имбиря, 2 ст. л. соевого соуса, 2 ст. л. кунжутного 
масла

50 мин 

2

1 Вымыть нектарины, удалить косточки, мякоть на-
резать тонкими ломтиками.

2 Отварить куриные грудки, остудить и нарезать 
тонкими ломтиками.

3 Вымыть стручки гороха и нарезать слегка наиско-
сок. Кинзу и лук вымыть, мелко нарезать.

4 Смешать мед с соком и цедрой лайма, имбирем, 
соевым соусом и кунжутным маслом.

5 Аккуратно смешать в большой миске все подго-
товленные ингредиенты с соусом.

Из индейки, перца 
и апельсина в ананасе

1 маленький ананас, 200–250 г филе индейки, 1 крас-
ный болгарский перец, 1 апельсин, 1 ст. л. оливкового 
масла, щепотка карри, соль — по вкусу2

1 Посолить филе индейки, натереть карри, смазать 
оливковым маслом.

2 Запекать мясо в духовке при температуре 180 °С 
в течение 20 мин (готовность можно проверить, сде-
лав неглубокий надрез: если вытекает проз рачный 
сок — индейка готова).

3 Очистить болгарский перец от семян и нарезать 
мелкими кубиками.

4 Аккуратно разрезать ананас пополам. Полностью 
удалить мякоть. Срезать жесткие части, мелкие кусоч-
ки и сок собрать в чашку.

5 Нарезать мякоть ананаса мелкими кубиками. Вы-
жать сок из апельсина.

6 Взбить мякоть и сок ананаса с апельсиновым 
соком. Нарезать остывшее филе мелкими кубиками.

7 Соединить индейку, перец и ананас, полить сме-
сью соков. Выложить салат в половинки ананаса. По-
сыпать перцем чили по желанию.

25 мин

Из печени с персиками 
и малиной

400 г печени птицы (курицы или индейки), 100 г све-
жей малины, 4 персика, небольшой кочан дубового 
или кудрявого салата, 2 свежих огурца, 1 ст. л. сли-
вочного масла. Заправка: 4 ст. л. орехового масла 
(любого), 3 ст. л. винного уксуса (бальзамического или 
уксуса из красного вина), 3 ст. л. сливок 10%-ной жир-
ности, крупная соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу

20 мин

4

1 Очистить печень от пленок, разрезать на половинки. 
Сделать на поверхности персиков крестообразные над-
резы, залить на 30 с кипятком, слить горячую воду и за-
лить ледяной на 1 мин. Снять с персиков кожицу. Раз-
резать пополам, удалить косточки, нарезать дольками.

2 Обжаривать печень по 1 мин с каждой стороны на 
сливочном масле. Посолить, поперчить. Сковороду на-
крыть фольгой и поставить в теплое место. Обжаривать 
персики на сливочном масле с каждой стороны по 30 с. 
Огурцы нарезать брусочками длиной по 5–6 см. 

3 Порвать листья салата на небольшие кусочки. Для 
заправки смешать сливки с уксусом до однородной 
консистенции, добавить ореховое масло. Заправить 
соусом теплую печень. На тарелку выложить салатные 
листья, сверху — теп лую печень, огурцы и дольки пер-
сиков. Украсить ягодами малины.

С индейкой гриль 
и шпинатом

300 г филе индейки, 1 небольшой пучок шпината, 
500 г разноцветных помидоров черри, 6  ломтиков бело-
го хлеба, соль, свежемолотый черный перец — по вку-
су, растительное масло для жарки. Заправка: 6 ст. л. 
оливкового масла, 2 ст. л. соевого соуса, 1/4 ст. л. горчи-
цы, 2 ст. л. каперсов, 1 зубчик чеснока, 1/2 ч. л. орегано

30 мин +
+ 40 мин 

для запекания 
помидоров

6

1 Филе индейки посолить, поперчить, обжарить на 
растительном масле до готовности. Нарезать готовое 
филе ломтиками толщиной 1 см. Нарезать помидоры 
черри пополам. Положить в форму для запекания, 
сбрызнуть 1 ст. л. оливкового масла, посолить, по-
перчить, посыпать орегано, добавить зубчик чеснока 
и поставить в духовку на 40 мин при 120 °С.

2 Приготовить гренки: срезать с хлебных ломтиков 
корки, нарезать мякиш кубиками размером 1×1 см, по-
сыпать травами (по вкусу), сбрызнуть небольшим коли-
чеством масла и поставить на 1 мин в духовку, разо-
гретую до 180 °С. Мелко нарезать каперсы, смешать их 
с горчицей, соевым соусом, добавить запеченный чес-
нок, растереть, тонкой струйкой влить оливковое масло.

3 Удалить жесткие стебли у шпината, листья нарезать 
полосками шириной 1 см. Полить шпинат заправ-
кой, выложить его на тарелку. Сверху — запеченные 
помидоры, индейку. Посыпать гренками.
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200 г утиной грудки с кожей, 1 небольшой корень сель-
дерея, 2 средние моркови, 2 ст. л. растительного масла, 
1 апельсин, горсть миндальных орехов, ягод (смороди-
ны, малины, земляники — на выбор). Заправка: 200 г 
йогурта, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

45 мин

4

1 Сделать крестообразные надрезы на коже утиной 
грудки. Это необходимо для того, чтобы при жарке 
грудка не деформировалась. Не следует удалять кожу, 
так как есть риск сильно пересушить мясо. Посолить 
грудку, поперчить и обжарить на растительном масле 
по 1 мин с каждой стороны. Накрыть фольгой и по-
ставить в теплое место.

2 Очистить сельдерей, нарезать тонкими ломтика-
ми, затем — шашечками. Нарезать грудку ломтика-
ми толщиной 0,5 см. Добавить сельдерей к утиной 
грудке — он напитается выделившимся мясным со-
ком и прогреется. Срезать с апельсина цедру вместе 
с мембраной, затем аккуратно вырезать мякоть.

3 Отварить морковь, нарезать тонкими косыми лом-
тиками. Для заправки выжать в йогурт апельсиновый 
сок из остова, посолить, поперчить. Для сервировки 
салата нужно смешать ломтики сельдерея, моркови, 
дольки апельсина и выложить их горкой на тарелку. 
Сверху — ломтики мяса. Украсить блюдо ягодами 
и посыпать рублеными орехами. Заправку подать от-
дельно. 

Из индейки с хурмой 
и соусом терияки

300–400 г филе индейки (или курицы), 1–2 хурмы 
твердых сортов, 1 пучок рукколы, 1 ч. л. соевого соуса, 
2 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. семян кунжута. За-
правка: 100 мл соевого соуса, 100 мл воды, 1 ст. л. меда, 
1 апельсин, немного свежего имбиря, 2 зубчика чеснока, 
1 ст. л. тростникового сахара, 1 ч. л. крахмала4

1 Нарезать филе индейки небольшими кусочками. 
Сбрызнуть кусочки соевым соусом, обвалять в семе-
нах кунжута. Быстро обжарить индейку на разогре-
том растительном масле.

2 Очистить хурму от кожуры, нарезать небольши-
ми кусочками. Промыть рукколу, обсушить, удалить 
жесткие стебли. Приготовить заправку. Для этого 
снять с апельсина тонкий слой цед ры с помощью 
овощечистки.

3 Выжать из апельсина сок. Нарезать очищенный чес-
нок кусочками. Очистить имбирь и нарезать произволь-
ными кусочками.

4 Смешать соевый соус, воду и сок апельсина. До-
бавить чеснок, имбирь, цедру, мед, сахар и крахмал, 
разведенный в 2 ст. л. холодной воды. Проварить до 
загустения. Процедить. Заправить салат, перемешать. 
При желании подать соус отдельно.

С уткой, сельдереем 
и ягодами

20 мин

С уткой в тайском стиле
4 филе утки с кожей, 400 г мякоти свежего ананаса 
(можно консервированного), 2 сладких болгарских пер-
ца (красный и желтый), 1 стебель лука-порея, 200 мл 
красного сухого вина, 200 мл воды, 2 ст. л. растительно-
го масла, 1 лайм, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу. Заправка: 100 мл сливок 20%-ной жирности, 
2 ст. л. карри, кайенский перец на кончике ножа 

50 мин

4

1 Сделать надрезы на коже утиного филе. Посолить 
и поперчить. Сбрызнуть соком лайма. Залить мясо 
50 мл вина. Поставить мариноваться в холодильник 
на 20 мин. Разогреть в сковороде растительное мас-
ло. Выложить филе (кожей вниз). Обжаривать 3 мин. 
Перевернуть. Обжаривать еще 2 мин. Влить в сково-
роду оставшееся вино и воду. Добавить щепотку карри. 
Готовить на слабом огне 40 мин.

2 Вымыть лук-порей. Нарезать белую часть полуколь-
цами. Очистить болгарский перец от семян, промыть 
и нарезать тонкой соломкой. Положить перец в ле-
дяную воду (это придаст ему мягкость). Нарезать 
ананас небольшими кубиками.

3 Приготовить соус. Смешать сливки с оставшимся 
карри и кайенским перцем. Помешивая, довести до 
загустения. Охладить. Высушить мясо на бумажном 
полотенце. Нарезать кубиками, смешать с ананасом 
и луком-пореем. Добавить соус. Готовое блюдо деко-
рировать болгарским перцем.

350–400 г утиной грудки с кожей, 200 г сыра эмменталь, 
200 г дыни, 1 пучок шпината, 6–8 шт. молодой свеклы 
с ботвой, 1 ст. л. кедровых орехов, сушеные орегано 
и тимьян, 1 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. бальзамиче-
ского уксуса, соль, свежемолотый черный перец — по 
вкусу, растительное масло для жарки, щепотка лимон-
ной кислоты. Заправка: 1 ч. л. горчицы, 1 ст. л. мел-
ко нарезанного зеленого лука, 2 ст. л. белого винного 
уксуса, 6 ст. л. оливкового масла, 2 ягоды чернослива

30 мин +
+ 2 ч 30 мин
на варку
и маринование 
свеклы

4

1 Очистить свеклу от ботвы, оставив хвостики длиной 
2–3 см, отваривать полчаса с добавлением лимонной кис-
лоты. Переложить теплую свеклу в банку, залить оливко-
вым маслом и бальзамическим уксусом, добавить немно-
го орегано и тимьяна. Оставить в холодном месте на 2 ч. 
Очистить дыню от кожуры и семечек, нарезать бру-
сочками толщиной 1 см. Аналогично нарезать сыр.

2 Посолить, поперчить грудку и обжаривать на разо-
гретом растительном масле по 1 мин с каждой стороны. 
Накрыть сковороду фольгой и поставить в теплое место. 
Нарезать грудку ломтиками толщиной 0,5 см. Пригото-
вить заправку: взбить чернослив, винный уксус, горчицу 
и оливковое масло в емкости блендером. Добавить зеле-
ный лук. Нарезать листья шпината полосками шириной 
1 см. Выложить на тарелку шпинат, смешанный с за-
правкой, затем дыню и сыр, сверху — ломтики утиного 
мяса, свеклу. Посыпать салат предварительно обжарен-
ными на сухой сковороде кедровыми орешками.

Из утки с дыней 
и молодой свеклой
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Зеленый с черемшой, 
шпинатом и бастурмой

200 г бастурмы или сырокопченой говядины, 2 сред-
них яблока, 1/2 перца чили, 200 г шпината, средний 
пучок свежей черемши, пучок салатных листьев. За-
правка: несколько перьев зеленого лука, 1 лайм для 
сока, 2 ст. л. оливкового масла, морская соль, свеже-
молотый черный перец — по вкусу

2

1 Шпинат и листья зеленой черемши вымыть, обсу-
шить, крупно нарезать.

2 Нарезать яблоки пластинками. Для этого салата 
нужно выбирать сладкие сорта, например ананасные. 
Можно яблоко заменить манго — салат получится 
более изысканным: сочетание сладкого фрукта и со-
леного пикантного мяса очень выигрышно по вкусу.

3 Вымыть салатные листья, обсушить, порвать ру-
ками.

4 Приготовить заправку: смешать олив ковое масло, 
сок лайма, мелко рубленный зеленый лук. Посолить, 
поперчить.

5 Бастурму порезать тонкими ломтиками. Собрать 
салат: заправить соусом зелень, добавить яблоки. 
Сверху положить ломтики мяса и тонко нарезанный 
чили.

10 мин

Оливье с каперсами 
на брускетте

4 ломтика тостового хлеба, 1 луковица, 400 г отварного 
языка, 3 отварных клубня картофеля, 8 маринованных 
корнишонов, 12 отварных перепелиных яиц, 2 ч. л. ма-
ринованных каперсов, 5 ст. л. зеленого консервиро-
ванного горошка, 2 ст. л. майонеза, несколько веточек 
укропа, растительное масло для жарки

4

20 мин

1 Сервировочным кольцом вырезать из тостового 
хлеба круги. Обжарить до образования золотистой 
корочки.

2 Отрезать от луковицы несколько колец, оставший-
ся лук измельчить кубиками. Нарезать картофель ку-
биками среднего размера. Нарезать корнишоны тон-
кими ломтиками. Мелко порубить каперсы.

3 Смешать все компоненты. Добавить зеленый горо-
шек, заправить майонезом и перемешать.

4 Нарезать отварной язык тонкими ломтиками. Вы-
ложить салат на обжаренный хлеб через сервировоч-
ное кольцо.

5 Снять кольцо. По бокам выложить язык, на 
него — нарезанные половинками перепелиные яйца. 
Декорировать подпеченными в духовке кольцами 
лука и укропом.
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С колбасками, 
клубникой, персиками 
и моцареллой

100 г пряных колбасок (например, охотничьих), 250 г мо-
цареллы, 250 г клубники, 2 персика (или нектарина), 
250 г салата «айсберг», 1 пучок зеленого лука. За-
правка: 150 г свежей или свежемороженой клубники, 
3 ст. л. бальзамического уксуса, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу

20 мин

4

200 г постной ветчины, 1 авокадо, 100 г листьев лю-
бого салата, 1 долька лимона, масло для смазывания 
чаши. Заправка: 1 апельсин, 4 ст. л. оливкового мас-
ла, 1 ст. л. белого винного уксуса, соль, свежемолотый 
черный перец – по вкусу

15 мин

4

Из ветчины с авокадо 
и апельсином

1 Нарезать ветчину средними кубиками.

2 Очистить авокадо от кожуры, удалить косточку.

3 Нарезать авокадо так же, как ветчину.

4 Сбрызнуть нарезанное авокадо лимонным соком, 
чтобы оно не потемнело.

5 Промыть салат, обсушить, нарвать руками.

6 Снять с апельсина цедру. Выжать сок.

7 Приготовить заправку: смешать оливковое масло 
с 2 ст. л. апельсинового сока и уксусом.

8 Посолить и поперчить полученную смесь по вкусу, 
добавить апельсиновую цедру.

9 Заправить салат, аккуратно перемешать.

1 Нарезать колбаски косыми ломтиками, моцарел-
лу — средними кубиками. Сделать на поверхности 
персиков крестообразные надрезы, залить на полми-
нуты кипятком, слить горячую воду и залить ледяной 
на 1 мин. Затем очистить их от кожицы, удалить 
косточки, нарезать дольками.

2 Нарезать салат средними шашечками. Отложить 
несколько красивых ягод клубники для сервировки, 
остальную часть размять вилкой  до состояния пюре. 

3 Для заправки добавить в клубничное пюре баль-
замический уксус. Перемешать. Нарезать оставшиеся 
целые ягоды на 4 части каждую. 

4  Мелко нарезать лук. Перед подачей салата необ-
ходимо смешать колбаски, сыр, лук и персики. На 
плоскую тарелку выложить нарезанный салат, на 
него — смешанные ингредиенты, посыпать кусочками 
клубники. Заправку подать отдельно.
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Мясной с сыром

С персиками, моцареллой 
и вяленым окороком

200 г сыровяленого мяса (построма или полендвица), 
75–100 г рукколы, 75 г голубого сыра, 2 крупные сли-
вы. Заправка: 1 апельсин, 3 ст. л. бальзамического 
уксуса, 4 ст. л. оливкового масла, 1/2 ч. л. смеси про-
ванских трав, морская соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу

200 г постной ветчины (например, карбонада), 100 г кор-
нишонов, 150 г маленьких маринованных початков куку-
рузы, 1 среднее зеленое яблоко, 3–4 пера зеленого лука, 
70 г сыра эмменталь, 1 небольшой сладкий болгарский 
перец. Заправка: 2 зубчика чеснока, 2 ч. л. белого вин-
ного уксуса, 1 ч. л. горчицы, 60 мл оливкового масла, ще-
потка красного острого перца, морская соль — по вкусу

2 спелых персика, 4 ломтика вяленого окорока, 
1 большой шарик моцареллы, горсть любого салата, 
2 ст. л. кедровых орешков, 2 ст. л. оливкового масла, 
1 ст. л. лимонного сока, соль — по вкусу

20 мин

20 мин

15 мин

4

4

2

1 Нарезать тонкими ломтиками мясо. Для того что-
бы это было легче сделать, положите его в морозиль-
ную камеру на 30–40 мин.

2 Разрезать сливы пополам, удалить косточки и на-
резать небольшими дольками толщиной примерно 
1 см.

3 Приготовить заправку: выжать сок из апельсина, до-
бавить бальзамический уксус, прованские травы, соль, 
перец.

4 Влить оливковое масло тонкой струйкой при не-
прерывном помешивании.

5 Сервировать салат: смешать все ингредиенты, кро-
ме сыра, выложить в подготовленные салатные фу-
жеры или креманки, полить заправкой и сверху по-
ложить кусочки сыра.

С сыровяленой 
ветчиной, сливами 
и голубым сыром 

1 Нарезать ветчину ломтиками толщиной пример-
но 2 мм. Затем — квадратными ломтиками шириной 
примерно 1 см. Нарезать корнишоны кружочками 
толщиной 1–2 мм. Сыр — квадратными ломтиками. 

2 Запекать перец в духовке 10 мин при 180 °С, осту-
дить, очистить от кожуры, вынуть сердцевину, наре-
зать полосками, затем — квадратиками.

3 Разрезать яблоко пополам, удалить сердцевину, на-
резать тонкими ломтиками, затем — квадратиками. Раз-
резать початки кукурузы по полам.

4 Для заправки мелко порубить чеснок, смешать его 
с горчицей, уксусом до однородной консистенции 
и тонкой струйкой влить оливковое масло, посолить, 
добавить красный перец.

5 Смешать все ингредиенты, заправить и выложить 
в порционные тарелки. Сверху украсить порезанным 
на косую зеленым луком.

1 Вымыть персики, удалить косточки, мякоть на-
резать тонкими ломтиками.

2 Нарезать вяленый окорок тонкими лентами.

3 Нарезать моцареллу произвольно.

4 Салат промыть и обсушить.

5 Кедровые орешки подсушить на сухой сковороде 
в течение 1–2 мин.

6 На тарелку положить немного листьев салата, на-
резку вяленого окорока, кусочки моцареллы и лом-
тики персика, посыпать кедровыми орешками, все 
сбрызнуть оливковым маслом и лимонным соком, 
если требуется, посолить.

1 средний кочан ромен-салата, 200 г тонко нарезан-
ного вяленого окорока, 1 спелое манго, 150 г поми-
доров черри. Заправка: 300 г йогурта, 2 ч. л. меда, 
2 ч. л. зерновой горчицы, 1/2 лимона для сока 

20 мин

6

1 Разрезать манго пополам, снять кожицу и нарезать 
плод на небольшие (шириной 1 см) дольки.

2 Нарезать помидоры черри на 4 части.

3 Разобрать кочан ромен-салата на листья, срезать 
у них жесткую среднюю часть и порвать произвольно 
на кусочки.

4 Для заправки смешать йогурт с медом, горчицей 
и лимонным соком до однородной консистенции.

5 Сервировать салат: смешать салатные листья с  за-
правкой и выложить их на тарелку. На салатные ли-
стья поместить дольки манго и помидоров. В завер-
шение хаотично разместить хамон.

С вяленым окороком 
и манго
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Из свинины 
с виноградом

400 г нежирной свинины (филе или окорок), 2 ст. л. 
сливочного масла, 2 зубчика чеснока, 400 г винограда, 
100 г арахиса, 1 небольшой кочан салата «айсберг» 
или ромен-салата, 2 небольших пучка кинзы. Заправ-
ка: 42 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. соевого соуса, 
2 ст. л. меда, 1 лимон, соль, белый перец — по вкусу

45 мин 

4

1 Нарезать свинину небольшими кубиками со сто-
роной примерно 1,5 см. 

2 Обжарить свинину с мелко руб ленным чесноком, 
помешивая, до готовности в небольшом количестве 
масла.

3 Натереть цедру лимона на мелкой терке. 

4 Для приготовления заправки смешать соевый соус, 
мед, цедру.

5 Обжарить в оливковом масле виноград и влить 
смесь из соевого соуса, меда и цедры. Перемешать 
так, чтобы виноград стал глазированным. 

6 Добавить к винограду арахис и про греть 1 мин.

7 Нарезать салат шашечками.

8 Мелко порубить кинзу. Сервировать салат, как по-
казано на фото.

С бастурмой
и печеными томатами

200 г бастурмы, 1 небольшой кочан салата-латука, 
75–100 г рукколы, 50 г пармезана, 100 г помидоров 
черри, 50 мл оливкового масла, пряные травы, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

20 мин 

2

1 Нарезать бастурму тонкими ломтиками толщиной 
2–3 мм.

2 Разрезать помидоры черри на половинки.

3 Налить в форму для запекания 1 ч. л. оливкового 
масла, выложить половинки черри, посыпать солью, 
перцем и травами и поставить запекаться на 20 мин 
при температуре 180 °С.

4 Натереть пармезан на мелкой терке.

5 Разобрать латук, срезать с листьев жесткую часть 
и порвать их на небольшие кусочки.

6 Сервировать салат: смешать латук с рукколой, вы-
ложить ломтики мяса, запеченные томаты, полить 
оставшимся оливковым маслом и посыпать тертым 
пармезаном.
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Зеленый под медово�
горчичной заправкой 
с ростбифом

400–500 г говяжьей (или телячьей) вырезки, 1 лимон, 
1 ч. л. ягод можжевельника, 200 г салата-латука, 4 стебля 
сельдерея, 2 яблока, 1 ст. л. растительного масла, крупная 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. Заправ-
ка: 8 ст. л. оливкового масла, 2 ст. л. зерновой горчицы, 
2 ст. л. меда, 1 ст. л. лимонного сока4

1 Очистить мясо от пленок, промыть. Слегка разда-
вить ягоды можжевельника ножом. Снять с лимона 
цедру, выжать сок. Сбрызнуть мясо соком лимона, по-
солить. Посыпать можжевельником, цедрой лимона и 
перцем. Оставить мариноваться на 30 мин. Обжарить 
ростбиф в небольшом количестве раскаленного рас-
тительного масла со всех сторон до румяной корочки. 
Довести мясо до готовности в духовке при темпера-
туре 220 °С в течение 10 мин.

2 Очистить стебли сельдерея от жестких волокон, на-
резать тонкими перьями. Очистить яблоки от семян, 
нарезать тонкими ломтиками. Приготовить заправку: 
смешать мед с горчицей, добавить 1 ст. л. лимонного 
сока, ввести оливковое масло. Промыть листья салата, 
обсушить, нарвать руками. Добавить сельдерей и ябло-
ко, полить заправкой. Уложить заправленную смесь 
в центр тарелки, рядом аккуратно выложить тонко на-
резанные ломтики ростбифа. Украсить цедрой лимона.

50 мин

Теплый с говядиной 
и фасолевым соусом

1,2 кг говяжьей вырезки, 150 г салата «айсберг», 
100 г рукколы, 8 помидоров черри, 2 веточки базилика, 
2 яйца, 30 мл растительного масла, соль, свежемоло-
тый черный перец — по вкусу. Заправка: 100 г кон-
сервированной фасоли вместе с жидкостью, 1 неболь-
шая луковица, 50 г кетчупа, 30 мл сливок 22–33%-ной 
жирности, сахар, соль, острый перец — по вкусу

20 мин 

4

1 Очистить мясо и нарезать тонкими ломтиками 
поперек волокон. Посолить и поперчить. Разрезать 
помидоры черри пополам. Выложить ломтики говя-
дины на раскаленную сковороду с растительным мас-
лом, обжаривать по 20 с с каждой стороны. Быстро 
обжарить на той же сковороде помидоры черри. Сва-
рить яйца и разрезать их пополам. Промыть рукколу 
и отделить жесткие стебли. Промыть салат, отделить 
кочерыжку и нарвать листья руками. Промыть бази-
лик и отделить листья от стеблей.

2 Произвольно нарезать лук и обжарить на расти-
тельном масле до золотистого цвета. Добавить слив-
ки, кетчуп, фасоль и листья базилика к луку. Тушить 
в течение 5 мин. Добавить соль, сахар, перец. Из-
мельчить компоненты заправки до состояния пюре 
с помощью блендера. Выложить говядину на тарелку 
и полить 2/3 заправки, сверху — помидоры, яйца, 
салатные листья и оставшуюся заправку.
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С медальоном из говядины

1 красный болгарский перец, 1 маленький ананас, 350 г говя-
дины (филе или вырезка), 200 г куриного филе, 150 г свежих 
огурцов, 1 груша (например, сорта конференция), 20 г зе-
леного лука, соль, перец горошком, лавровый лист, 2 яйца, 
2 ч. л. кунжута, 2 ч. л. кедровых орехов. Заправка: 2 зубчи-
ка чеснока, 1 ч. л. горчицы, 3 ст. л. растительного масла, ще-
потка сахара, 2 ч. л. соевого соуса, 3 ст. л. куриного бульона

300 г говяжьей вырезки, 200 г салатных листьев (на-
пример, рукколы, мангольда, салата корн, 1 небольшой 
огурец, 120 г лука-севка, оливковое масло для жарки, 
3–4 ст. л. бальзамического уксуса, сушеные или свежие 
тимьян, орегано, розмарин — по вкусу. Заправка: 
3 ст. л. белого винного уксуса, 6 ст. л. оливкового масла, 
щепотка соли, щепотка сахара, 1 луковица шалота

4

2

1 Залить говядину горячей водой, сварить до готов-
ности, посолив, добавить перец горошком и лавро-
вый лист за 5 мин до окончания варки. Нарезать 
охлажденную говядину сначала тонкими ломтиками, 
затем — косыми полосками. Разрезать болгарский пе-
рец пополам, удалить семена, нарезать сначала лом-
тиками, затем — мелкими кубиками. Залить куриное 
филе горячей водой, посолить, варить до готовности. 
За 5 мин до окончания варки добавить перец горош-
ком. Охлажденное филе нарезать косыми полосками.

2 Разрезать грушу пополам, удалить семенное гнездо. 
Нарезать тонкими ломтиками, далее — косыми поло-
сками. Точно так же нарезать свежий огурец. Очи-
стить ананас, удалить жесткую сердцевину и мелко 
нарезать (как перец). Нарезать зеленый лук колечками 
под углом. Для заправки смешать мелко нарубленый 
чеснок, горчицу, бульон, соевый соус, размешать, до-
бавить щепотку сахара и влить растительное масло. 
Смешать все ингредиенты, заправить и дать прома-
риноваться 30 мин в холодном месте. 

Из холодной говядины 
с ананасом 

1 Нарезать вырезку на медальоны толщиной 2,5 см. 
Обжаривать медальоны на раскаленном оливковом 
масле по 2 мин с каждой стороны. Посолить и по-
перчить. Готовое мясо накрыть фольгой и поставить 
в теплое место. Нарезать медальоны ломтиками тол-
щиной 0,5 см.

2 Замочить лук-севок в холодной воде на 30 мин, 
почистить. Положить в форму для запекания, сбрыз-
нуть оливковым маслом, бальзамическим уксусом, 
посыпать травами, накрыть фольгой. Поместить в ра-
зогретую до 200 °С духовку на 20 мин, снять фольгу 
и запекать еще 5 мин. 

3 Мелко порубить лук-шалот. Добавить в уксус соль 
и сахар, взбить венчиком, тонкой струйкой вливая 
масло. Добавить лук.

4 Порвать листья салата. Заправить соусом. Нарезать 
огурец кружочками. Выложить на салатные листья 
огурец, лук-севок и медальоны. 

30 мин 

2 ч 
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С теплой говядиной, 
фасолью и печеными 
томатами

600 г говяжьего филе (или вырезки), 1 красная лукови-
ца, 10 помидоров черри, 2 пучка шпината, 50 г оливок 
без косточки, 100 г красной консервированной фасоли. 
Заправка: 80 мл оливкового масла, 2 ст. л. эстрагоно-
вого уксуса, 1 ч. л. соленых каперсов, соль, свежемоло-
тый черный перец — по вкусу

4

1 Назрезать помидоры черри на половинки. В фор-
му для запекания налить 1 ч. л. оливкового масла, вы-
ложить черри, посыпать солью и травами и поставить 
запекаться на 20 мин при 180 °С. Посолить и по-
перчить мясо, обжаривать на раскаленной сковороде 
по 1 мин с каждой стороны, уменьшить нагрев вдвое 
и довести до желаемой степени прожарки. Перело-
жить готовое мясо в тарелку, накрыть фольгой и дать 
постоять примерно 10 мин. Нарезать ломтиками тол-
щиной примерно 5 мм.

2 Лук нарезать тонкими полукольцами. Промыть ка-
персы от соли под проточной водой и мелко их по-
рубить. Для заправки смешать рубленые каперсы, уксус 
и оливковое масло. Нарезать листья шпината широки-
ми полосами (2–3 см), нарезать оливки пополам. Сме-
шать все ингредиенты, кроме мяса, заправить и выло-
жить в салатницы. Сверху положить ломтики говядины.

40 мин

500 г телятины (вырезки или филе), 1 средняя крас-
ная луковица, 180 г маринованных огурцов, 100 г мас-
лин без косточек, 1 пучок базилика, 2 пучка салатных 
листьев или небольшой кочан салата-латука, щепотка 
соли. Заправка: 1 ч. л. меда, 1,5 ч. л. зернистой гор-
чицы, 1/2 лимона, 100 мл оливкового масла

20 мин 
+ время 
на варку 
телятины

4

1 Отварить в подсоленной воде мясо до готовности 
(примерно 30 мин пос ле закипания). Нарезать гото-
вую телятину ломтиками толщиной не более 3 мм.

2 Очистить лук, нарезать средними кубиками 
(7×7 мм), огурцы — тонкими ломтиками, маслины — 
кружочками.

3 Соединить для заправки горчицу с медом. Выжать 
в соус лимонный сок. Влить тонкой струйкой олив-
ковое масло.

4 Нарвать салатные листья, смешать с листочками 
базилика, оставив несколько для украшения. Полить 
листья заправкой, выложить на тарелку. Отдельно 
смешать телятину, лук, огурцы, маслины, выложить 
на листья. Украсить базиликом.

С телятиной, луком, 
маслинами 
и маринованными 
огурчиками
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300 г говяжьей вырезки, 3 стебля сельдерея, 1 крупная 
луковица, 1 морковь, 2 зубчика чеснока, 1 ст. л. муки, 
100 мл растительного масла, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу. Заправка: 1 желток, 
1 ч. л. пастообразной горчицы, 75 мл растительного 
масла, 1/2 лимона, 1 ч. л. сахара, соль — по вкусу. 
Дополнительно: фольга.

3

1 Очистить сельдерей от жестких волокон, нарезать 
тонкой соломкой. Говядину нарезать поперек воло-
кон пластинами толщиной 2 см. Посолить и попер-
чить мясо, тонко отбить. Выложить на мясо зубчики 
чеснока и морковь, нарезанную соломкой.

2 Скатать мясо в рулетики. Завернуть в фольгу. Го-
товить в духовом шкафу при температуре 200 °С 
в течение 35 мин.

3 Нарезать лук тонкими кольцами. Обвалять его 
в муке. Разогреть в сковороде масло и обжарить лук 
до золотистого цвета.

4 Взбить венчиком желток, горчицу, лимонный сок, 
соль, перец для заправки. Ввести тонкой струей рас-
тительное масло до получения соуса однородной кон-
систенции.

5 Нарезать рулет поперек тонкими ломтиками. 
Смешать сельдерей, жареный лук и заправку в боль-
шой миске. Сверху положить говядину.

«Узбекистон»
45 мин

Салат�коктейль с отварной 
телятиной и фундуком

300 г телятины или говядины (толстый или тонкий 
край), 8–10 перепелиных яиц (или 4 куриных), 1 ябло-
ко, 100 г чернослива, 100 г твердого сыра (например, 
российского), 100 г низкокалорийного майонеза, 
2 ст. л. фундука, 1–2 лавровых листа, 3–4 горошины 
черного перца, соль — по вкусу

45 мин

4

1 Положить телятину в кипящую подсоленную воду. 
Добавить лавровый лист и перец. Варить в течение 
30 мин. Охладить. Нарезать мясо тонкой соломкой.

2 Отварить перепелиные яйца в кипящей подсоленной 
воде в течение 4 мин, опустить в холодную воду.

3 Очистить яйца, нарезать дольками. Очистить ябло-
ко от семян и кожуры, нарезать соломкой. Натереть 
сыр на крупной терке.

4 Нарезать чернослив соломкой. Если плоды пересу-
шены, предварительно замочить их в горячей воде на 
непродолжительное время.

5 Подсушить лесные орехи на сухой сковороде. По-
рубить орехи ножом (можно слегка измельчить с по-
мощью блендера). Выложить салат произвольными 
слоями в порционную посуду. Полить майонезом, по-
сыпать сверху фундуком.

500 г свежей телячьей вырезки, 1 кочан салата-латука, 
6–8 крупных свежих шампиньонов, 1 средний огурец, 
1 сладкий красный болгарский перец, 5 шт. свежего 
красного редиса, 12 маслин без косточек, 1 ч. л. капер-
сов, оливковое масло для жарки. Заправка: 1 ст. л. 
зерновой горчицы, 3 ст. л. белого винного уксуса, 
4 ст. л. оливкового масла, морская соль, свежемоло-
тый черный перец — по вкусу

20 мин

4

1 Телячью вырезку вымыть, обсушить, очистить 
от соединительной ткани и пленок. Нарезать мясо 
тонкими (0,5 см) ломтиками поперек мышечных 
волокон. Протереть шампиньоны влаж ной салфет-
кой, при необходимости очистить, нарезать тонкими 
пластин ками. Обжарить грибы в оливковом масле на 
раскаленной сковороде. Очистить болгарский перец 
от семян. Нарезать тонкими полукольцами. Огурец 
и редис нарезать кружочками.

2 Приготовить заправку: смешать винный уксус 
и горчицу, затем тонкой струйкой влить оливковое 
масло. В итоге должна получиться устойчивая эмуль-
сия. Обжаривать в раскаленном оливковом масле 
телятину по 0,5 мин с каждой стороны. Смешать 
грибы с овощами, салатными листьями, сверху вы-
ложить вырезку, украсить каперсами и маслинами. 
Полить заправкой. Подавать салат теплым.

С теплой телятиной, 
шампиньонами, свежими 
овощами и маслинами

300 г телятины (вырезка, толстый край или другая нежирная 
часть туши), 1 большое яблоко, 2 ч. л. маринованных капер-
сов, 30 г оливок без косточек, 1 красная луковица, 12 помидо-
ров черри, 20 листов теста фило размером 15x15 см, 1 яйцо, 
пучок зеленого лука, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу, 2 ст. л. растительного масла. Заправка: 125 г на-
турального йогурта, 2 ч. л. оливкового масла, соль — по вкусу

30 мин 

4

1 Опустить телятину в кипящую воду. Посолить, по-
перчить. Отваривать 10–15 мин.

2 Уложить тесто фило в жаропрочные формочки 
пятью слоями. Смазать желтком. Запекать в духовке 
7 мин при 180 °С. Охладить мясо, нарезать поперек 
волокон небольшими ломтиками. Мелко порубить 
каперсы. Нарезать оливки кольцами.

3 Очистить лук, нарезать мелкими кубиками. Раз-
резать помидоры на 4 части. Очистить яблоко от 
кожуры, нарезать мелкими ломтиками. Соединить 
в глубокой миске все компоненты.

4 Приготовить заправку. Соединить оливковое мас-
ло с йогуртом. Посолить и перемешать до получения 
однородной массы. Заправить салат, выложить в кор-
зинки из готового теста. Украсить зеленым луком.

Из телятины с яблоком 
в корзинках из теста фило
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Маринованный язык
на листьях салата

1 кг говяжего языка, 1 кочан пекинской капусты, 2 ва-
реных яйца, 60 г кедровых орехов, 1 пучок зеленого 
лука, 3 зубчика чеснока, 1 свежий болгарский перец, 
100 г оливкового масла, 1 ч. л. сахара, 3 ч. л. винно-
го или бальзамического уксуса, 2 ч. л. соевого соуса, 
3 ст. л. бульона, соль, перец горошком, лавровый лист, 
свежемолотый белый перец — по вкусу, 2 ст. л. кунжута

30 мин +
+ время 

на варку язы-
ка + время на 
маринование

6

1 Залить язык  горячей водой (на 1 кг 1–1,5 л) и ва-
рить 2,5–3 ч при слабом кипении, за 15–20 мин до 
готовности добавить соль, за 5 мин — лавровый лист. 
После варки язык погрузить в холодную воду и снять 
кожу.

2 Нарезать готовый охлажденный язык косыми лом-
тиками. Мелко порубить очищенный чеснок.

3 Очистить перец от семян и нарезать мелкими ку-
биками. Мелко нарезать зеленый лук.

4 Смешать лук, болгарский перец, чеснок, добавить 
оливковое масло, соевый соус, бульон, уксус, соль, 
сахар, белый перец, кунжут. Этой смесью заправить 
язык и оставить в холодильнике на 2–3 ч. 

5 Выложить на листья пекинской капусты салат, по-
сыпать его тертым на мелкой терке яйцом и кедро-
выми орешками.

С салями и картофелем
150 г салями, 3 средних клубня картофеля, 5 яиц, сварен-
ных вкрутую, 200 г смеси салатов («айсберг» и радиччо), 
1 маленькая луковица шалота, 1 зубчик чеснока. Заправ-
ка: 125 г сметаны, 125 г йогурта, 1 маленький маринован-
ный огурец, 1 ст. л. пастообразной горчицы, зеленый лук, 
зелень петрушки, растительное масло для жарки

45 мин

4

1 Сварить картофель в подсоленной воде, очистить 
и нарезать средними дольками.

2 Мелко нарезать зеленый лук, петрушку. Нарезать 
лук-шалот и чеснок мелкими кубиками. Обжарить.

3 Обжарить картофель до румяной корочки, перело-
жить в глубокую тарелку и плотно накрыть фольгой 
(картофель должен оставаться теплым). Нарезать огу-
рец мелкими ломтиками.

4 Приготовить заправку: смешать огурец, зеленый 
лук, горчицу, сметану и йогур т.

5 Нарезать салями тонкими косыми ломтиками.

6 Разрезать яйца на 4 части. Выложить порванные 
листья салатов, дольки картофеля, обжаренный лук 
с чесноком и яйца. Салями свернуть кулечком и по-
ложить в салат. Украсить петрушкой. Заправку подать 
отдельно.
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Острый с языком
200 г говяжьего языка, 100 г варено-копченой нежир-
ной ветчины, 100 г маринованного сладкого перца, 
100 г маринованных огурцов или корнишонов, 2 яйца, 
соль, свежемолотый черный перец, петрушка, лавро-
вый лист — по вкусу, 250 г твердого сыра (например, 
российского). Зарпавка: 100 г майонеза, 50 г рас-
сольного сыра (например, брынзы или феты)

5

1 Отварить говяжий язык в течение 1,5–2,5 ч (зави-
сит от возраста коровы и веса языка) с добавлением 
соли, лаврового листа, петрушки. Быс тро охла дить, 
очистить. 

2 Натереть на мелкой терке сыр, смешать с неболь-
шим количеством рубленой петрушки. Выложить сыр 
диском толщиной 2–3 мм, запекать в духовке при 
температуре 180–200 °С до расплавления. Не дать ему 
закипеть! Нарезать соломкой ветчину и язык. Так же 
нарезать маринованный перец и огурцы.

3 Отварить яйца вкрутую в течение 7 мин после 
закипания. Быстро охладить, очистить, натереть на 
мелкой терке. Сделать заправку: смешать мягкий сыр 
с майо незом.

4 Собрать салат. На дно выложить сырный диск, на 
него — часть салата, с помощью двух чайных ло-
жек или кондитерского мешка выложить заправку, 
сверху — еще один сырный диск, салат и т. д.

20 мин +
+ 2 ч на 
варку 
языка

Мясное ассорти
с грибами, овощами 
и чипсами из бекона

200 г отварного говяжьего языка, 200 г ветчины, 
100 г сырокопченого бекона, 100 г свежего или свеже-
мороженого зеленого горошка, 1 красный болгарский 
перец, 4–5 свежих шампиньонов, оливковое масло для 
жарки. Заправка: 3–4 маринованных огурчика (кор-
нишона), 1 небольшая луковица, 1/2 лимона, морская 
соль, свеже молотый черный перец — по вкусу

4

1 Очистить отварной охлажденный говяжий язык от 
вехнего слоя, пленок, нарезать крупным бруском или 
соломкой. Нарезать ветчину соломкой. Вынуть горо-
шек из банки, слить маринад. Нарезать болгарский 
перец тонкими полукольцами.

2 Протереть шампиньоны влажной салфеткой. Наре-
зать тонкими пластинками и обжарить в небольшом 
количестве оливкового масла.

3 Очистить лук, нарезать тонкими полукольцами, за-
лить кипятком, чтобы удалить горечь. Оставить на 
3 мин. Маринованные огурцы нарезать соломкой.

4 Слить воду с лука, добавить огурцы, выдавить сок 
половины лимона, посолить и поперчить. Заправка 
готова. Бекон обжарить до хруста. Ингредиенты са-
лата смешать с заправкой. Сверху выложить ломтики 
хрустящего бекона.

20 мин
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200 г консервированного тунца в масле, 1 кочан сала-
та, 3 помидора, 1 сладкий болгарский перец, 3 яйца, 
1 красная луковица, 150 г зеленой фасоли, 4–5 анчоу-
сов, 1 зубчик чеснока, 10 черных маслин без косточек. 
Заправка: 7 ст. л. оливкового масла первого отжима, 
1 ст. л. белого винного уксуса, 1 ст. л. лимонного сока, 
1 ч. л. сухой горчицы, 1 ч. л. нарезанного свежего эстра-
гона, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

30 мин 

4

1 Для заправки смешать все ингредиенты в миске 
и оставить настаиваться. Отваривать фасоль в под-
соленой воде 5–7 мин, откинуть на дуршлаг и сразу 
облить холодной водой.

2 Разогреть 2 ст. л. оливкового масла, добавить про-
пущенный через пресс зубчик чеснока и смешать 
с фасолью. Разобрать салат на листья, вымыть, обсу-
шить, большие листья порвать руками и выложить в 
салатник. Варить яйца после закипания воды 3 мин, 
снять с огня, оставить остывать в горячей воде. Очи-
стить лук, вымыть, тонко нашинковать, выложить по-
верх салатных листьев.

3 Нарезать помидоры крупными дольками. Почи-
стить болгарский перец и нарезать тонкими лом-
тиками. Выложить слоями поверх лука. В салатник 
следующим слоем выложить фасоль. Залить салат 
заправкой, аккуратно перемешать. Крупно нарезать 
маслины. Яйцо нарезать на четвертинки. Промыть 
анчоусы, крупно нарезать. Перед подачей на салат 
выложить тунца, яйца, маслины и анчоусы.

«Нисуаз»

Роллы из сельди 
(селедка под шубой)

200 г моркови, 500 г картофеля, 200 г свеклы, 
250 г филе сельди, 50 г майонеза, 2 яйца, несколько 
листьев зеленого лука

4

1 Отваривать все овощи 1 ч. Нарезать филе сельди 
тонкими лентами. Мелко порубить зеленый лук.

2 Измельчить морковь, а затем картофель с помо-
щью блендера до получения не очень однородной 
массы.

3 Нарезать свеклу мелкой соломкой.

4 Высыпать на коврик для суши лук, поверх выло-
жить кусочки сельди.

5 Чередуя, выложить на рыбу морковную и карто-
фельную массу. Выложить по центру свеклу и май-
онез.

6 Свернуть рыбу с овощами в виде ролла. Нарезать 
влажным горячим ножом на 6–8 частей.

7 Отваривать яйца 7 мин после закипания. Натереть 
на крупной терке, посыпать роллы. 

20 мин + 
+ 1 ч на 

варку овощей
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С красной рыбой, 
оливками, помидорами 
и гренками

50–60 г ромен-салата, 20–40 г салата «айсберг», 150–200 г 
филе красной рыбы (например, лосося), 20–30 г пармеза-
на, 5–8 соленых или маринованных оливок, 5–6 помидо-
ров черри, 2 ст. л. растительного масла, соль и специи для 
рыбы — по вкусу. Гренки: 3–5 ломтиков тостового хлеба, 
несколько листиков свежего базилика, 3–4 ст. л. оливково-
го масла, 1–2 зубчика чеснока, 1–2 ч. л. лимонного сока, 
соль — по вкусу. Заправка: 4–5 ч. л. дижонской горчи-
цы, 2–3 филе анчоусов, 1–2 ч. л. ворчестерского соуса, 
40–60 мл жирных сливок, 40–60 г майонеза

20 мин

2–4

1 Нарезать рыбу кусками толщиной 1–1,5 см. Посо-
лить, добавить спе ции. Обжаривать на растительном 
масле в течение 6–8 мин. Нарезать черри половин-
ками, удалить плодоножку. Промыть листья салата, 
обсушить, крупно нашинковать.

2 Приготовить заправку: измельчить блендером ан-
чоусы, добавить горчицу, ворчестерский соус, сме-
шать с майонезом. Отдельно взбить сливки в густую 
пену. Ввести в соус. Перемешать салатные листья с за-
правкой. Растереть листики базилика с растительным 
маслом, добавить соль, лимонный сок. Обжарить 
гренки. Смазать их базиликом с маслом и тертым 
чесноком. Подпечь в духовке в течение 3–4 мин при 
180 °С. Собрать салат, добавить оливки, посыпать 
тертым пармезаном.

300 г филе белой рыбы (например, сайды, трески или су-
дака), 2 ст. л. муки, 2 средних апельсина, 1 кочан салата-
латука или кудрявого салата, 1 пучок базилика, 200 г по-
мидоров черри, 100 г оливок без косточек, 1/2 лимона 
(для сока), соль, свежемолотый черный перец — по 
вкусу, растительное масло для жарки. Заправка: 
4 ч. л. красного винного уксуса, 6 ст. л. оливкового масла, 
соль, свежемолотый  черный перец — по вкусу

45 мин

4

1 Нарезать рыбу брусочками шириной 1–1,5 см. 
Посолить, поперчить и сбрызнуть лимонным соком. 
Запанировать в муке.

2 Обжарить филе рыбы до готовности в небольшом 
количестве растительного масла.

3 Срезать с апельсинов цедру вместе с мембраной. 
Аккуратно вырезать мякоть.

4 Разрезать помидоры на половинки, удалив плодо-
ножку.

5 Порвать листья салата. Для заправки смешать 
винный уксус и оливковое масло, порванные листья 
базилика, выжать сок из остатков апельсина. Для 
сервировки смешать с заправкой салатные листья 
и выложить их на тарелку. Далее выложить кусочки 
рыбы, помидоры и очищенные дольки апельсинов. 
Украсить оливками и базиликом.

С рыбой и апельсином



24 САЛАТЫ С РЫБОЙ И МОРЕПРОДУКТАМИ

Из лосося, жареных 
кальмаров и ананаса

Теплый с форелью, 
перцем, картофельными 
чипсами и рукколой

1 кочан ромен-салата, 150 г слабосоленой семги или 
форели, 3 средних помидора, 2/3 длинноплодного 
огурца или 2 короткоплодных, 1 авокадо, 60 г кон-
сервированной кукурузы, 1 лимон. Заправка: 
2 ст. л. бальзамического уксуса, 1 ч. л. зерновой горчи-
цы, 2 ст. л. оливкового масла, смесь прованских трав

2 огурца, 1 яйцо, 1 лимон, 150 г печени трески, 
100 г твердого сыра (например, российского), неболь-
шие пучки свежей зелени (петрушки и/или укропа)

50–60 г филе лосося, 1 тушка кальмара, 30–40 г са-
лата фризе, 30–40 г салата «айсберг», 2 ст. л. кон-
сервированной кукурузы, 1/2 сладкого болгарского пер-
ца, 10 г консервированного ананаса, 2 ст. л. растительно-
го масла, комбинированная приправа для рыбы, соль — 
по вкусу. Заправка: 20 г майонеза, 10 г кетчупа

200 г стейка свежей форели или семги, 1 пучок рукколы, 
2 болгарских перца разного цвета, 40 г картофельных 
чипсов (готовых), соль, сежемолотый черный перец — 
по вкусу, оливковое (или растительное) масло для 
жарки. Заправка: соль, сахар — по вкусу, 2 зубчика 
чеснока, 75 мл оливкового масла, 1 лимон для сока

20 мин 15 мин

20–
30 мин

30 мин 

4

2

2–4

4

1 Очистить авокадо от кожуры и нарезать крупны-
ми кубиками.

2 Сбрызнуть кусочки авокадо соком лимона, чтобы 
избежать его потемнения.

3 Нарезать огурец крупными кубиками (примерно 
одного размера с кубиками авокадо).

4 Нарезать помидоры крупными кубиками.

5 Снять с рыбы кожу. Филе нарезать крупными ку-
биками.

6 Для заправки смешать горчицу с бальзамическим 
уксусом, постепенно влить оливковое масло. Для 
сервировки необходимо смешать все ингредиенты. 
На дно салатной тарелки положить порванные ли-
стья салата, на них — получившуюся смесь, посыпать 
прованскими травами. 

1 Отварить яйцо.

2 Разрезать огурцы вдоль на 2 части. Вынуть ложкой 
сердцевины и мелко их нарезать.

3 Мелко нарезать или размять печень трески.

4 Мелко нарезать отварное яйцо.

5 Натереть на мелкой терке сыр.

6 Мелко порубить зелень.

7 Перемешать все ингредиенты, добавить к ним на-
тертую на мелкой терке цедру половины лимона и не-
много лимонного сока.

8 Начинить половинки огурцов.

С семгой, кукурузой 
и авокадо

1 Нарезать филе лосося поперек волокон длинными 
ломтиками толщиной 1 см, кальмар — кольцами. По-
солить, посыпать приправой.

2 Обжарить филе в небольшом количестве раститель-
ного масла, дать остыть.

3 Обжарить кальмар в небольшом количестве рас-
тительного масла, дать остыть.

4 Нарезать 2/3 ананаса и болгарского перца мелки-
ми кубиками. Мелко нашинковать салаты «айсберг» 
и фризе.

5 Смешать салатные листья, консервированную куку-
рузу, нарезанные перец и ананас.

6 Смешать для заправки кетчуп, май онез, добавить 
оставшиеся мелко нарезанные ананас и болгарский 
перец.

1 Сбрызнуть соком лимона стейк. Посолить, попер-
чить. Обжарить до готовности на сковороде в олив-
ковом масле. Переложить на тарелку, закрыть фоль-
гой и поставить в теплое место.

2 Удалить из перцев семенные гнезда, разрезать по-
полам и нарезать соломкой толщиной около 5 мм. 
Бланшировать в кипящей воде 1 мин. Слить воду, 
высушить перец.

3 Для заправки мелко порубить чеснок или пропу-
стить через пресс. Добавить к измельченному чесноку 
лимонный сок. Влить оливковое масло, добавить соль, 
немного сахара, перемешать. Для сервировки через 
кольцо уложить листья рукколы, бланшированный пе-
рец, полить небольшим количеством заправки и при-
жать. Сверху положить несколько листьев салата и не-
сколько ломтиков теплой рыбы, уложенной в чипсы.

С печенью трески, сыром 
и яйцами в огурцах
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С тунцом в панировке

1/3 кочана ромен-салата, 1/2 зеленого яблока, 1 крас-
ный грейпфрут, 1 маленький огурец, 50–60 г консерви-
рованного тунца в собственном соку, 3–4 перепелиных 
яйца, 30 г майонеза. Заправка: 20 г натурального йо-
гурта без добавок, 30 г рассольного сыра (например, 
феты или брынзы), несколько перьев шнитт-лука

250 г любой салатной смеси (например, салат-латук, 
руккола, «айсберг», мангольд), 150–170 г стейка све-
жего тунца, 1 небольшой огурец, 2 средних помидора, 
1 небольшая красная луковица, 2 черешка сельдерея, 
2–3 ст. л. семян горчицы для панировки, оливковое мас-
ло для жарки, 1/2 лимона, морская соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу, 4 ст.  л. орехового соуса

15–
20 мин 

30 мин

1

2

1 Очистить яблоко от кожуры и семян. Нарезать 
яблоко и огурец тонкой соломкой.

2 Вырезать из грейпфрута дольки. Полить яблоко 
соком грейпфрута, чтобы оно не потемнело.

3 Нашинковать промытый и обсушенный салат.

4 Отварить перепелиные яйца в течение 3 мин, раз-
резать каждое пополам.

5 Взбить с помощью блендера йогурт, сыр и шнитт-
лук.

6 Выложить на смесь огурца, яблока и салатных ли-
стьев слой майонеза, затем — тунец и заправку.

7 Украсить яйцами и дольками грейпфрута.

С тунцом, огурцом, 
яблоком и грейпфрутом

1 Стейк тунца просушить бумажными полотенцами, 
слегка посолить, сбрызнуть соком половины лимона, 
поперчить. Запанировать стейк в зернах горчицы. 

2 Обжаривать рыбу в раскаленном оливковом мас-
ле по 2 мин с каждой стороны, прикрыть фольгой 
и оставить рыбу «доходить» до готовности.

3 Вымыть помидоры, нарезать дольками, удалив 
жесткую сердцевину. 

4 Нарезать огурец кружочками. Стебли сельдерея на-
резать соломкой.

5 Нарезать лук тонкими полукольцами. 

6 Салатную смесь смешать с ореховым соусом, за-
тем — с овощами. Выложить салат на тарелку для 
подачи. Стейк тунца нарезать ломтиками толщиной 
примерно 5–7 мм. Выложить рыбу поверх овощей. 
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С тунцом, фетой 
и помидорами в перце

2 болгарских перца, 75 г консервированного тунца, 
125 г сыра фета, 125 г помидоров черри, 2 веточки 
базилика. Заправка: 25 г зерновой горчицы, 25 мл 
оливкового масла, 1/2 лимона, 1 ст. л. семян тыквы2

С тунцом в груше
4 груши, 80 г краснокочанной капусты, 80 г консерви-
рованного в собственном соку тунца, 1/2 маленькой лу-
ковицы, 4 ч. л. очищенных тыквенных семечек, 120 мл 
соуса «1000 островов»

20 мин

4

1 Вымыть грушу, срезать верхушку. Ложкой для мо-
роженого вынуть мякоть.

2 Нарезать мякоть груши небольшими кубиками.

3 Нашинковать капусту. 

4 Мелко порубить лук.

5 Размять рыбу вилкой. Соединить капусту, грушу 
и тунца. 

6 Добавить лук.

7 Обжаривать тыквенные семечки на сухой сково-
роде 1–2 мин.

8 Всыпать к начинке, перемешать. 

9 Заправить соусом.

10 Нафаршировать грушу.

1 Нарезать сыр крупными кубиками.

2 Разрезать помидоры пополам. 

3 Мелко порубить базилик.

4 Отрезать верхушки у перцев, удалить семена. От-
делить тонкое кольцо и нарезать его мелкими куби-
ками.

5 Перемешать сыр, помидоры, перец, тунец и бази-
лик.

6 Наполнить перцы начинкой.

7 Смешать масло, сок лимона, горчицу и сок тунца 
из консервы.

8 Полить перцы заправкой. Посыпать семенами 
тыквы.

20 мин 
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С кальмаром
и роллом в огурце

1 длинноплодный огурец, 1/2 красной луковицы, 1 тушка 
кальмара, 1/2 сладкого болгарского перца, 25 г рассоль-
ного сыра (например, феты), несколько веточек укропа, 
1/2 лимона для сока, несколько перьев зеленого лука, 
комбинированная приправа для рыбы, соль — по вку-
су, 20 г кудрявого салата для подачи. Заправка: 25 г 
рассольного сыра (например, феты), небольшой пучок 
шнитт-лука, несколько веточек укропа, 40 г майонеза

2

1 Нарезать свежий очищенный кальмар кольцами, 
посыпать приправой и солью. Обжаривать кальма-
ра без масла (желательно на тефлоновой сковороде) 
в течение 1–2 мин. Нарезать огурец вдоль тонкими 
слайсами толщиной до 1 мм. Очистить лук, наре-
зать тонкой соломкой. Нарезать болгарский перец 
и 1/2 сы ра фета тонкой соломкой. Оставшийся сыр 
нарезать кубиками. Сбрызнуть нарезанные лук, перец 
и сыр лимонным соком.

2 Выложить слайсы огурца на полиэтилен внахлест. 
Положить поверх красный лук, перец, сыр, укроп, 
зеленый лук, свернуть рулетом и нарезать наискось.

3 Измельчить для заправки с по мощью блендера 
сыр, укроп, шнитт-лук, майонез. Выложить готовые 
рулеты на салатные листья, полить заправкой, укра-
сить кольцами кальмара и кубиками феты.

20 мин

«Миндальная шишка»
100 г куриного филе, 100 г миндаля, 1 авокадо, 100 г очи-
щенных коктейльных креветок, 1–2 огурца, 100 г рикотты, 
1/2 лайма, 2 ч. л. бальзамического крема, веточка розма-
рина (по желанию)4

1 Опустить куриное филе в кипящую воду. Варить 
10–15 мин после закипания. Обжарить миндаль на 
сковороде без масла. Остудить.

2 Нарезать мясо соломкой.

3 Нарезать авокадо кубиками.

4 Нарезать огурец соломкой.

5 Обдать креветки горячей водой. Смешать с минда-
лем, авокадо и огурцом. Выложить в центр тарелки.

6 Добавить рикотту.

7 Выдавить сок лайма.

8 Сформовать на тарелке салат в виде шишки про-
долговатой формы.

9 Полить «шишку» бальзамическим кремом.

10 Выложить миндаль. Можно украсить веточкой 
розмарина.

30 мин 



29САЛАТЫ С РЫБОЙ И МОРЕПРОДУКТАМИ

С морепродуктами, 
морской капустой 
и редисом

80 г креветок, 80 г маринованных мини-осьминогов, 
80 г очищенных маринованных или свежемороженых 
мидий, 100 г белого редиса (дайкона), 100 г маринован-
ной морской капусты, 30 г сливочного масла, соль — 
по вкусу. Заправка: 20 мл  соевого соуса, 50 мл расти-
тельного масла, 10 г свежего имбиря, 5 г семян кунжута, 
маринованный имбирь для украшения

15 мин

2

1 Очистить креветки от панцирей. Растопить на ско-
вороде сливочное масло. Обжаривать креветки и све-
жемороженые мидии в течение 2–3 мин, посолить.

2 Нарезать дайкон вдоль тонкими лентами с помо-
щью овощечистки, а затем ленты — поперек тонкой 
соломкой. Добавить к редису морскую капусту. Всы-
пать жареные и маринованные морепродукты. Очи-
стить корень имбиря от кожуры, натереть на мелкой 
терке и отжать сок из мякоти.

3 Влить соевый соус в сок имбиря, добавить рас-
тительное масло, семена кунжута и тщательно пере-
мешать.

4 Смешать все компоненты для салата, полив за-
правкой, украсить маринованным имбирем.

Из риса с пикантным 
жареным морским 
коктейлем

200 г морского коктейля, 150 г длиннозерного риса (можно 
использовать смесь с добавлением дикого риса), 1 крупный 
помидор, 1 зубчик чеснока, 1 ст. л. маринованного имбиря, 
2 ст. л. растительного масла, зелень петрушки, соль — по вкусу. 
Заправка: 100 г низкокалорийного майонеза, 1/2 апельсина, 
1 ч. л. томатного соуса. Дополнительно: сервировочное кольцо

3

1 Промыть рис в нескольких водах, сварить в под-
соленной воде до готовности. Откинуть на сито, ох-
ладить. Нарезать помидор мелкими кубиками. Мелко 
порубить очищенный чеснок и имбирь.

2 Слегка обжарить чеснок и имбирь на разогретом 
растительном масле. Добавить в сковороду нарезанный 
помидор и быст ро обжарить. Всыпать морской кок-
тейль и обжаривать в томатной смеси в течение 5 мин.

3 Приготовить заправку. Для этого выжать сок 
из апельсина. Соединить майонез с томатным соу сом 
и при постоянном помешивании влить апельсино-
вый сок (вначале заправка может показаться жидкой, 
но при взбивании она превратится в гладкий соус).

4 Выложить рис на середину блюда через серви-
ровочное кольцо. Полить частью соуса. Выложить 
остывший морской кок тейль и снова полить соусом. 
Украсить зеленью.

2 ч
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4 маленьких огурца, 1 красный болгарский перец, 
50 г очищенных коктейльных креветок (или 4 крабо-
вые палочки), 50 г консервированной кукурузы, 1 яйцо, 
30 г майонеза, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу. Дополнительно: шпажки

30 мин

4

1 Срезать с огурцов тонкую продольную пластинку.

2 Отрезать еще одну такую пластинку, не доводя 
нож до конца на 2–3 см.

3 Приколоть пластинку шпажкой, как показано на 
фото. Аккуратно удалить семена с помощью ложки.

4 Отваривать яйцо в подсоленной кипящей воде 
в течение 6 мин с момента закипания. Опустить 
в холодную воду, очистить и мелко порубить.

5 Слить лишнюю жидкость из банки с консервиро-
ванной кукурузой.

6 Вырезать из пластинки красного болгарского перца 
4 флажка. Мелко порубить оставшуюся часть овоща.

7 Мелко нарезать креветки (или крабовые палочки).

8 Смешать измельченные продукты, посолить, по-
перчить и заправить майонезом. Наполнить лодочки 
начинкой.

Огуречные кораблики 
с салатом из креветок

80 г свежемороженых мидий, 80 г раковых шеек, не-
большой пучок рукколы, 1/2 небольшого кочана салата 
«айсберг», 1/2 цукини, 1 зеленое яблоко, 1/2 манго, 
1 апельсин, 200 мл апельсинового сока, 60 мл олив-
кового масла

1

1 Уварить апельсиновый сок на 2/3 объ ема.

2 Добавить в него морепродукты, обжаривать в те-
чение 1–2 мин, чтобы мидии тщательно прогрелись, 
но не стали «резиновыми».

3 Вымыть салат, тщательно обсушить на бумажных 
полотенцах, нашинковать, крупно нарвать листья 
рукколы. Очистить манго и яблоко, нарезать цукини 
и фрукты довольно крупными брусочками.

4 Вырезать из апельсина дольки, срезая сначала ко-
журу вместе с белой частью, а затем извлекая мякоть 
из белых пленок.

5 Обдать цукини, яблоко и манго выжатым из остат-
ков апельсина соком. Добавить оливковое масло. Со-
единить все компоненты, перемешать.

15–
20 мин

Фреш�салат 
с морепродуктами 
в апельсиновой глазури
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Креветочный 
с заправкой «кейджун»

150 г мелких креветок (готовых и очищенных), 4 боль-
ших твердых помидора, 2 средних огурца, 1 желтый 
сладкий перец, 3 ст. л. каперсов, 4 пера зеленого 
лука, пучок укропа, растительное масло, соль, черный 
свежемолотый перец — по вкусу. Заправка: 1 яйцо, 
1 ст. л. яблочного уксуса, 1 ч. л. горчицы, 1 зубчик чес-
нока, кайенский перец на кончике ножа

4

1 Вымыть помидоры. Срезать верхушки высотой 
7 мм. Ложкой вынуть мякоть вместе с семенами. По-
солить и поперчить полученные чашечки.

2 Очистить огурцы от кожуры, нарезать мелкими ку-
биками. Очистить перец от семян и пленок, нарезать 
мелкими кубиками.

3 Мелко порубить каперсы. Смешать с огурцами 
и перцем. Посолить и поперчить креветки, сбрызнуть 
растительным маслом.

4 Приготовить заправку. Взбить яйцо венчиком, 
влить яблочный уксус. Добавить горчицу, измельчен-
ный чеснок и кайенский перец. Перемешать до полу-
чения однородной массы.

5 Выложить в помидоры смесь из огурцов, перца 
и каперсов, затем — креветки. Полить заправкой, 
украсить укропом и зеленым луком.

20 мин

1 крупное авокадо, 200 г помидоров черри, 150 г ва-
рено-мороженых креветок (можно мелких), 100 г мо-
цареллы, 100 мл оливкового масла, 10 мл свежевы-
жатого лимонного сока, 10 г горчицы, 20 г сахара, 
1/2 ч. л. сушеного базилика1

1 Нарезать моцареллу средними кубиками.

2 Разрезать помидоры на 4 части.

3 Перемешать сыр с помидорами и креветками.

4 Отрезать от авокадо продольный сегмент. Из боль-
шей части вынуть косточку и мякоть. 

5 Очистить отрезанный сегмент от кожуры. Наре-
зать его и мякоть большей части средними кубиками. 
Добавить к начинке.

6 Смешать горчицу с оливковым маслом, лимон-
ным соком, сахаром и базиликом (до растворения 
сахара). Добавить к начинке и перемешать.

7 Начинить авокадо.

20 мин

С креветками, моцареллой 
и помидорами 
в половинках авокадо



32 САЛАТЫ ИЗ ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ

Зеленый греческий

Зеленый с голубым 
сыром

2 свежих огурца, 2 зеленых болгарских перца, не-
сколько перьев зеленого лука, пучок листового салата, 
200 г оливок, фаршированных лимоном, 150 г сыра 
фета. Заправка: 5 веточек свежего орегано, 
4 ст. л. оливкового масла первого отжима, соль, свеже-
молотый черный перец — по вкусу

1 кочан салата-латука, 2 пучка рукколы, 100 г голубого 
сыра. Заправка: 200 мл натурального йогурта, 2 зубчи-
ка чеснока, 1/2 лимона, 1/2 ч. л. сахара, соль — по вкусу 

4

2

1 Помыть огурцы, нарезать средними кубиками. На-
резать болгарские перцы кубиками, очистив от семян 
и плодоножек.

2 Мелко порубить лук. Слить жидкость с оливок, 
обсушить их.

3 Нарезать фету небольшими кубиками. Удалить 
стебли у орегано, измельчить листья.

4 Положить листья орегано в емкость, залить олив-
ковым маслом, добавить соль и перец, слегка раз-
мять. 

5 Порвать вымытые и высушенные листья салата ру-
ками.

6 Смешать огурцы, болгарский перец, салат и олив-
ки в емкости. Полить заправкой и перемешать.

7 Посыпать салат кубиками феты. Подать блюдо 
порционно.

1 Соединить в небольшой емкости ингредиенты за-
правки. Добавить в йогурт пропущенный через пресс 
чеснок, выдавить сок половины лимона. Добавить 
соль, сахар, тщательно перемешать.

2 Вымыть листья салата, рукколу, обсушить. Порвать 
листья руками и выложить их в глубокий салатник.

3 Полить подготовленную листовую зелень заправ-
кой и аккуратно смешать, чтобы заправка покрыла 
салатные листья.

4 Голубой сыр нарезать очень мелкими кубиками 
или раскрошить руками. Добавить его в салат, акку-
ратно перемешать и сразу подавать.

25 мин

10 мин

Хориатики (греческий)
3–4 помидора, 2 средних свежих огурца, 1 сладкий 
болгарский перец, 1 кочан салата-латука, 1 средняя 
сладкая луковица (белая или красная), 200 г сыра 
фета, 150 г маслин (в идеале — греческих, сорта 
каламата), 2 ч. л. каперсов, 2–3 ст. л. белого винного 
уксуса, оливковое масло, морская соль, свежемолотый 
черный перец, орегано — по вкусу

5

1 Разобрать салат, удалить верхние жесткие листья, 
промыть и просушить. С каждого листа срезать твер-
дую «жилку». Порвать салат на кусочки. Нарезать по-
мидоры дольками, удаляя твердую сердцевину. 

2 Разрезать болгарский перец на 2 части, удалить 
сердцевину с семечками и пленки, нарезать полуколь-
цами толщиной около 0,5 см.

3 Нарезать огурцы кружочками, лук — тонкими по-
лукольцами. Желательно взять белую луковицу — она 
слаще, а вкус не такой резкий, как у репчатого лука.

4 В тарелку выложить салат, сверху — дольки по-
мидора, кружочки огурца, полукольца лука и перца. 
Добавить маслины и каперсы.

5 Нарезать или поломать сыр на крупные куски. 
Выложить свер ху.  Посолить, поперчить, приправить 
маслом и уксусом. Сверху посыпать оре гано.

10 мин

Теплый овощной 
с лапшой соба

смесь листовой зелени (например, салат корн, руккола, 
мангольд, фризе), 20 г гречневой лапши соба, 1/3 ба-
клажана, горсть свежих мелких шампиньонов, 1 неболь-
шой помидор, оливковое масло для жарки. Заправка: 
50 мл орехового соуса, морская соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу

2

1 Нарезать баклажан брусочками. Залить на несколь-
ко минут подсоленной водой, чтобы ушла го речь.

2 Обсушить баклажан, поперчить, обжарить на олив-
ковом масле.

3 Протереть шампиньоны влажной салфеткой, об-
жарить вместе с баклажанами.

4 Нарезать помидор дольками.

5 Добавить помидор к баклажану и грибам. Обжа-
ривать менее 1 мин.

6 Отварить лапшу (она варится достаточно быстро, 
примерно 5 мин после закипания воды). Откинуть 
на дуршлаг.

7 Заправить салатную смесь ореховым соусом, доба-
вить теплые овощи и сверху выложить теплую греч-
невую лапшу. Подавать немедленно.

25 мин 
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С баклажанами, 
креветками, колбасками 
и нутом

2 баклажана, 150 г маленьких отваренных и очищен-
ных креветок, 150 г охотничьих колбасок, 400 г нута, 
1/2 красной луковицы, 100 г салата «айсберг» 
или молодого шпината, 3 ст. л. оливкового масла. 
Заправка: 1 зубчик чеснока, 1 лимон, 1/4 ч. л. мо-
лотого кумина (зиры), 2 ч. л. меда, 3 ст. л. оливкового 
масла, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу4

1 Разрезать баклажаны вдоль пополам, затем каждую 
половину — полукруглыми ломтиками. Смазать лом-
тики оливковым маслом и обжаривать на сковороде-
гриль по 3–4 мин с каждой стороны.

2 Замочить нут на ночь. Слить воду, залить холод-
ной водой, отварить до мягкости. Посолить за 5 мин 
до готовности. Нарезать охотничьи колбаски кружоч-
ками, лук  — полукольцами. Измельчить чеснок. Вы-
жать сок из лимона, натереть цедру (без белой части, 
так как она горчит).

3 Смешать измельченный чеснок, кумин, мед, сок 
и цедру лимона, оливковое масло, посолить и попер-
чить. Обжаривать колбаски на сковороде в течение 
4–5 мин. Крупно порвать руками листья салата.

4 Смешать лук, нут, салат, обжаренные охотничьи 
колбаски, баклажаны, креветки, полить заправкой.

40 мин + 
время для 

замачивания 
и варки нута

Теплый с кукурузой 
в кукурузных листьях

200 г картофеля, 1 морковь, 1/2 зеленого болгарского 
перца, 10–12 початков маринованной мини-кукурузы, 
80 г свежемороженых осьминогов, 70 г свежемороженых 
гребешков (по желанию), маленький пучок кинзы, 4 пера 
зеленого лука, растительное масло для жарки. Заправ-
ка: 8 ст. л. белого винного уксуса, 8 ст. л. оливкового 
масла, соль, смесь молотых перцев — по вкусу

25 мин 

4

1 Отварить картофель в мундире, нарезать кубика-
ми. Очистить перец от семян и перегородок, наре-
зать кубиками.

2 Нарезать початки кукурузы поперек на 6–8 частей, 
морковь — кубиками.

3 Обжарить морковь на растительном масле до мяг-
кости. Добавить в сковороду перец, картофель, почат-
ки кукурузы, прогреть для смешения вкусов и арома-
тов. Порубить кинзу.

4 Обжаривать в отдельной сковороде на раскаленном 
масле нарезанных осьминогов и гребешки 5–6 мин.

5 Приготовить заправку: смешать масло с уксусом. 
Посолить и поперчить. Смешать в отдельной посуде 
ингредиенты салата. Заправить. Выложить на кукуруз-
ные листья. Обвязать пером зеленого лука.
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Из баклажанов 
с козьим сыром

4 небольших баклажана, 100 мл оливкового масла, 
2 ст. л. томатной пасты, 2 веточки базилика, 200 г ко-
зьего сыра, по 100 г двух видов салата (например, рук-
колы и латука), 100 г зеленой фасоли, 100 г редиса, 
соль, сахар — по вкусу. Заправка: 1 ст. л. белого 
винного уксуса, 1 ч. л. зернистой горчицы, 70 мл олив-
кового масла

4

40 мин

1 небольшой корень сельдерея, 1 кочан салата-латука, 
150 г салата корн, 2 яйца, 2 красные луковицы, горсть 
грецких орехов. Заправка: 4 ч. л. майонеза, 1 ч. л. бе-
лого винного уксуса, 2 ч. л. зерновой горчицы 2–3

Из сельдерея
с яйцом и орехами

1 Отварить яйца вкрутую, затем немедленно залить 
холодной водой, чтобы они легче чистились.

2 Очистить корень сельдерея от кожуры, нарезать 
тонкой соломкой.

3 Нарезать лук тонкой соломкой.

4 Порубить грецкие орехи ножом (можно восполь-
зоваться блендером, но не молоть орехи в муку). 

5 Нарезать яйца кружочками (лучше воспользовать-
ся специальной яйцерезкой).

6 Приготовить заправку: смешать майонез, горчицу, 
винный уксус.

7 Разобрать салат-латук на листья, порвать, срезать 
жесткую сердцевину.

8 Вымыть салат корн, обсушить, выложить на пор-
ционную тарелку, сверху положить листья латука, 
сельдерей, лук, орехи и яйцо. Полить заправкой.

10 мин

1 Разрезать вдоль пополам подготовленные бакла-
жаны и нарезать ломтиками толщиной примерно 
7 мм. Слегка посолить баклажаны, чтобы вышла го-
речь, оставить на 5 мин. Обжарить их до готовности 
на оливковом масле. Выложить после жарки на бу-
мажное полотенце. Замариновать готовые баклажаны 
в смеси томатной пасты и части оливкого масла.

2 Отварить фасоль, если она свежая, в кипящей под-
соленной воде примерно 5–6 мин. Можно добавить 
щепотку сахара для сохранения яркого цвета. Если 
фасоль свежемороженая, то бланшировать ее в ки-
пятке 1 мин. Нарезать сыр крупными кубиками, ре-
дис — кружочками.

3 Для заправки смешать горчицу и уксус и развести 
их оливковым маслом. Заправить салатную смесь, вы-
ложить ее на тарелку. Сверху салатов — баклажаны, фа-
соль, редис. Далее — кусочки сыра. Украсить базиликом.
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400 г разных помидоров (черри, кумато, сливки), 
большой пучок зеленого базилика, свежемолотый 
черный перец и крупная соль — по вкусу, 100 г мини 
моцареллы, 2 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. жаре-
ного кунжута

4

1 Помидоры (кроме черри) разрезать на дольки, 
удобные для укуса.

2 Обильно присыпать ассорти солью.

3 Выложить в дуршлаг и поставить стекать на 10 мин 
над мис кой, периодически помешивая.

4 Отцеженные помидоры перемешать с моцареллой 
и рваными листьями базилика.

5 Присыпать перцем, сбрызнуть маслом и аккурат-
но перемешать.

6 Перед подачей посыпать кунжутом.

Из помидоров 
с моцареллой и базиликом

10 мин

Овощной с раковыми 
шейками 

250 г мелких шампиньонов, 1 красная луковица, 2 крас-
ных болгарских перца, 300 г консервированных раковых 
шеек или мяса краба, 1 средний кочан салата-латука или 
ромен-салата, растительное масло для жарки. Заправ-
ка: 70 мл оливкового масла, 50 мл белого винного уксу-
са, 5 ч. л. сухого орегано или несколько веточек свежего, 
1 ст. л. неострой горчицы, щепотка сахара, морская соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

4

1 Отправить перец в разогретую до  200 °С духовку 
на 10 мин. Затем положить в миску и накрыть пище-
вой пленкой. Дать постоять 10 мин. Очистить перец 
от кожицы. Перелить сок из него в емкость для при-
готовления заправки. Нарезать перец и лук мелкими 
кубиками. Приготовить заправку: смешать при правы, 
сахар, уксус, сок от перца и горчицу до однородной 
массы, затем постепенно влить оливковое масло.

2 Обжарить нарезанные грибы до готовности на 
масле. Вымыть листья салата, тщательно обсушить, на-
резать соломкой, раковые шейки разобрать на волокна.

3 Выложить на дно стаканов или фужеров салат, до-
бавить немного соуса (в середину), затем на салат — 
грибы, на грибы — слой лука, на лук — перец. До-
бавить в каждый слой немного заправки. Выложить 
сверху мясо краба или раковых шеек.

30 мин
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Из перца гриль 
с анчоусной заправкой

1 сладкий болгарский перец, 1 крупный помидор, 
немного зеленого лука, 2 филе соленых анчоусов, 
оливковое масло, несколько капель бальзамиче-
ского уксуса, морская соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу, 1–2 веточки свежего тимьяна

15 мин +
+ 20 мин 

на запекание 
перца

2

1 Отправить перец в разогретую до  200 °С духов-
ку на 10 мин. Затем положить в миску и накрыть 
пищевой пленкой. Дать постоять 10 мин. Залить по-
мидор кипятком, предварительно крест-накрест над-
резав верхушку, дать постоять 1 мин. Слить горячую 
воду, залить помидор ледяной водой. Очистить поми-
дор от кожуры через 1–2 мин, разрезать на 4 части. 
Очистить перец от кожицы. Перелить сок из него 
в емкость для приготовления заправки. Нарезать по-
лосками. Удалить ложкой мякоть и семена в  емкость 
для приготовления заправки.

2 Измельчить филе одного анчоуса и мякоть поми-
дора с помощью блендера до пюреобразного состо-
яния. Добавить оливковое масло, бальзамический ук-
сус, немного соли (если требуется), перец и листочки 
тимьяна.

3 Нарезать лук колечками. Разрезать пополам четвер-
тинки помидоров. Перемешать помидоры и перец, 
выложить на тарелку. Сверху положить оставшийся 
анчоус и полить заправкой. Посыпать листиками ти-
мьяна и луком.

С тыквой, шпинатом 
и курицей

300 г филе курицы, 400 г тыквы, 2 ст. л. кленово-
го сиропа, 2 ст. л. оливкового масла, 50 г очищен-
ных грецких орехов, 1 небольшая красная луковица, 
100 г свежего шпината, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу. Заправка: 1 ст. л. яблочного уксу-
са, 1 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. кленового сиропа, 
1 ч. л. зерновой горчицы

2

1 Очистить тыкву от кожуры и семян, нарезать не-
большими кусочками или дольками. Сложить ку-
сочки тыквы в глубокую миску, добавить 1 ст. л. 
оливкового масла, кленовый сироп, соль, перец и пе-
ремешать. Выложить тыкву на противень и запекать 
ее до мягкости при 200 °С 25–30 мин.

2 Обжаривать грецкие орехи на сухой сковороде 
8–10 мин до появления характерного запаха. Крупно 
порубить ножом или измельчить блендером.

3 Разогреть сковороду с оливковым маслом, обжа-
ривать куриное филе 6–7 мин с каждой стороны до 
готовности. Слегка остудить.

4 Нарезать обжаренное куриное фи ле кусочками по-
перек волокон. Нарезать лук тонкими полукольцами. 
Смешать все компоненты заправки. Выложить ингре-
диенты салата в глубокую миску, смешать с заправкой.

40 мин
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Горячий из перца 
с помидорами 

3 болгарских перца (желательно разноцветных), 400 г 
разноцветных помидоров черри, белый хлеб (с боль-
шими дырками, например чиабатта), пряные травы 
(тимьян, орегано, розмарин) Заправка: 2 зубчика 
чеснока, 2 ст. л. маринованных каперсов, 60 мл олив-
кового масла, 1 ч. л. сахарной пудры, морская соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу. Дополни-
тельно: сервировочное кольцо

4

30 мин

С фундуком и цукини
3 цукини, 80 г очищенного фундука, 4 ст. л. оливкового 
масла, 1 ч. л. бальзамического уксуса, пучок свежего 
базилика, 80 г пармезана, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу

4

1 Выложить фундук на противень и сушить 12–
15 мин при 160 °С.

2 Остудить и очистить фундук от темной кожицы 
с помощью бумажного полотенца.

3 Крупно порубить очищенный фундук ножом.

4 Нарезать цукини кружочками.

5 Выложить нарезанные цукини в миску, полить 
2 ст. л. оливкового масла, посолить и поперчить.

6 Обжаривать цукини на сковороде, желательно 
гриль, по 2 мин с каждой стороны, остудить.

7 Полить обжаренные кружочки цукини бальзамиче-
ским уксусом, перемешать.

8 Нарезать пармезан тонкими пластинками (стружкой).

9 Добавить к цукини оставшееся оливковое масло, 
листья базилика и фундук, перемешать.

10 Выложить сверху тонкие пластинки пармезана.

30 мин

1 Запекать болгарский перец в духовке при 200 °С 
10 мин. Положить перец в миску и накрыть пищевой 
пленкой на 10 мин. Очистить от кожицы, перелить сок 
из перца в емкость для приготовления заправки, наре-
зать перец крупными полосками. Нарезать хлеб на круп-
ные ломтики и поломать их на бесформенные кусочки. 

2 Подсушить гренки в духовке, предварительно 
сбрызнув оливковым маслом, посолив и поперчив. 
Можно посыпать их пряными травами. Мелко на-
резать и растереть чеснок с сахарной пудрой, солью 
и перцем. Залить чеснок оливковым маслом, соком от 
перца и дать настояться. Нарезать помидоры на четвер-
тинки. Поставить на тарелку сервировочное кольцо. 
Выложить первым слоем перец, добавить в середину 
немного соуса, плотно утрамбовать. Затем — черри. 
Полить небольшим количеством заправки. Выложить 
сверху гренки и снять кольцо. Украсить каперсами.
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С персиками
и голубым сыром

4 персика, 150 г сыра с голубой плесенью, несколько 
ломтиков белого хлеба (в идеале чиабатты), 2 ст. л. олив-
кового масла, 2 горсти микса салатных листьев, 
1 ч. л. меда, 1 лимон для сока, 2 веточки мяты4

1 Вымыть персики, удалить косточку, нарезать мякоть 
ломтиками.

2 Разломать сыр вилкой на кусочки.

3 Нарвать хлеб произвольно руками и подсушить 
в духовке. Вымыть салат, обсушить.

4 С мяты оборвать листики и мелко их нарезать.

5 Мед смешать с лимонным соком и оливковым 
маслом.

6 В глубокой тарелке аккуратно перемешать салат-
ные листья, сыр, ломтики персиков, листья мяты, ку-
сочки хлеба.

7 Все полить соусом.

10 мин

Пестрый из запеченного 
перца и консервированной 
фасоли

200 г консервированной красной фасоли, 200 г кон-
сервированной белой фасоли, 1 болгарский перец, 
1 стебель сельдерея, 1 красная луковица, 40 г тертого 
джугаса, 4 ст. л. красного винного уксуса, 4 ст. л. олив-
кового масла, небольшой пучок свежей петрушки, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

4

1 Запекать болгарский перец в духовке 10 мин при 
200 °С. Переложить перец в тарелку, накрыть пище-
вой пленкой и оставить на 5 мин.

2 Снять с перца кожицу. Нарезать мякоть крупны-
ми полосками. Нарезать очищенный лук мелкими 
кубиками. Замариновать лук в 2 ст. л. красного вин-
ного уксуса.

3 Измельчить зелень петрушки. Мелко нарезать сте-
бель сельдерея. Смешать разные виды фасоли в емко-
сти, добавить петрушку и мякоть запеченного перца. 
Добавить сельдерей и лук в уксусном маринаде.

4 Перемешать ингредиенты, влить оливковое масло, 
посолить, поперчить. Посыпать салат тертым сыром 
и подать.

25 мин
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250 г хвостов королевских креветок (сырых), по 100 г са-
латной зелени (корн, мангольд, руккола, латук), 300 г све-
жемороженной спаржевой фасоли, 4 небольших по-
мидора, 4 маленьких огурца, 100 г брынзы, маленький 
пучок зеленого лука, щепотка сухого орегано, 2–3 зубчика 
чеснока, 1 лавровый лист, оливковое масло для жарки. 
Заправка: 1 лимон, 2 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. 
горчицы, сахар, свежемолотый черный перец — по вкусу

100 г стеклянной лапши, 100 г пекинской капусты, 
1 огурец, 1 болгарский перец, 1 морковь, 1 ст. л. се-
мян кунжута, пучок зеленого лука, зелень петрушки, 
мята. Заправка: 2 зубчика чеснока, 2 ст. л. оливко-
вого масла, 2 ст. л. кунжутного масла, 1 ст. л. лимон-
ного сока, 2 ст. л. соевого соуса, 1 ст. л. ворчестер-
ского соуса, кусочек свежего имбиря, 1–2 капли соуса 
табаско, соль, сахар — по вкусу

20 мин

20 мин 

4

4

1 Бланшировать спарживую фасоль. Нарезать поми-
доры половинками (если это черри), либо на неболь-
шие дольки.

2 Разогреть в сковороде небольшое количество олив-
кового масла, добавить к нему нечищеный раздавлен-
ный чеснок и лавровый лист. Дать маслу напитаться их 
ароматами, затем извлечь чеснок и лавровый лист и по-
ложить креветки. Обжаривать их по 1 мин с каждой 
стороны. Очистить креветки, оставляя только хвостики.

3 Нарезать огурцы тонкими кружочками. Мелко 
нашинковать зеленый лук. Приготовить заправку: 
смешать горчицу с соком лимона, затем аккуратно 
влить оливковое масло. Перемешать. На тарелку вы-
ложить салатную смесь, смешанные фасоль, помидо-
ры и огурцы. По бокам положить креветки. Полить 
салат частью заправки и посыпать брынзой, нарезан-
ной небольшими кубиками. Оставшуюся заправку 
подать отдельно в соуснике.

1 Залить лапшу крутым кипятком. Подождать, пока 
она станет прозрачной, откинуть на сито. Натереть 
очищенную морковь на терке для корейской морко-
ви. Точно так же натереть огурец или нарезать его 
тонкой соломкой.

2 Тонко нашинковать пекинскую капусту. Нарезать 
зеленый лук наискосок тонкими колечками.

3 Очистить болгарский перец от семян, нарезать 
тонкой соломкой. Мелко порубить зелень петрушки 
и мяту. Поджарить кунжутное семя на сухой сково-
роде до золотистого цвета.

4 Приготовить заправку: мелко порубить чеснок 
и имбирь. Смешать жидкие составля ющие заправки, 
добавить соль и сахар. Взбить полученную смесь вен-
чиком, добавить имбирь и чеснок.

5 Заправить салат и тщательно перемешать. Посы-
пать семенами кунжута при подаче.

Из стручковой фасоли 
с помидорами и креветками

«Фунчоза»

200 г сельдерея (вершки), 150 г помидоров черри, пу-
чок зеленого лука, 1 крупный апельсин, 350 г вареных 
очищенных креветок, листья салата (для сервировки). 
Заправка: 4 ст. л. майонеза, 150 г натурального йо-
гурта, морская соль, кайенский перец — по вкусу

15 мин 

4

1 Нарезать очищенный от грубых волокон сельдерей 
ломтиками толщиной примерно 0,5 см.

2 Натереть на мелкой терке цедру апельсина (только 
ярко-оранжевую часть).

3 Смешать креветки и цедру, добавить щепотку 
кайенского перца. Добавить сок половины апель-
сина. Перемешать и оставить промариноваться на 
5–10 мин.

4 Разрезать пополам помидоры черри, удалить пло-
доножку. Мелко нашинковать зеленый лук.

5 Для заправки смешать йогурт и майо нез, добавить 
соль и перец. Выжать сок второй половины апельси-
на. На тарелку выложить листья салата, затем поми-
доры и сельдерей, сверху — маринованные креветки. 
Заправить салат или подать соус отдельно.

Зеленый с сельдереем, 
помидорами, апельсином, 
луком и креветками

100 г свеклы, 100 г грейпфрута, 30 г козьего сыра, 30 г 
белой части стебля лука-порея, 1 веточка свежего ти-
мьяна, 1/2 лайма, 40 мл оливкового масла, 2 веточки 
мяты, свежемолотый розовый перец, соль — по вкусу

20 мин

1

1 Нарезать свеклу тонкими кружочками или ломти-
ками. Отделить листочки тимьяна от стеблей. Полить 
свеклу соком лайма, посолить, посыпать розовым пер-
цем, листьями тимьяна. Полить 1/2 частью оливково-
го масла. Тщательно перемешать.

2 Выложить получившуюся массу на противень и по-
ставить в разогретую до 200 °С духовку на 10 мин.

3 Нарезать кольцами стебель лука-порея. Измельчить 
козий сыр (мягкий поломать руками или нарезать 
ножом, твердый натереть на терке).

4 Растереть листья мяты в ступке. Очистить грейп-
фрут от кожуры и белой пленки. Вырезать мякоть 
дольками.

5 Выложить на тарелку свеклу, сверху — сыр, лук-
порей и грейпфрут, полить оливковым маслом и по-
сыпать мятой.

Испанский
со свеклой, козьим 
сыром и грейпфрутом  
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«Миланский» сочный 
с жареным луком и беконом

200 г сырокопченого бекона, 150 г салатных листьев 
(например, микс-салата), 12 помидоров черри, 3 зуб-
чика чеснока, 1 луковица, 150 г зрелого сыра (напри-
мер, пармезана или джугаса), 2 ст. л. оливкового масла, 
5 мл бальзамического уксуса, растительное масло для 
жарки, 1 г свежемолотого черного перца, соль — по вкусу 

4

1 Промыть, просушить листья салата. Посолить 
и выложить в центр тарелки.

2 Нарезать пополам помидоры черри, выложить на 
листья салата. Нарезать бекон тонкими длинными 
слайсами. Мелко порубить чеснок, натереть им по-
лоски бекона.

3 Обжаривать бекон до хрустящей корочки на раска-
ленной сковороде с обеих сторон в течение 5–7 мин. 
Выложить бекон на салатные листья с помидорами.

4 Нарезать лук кружочками толщиной 3 мм и разо-
брать на колечки. Прожарить лук в разогретом масле, 
выложить на бумажную салфетку.

5 Натереть сыр на мелкой терке, посыпать салат. 
Смешать оливковое масло с бальзамическим уксусом, 
посолить, поперчить, полить салат. Украсить луковы-
ми колечками.

1 Разрезать ананас пополам сначала поперек, затем — 
вдоль. Удалить жесткую сердцевину — ее при приго-
товлении не используют.

2 Срезать с ананаса кожуру.

3 Нарезать мякоть ананаса куби ками.

4 Нарезать стебли сельдерея соломкой.

5 Промыть салат, высушить и порвать. Положить 
в салатник или тарелку, в которой будете его пода-
вать.

6 Приготовить заправку: перемешать йогурт, горчи-
цу и лимонный сок, приправить специями. Раковые 
шейки обсушить, перемешать с соусом, сельдереем 
и ананасом. Посыпать мелко нарезанным укропом. 
Выложить все на листья салата.

30 мин

250 г консервированных в собственном соку раковых 
шеек, 4 стебля сельдерея, 1/2 маленького ананаса, 
2 маленьких кочана салата-латука, 1/2 пучка укропа. 
Заправка: 1 баночка йогурта, 1 ст. л. лимонного сока, 
1/2 ч. л. пастообразнойгорчицы, щепотка сахара, мор-
ская соль, свежемолотый белый перец — по вкусу

2

Из салата�латука 
и ананаса с сельдереем 
и раковыми шейками

15 мин



43САЛАТЫ ИЗ ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ

С апельсинами, киви, 
редисом и авокадо

300 г копченой куриной грудки, 3 шт. редиса, 1 большой 
апельсин, 1 лимон, 2 киви, 1 авокадо, 280 г консервиро-
ванных личи. Заправка: 150 г майонеза, 3 ст. л. сока 
от консервированных личи, 4 ст. л. лимонного сока, 
2 ст. л. коньяка, соль, смесь перцев — по вкусу

4

20 мин

Фруктовый с клубникой, 
цитрусовыми, киви 
и черешней в маковой 
заправке

200 г клубники, 100 г черешни, 1 киви, 1 апельсин, 
1 грейпфрут, 1 лимон, 1 ст. л. сахара, 2 ст. л. меда, 
1 ст. л. мака, листики мяты для украшения4

20 мин

1 Очистить куриную грудку от кожи и кости. На-
резать крупными кубиками.

2 Очистить авокадо, разрезать пополам, удалить ко-
сточку и нарезать мякоть крупными кубиками.

3 Сбрызнуть авокадо соком лимона, чтобы оно не 
темнело.

4 Срезать с апельсина цедру вместе с мембраной.
Аккуратно вырезать мякоть.

5 Очистить киви от кожицы, разрезать пополам 
и затем нарезать ломтиками толщиной 0,5 см.

6 Промыть редис, срезать хвостики, нарезать на не-
большие дольки.

7 Для заправки смешать майонез, сок от личи, ли-
монный сок, коньяк. Добавить соль и перец. Серви-
ровать салат, как показано на фото.

1 Снять с апельсина и лимона тонкий слой цедры 
(без белой части, так как она придает горечь).

2 Добавить к цедре сахар, перемешать и отставить 
(пока будет готовиться салат, цедра засахарится).

3 Срезать с апельсина кожуру, вырезать мякоть доль-
ками. Очистить грейпфрут от кожуры, вырезать доль-
ки (мякоть без пленок).

4 Очистить киви, нарезать ломтиками. Вымыть че-
решню, удалить косточки. Вымыть клубнику, очи-
стить от чашелистиков. Нарезать ягоды дольками.

5 Выжать из лимона сок. Добавить к меду и взбить 
венчиком. Добавить в заправку мак. Перемешать.

6 Выложить фрукты в миску, добавить заправку 
и аккуратно перемешать. Перед подачей украсить за-
сахаренной цедрой и мятой.
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С шампиньонами, 
креветками и авокадо

100 г мелких шампиньонов, 200 г свежей или свежемо-
роженой капусты брокколи, 1 луковица, 2 яйца, 1 зуб-
чик чеснока, 100 г майонеза, 2 ст. л. растительного 
масла, соль — по вкусу

100 г шампиньонов, 2 авокадо, 1 красная луковица, 
300 г помидоров, 200 г очищенных варено-мороженых 
креветок, небольшой пучок зеленого лука, 1 лимон или 
по вкусу. Заправка: 1 ч. л. пастообразной горчицы, 
1 ст. л. белого винного уксуса, 2 ст. л. оливкового мас-
ла, 2 ч. л. лимонного сока, соль, свежемолотый чер-
ный перец — по вкусу

1 ч

2

4

1 Разогреть в сковороде растительное масло, выло-
жить измельченный лук, готовить на умеренном огне 
5–7 мин.

2 Вымыть шампиньоны, разрезать каждый вдоль по-
полам. Добавить грибы в сковороду с луком, обжари-
вать на умеренном огне 10 мин.

3 Очистить чеснок, пропустить через пресс. Доба-
вить к луку и грибам, обжаривать на умеренном огне 
2 мин. Посолить.

4 Разобрать брокколи на соцветия, сложить в кастрю-
лю. Залить водой, довести до кипения, варить на уме-
ренном огне 3 мин. Откинуть на дуршлаг.

5 Сварить вкрутую яйца (7 мин после закипания), 
остудить в холодной воде, очистить, нарезать крупны-
ми кубиками.

6 Выложить яйца, брокколи, грибы с луком и чесно-
ком слоями в высокие салатники, смазывая каждый 
слой майонезом.

С брокколи 
и шампиньонами

1 Протереть грибы бумажным полотенцем, нарезать 
мелкими кубиками. Выжать сок из лимона.

2 Сложить грибы в емкость, полить соком лимона, 
оставить на 10 мин.

3 Вымыть авокадо, разрезать вдоль пополам, удалить 
косточки, нарезать мякоть мелкими кубиками. Сме-
шать с грибами. Вымыть помидоры, нарезать мелки-
ми кубиками. Очистить лук, мелко нарезать.

4 Смешать грибы и авокадо с помидорами и луком. 
Выложить салат в тарелку, сверху положить разморо-
женные креветки. Вымыть и мелко нарезать зеленый 
лук, посыпать им салат.

5 Смешать горчицу, уксус, лимонный сок, оливко-
вое масло, соль и перец. Полить салат заправкой.

40 мин
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Грибное ассорти
по 6–7 шт. грибов: шампиньонов, вешенок, шиитаке, 
четверть небольшого кочана цветной капусты, 2 пучка 
рукколы, 2 зубчика чеснока, 2 веточки свежего тимья-
на, 2 ст. л. соевого соуса, 3 ст. л. оливкового масла, 
морская соль, свежемолотый черный перец — по вку-
су. Заправка: 3 ст. л. сметаны, 1 ч. л. белого хрена, 
1/2 апельсина для сока

30 мин

2

1 Замочить шиитаке в воде на ночь или на 6 ч. Ва-
рить в смеси соевого соуса и воды (на 1 л воды — 
2 ст. л. соуса) после закипания в течение 8 мин. 
Вешенки тщательно протереть влажной салфеткой, 
нарезать соломкой. Шампиньоны вытереть влажной 
салфеткой, нарезать пластин ками. 

2 Приготовить ароматное оливковое масло: обжарить 
в нем тимьян и раздавленный в кожуре чеснок. Когда 
чеснок подрумянится, извлечь его вместе с тимьяном.

3 Обжарить вешенки и шампинь оны в ароматном 
масле. Возможно, придется готовить их в несколько эта-
пов, так как грибов в сковороде не должно быть много.

4 Отварить цветную капусту, предварительно разо-
брав ее на мелкие соцветия. После кипения в тече-
ние 5 мин быстро охладить капусту под проточной 
водой, чтобы она осталась слегка хрустящей. При-
готовить заправку: смешать белый хрен, сметану, сок 
апельсина. Собрать салат: смешать грибы, цветную 
капусту, листья рукколы. Заправить салат, слегка по-
солить и поперчить.

С картофелем, грибами, 
сыром и йогуртом 

200 г твердого сливочного сыра (жирностью 45–55%), 
4 клубня картофеля, 200 г свежих или свежемороже-
ных боровиков, 1 красное яблоко, 1 свежий коротко-
плодный огурец, 1 банка оливок без косточек, 1 ст. л. 
зеленого горошка, оливковое масло для жарки. За-
правка: 250 г  йогурта, 1 ч. л. меда, петрушка, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

4

1 Отварить картофель в мундире. Немного остудить 
(он должен оставаться теплым), очистить от кожу-
ры и нарезать дольками. Протереть свежие боровики 
влажной салфеткой, нарезать ломтиками. Свежемо-
роженые — разморозить. Обжарить грибы на олив-
ковом масле до готовности. Нарезать кружочками 
свежий огурец.

2 Нарезать яблоко небольшими дольками и сбрыз-
нуть лимонным соком, чтобы они не темнели. На-
резать сыр ломтиками. Бланшировать горошек, если 
он свежий, 1 мин.

3 Для заправки смешать мед с йогур том, добавить 
немного соли и перца. Собрать салат в тарелке сред-
ней глубины: сыр, нарезанный тонкими ломтиками, 
положить между овощами. Украсить оливками. По-
сыпать салат мелко нарубленной зеленью петрушки. 
Заправку подать отдельно.

30 мин
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2 красных болгарских перца, 2 желтых болгарских перца, 
100 г помидоров, 1 средняя красная луковица, 2–3 зуб-
чика чеснока, 100 г свежих шампиньонов, 50 г маслин 
(можно без косточки), 2–3 ст. л. кедровых орешков, 50 г 
пармезана, 1 небольшой пучок свежей зелени (укроп, пе-
трушка), 1 средний кочан листового или кудрявого салата, 
75 мл оливкового масла, растительное масло для жарки

30 мин

4

1 Разрезать перцы пополам, удалить сердцевину, 
оставив в одной половинке хвостик. Запекать поло-
винки без хвостиков при 200 °С в течение 10 мин. 
Положить перец в миску и накрыть пищевой плен-
кой на 10 мин. Снять с остывшего перца кожицу. 
Нарезать тонкими ломтиками. Сделать на помидорах 
кресто образные надрезы и залить кипятком на 30 с. 
Слить горячую воду и залить холодной на 1–2 мин. 
Снять с помидоров кожицу. Разрезать пополам, уда-
лить семена, нарезать мякоть кубиками.

2 Нарезать шампиньоны тонкими ломтиками. Об-
жарить грибы в небольшом количестве растительного 
масла до готовности (примерно 5 мин). Очистить 
лук, нарезать мелкими кубиками. Мелко порубить 
чеснок, зелень, порвать салатные листья.

3 Соединить все ингредиенты. Положить салат в по-
ловинки перцев, полить оливковым маслом, посы-
пать кедровыми орешками, маслинами и ломтиками 
пармезана.

Из белых грибов 
с жареным сыром

В перце с помидорами,
грибами и маслинами

100 г боровиков, 150 г смеси салатных листьев, 
100 г стручковой фасоли, 3 небольших помидора, 50 г су-
лугуни, 1 яйцо, растительное масло для жарки, паниро-
вочные сухари для панировки. Заправка: 2 ст. л. олив-
кового масла, 1 ч. л. белого винного уксуса, сахар, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

2

1 Отваривать нарезанные грибы 15–20 мин. Отки-
нуть на дуршлаг. Разогреть сковороду с раститель-
ным маслом, выложить грибы, обжаривать 15 мин.

2 Отваривать фасоль в течение 3–5 мин в кипящей 
воде. Откинуть на дуршлаг. Нарезать сулугуни тол-
стыми пластинками.

3 Разбить яйцо в емкость, немного взбить вилкой. 
Обмакнуть каждую пластинку сулугуни сначала 
в яйцо, затем в панировочные сухари.

4 Обжаривать запанированный сыр на сковороде 
с двух сторон до золотистого цвета.

5 Вымыть помидоры, нарезать крупными дольками, 
удалив плодоножки и мякоть с семенами.

6 Смешать для заправки винный уксус, соль, сахар, 
перец и оливковое масло. Выложить на тарелку салат-
ные листья, фасоль, помидоры, сыр и грибы. Полить 
салат заправкой и сразу подать.

1 ч

300 г куриного филе, 1/2 кочана пекинской капусты, 500 г 
варено-копченой ветчины, 180 г консервированных шам-
пиньонов, 150 г сыра чеддер, 1 стакан зеленого горошка 
(свежего или консервированного), 1 средняя морковь, 
2 ломтика бекона. Заправка: 200 г майонеза, 3 корни-
шона, 1 маленький пучок петрушки, 2 ст. л. каперсов

30 мин

8

1 Нарезать ветчину тонкими ломтиками, затем — со-
ломкой. Нарезать куриное филе крупными кубиками 
и обжарить до готовности (примерно 3 мин, переме-
шивая, чтобы не пересушить). Нарезать сыр крупны-
ми кубиками.

2 Слить воду с шампиньонов, нарезать грибы на 4 ча-
сти каждый. Отварить морковь до готовности в подсо-
ленной воде, охладить, нарезать крупными кубиками.

3 Нарезать бекон мелкой соломкой и обжарить на су-
хой сковороде до хрустящего состояния. Нарезать кор-
нишоны мелкими кубиками.

4 Порубить петрушку и каперсы. Для заправки сме-
шать майонез с каперсами, корнишонами и петруш-
кой. Для сервировки на листья пекинской капусты 
выложить смешанные ингредиенты. Полить частью 
заправки и посыпать подсушенным беконом. Остав-
шуюся заправку подать отдельно.

Из курицы и ветчины 
с грибами и овощами

100 г шампиньонов, 150 г рукколы, 250 г куриной пе-
чени, 5 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. французской 
горчицы, 1 ст. л. коньяка, 1 ст. л. красного сухого вина, 
горсть кедровых орехов, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу

50 мин

2

1 Вымыть печень, немного обсушить на бумажном 
полотенце. Разогреть сковороду с 2 ст. л. оливкового 
масла, выложить печень, посолить и поперчить, об-
жаривать на умеренном огне с обеих сторон 15 мин.

2 Влить коньяк, тушить на умеренном огне 3 мин. 
Немного остудить. Нарезать теплую печень ломтика-
ми. Вымыть шампиньоны, нарезать тонкими ломтика-
ми. Разогреть другую сковороду с 2 ст. л. оливкового 
масла. Выложить грибы, обжаривать на умеренном 
огне 7 мин. Добавить к грибам горчицу, вино, тушить 
на умеренном огне 3 мин.

3 Выложить на тарелку рукколу, удалив жесткие стеб-
ли. Положить сверху ломтики печени и грибы. Сбрыз-
нуть оставшимся оливковым маслом.

4 Подсушить на сковороде без добавления масла ке-
дровые орехи, посыпать ими салат перед подачей.

С куриной печенью, 
шампиньонами 
и рукколой
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Теплый из лисичек 
со стручковой фасолью 
и креветками

100 г лисичек, 200 г говядины, 1 болгарский перец, 
200 г смеси салатных листьев, бальзамический ук-
сус, горсть кедровых орехов или кунжута, раститель-
ное масло для жарки, соль — по вкусу. Заправка: 
1/2 лайма, 1/2 ч. л. пастообразной горчицы, 1/2 ч. л. 
сушеного базилика, 1/2 ч. л. сушеного орегано, 3 ст. л. 
оливкового масла, сахар, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу. Дополнительно: фольга

100 г грибов (опят, моховиков, лисичек), 200 г куриных 
бедрышек, 1 свежий огурец, 50 г сыра твердых сортов 
(например, российского, пошехонского), 200 г майоне-
за, соль — по вкусу

1 крупный красный болгарский перец, 100 г картофеля, 
125 г нежирной ветчины, 75 г белых грибов, 50 г сыра 
фета, 25 мл сливок 33%-ной жирности, 8 г французской 
горчицы, 5 г маринованных каперсов, пучок укропа, 
1 веточка базилика, растительное масло для жарки

100 г лисичек, 100 г стручковой фасоли, 100 г очищенных 
варено-мороженых креветок, 400 мл сметаны 24%-ной 
жирности, небольшой кочан ромен-салата, 1 лимон, 2 зуб-
чика чеснока, растительное масло для жарки, соль, свеже-
молотый черный перец — по вкусу

2
3

2
2

1 Вымыть говядину, немного посолить, завернуть 
в фольгу, запекать в духовом шкафу 1 ч при 180 °С. 
Вынуть мясо, охладить, нарезать поперек волокон 
тонкими ломтиками. Отваривать нарезанные грибы 
20 мин, откинуть на дуршлаг. Обжаривать на сковоро-
де с растительным маслом на умеренном огне 10 мин.

2 Нарезать сладкий перец соломкой, очистив от 
семян и перегородок. Добавить перец в сковороду 
с грибами, обжаривать 3 мин. Выжать сок из поло-
вины лайма для заправки.

3 Смешать сок лайма, горчицу, базилик, орегано, 
оливковое масло, соль, сахар и перец. Обжарить ке-
дровые орехи или кунжут на сухой сковороде.

4 Выложить салатные листья на широкую тарелку. 
Сбрызнуть бальзамическим уксусом. Выложить говя-
дину, перец и грибы. Полить заправкой, посыпать 
орехами.

1 Отварить куриные бедрышки в подсоленной воде. 
Снять кожу. Разобрать мясо на волокна.

2 Отваривать нарезанные грибы 20 мин, откинуть 
на дуршлаг. Отложить несколько штук для украше-
ния, остальные измельчить.

3 Вымыть огурец, очистить от кожуры. Нарезать 
тонкой соломкой.

4 Натереть сыр на мелкой терке.

5 Выложить в емкость слой куриного мяса. Смазать 
майонезом.

6 Выложить слой нарезанных грибов. Смазать май-
онезом.

7 Выложить нарезанные соломкой огур цы. Смазать 
майонезом. Посыпать тертым сыром. Украсить салат 
целыми грибами.

1 Разрезать перец вдоль пополам. Удалить семена.

2 Отварить картофель, нарезать мелкими кубиками. 

3 Нарезать грибы мелкими кубиками, обжарить 
на растительном масле.

4 Нарезать ветчину мелкими куби ками.

5 Мелко порубить базилик, укроп и каперсы.

6 Добавить к зелени и каперсам горчицу и сливки.

7 Накрошить сыр, добавить его к зелени. Переме-
шать и поставить в холодильник на 15–20 мин.

8 Перемешать сырную массу с грибами и ветчиной. 
Заправить половинки перца полученной смесью.

Из лисичек с говядиной 
и сладким перцем

Слоеный из курицы 
с грибами и свежим 
огурцом

С грибами, картофелем 
и ветчиной в половинках 
перца

1 Отваривать нарезанные лисички 20 мин, откинуть 
на дуршлаг. Разогреть сковороду с растительным 
маслом, выложить грибы, обжаривать на умеренном 
огне 10 мин.

2 Добавить фасоль, готовить на умеренном огне 
10 мин. Добавить креветки, обжаривать на умерен-
ном огне 3 мин.

3 Очистить чеснок, пропустить через пресс. Поло-
жить в сковороду сметану, соль, перец и чеснок, ту-
шить на умеренном огне 5 мин.

4 Выложить в салатник листья ромен-салата, готовую 
и заправленную смесь с фасолью, грибами, креветками. 

5 Вымыть лимон, нарезать дольками. Подавать салат 
горячим, выжимая сок из долек лимона порционно 
по вкусу.

2 ч 

1 ч
30 мин

1 ч 
45 мин

20 мин
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