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Салат из помидоров 
и двух видов огурцов

4 стебля черешкового сельдерея, 2 зеленых яблока, 

80 г грецких орехов, 1 долька лимона, листья любого 

салата (для подачи). Заправка: 150 г натурального 

йогурта, 1 ст. л. лимонного сока, соль, кайенский 

перец — по вкусу

1 свежий огурец, 1 соленый огурец, 2 небольших по-

мидора, 1 луковица. Заправка: 2–3 ст. л. раститель-

ного масла, молотый черный перец, соль — по вкусу

10 мин 

10 мин 

4

4

1 Очистить стебли сельдерея от жестких волокон. 
Нарезать поперек волокон тонкой соломкой.

2 Очистить яблоки от семян и кожуры. Нарезать не-
большими кусочками произвольной формы.

3 Сбрызнуть кусочки яблока лимонным соком, что-
бы они не потемнели.

4 Подсушить грецкие орехи в духовке или на сухой 
сковороде.

5 Порубить орехи ножом или измельчить с помо-
щью блендера.

6 Приготовить заправку: смешать йогурт с лимон-
ным соком, посолить.

7 Приправить полученную смесь кайенским перцем.

8 Соединить сельдерей, яблоко и грецкие орехи, за-
править, аккуратно перемешать. Подавать готовое 
блюдо на листьях салата, желательно охлажденным.

Салат «Вальдорфский»

1 Вымыть свежий огурец, обрезать кончики.

2 Вымыть помидоры, удалить плодоножки, нарезать 
небольшими дольками.

3 Разрезать соленый и свежий огурцы вдоль попо-
лам, нашинковать ломтиками.

4 Нарезать очищенный лук полукольцами (не слиш-
ком тонко).

5 Выложить нарезанные овощи в салатник, добавить 
растительное масло, соль и молотый черный перец, 
тщательно перемешать.
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Овощной салат 
с редисом

2 средние картофелины, 2 свежих огурца (грунтовых), 

1 пучок красного редиса, 1/2 банки консервирован-

ного зеленого горошка или 150 г свеже мороженого, 

пучок рукколы. Заправка: 3–4 перышка зеленого 

лука, 200 г сметаны, морская соль, свежемолотый 

черный перец — по вкусу2

Овощной салат 
«Все цвета радуги»

200 г краснокочанной капусты, 1 помидор, 2 сладких 

болгарских перца (оранжевый и зеленый), 100 г кон-

сервированной кукурузы, 1 луковица, 100 г сушеной 

клюквы, соль — по вкусу. Заправка: 3 ст. л. олив-

кового масла, 3 ст. л. белого винного (или столового) 

уксуса

15 мин 

4

1 Тонко нашинковать капусту полосками длиной 
2–3 см.

2 Вымыть помидор, удалить плодоножку и семена 
с соком. Нарезать мякоть небольшими кубиками.

3 Вымыть сладкие болгарские перцы, удалить плодо-
ножки и семена. Нарезать овощи кубиками.

4 Нарезать лук мелкими кубиками.

5 Смешать оливковое масло и уксус в отдельной 
посуде.

6 Соединить все ингредиенты салата, полить заправ-
кой и хорошо перемешать.

1 Сварить картофель в мундире или запечь.

2 Остудить картофель, очистить, нарезать средними 
кубиками.

3 Нарезать огурцы кружочками. По желанию мож-
но снять кожуру.

4 Нарезать редис кружочками.

5 Приправить сметану перцем, посолить. Добавить 
рубленый лук.

6 Смешать все овощи, добавить горошек, заправить 
непосредственно перед подачей или подать сметану 
в отдельном соуснике. Сверху выложить рукколу.

10 мин + 

+ 40 мин 

на варку 

картофеля
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Салат из спаржевой 
фасоли и цукини с мятно-
чесночной заправкой

300 г тыквы, 1 морковь, 60 г кедровых орехов, 

2 ст. л. оливкового масла, 1/2 ч. л. молотого 

имбиря, щепотка куркумы. Заправка:  80 г изюма, 

100 мл оливкового масла, пучок рукколы, 1 ст. л. бе-

лого винного уксуса, соль — по вкусу

1 цукини, 200 г спаржевой фасоли, 1 болгарский 

перец (зеленый или красный), 1 стебель сельдерея, 

100 г рукколы (или кресс-салата), 1 долька лимона, 

соль — по вкусу. Заправка: 100 мл натурального 

йогурта, 1 зубчик чеснока, 1 ч. л. рубленой мяты, 

соль, перец — по вкусу

20 мин 

20 мин 

4

4

1 Очистить тыкву от кожуры и семян. Нарезать 
полученную мякоть аккуратными ломтиками тол-
щиной 1–2 см. Выложить тыкву в миску, полить 
2 ст. л. оливкового масла, сдобрить специями, пере-
мешать. 

2 Очистить морковь и нарезать длинной тонкой со-
ломкой или натереть на терке для корейской моркови. 

3 Выложить нарезанные овощи в форму для запе-
кания и поставить в разогретую до 200 °С духовку. 
Запекать в течение 10–15 мин, затем остудить. 

4 Залить изюм кипятком на 5 мин для распарива-
ния. Слить воду. Влить в изюм белый винный уксус 
и оливковое масло. Мелко нарезать часть рукколы, 
смешать с изюмом, посолить по вкусу. 

5 Поджарить кедровые орешки на сухой сковороде 
до золотистого цвета. Выложить на блюдо немного 
оставшейся рукколы, сверху — тыкву и морковь. По-
лить заправкой с изюмом и посыпать орешками.

Салат из тыквы 
с морковью и изюмом

1 Нарезать цукини тонкими ломтиками с помощью 
овощечистки. 

2 Бланшировать полученные ломтики в кипящей 
подсоленной воде в течение 3 мин. Откинуть на 
дуршлаг, обдать ледяной водой. 

3 Отварить спаржевую фасоль в подсоленной воде 
в течение 5 мин. Можно добавить в воду дольку ли-
мона, чтобы сохранить яркость цвета. Откинуть гото-
вую фасоль на сито и сразу обдать холодной водой. 

4 Очистить болгарский перец от семян, нарезать 
тонкой соломкой. 

5 Очистить стебель сельдерея от волокон, нарезать 
тонкими перь ями наискосок. Обсушить вымытую 
рукколу (или кресс-салат), удалить жесткие стебли.
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Салат из моркови 
с орехами и медом

2 крупные моркови, 100 г рукколы, 1 кочан цикория 

(по желанию), 50 г кедровых орехов. Заправка: 

2 ст. л. меда, 4 ст. л. оливкового масла, 2 ст. л. лимон-

ного сока, соль — по вкусу2

Пикантный салат 
с кукурузой

2 банки консервированной кукурузы, 5–6 черешков 

сельдерея, 1 небольшой кочан салата-латука, 10 крупных 

маслин, 1 пучок петрушки, 1 ч. л. горчицы, 1 ч. л. меда, 

3 ст. л. белого винного уксуса, 4 ст. л. овощного 

буль она, 1 зубчик чеснока, оливковое масло, морская 

соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

10 мин 

4

1 Вымыть салат, обсушить. Удалить грубые верхние 
листья, порвать на довольно крупные кусочки. Очи-
стить стебли сельдерея от жестких волокон. Нарезать 
ломтиками. Удалить у петрушки стебли, мелко по-
рубить листочки.

2 Раздавить маслины плоской стороной ножа. Отде-
лить от косточки, при необходимости нарезать. 

3 Удалить из чеснока сердцевину (росток), поскольку 
она горчит. Мелко порубить чеснок.

4 Приготовить соус: смешать зелень петрушки, гор-
чицу, мед, чеснок, винный уксус и бульон.

5 Добавить оливковое масло, перемешать венчиком, 
вилкой или в блендере. На салатные листья выложить 
бруски сельдерея, кукурузу, маслины. Сверху полить за-
правкой. Подавать немедленно.

1 Нарезать очищенную морковь тонкой длинной 
стружкой с помощью овощечистки. Опустить полу-
ченную стружку в кастрюлю с кипящей водой, блан-
шировать 2 мин. 

2 Отбросить морковь на дуршлаг, дать остыть. 

3 Промыть рукколу, обсушить на бумажном по-
лотенце, удалить жесткие стебли. Вымыть цикорий 
и разобрать на листья. 

4 Поджарить кедровые орешки до золотистого цвета 
на сухой сковороде. 

5 Приготовить заправку: смешать мед, оливковое 
масло, выжатый лимонный сок. Взбить венчиком, 
посолить по вкусу. 

6 Заправить салат, тщательно перемешать, выложить 
на тарелку. Посыпать кедровыми орешками при по-
даче.

10 мин
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Капуста 
провансаль

Салат из белокочанной 
капусты с яблоками

1/4 небольшого кочана белокочанной капусты, 

1 средняя морковь, 1 небольшое яблоко, 1 маленькая 

отварная свекла, 20 г фиников, уксус малиновый, 

оливковое масло, морская соль, сахар — по вкусу

200 г свежей капусты (четверть небольшого кочана), 

50 г обжаренного и очищенного фундука, 1 апельсин, 

5 ломтиков сырокопченой грудинки (примерно 100 г), 

125 г биойогурта, соль и сахар — по вкусу

1 кг белокочанной капусты, 1 морковь, 4 зубчика чес-

нока. Маринад: 1 л воды, 100 мл растительного мас-

ла, 70 мл 9%-ного уксуса, 4 ст. л. сахара, 2 ст. л. соли, 

2 ст. л. клюквы, душистый перец, лавровый лист, 

черный перец-горошек, гвоздика целая

400 г белокочанной капусты, 1 кислое яблоко, 2 че-

решка сельдерея, 1/2 лимона, 2 ст. л. семян кунжута, 

1 ст. л. сахара, соль — по вкусу, зелень (для украше-

ния). Заправка: 4 ст. л. кунжутного (или оливкового) 

масла, 2 ст. л. яблочного уксуса, 1 ч. л. соевого соуса

10 мин 10 мин 

20 мин 

10 мин 

2 2

6 4

1 Нашинковать капусту, слегка перетереть ее с солью 
и сахаром, чтобы она пустила сок, но не очень силь-
но (она не должна быть мокрой). 

2 Очистить свежую морковь, нашинковать солом-
кой, мелкой настолько, насколько это возможно.

3 Очистить зеленое яблоко от кожуры, удалить се-
менное гнездо и также нарезать тонкой соломкой.

4 Нарезать свеклу соломкой и залить небольшим ко-
личеством масла, чтобы она не закрасила остальные 
составляющие салата.

5 Смешать ингредиенты — свеклу, капусту, морковь 
и яблоко. Заправить маслом и слегка сбрызнуть уксу-
сом. Вместо малинового уксуса можно использовать 
винный или бальзамический.

6 Нарезать финики тонкой соломкой и украсить 
ими салат. Их можно заменить черносливом, но тог-
да в салате он будет доминировать.

1 Нашинковать белокочанную капусту мелкой со-
ломкой и перетереть с солью, чтобы она пустила сок. 
Но нельзя переусердствовать: капуста должна стать 
сочной, а не мокрой.

2 Очистить апельсин от кожуры, вырезать мякоть. 
Из остатков отжать сок для заправки.

3 Раздавить фундук плоской стороной ножа, затем 
измельчить.

4 Нарезать сырокопченый бекон тонкими полоска-
ми, затем маленькими кубиками.

5 Приготовить заправку: смешать натуральный йо-
гурт с апельсиновым соком. Добавить сахар по вку-
су. Соус лучше подавать отдельно, чтобы капуста не 
размокла.

6 К нашинкованной капусте добавить мякоть апель-
сина и нарезанный сырокопченый бекон. Посыпать 
орехами, украсить несколькими дольками апельсина.

Салат с капустой 
«Супервитаминный»

1 Снять с капусты верхние листья. Разрезать кочан 
на 2 части. Удалить кочерыжку. Нарезать крупными 
дольками. 

2 Очистить морковь, нарезать тонкими ломтиками 
или натереть на терке. 

3 Разобрать чеснок на зубчики, очис тить. 

4 Вскипятить воду, посолить и добавить сахар. Влить 
растительное масло. 

5 Довести до кипения, влить укcус. Добавить в ма-
ринад специи. 

6 Сложить подготовленные овощи и клюкву в сте-
клянную или эмалированную посуду. Залить кипя-
щим маринадом. 

7 Через сутки капуста готова к употреблению.

1 Очистить кочан капусты от верхних листьев и вы-
резать кочерыжку. Нашинковать мелкой соломкой. 

2 Добавить соль, сахар и слегка перетереть руками, 
чтобы капуста пустила сок. 

3 Очистить яблоко от семян и кожуры, нарезать тон-
кой соломкой. Сбрызнуть соком лимона, чтобы со-
ломка не потемнела. 

4 Очистить черешки сельдерея от жестких волокон. 
Нарезать поперек волокон тонкими ломтиками. 

5 Поджарить семена кунжута на сухой сковороде до 
золотистого цвета. 

6 Смешать составляющие заправки, взбить венчиком. 
Выложить капусту, яблоко и сельдерей в глубокую по-
суду, заправить и аккуратно перемешать. Посыпать 
при подаче семенами кунжута, украсить зеленью.

Салат с капустой 
и апельсином



7ОВОЩНЫЕ И ГРИБНЫЕ САЛАТЫ



8 ОВОЩНЫЕ И ГРИБНЫЕ САЛАТЫ

Салат из пекинской 
капусты и фенхеля 
с апельсиновой заправкой

1/2 кочана краснокочанной капусты, 1 большая 

груша, 1 красная луковица, 1/2 лимона, 50 г кед-

ровых орехов. Заправка: 4 ст. л. оливкового 

масла, 1 ст. л. меда, 2 ст. л. белого винного уксуса, 

2 ч. л. зерновой горчицы, соль, перец — по вкусу

1 небольшой кочан пекинской капусты, 

1 кочан фенхеля, 1 апельсин, 1 красная луковица. 

Заправка: 1 лимон, 1 апельсин, 4 ст. л. оливкового 

масла, соль, перец — по вкусу

10 мин 

15 мин 

4

4

1 Удалить кочерыжку и толстые части в красноко-
чанной капусте, нашинковать ее мелкой соломкой. 

2 Сбрызнуть капусту соком половинки лимона 
и слегка перетереть. 

3 Очистить грушу от семян и кожуры. 

4 Нарезать очищенную грушу тонкими ломтиками. 

5 Очистить луковицу и нарезать тонкими полуколь-
цами. 

6 Поджарить кедровые орехи на сухой сковороде 
до золотистого цвета.

Салат из краснокочанной 
капусты с пикантной 
заправкой

1 Очистить пекинскую капусту от вялых листьев, на-
резать тонкой соломкой.

2 Разрезать пополам промытый фенхель, вырезать 
кочерыжку, нарезать тонкой соломкой. 

3 Снять с одного апельсина тонкий слой цедры. На-
резать цедру тонкой соломкой, аккуратно вырезать 
мякоть, извлекая дольки по секторам. 

4 Выжать сок из лимона и второго апельсина для 
заправки. Смешать с оливковым маслом, взбить вен-
чиком, посолить и поперчить по вкусу.

5 Очистить луковицу, нарезать тонкими полуколь-
цами. 

6 Соединить продукты, полить заправкой, аккуратно 
перемешать. Посыпать соломкой из цедры при по-
даче.
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Салат из цветной 
капусты и помидоров

300 г цветной капусты, 2 помидора, 2 зубчика 

чеснока, 50 г постного майонеза, зелень укропа, 

соль — по вкусу, лавровый лист, долька лимо-

на — по желанию4

Винегрет по-московски
2 небольшие свеклы, 1 морковь, 3–5 клубней кар-

тофеля, 2 луковицы, 2–3 соленых огурца, 100 г ква-

шеной капусты, 100 г консервированного зеленого 

горошка, растительное масло для заливки свеклы, 

соль и перец по вкусу. Заправка: 3 ч. л. готовой 

горчицы, 12 ст. л. растительного масла без запаха, 

3 ст. л. столового уксуса

20 мин + 

+ время 

на варку 

овощей

4

1 Нарезать кислую капусту полосками длиной 
2–3 см, соленые огурцы — маленькими тонкими лом-
тиками. 

2 Очистить репчатый лук и тонко нашинковать его 
полукольцами. 

3 Отварить картофель и морковь в кожуре в одной 
кастрюле, свеклу — в другой. Слить воду и остудить. 
Очистить картофель и морковь, нарезать тонкими 
ломтиками. 

4 Очистить отваренную свеклу и нарезать кусочками 
неправильной фор мы шириной не более 1,5 см. 

5 Для заправки смешать растительное масло, уксус 
и горчицу. 

6 Смешать отварные овощи с нарезанными капу-
стой, огурцами и луком, добавить зеленый горошек, 
посолить и поперчить по вкусу. Полить винегрет за-
правкой и снова перемешать.

1 Разделить цветную капусту на соцветия. 

2 Залить капусту кипящей водой и варить 10 мин 
до готовности. Можно добавить лавровый лист, соль 
и дольку лимона. 

3 Откинуть готовую капусту на дуршлаг. 

4 Помыть помидоры, нарезать небольшими кусочка-
ми произвольной формы. 

5 Очистить и мелко порубить чеснок. 

6 Смешать капусту и помидоры в глубокой посуде. 

7 Добавить мелко рубленный чеснок.

8 Заправить салат майонезом, аккуратно переме-
шать, посыпать при подаче укропом.

15 мин
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Салат из свеклы 
c зеленым горошком 
и морской капустой

Большой пучок рукколы, 1 крупная свекла, 120 г твер-

дого козьего сыра, сок 1/2 лимона. Песто из мяты 

и рукколы: 1/2 пучка рукколы, небольшой пучок 

мяты, оливковое масло (около 100 г), пригоршня 

кедровых орехов, 2 ст. л. тертого сыра пармезан, соль 

по вкусу, сок 1/3 лимона

1 свекла, 100 г маринованной морской капусты, 

100 г консервированного зеленого горошка, 1 огу-

рец, 5 перепелиных яиц (или 2–3 куриных), пучок 

зеленого лука, зелень укропа, 4 ст. л. растительного 

масла, соль — по вкусу

10 мин +

+ время 

на запекание 

свеклы

15 мин + 

+ 40 мин 

на варку свеклы

2

4

1 Вымыть свеклу, вытереть, смазать оливковым мас-
лом, завернуть в фольгу и поместить в духовку на 
1–1,5 ч при температуре 170 °С.

2 Приготовить соус: вымыть мяту и рукколу, обсу-
шить, перетереть листочки в ступке с добавлением 
оливкового масла (не превращая в пюре). Добавить 
тертый сыр, сок лимона и соль, растереть. Добавить 
орехи и еще раз растереть. Консистенция соуса не 
должна быть однородной. 

3 Остудить свеклу, очистить и нарезать крупными 
дольками. Сбрызнуть маслом. 

4 Промыть рукколу, высушить, выложить на тарел-
ку. Сверху положить кусочки свеклы и крупно наре-
занный козий сыр. Сбрызнуть соком лимона, полить 
соусом, посыпать кедровыми орехами.

Cалат из печеной свеклы 
с козьим сыром и мятно-
рукколовым песто

1 Свеклу тщательно вымыть, отварить или запечь до 
готовности. Очистить, натереть на крупной терке. За-
править растительным маслом, перемешать. 

2 Отварить в подсоленной кипящей воде яйца в те-
чение 4 мин. Быстро остудить под проточной водой, 
очистить, разрезать пополам. 

3 Нарезать огурец тонкой соломкой. 

4 Мелко нашинковать зеленый лук. 

5 Мелко порубить зелень укропа. 

6 Добавить к заправленной свекле овощи, горошек, 
зелень. Аккуратно перемешать, посолить по вкусу.

7 Добавить морскую капусту перед самой подачей. 
Украсить салат половинками перепелиных яйц
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Салат из печеного перца 
с овощами

4 сладких болгарских перца, 2 крупных помидора, 

12 черных оливок (без косточек), растительное 

масло, молотый черный перец, молотая паприка, 

соль — по вкусу, базилик для украшения. Заправ-

ка: 1 зубчик чеснока, 2–3 ч. л. бальзамического 

уксуса, 2–3 ст. л. оливкового масла

6–8

Салат из печеных 
помидоров, перца 
и козьего сыра

150 г салата корн, 2 крупных помидора, 5 зубчиков 

чеснока, 3 палочки по 50 г мягкого козьего сыра, 

перец, базилик, орегано (сухие, по вкусу), 1 крупный 

болгарский перец (желательно красного цвета), олив-

ковое масло. Заправка: 75 мл оливкового масла, 

50 мл красного винного уксуса, щепотка сахара

30 мин + 

+ 2 ч на 

запекание 

помидоров

4

1 Ошпарить помидоры, снять кожицу, нарезать на 
дольки и удалить семечки. Выложить помидоры на 
противень с пергаментной бумагой, сверху — очи-
щенные зубчики чеснока. Сбрызнуть оливковым мас-
лом, посыпать орегано. Запекать 1,5–2 ч при 150 °С. 

2 Запечь болгарский перец в духовке при 200 °С, 
пока кожица местами не почернеет. Снять с перца 
кожицу, нарезать кольцами. 

3 Смешать молотый перец, базилик и орегано, об-
валять в этой смеси палочки сыра. Поставить сыр 
в холодильник на 20 мин. 

4 Выложить поочередно ломтики перца, помидоры и 
кружочки сыра на подушку из салатных листьев и ба-
зилика. Можно сбрызнуть салат соком от перца, сме-
шанным с небольшим количеством оливкового масла.

1 Вымыть сладкие болгарские перцы, слегка смазать 
кожицу растительным маслом и запечь в духовке при 
температуре 190–200 °С. Очистить готовые перцы от 
кожицы, разрезать каждый на 4–6 ломтиков. Нарезать 
ломтики поперек на полоски шириной 1–1,5 см.

2 Смешать в отдельной емкости бальзамический уксус, 
оливковое масло и измельченный зубчик чеснока.

3 Полить печеный перец половиной заправки, посо-
лить, посыпать молотым черным перцем и паприкой. 
Поставить в холодильник на 30 мин.

4 Вымыть помидоры, удалить плодоножки, семена 
и сок. Нарезать мякоть ломтиками. Аккуратно смешать 
перец с ломтиками помидоров и оливками.

5 Полить овощи оставшейся заправкой, при необходи-
мости посолить и поперчить. Подавать к столу, украсив 
листиками базилика.

1 ч
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Итальянский зеленый 
салат с моцареллой

Салат из картофеля 
по-немецки

3–4 средние картофелины, белая часть лука-по-

рея среднего размера, 600 г свежих шампиньонов, 

10 маслин без косточек, 40 г грецких орехов, 

2–3 ст. л. белого винного уксуса, 8 ст. л. оливкового 

масла, морская соль, свежемолотый черный перец — 

по вкусу

300 г свежих крепких шампиньонов, 8 перепелиных 

яиц (или 4 куриных), 1 яблоко, 2 помидора, 50 мл рас-

тительного (или 2 ст. л. сливочного) масла, 1 ст. л. со-

евого соуса, зелень укропа. Заправка: 200 г нежир-

ной сметаны, 2 ст. л. яблочного сока, 1 ч. л. сахара, 

соль — по вкусу

200 г помидоров черри, 200 г шпината, 

100 г кресс-салата (или рукколы), 100 г моцарел-

лы, молотый черный перец, соль — по вкусу. За-

правка: 2 ч. л. оливкового масла, 3 ч. л. бальза-

мического уксуса

500 г мелкого картофеля, 1 кислое яблоко, 2 соленых 

огурца, 1 сладкая красная луковица, 50 мл оливко-

вого масла, 50 мл огуречного рассола, 1 ст. л. белого 

винного уксуса, 1 ст. л. баварской горчицы, 1 ч. л. са-

хара, шнитт-лук, соль, перец — по вкусу

40 мин 

(включая 

время на вар-

ку картофеля)

20 мин 

10 мин 30 мин 

2

4

2 6

1 Очистить лук-порей, нарезать белую часть тонкими 
кольцами. Снять с шампиньонов верхнюю пленку. 
Крупные грибы разрезать на 4–6 частей.

2 Отварить картофель в кожуре в подсоленной воде. 
Остудить, очистить, нарезать крупными кубиками.

3 Приготовить соус: смешать морскую соль, свеже-
молотый черный перец и белый винный уксус до 
кремообразной консистенции. Продолжая помеши-
вать, влить оливковое масло. 

4 Обжарить грибы и лук в небольшом количестве 
оливкового масла.

5 Заправить картофель соусом, аккуратно переме-
шать. Добавить жареные грибы и лук, снова пере-
мешать. Выложить половинки грецкого ореха и на-
резанные маслины. Украсить кольцами свежего 
лука-порея. Подавать теплым.

1 Отварить перепелиные яйца. Очистить, нарезать тон-
кими кружочками. 

2 Промыть свежие шампиньоны, нарезать тонкими 
ломтиками. Обжаривать на растительном масле до золо-
тистой корочки. Полить соевым соусом. 

3 Нарезать помидоры мелкими кубиками. 

4 Очистить яблоко от кожуры, удалить семена и наре-
зать тонкими ломтиками. 

5 Приготовить заправку: смешать сметану с яблочным 
соком. Всыпать сахар, посолить по вкусу, взбить вен-
чиком.

6 Выложить ингредиенты в бокал или порционный са-
латник слоями, периодически поливая соусом. Украсить 
зеленью.

Салат с картофелем 
и грибами

1 Промыть шпинатные и салатные листья в холод-
ной воде, обсушить на бумажном полотенце.

2 Разрезать помидоры черри пополам.

3 Нарезать моцареллу маленькими кубиками.

4 Смешать уксус и оливковое масло в стеклянной 
или фарфоровой емкости.

5 Выложить листья салата и шпината, помидоры 
и моцареллу в салатную миску. Полить заправкой, 
посолить, поперчить и тщательно перемешать. По-
давать немедленно.

1 Отварить картофель в кожуре до готовности, осту-
дить, почистить и нарезать кубиками, дольками или 
кружочками. 

2 Нарезать очищенное от кожуры и семечек яблоко  
ломтиками, огурец — ломтиками, лук — мелкими ку-
биками. 

3 Приготовить заправку: смешать уксус, рассол, мас-
ло, горчицу, всыпать сахар, соль и перец. 

4 Добавить в заправку мелко нарезанный лук. Взбить 
венчиком до получения однородного маринада. 

5 Выложить на тарелку слой картофеля, на него — 
яблоко с огурцом, залить несколькими ложками 
маринада. Затем снова слой картофеля и т. д. По-
следний слой залить оставшимся маринадом, поста-
вить в холодильник пропитываться минимум на 4 ч. 
Перед подачей хорошо перемешать и посыпать на-
резанным шнитт-луком.

Салат-коктейль 
из шампиньонов
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Салат из апельсинов 
и граната с пряностями

100 г адыгейского сыра, 50 г фундука, 1 ч. л. сливоч-

ного масла, 3 ст. л. тростникового сахара, 50 г ку-

раги, 50 г светлого изюма. Заправка: 1 апельсин 

(или 100 мл апельсинового сока), 2 ст. л. меда, сок 

из 1 дольки лимона

1 крупная сладкая груша, 100 г листьев салата (микс), 

50 г сыра с голубой плесенью, 100 мл сливок для 

взбивания (33%-ной жирности), 1 ст. л. сливочного 

масла, 1 ст. л. кедровых орехов, щепотка кайенского 

перца, кусочек горького шоколада (для подачи), 

соль — по вкусу. Заправка: 2 ст. л. оливкового 

масла, 1 ч. л. бальзамического уксуса, 1 ч. л. меда

2 грейпфрута, 1 банан. 

Заправка: свежая мята, 1 ст. л. сока лимона, 

1 ст. л. меда

3 апельсина, 1 небольшой гранат, 100 г тростнико-

вого сахара, 1 палочка корицы, 5–6 зерен карда-

мона, 3–4 бутона гвоздики, 2 звездочки бадьяна, 

100 мл воды, мята (для украшения)

15 мин 15 мин

10 мин

20 мин

2 2

2

2

1 Замочить курагу в горячей воде для мягкости. На-
резать тонкой соломкой.

2 Залить изюм водой, вынуть, обсушить (если изюм 
крупный, нарезать кусочками).

3 Наломать адыгейский сыр произвольными кусоч-
ками.

4 Растопить сахар и масло на сковороде. Добавить 
орехи, закарамелизировать при постоянном поме-
шивании.

5 Выложить орехи на смазанную растительным мас-
лом тарелку или силиконовый коврик.

6 Выжать сок из апельсина. Смешать апельсиновый 
и лимонный сок, добавить мед, взбить. 

7 Всыпать в заправку курагу и изюм, размешать. Вы-
ложить пропитанные соком сухофрукты на сыр. По-
сыпать карамелизированными орешками.

1 Вымыть листья салата, обсушить на бумажном 
полотенце, нарвать небольшими кусочками. Полить 
заправкой (взбить оливковое масло, бальзамический 
уксус и мед), посолить.

2 Очистить грушу от семян, нарезать тонкими доль-
ками. Обжарить их до мягкости на разогретом сли-
вочном масле, выложить веером на тарелку.

3 Размять вилкой сыр, влить сливки. Взбить с помо-
щью блендера до образования пышной массы. Вы-
ложить ее на листья салата рядом с грушей. 

4 Растопить шоколад, выложить на пергамент тон-
ким слоем, посыпать кайенским перцем. Поместить 
в холодильник для застывания, разломать на кусочки. 
Обжарить кедровые орехи на сухой сковороде до зо-
лотистого цвета.

5 Украсить салат кусочками шоколада и орехами.

1 Разрезать один грейпфрут пополам фигурно (зуб-
чиками).

2 Выжать из мякоти сок.

3 Удалить ложкой мякоть из половинок грейпфрута.

4 Очистить второй грейпфрут острым ножом от ко-
журы, срезая при этом белую пленку.

5 Аккуратно вырезать мякоть по сегментам.

6 Очистить банан и нарезать тонкими ломтиками.

7 Измельчить мяту ножом.

8 Смешать сок грейпфрута, 1 ст. л. сока лимона, 
мяту и мед. Заправить смесь фруктов и выложить 
в корзиночки из грейпфрута. Украсить листочками 
мяты.

Салат из адыгейского 
сыра с сухофруктами

Салат из медовой груши 
с сырным муссом

Cалат из грейпфрута 
с бананом и мятной 
заправкой

1 Снять цедру с одного апельсина. Выжать сок из 
апельсина без цедры. 

2 Добавить к апельсиновому соку 100 мл воды и до-
вести до кипения. Всыпать в сотейник сахар. 

3 Добавить к апельсиновому сиропу цедру и пря-
ности.

4 Варить 10 мин на медленном огне до загустения.

5 Очистить зерна граната от пленок.

6 Очистить апельсины от кожуры, срезая ее вместе 
с белой частью.

7 Нарезать апельсины поперек тонкими кружоч-
ками.

8 Полить апельсины теплым сиропом, посыпать зер-
нами граната, украсить мятой. Подавать в качестве 
закуски в теплом или охлажденном виде.
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2 крупных яблока, 1 свиная вырезка (около 350 г), 

150 г варено-копченой грудинки, 1 головка репчатого 

лука, 1 средняя морковь, 100 г сметаны, 100 г ма-

ринованных огурцов (корнишонов), 30 г зеленого 

укропа, 100 мл растительного масла для жарки

1 небольшой кочан салата айсберг, 400 г свежей 

куриной печени, 1 средняя груша сорта конферен-

ция, 100 г свежей или свежемороженой вишни, 

1 ст. л. сливочного масла, соль, свежемолотый чер-

ный перец — по вкусу, 1 ч. л. сахара, зелень укропа, 

петрушки, 2 ст. л. оливкового масла, сок половины 

лимона, 50 мл коньяка

30 мин

20 мин

4

4

1 Вымыть свиную вырезку, обсушить, очистить от пле-
нок, нарезать поперек волокон средними кубиками. 

2 Нарезать лук и морковь средними кубиками. Об-
жарить на растительном масле. Вынуть овощи из 
сковороды. На ней же в 1 ст. л. растительного масла 
обжарить мясо в течение 1 мин.

3 Добавить к мясу сметану, прогреть, не доводя ее 
до кипения. При желании можно добавить немного 
муки.

4 Нарезать варено-копченую грудинку средними ку-
биками. Мелко нарезать маринованные или соленые 
огурцы. Порубить « в пыль» зелень укропа.

5 Разрезать яблоко пополам вдоль, удалить сердцеви-
ну. Ложкой выскоблить мякоть, добавить ее в начин-
ку. Смешать овощи, мясо, грудинку. Начинить по-
лучившимся фаршем яблоки. Запекать в разогретой 
духовке в течение 20–25 мин при температуре 180 °С.

1 Залить вишню коньяком, добавить 1 ч. л. сахара.

2 Очистить печень от пленок, обжарить по 1 мин 
с каждой стороны на сливочном масле. Посолить, 
поперчить. Сковороду накрыть фольгой и поставить 
в теплое место.

3 Удалить у груши семена, нарезать тонкими лом-
тиками. Сбрызнуть их соком лимона, чтобы не по-
темнели.

4 Вымыть листья салата, обсушить, порвать на мел-
кие пластинки. Выложить на тарелку, сверху — не-
сколько кусочков теплой печени, грушу и снова слой 
печени.

5 Полить салат маслом, в котором жарилась печень. 
Сверху выложить вишню. Посыпать зеленью и сразу 
же подавать.

Пряный грушевый салат 
с ростбифом

4 спелые сочные груши, 450 г говяжьей вырез-

ки, 1/8 л сухого белого вина, 1 палочка корицы, 

1 ч. л. сахара, 2 шт. гвоздики, 200 г темного вино-

града, 200 мл сливок, кориандр, черника или черная 

смородина (для украшения)

2

Салат из курицы 
с виноградом

200 г куриной грудки (филе), 200 г свежей или 

свежемороженой спаржевой фасоли, 100 г темного 

винограда, 8 помидоров черри, 1 пучок свежей 

рукколы, 60 г миндаля, лавровый лист, черный или 

душистый перец-горошек. Заправка: 3 ст. л. май-

онеза, 3 ст. л. натурального йогурта, морская соль, 

сушеная молотая паприка — по вкусу

30 мин

3

1 Залить миндаль кипятком на 5 мин, очистить от 
кожицы, обжарить на сухой сковороде до золотистого 
цвета.

2 Отваривать мясо в течение 20 мин в подсоленной 
кипящей воде с добавлением перца и одного лаврового 
листа. Охладить, нарезать крупными кубиками.

3 Разрезать ягоды винограда пополам, при необходи-
мости удалить косточки. Нарезать помидоры черри по-
ловинками.

4 Отваривать спаржевую фасоль в течение 4–5 мин, 
быстро остудить в холодной воде.

5 Приготовить заправку: смешать майонез, йогурт 
и 1/3 ч. л. паприки. При необходимости подсолить. 
На листья рукколы выложить овощи, виноград и кури-
цу, полить заправкой, добавить орехи.

1 Посолить вырезку, поперчить, обжарить на рас-
каленной сковороде по 1 мин с каждой стороны, 
уменьшить нагрев вдвое и довести мясо до нужной 
степени прожарки. Переложить в тарелку, накрыть 
фольгой, оставить на 10 мин. Нарезать ломтиками 
толщиной примерно 0,5 см.

2 Разрезать виноград пополам, удалить косточки. 
Удалить у груши сердцевину, нарезать тонкими лом-
тиками.

3 Добавить в вино гвоздику и натертую на мелкой 
терке палочку корицы. Оставить ненадолго для насы-
щения ароматами. Влить мясной сок, выделившийся 
при жарке ростбифа, перемешать. Залить груши по-
лученным соусом, перемешать.

4 Раздавить в ступке зернышки кориандра, добавить 
сливки и перемешать. Добавить маринад от груш 
и перемешать заправку до однородной консистен-
ции. Сервировать салат.

Теплый салат 
со свининой в яблоках

Салат из теплой куриной 
печени и груши

30 мин
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Салат из клубники 
с козьим сыром 
и шпинатом

200 г клубники, 100 г вяленого мяса (например, хамо-

на, пармской ветчины или бастурмы), 100 г рукколы

20 г пармезана, 20 г кедровых орехов, 50 мл баль-

замического уксуса, 50 г сахара, 50 мл оливкового 

масла, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

200 г клубники, 100 г свежего шпината, 100 г козьего 

сыра (твердого или мягкого), 4 ст. л. оливкового мас-

ла, 1 ст. л. винного уксуса, 1 ст. л. меда, 2 горошины 

душистого перца, несколько веточек свежей мяты, 

соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

20 мин 

20 мин 

4

4

1 Вымыть и высушить клубнику, удалить чашели-
стики. Нарезать ягоды ломтиками. Вымыть рукколу, 
удалить жесткие стебли.

2 Натереть сыр на крупной терке или нарезать но-
жом тонкие хлопья.

3 Поджарить кедровые орехи на сухой сковороде до 
золотистого цвета.

4 Влить бальзамический уксус в небольшой сотей-
ник. Добавить сахар. Варить 5 мин до загустения. 
Охладить. Добавить в получившийся соус оливковое 
масло, взбить венчиком.

5 Нарезать мясо. Выложить ингредиенты салата в та-
релку. Полить соусом, посыпать кедровыми орехами. 
Посолить и поперчить по вкусу.

Салат из клубники 
с рукколой 
и вяленым мясом

1 Вымыть клубнику, удалить чашелистики, нарезать 
ягоды кружочками.

2 Вымыть шпинат, удалить стебли и нарезать листья 
(молодые листья оставить целыми).

3 Натереть козий сыр на мелкой терке, добавить 
измельченные листья мяты и раздавленные ножом 
горошины душистого перца. Посолить и поперчить 
по вкусу.

4 Смазать руки несколькими каплями оливкового 
масла и скатать сырные шарики.

5 Обвалять их в оставшейся мяте.

6 Взбить венчиком оливковое масло с медом и уксу-
сом. Выложить на тарелку ингредиенты салата и сыр-
ные шарики, полить заправкой.
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Салат из клубники 
с креветками и авокадо

200 г клубники, 8 тигровых креветок, 1 авокадо, 

50 г салатных листьев хрустящих сортов, 100 г йогур-

та, 1/2 лимона, соль, свежемолотый черный перец — 

по вкусу4

Салат с отварным 
лососем и яблочно-
апельсиновой заправкой

100–150 г филе свежего лосося или другой красной 

рыбы, 1 манго, 1 яблоко, 1 апельсин, 1 нектарин или 

персик, 100 г салатных листьев, например ромен-

салата, морковь и лимон для варки рыбы. Заправка: 

150 мл восстановленного апельсинового сока, соль — 

по вкусу, растительное масло

30 мин 

2

1 Наполовину уварить апельсиновый сок, очистить 
яблоко от кожуры и семян, нарезать кубиками, блан-
шировать в соке.

2 Отварить лосося в течение 6–8 мин до готовности 
с морковью и дольками лимона. Охладить рыбу по-
сле варки, разобрать на волокна. Мелко нашинковать 
салатные листья.

3 Отделить мякоть от косточки у нектарина и очи-
щенного манго. Нарезать фрукты дольками.

4 Приготовить заправку: уваренный апельсиновый 
сок смешать с растительным маслом, солью, выжать 
остатки свежего апельсина для большего аромата.

5 Срезать кожуру с апельсина, отделить мякоть от 
белой части и пленок. Собрать салат.

1 Вымыть клубнику, удалить чашелистики. Разрезать 
ягоды (кроме 3–4 самых спелых) пополам. Измель-
чить салатные листья руками.

2 Очистить креветки. Варить в подсоленной воде до 
готовности 5 мин с момента закипания. В воду мож-
но добавить дольку лимона.

3 Снять с лимона тонкий слой цедры. Выжать из 
половины фрукта сок.

4 Очистить авокадо, разрезать пополам и удалить 
косточку. Нарезать тонкими ломтиками, сбрызнуть 
лимонным соком.

5 Соединить салатные листья, креветки, авокадо 
и клубнику. Отложенные спелые ягоды клубники из-
мельчить блендером.

6 Смешать йогурт с лимонной цедрой. Добавить 
клубничное пюре, посолить и поперчить по вкусу. 
Заправить салат при подаче.

20 мин
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Салат «Московский» 
с варено-копченой 
колбасой

6 яиц, 1 ст. л. крахмала, 1/4 ч. л. соли, 1/2 ч. л. сахара, 

растительное масло для жарки + 1 ч. л., 250 г коп-

ченой ветчины, 100 г зеленого горошка, 100 г майоне-

за, пучок зеленого лука

300 г варено-копченой колбасы «Московская», 

3 клубня картофеля, 200 г свежезамороженного 

зеленого горошка, небольшой пучок укропа и пе-

трушки, молотый черный перец, соль — по вкусу. 

Заправка: 4 ст. л. майонеза

40 мин 

6

6

1 Соединить яйца с крахмалом.

2 Добавить соль и 1 ч. л. растительного масла, взбить.

3 Выпекать тонкие яичные блины на разогретом рас-
тительном масле.

4 Залить горошек холодной водой, довести до ки-
пения, добавить сахар и отваривать 15 мин до мяг-
кости. 

5 Нарезать ветчину тонкой соломкой.

6 Мелко порубить зеленый лук.

7 Свернуть в трубочку по одному остывшие блины 
и нарезать колечками толщиной 5 мм.

8 Смешать нарезанные блины и ветчину.

9 Добавить горошек и майонез, перемешать. Сверху 
присыпать рубленым зеленым луком.

Салат с ветчиной 
и яичными блинами

1 Нарезать колбасу тонкими ломтиками, ломти-
ки — небольшими тонкими полосками.

2 Отварить картофель в кожуре, охладить, очистить 
и нарезать кубиками.

3 Опустить свежезамороженный зеленый горошек 
в кипящую воду, проваривать 5–6 мин. Откинуть 
на дуршлаг, остудить.

4 Вымыть зелень, обсушить и мелко нарезать.

5 Смешать все ингредиенты салата, посолить, по-
перчить, заправить майонезом.

40 мин 
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Салат из отварной 
говядины с редисом

300 г говядины (толстый, тонкий край или вы-

резка), 100 г редиса, 100 г листьев салата (микс), 

40 г грецких орехов, 1 лавровый лист, душистый 

перец, несколько горошин черного перца, соль, 

перец — по вкусу. Заправка: 4 ст. л. оливкового 

масла, 1 ч. л. бальзамического уксуса, 2 ст. л. красно-

го винного уксуса, 2 ст. л. орехового соуса

4

Салат из печени 
с корейской морковью

300 г печени (говяжьей или телячьей), 100 г корей-

ской моркови, 1 огурец, 1 лавровый лист, несколько 

горошин черного перца, зелень укропа (для укра-

шения)

25 мин 

4

1 Очистить печень от пленок, аккуратно вырезать про-
токи ножом.

2 Отварить печень до готовности в течение 20 мин 
(при варке в воду добавить лавровый лист и специи). 
Остудить.

3 Пока варится печень, нарезать огурец тонкими 
кружочками.

4 Уложить веером на блюдо тонко нарезанный 
огурец.

5 Нарезать готовую печень тонкой соломкой.

6 Подготовленную печень смешать с корейской мор-
ковью, выложить полученную смесь на огурец. Укра-
сить зеленью укропа.

1 Очистить мясо от жил и пленок. Отварить говяди-
ну до готовности в подсоленной воде с добавлением 
специй в течение 40 мин. Остудить. Нарезать мясо 
поперек волокон тонкими ломтиками.

2 Нарезать редис тонкими кружоч ками. Вымыть ли-
стья салата, обсушить на бумажном полотенце, на-
рвать небольшими кусочками.

3 Подсушить грецкие орехи на сухой сковороде. По-
рубить ножом или измельчить с помощью блендера.

4 Приготовить заправку: смешать оливковое масло 
с бальзамическим и винным уксусом, ввести орехо-
вый соус.

5 Соединить все ингредиенты. Заправить салат. По-
сыпать рублеными грецкими орехами при подаче.

20 мин +

+ 40 мин 

на варку мяса
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Салат с языком 
и сельдереем

Салат с языком, 
лисичками и горошком

300 г куриного филе, 200 г говяжьего языка, 200 г вет-

чины, 200 г маринованных шампиньонов, 1 упаковка 

листьев салата, 1 банка маслин без косточек, лавровый 

лист, черный или душистый перец-горошек. Заправ-

ка: 1 ст. л. горчицы в зернах, 3 ст. л. белого винного 

уксуса, 4 ст. л. оливкового масла, морская соль, 

свежемолотый черный перец — по вкусу

600 г куриного филе, 4 яйца, 1 кочан зеленого салата, 

1 гранат, 200 г очищенных грецких орехов, 1 ст. л. бе-

лого винного уксуса, 1 ст. л. сливочного масла, 

5–6 перьев зеленого лука, 4 веточки свежего тархуна 

(эстрагона), несколько веточек укропа, соль, свеже-

молотый черный перец — по вкусу

1 небольшой говяжий язык, 4 стебля сельдерея, 2 по-

мидора, 1 болгарский перец, 1 маринованный огурец, 

1 луковица, 1 ст. л. уксуса, соль, сахар — по вкусу, 

1 лавровый лист, несколько горошин черного перца. 

Заправка: 4 ст. л. оливкового масла, 2 ст. л. фран-

цузской горчицы, 1 ст. л. обычной горчицы, 

0,5 ч. л. бальзамического уксуса, 1 ст. л. соевого 

соуса, сахар — по вкусу

1/2 говяжьего языка, 2 луковицы, 1 морковь, 4 стебля 

сельдерея, 200 г лисичек, 100 г свежего горошка, 

чеснок, соль, перец, лавровый лист — по вкусу. 

Заправка: 50 мл бальзамического уксуса, 

60 мл бульона, 100 мл оливкового масла, щепотка 

сахара, 1 маленький перец чили

20 мин + 

+ 1,5–2 ч 

на варку 

и охлаждение 

языка

40 мин 

15 мин +

+ 1 ч на 

варку языка

30 мин +

+ время 

на варку 

языка

4

5

4 4

1 Отварить говяжий язык, добавив в воду 2–3 лав-
ровых листа, 4 горошины черного перца. Погрузить 
в холодную воду и очистить.

2 Срезать излишки жира, нарезать ломтиками, за-
тем — соломкой.

3 Разрезать грибы на четыре части. 

4 Отварить куриное филе в течение 20 мин, доба-
вив в кипящую подсоленную воду лавровый лист 
и перец.

5 Ветчину и охлажденное куриное филе нарезать со-
ломкой.

6 Приготовить заправку: смешать винный уксус 
и горчицу, затем тонкой струйкой влить оливковое 
масло. На листья салата выложить мясо, грибы, укра-
сить укропом и маслинами. Заправкой полить сверху 
или подать ее в отдельном соуснике. 

1 Положить куриное филе в кипящую воду. Отвари-
вать в течение 25 мин после повторного закипания, за-
тем обжаривать на сливочном масле еще 5–7 мин. Раз-
резать на полоски.

2 Сварить яйца вкрутую. Остудить, очистить от скорлу-
пы и мелко нарезать. Перемешать яйца и куриное филе.

3 Разобрать салат на листья, нарвать их небольшими 
кусочками.

4 Измельчить орехи, растереть их с уксусом. Добавить 
соль, перец.

5 Разобрать гранат на зерна.

6 Добавить мелко нарезанные лук, ук роп и тархун, всы-
пать зерна граната, перемешать.

7 Уложить на дно тарелки листья салата, сверху выло-
жить готовую смесь. Полить ореховой заправкой.

Салат-ассорти «Каприз»

1 Отварить язык до готовности, добавив лавровый 
лист и несколько горошин черного перца. Опустить 
в холодную воду, быстро очистить. Остудить. Наре-
зать тонкой соломкой.

2 Очистить сельдерей от жестких волокон, нарезать 
тонкими перьями. Очистить лук, нарезать полуколь-
цами, ошпарить. Залить 1 ст. л. уксуса, добавить соль 
и сахар по вкусу.

3 Нарезать помидоры брусочками, маринованный 
огурец и очищенный от семян перец — соломкой.

4 Приготовить заправку: смешать два вида горчицы, 
соевый соус, сахар и бальзамический уксус. Взбить, 
постепенно добавляя оливковое масло. Соединить 
продукты, заправить, перемешать.

1 Отваривать язык 2,5–3 ч при слабом кипении, 
за 15–20 мин до готовности добавить соль, специи, 
за 5 мин — лавровый лист. Погрузить в холодную воду 
и снять кожу. Нарезать остывший язык соломкой. 

2 Нарезать морковь соломкой, лук — полукольцами, 
очищенный сельдерей — ломтиками. Измельчить чеснок. 

3 Обжаривать в небольшом количестве масла лук 
с чесноком до золотистого цвета, добавить лисички 
и жарить на слабом огне до готовности.

4 Смешать язык, жареные грибы с овощами, до-
бавить сельдерей и горошек. Приготовить заправку: 
смешать бульон и бальзамический уксус, добавить 
щепотку сахара и тонкой струйкой влить оливковое 
масло. Заправить салат, перемешать и выложить гор-
кой на тарелки. Нарезать перец чили косыми кольца-
ми и украсить салат.

Имеретинский салат
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Салат с птицей 
и овощами в помидоре

2 крупных помидора, 1 сладкий болгарский перец, 

1 огурец, 1 зеленое яблоко, 1 яйцо, 100 г картофеля, 

100 г куриной грудки, 50 г изюма, 30 г грецких орехов. 

Заправка: 30 г майонеза, 10 мл лимонного сока, 

1 веточка базилика, соль, сахар, перец — по вкусу

2

1 Отварить куриную грудку. Остудить, нарезать ку-
биками средней величины. Замочить изюм на 10 мин 
в теплой воде.

2 Нарезать сваренное яйцо и огурец кубиками сред-
ней величины. 

3 Отварить картофель, очистить от кожуры. Срезать 
кожуру у яблока, удалить семена. Очистить от семян 
перец. Нарезать все продукты средними кубиками.

4 Грецкие орехи прокалить на сковороде без масла. 
Добавить орехи и изюм к нарезанным ингредиентам.

5 Приготовить заправку: смешать  майонез, лимон-
ный сок, соль, сахар и перец. Добавить мелко пору-
бленный базилик. Перемешать с начинкой.

6 Отрезать верхушки помидоров, удалить ложкой 
сердцевины. Наполнить начинкой. 

20 мин 

1 куриное филе (300 г), 100 г консервированных 

ананасов, 1 огурец, 1 морковь, 2 стебля сельдерея, 

1 ст. л. кедровых орехов, 1 ч. л. семян кунжута, 

соль — по вкусу, зелень укропа, несколько горошин 

черного перца. Заправка: 20 г маринованного 

имбиря, 4 ст. л. ананасового сока, 4 ст. л. оливкового 

масла, 2 ст. л. соевого соуса

4

1 Отварить куриное филе до готовности в подсо-
ленной воде (можно добавить в воду немного зелени 
укропа и несколько горошин черного перца). Охла-
дить. Нарезать поперек волокон тонкой соломкой.

2 Нарезать ананас кусочками, огурец и морковь — 
тонкой соломкой. Очистить стебли сельдерея от жест-
ких волокон, тонко нашинковать. 

3 Поджарить кедровые орехи и семена кунжута на 
сухой сковороде до золотистого цвета.

4 Приготовить заправку. Смешать оливковое масло, 
соевый соус, ананасовый сок (или сироп), взбить вен-
чиком. Добавить измельченный имбирь.

5 Заправить салат, аккуратно пе ремешать. Посыпать 
кедровыми орехами и семенами кунжута при подаче. 

Салат из курицы 
и ананасов 
с имбирной заправкой

10 мин + 

+ 20 мин 

на варку 

филе
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Салат из курицы 
со свежим огурцом

1 куриное филе (200–250 г), 2 небольших огурца, пу-

чок зеленого лука, 1 острый перец чили, 1 ст. л. семян 

кунжута, листья салата (для подачи), зелень укропа 

или петрушки (для варки филе). Заправка: 1 лайм, 

0,5 ч. л. зиры, 1 зубчик чеснока, 2 ст. л. оливкового 

масла, капля соуса табаско

2

Салат из курицы
с сельдереем и грибами

600 г филе цыпленка, 240 г корня сельдерея, 

160 г шампиньонов, 80 г маринованных огурцов, 

8 ст. л. майонеза, 2 ч. л. горчицы, 8 шт. редиса, 

2 пучка рукколы (примерно по 75 г), 100 г салатных 

листьев, 2–3 ст. л. растительного масла, соль — 

по вкусу

15 мин + 

+ время 

на варку кури-

ного мяса 

4

1 Разрезать шампиньоны пополам, нарезать ломтика-
ми толщиной 2–3 мм.

2 Отварить филе цыпленка в подсоленной воде до го-
товности (примерно 20 мин после закипания воды). 
Охладить и нарезать кубиками размером 11 см.

3 Очистить сельдерей, нарезать ломтиками толщиной 
3 мм.

4 Обжарить грибы на растительном масле до готов-
ности 2–3 мин. 

5 Нарезать огурцы и редис круглыми ломтиками.

6 Смешать горчицу с майонезом.

7 Смешать все ингредиенты, кроме листьев салата 
и рукколы, и заправить. Выложить салатные листья 
и рукколу на тарелку, на них — заправленный салат.

1 Отварить куриное филе до готовности в подсо-
ленной воде. Остудить. Разобрать на тонкие длинные 
волокна.

2 Нарезать огурцы тонкими пластинами, затем на-
шинковать соломкой. Нарезать зеленый лук тонкими 
колечками наискосок.

3 Очистить острый перец от семян, мелко нарезать.

4 Поджарить семена кунжута на сухой сковороде до 
золотистого цвета.

5 Приготовить заправку. Для этого выжать сок из 
лайма. Растолочь в ступке семена зиры. Порубить 
очищенный чеснок как можно мельче. Смешать все 
ингредиенты с оливковым маслом, приправить ка-
плей соуса табаско. Заправить нарезанные овощи 
и мясо, выложить на листья салата. Посыпать кунжу-
том при подаче.

30 мин
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Салат с курицей и грушей
250 г мякоти копченой курицы, 150 г груш 

конференция, 150 г свежих огурцов, 1 болгарский 

перец желтого цвета, 1 лимон, 4 ст. л. майонеза, 

30 г фундука, небольшой пучок петрушки, соль, 

перец — по вкусу

4

1 Нарезать куриное филе вдоль тонкими ломтиками 
толщиной 3–4 мм, затем — средними пластинками.

2 Очистить грушу от кожуры и семян, разрезать по-
полам, нарезать ломтиками. Сбрызнуть их соком по-
ловины лимона, чтобы фрукт не потемнел.

3 Нарезать огурец наискось тонкими ломтиками, за-
тем — полос ками.

4 Отправить болгарский перец в ра зогретую до 
200 °С духовку на 10 мин. Очистить от кожуры и се-
мян, выделившийся сок использовать для приготовле-
ния заправки, мякоть нарезать полосками.

5 Смешать майонез с соком половины лимона и со-
ком перца. Добавить мелко рубленную петрушку.

6 Смешать все ингредиенты, посолить, поперчить, 
заправить соусом. Раздавить орехи плоской стороной 
ножа, порубить. Выложить салат на тарелку, сверху 
посыпать рублеными орехами.

15 мин

600 г курного филе, 200 г риса, 2–3 сладких болгар-

ских перца, 50 г сливочного масла, 2–3 веточки пе-

трушки для украшения. Заправка: 4 ст. л. май онеза, 

1 ч. л. кетчупа, 1 ч. л. молотого имбиря, молотый 

черный перец, молотая паприка, соль — по вкусу

40 мин 

4

1 Отварить рис в 2 стаканах кипящей подсоленной 
воды до готовности, откинуть на дуршлаг, промыть 
холодной кипяченой водой.

2 Посолить и поперчить куриное филе, поджарить 
на сливочном масле. Остудить, достать из масла.

3 Вынуть семена у сладкого болгарского перца, уда-
лить плодоножку. Нарезать овощ полосками.

4 Тушить нарезанный перец в оставшемся сливоч-
ном масле 5 мин, помешивая. Остудить.

5 Смешать майонез и кетчуп. Добавить соль, моло-
тый черный перец, паприку и имбирь.

6 Нарезать обжаренное филе, перемешать со слад-
ким перцем и рисом. Заправить салат соусом, укра-
сить петрушкой.

Салат с печеным перцем 
и куриными грудками
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Теплый салат из куриной 
печени с овощами

300 г куриной печени, 4 свежих шампиньона, 4 томата 

черри, 1 болгарский перец (желтый), 100 г листьев 

салата (микс), 70 мл растительного масла, 2 ст. л. со-

евого соуса, щепотка сушеного майорана, перец — 

по вкусу. Заправка: 4 ст. л. оливкового масла, 

1 ч. л. бальзамического уксуса, 1 ч. л. сладкой 

горчицы, 1 ч. л. меда, соль, перец — по вкусу

4

Салат из зеленого лобио 
с куриными сердцами

200 г куриных сердец, 300 г зеленой стручковой 

фасоли (свежей или свежемороженой), 2 сладких 

болгарских перца, 1 кочан салата айсберг, 50 мл олив-

кового масла, 1/2 ч. л. карри, соль, свежемолотый 

черный перец — по вкусу. Маринад: 1/2 апельсина, 

1 ч. л. меда, 50 мл соевого соуса

40 мин 

3

1 Приготовить маринад. Для этого выжать из апель-
сина сок.

2 Смешать апельсиновый сок с медом и соевым 
соусом.

3 Залить полученным маринадом куриные сердца 
и оставить на 30 мин.

4 Нарезать сладкий перец соломкой.

5 Обжаривать стручковую фасоль на оливковом 
масле 4–5 мин. Переложить в салатницу. Обжаривать 
перец 2–3 мин. Смешать с фасолью.

6 Обжаривать куриные сердца в течение 5 мин, по-
сыпать карри и смешать с остальными ингредиен-
тами.

7 Нарвать листья салата небольшими кусочками. 
Смешать все компоненты. Посолить, поперчить.

1 Очистить вымытую куриную печень от прожилок. 
Замариновать в соевом соусе, поперчить. Обжарить 
на разогретом растительном масле и прикрыть фоль-
гой, чтобы она оставалась теплой.

2 Нарезать шампиньоны четвертинками. Обжарить 
на растительном масле до золотистой корочки, по-
сыпать сушеным майораном.

3 Очистить перец от семян и нарезать тонкой со-
ломкой. Разрезать томаты черри пополам.

4 Соединить все составляющие заправки, взбить 
венчиком. Промыть листья салата, обсушить, нарвать 
руками. Добавить болгарский перец. Полить овощи 
2–3 ст. л. заправки. Выложить на блюдо.

5 Уложить наверх печень с грибами, полить остав-
шейся заправкой. Украсить половинками черри.

25 мин
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Сельдь под шубой Винегрет со скумбрией 
горячего копчения

2 крупных помидора, 2 свежих огурца (грунтовых), 

3 картофелины среднего размера, пучок кучерявого 

салата, 350 г филе белой рыбы (треска, сайда), 

60 г маслин без косточек, соль, перец черный горош-

ком, лавровый лист — по вкусу. Заправка: 2–3 не-

больших маринованных огурца, 300 г йогурта

200 г свежемороженого филе трески, 2 спелые груши, 

1 огурец, 1 апельсин, 1 долька лимона, зелень укропа, 

1 лавровый лист, немного рукколы, 50 г очищенных 

грецких орехов, соль, перец-горошек — по вкусу. 

Заправка: 4 ст. л. сметаны, 1/2 ч. л. сахара, соль — 

по вкусу

1 крупная жирная сельдь, 2–3 картофели-

ны, 1 крупная свекла, 1 средняя морковь 

или 150 г моркови «беби», 4–5 перепели-

ных яиц, небольшой пучок свежего укропа, 

150 г майонеза

1 cкумбрия горячего копчения, 2 небольшие 

свеклы, 2–4 клубня картофеля, 1 яблоко, 

2 соленых огурца, 1 морковь, 1 луковица, 

4 ст. л. растительного масла, зелень укропа, 

соль — по вкусу

20 мин

15 мин 

30 мин +

+ 2 ч на запека-

ние (варку) свеклы 15 мин + 

+ 40 мин 

на варку 

овощей

6

4

4

4

1 Отварить в подсоленной воде картофель в мунди-
ре. Очистить, нарезать брусочками толщиной 0,7 см.

2 Нарезать свежие огурцы вдоль пополам, затем 
ломтиками толщиной по 3 мм, помидоры — круп-
ными кубиками.

3 Припустить рыбу до готовности (примерно 
4–5 мин на каждый сантиметр по толщине рыбы) 
в подсоленной воде, приправленной специями. Охла-
дить, нарезать ломтиками.

4 Для заправки нарезать маринованные огурцы мел-
кими кубиками.

5 Смешать йогурт с маринованными огурцами. 
На салатные листья выложить смешанные ингреди-
енты, украсить маслинами. Заправку подать отдельно 
или заправить салат перед подачей.

1 Отварить треску до готовности в подсоленной 
воде. Для аромата можно положить в воду лавровый 
лист, зелень укропа и несколько горошин перца. Вы-
нуть рыбу из бульона, охладить. Нарезать небольши-
ми кусочками.

2 Разрезать груши пополам. Острым ножом аккурат-
но вырезать в каждой половинке углубления. Сбрыз-
нуть фрукт соком лимона.

3 Очистить огурец от кожуры и семян, нарезать мел-
кими кубиками. Вырезать у апельсина мякоть, из-
мельчить.

4 Мелко нарезать рукколу. Порубить ножом грецкие 
орехи. Взбить сметану с сахаром и солью.

5 Соединить все ингредиенты салата, заправить, ак-
куратно перемешать. Заполнить салатом углубления 
в грушах. Посыпать грецкими орехами.

Салат из отварной рыбы 
с огурцами, помидорами 
и картофелем

1 Отварить картофель в мундире и морковь. Осту-
дить, очистить картофель от кожуры, нарезать овощи 
мелкими кубиками или натереть на крупной терке.

2 Запечь свеклу в духовке (вымыть, смазать маслом, 
завернуть в фольгу, запекать 2–2,5 ч при температу-
ре 180 °С) или отварить в воде на плите. Остудить, 
очистить, нарезать мелкими кубиками или натереть 
на терке.

3 Очистить сельдь. Отрезать голову, вынуть внутрен-
ности, сделать продольный надрез вдоль хребта. Под-
деть кожу от продольного надреза и стянуть «чулком» 
вдоль тушки.

4 Раскрыть сельдь вдоль кости. Отделить филе. Мел-
кие косточки удалить пинцетом.

5 Нарезать сельдь кубиками. Собрать салат, напри-
мер, с помощью сервировочного кольца, выкладывая 
слоями рыбу, картофель, морковь и свеклу, смазать 
майонезом. Сверху выложить половинки сваренных 
вкрутую перепелиных яиц.

1 Отварить тщательно вымытые овощи. Остудить, 
очистить. Если овощи варятся в одной кастрюле, вы-
нимать их нужно по мере готовности.

2 Очистить свеклу, нарезать аккуратными ломтиками,  
выложить в отдельную емкость, полить растительным 
маслом и перемешать.

3 Нарезать картофель и морковь ломтиками, лукови-
цу — тонкими полукольцами.

4 Очистить яблоко от кожуры и семян, нарезать лом-
тиками. Аналогично нарезать соленые огурцы.

5 Очистить скумбрию от кожи и внут ренностей, уда-
лить косточки, нарезать филе небольшими кусочками.

6 Смешать все составляющие, посолить по вкусу. 
Украсить зеленью укропа.

Салат из отварной трески 
в груше
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Овощной салат 
с малосольным лососем

2 отварные картофелины среднего размера, 4 ку-

риных яйца, 3 помидора среднего размера, 1 банка 

консервированного лосося в собственном соку 

(180 г), кочан салата айсберг или латук. Заправка: 

175 г биойогурта, сок 1 лимона, 100 г майонеза, 

4 ст. л. каперсов, 1 небольшой пучок укропа

100 г малосольной красной рыбы, 100 г салата 

айсберг, 1 грейпфрут, 1 авокадо, 1 долька лимона, 

зелень укропа (для подачи), 2 ст. л. оливкового масла, 

соль — по вкусу

25 мин 

6

2

1 Сделать на помидорах неглубокие крестообразные 
надрезы, залить на 30 с крутым кипятком. Слить 
кипяток и сразу залить ледяной водой на 1–2 мин. 
Снять кожуру, разрезать пополам, удалить семена, на-
резать средними кубиками.

2 Нарезать сваренный картофель кубиками пример-
но 55 мм.

3 Промыть салат, высушить и порвать на небольшие 
кусочки.

4 Сварить яйца вкрутую, охладить и мелко порезать. 
Можно натереть на терке для свеклы.

5 Мелко порезать промытый укроп и каперсы.

6 Смешать ингредиенты заправки. Сервировать салат.

Салат с консервированным 
лососем, картофелем 
и помидорами

1 Нарезать рыбу кубиками небольшого размера.

2 Очистить авокадо, разрезать пополам, удалить ко-
сточку.

3 Нарезать мякоть авокадо кубиками.

4 Сбрызнуть нарезанное авокадо соком лимона, что-
бы оно не потемнело.

5 Очистить грейпфрут от кожуры, срезая при этом 
белую пленку.

6 Вырезать мякоть дольками.

7 Нарвать листья салата небольшими кусочками.

8 Соединить все ингредиенты. Заправить оливковым 
маслом, посолить, аккуратно перемешать. Украсить 
зеленью укропа по желанию.

10 мин 
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Салат из огурцов 
с медом и семгой

200 г копченой семги или форели, 1 длинно-

плодный огурец, 1 пучок зеленого лука, 1 пучок 

укропа, 200 г сметаны, 1/2 лимона, 2–3 ст. л. меда, 

1–2 ст. л. горчицы в зернах, морская соль, свеже-

молотый черный перец — по вкусу

3

Салат «Нисуаз»
1 банка (250 г) тунца в собственном соку, 150 г свежей 

или свежемороженой спаржевой фасоли, сердцевина 

салата-латука, 1 свежий огурец, 1 средний помидор 

или 4–5 помидоров черри, 1 головка красного лука 

среднего размера, 5–6 крупных маслин, 2 яйца, олив-

ковое масло, 3 ст. л. уксуса, морская соль, черный 

свежемолотый перец — по вкусу

10 мин

2

1 Удалить в помидорах черри жесткую белую сердце-
вину. Разрезать пополам или на 8–10 долек. 

2 Нарезать огурец кружочками, красную луковицу —  
тонкими полукольцами.

3 Сварить яйцо пашот: аккуратно разбить яйцо в мер-
ный стакан с носиком. В кипящую воду добавить ук-
сус, ложкой закрутить воронку и влить в нее яйцо. 
Аккуратно перемешать, чтобы яйцо отстало ото дна. 
Варить 1–1,5 мин. Извлечь яйцо шумовкой и дать стечь 
воде.

4 Отварить спаржевую фасоль в подсоленной кипя-
щей воде в течение 1–2 мин, затем слить воду и быстро 
охладить, чтобы сохранить яркий цвет.

5 Выложить на листья салата овощи, добавить кусочки 
консервированного тунца, маслины, сверху яйцо па-
шот. Посолить, при править черным перцем крупного 
помола и хорошим оливковым маслом. При подаче са-
лата яйцо аккуратно надрезать так, чтобы вытек желток.

1 Разрезать огурец пополам, очистить от кожуры.

2 Вырезать из огурца семена (они отдают салату 
лишнюю жидкость, а это нежелательно).

3 Нарезать огурец ломтиками. Не советуем резать 
овощи в салат мелко: пусть каждый ингредиент со-
храняет свою консистенцию и вкус.

4 Приготовить заправку: смешать сметану, мед, гор-
чицу в зернах и сок лимона.

5 Нашинковать зеленый лук вместе с белой частью 
мелкими кружочками. Можно заменить его репча-
тым, красным или белым салатным.

6 Нарезать копченую семгу тонкими ломтиками. 
Собрать салат: на горку из огурца вылить заправку, 
выложить ломтики семги, посыпать зеленым луком 
и измельченным укропом.

20 мин
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Салат из печени трески

300 г свежемороженых тигровых креветок, 3 кочана 

салата-латука (нежные мелкие листики), 4 ломтика 

тостового хлеба, 40 г пармезана, 1 свежий огурец, 

4–5 помидоров черри, 10 крупных маслин, оливковое 

масло, сушеные пряные травы. Заправка «Це-

зарь»: 6 ст. л. оливкового масла, 4 ст. л. оливкового 

майонеза, 2 ч. л. горчицы в зернах, 1 ст. л. тертого 

пармезана, сок 1/2 лимона, 2 зубчика чеснока, мор-

ская соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

1 банка печени трески (230 г), 1 средний огурец, 

2 небольших помидора, 6 перепелиных яиц (или 2 ку-

риных), 1 кочан листового салата (например, салата-

латука), 1 черешок сельдерея, зеленый лук (2–3 пе-

рышка) — по вкусу, морская соль и свежемолотый 

черный перец — по вкусу

3

4

1 Обжаривать креветки в небольшом количестве 
оливкового масла, пока они не покраснеют. Пригото-
вить гренки: нарезать кубиками тостовый хлеб без ко-
рочек, посыпать пряными травами и сбрызнуть олив-
ковым маслом. Поставить в духовку на 10–15 мин 
при 150 °С или обжарить на сковороде.

2 Промыть и высушить листья салата. Нарезать по-
мидоры черри половинками, огурец — кружочками. 

3 Приготовить заправку: взбить венчиком майонез 
с оливковым маслом и горчицей, добавить специи, 
сок лимона, мелко нарубленный или раздавленный 
чеснок. Добавить тертый сыр и еще раз перемешать.

4 Полить листья салата заправкой. Уложить огурец 
и помидор на горку салата, затем — креветки, масли-
ны. Сверху выложить гренки, присыпать сыром.

Салат «Цезарь» 
с креветками

1 Нарезать огурец кружочками, сельдерей — тонки-
ми ломтиками, помидоры — ломтиками (дольками). 
Если используются помидоры черри, нужно разре-
зать их пополам.

2 Отварить перепелиные яйца в течение 3 мин после 
закипания. Остудить в холодной воде, очистить.

3 Мелко нашинковать зеленый лук (включая белую 
часть). Порвать промытые и высушенные салатные 
листья.

4 В отдельную чашку слить масло с печени трески, 
саму печень поломать вилкой на крупные куски. Вы-
ложить на тарелке листья салата, огурцы, сельдерей, 
помидоры. На овощи положить ломтики печени.

5 Порезать перепелиные яйца по полам и выложить 
на салат, затем — резаный зеленый лук. Полить салат 
маслом, в котором была печень трески.

10 мин

15 мин
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Салат «Модерн» 
с креветками и курицей

500 г куриной грудки, 100 г зеленого салата, 360 г по-

мидоров, 200 г вареных очищенных креветок, 1 апель-

син, 60 г маслин без косточек, специи (лавровый лист, 

горошины черного перца). Заправка: 100 г майонеза 

оливкового, 80 г сметаны, 40 г горчицы, сок одного 

апельсина, по 2 г куркумы, соли, перца, сахара

4

Салат с кальмарами
4 небольших кальмара, 8 перепелиных яиц (или 4 ку-

риных), 1 огурец, 1 ст. л. растительного масла для ом-

лета, зелень петрушки, соль — по вкусу. Заправка: 

1 ст. л. зерновой горчицы, 4 ст. л. оливкового масла, 

1 ст. л. соевого соуса

20 мин 

4

1 Вымыть кальмары, очистить и отварить в течение 
4 мин. 

2 Нарезать отваренные тушки небольшими квадра-
тиками.

3 Взбить яйца, посолить.

4 Вылить яичную массу на сковороду с разогретым 
маслом, испечь омлет.

5 Нарезать остывший омлет небольшими квадратны-
ми кусочками.

6 Нарезать огурец кубиками среднего размера. По-
рубить петрушку.

7 Смешать все составляющие заправки, взбить вен-
чиком.

8 Выложить ингредиенты салата в глубокую миску, 
заправить и аккуратно перемешать. При подаче укра-
сить зеленью петрушки.

1 Сварить до готовности куриную грудку в подсо-
ленной воде с добавлением специй. Охладить, наре-
зать кубиками среднего размера.

2 Сделать на помидорах неглубокие крестообразные 
надрезы, залить на 30 с крутым кипятком. Слить 
кипяток и сразу залить ледяной водой на 1–2 мин. 
Снять кожуру, разрезать на 4 дольки, удалить мякоть, 
нарезать кубиками среднего размера.

3 Для заправки смешать горчицу, сметану, майонез.

4 Добавить апельсиновый или лимонный сок, курку-
му (на кончике ножа), соль, перец и сахар.

5 Через кольцо выложить порванный салат, слоями 
помидоры, куриное мясо и снова помидоры. Доба-
вить 1 ст. л. заправки и уложить креветки. Украсить 
кружочком апельсина и маслинами. Оставшуюся за-
правку подать отдельно.

40 мин
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Салат из морской 
капусты с кальмарами

Салат с кальмаром

200 г маринованных мидий, 2 свеклы, 2–3 сред-

ние картофелины, 100 г сырокопченой грудинки, 

2 ст. л. винного уксуса, 0,5 стакана овощного бульона, 

1 лук-порей, маленький пучок петрушки, оливковое 

масло, морская соль, свежемолотый черный перец — 

по вкусу, 600 г крупной соли для запекания картофеля

1–2 тушки свежемороженых кальмаров, 6–8 свежих 

хвостов тигровых кре веток, 60 г свежемороженых 

мидий, 1 грейпфрут, 1 зеленое яблоко, 1–2 сливы, 

средний пучок рукколы (до 50 г), соль — по вкусу, рас-

тительное масло для жарки. Заправка: 40–50 мл ува-

ренного гранатового сока, 1/4 граната, 50 г яблока, 

30–40 мл оливкового масла, сок грейпфрута

200 г маринованной морской капусты, 200 г замо-

роженных кальмаров, 1 болгарский перец, 1 свежий 

огурец, 50 мл оливкового масла, зелень укропа, 

петрушки и сельдерея, соль, перец — по вкусу

1 тушка кальмара, 1 короткоплодный огурец, 5 поми-

доров черри, 1/2 болгарского перца, 1 пучок рукколы, 

оливковое масло, сок 1/2 лимона, морская соль, 

черный свежемолотый перец

10 мин +

+ время 

на запекание 

(варку) свеклы

30 мин 

15 мин

20 мин

4

2

4

2

1 Смазать вымытую свеклу оливковым маслом, за-
вернуть в фольгу и поместить в духовку при темпе-
ратуре 200 °С на 1,5–2 ч. Остудить, очистить, наре-
зать средними кубиками. Залить оливковым маслом, 
чтобы в дальнейшем свекла не окрашивала другие 
компоненты салата.

2 Нарезать сырокопченый бекон сначала тонкими 
полосками, а затем средними пластинками, лук-порей 
(белую часть) — тонкими кольцами.

3 Запечь картофель на крупной соли в духовке при 
температуре 200 °С в течение 40 мин. Остудить, очи-
стить, нарезать кубиками.

4 Обжарить бекон и лук в 1 ст. л. оливкового масла 
до прозрачности лука.

5 Приготовить заправку: смешать мелко порублен-
ную петрушку, бульон, винный уксус, посолить и по-
перчить. Тонкой струйкой влить оливковое масло. 
Смешать свеклу, картофель, бекон и лук-порей, мари-
нованные мидии. Полить заправкой.

1 Разморозить морепродукты, отжать от лишней 
жидкости. Нарезать тушки кальмара поперек коль-
цами. 

2 Обжаривать морепродукты на раскаленной сково-
роде в небольшом количестве растительного масла 
в течение 2–3 мин. Посолить.

3 Нарезать сливу дольками, вырезать из грейпфрута 
мякоть. Вымыть рукколу, обсушить, крупно нарезать, 
удаляя стебли.

4 Очистить яблоко от кожуры, поделить пополам, 
удалить сердцевину. Одну половину нарезать доль-
ками, вторую — мелкими кубиками. Полить соком 
лимона.

5 Приготовить заправку: смешать нарезанное ябло-
ко, зерна граната, уваренный сок граната, сок грейп-
фрута и оливковое масло.  Собрать салат.

Салат «Мадейра»

1 Разморозить кальмары, очистить от внутренностей. 
Довести до кипения воду и опустить в кипяток под-
готовленные тушки вместе с зеленью. Варить всего 
4 мин, иначе кальмары станут жесткими и невкусны-
ми, быстро опустить в холодную воду.

2 Очистить тушки кальмаров от кожицы.

3 Удалить внутри кальмара хорду (тонкий гибкий 
прозрачный позвоночник).

4 Нарезать тонкими кружочками.

5 Очистить перец от семян и нарезать тонкой со-
ломкой. Нарезать огурец соломкой.

6 Аккуратно смешать ингредиенты салата. 

7 Заправить оливковым маслом, добавить свеже-
молотый перец и соль.

1 Подготовить кальмара: аккуратно снять кожицу, из-
влечь из внутренней части тушки хрящик (или хребет). 
Нарезать кольцами толщиной 5–7 мм. Сбрызнуть ли-
монным соком и небольшим (2 ч. л.) количеством 
оливкового масла. Дать промариноваться 10 мин. Об-
жаривать на сковороде не более 1–2 мин, иначе он 
станет жестким.

2 Приготовить перец-гриль: разогреть духовку до 
200 °С и подпечь перец до образования подпалин 
(примерно 10 мин). Затем на 10 мин поместить его 
в полиэтиленовый пакет или миску, плотно закрыв 
пищевой пленкой. 

3 Очистить перец от кожицы, семян. Выделивший-
ся сок собрать в отдельную емкость. Нарезать перец 
крупными полос ками.

4 Нарезать огурец брусочками.

5 Нарезать помидоры черри половинками. Смешать 
овощи и рукколу, выложить сверху кольца кальмара. 
Для заправки смешать сок перца с тем соком, что 
остался после жарки кальмара.

Салат с морепродуктами 
и гранатовым соусом
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Брускетта с томатами 
и яйцом пашот

4 яйца, 1 небольшая луковица, 2–3 шампиньона, 

60 г майонеза, 1 маленькая морковь, 50 г консерви-

рованного горошка, 2–3 ст. л. растительного масла, 

укроп для подачи, соль — по вкусу

1 чиабатта, 8 томатов черри, 8 перепелиных яиц, 

1 ст. л. оливкового масла, щепотка сушеного орегано, 

щепотка сушеного базилика, 1 ст. л. уксуса для варки 

яиц, соль, перец черный молотый — по вкусу

30 мин 

4

4

1 Сварить яйца вкрутую (7 мин после закипания) 
в подсоленной воде.

2 Сварить морковь (25–30 мин в подсоленной воде).

3 Нарезать шампиньоны и лук мелкими кубиками.

4 Обжарить лук на растительном масле до золоти-
стого цвета.

5 Добавить к луку шампиньоны, жарить до готов-
ности грибов примерно 7 мин.

6 Нарезать яйца половинками, вынуть желтки и из-
мельчить их ложкой.

7 Смешать желтки с жареными луком и грибами, 
добавить половину майонеза.

8 Нафаршировать яйца, украсить сеточкой из майо-
неза, выложить на тарелку. В качестве гарнира подать 
горошек и нарезанную мелкими кубиками отварную 
морковь. Украсить зеленью.

Яйца, фаршированные 
грибами

1 Нарезать чиабатту тонкими ломтиками толщиной 
до 1 см. Подсушить в духовом шкафу или обжарить 
на сухой сковороде до золотистой корочки.

2 Разрезать томаты черри на половинки. Выложить 
в огнеупорную форму, посыпать сушеным орегано 
и базиликом, посолить.

3 Сбрызнуть оливковым маслом и запекать в духо-
вом шкафу при температуре 180 °С в течение 10 мин.

4 Закипятить 1 л воды и влить в нее уксус. Акку-
ратно разбить перепелиное яйцо в чашку. Создать 
в кипящей воде воронку, помешивая ее ложкой по 
кругу. Влить в воронку яйцо и варить 1 мин. Выло-
жить сваренное яйцо с помощью шумовки на сито.

5 Уложить на ломтики хлеба по 2 половинки черри 
и 1 яйцу пашот в шахматном порядке. Посыпать 
свежемолотым перцем.

30 мин 
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Яйца, фаршированные
ветчиной и хреном

4 яйца, 60 г ветчины, 1 небольшая луковица, 

1 ч. л. хрена, 60 г майонеза, 2 ст. л. растительного 

масла, соль, перец — по вкусу, укроп и листья салата 

для подачи4

Перепелиные яйца 
с сырным кремом 
и красной икрой

12 перепелиных яиц, 1 ч. л. столового хрена, 

100 г мягкого сливочного сыра, 2 ст. л.  красной икры, 

1 маленький пучок укропа, молотый черный перец — 

по вкусу

30 мин

4

1 Сварить яйца вкрутую, очистить, разрезать каждое 
пополам, извлечь желтки.

2 Смешать желтки с сыром. Взбить до кремообраз-
ного состояния. Важно, чтобы продукты были одина-
ковой (комнатной) температуры.

3 Мелко порубить зелень укропа, стебли выбросить.

4 Добавить к крему хрен. Поперчить крем по вкусу.

5 Добавить зелень укропа и пере мешать.

6 Сформовать с помощью кофейных ложек шари-
ки из сырного крема и выложить их на половинки 
белков.

7 Положить икру на сырный крем. Украсить малень-
кими веточками укропа.

1 Сварить яйца вкрутую (7 мин после закипания) 
в подсоленной воде.

2 Нарезать лук мелкими кубиками, обжарить на рас-
тительном масле до золотистого цвета.

3 Нарезать ветчину мелкими кубиками.

4 Нарезать яйца половинками, извлечь желтки. Раз-
мять их вилкой.

5 Смешать желтки, ветчину и обжаренный лук.

6 Добавить хрен.

7 Добавить половину майонеза.

8 Нафаршировать яйца, сверху полить оставшимся 
майонезом. Подавать на листьях салата, украсив ук-
ропом.

30 мин
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Пхали из шпината

1 баклажан средней величины, 100 г белого изюма, 

100 г сырого риса, 100 г мягкого сыра фета или 

брынзы, 100 г помидоров черри, 1–2 зубчика чеснока, 

1 головка репчатого лука, 1 веточка базилика, расти-

тельное масло, соль — по вкусу, 50 г смеси салатных 

листьев. Заправка: 100 г натурального йогурта без 

добавок, 50 мл белого винного уксуса

1 баклажан, 50 г пшеничной муки, 50 г кукурузной 

муки, 10 г сухих дрожжей, 1 желток, 100 мл свет-

лого пива, 50 мл воды, 1/2 ст. л. молотой паприки, 

1/2 ст. л. молотого кориандра, 1/2 ч. л. молотого 

острого перца, соль — по вкусу, растительное масло 

для фритюра

500 г свежего шпината, 1 луковица, 2–3 зубчика чес-

нока, 100 г очищенных грецких орехов, сок 1/4 граната

50 г зерен граната, 15 мл белого винного уксуса, 

1/2 ч. л. молотого кориандра, 1/2 ч. л. уцхо-сунели, 

пучок кинзы, пучок петрушки, соль, свежемолотый 

черный перец — по вкусу

35 мин25 мин + 

+ время 

на приготовле-

ние кляра 1

3

4

1 Разрезать баклажан вдоль пополам. Сделать на 
мякоти крестообразные надрезы. Посыпать солью 
и оставить на 30 мин, чтобы ушла лишняя горечь. 
Промыть водой. Полить растительным маслом, поло-
жить в форму для запекания кожицей вверх и запечь 
в духовке при 180 °С (15–20 мин). Удалить ложкой 
мякоть и мелко ее нарезать.

2 Замочить изюм в теплой воде на 10 мин. Отварить 
рис. Мелко нарезать лук и чеснок, обжарить на рас-
тительном масле. Нарезать сыр мелкими кубиками.

3 Смешать нарезанную мякоть баклажана, лук с чес-
ноком, сыр, разрезанные на 4 дольки помидоры чер-
ри, рубленый базилик, рис и изюм. Полить заправ-
кой (смешать уксус, соль и йогурт).

4 Наполнить баклажан начинкой. Запечь в духовке 
при 180 °С (5 мин). Подавать на смеси салатных 
листьев.

1 Приготовить кляр. Для этого смешать два вида 
муки в глубокой миске. 

2 Добавить соль, дрожжи, желток. Влить пиво и воду.

3 Тщательно перемешать все ингредиенты, накрыть 
пленкой и оставить на 30 мин.

4 Нарезать баклажан кружками толщиной 0,5 см.

5 Сложить нарезанный баклажан в дуршлаг, по-
солить. Выложить кружки баклажана на бумажное 
полотенце. Посыпать паприкой, кориандром, попер-
чить.

6 Разогреть масло в глубокой посуде. Обмакнуть не-
сколько кружков баклажана в тесте.

7 Выложить кружки баклажана в масло, обжаривать 
по 1 мин с каждой стороны до образования золоти-
стой корочки.

Свекольные блинчики
250 г пшеничной муки, 200 г свеклы, 150 мл ря-

женки, 370 мл молока, 1 яйцо, 2 ст. л. сахара, 

1/2 ч. л. соли, растительное масло для жарки

10–14 шт.

1 Отварить свеклу, остудить, очистить и нарезать не-
большими кусочками.

2 Сложить свеклу в чашу для блендера, добавить 
100 мл молока, измельчить до однородной конси-
стенции.

3 Взбить яйцо с сахаром добела, чтобы объем увели-
чился в 2 раза.

4 Добавить ряженку, посолить, перемешать. Влить 
в свекольную массу, перемешать. Добавить просеян-
ную муку, вымесить до однородной консистенции.

5 Влить тонкой струйкой оставшееся молоко, посто-
янно помешивая. Отставить на 30 мин.

6 Обжаривать блинчики с обеих сторон на сильном 
огне на сковороде, смазанной растительным маслом.

Баклажан с изюмом, 
чесноком и рисом

Баклажаны в румяной 
корочке

1 Тщательно промыть листья шпината в холодной 
воде.

2 Отваривать шпинат на сильном огне в течение 
15 мин.

3 Выложить отваренные листья шпината на дуршлаг. 
Подождать, пока они остынут, и порубить ножом.

4 Мелко истолочь грецкие орехи, чеснок, лук, веточ-
ки кинзы и петрушки с солью. Перемешать до одно-
родной массы.

5 Смешать шпинат с полученной массой. Добавить 
специи, поперчить.

6 Влить гранатовый сок и винный уксус.

7 Сформовать из полученной массы небольшие ша-
рики. Сделать в каждом шарике углубление. Поло-
жить в углубление несколько зернышек граната.

2 ч 20 мин30 мин 
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Конверты из баклажана 
с пряным сыром

Помидоры черри 
с тапенадом

Помидоры черри 
с пряным творогом

1 баклажан, 1 огурец, 1 гранат, 150 г мягкого сыра 

фета, 100 г грецких орехов, 100 г натурального 

йогурта без добавок, 2–3 зубчика чеснока, пучок 

кинзы, растительное масло

10 помидоров черри, 100 г маслин, 30 г анчоусов, 

50 г сыра пармезан, 15–20 мл оливкового масла, 

пучок укропа

100 г помидоров черри, 100 г жирного творога, 

30 г французской горчицы, 2 зубчика чеснока, не-

сколько веточек базилика, соль — по вкусу

2–3

2

2

Перец чили с сыром
и бальзамическим 
соусом

3 свежих перца чили (красных или зеленых), 150 г сыра 

фета, 100 г твердого сыра (например, российского), 

50 г сливочного масла, 20 мл оливкового масла, 3 ве-

точки базилика, 3 веточки укропа. Соус: 250 мл баль-

замического уксуса, 100 г сахарного песка

25 мин

1–2

1 Разрезать перцы вдоль, удалить семена.

2 Натереть сыры на мелкой терке.

3 Мелко порубить зелень, смешать с тертым сыром 
и мягким маслом.

4 Наполнить перцы начинкой.

5 Полить начинку оливковым маслом. Запечь перцы 
в духовке при 180 °С (15 мин).

6 Приготовить соус: смешать сахарный песок с баль-
замическим уксусом, довести до кипения и варить на 
медленном огне в течение 5 мин, пока он не начнет 
густеть. Подать к перцам.

1 Нарезать баклажан вдоль тонкими пластинами 
толщиной 3–4 мм.

2 Обжарить пластины на растительном масле с обе-
их сторон. Выложить на бумажное полотенце, чтобы 
удалить лишнее масло.

3 Размять сыр вилкой. Добавить к нему рубленые 
кинзу и чеснок. Дать постоять 15–20 мин, чтобы сме-
шались ароматы.

4 Выложить пластины баклажана крестообразно. Вы-
ложить на середину креста приготовленную начинку.

5 Завернуть края, чтобы получился конверт.

6 Приготовить соус: натереть огурец на мелкой тер-
ке, добавить его в йогурт.

7 Измельчить грецкие орехи, добавить в соус, пере-
мешать. Конверты подавать с кусочком граната или 
посыпать гранатовыми зернами.

1 Мелко порубить маслины.

2 Измельчить анчоусы.

3 Натереть пармезан на мелкой терке. Добавить 
к маслинам и анчоусам.

4 Отрезать верхушки помидоров, ложкой удалить 
сердцевины. Измельчить сердцевины и добавить 
к начинке.

5 Мелко порубить укроп, добавить к начинке. Влить 
немного оливкового масла и перемешать.

6 Начинить помидоры, закрыть верхушкой. Перед 
подачей на стол украсить укропом.

1 Отрезать верхушки помидоров.

2 Вынуть ложкой сердцевины и мелко их нарезать.

3 Протереть творог через дуршлаг.

4 Натереть чеснок на мелкой терке.

5 Мелко порубить базилик.

6 Добавить к творогу базилик и измельченные серд-
цевины помидоров.

7 Добавить горчицу и чеснок, перемешать.

8 Наполнить помидоры начинкой, перед подачей 
на стол накрыть верхушками.

30 мин

20 мин

15 мин
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Аджапсандали

10 маринованных виноградных листьев, 1 средний 

помидор, 1/2 моркови средней величины, 100 г сыро-

го риса, 100 г очищенных грецких орехов, 50 г изюма, 

1 лимон, 1 головка репчатого лука, 0,25 ч. л. острого 

молотого перца, несколько веточек свежей кинзы 

и мяты, растительное масло, щепотка острого перца, 

соль — по вкусу

3 баклажана, 2 помидора, 2 сладких болгарских 

перца,1 стручок красного острого перца, 2 зубчика 

чеснока, 3 луковицы, 40 мл растительного масла, 

2–3 веточки базилика, небольшой пучок кинзы, 

соль — по вкусу

2

4

1 Промыть рис и отварить его.

2 Натереть морковь на крупной терке, нарезать лук 
мелкими кубиками. Обжарить овощи на раститель-
ном масле. Добавить рис, еще немного обжарить. 
Добавить измельченные орехи, изюм, соль, острый 
перец и мелко рубленную зелень.

3 Промыть и высушить виноградные листья, пере-
вернуть их блестящей стороной вниз. Положить на 
листья начинку и свернуть конвертики.

4 Нарезать помидор мелкими кубиками. Смешать 
1 стакан воды с соком половины лимона, помидо-
ром, острым перцем и 2 ст. л. растительного масла.

5 Положить долму в глубокую кастрюлю, сверху вы-
ложить помидоры и накрыть крышкой. Готовить на 
медленном огне (30–35 мин).

Долма с овощами 
и орехами

1 Запекать баклажаны и болгарский перец в духовом 
шкафу при температуре 180 °С в течение 20 мин.
Подождать, пока овощи остынут, очистить их от ко-
жицы.

2 Нарезать запеченные баклажаны и перец крупны-
ми кубиками.

3 Нарезать лук мелкими кубиками.

4 Ошпарить лук, измельчить чеснок.

5 Облить кипятком помидоры, переложить в холод-
ную воду. Снять кожицу. Нарезать помидоры круп-
ными кубиками.

6 Смешать нарезанные ингредиенты и заправить 
растительным маслом.

7 Мелко нарезать кинзу и базилик.

8 Соединить овощи и зелень. Посыпать солью и мел-
ко рубленным острым перцем, перемешать.

40 мин

20 мин +

+ 40 мин 

на тушение
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Паштет из красной 
фасоли с гранатом

400 г красной фасоли, 2 головки  репчатого красного 

лука, 4 зубчика чеснока, 50 г зерен граната, 50 мл рас-

тительного масла, 0,5 ч. л. сахара, 3 ст. л. белого 

винного уксуса, 100 г грецких орехов, молотая корица, 

молотая гвоздика, щепотка шафрана, лавровый лист, 

пучок кинзы, соль — по вкусу4

Шампиньоны, 
запеченные с сухарями

6 крупных шампиньонов, 1 головка репчатого лука, 

2 ст. л. растительного масла, 50 г сухарей, свежий 

укроп, сушеный майоран 

20 мин 

2

1 Очистить шампиньоны, быстро помыть, чтобы 
они не впитали лишнюю влагу.

2 Положить грибы в глубокую посуду и залить ки-
пятком на 2–3 мин. Аккуратно вырезать ножки. Из-
мельчить их.

3 Очистить лук, нарезать мелкими кубиками и об-
жарить на разогретом растительном масле, добавить 
измельченные ножки грибов и слегка потушить.

4 Измельчить сухари, добавить майоран и обжарить 
на сковороде без масла до золотистого цвета.

5 Начинить шляпки шампиньонов луково-грибной 
массой.

6 Обвалять в сухарях со всех сторон. Запекать в ду-
ховом шкафу при температуре 200 °С в течение 
10 мин.

7 Посыпать готовые шампиньоны измельченным 
укропом.

1 Замочить фасоль на ночь. Слить воду, довести до 
кипения в чистой воде и еще раз слить воду. Варить 
фасоль с добавлением лаврового листа до готовности 
около 40 мин. Откинуть на дуршлаг.

2 Нарезать одну луковицу тонкими колечками. Зама-
риновать в белом винном уксусе, посолить по вкусу. 
Обжарить мелко нарезанные вторую луковицу и чес-
нок на растительном масле.

3 Размять половину фасоли. Добавить в жареный 
лук с чесноком, всыпать рубленые грецкие орехи 
и специи (корицу, молотую гвоздику и шафран). До-
бавить сахар и соль.

4 Смешать полученную массу с оставшейся целой фа-
солью. Измельчить зелень кинзы, добавить в паштет.

5 При подаче украсить рубленой кинзой, зернами 
граната и маринованным луком.

20 мин + 

+ 40 мин 

на варку 

фасоли
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Перец с ветчиной и сыром

2 крупных помидора, 100 г сырого риса сорта жасмин, 

150 г копченого куриного филе, 50 мл растительного 

масла, 50 г белого изюма, 40 г кедровых орехов, 

1 головка репчатого лука, 3 веточки базилика, соль, 

перец — по вкусу

2 крупных шампиньона, 1/2 головки репчатого лука, 

1/2 моркови, 25 г сырого риса, 75 г куриного филе, 

50 г майонеза, 25 г мягкого сыра (например, фета), 

20 г кедровых орехов, небольшой пучок кинзы, не-

большой пучок зеленого лука, растительное масло

1 цукини средней величины, 150 г куриного филе, 

50 г рассольного сыра брынза, 1 яйцо, 50 г сыро-

го риса, 1 морковь средней величины, 1 головка 

репчатого лука, 5 помидоров черри, 20 кедровых 

орехов, 30 г семян подсолнечника, пучок укропа, соль, 

перец — по вкусу, растительное масло

1 крупный сладкий болгарский перец (желательно 

красный), 300 г ветчины, 200 г сливочного масла, 

150 г твердого сыра (например, российского), 

2 зубчика чеснока, небольшой пучок укропа, не-

сколько перьев зеленого лука, щепотка красного 

молотого перца

2

2

2

2

1 Замочить изюм в горячей воде на 10 мин.

2 Отварить рис.

3 Нарезать мелкими кубиками куриное филе и лук. 
Мелко порубить базилик.

4 Обжарить на растительном масле курицу и лук.

5 Добавить кедровые орехи, обжарить.

6 Отрезать верхушки помидоров, вынуть ложкой 
сердцевины и мелко нарезать.

7 Перемешать изюм, рис, измельченные сердцевины 
помидоров, курицу с луком и кедровыми орехами. 
Добавить растительное масло, соль, перец.

8 Наполнить помидоры начинкой. Перед подачей 
украсить базиликом.

1 Выкрутить у шампиньонов ножки, снять со шля-
пок кожицу. 

2 Нарезать ножки мелкими кубиками. 

3 Нарезать куриное филе мелкими кубиками.

4 Мелко порубить зеленый лук.

5 Нарезать морковь мелкими куби ками.

6 Мелко порубить кинзу. Лук, морковь, куриное 
филе, ножки шампиньонов обжарить до готовности 
и охладить. 

7 Добавить орехи, кинзу, заправить майонезом и пе-
ремешать.

8 Выложить фарш в шляпки грибов, посыпать тер-
тым сыром. Запечь в духовке при 180 °С (10 мин).

1 Отварить рис. Натереть брынзу на мелкой тер-
ке или размять ее вилкой. Мелко нарезать куриное 
филе, лук и морковь. 

2 Спассеровать овощи на растительном масле. Про-
калить кедровые орехи и семена подсолнечника на 
сковороде без масла до светло-золотистого цвета. До-
бавить все продукты к курице.

3 Добавить в фарш сыр, остуженный рис, мелко ру-
бленный укроп и яйцо. Посолить, поперчить, выме-
шать. Поставить в холодильник на 30 мин.

4 Нарезать цукини столбиками высотой 4–5 см. Из-
влечь сердцевины, старясь не повредить дно. Посо-
лить, поперчить столбики по вкусу. Положить внутрь 
половину помидора черри и фарш. Полить раститель-
ным маслом, запечь в духовке при 180 °С (10 мин).

Помидоры с рисом 
и курицей

Шампиньоны 
с курицей, грибами 
и кедровыми орехами

Цукини 
с куриным фаршем 
и помидорами черри

1 Отрезать верхушку перца, удалить семена. 

2 Мелко порубить ветчину.

3 Мелко порубить зеленый лук.

4 Натереть сыр на мелкой терке.

5 Мелко порубить чеснок. Соединить ветчину, лук 
и чеснок с мягким маслом и специями, перемешать.

6 Наполнить перец начинкой и поместить его в хо-
лодильник на 2–3 ч. Перед подачей на стол нарезать 
медаль онами.

20 мин +

+ 2–3 ч 

на застывание 

в холодильнике

20 мин

30 мин

25 мин +

+ 30 мин 

на созревание 

фарша
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Эклеры 
с копченой курицей

600 г куриной грудки (на кости), 80 г свежеморо-

женого зеленого горошка, 2–3 зубчика чеснока, 

100 г стручковой фасоли, соль, перец, травы — 

по вкусу, 1 помидор среднего размера для серви-

ровки

100 г копченого филе птицы, 30 г очищенных фиста-

шек, 40–60 г консервированных персиков, 1 ма-

ленький гранат, 100 г плавленого сыра. Заварное 

тесто: 100 г муки, 1 яйцо, 50 г сливочного масла или 

маргарина, 1/2 ч. л. соли, 100 мл воды

1 ч + 

+ время 

на застывание

10

4–8

1 Снять с грудки кожицу, отделить мякоть от кости.

2 Нарезать половину филе тонкими ломтиками.

3 Разместить на сложенной минимум в 5 слоев пря-
моугольником пищевой пленке кожицу, на ней — 
ломтики филе.

4 Пропустить остальную мякоть через мясорубку. 
Добавить в фарш фасоль.

5 Добавить горошек, мелко рубленный чеснок, тра-
вы. Посолить, по перчить.

6 Вымешать фарш, выложить ровным «батоном» на 
куриную мякоть в центр. Свернуть рулетом.

7 Замотать рулет в пищевую пленку, связать кули-
нарной нитью. Опустить в  кипящую воду, варить 
30 мин. Положить под пресс. После застывания снять 
пленку, нарезать ломтиками толщиной 7 мм.

8 Снять с помидора кожицу по спирали и свернуть 
в виде розочки. Украсить закуску при подаче.

Галантин из курицы

1 Распустить в воде сливочное масло, добавить соль. 
Ввести муку. Заваривать тесто при постоянном по-
мешивании в течение 2–3 мин. 

2 Снять тесто с огня, дать остыть до комнатной тем-
пературы. Вбить яйцо.

3 Выдавить тесто с помощью кондитерского мешка 
на пекарскую бумагу или силиконовый коврик. Сле-
дует учесть, что при выпечке изделие вырастет в три 
раза. Выпекать 5–10 мин при 180–200 °С, остудить.

4 Нарезать консервированные персики и копченую 
курицу мелкими кубиками. Измельчить фисташки 
с помощью ножа или блендера. Соединить ингре-
диенты, добавить половину плавленого сыра, пере-
мешать.

5 Начинить полученной массой эклеры. Обмакнуть 
их в оставшийся сыр, затем — в гранатовые зерна.

40 мин 



43ЗАКУСКИ ИЗ МЯСА И РЫБЫ 43ЗАКУСКИ ИЗ МЯСА И РЫБЫ

Рубленый рулет 
из цыплят со шпинатом

1 маленькая курица, 1 морковь, 1 луковица, 1–2 яйца, 

50 г свежего шпината, 20 г желатина , 1/2 ст. л. тмина, 

1/2 ст. л. хмели-сунели, 10–15 г соли, щепотка черного 

перца либо смесь перцев, лавровый лист для варки, 

растительное масло для жарки8–12

Рулет из утки
1 утка средней величины, 100–150 г куриных потрош-

ков, 1 яйцо, 150 г шампиньонов, 2–3 зубчика чеснока, 

30 г муки, 30 г желатина, укроп или петрушка, 1 ма-

ленькая морковь, 1 ч. л. хмели-сунели, растительное 

масло для жарки, соль — по вкусу

2 ч

10–20

1 Промыть потрошки в холодной воде, нарезать. 
Натереть морковь на крупной терке. Тушить по-
трошки с морковью на растительном масле 15 мин 
до готовности.

2 Крупно нарезать шампиньоны. Обжаривать грибы 
на растительном масле 2–3 мин до готовности.

3 Смешать яйцо с мукой, добавить 70–100 мл воды 
и рубленую зелень.

4 Выпечь на растительном масле блины для рулета.

5 Отделить мякоть утки от кости, стараясь не по-
вредить кожу. Равномерно распределить мышечный 
слой по всей площади кожи. Посолить, добавить 
хмели-сунели, посыпать мелко рубленным чесноком 
и желатином. Выложить поверх грибы и пот рошки. 

6 Накрыть начинку блинами, свернуть рулетом, за-
вернуть в пищевую пленку, стянуть шпагатом. Ва-
рить 1–1,5 ч. Охладить под прессом, нарезать кусоч-
ками толщиной 1 см. 

1 Отварить морковь, нарезать кубиками. Измельчить 
лук. Обжаривать лук на растительном масле 6–8 мин 
до готовности.

2 Снять с цыпленка кожу целиком, стараясь не по-
вредить ее. Пропустить мякоть птицы два раза через 
мясорубку. Добавить в фарш специи, соль, морковь, 
лук, яйца, желатин, хорошо взбить. 

3 Разровнять фарш в пласт на пленке. Облить ки-
пятком листья шпината, выложить на фарш.

4 Свернуть рулет. Выложить на посыпанную специ-
ями кожу цыпленка, обернуть кожей.

5 Обернуть рулет пищевой пленкой.

6 Обвязать рулет шпагатом и варить 30–40 мин, до-
бавив в воду лавровый лист. Поместить готовый ру-
лет под пресс, охлаждать 6–12 ч. Подавать холодным.

80 мин +

+ время 

на охлаждение
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Рулет из свинины 
с черносливом

2 свиных уха, 1 морковь, 1 луковица, 1 ст. л. 

коричневого сахара, 4 ст. л. соевого соуса, немного 

корня имбиря, черный перец-горошек, 3–4 бутона 

гвоздики,звездочка бадьяна (по желанию), зелень, 

чеснок (по желанию), лавровый лист, соль — по вкусу

1 кг свиной полендвицы (филе), 200 г чернослива, 

100 мл красного вина, соль, перец — по вкусу, 1 лав-

ровый лист, 2 ст. л. растительного масла, 1 свежий 

огурец, 1 болгарский перец для подачи

 30 мин + 

+ время 

на варку 

4

8

1 Тщательно вымыть и почистить свиные уши (при 
желании срезать лишний жир). Положить в кастрюлю 
и залить холодной водой. 

2 Добавить крупно порезанную морковь и разрезан-
ную луковицу, специи, лавровый лист и нарезанный 
тонкими ломтиками имбирь, всыпать сахар.

3 Влить соевый соус и слегка посолить. Варить уши 
на медленном огне 2–2,5 ч.

4 Вынуть готовые уши, процедить бульон. Нарезать 
сваренную морковь тонкими ломтиками.

5 Выложить уши друг на друга в подходящую по раз-
меру форму, посыпав ломтиками моркови (при же-
лании добавить немного рубленой зелени и чеснока).

6 Придавить уши грузом, влить несколько ложек бу-
льона. Выдержать под прессом несколько часов в хо-
лодильнике. Нарезать тонкими ломтиками, подать 
с чесночным или соевым соусом.

Прессованные пряные 
свиные уши

1 Промыть чернослив, положить в кастрюлю, залить 
вином, добавить лавровый лист, варить 20 мин.

2 В верхней части мяса сделать надрез параллельно 
рабочей поверхности, не дорезая до конца 1 см. Раз-
вернуть нож на 90°, сделать надрез вниз на 1 см. 
Снова повернуть нож и разрезать мясо параллельно 
в направлении, обратном первому разрезу. Свинина 
должна развернуться в прямоугольник. Отбить мясо 
кухонным молотком.

3 Посолить, поперчить, выложить двумя рядами чер-
нослив. Свернуть свинину рулетом. Завязать его кули-
нарной нитью или шпагатом. Посолить, поперчить.

4 Запекать в разогретой духовке на противне, сма-
занном растительным маслом, не менее 1 ч. Остудить 
(8 ч), нарезать ломтиками толщиной 0,7–1 см.

5 Нарезать перец веером. Разрезать огурец вдоль на 
половинки и нарезать ломтиками шириной пример-
но 7 мм. При подаче украсить рулет овощами.

1 ч
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Печеночный торт

Яйца, фаршированные 
сельдью

300 г телячьей (или свиной) печени, 2 яйца, 2 лу-

ковицы, 2 моркови, 2 ст. л. муки, 1 ч. л. крахмала, 

100 г майонеза, 100 мл растительного масла для 

жарки, щепотка карри, зелень укропа, соль, черный 

молотый перец — по вкусу

100 г соленой кильки, 4 яйца, 1 отваренная свекла, 

50 г майонеза, зелень укропа

4

4

1 Нарезать промытую печень кусочками (если ис-
пользуется телячья или говяжья печень, предваритель-
но удалить пленку). Измельчить с помощью блендера.

2 Поперчить и посолить полученную массу. Доба-
вить яйца, муку и крахмал. Тщательно перемешать.

3 Испечь на разогретой сковороде, смазанной рас-
тительным маслом, румяные тонкие блинчики.

4 Нарезать очищенный лук тонкими полукольцами. 
Натереть очищенную морковь на крупной терке. Об-
жаривать овощи на растительном масле до мягкости, 
посолить и поперчить.

5 Смешать майонез с карри.

6 Сложить печеночные блинчики друг на друга, че-
редуя слои майонеза и морковно-луковой начинки. 
Смазать края торта майонезом, посыпать мелкору-
бленым укропом или тертой морковью. При жела-
нии верх торта можно украсить мелко натертым ва-
реным яйцом и фигурками из свежих овощей.

1 Натереть отваренную свеклу на мелкой терке, за-
лить кипятком (200 мл).

2 Отваривать яйца в подсоленной кипящей воде 
в течение 6 мин после закипания. Остудить в хо-
лодной воде, очистить и разрезать вдоль пополам. 
Аккуратно отделить желтки.

3 Положить половинки яиц в свекольную воду 
и оставить как минимум на полчаса (чем дольше, 
тем ярче и насыщеннее получится цвет). Растереть 
желтки с помощью вилки.

4 Мелко нарезать укроп, добавить в майонез и пере-
мешать. Смешать полученную заправку с яичными 
желтками.

5 Очистить кильку, отделить филе и свернуть из него 
аккуратные рулетики.

6 Нафаршировать половинки яиц приготовленной 
начинкой и выложить сверху филе кильки. Украсить 
зеленью укропа.

40 мин

40 мин
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Картофель с сельдью 
и овощами

500 г постной ветчины (правильной круглой формы), 

100 г крабовых палочек или крабового мяса сурими, 

2 кружочка консервированного ананаса, 1 болгарский 

перец (примерно 100 г), 2–3 ст. л. майонеза, 1 яйцо

1 тушка свежемороженого морского окуня (около 

300 г), 100 г миндальной стружки, 40 г муки для 

панировки, 1 яйцо, 1 ч. л. приправы для рыбы, 1 пучок 

свежего укропа, соль, свежемолотый черный перец — 

по вкусу, растительное масло, 3–4 помидора черри, 

зелень для подачи (руккола, шпинат)

250–500 г готового слоеного бездрожжевого теста, 

200 г соленого филе сельди, 1 головка репчатого 

лука, 1 большая морковь, 1 большое зеленое яблоко, 

30–50 г сливочного масла, 100 г красной икры, рас-

тительное масло, мука на подпыл

2 крупных клубня картофеля, 1/2 моркови сред-

ней величины, 1 лимон, 200 г соленой сельди, 

100 г свежих или свежемороженых белых грибов, 

50 г сливочного масла, 20 г кетчупа, 10 г свежего 

укропа, 30 г зеленого лука, 1 головка репчатого лука, 

растительное масло

5

2

6–8

2

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.

2 Очистить перец от кожуры. Нарезать перец мелки-
ми кубиками, ветчину — тонкими ломти ками. 

3 Очень мелко нарезать крабовое мясо.

4 Разрезать кружочки ананаса вдоль на 2 тонкие ча-
сти, затем нарезать мелкими кубиками.

5 Натереть сваренное вкрутую и охлажденное яйцо 
на мелкой терке.

6 Смешать крабовое мясо с кубиками ананаса и пер-
цем. Заправить майонезом, оставив 1 ст. л.

7 Выложить начинку на ломтики ветчины, равно-
мерно ее распределить. Свернуть рулетики.

8 Обмакнуть один край рулетика в оставшийся май-
онез, затем — в тертое яйцо.

1 Вырезать филе окуня, удалить пинцетом все ко-
сточки, посолить, поперчить, посыпать специями. 
Сделать продольный разрез в цент ре каждого филе, 
продеть один конец в разрез.

2 Мелко порубить зелень укропа. Обильно смазать 
ею филе со стороны мякоти. 

3 Запанировать рыбу в муке и взбитом яйце (к яйцу 
можно добавить молоко).

4 Вывернуть «хворост». Запанировать в рубленой 
миндальной стружке. Жарить во фритюре до золо-
тистой корочки. Обсушить на бумажных полотенцах.

5 Надрезать помидоры черри (не до основания) на 
6–8 сегментов. Обжарить на растительном масле. По-
дать на зелени.

1 Произвольно нарезать лук и морковь, обжарить 
в небольшом количестве растительного масла до го-
товности. Очистить яблоко от кожи и семян. Произ-
вольно измельчить яблоко и сельдь.

2 Смешать жареные овощи, яблоко и рыбу с рас-
топленным сливочным маслом. Измельчить ингреди-
енты в однородную массу с помощью погружного 
блендера.

3 Разрезать готовые пластины слоеного теста на не-
сколько частей. Раскатать тесто толщиной 1 мм. Вы-
пекать коржи в духовке при температуре 200 °С в те-
чение 6 мин. Дать остыть.

4 Нанести на тесто полученную массу тонким равно-
мерным слоем, один корж оставить без начинки. Со-
единить слои в торт. Корж без начинки поломать на 
мелкие крошки, посыпать ими «Наполеон». Отпра-
вить в холодильник застывать на 4 ч. При подаче на-
резать на прямоугольники, украсить красной икрой.

Рулетики из ветчины 
с крабовыми палочками

Хворост 
из морского окуня 
в миндальной шубе

Морской «Наполеон» 
с сельдью и овощами

1 Отварить картофель в кожуре. Разрезать вдоль, вы-
нуть ложкой сердцевины и мелко их нарезать.

2 Нарезать сельдь мелкими куби ками.

3 Мелко нарезать грибы, обжарить их на сливочном 
масле.

4 В отдельной сковороде обжарить на сливочном 
масле морковь и лук.

5 Соединить сельдь, грибы, картофель, лук и мор-
ковь. Добавить кетчуп, перемешать.

6 Начинить половинки картофеля и запечь при 
180 °С (10 мин). Перед подачей украсить цедрой ли-
мона, рубленым укропом и зеленым луком.

20 мин +

+ 40 мин 

на варку 

картофеля 

30 мин

30 мин

40 мин 
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