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Салат из помидоров, 
моцареллы
и красного лука

200 г помидоров черри, 200 г шпината, 

100 г кресс-салата или рукколы, 100 г моца-

реллы, морская соль, свежемолотый черный 

перец — по вкусу. Заправка: 2 ч. л. оливкового 

масла, 3 ч. л. бальзамического уксуса 

2 крепких красных помидора, 200 г моцареллы, 

1 красная луковица, свежемолотый черный 

перец — по вкусу. Заправка: 100 мл оливкового 

масла первого отжима, 1 ч. л. сладкой горчицы, 

1 ст. л. бальзамического уксуса, 2 ст. л. капер-

сов, 1 зубчик чеснока, пучок свежего базилика + 

для украшения, пучок свежей петрушки

10 мин

15 мин

2

2

1 Промыть шпинатные и салатные листья в холод-
ной воде и просушить (бумажными полотенцами 
либо в специальной сушилке). Вымыть помидоры 
черри, нарезать половинками.

2 Нарезать моцареллу маленькими кубиками.

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

4 Выложить в салатную миску шпинат, салат, по-
мидоры и сыр. Полить заправкой, посолить и по-
перчить. Все тщательно перемешать и подавать не-
медленно.

Итальянский зеленый 
салат с моцареллой

1 Нарезать помидоры тонкими кружочками, а моца-
реллу — тонкими ломтиками.

2 Выкладывать нарезанные помидоры и сыр на блюдо 
по кругу, чередуя и слегка накладывая друг на друга.

3 Мелко порубить очищенную луковицу. Посыпать 
помидоры и сыр нарезанным луком.

4 Приготовить заправку: измельчить блендером чес-
нок, базилик, петрушку, половину каперсов и горчицу. 
Постепенно влить в полученную смесь оливковое мас-
ло, добавить бальзамический уксус, перемешать.

5 Полить салат приготовленной заправкой, украсить 
при подаче оставшимися каперсами и листьями свеже-
го базилика. Посыпать свежемолотым перцем.
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Листовой салат 
с зеленью и огурцами

200 г любого листового салата, 2 средних 
короткоплодных огурца, 25 г укропа, 25 г
петрушки, 25 г зеленого лука. Заправка: 1 яич-
ный желток, 2 ч. л. уксуса, 2 ст. л. растительно-
го масла, 1 ст. л. сахара, 1/3 ч. л. соли 

2

Микс с помидорами черри
100 г салата «фризе», 100 г салата «айсберг», 
100 г ромен -салата, 1 сладкий болгарский 
перец, 1/4 светлой части лука- порея, 4 помидо-
ра черри, 1 огурец. Заправка: 4 ст. л. оливково-
го масла, 1 лимон, соль — по вкусу

15 мин 

4

1 Промыть салат «фризе», обсушить, разобрать на 
небольшие веточки.

2 Обсушить вымытый салат «айсберг», нарвать не-
большими кусочками.

3 Промыть ромен-салат, обсушить, нарезать широ-
кой соломкой.

4 Очистить сладкий болгарский перец от семян 
и перегородок, нарезать тонкой соломкой.

5 Нарезать огурец тонкими ломтиками, помидоры 
черри — половинками, лук-порей — тонкими кольца-
ми наискосок.

6 Для заправки выжать из лимона сок.

7 Смешать лимонный сок и оливковое масло. Посо-
лить по вкусу и взбить венчиком.

8 Выложить ингредиенты в большую миску, полить 
заправкой, аккуратно перемешать. При подаче укра-
сить половинками черри.

10 мин

1 Вымыть и просушить зелень. Мелко нарезать 
укроп и петрушку без стеблей.

2 Нашинковать зеленый лук (без светлой части).

3 Вымыть огурцы, обрезать у них кончики, разре-
зать вдоль пополам и нарезать тонкими ломтиками.

4 Приготовить заправку: взбить желток с сахаром 
и солью, добавлять растительное масло по каплям, 
постоянно помешивая. Продолжая взбивать соус вен-
чиком, тонкой струйкой или по каплям влить уксус, 
чтобы получилась эмульсия, по вкусу напоминающая 
домашний майонез.

5 Вымыть и обсушить листья салата, нарвать их ру-
ками, выложить в салатник, полить заправкой и ак-
куратно перемешать.

6 Добавить нарезанные огурцы, измельченную зе-
лень, перемешать. Подавать немедленно.
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Огуречный салат 
с яйцами и йогуртом

4 редиса, 1 огурец, 100 г замороженных 
коктейльных креветок, 100 г сметаны 30%-ной 
жирности, 1 долька лимона, пучок укропа, 
соль, свежемолотый черный перец —
по вкусу

3–4 небольших огурца, 2 яйца, 2 ст. л. рубле-
ного укропа + несколько веточек для украше-
ния, 1 ч. л. оливкового масла, 1 ст. л. нату-
рального йогурта, 1 ст. л. майонеза, крупная 
соль, свежемолотый черный перец —
по вкусу

30 мин

20 мин

4

4

1 Нарезать огурец и редис тонкой соломкой (или 
натереть на терке для корейской моркови).

2 Залить замороженные креветки кипятком, выдер-
жать 5 мин, слить воду. Сбрызнуть соком дольки 
лимона, посолить и поперчить. При использовании 
маринованных креветок слить лишнюю жидкость.

3 Мелко нарезать укроп.

4 Взбить сметану с укропом и посолить.

5 Выложить на дно стаканчиков немного сметанно-
го мусса.

6 Сверху выложить слой огуречной массы и массы 
из редиса, украсить креветками.

Веррины
с укропным муссом, 
свежим огурцом, 
редисом и креветками

1 Отварить яйца вкрутую (7 мин после закипания). 
Остудить, очистить, разделить белки и желтки. 

2 Нашинковать белки тонкой соломкой, тщательно 
растереть желтки.

3 Поцарапать огурцы вилкой со всех сторон, наре-
зать брусочками, смешать с перцем, яичными белка-
ми и рубленым укропом.

4 Перемешивать оливковое масло с крупной солью 
до полного растворения, затем ввести майонез, жел-
ток и йогурт.

5 Смешать салат с заправкой и перед подачей укра-
сить веточками укропа.
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Теплый
картофельный салат

3–4 клубня красного картофеля, 2 красные 
луковицы, 200 г варено-копченых колба-
сок, 100 г маринованных огурцов, 2 ст. л. 
оливкового масла, 2 ст. л. винного уксуса, 
морская соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу 2

Морковный салат 
с цветной капустой

500 г моркови, 1 кочан цветной капусты, 
2 ч. л. белого или черного кунжута. Заправ-

ка: кусочек корня имбиря длиной 2 см, 1 зуб-
чик чеснока, 3 ст. л. белого винного уксуса, 
100 мл овощного бульона, морская соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу 

2 ч

4

1 Разобрать цветную капусту на соцветия. Варить 
морковь и капусту в подсоленной воде в разных ка-
стрюлях: морковь (в мундире) — 30 мин, капусту — 
15 мин. Овощи должны быть слегка хрустящими 
внутри.

2 Очистить морковь, нарезать кружочками. Отки-
нуть на дуршлаг цветную капусту, добавить к морко-
ви. Перемешать овощи.

3 Очистить имбирь от кожуры, нарезать тонкими 
пластинками, затем полосками и мелкими квадрати-
ками.

4 Приготовить заправку: смешать имбирь с измель-
ченным чесноком, черным перцем, бульоном, белым 
винным уксусом и солью.

5 Залить овощи заправкой и дать настояться в тече-
ние 1 ч. При подаче посыпать кунжутом (его можно 
предварительно подсушить на сухой сковороде.)

1 Отварить картофель в мундире (в течение 20 мин) 
или запечь в духовом шкафу на соли (так лучше со-
хранятся питательные вещества).

2 Нарезать огурцы кружочками.

3 Очистить красный лук, разрезать пополам, наре-
зать тонкими полукольцами. Красный лук можно за-
менить на белый салатный или репчатый.

4 Нарезать варено-копченые колбаски кружочками.

5 Остудить картофель и нарезать дольками.

6 Замариновать картофель в смеси винного уксуса 
и оливкового масла с добавлением соли и перца, 
оставить на 7–10 мин. Добавить остальные подготов-
ленные ингредиенты, перемешать.

40 мин
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Салат с чечевицей 
и томатной сальсой

Салат с тыквой, 
апельсином
и перловой крупой

200 г тыквы, 50 г зеленой чечевицы, пучок 
рукколы, 50 г мягкого сыра (козьего, брынзы 
или феты), 1 ст. л. оливкового масла, 
1/2 ч. л. молотого кумина (зиры), 
1/2 ч. л. сушеной молотой паприки, соль — 
по вкусу. Заправка: 1 ч. л. красного винного 
уксуса, 2 ст. л. оливкового масла, несколько 
веточек свежей мяты, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу 

1 небольшая свекла, 1 кочан салата-латука, 
4 тонких ломтика сырокопченого бекона, 
оливковое масло для смазывания.
Маринад: 3 ст. л. яблочного уксуса, 3 ст. л. 
оливкового масла, морская соль, сахар —
по вкусу. Заправка: маленький пучок укропа, 
1 ст. л. каперсов, 2 ст. л. оливкового масла

300 г чечевицы, 2 стебля сельдерея, листья 
любого салата. Заправка: 2 помидора, 
2 зубчика чеснока, 2 ст. л. оливкового масла, 
зелень базилика, укропа или петрушки, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

400 г тыквы, 100 г отварной перловой кру-
пы, 1 ст. л. оливкового масла, 1/2 красной 
луковицы, небольшие пучки свежей мяты, 
свежей петрушки и рукколы. Заправка: 

1 ст. л. оливкового масла, 1 апельсин, 
2 ч. л. красного винного уксуса, соль, 
свеже молотый черный перец — по вкусу 

1 ч 30 мин 1 ч +
1 ч 
30 мин на 
запекание 
свеклы

1 ч
1 ч

2 2

4

1 Очистить тыкву, нарезать небольшими кубиками, 
смешать с оливковым маслом, кумином и паприкой. 
Выложить на противень и запекать в духовом шкафу 
в течение 25–30 мин при температуре 200 °С до мяг-
кости. Остудить.

2 Замочить чечевицу на 10 мин, промыть, снова за-
лить водой, посолить, отваривать в течение 20–30 мин 
до мягкости. Немного подержать готовую чечевицу 
под холодной водой.

3 Покрошить мягкий сыр. Мелко нарезать листочки 
мяты. Для заправки смешать мяту, оливковое масло, 
укус, соль и перец.

4 Выложить на тарелку рукколу, чечевицу, тыкву. 
Полить заправкой. Посыпать нарезанным мягким 
сыром.

1 Вымыть свеклу щеткой, смазать оливковым маслом, 
завернуть в фольгу и запекать в духовом шкафу в те-
чение 1–1,5 ч при температуре 200 °С. Затем остудить 
и очистить. Сформировать из свеклы шарики (ложеч-
кой для удаления сердцевины фруктов) или нарезать ее 
крупными кубиками.

2 Для маринада смешать оливковое масло, сахар, 
соль, яблочный уксус. Залить свекольные шарики 
и оставить мариноваться на 30 мин.

3 Для салата взять только сердцевину салата-латука. 
Разобрать кочан на отдельные листья, при необходи-
мости порвать их руками.

4 Обжаривать бекон до хруста. Мелко порубить 
укроп без стеблей. Растолочь в ступке каперсы, сме-
шать их с оливковым маслом и укропом. На листья 
латука выложить свеклу, полить заправкой. Сверху 
выложить хрустящий бекон.

Салат с тыквой, чечевицей 
и мягким сыром

1 Отварить чечевицу, следуя инструкции на упаков-
ке. Слить воду, охладить.

2 Промыть листья салата, обсушить на бумажном 
полотенце и нарвать небольшими кусочками.

3 Очистить стебли сельдерея от жестких волокон 
и нарезать поперек тонкой стружкой.

4 Нарезать помидоры мелкими кубиками, мелко по-
рубить чеснок, измельчить ножом зелень.

5 Смешать оливковое масло с чесноком, помидора-
ми и зеленью. Посолить и поперчить по вкусу. Дать 
настояться.

6 Заправить чечевицу с овощами. Подавать на по-
душке из салатных листьев.

1 Для заправки выжать сок из апельсина, натереть 
цедру (без светлой части) на мелкой терке.

2 Очистить тыкву, нарезать небольшими кусочками, 
выложить в форму, сбрызнуть оливковым маслом. 
Посыпать апельсиновой цедрой, запекать в духовом 
шкафу в течение 30 мин при 200 °С до мягкости.

3 Нарезать очищенный лук тонкими полукольцами, 
а петрушку и мяту — крупными кусочками, оставив 
пару листьев для украшения.

4 Смешать оливковое масло, апельсиновый сок, 
винный уксус, соль и перец. Полить готовую пер-
ловую крупу заправкой, добавить нарезанные зелень 
и лук, перемешать. Сверху выложить тыкву, рукколу 
и оставшиеся листья мяты и петрушки.

Салат из свеклы с соусом 
из каперсов и укропа

3
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Салат со спаржей, перцем, 
сыром и гренками 

100 г бородинского хлеба, 30 г брынзы,
20 г рукколы, 80 г майонеза, 4 яйца,
10 г красного лука, чеснок — по вкусу,
подсолнечное масло для жарки

1 сладкий болгарский перец, 100 г помидо-
ров черри, 4 яйца, 100 г твердого сливочного 
сыра, 6–7 побегов свежей спаржи, 4 ломтика 
тостового хлеба для гренок, 100 г зеленого го-
рошка, 50 мл оливкового масла, пряные травы 
(тимьян, орегано, розмарин).
Заправка: пучок зеленого лука, 70 мл олив-
кового масла, морская соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу

15 мин

30 мин

2

4

1 Разогреть подсолнечное масло в сковороде. Наре-
зать хлеб треугольниками и обжаривать с двух сторон 
в течение 3–4 мин. Промокнуть лишнее масло бумаж-
ными полотенцми.

2 Промыть рукколу, мелко порубить ее, удалив жест-
кие стебли.

3 Отварить яйца вкрутую (7 мин после закипания) 
и охладить под проточной водой.

4 Очистить и мелко порубить чеснок.

5 Натереть брынзу на крупной терке.

6 Раздавить каждое яйцо ножом и крупно нарезать.

7 Соединить рубленый чеснок, натертую брынзу, из-
мельченную рукколу и майонез в миске и тщательно 
перемешать. Выложить на гренки яичный салат и укра-
сить очищенным и нарезанным красным луком.

Салат с яйцом 
и рукколой на гренках

1 Отварить спаржу (4 мин) и яйца (7 мин). Поместить 
очищенный от семян и перегородок перец на 10 мин 
в духовой шкаф при 200 °С. Затем выложить в миску 
и накрыть пищевой пленкой. Через 10 мин очистить 
перец от кожицы, нарезать полосками. Срезать с тос-
тового хлеба корочки, нарезать мякиш кубиками. За-
пекать в течение 3–5 мин при 170–180 °С, сбрызнув 
оливковым маслом и посыпав пряными травами. Раз-
резать пополам помидоры черри, удалить плодоножки. 
Нарезать сыр брусочками длиной 5–6 см.

2 Нашинковать зеленый лук, часть перетереть с оливко-
вым маслом, солью и перцем, добавить оставшийся лук. 
Выложить на тарелку спаржу и полить заправкой (частич-
но). Между спаржей поместить помидоры, сыр, перец. 
Посыпать горошком, гренками, выложить четвертинки 
яиц, полить оставшейся заправкой.
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Апельсиновый салат 
с орехами, рукколой 
и красным луком

2 апельсина, 30 г рукколы, 20 г красного лука, 
20 г грецких орехов, 10 г кедровых орехов, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу.
Заправка: 30 мл оливкового масла, 20 мл меда, 
сок 1/4 лимона 

1

Салат из жареных грибов 
с томатной пастой 
и белым вином

300 г боровиков, 150 г смеси салатных листьев, 
50 мл сухого белого вина, 3 ст. л. томатной 
пасты, 1 зубчик чеснока, пучок петрушки, по 
щепотке свежемолотого белого перца, паприки, 
сушеного майорана и сушеного тимьяна, 
соль — по вкусу, оливковое масло для жарки. 
Заправка: 1 лимон, 1 ч. л. бальзамического 
уксуса, сахар, соль — по вкусу

50 мин

2

1 Вымыть и очистить боровики. Жарить на раскален-
ной сковороде, смазанной оливковым маслом, в тече-
ние 5 мин. Добавить зубчик чеснока, соль. Накрыть 
крышкой, тушить в течение 15 мин. Удалить чеснок. 
Добавить томатную пасту, белый перец, майоран, ти-
мьян и паприку. Влить вино, тушить еще 10 мин без 
крышки до почти полного испарения жидкости.

2 Вымыть петрушку, мелко нарезать, добавить 
в грибную смесь, перемешать. Дать немного остыть.

3 Для заправки выжать сок из лимона. Добавить 
бальзамический уксус, сахар и соль, перемешать. Вы-
ложить салатные листья в глубокую тарелку, на них —
теплую грибную смесь. Полить салат заправкой. По-
ставить в холодильник на 10 мин.

30 мин

1 Очистить апельсины от кожуры, вырезать мякоть, 
нарезать дольками.

2 Обжаривать грецкие и кедровые орехи на сухой 
сковороде до золотистого цвета.

3 Очистить лук и нарезать соломкой.

4 Смешать в емкости оливковое масло и мед.

5 Влить в смесь меда и масла сок 1/4 лимона. Пере-
мешать заправку до состояния эмульсии.

6 Смешать в емкости рукколу, апельсины, орехи и лук.

7 Посолить и поперчить.

8 Влить заправку, перемешать и подавать.
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Цезарь с курицей

100–150 г куриного филе, 20–40 г сыра (напри-
мер, пармезана), 50–100 г сливок 33%-ной жир-
ности, 1 ст. л. пастообразной горчицы, 1 яичный 
желток, 100–300 г салата «айсберг», 50–100 г 
помидоров черри, 30 г оливок без косточек, при-
права для курицы, соль — по вкусу, оливковое 
масло для жарки. Тосты: 2–3 ломтика хлеба для 
тостов, веточка зеленого базилика,
30 мл оливкового масла, соль — по вкусу

1 кочан салата романо, 2 куриные грудки, 
1/2 чиабатты, 80 г пармезана, 1 ч. л. паприки, 
1/2 ст. л. оливкового масла второго отжима, 
1 зубчик чеснока, соль — по вкусу. Соус: 

100 мл оливкового масла второго отжима, 
1 яичный желток, 1 ч. л. каперсов, 1 зубчик 
чеснока, 2 филе анчоусов, 1 ч. л. неострой гор-
чицы, 1 ч. л. лимонного сока, сахар — по вскусу

30 мин

35 мин

3–5

6

1 Измельчить блендером базилик, оливковое масло 
и соль до однородной консистенции. Срезать с хлеба 
корочки, нарезать мякиш ломтиками. Сверху нанести 
получившуюся массу, запекать в течение 3–5 мин в ду-
ховом шкафу при температуре 200 °С.

2 Нарезать филе вдоль кусками толщиной 1 см, 
натереть приправой, посолить. Обжаривать на ско-
вороде, смазанной оливковым маслом, в течение 
3–6 мин. 

3 Растереть желток с горчицей, добавить сливки, хо-
рошо перемешать. Нарезать произвольно листья сала-
та, смешать с заправкой. Разрезать помидоры черри 
пополам. Натереть сыр на мелкой терке. Нарезать ку-
рицу кусочками толщиной 5 мм. Выложить салатные 
листья на тарелку, на них — остальные компоненты. 
Подавать с оливками. 

Салат с жареной курицей, 
гренками и сыром

1 Для соуса выложить в миску анчоусы, каперсы, чес-
нок, добавить горчицу, влить лимонный сок и масло, 
добавить яичный желток, сахар и взбивать все вместе 
блендером в течение 1 мин.

2 Нарезать чиабатту кубиками, сбрызнуть оливковым 
маслом. Запекать в разогретом до 190 °С духовом 
шкафу в течение 8–10 мин до светло-коричневого цве-
та. Измельчить чеснок, добавить к хлебным гренкам, 
слегка посолить и оставить на 15 мин остывать.

3 Выложить куриные грудки на широкий лист 
фольги, посолить, густо посыпать паприкой, плотно 
завернуть и запекать в течение 20 мин при темпе-
ратуре 190 °С. После остывания нарезать тонкими 
пластинами.

4 Крупно порвать листья салата, добавить соус и грен-
ки. Перемешать. Выложить салат на тарелки, сверху 
выложить запеченную курицу и тертый пармезан.
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Салат из филе индейки 
в беконе
с сырной заправкой

150–200 г филе индейки, 150–200 г салата, 
100 г копчено-вареной грудинки, 50–60 г твердого 
сыра, 5–10 помидоров черри, 1 сладкий болгар-
ский перец, 1 огурец, 20–30 г оливок или маслин 
без косточек, 1 ч. л. специй для птицы, соль — 
по вкусу. Заправка: 150–200 г плавленого сыра, 
50–60 г твердого сыра, 50 мл сливок
22–35%-ной жирности, 1 ст. л. дижонской
горчицы (пастообразной, неострой) 

3–5

Салат из индейки 
с орехами

200 г филе индейки, полкочана ромен-салата, 
1 сладкий болгарский перец, 3–5 помидоров 
черри, 1 огурец, 2 мандарина, 30 г грецких 
орехов, 50–60 г сыра с белой плесенью, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу, 
растительное масло для жарки. Заправка: сок 
1/2 лимона, 2–3 зубчика чеснока, несколько 
веточек свежей зелени (петрушки и/или укропа)

40 мин

3–5

1 Обжаривать грецкие орехи в течение 6–10 мин 
в духовом шкафу при 160 °С. Для заправки измель-
чить блендереом зелень, чеснок, добавить сок лимона. 
Очистить и разделить на дольки мандарины. Вымыть, 
обсушить на бумажных полотенцах листья салата, на-
шинковать, удаляя жесткий остов. Нарезать очищен-
ный от семян и перегородок перец и огурцы брусоч-
ками, помидоры — дольками.

2 Нарезать филе индейки слайсами толщиной 2–3 мм, 
посолить и поперчить. Выложить на мясо начинку: 
нарезанный брусочками сыр, очищенные от шелухи 
орехи, немного измельченной зелени. Свернуть роллы 
и скрепить края шпажками. Обжарить мясо на рас-
тительном масле, затем в той же сковороде — доль-
ки мандарина. Нарезать роллы поперек под углом. 
Смешать все ингредиенты, полить заправкой, сверху 
выложить нарезанные роллы. Подавать салат теплым.

1 Нарезать филе индейки поперек волокон тонкими 
ломтиками, отбить. Посолить, посыпать специями. 
Выложить в центр каждого ломтика брусочки твердо-
го сыра. Скрутить рулетики. Нарезать грудинку тон-
кими полосками. Обернуть рулетики из индейки гру-
динкой. Запекать в духовом шкафу в течение 10 мин 
при 180–200 °С. Остудить до комнатной температуры.

2 Натереть для заправки твердый сыр на мелкой тер-
ке. Смешать с плавленым сыром, горчицей, сливками.

3 Нарезать для салата помидоры, очищенный от се-
мян и перегородок болгарский перец и огурец. На-
рвать листья салата, полить заправкой. Выложить ово-
щи, сверху — нарезанные рулетики. Украсить оливками.

40 мин
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2–3 листа слоеного теста по 100 г, 180–200 г 
консервированного тунца, 3–4 помидора черри, 
1 луковица, 1 морковь, 1 небольшой огурец, 
1 долька лимона, 1/2 сладкого болгарского 
перца, небольшой пучок рукколы, соль — 
по вкусу, растительное масло для жарки

30 мин

6

1 Раскатать слоеное тесто в пласты толщиной 5 мм.

2 Разрезать тесто на квадраты. Сформировать тарты. 
Запекать в разогретом духовом шкафу при температу-
ре 180–200 °С в течение 8–10 мин.

3 Измельчить очищенный лук. Очистить вымытую 
морковь. Натереть на крупной терке.

4 Обжарить овощи на растительном масле. Остудить.

5 Добавить к овощам тунца. Измельчить погруж-
ным блендером, посолить. Переложить рыбный фарш 
в кондитерский мешок.

6 Нарезать помидоры на четыре части, огурец и пе-
рец — кубиками или соломкой. Выложить рукколу 
и овощи в тарты. Сверху выложить крем из тунца. 
Накрыть долькой лимона.

Салат с кремом из тунца 
на слойках

Салат из копченой 
форели и риса

1/2 стакана риса басмати, 200–250 г форели 
холодного копчения, 100 г помидоров черри, 
100 г мелких салатных листьев, 40 г зелено-
го лука, 1 ст. л. черного кунжута. Заправка: 

2 яичных желтка, 2 ст. л. лимонного сока, 
1 ч. л. сладкой горчицы, 130 мл оливкового 
масла второго отжима, 1 ч. л. нерафинирован-
ного кунжутного масла, 1 ч. л. сахара, 1 щепот-
ка красного острого перца, 2 щепотки соли

35 мин

4–6

1 Тщательно промыть рис, вскипятить в кастрюле 200 мл 
воды, всыпать рис и варить в течение 5–7 мин, накрыть 
крышкой и оставить без подогрева на 20 мин. Остудить.

2 Приготовить заправку: вбить в чашу погружного 
блендера яичные желтки, влить оба вида масла и сок 
лимона, добавить горчицу, сахар, соль и перец. Все 
взбивать на максимальной скорости в течение 2 мин.

3 Нарезать зеленый лук длинными перьями, рыбу — 
тонкими пластинами, помидоры черри — половинка-
ми. Промыть и обсушить салатные листья. 

4 Тщательно перемешать рис, добавить заправку 
и все подготовленные ингредиенты. 

5 При подаче посыпать семенами черного кунжута.

250 г картофеля, 150–200 г натурального мяса 
крабов, 2 маринованных огурца, 2 короткоплодных 
огурца, 70 г зеленых оливок без косточек, 1 крас-
ная луковица, 40 г каперсов, 15 г зеленого лука, 
50–60 г красной икры, 5–6 перепелиных яиц, 
10–12 песочных тарталеток. Соус: 2 яйца, 1 ст. л. 
горчицы, 2 ст. л. лимонного сока, 1 ч. л. сахара, 
120 мл оливкового масла второго отжима, соль 
и свежемолотый черный перец — по вкусу

25 мин

5–6

1 Очистить картофель и нарезать кубиками, варить на 
среднем огне в течение 5–7 мин. Слить воду, остудить 
кубики в миске со льдом. Очистить огурцы от кожуры 
и семян, нарезать кубиками. Мелко порубить красный 
и зеленый лук, каперсы и оливки. Варить перепелиные 
яйца в течение 5 мин. Остудить, очистить и разрезать 
на половинки. Удалить из крабов хитиновые пластины, 
нарезать мясо кубиками. 

2 Смешать в глубокой миске картофель, огурцы, зелень, 
лук, каперсы и оливки, добавить мясо крабов, переме-
шать. Влить в чашу погружного блендера оливковое 
масло, добавить горчицу, лимонный сок, куриные яйца, 
сахар, немного соли, перец и взбивать на максимальной 
скорости в течение 1–2 мин. Добавить соус в салат, пере-
мешать, разложить по тарталеткам, украсить половинка-
ми перепелиных яиц и красной икрой.

Крабовый оливье 
в песочных корзинках

200 г креветок в собственном соку (можно 
отварить мороженые), 75 г свежего шпината, 
1/2 небольшой свежей свеклы, 1/2 зеленого 
яблока, 1 ч. л. лимонного сока, 1 ст. л. расти-
тельного масла, 1 ст. л. ржаных панировочных 
сухарей, крупная соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу

20 мин

2

1 Нарезать яблоко соломкой.

2 Нарезать вымытую и очищенную свеклу без терми-
ческой обработки очень тонкой соломкой.

3 Перемешать шпинат и яблоки, сбрызнуть лимон-
ным соком и снова перемешать, полить половиной 
масла и еще раз аккуратно перемешать.

4 Посолить, поперчить свеклу, заправить оставшимся 
маслом и обмять руками.

5 Выложить шпинат на порционную тарелку, сверху 
разложить креветки и свеклу.

6 Присыпать перед подачей ржаной крошкой.

Салат из шпината 
с креветками и свеклой



1313САЛАТЫ С МЯСОМ, ПТИЦЕЙ И РЫБОЙ



1414 САЛАТЫ С МЯСОМ, ПТИЦЕЙ И РЫБОЙ

Салат из рукколы 
с грейпфрутом 
и слабосоленой семгой

100 г филе слабосоленой семги, 1 грейпфрут, 
30 г пармезана, 30 г рукколы, 5 помидоров 
черри, 10 г кедровых орехов, 20 мл оливкового 
масла, 5 мл бальзамического уксуса, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

30 мин

1

1 Очистить грейпфрут от кожуры и белых пленок, 
нарезать мякоть.

2 Разрезать помидоры черри пополам.

3 Нарезать семгу и сыр тонкими ломтиками.

4 Обжаривать кедровые орехи на сухой сковороде до 
золотистостого цвета.

5 Соединить в емкости мякоть грейпфрута, сыр, по-
мидоры черри, семгу, орехи и рукколу. Добавить соль 
и перец.

6 Влить в салат оливковое масло. Сбрызнуть перед 
подачей бальзамическим уксусом.

150 г консервированной спаржи, 100 г слабо-
соленой семги или форели, 150 г помидоров 
черри, 100 г свежей клубники, 100 г рукколы. 
Заправка: сок 1 лимона, 1 ст. л. меда, 
75 мл оливкового масла

15 мин

4

1 Слить рассол с консервированной спаржи. Нарезать 
на кусочки длиной примерно 5–6 см.

2 Нарезать помидоры черри дольками, удалив пло-
доножки.

3 Нарезать рыбу ломтиками толщиной примерно
2–3 мм.

4 Для заправки смешать в емкости до однородной 
консистенции мед с соком лимона.

5 Добавить при непрерывном перемешивании олив-
ковое масло. Вливать масло тонкой струйкой, чтобы 
получилась эмульсия.

6 Удалить у клубники чашелистики, разрезать ягоды 
пополам. Перед подачей выложить на рукколу.

Салат из лосося 
со спаржей и клубникой

Оливье с языком 
и раковыми шейками

150 г отварного говяжьего языка, 100 г рако-
вых шеек (пресервы), 50 г зеленого горошка, 
50 г моркови «беби», 2 клубня картофеля, 
3 маринованных огурца, 5 перепелиных яиц, 
20 г черной икры, 150 г майонеза «Прован-
саль», 15 г желатина, 500 мл бульона (кури-
ного, овощного, мясного), несколько веточек 
укропа

40 мин 
+ 3 ч на 
застыва-
ние

2

1 Замочить желатин в холодной кипяченой воде на 
40 мин для приготовления ланспига (желе). Разогреть 
бульон, растворить в нем набухший желатин. Пере-
лить бульон в плоский лоток, добавить нарезанный 
укроп и остудить. Поставить в холодильник для пол-
ного застывания.

2 Сварить картофель в мундире. Остудить, очистить 
от кожуры, нарезать кубиками или ломтиками. На-
резать язык крупными кубиками. Морковь отварить, 
нарезать кубиками или кружочками («беби»). Яйца от-
варить вкрутую, очистить, разрезать пополам. Раковые 
шейки обсушить от маринада. Маринованные огурцы 
нарезать кубиками или кружочками (корнишоны).

3 Застывший ланспиг нарезать крупными кубиками 
перед подачей. Ингредиенты салата выложить на блю-
до, но не смешивать, украсить черной икрой.

Салат с теплой говядиной
и фруктовой сальсой

300 г говяжьей вырезки, 100–150 г салата «айс-
берг» или ромен-салата, 2/3 яблока, 2/3 огурца, 
1 ч. л. лимонного сока. Маринад: 30 мл расти-
тельного масла, 30 мл соевого соуса, специи — 
по вкусу. Заправка: 1/3 яблока, 1/3 огурца, 
3–4 веточки свежего укропа, 1 луковица, 
2–3 красные сливы, 20–30 мл гранатового 
соуса (наршараб), 30–50 мл оливкового масла, 
20–30 мл сока лимона, 20 г сахара

30 мин

2–3

1 Нарезать говядину поперек волокон ломтиками тол-
щиной 3 см, приплюснуть до 1 см. Мариновать в смеси 
растительного масла, соевого соуса и специй. Обжаривать 
на разогретой сковороде в течение 4–5 мин. Остудить.

2 Нарвать салат. Нарезать 2/3 части яблока и огурца, 
сбрызнуть яблоко соком лимона.

3 Нарезать для заправки очищенный лук, 1/3 часть 
яблока и огурца мелкими кубиками. Смешать лимон-
ный сок и сахар. Поместить мелко нарезанные овощи 
и яблоко в лимонный сироп.

4 Влить в миску с овощами гранатовый соус. До-
бавить нарезанную сливу и мелко рубленный укроп. 
Влить оливковое масло. Мариновать в течение 20 мин 
в холоде. Смешать овощи и салатные листья. Выло-
жить в тарелку, перед подачей полить заправкой.
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Салат из креветок 
с гребешками
в сырных корзинках

80 г гребешков, 90 г хвостов королевских 
креветок (неочищенных), 20 мл оливкового 
масла, 40 г рукколы или салата «фризе»,
80 г помидоров черри, 20 г пармезана + 60 г 
для сырных корзинок, сок 1/2 лимона, чеснок 
и лавровый лист для жарки

4

Салат с тигровыми 
креветками и персиками

6 тигровых креветок, 2 свежих персика (или 
4 половинки консервированного), 100 г салата 
«айсберг», оливковое масло для жарки.
Заправка: 1 лайм, 2 ст. л. оливкового масла, 
3–4 веточки свежего базилика + для подачи, 
соль — по вкусу

15 мин

2

1 Приготовить заправку. Снять с помощью овощечист-
ки с лайма тонкий слой цедры, измельчить ее. Для салата 
понадобится 1 ч. л. Выжать сок из лайма. Соединить 
в стакане оливковое масло, сок, цедру лайма и листья 
базилика. Добавить соль и измельчить все блендером до 
однородного состояния.

2 Очистить креветки. Сделать ножом неглубокий над-
рез по спинкам и удалить пищеводы. Сложить кревет-
ки в емкость, залить 1 ст. л. заправки и перемешать. 
Разогреть оливковое масло и быстро обжарить замари-
нованные креветки до готовности.

3 Нарезать персики тонкими ломтиками.

4 Вымыть листья салата, обсушить и нарвать руками.

5 Соединить все составляющие салата и добавить 
оставшуюся заправку. Аккуратно перемешать, укра-
сить листьями базилика при подаче.

1 Натереть 60 г пармезана на мелкой сырной терке. 
Выложить на пергаментную бумагу в виде круга диа-
метром 10 см, поставить в микроволновую печь на 
максимальную мощность на 1–2 мин. Как только сыр 
расплавится, перевернуть его на стоящую вверх дном 
рюмку и прижать. Через минуту отделить бумагу от 
застывшей корзинки.

2 Разогреть в сковороде оливковое масло с лавровым 
листом и чесноком. Извлечь пряности и обжаривать 
морепродукты по 1 мин с каждой стороны, сбрызнуть 
их соком лимона. Очистить креветки. Разрезать поми-
доры черри на четыре дольки.

3 Выложить в каждую корзинку сначала салат и рук-
колу, затем помидоры, морепродукты. Сбрызнуть олив-
ковым маслом и добавить тонкий ломтик пармезана.

30 мин

Салат-коктейль 
из креветок 
с пряной заправкой

200 г коктейльных креветок, 4 помидора черри, 
1 огурец, пучок рукколы (или кресс-салата). 
Заправка: 100 г натурального йогурта, 
1 ч. л. хрена, зелень укропа, соль и свежемоло-
тый черный перец — по вкусу 

3

1 Поместить замороженные креветки в кипящую 
воду, довести до кипения и откинуть на дуршлаг. 
Если используются готовые креветки в рассоле, просто 
слить жидкость.

2 Нарезать помидоры черри четвертинками, огурец — 
тонкими ломтиками.

3 Тщательно промыть рукколу под проточной водой, 
удалить жесткие стебли.

4 Приготовить заправку. Мелко порубить зелень 
укропа. Смешать йогурт с тертым хреном. Добавить 
рубленый укроп (оставить немного для подачи). Посо-
лить по вкусу, немного поперчить, перемешать.

5 Заправить салат и выложить в бокалы. Украсить 
оставшейся зеленью укропа при подаче.

15 мин

200 г свеклы, 50 г картофеля, 30 г моркови, 50 г 
майонеза, 100 г слабосоленого филе сельди, 
соль — по вкусу, растительное масло для жарки. 
Грибная икра: 60 г моркови, 60 г лука,
60 г шампиньонов, 2 ст. л. растительного масла 

20 мин  
+ 1 ч на 
варку 
овощей

2

1 Отварить овощи в подсоленной воде. Произвольно 
измельчить для икры очищенные лук с морковью, об-
жаривать на растительном масле до готовности.

2 Протереть влажной салфеткой, очистить и мелко 
нарезать шампиньоны. Обжаривать на раскаленном 
масле в течение 10 мин.

3 Соединить лук, морковь, грибы и измельчить с по-
мощью блендера до однородного состояния.

4 Мелко нарезать слабосоленое филе сельди.

5 Охладить, очистить, натереть на крупной терке све-
клу, морковь, картофель.

6 Выкладывать ингредиенты слоями, промазывая каж-
дый майонезом: сначала сельдь, затем картошку, гриб-
ную икру, морковь, свеклу.

Сельдь под шубой 
с грибной икрой
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1 сладкий красный перец, 1 сладкий желтый 
перец, 1 сладкий зеленый перец, 
100–150 г рикотты, 20 г свежей петрушки, 
20 мл оливкового масла, соль, свежемолотые 
черный перец и острая паприка  — по вкусу

30 мин

4

1 Разрезать перцы пополам, очистить от семян и уда-
лить плодоножки. Запекать перцы в течение 5–7 мин 
в разогретом духовом шкафу в режиме «Гриль». На-
резать полосками шириной 3–4 см. Посолить и попер-
чить ломтики перцев. Сбрызнуть оливковым маслом. 
Охладить.

2 Мелко порубить петрушку.

3 Смешать в емкости рикотту с молотой острой па-
прикой. Выложить сырную массу на край каждой по-
лоски перца.

4 Свернуть перец рулетиками.

5 Обвалять рулетики в измельченной зелени и закре-
пить при необходимости шпажками.

Рулетики из сладкого 
перца с рикоттой 
и зеленью

1 длинная зерновая булка или 1/3 багета, 200 г 
желтых и красных помидоров, 50 г рикотты, 
1 зубчик чеснока, 30 мл оливкового масла +
+ для жарки, соль, свежемолотый черный 
перец, сушеный орегано — по вкусу. Для по-

дачи: свежая зелень (например, базилик)

30 мин

2

1 Нарезать багет или булку ломтиками по диагонали. 
Обжаривать на оливковом масле до золотистостого цве-
та с двух сторон. Измельчить чеснок.

2 Обдать помидоры кипятком. Снять с них кожицу, 
разрезать и удалить семена. Мелко нарезать и поместить 
в емкость.

3 Добавить к помидорам измельченный чеснок.

4 Влить оливковое масло.

5 Всыпать сушеный орегано, соль, свежемолотый чер-
ный перец.

6 Добавить рикотту, перемешать и выложить на лом-
тики хлеба. Украсить брускетту зеленью и подавать.

Брускетта с помидорами, 
чесноком и рикоттой
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Чипсы из свеклы, 
моркови и сельдерея

2–3 маленькие свеклы, 1 морковь, 1 корень 
сельдерея, тимьян, орегано и базилик — по 
вкусу, оливковое масло для смазывания

1 ч

4

1 Тщательно вымыть свеклу, очистить от кожуры, на-
резать очень тонкими ломтиками.

2 Нарезать очищенную морковь тонкими пластинка-
ми наискось с помощью овощечистки.

3 Нарезать очищенный корень сельдерея как можно 
тоньше (для этого лучше использовать так называемую 
терку-слайсер).

4 Выстелить противень пергаментом и смазать его 
маслом.

5 Уложить на пергамент нарезанные овощи и сбрыз-
нуть их оливковым маслом.

6 Посыпать овощные ломтики тимьяном, орегано 
и базиликом.

7 Запекать овощи в течение 20 мин при температуре 
160 °С, затем перевернуть и поместить в духовой шкаф 
еще на 15–20 мин. Следить, чтобы ломтики не пересох-
ли и не подгорели.

1 небольшая чиабатта, 1 сладкий болгарский 
перец, 1 крепкий помидор, 1 маленький бакла-
жан, 100 г моцареллы, 1 зубчик чеснока, 
2 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. бальзами-
ческого уксуса, 1 ст. л. соевого соуса, свежий 
базилик, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу

20 мин

4

Брускетта с запеченными 
овощами и моцареллой

1 Нарезать чиабатту тонкими ломтиками и подсушить 
их в духовом шкафу до золотистого цвета. Натереть 
ломтики очищенным зубчиком чеснока.

2 Очистить болгарский перец от семян и перегородок 
и нарезать тонкими полосками.

3 Нарезать помидор тонкими дольками, а баклажан —
мелкими кубиками.

4 Смешать нарезанные овощи, заправить соевым со-
усом и бальзамическим уксусом.

5 Быстро обжарить нарезанные овощи на разогретом 
оливковом масле, посолить и поперчить.

6 Нарезать моцареллу тонкими ломтиками. Выложить 
на хлебные ломтики овощную массу и кусочки моца-
реллы, украсить листиками базилика.
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Палочки из сельдерея

2 крупные луковицы, 150 мл молока, 100 г муки, 
1 яйцо, 1 ч. л. молотой паприки, 1 ч. л. орегано, 
1 ч. л. кумина (или тмина), по щепотке тимьяна 
и кайенского перца, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу, растительное масло для 
фритюра. Соус: 100 г твердого сыра, 
100 г майонеза, щепотка карри

4 крупных стебля сельдерея, 50 г ветчины, 
50 г феты, 50 г дорблю, 50 мл сливок 30%-ной 
жирности, 1 ст. л. горчицы, 1 ч. л. меда, горсть 
грецких орехов, несколько веточек укропа, 
свежемолотые кайенский и белый перцы —
по вкусу

40 мин

4

4

1 Смешать молоко с яйцом и щепоткой соли, взбить. 
Растереть специи в ступке, всыпать в муку и перемешать.

2 Очистить луковицы, срезать верхушки и донышки. 
Выполнить надрезы вдоль луковиц по секторам. Рас-
править получившиеся «лепестки» (можно ненадолго 
опустить луковицы в ледяную воду).

3 Обмакнуть луковицы в яично-молочную смесь. По-
сыпать их мукой, смешанной со специями, стараясь 
попасть в надрезы. Затем еще раз обмакнуть в молоко 
и снова посыпать мукой.

4 Разогреть растительное масло до температуры кипе-
ния и обжаривать луковые цветки до золотистого цвета.

5 Приготовить соус: натереть сыр на мелкой терке, до-
бавить майонез и щепотку карри, перемешать.

Луковый цветок
в пряной панировке 
с сырным соусом

1 Очистить стебли сельдерея от жестких волокон. На-
резать наискось.

2 Для приготовления первого варианта начинки раскро-
шить дорблю, добавить в него мед и перемешать. Измель-
чить грецкие орехи и добавить в сырную массу.

3 Для приготовления второго варианта начинки по-
рубить зелень укропа. Растереть фету со сливками в от-
дельной миске, добавить укроп и перемешать. Всыпать 
кайенский и крупномолотый белый перцы.

4 Для приготовления третьего варианта начинки мелко 
порубить ветчину. Добавить горчицу, перемешать.

5 Нафаршировать стебли сельдерея всеми видами 
начинки.

30 мин
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Перец чили с рикоттой
4 маленьких свежих острых перца чили, 
50 г творожного сыра, 50 г горького шо-
колада. Сироп: 100 г сахара, 100 мл воды.4

Закусочные роллы 
с творогом и цукини 
и финики в беконе

8 сушеных фиников, 100 г сырокопченого бекона, 
1 молодой цукини, 100 г мягкого творога, 1 зуб-
чик чеснока, несколько веточек свежего укропа, 
15 г грецких орехов, 1 ст. л. майонеза, соль — по 
вкусу, растительное масло для смазывания

40 мин

4

1 Нарезать цукини вдоль тонкими слайсами. Посо-
лить, смазать растительным маслом. Запекать в разо-
гретом духовом шкафу в течение 15 мин при 200 °С.

2 Мелко порубить чеснок, свежий укроп и грецкие 
орехи. Соединить творог с орехами, чесноком, укропом 
и майонезом.

3 Нанести творожную начинку тонким слоем на те-
плые слайсы цукини, свернуть улиткой.

4 Вымыть финики, обсушить, разрезать вдоль и осво-
бодить от косточек.

5 Нарезать бекон тонкими слайсами. Завернуть каж-
дый финик в слайс бекона.

6 Запекать в разогретом духовом шкафу в течение 
7 мин при температуре 200 °С.

1 Сварить сироп: всыпать сахар в воду, довести до ки-
пения и уварить наполовину.

2 Надрезать острые перцы вдоль с одной стороны. Ак-
куратно удалить семена и белые перегородки (семена 
не выбрасывать). Опустить перцы в сироп, довести до 
кипения и выключить плиту. Оставить на 1 ч.

3 Вынуть перцы из сиропа, выложить на решетку, что-
бы стекла лишняя жидкость, и подсушить на воздухе. 
Аккуратно начинить перцы сыром.

4 Растопить шоколад на водяной бане.

5 Окунуть перцы в растопленный шоколад (следите, 
чтобы в него не попало много влаги, иначе он свер-
нется) или нанести шоколадом узор. Посыпать закуску 
семенами перца, наколоть на шпажки и поставить вер-
тикально для застывания (можно воткнуть в какой-ни-
будь твердый продукт).

1 ч 15 мин
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Желе в лайме Сырные закуски

2 кочана цикория, 150 г творожного сыра, 
150 г творога, 3 ст. л. сливочного масла, 
50 г ветчины, 1 лимон, несколько веточек 
петрушки для украшения

3 небольшие головки сыра камамбер. 1-й ва-

риант: 1 перец чили, 2 ст. л. меда. 2-й вариант: 

1 яблоко «гренни смит», 1 лимон, 2 ст. л. сахара, 
несколько веточек свежего розмарина. 3-й вари-

ант: 1 груша, 100 мл красного вина, 1 звездочка 
бадьяна, 2 ст. л. сахара, щепотка кедровых орехов

2 крупных лайма, 200 г красной смородины, 
50 г сахара, 20 г желатина, 100 мл воды, щепот-
ка ванилина, мята для украшения

1-й вариант: 50 г сыра маасдам, 4 ягоды 
клубники. 2-й вариант: 50 г сыра с белой 
плесенью, 4 шт. крупной кураги, 4 миндаль-
ных ореха. 3-й вариант: 50 г сыра с голубой 
плесенью, 4 шт. инжира (из варенья или 
свежего), 6–8 стручков кардамона

15 мин

40 мин

40 мин
20 мин

6 лодо-
чек

12

4 4

1 Разобрать кочаны цикория на листья. При необхо-
димости подрезать каждый лист, придав ему форму 
лодочки.

2 Нарезать ветчину мелкой соломкой. Обжаривать вет-
чину на раскаленной сковороде на сливочном масле 
в течение 3–4 мин (до золотистого цвета).

3 Протереть творог через сито.

4 Добавить мягкий сыр и перемешать.

5 Ввести в творожно-сырную массу ветчину и тщатель-
но перемешать.

6 Начинить полученной массой лодочки из листьев 
цикория, формируя двумя столовыми ложками кнели.

7 Снять цедру лимона (только желтую часть).

8 Украсить лодочки веточками петрушки и цедрой 
лимона.

1 Первый вариант. Очистить перец чили от семян 
и перегородок, нарезать тонкой соломкой. Взять одну 
головку сыра, надрезать до середины крест-накрест. 
Посыпать нарезанным перцем и полить медом.

2 Второй вариант. Очистить яблоко от семян и наре-
зать тонкими дольками. Залить лимон кипятком на 
5 мин. Нарезать лимон вместе с кожурой на кусочки, 
удалить косточки, добавить сахар и измельчить бленде-
ром. Нарезать вторую головку сыра на секторы и вста-
вить в надрезы дольки яблок. Полить лимонной смесью 
и украсить веточками розмарина.

3 Третий вариант. Всыпать в красное вино сахар, до-
бавить бадьян и варить на небольшом огне до загу-
стения. Очистить грушу от семян и кожуры, нарезать 
кубиками. Добавить грушу в винный сироп и варить 
в течение 5 мин. Взять третью головку сыра, срезать 
верхнюю часть и нарезать ее кубиками. Смешать на-
резанный сыр с проваренными грушами. Выложить 
полученную начинку на оставшуюся часть сыра. По-
сыпать кедровыми орехами. Запекать все три головки 
сыра при температуре 180 °С (15 мин).

Сырный паштет
в лодочках из цикория

1 Замочить желатин в 2 ст. л. холодной кипяченой 
воды.

2 Разрезать лаймы пополам.

3 Аккуратно удалить из лаймов мякоть с помощью 
ложки.

4 Выжать из удаленной мякоти сок.

5 Протереть красную смородину через сито.

6 Добавить к соку смородины воду и сок лайма.

7 Всыпать в сок сахар и ванилин, довести до кипения.

8 Добавить в полученный сироп разбухший желатин.

9 Разлить смесь в половинки из кожуры лайма.
Поместить их в холодильник до полного застывания.

10 Нарезать застывшее блюдо дольками, украсить ли-
стиками мяты.

1 Первый вариант. Срезать у клубники верхнюю треть 
с чашелистиком и нижнюю часть для устойчивости. На-
резать сыр маасдам ровными кубиками. Собрать заку-
ску, наколов на шпажку кусочек сыра между частями 
клубники.

2 Второй вариант. Замочить курагу на 5 мин в кипяче-
ной воде (коньяке или роме). Нарезать сыр с белой пле-
сенью маленькими треугольниками. Надрезать курагу 
вдоль с одной стороны и положить внутрь треугольник 
сыра и миндальный орех.

3 Третий вариант. Надрезать плоды инжира сверху 
вниз, не доводя нож до конца. Раскрыть надрезанный 
инжир в форме цветка и положить внутрь немного 
сыра с голубой плесенью. Раскрыть стручки кардамона 
и вынуть семена. Слегка раздавить семена ножом и по-
сыпать ими инжир.

Запеченный камамбер
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Жареный сыр
150–200 г твердого сливочного сыра (напри-
мер, российского), 150–200 г твердого сливоч-
ного сыра с большими дырками (например, 
эдамера), 150–200 г сыра с белой плесенью 
(например, камамбера или бри), 2 яйца, 
50 г муки, 40 г семян кунжута, 40 г миндальной 
стружки, несколько зубчиков чеснока, не-
сколько веточек зелени (укропа или петрушки), 
растительное масло для фритюра. Дополни-

тельно: бумажные полотенца

5

20–
30 мин

Маринованные маслины и оливки: по 100 г 
маслин и  оливок без косточек, 2 зубчика 
чеснока, 2 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. 
винного уксуса, 1/2 ч. л. кориандра, 1/2 ч. л. 
аниса, несколько веточек петрушки и розмари-
на, соль — по вкусу. Маринованный сыр: 200 г 
сулугуни, 2 зубчика чеснока, 4 ст. л. оливкового 
масла, 1 ст. л. белого винного уксуса, несколь-
ко горошин черного перца, несколько веточек 
свежего эстрагона и тимьяна

4

1 Растереть семена кориандра и аниса в ступке. Мел-
ко порубить очищенный чеснок и зелень петрушки. 
Оторвать листочки у розмарина. Смешать чеснок 
с зеленью, добавить специи, растереть и посолить. 
Влить винный уксус и оливковое масло. Выложить 
маслины и оливки в глубокую емкость, залить приго-
товленным маринадом и выдержать несколько дней 
в холодильнике.

2 Нарезать сулугуни мелкими кусочками произволь-
ной формы. Мелко порубить очищенный чеснок. 
Слегка раздавить горошины черного перца ножом. 
Смешать масло и уксус, добавить чеснок, перец и по-
рванные руками веточки тимьяна и эстрагона. Залить 
сыр маринадом, выдержать в холодильнике сутки, пе-
риодически перемешивая.

Тапас из сыра
и оливок

40 мин  
+ время 
на ма-
ринова-
ние

1 Нарезать 2 вида сыра на кусочки произвольной фор-
мы толщиной от 0,5 до 2 см. Запанировать два вида 
сыра сначала в половине муки, затем во взбитом яйце. 
Запанировать один вид сыра в кунжутных семенах, дру-
гой — в измельченном миндале.

2 Жарить сыр во фритюре при температуре 160 °С по 
1–2 мин с обеих сторон.

3 Для приготовления сырных колечек мелко пору-
бить зелень укропа и чеснок. Натереть на мелкой терке 
российский сыр, смешать с чесноком, зеленью, яйцом 
и оставшейся мукой. Замесить тугое тесто. Шарики 
«теста» расплющить в плоские диски и по центру сде-
лать сквозное отверстие пальцем. Жарить во фритюре.

4 Выложить жареные кусочки сыра на бумажные по-
лотенца, чтобы впиталось лишнее масло.
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Грушевые лепестки
2 небольшие крепкие груши, 100 г дорблю 
(рокфора или горгонзоллы), 1 лимон,
2 ст. л. кедровых орехов, 2 ст. л. меда,
несколько веточек мяты4

Закуска из сыра 
с виноградом

100 г пармезана (или сыра джугас),
50 г сыра с голубой плесенью (например, 
дорблю), 100 г винограда (можно разных 
сортов), 50 г грецких орехов, 1 ст. л. сахара, 
2 ст. л. жидкого меда

20 мин

4

1 Натереть пармезан на терке, чтобы получилась струж-
ка. Выложить на противень лист пергамента, насыпать 
на него сырную стружку в форме кружков по количе-
ству порций, поставить в духовой шкаф, разогретый 
до 200 °С, на 5 мин, чтобы сыр расплавился. Быстро 
снять сырные кружки лопаткой и выложить в формы 
для кексов (или любую другую подходящую по размеру 
посуду), чтобы сформировать красивые корзиночки.

2 Разрезать ягоды винограда вдоль пополам и уда-
лить косточки.

3 Растопить сахар на разогретой сковороде до состо-
яния карамели. Всыпать грецкие орехи и карамелизо-
вать их при постоянном помешивании.

4 Нарезать сыр дорблю кубиками или разломать ру-
ками на кусочки. Выложить сыр и виноград в сырные 
корзиночки, украсить орехами и полить медом.

15 мин 

1 Нарезать груши аккуратными тонкими пластинками.

2 Сбрызнуть пластинки соком лимона, чтобы они не 
потемнели.

3 Обжаривать кедровые орехи на сухой сковороде
до золотистого цвета.

4 Нарезать сыр мелкими кубиками или размять его 
вилкой.

5 Мелко нарезать мяту.

6 Добавить нарезанную мяту к сыру, заправить медом 
и очень аккуратно перемешать.

7 Надеть грушевые ломтики на шпажки, сформировав 
лодочки.

8 Положить немного сырной массы внутрь каждого 
ломтика, посыпать кедровыми орехами и украсить ли-
стиками мяты.
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Луковые      ракушки

3 белые салатные сладкие луковицы, 2 зубчи-
ка чеснока, 400 г свежемороженого шпината, 
250 г творога, 100 г пармезана, 50 г очищен-
ных кедровых орехов, 3 ст. л. панировочных 
сухарей, 30 г сливочного масла, оливковое 
масло для жарки и смазывания ракушек 

4 (по 
5 шт. 
на пор-
цию)

1 Очистить луковицы, разрезать вдоль пополам. Разо-
брать на части, залить кипятком на 10 мин.

2 Мелко порубить чеснок. Обжаривать на оливковом 
масле в течение 1 мин. Добавить шпинат. Обжаривать 
еще 2 мин. Протереть творог через сито, соединить со 
шпинатом.

3 Натереть пармезан на мелкой терке. Мелко порубить 
орехи. Добавить к творогу половину пармезана, рубле-
ные орехи. Тщательно перемешать.

4 Начинить полученной массой луковые сегменты. Со-
единить края, придав форму ракушек.

5 Выложить ракушки на смазанную оливковым мас-
лом форму. Намазать каждую маслом, пересыпать 
оставшимся пармезаном и панировочными сухарями.

6 Натереть сливочное масло на терке, посыпать ракушки. 
Запекать в духовом шкафу при 190 °С, в течение 10 мин.

30 мин

2 листа бездрожжевого слоеного теста,
2 яичных желтка для смазывания теста.
Начинка из тыквы: 100 г тыквы, 50 г пармеза-
на, 20 г сливочного масла, щепотка тимьяна, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Начинка из шпината: 100 г шпината, 50 г 
рикотты, 1 яйцо, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу

40 мин

4

1 Натереть очищенную тыкву и пармезан на мелкой тер-
ке. Разогреть сливочное масло и обжаривать тыкву в тече-
ние 5 мин, помешивая, до мягкости. Добавить пармезан. 
Всыпать тимьян, посолить, поперчить и перемешать.

2 Промыть шпинат, удалить стебли и нашинковать. 
Добавить рикотту, посолить и поперчить. Ввести в по-
лученную массу слегка взбитое яйцо, перемешать.

3 Разморозить тесто. Одну часть разделить на квадра-
ты, из другой стаканом вырезать кружки. Выложить на-
чинку с тыквой на центр кружка, поместить на край 
шпажку и накрыть вторым кружком. Защипать края 
и прижать вилкой. Выложить начинку из шпината на 
квадраты из теста, поместить на край шпажку, сложить 
тесто пополам, защипать края и прижать вилкой.

4 Смазать заготовки взбитым желтком, выпекать в ду-
ховом шкафу, разогретом до 170 °С, в течение 10 мин.

Мини-пирожки
с тыквой и шпинатом
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Грибной жюльен 
в слоеном тесте

500 г готового слоеного теста, 1 яйцо, 
450 г свежих или свежемороженых белых 
грибов, 1 луковица, 100 мл 33%-ных сливок, 
100 г твердого сыра, 2 зубчика чеснока, 50 г сли-
вочного масла, 4 веточки свежего тимьяна, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу 

4

Хлебные палочки 
с картофелем и сыром

300 г муки, 4 клубня картофеля, 150 г коп-
ченого сыра, 150 мл воды, 1 ч. л. быстрора-
створимых дрожжей, 1/2 ч. л. сахара,
1 ст. л. тмина, 1 ст. л. кунжута, 1 яичный жел-
ток для смазывания теста, соль — по вкусу, 
оливковое масло для смазывания

30 мин + 
1 ч
на рас-
стойку 
теста

4

1 Нарезать очищенный картофель дольками и отвари-
вать в подсоленной воде в течение 20 мин. Слить воду, 
обсушить картофель и размять до однородной массы.

2 Залить дрожжи теплой водой (4 ст. л.) и добавить са-
хар. Просеять муку вместе с солью несколько раз. Влить 
в муку подошедшие дрожжи. Добавить к полученной 
массе размятый картофель и растереть все в крошку. 
Влить воду и замесить однородное тесто. Положить его 
в миску, накрыть полотенцем и поставить в теплое ме-
сто для расстойки на 40 мин.

3 Разделить тесто на 12 частей, сформировать шарики. 
Крупно натереть сыр, обвалять в нем шарики. Раскатать 
каждый в длинную колбаску, соединить края и пере-
крутить в форме жгута. Выложить палочки на про-
тивень, смазанный оливковым маслом, и оставить для 
расстойки на 20 мин. Смазать заготовки взбитым желт-
ком. Посыпать семенами тмина и кунжута. Выпекать 
в духовом шкафу в течение 10–15 мин при 200 °С.

1 Очистить грибы, некрупно нарезать. Варить до го-
товности в течение 10 мин. Растопить в сковороде сли-
вочное масло, добавить грибы и обжаривать в течение 
5 мин.

2 Добавить к грибам мелко рубленные лук и чеснок, 
обжаривать на среднем огне в течение 1 мин. Влить 
сливки, тушить еще 2 мин. Посолить и поперчить жю-
льен, добавить рубленый тимьян. Остудить.

3 Раскатать слоеное тесто толщиной 4 мм, разрезать на 
треугольники со стороной 18 см. Выложить грибную 
начинку в центр каждого треугольника. Посыпать тер-
тым на крупной терке сыром.

4 Отделить желток от белка. Смазать края треуголь-
ников желтком. Соединить уголки, защипнув стороны, 
чтобы получилась пирамидка. Смазать желтком пира-
мидки и запекать в разогретом духовом шкафу в тече-
ние 40 мин при 160 °С.

1 ч 
15 мин
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Конверты с ветчиной 
и сыром

Жюльен с ветчиной 
и сыром бри

6 стеблей свежей зеленой (или белой) спаржи, 
6 ломтиков нежирной варено копченой ветчины, 
30 г пармезана, 6 веточек свежего тимьяна, 
1 ч. л. сливочного масла, небольшой пучок 
шнитт-лука 

200 г куриного филе, 1 сладкий болгарский 
перец, 1 апельсин, 30 г сыра пармезан,
20 мл меда, 1 зубчик чеснока, соль —
по вкусу

250 г готового слоеного теста, 1 яичный 
желток для смазывания. Начинка: 250 г сы-
рокопченой или варено-копченой нежирной 
ветчины, 150 г твердого сыра, 50 г соленых 
или маринованных огурцов. Соус: 2 веточки 
свежего укропа, 2 веточки свежей петрушки, 
1 зубчик чеснока, 100 г майонеза

50 г ветчины, 50 г цветной капусты,
30 г стручковой фасоли, 30 г болгарского 
перца, 30 г сыра бри (с белой плесенью), 
20 г очищенных грецких орехов, 50 г ржаных 
хлебцев (например, «Финн Крисп»), 1 яйцо, 
1 ч. л. растительного масла, соль — по вкусу

20 мин 30 мин

1 ч 10 мин 20 мин

4 1

4
2

1 Очистить спаржу от жестких волокон, положить 
в кипящую воду, добавить кусочек сливочного масла 
и варить в течение 5 мин после повторного закипания.

2 Положить отваренные стебли в ледяную воду, что-
бы спаржа сохранила цвет и оставалась хрустящей.

3 Натереть пармезан на мелкой терке, нарезать вет-
чину тонкими ломтиками.

4 Разложить на рабочей поверхности по нескольку 
стеблей шнитт-лука, уложить на них ломтики ветчины.

5 Посыпать ветчину тертым пармезаном.

6 Выложить по одному стеблю спаржи на каждый 
ломтик ветчины.

7 Свернуть рулетики, закрепив их завязанными на 
узелок перьями шнитт-лука, украсить веточками ти-
мьяна.

1 Очистить апельсин от кожуры. Вырезать мякоть.

2 Нарезать мякоть апельсина кусочками.

3 Мелко нарезать куриное филе.

4 Натереть сыр на крупной терке или нарезать пла-
стинками сырорезкой.

5 Измельчить чеснок.

6 Смешать в емкости куриное филе, мякоть апельси-
на, чеснок и сыр. Влить мед.

7 Посолить салат и перемешать.

8 Разрезать перец пополам, удалив семена, плодо-
ножку и перегородки.

9 Наполнить перец массой из курицы и апельсина, 
приправить и запекать в разогретом духовом шкафу 
в течение 12–15 мин при температуре 190 °С. Подавать 
теплым.

Закуска из спаржи 
с ветчиной

1 Раскатать тесто толщиной 2–3 мм и разрезать на 
квадраты по 10 см.

2 Нарезать ветчину и огурцы тонкой соломкой. На-
тереть сыр на крупной терке. Смешать начинку в от-
дельной емкости.

3 Мелко порубить чеснок. Измельчить зелень. Сме-
шать зелень и чеснок с майонезом.

4 Выложить в центр квадрата теста начинку, сверху — 
ложку соуса.

5 Завязать противоположные углы квадратов узлом 
крест-накрест.

6 Смазать конверты желтком и запекать в разогре-
том духовом шкафу в течение 45 мин при темпера-
туре 160 °С.

1 Нарезать ветчину брусочками. Разогреть духовой 
шкаф до 200 °С. 

2 Очистить перец от семян и нарезать соломкой.

3 Промыть стручковую фасоль и крупно нарезать.

4 Разделить цветную капусту на небольшие соцветия, 
промыть и нарезать кусочками.

5 Нарезать сыр бри кубиками.

6 Слегка взбить вилкой яйцо с солью.

7 Смазать кокотницы растительным маслом, на-
полнить их нарезанными овощами, сыром, орехами 
и ветчиной. Залить жюльен взбитым яйцом и поста-
вить запекаться в духовой шкаф на 8–10 мин. По-
давать с ржаными хлебцами.

Печеный перец с курицей 
и апельсинами
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Помидоры, фаршированные
курицей с луком, 
под сырной корочкой

400 г цукини, 400 г мякоти копченой курицы, 
400 г сыра фетаки, 200 г сладкого болгарского 
перца, 30 мл оливкового масла, сок 1/3 лимо-
на, соль, свежемолотый черный перец —
по вкусу

4 помидора, 1 куриное филе, 100 г твердого сыра, 
1 луковица, 10 г свежего базилика, 1–2 веточки 
свежего тимьяна, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу, растительное масло для жарки

30 мин

4

4

1 Нарезать цукини вдоль очень тонкими ломтика-
ми овощечисткой. Посолить и поперчить, сбрызнуть 
оливковым маслом и лимонным соком.

2 Нарезать сладкий перец соломкой, предварительно 
очистив его от семян и перегородок.

3 Нарезать мякоть копченой курицы тонкими бру-
сочками.

4 Разложить нарезанный мягкий сыр на края лом-
тиков цукини.

5 Выложить брусочки курицы на мягкий сыр.

6 Положить соломку сладкого перца по диагонали 
на копченую курицу.

7 Свернуть рулетики и при необходимости закре-
пить шпажками.

Рулетики из цукини 
с копченой курицей 
и фетаки

40 мин

1 Срезать с помидоров «крышечки» и аккуратно вы-
нуть ложкой мякоть. Нарезать ее кубиками, предва-
рительно удалив лишний сок и семена.

2 Нарезать очищенный лук мелкими кубиками. 
Мелко порубить куриное филе в фарш. Обжаривать 
фарш с луком в небольшом количестве растительно-
го масла в течение 5 мин. Добавить измельченную 
мякоть помидоров, тушить еще 3 мин. Посолить, до-
бавить свежемолотый черный перец, снятые с веточек 
листья тимьяна и базилика, прогреть.

3 Нафаршировать помидоры полученной мясо-овощ-
ной начинкой. Натереть сыр на крупной терке, по-
сыпать им помидоры. Можно накрыть «крышечкой».

4 Слегка смазать маслом емкость для запекания, по-
ложить в нее помидоры и запекать в разогретом ду-
ховом шкафу в течение 25 мин при 180 °С.
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Лаваш
с копченой курицей, 
сыром и помидорами

1 тонкий лаваш, 50 г твердого сыра, 50 г мякоти 
копченой курицы, 50 г помидоров, 20 г свежих 
шампиньонов, оливковое масло для жарки.
Для подачи: свежая зелень1

Мусс из куриной печени
в картофельных корзинках

200 г куриной печени, 4 клубня картофеля, 
2 луковицы, 2 стебля сельдерея, 1 морковь, 
2 ст. л. растительного масла, зелень укропа, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу, 
сливочное масло для смазывания. Для подачи: 

листья салата

45 мин

4

1 Очистить лук. Нарезать одну луковицу небольшими 
дольками, очищенную морковь — ломтиками. Очи-
стить сельдерей от жестких волокон и мелко нарезать.

2 Смазать огнеупорную форму сливочным маслом, 
выложить в нее печень и овощи. Запекать в течение 
25 мин в духовом шкафу при 180 °С.

3 Натереть очищенный картофель на терке для ко-
рейской моркови. Отжать картофельную массу и на-
тереть в нее вторую луковицу. Добавить порубленную 
зелень укропа. Разогреть сковороду, испечь на расти-
тельном масле небольшие тонкие лепешки. Выложить 
их в формочки для кексов, охладить.

4 Измельчить блендером промытую печень без пле-
нок с овощами, посолить и поперчить. Наполнить 
картофельные корзинки начинкой и украсить зеле-
нью укропа. Подавать на листьях салата.

30 мин

1 Нарезать помидоры кружочками, а мякоть копче-
ной курицы — тонкими брусочками.

2 Натереть сыр на крупной терке.

3 Нарезать шампиньоны тонкими ломтиками, пред-
варительно вымыв и очистив их (молодые можно не 
очищать).

4 Положить на половину лаваша кружочки помидо-
ров, курицу, грибы и сыр. Накрыть начинку второй 
половиной лаваша.

5 Обжаривать лаваш с начинкой на разогретой ско-
вороде, смазанной оливковым маслом, на слабом 
огне до золотистого цвета с двух сторон.

6 Нарезать лаваш треугольниками и подать, украсив 
свежей зеленью.
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Паштет из потрошков
на тостах
с рассольным сыром

150 г копченого куриного филе, 4–6 ломтиков 
тостового хлеба, 50 г мягкого сливочного сыра 
(например, филадельфия, буко, альметте), 
20 г французской зерновой горчицы, 20 г 
сливочного масла, 10 г рукколы, 10 г кедровых 
орехов, несколько веточек свежего укропа

200 г куриных потрошков, 100 г брынзы, 
50–100 г свиного шпика, 2–5 кусочков 
тостового хлеба, по веточке укропа и пе-
трушки, 2 зубчика чеснока, 1 маленькая 
луковица, 1 маленькая морковь,
сок 1/2 лимона, 1/2 ч. л. приправы для 
курицы, хмели-сунели, соль — по вкусу

2

2–5

1  Срезать кожу, сухожилия, полупрозрачную жиро-
вую часть с куриного филе.

2 Нарезать мясо птицы мелкими кубиками.

3 Обжаривать тостовый хлеб на сухой сковороде 
вместе с кедровыми орехами до золотистого цвета.

4 Растопить сливочное масло.

5 Промыть рукколу, удалить жесткие стебли.

6 Промыть укроп, мелко порубить его.

7 Соединить куриное филе, французскую горчицу, 
мягкий сыр в миске.

8 Добавить в массу растопленное сливочное масло 
и тщательно перемешать. Выложить готовый дип на 
тарелку с хрустящим тостовым хлебом, перед пода-
чей посыпать блюдо кедровыми орехами.

Дип с копченой курицей

1 Замочить куриные потрошки в холодной подсо-
ленной воде на 20–30 мин. Слить воду, варить 15 мин 
в подсоленной воде. Мелко нарезать очищенный лук, 
морковь и шпик. 

2 Жарить шпик до выделения жира. Прожаривать 
в нем овощи в течение 10 мин. Ввести отваренные 
потрошки, специи, дать остыть до 30–40 °С. Измель-
чить смесь блендером. Завернуть паштет в пленку 
и сформировать колбаску, охладить. 

3 Мелко порубить зелень и чеснок. Сбрызнуть ли-
монным соком, добавить сыр. Измельчить бленде-
ром до однородной консистенции. Поставить в холо-
дильник на 10 мин. Запекать тосты в духовом шкафу 
в течение 2–3 мин, поверх выложить паштет, украсить 
сырной массой.

1 ч + вре-
мя на ох-
лаждение 
паштета

20 мин
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Куриные наггетсы
300 г куриного филе, 50 г панировочных суха-
рей, 30 г семян кунжута, 1/2 свежего острого 
перца чили, 1/2 лайма или лимона, 1 яйцо, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Соус: 4 ст. л. натурального йогурта, 1 ч. л. зер-
новой горчицы, 1 ст. л. меда, 1 ч. л. оливкового 
масла

4

Хворост из филе индейки 
с ореховой корочкой

100–150 г филе индейки, 60–80 г муки для 
панировки, 1 яйцо, 100 г миндальной стружки, 
сок 1 лимона, приправа для курицы, соль — по 
вкусу, растительное масло для жарки

20 мин

1–2

1 Нарезать филе индейки пластами толщиной 0,5–1 см, 
слегка отбить.

2 Сделать прорезь в центре каждого кусочка. Посо-
лить, сбрызнуть лимонным соком, добавить приправу.

3 Обвалять кусочки филе в муке.

4 Обмакнуть во взбитое яйцо.

5 Обвалять в стружке миндаля.

6 Свернуть кусочки в форме хвороста, пропустив 
один край через отверстие. Жарить в течение 5–6 мин 
в кипящем масле до готовности.

1 Для соуса смешать йогурт, горчицу, мед, масло 
с помощью блендера и охладить.

2 Слегка отбить куриное филе, посолить, поперчить. 
Разрезать мясо поперек волокон на длинные полоски.

3 Очистить перец чили от семян и мелко нарезать.

4 Смешать панировочные сухари, перец чили и се-
мена кунжута. Натереть в панировку цедру лайма 
или лимона.

5 Слегка взбить яйцо с солью вилкой или венчиком.

6 Обмакнуть полоски куриного филе во взбитое яйцо. 
Перенести в панировку, тщательно обвалять.

7 Выложить наггетсы на противень и запекать в ра-
зогретом духовом шкафу в течение 30 мин при тем-
пературе 160 °С. Подавать с соусом.

45 мин
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Яблоки, запеченные 
с индейкой
и кедровыми орехами

Рулетики
из вяленой ветчины, 
чиабатты и помидоров

150 г свиной вырезки, 70 г кураги, 50 г грец-
ких орехов, 20 г кедровых орехов, 30 мл меда, 
соль, свежемолотый черный перец — по вку-
су, оливковое масло для жарки. Для подачи: 

свежая зелень

600 г свиной вырезки, 300 г помидоров,
300 г груш, 300 г яблок, 60 мл меда,
60 мл оливкового масла, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу

1–2 кисло-сладких зеленых яблока, 20–30 г фи -
ле индейки, 100 мл яблочного сока, 
50–100 г черной смородины, 10–20 г кедровых 
орехов, 20 г кураги, 20–30 мл красного вина, сок 
1 лимона, 30 г меда, 2–3 цветка гвоздики, щепот-
ка белого перца, соль — по вкусу, растительное 
масло для жарки и смазывания

100 г тонко нарезанной вяленой ветчины, 
100 г чиабатты, 10 помидоров черри, 1 зубчик 
чеснока, листья свежего шалфея или базилика, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу, 
оливковое масло для жарки

30 мин

30 мин 30 мин

4

2–4 1

1 Нарезать свиную вырезку по диагонали небольши-
ми ломтиками толщиной 2 см. Слегка отбить, посо-
лить и поперчить.

2 Обжаривать орехи на сухой сковороде до золоти-
стостого цвета. Промыть и измельчить курагу. Сме-
шать в емкости орехи и курагу. Выложить готовую 
массу на свинину.

3 Свернуть свинину рулетиками и сколоть зубо-
чистками.

4 Промазать рулетики медом.

5 Обжаривать рулетики на раскаленной сковороде, 
смазанной оливковым маслом, до золотистого цве-
та и доводить их до готовности в духовом шкафу 
в течение 4–6 мин при 180 °С. Подавать, украсив 
зеленью.

1 Вымыть и обсушить свиную вырезку. Удалить 
пленки. Нарезать мясо крупными кубиками, каждый 
посолить и поперчить.

2 Нарезать вымытые помидоры крупными кубиками.

3 Вымыть груши. Удалить сердцевину, нарезать 
крупными кубиками.

4 Вымыть яблоки, очистить от семечек, нарезать 
крупными кубиками.

5 Нанизать мясо, помидоры и фрукты на шпажки.

6 Смешать мед и оливковое масло. Опустить шаш-
лычки в эту смесь на 1 мин.

7 Обжаривать на раскаленной сковороде до золо-
тистого цвета с обеих сторон. Отправить в духовой 
шкаф, разогретый до 180 °С, на 6–10 мин.

Рулетики
из свиной вырезки 
с орехами и курагой

1 Разрезать каждое яблоко надвое, удалить семена, лож-
кой вынуть мякоть, сбрызнуть лимонным соком. По-
ложить в форму для запекания, на дно налить 20–30 мл 
вина. Поставить на 6–8 мин в духовой шкаф при 180–
200 °С. Нарезать филе индейки небольшими кубиками. 
Посолить, посыпать белым перцем, сбрызнуть расти-
тельным маслом. Обжаривать в течение 8–10 мин на 
сковороде, смазанной растительным маслом.

2 Мелко нарезать курагу. Варить 10 мин в яблочном 
соке с медом и мякотью яблок. Добавить жареное 
филе, прогревать 1–2 мин, всыпать кедровые орехи.

3 Наполнить половинки яблок полученной начин-
кой. Поверх положить черную смородину, поставить 
в духовой шкаф еще на 3–5 мин для равномерного 
пропекания. Украсить цветками гвоздики.

1 Поломать чиабатту небольшими кусочками. Обжа-
ривать на раскаленной сковороде, смазанной оливко-
вым маслом, до золотистостого цвета.

2 Измельчить чеснок. Добавить его в сковороду 
с чиабаттой. Посолить.

3 Посыпать свежемолотым черным перцем, жела-
тельно крупного помола. 

4 Разрезать помидоры черри на половинки и прот-
кнуть шпажками.

5 Обернуть каждый кусочек хлеба вяленой ветчиной.

6 Положить на рулетики листики зелени.

7 Наколоть закуску и помидоры черри на шпажки 
и подавать.

Свиные шашлычки 
с фруктами и овощами

30 мин

1
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Свиные рулетики 
с печеным чесноком 
и кунжутом

200 г говяжьей вырезки, 50 г салатного 
микса, 4 капли соуса табаско, пучок рукко-
лы. Соус: 50 мл бальзамического уксуса, 
2 ст. л. сахара. Для подачи: 30 г пармезана, 
1 лайм

600 г свиной корейки, 200 г чеснока,
200 г кунжута, 200 мл майонеза, 20 г базили-
ка, зелень для украшения, оливковое масло 
для жарки

20 мин + 
время на 
замора-
живание 
мяса
4

4

1 Очистить мясо от пленок и придать ему аккурат-
ную форму.

2 Плотно завернуть говядину в пищевую пленку 
и заморозить.

3 Нарезать замороженное мясо тонкими ломтиками 
наискось.

4 Смазать каждый ломтик говядины небольшим ко-
личеством соуса табаско.

5 Выложить сверху на ломтики мяса немного салат-
ного микса и несколько веточек рукколы.

6 Свернуть аккуратные рулетики.

7 Добавить сахар в бальзамический уксус и варить 
на медленном огне до загустения. Налить немного 
соуса на порционные тарелки, поставить рулетики, 
украсить ломтиками лайма и стружкой из пармезана.

Карпаччо

40 мин

1 Очистить чеснок, завернуть в фольгу и запекать 
в духовом шкафу в течение 25 мин при 200 °С. 
Охладить.

2 Вымыть и обсушить корейку. Зачистить мясо, на-
резать ломтиками. Каждый тщательно отбить.

3 Вымыть и обсушить базилик, отделить листья.

4 Смешать в блендере печеный чеснок, майонез 
и базилик. Выложить полученную массу в центр сви-
ных ломтиков. Каждый свернуть рулетиком.

5 Обвалять рулетики в кунжуте.

6 Обжаривать на раскаленном оливковом масле 
с обеих сторон в течение 1–2 мин. Довести до го-
товности в духовом шкафу при температуре 180 °С 
(3–5 мин). Выложить на тарелку, украсить зеленью.
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Тартар из говядины 
с перепелиными яйцами

200 г говяжьей вырезки, 4 ломтика бородинского 
хлеба, 50 г пармезана, соль, свежемолотый чер-
ный перец — по вкусу. Заправка: 2  желтка пере-
пелиных яиц, 2 корнишона, 1 красная луковица, 
1 ч. л. каперсов, 1 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. 
дижонской горчицы, 1 ч. л. ворчестерского соуса, 
1 ч. л. томатного соуса (или кетчупа).
Для подачи: 4 перепелиных яйца, шнитт-лук

4

Заливной язык
с желе из хрена

1 небольшой язык (500 г), 1 луковица, черный 
перец-горошек, лавровый лист — по вкусу. 
Желе: 200 мл мясного бульона, 30 г желатина, 
100 г сметаны, 100 г тертого хрена, соль — 
по вкусу. Для подачи: 1 сладкий болгарский 
перец, зелень петрушки

40 мин 
+ 2 ч на 
варку 
языка

4

1 Залить язык холодной водой, добавить неочищен-
ную луковицу, лавровый лист, перец-горошек и ва-
рить в течение 2 ч с момента закипания. Подержать 
готовый язык под струей холодной воды. Очистить, 
нарезать тонкими ломтиками.

2 Залить желатин небольшим количеством воды 
и оставить для набухания на 10 мин. Развести поло-
вину разбухшего желатина в бульоне. Смешать сме-
тану с хреном и посолить. Разогреть оставшийся же-
латин, добавить к сметане и тщательно перемешать.

3 Выложить в формочки желе из сметаны и хрена, 
поместить в холодильник на 10 мин для застывания.

4 Достать формочки из холодильника, выложить 
в них ломтики языка и залить желированным бу-
льоном. Снова поместить в холодильник до полно-
го застывания. Подавать, украсив зеленью петрушки 
и фигурками в виде сердечек, вырезанными из перца.

30 мин

1 Срезать с хлеба корки, придать форму квадрата, 
нарезать ломтиками. Подсушивать 10 мин в духовом 
шкафу при 150 °С или обжарить на сухой сковороде. 
Нарезать пармезан тонкими треугольниками.

2 Растереть желтки с горчицей в однородную массу. 
Влить оливковое масло, ворчестерский и томатный 
соусы, взбить венчиком. Измельчить каперсы, корни-
шоны, очищенный красный лук. Добавить рубленые 
овощи в полученную смесь.

3 Нарезать говяжью вырезку мелкими кубиками, по-
солить и поперчить. Добавить заправку.

4 Выложить тартар на ломтик хлеба через порци-
онное кольцо. Сделать сверху углубление, поместить 
туда половинку яичной скорлупы влить желток. Укра-
сить треугольниками сыра и шнитт-луком.
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Закуска из помидоров, 
яблока и сельди

100 г консервированного тунца без жидкости, 
100 г консервированных сардин, 50 г свежего 
огурца, 2 копченых или отварных яйца, 10 
соленых крекеров, 20 мл оливкового масла, 
1 зубчик чеснока. Для подачи: 5 помидоров 
черри, свежая зелень

100 г слабосоленого лосося, 100 г консервиро-
ванной мини кукурузы, 100 г маринованых арти-
шоков, 10 готовых круглых тарталеток. Карри-

майонез: 3 ст. л. майонеза, 1,5 ст. л. сметаны, 
1/2 ч. л. порошка карри

2 красных и/или желтых помидора, 1 зеленое 
яблоко, 150 г филе сельди, 30 г красного 
лука, 2 копченых яйца, 20 мл оливкового 
масла, 20 мл белого винного уксуса, свеже-
молотый черный перец  — по вкусу 

30 мин

15 мин

2–4

10 шт.

1–2

1 Нарезать огурец вдоль тонкими пластинками ово-
щечисткой.

2 Разрезать яйца пополам вдоль.

3 Разрезать помидоры черри на четыре части. Из-
мельчить чеснок.

4 Посыпать крекеры измельченным чесноком.

5 Сбрызнуть крекеры оливковым маслом.

6 Выложить на крекеры огурец и яйцо. 

7 Положить на крекеры кусочки тунца и сардин.

8 Украсить закуску помидорами и свежей зеленью.

1 Приготовить карри-майонез. Смешать майонез 
со сметаной.

2 Добавить карри, перемешать до получения одно-
родной массы.

3 Разобрать артишоки на лепестки.

4 Нарезать кукурузу сегментами толщиной 1 см.

5 Нарезать филе лосося тонкими ломтиками. Скру-
тить в виде розочек.

6 Наполнить тарталетки карри-майонезом.

7 Выложить рыбные розочки.

8 Сверху поместить кусочки артишока и кукурузу.

Форшмак из сельди
150 г филе слабосоленой сельди, 50 г сли-
вочного масла, 1/2 кислого яблока, 1 яйцо, 
6–8 ломтиков багета, сок 1/2 лимона, пучок 
петрушки, пучок укропа, несколько перьев 
зеленого лука. Для подачи: 1/2 лимона

2

1 Сварить яйцо вкрутую. Охладить под проточной 
водой, очистить и произвольно нарезать.

2 Нарезать багет ломтиками. Обжаривать на сухой 
сковороде до золотистой корочки.

3 Очистить яблоко от кожуры и сердцевины. Про-
извольно нарезать. Измельчить сельдь. Сбрызнуть на-
резанные яблоко и сельдь соком лимона.

4 Промыть зелень и мелко порубить ее.

5 Поместить сельдь, яблоко, яйцо, сливочное масло 
в кухонный комбайн и взбивать на малых оборотах 
до получения однородной массы. 

6 Сформовать шарики из полученной массы с по-
мощью двух ложек. Обвалять форшмак в рубленой 
зелени и выложить на тарелку рядом с багетом. По-
давать с долькой лимона.

Крекеры 
с консервированным 
тунцом и сардинами

Тарталетки с лососем 
и карри-майонезом

1 Нарезать помидоры кружочками.

2 Очистить лук и нарезать кольцами.

3 Нарезать яблоко дольками, очистив по желанию от 
кожуры и удалив семенную коробочку.

4 Нарезать яйца кружочками.

5 Нарезать филе сельди ломтиками.

6 Выложить на кружочки помидоров кусочки ябло-
ка и кольца лука. Сверху положить ломтик сельди 
и несколько кружочков копченых яиц.

7 Полить блюдо белым винным уксусом.

8 Сбрызнуть закуску оливковым маслом.

9 Поперчить блюдо и подавать.

15 мин

30 мин



3737ЗАКУСКИ С РЫБОЙ И МОРЕПРОДУКТАМИ

Тартар из семги с авокадо 
и икрой летучей рыбы

Горячие рулетики
из семги
с сыром и помидорами

Севиче из семги, 
сельдерея
и острого перца200 г филе семги, 1/2 авокадо, сок 1/2 лай-

ма, 30 мл сладкого соуса чили, 20 мл олив-
кового масла, соль, свежемолотый черный 
перец  — по вкусу. Для подачи: 30 г светлой 
части лука-порея, 20 г красной икры летучей 
рыбы

200 г филе семги, 200 г желтых и красных 
помидоров, 100 г твердого зрелого сыра. 
Маринад: 30 мл меда, 20 мл соевого соуса, 
20 мл оливкового масла

200 г филе семги или другой красной рыбы, 
1 острый перец чили, 50 г стебля сельдерея, 
50 г зеленого яблока, сок 1 лайма, 20 мл 
оливкового масла, соль, свежемолотый черный 
перец  — по вкусу. Для подачи: свежая зелень

1–2

2

1–2

Лаваш со скумбрией, 
свежими овощами 
и салатом

1 тонкий лаваш, 200 г мягкого сливочного сыра 
(например, филадельфия, буко, альметте, 
«Венский завтрак»), 200 г скумбрии горячего 
копчения, 100 г свежих огурцов, 50 г сладкого 
желтого или красного болгарского перца,
50 г помидоров, 50 г салатных листьев

30 мин

1–2

1 Отделить мякоть скумбрии от костей.

2 Нарезать огурец вдоль брусочками, перец — тонки-
ми полосками (удалив семена и перегородки), поми-
дор — средними кубиками (удалив место крепления 
плодоножки).

3 Намазать лаваш мягким сыром. Выложить на край 
лаваша сначала нарезанные овощи, затем мякоть 
скумбрии, сверху салатные листья.

4 Свернуть лаваш рулетом (края зелени и овощей 
могут быть видны).

5 Нарезать рулет кусочками, выложить на тарелку 
и подавать.

1 Удалить у семги кости и кожу. Нарезать рыбу мел-
кими кубиками и выложить ее в емкость. Добавить 
сладкий соус чили, оливковое масло, соль и свежемо-
лотый черный перец, желательно крупного помола. 
Выжать в рыбу 2/3 сока лайма и перемешать.

2 Очистить авокадо от кожуры и удалить косточку. 
Нарезать мякоть мелкими кубиками.

3 Сбрызнуть авокадо оставшимся соком лайма (так 
мякоть не потемнеет).

4 Выложить авокадо и семгу на тарелку с помощью 
сервировочного кольца. Нарезать лук-порей длинны-
ми тонкими полосками.

5 Украсить тартар икрой и луком-пореем, снять 
кольцо и подать.

1 Нарезать филе семги поперек волокон тонкими 
лентами.

2 Натереть сыр на крупной терке.

3 Удалить у помидоров семена и места крепления 
плодоножек.

4 Нарезать помидоры дольками. Выложить дольки 
помидоров на семгу. Посыпать помидоры тертым 
сыром.

5 Свернуть семгу рулетиками. Выложить их в жаро-
прочную форму.

6 Смешать в емкости соевый соус, масло и мед.

7 Смазать рулетики маринадом. Запекать блюдо 
в разогретом духовом шкафу в течение 3–5 мин при 
температуре 200 °С.

1 Удалить у семги кожу и кости. Нарезать рыбу тон-
кими пластинами.

2 Нарезать овощечисткой сельдерей и яблоко тонки-
ми ломтиками. Смешать их в емкости.

3 Нарезать перец чили колечками.

4 Выложить семгу на тарелку.

5 Выложить на рыбу сельдерей и ломтики яблока.

6 Сверху распределить колечки перца чили, посо-
лить, поперчить.

7 Сбрызнуть севиче соком лайма, полить оливковым 
маслом, украсить зеленью и сразу же подать.

30 мин

30 мин 

30 мин 
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Роллы с творогом,
огурцом и семгой

1 небольшой багет, 100 г очищенных коктейль-
ных креветок, 100 мл 30%-ных сливок, 50 г рук-
колы, соль, свежемолотый черный перец — по 
вкусу. Маринад: 10 г маринованного имбиря, 
1 ст. л. оливкового масла, 1 долька лимона

1 большой тонкий лаваш, 200 г творога,
1 небольшой огурец, 100 г малосольной семги 
или форели, 50 г рубленого укропа,
1 ст. л. натурального йогурта, крупная соль, 
черный свежемолотый перец — по вкусу

4

4

1 Нарезать багет тонкими ломтиками наискось. Под-
сушивать ломтики в духовом шкафу или обжаривать 
на сухой сковороде до золотистого цвета.

2 Выжать из дольки лимона сок. Мелко порубить 
ножом маринованный имбирь. Смешать имбирь 
с лимонным соком и оливковым маслом.

3 Залить полученным маринадом креветки, переме-
шать, посолить и поперчить.

4 Промыть рукколу и тщательно обсушить. Отло-
жить несколько веточек для украшения, остальные 
мелко нарезать.

5 Взбить сливки до состояния пены. Добавить рук-
колу, снова взбить и посолить.

6 Выложить на ломтики багета креветки и мусс, 
украсить оставшимися веточками рукколы.

Брускетта
с муссом из рукколы 
и креветками

1 Нарезать огурец тонкими полосками.

2 Нарезать рыбу тонкими пластинками.

3 Смазать лаваш йогуртом.

4 Равномерно разложить по нему творог, посолить 
и поперчить его по вкусу.

5 Разложить сверху кусочки рыбы и ломтики огурца, 
обильно посыпать укропом.

6 Свернуть лаваш в рулет.

7 Нарезать очень острым ножом на роллы нужного 
размера.

20 мин

20 мин
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Хвосты королевских 
креветок, маринованные 
в вине и розовом перце

300 г хвостов королевских креветок, 100 г лука, 
сок 1/2 лимона, соль — по вкусу.
Маринад: 70 мл оливкового масла, 50 мл су-
хого белого вина, 30 мл белого винного уксуса, 
1/2 лимона, 2 лавровых листа, 20 г розового 
перца, соль, свежемолотый черный перец, 
сахар — по вкусу

2–3

Мидии, запеченные 
с помидорами,
чесноком и пармезаном

10 больших речных мидий в раковинах, 
30 г пармезана. Соус: 100 г помидоров,
50 мл сухого белого вина, 2 зубчика чеснока, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу, 
сливочное масло для жарки

30 мин

1

1 Мелко нарезать помидоры.

2 Измельчить чеснок.

3 Слегка обжарить чеснок на разогретой сковороде, 
смазанной сливочным маслом.

4 Добавить к чесноку помидоры.

5 Влить белое вино.

6 Посолить и поперчить. Прогревать массу в тече-
ние 2–3 мин.

7 Положить мидии в жаропрочную емкость. Полить 
готовым соусом.

8 Натереть пармезан на мелкой терке и посыпать 
мидии. Запекать закуску в режиме «Гриль» в разогре-
том духовом шкафу в течение 5–7 мин.

1 Очистить хвосты креветок от панцирей и удалить 
желудочные протоки. Варить (без кипения воды) 
хвосты креветок в течение 2 мин в воде с солью 
и соком половины лимона.

2 Смешать в емкости оливковое масло и винный ук-
сус. Выжать сок из половины лимона в смесь масла 
и уксуса. Добавить розовый перец. Влить белое вино, 
всыпать соль, сахар, черный перец. Добавить лавровый 
лист и перемешивать маринад до полного растворе-
ния сахара и соли.

3 Положить в маринад очищенный и нарезанный 
кольцами лук.

4 Опустить креветки в полученный маринад, оста-
вить на 10–15 мин, слить жидкость и подать.

30 мин 
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Слоеный баклажан 
с помидорами и сыром 
под чесночным соусом

1 кг фарша из утки, 500 г вареной ветчины, 
2 яйца, 250 мл полусладкого красного вина, 
200 г очищенных фисташек, по 1 ч. л. можже-
вельника, барбариса и паприки, 1/2 ч. л. молото-
го черного перца, 2 веточки свежего розмарина, 
1/2 ч. л. соли, оливковое масло для смазывания. 
Для подачи: 100 г помидоров, несколько вето-
чек базилика, сухое красное вино

200–300 г мякоти курицы с кожей, 1 луковица, 
1 морковь, 1/2 кислого зеленого яблока, 
30–50 г чернослива, 20–30 г грецких орехов, 
100–150 г сырокопченого бекона, 20–30 г 
сливочного масла, приправа для курицы, 
свежемолотый белый перец, соль — по вкусу, 
растительное масло для жарки

700 г фарша из курицы, 2 сладких болгарских 
перца, 40 г желатина, 200 г вареной ветчины, 
4 зубчика чеснока, цедра и сок 1/2 лимона, 
1 яйцо, по щепотке свежемолотого черного 
перца и молотого кардамона, 1/2 ч. л. соли

2 баклажана, 2 помидора, 100 г бекона, 
100 г майонеза, 2 зубчика чеснока, 150 г твердо-
го сыра, зелень укропа, петрушки, кинзы, соль 
и свежемолотый черный перец — по вкусу

6 3–4

6

4

1 Истолочь можжевельник и барбарис в ступке вме-
сте с солью и листьями розмарина. Выложить в чашу 
блендера фарш, специи, влить вино, вбить яйца. Из-
мельчить в однородную массу. Обжаривать фисташ-
ки на сухой сковороде в течение 2 мин, добавить 
в фарш и перемешать.

2 Смазать маслом дно керамической формы для тер-
рина (с крышкой), выстелить ее тонкими ломтиками 
вареной ветчины, оставляя края свешиваться за стен-
ки. Выложить фарш в форму, разровнять поверх-
ность, накрыть краями ветчины и прижать. Накрыть 
крышкой, запекать в разогретом до 170 °С духовом 
шкафу в течение 1 ч, остудить террин в форме.

3 Перевернуть готовый террин на доску и нарезать 
на порции. Подавать с красным сухим вином, сала-
том из спелых помидоров и базилика.

1 Обжаривать очищенные и нарезанные лук и мор-
ковь на растительном масле в течение 8–10 мин. 
Дважды пропустить мякоть курицы с обжаренными 
овощами через мясорубку. Добавить тертое яблоко, 
сливочное масло, соль, специи. Хорошо выбить.

2 Выложить фарш на полиэтиленовую пленку слоем 
толщиной 1 см.

3 Порубить грецкие орехи, мелко нарезать черно-
слив. Выложить орехи и чернослив на фарш, оставив 
свободными несколько сантиметров с края. Свернуть 
рулетом. Снять пленку. Обернуть рулет в ломтики 
бекона. Положить рулет в огнеупорную форму, за-
крепить шпажками. Выпекать в течение 20–30 мин 
в духовом шкафу при 160 °С.

1 Залить желатин 100 мл холодной воды и оставить 
на 20 мин. Нарезать ветчину тонкими пластинами, 
сладкий болгарский перец — соломкой. Поместить 
фарш в чашу блендера, добавить яйцо, чеснок, цедру 
и сок лимона, специи и соль, все тщательно взбить.

2 Вырезать из пергамента квадрат 3030 см, хорошо 
смочить его водой и распределить по всей поверх-
ности фарш. Сверху выложить набухший желатин, 
разровнять его по поверхности фарша. Выложить 
пластины ветчины и сладкий перец. Свернуть фарш 
в рулет, обернуть освободившимся пергаментом, за-
тем фольгом, скручивая концы.

3 Переложить рулет в глубокую кастрюлю, влить 3 л 
воды, готовить при слабом кипении 1 ч, остудить. 
Переложить на блюдо, выдержать в холодильнике 2 ч, 
перед подачей снять обертку, нарезать на порции.

Террин из утки 
с фисташками

Мусс из мяса цыплят 
в беконе с черносливом 
и грецкими орехами

Галантин
из куриного фарша
с ветчиной и перцем

1 Разрезать баклажаны вдоль на пластины толщиной 
около 5 мм, не дорезая до конца со стороны плодо-
ножки (веером). Натереть пластины солью с обеих 
сторон и оставить на 10 мин. Промыть.

2 Нарезать бекон и сыр тонкими пластинками, по-
мидоры — тонкими полукольцами.

3 Поочередно вложить в каждый разрез баклажана 
ломтики бекона, помидора и сыра. Заполнить таким 
образом каждый разрез.

4 Мелко порубить свежие укроп, петрушку и кинзу, 
предварительно освободив зелень от жестких стеблей. 
Смешать зелень с майонезом, добавить рубленый чес-
нок, поперчить.

5 Выложить баклажаны на противень, смазать по-
лучившимся соусом. Запекать в разогретом духовом 
шкафу в течение 30 мин при температуре 160 °С.

1 ч

1 ч 
30 мин + 
время на 
остыва-
ние

1 ч

30 мин 
+ 3 ч на 

варку и за-
стывание
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Митлоф

800 г свиной грудинки, 100 г лука,
100 мл сухого белого вина, 5 г тимьяна,
соль, свежемолотый черный перец —
по вкусу 

800 г нежирного фарша из говядины, 2 яйца, 
1 луковица, 5 зубчиков чеснока, 6 веточек 
тимьяна, 4 ст. л. соуса барбекю, 10 полосок 
бекона, 1 ч. л. молотой паприки, 1 ст. л. пасто-
образной горчицы, 2 ст. л. красного винного 
уксуса, 4 куска черствого пшеничного хлеба, 
соль — по вкусу, растительное масло для 
жарки. Для подачи: листья салата

1 ч

4

4–6

1 Вымыть и обсушить грудинку. Крупно нарезать.

2 Очистить лук, нарезать кольцами.

3 Пропустить грудинку и лук через мясорубку.

4 Влить в фарш белое вино.

5 Добавить листики тимьяна, снятые с жестких веточек.

6 Всыпать свежемолотый черный перец крупного 
помола.

7 Посолить и перемешать получившуюся массу.

8 Выложить подготовленный фарш в форму для за-
пекания.

9 Закрыть крышкой либо фольгой и запекать в ду-
ховом шкафу при 180 °С в течение 35–40 мин. Ох-
ладить, нарезать.

Свиной рулет 
с тимьяном
и белым вином

1 ч 
30 мин 
+ время 
на 
остыва-
ние

1 Измельчить очищенные лук и чеснок.

2 Оборвать со стеблей листья тимьяна.

3 Разогреть в сковороде растительное масло и об-
жаривать подготовленные овощи в течение 3 мин, 
перемешивая.

4 Выложить фарш в миску, вбить яйца, добавить 
обжаренные овощи, горчицу, уксус, соус барбекю, 
размоченный белый хлеб, приправить солью и па-
прикой. Тщательно перемешать.

5 Выложить ломтики бекона в прямоугольную фор-
му для запекания внахлест, оставляя края свешиваться. 
Сверху выложить фарш и придавить ладонями, накрыть 
свешивающимися краями бекона. Обернуть форму 
фольгой и запекать в течение 1 ч в разогретом духовом 
шкафу при 180 °С. Остудить в форме, разрезать на пор-
ции, подавать с салатными листьями.
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Шпигованный окорок
1 кг свиного окорока или шейной части, 
50–100 г полузамороженного свиного сала 
с мясной прослойкой или грудинки,
40–60 г чернослива без косточек, 1 крупная 
отварная морковь, 2–3 зубчика чеснока,
пучок укропа и/или петрушки, 2 лавровых 
листа, соль — по вкусу. Глазурь: 50 г пастоо-
бразной горчицы, 2 ст. л. растительного масла, 
3 зубчика чеснока, 1 ч. л. приправы для запека-
ния (молотый душистый перец, хмели-сунели), 
соль — по вкусу

10–12

Рулет из субпродуктов
4–5 свиных ушей, 1/2 говяжьего или 1–2 сви-
ных языка, 300–500 г куриной печени,
1 крупная морковь, 3–5 зубчиков чеснока, 
пучок зелени петрушки и/или укропа,
10 г желатина, 2 лавровых листа,
1/2 ч. л. хмели-сунели, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу

5 ч + 
время на 
осты-
вание 
рулета

10–12

1 Очистить и промыть свиные уши. Варить в подсо-
ленной воде с лавровым листом в течение 2–3 ч. Вымыть 
язык. Положить его в кастрюлю с ушами и варить в те-
чение 1 ч. Вымыть и очистить от пленок куриную пе-
чень. Положить печень в кастрюлю с ушами и языком 
и варить в течение 1 ч. Очистить, промыть морковь 
и целиком положить ее за 20 мин до окончания варки 
к субпродуктам. Слить и сохранить бульон. Положить 
язык под струю холодной воды и снять пленку. Пору-
бить зелень и очищенный и вымытый чеснок. Нарезать 
очищенный язык и морковь брусочками, куриную пе-
чень — произвольно.

2 Равномерным слоем выложить на пищевую пленку 
отварные уши, измельченные чеснок, зелень, морковь 
и куриную печень. Распределить брусочки языка с од-
ной стороны рулета. Посыпать субпродукты желати-
ном, молотым перцем, хмели-сунели и солью. Свернуть 
рулет и перевязать ниткой по всей длине, зафиксировав 
концы пленки. Варить в сохраненном бульоне в тече-
ние 20–30 мин. Охладить под прессом для застывания 
желатина. Снять пленку и нарезать рулет ломтиками.

1 ч 
20 мин

1 Смешать горчицу, растительное масло, очищен-
ный и измельченный чеснок, приправу для запекания 
и соль. Нарезать полузамороженное сало или грудин-
ку брусочками. Промыть чернослив, разрезать вдоль 
на 2–4 части. Нарезать отварную морковь брусочка-
ми. Натереть очищенный чеснок на терке и порубить 
зелень. Смешать в емкости измельченные сало или 
грудинку, чернослив, морковь, чеснок, зелень и соль.

2 Сделать ножом в окороке проколы вдоль волокон 
и вложить туда готовую  смесь. Смазать окорок гла-
зурью. Сверху положить лавровый лист.

3 Завернуть мясо в фольгу и положить в жаропроч-
ную форму. Запекать 1 ч в духовом шкафу (при толщи-
не мяса 12–15 см) при 160–170 °С. Подавать горячим 
или холодным, предварительно нарезав ломтиками.
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Тесто: 500 г муки, 200 г сливочного масла, 
1 яйцо, 20 г сахара, щепотка соли.
Начинка: 2 свиных языка, 200 мл сливок 
22–35%-ной жирности, 100 г муки, 1 морковь, 
1 луковица, 1 головка чеснока, соль, черный 
перец-горошек, лавровый лист — по вкусу, 
оливковое масло для жарки

 4 ч

4

1 Вымыть язык, выложить в кастрюлю. Добавить 
морковь, лук, чеснок, лавровый лист, перец и соль. 
Влить воду и варить при слабом кипении в течение 
2–2,5 ч. Сохранить бульон.

2 Размять сливочное масло с мукой и сахаром. Добавить 
яйцо, соль и хорошо вымесить тесто. Завернуть в пище-
вую пленку и оставить в холодильнике на 20 мин.

3 Достать язык, окунуть в ледяную воду и снять 
кожу. Нарезать тонкими ломтиками.

4 Слегка обжарить муку на оливковом масле. Влить 
сливки в процеженный бульон, оставшийся после вар-
ки языка. Довести до кипения. Ввести обжаренную 
муку, постоянно помешивая. Проварить до густоты. 
Слегка охладить. Перемешать язык с соусом в миске.

5 Раскатать тесто в пласт толщиной 2–3 мм. Пере-
ложить в форму для выпечки, оставляя бортики. Вы-
ложить начинку на тесто и выпекать в разогретом 
духовом шкафу в течение 25–30 мин при 180 °С.

Пирог со свиным языком

Пирог с курицей и ветчиной
Тесто: 400 г муки, 1 стакан воды, 150 г сливоч-
ного масла, 2 яйца, соль — по вкусу.
Начинка: 700 г фарша из курицы, 500 г вареной 
ветчины, 100 г очищенных фисташек, 1 лукови-
ца, 6 зубчиков чеснока, 120 г кураги, 3 веточки 
тимьяна, по 2 щепотки мускатного ореха, папри-
ки и черного перца, 1 щепотка острого красного 
перца, соль — по вкусу

6–8

1 Растопить в сотейнике сливочное масло с водой. Всы-
пать муку в миску, сделать в центре углубление и влить 
в него растопленное масло, добавить пару щепоток 
соли, яйца и быстро замесить упругое тесто. Накрыть 
полотенцем и отставить на 15 мин.

2 Нарезать ветчину тонкими ломтиками, курагу — неболь-
шими кубиками. Измельчить очищенные лук и чеснок. 
Оборвать с веточек листья тимьяна, добавить все к фаршу 
вместе с фисташками, специями и солью, перемешать.

3 Выстелить пергаментом прямоугольную форму для 
запекания, разделить тесто на две неравные части. Боль-
шую раскатать в тонкий пласт, уложить в форму и раз-
ровнять, сверху выложить начинку. Аналогично раска-
тать оставшееся тесто и уложить сверху на пирог, края 
защипнуть. Для выхода пара проделать в центре пирога 
отверстие и вставить в него трубочку из бумаги. Запе-
кать в течение 30 мин в духовом шкафу при 180 °С.

1 ч 
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Киш с птицей

Рулет из индейки 
с лисичками и зеленью

Тесто: 100–120 г сливочного масла, 200 г 
муки, 1 яичный желток, соль — по вкусу. 
Заливка: 2 яйца, 200 г сметаны. Начинка: 

100–150 г куриного филе, 100 г копчено-варе-
ной грудинки, 1/3 сладкого болгарского перца, 
1/2 луковицы, несколько перьев зеленого 
лука, соль, приправа для курицы — по вкусу, 
растительное масло для жарки и смазывания 

400–500 г филе индейки, 1 крупная лукови-
ца, 1 маленькая морковь, 50–100 г сливок
20%-ной жирности, 100–200 г свежих лиси-
чек, пучок укропа или петрушки, 200–300 г 
готового слоеного теста, приправа для 
курицы, смесь свежемолотых перцев, соль — 
по вкусу, 1 яйцо для смазывания, мука на 
подпыл, растительное масло для жарки

3–6

1 кг

1 Слегка растопить сливочное масло. Всыпать муку 
и соль, добавить желток. Тщательно замесить тесто. 
Поставить в холодильник на 20 мин.

2 Нарезать грудинку, сладкий перец, очищенный лук 
крупной соломкой. Измельчить зеленый лук. Наре-
зать куриное филе поперек волокон соломкой. Посо-
лить, добавить приправу. Обжаривать в сковороде на 
растительном масле в течение 10 мин.

3 Раскатать тесто толщиной до 1 см. Смазать форму 
растительным маслом. Распределить тесто по форме 
с нахлестом на бортики. Выпекать в течение 5–6 мин 
в духовом шкафу при температуре 200 °С.

4 Смешать сметану с двумя яйцами, слегка взбить, 
добавить к начинке. Выложить все на тесто. Отпра-
вить на 12–15 мин в разогретый до 160 °С духовой 
шкаф.

1 Мелко нарезать для начинки половину очищенных 
лука и моркови. Обжаривать овощи вместе с наре-
занными лисичками на растительном масле в течение 
10 мин. Добавить рубленую зелень. Обжаривать остав-
шиеся произвольно нарезанные лук с морковью на от-
дельной сковороде в течение 10 мин.

2 Дважды пропустить обжаренные лук с морковью 
и мякоть индейки через мясорубку. Добавить соль, 
специи, сливки. Выбить массу. Разложить фарш на 
пленку в слой толщиной 1 см, поверх выложить на-
чинку. Свернуть рулет, наколоть ножом. Выпекать 
в течение 15–20 мин в духовом шкафу при 180 °С.

3 Раскатать слоеное тесто на посыпанной мукой по-
верхности в пласт толщиной 2–3 мм. Снять пленку, 
обернуть теплый рулет тестом, смазать яйцом, вы-
пекать 5–6 мин в духовом шкафу при 180–200 °С.

1,5 ч

1 ч
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Фаршированный карп

1 осетр (до 1 кг), 200–300 г филе семги,
1 луковица, 1 морковь, 1 яйцо, 30 г желати-
на, пучок петрушки и/или укропа, 2–3 ч. л. 
лимонной приправы для рыбных блюд, соль, 
свежемолотый душистый перец — по вкусу, 
растительное масло для жарки

Тесто: 300 г муки + на подпыл, 100 мл воды, 
30–40 мл растительного масла, 30 г сахара, 
1 яйцо, 5–8 г сухих дрожжей, соль — по вкусу. 
Начинка: 150–200 г филе пресноводной рыбы, 
1 луковица, 50 г зеленого лука, 1 отварное яйцо, 
1 яйцо для смазывания, 2–3 веточки укропа, 
соль, приправа для рыбных блюд (не лимон-
ная) — по вкусу, растительное масло для жарки

1 щука (500–700 г), 30–40 г сметаны для сма-
зывания. Начинка: мякоть щуки, 3–4 яйца, 
2 луковицы, 1 морковь, 10 г желатина, 1 зуб-
чик чеснока, 1/2 ч. л. приправы для рыбных 
блюд, соль — по вкусу. Блины: 100 г муки, 
100 мл теплого молока или воды (35–40 °С), 
1 яйцо, 5 г сахара, несколько веточек петруш-
ки и/или укропа, щепотка соли; растительное 
масло для жарки

1 карп, 1 луковица, 1 морковь, 300 г свежего 
или свежемороженого шпината, 1 яйцо, 40 г 
желатина, соль, специи к рыбе — по вкусу, 
растительное масло для жарки

8–10
4

6–8
6–8

1 Обжаривать очищенные и измельченные лук с мор-
ковью на сковороде с растительным маслом в течение 
10 мин. Мелко порубить зелень. Нарезать филе сем-
ги широкими полосками и посыпать приправой для 
рыбы. Смешать зелень, семгу, пассерованные овощи 
и яйцо.

2 Удалить у осетра глаза, жабры, спинные роговые гор-
бики, очистить от чешуи. Извлечь внутренности и хре-
бет, сделав продольный разрез со стороны спинки. Тща-
тельно промыть тушку. Сделать продольные неглубокие 
надрезы в мякоти осетра, посыпать молотым перцем 
и солью. Изнутри посыпать желатином.

3 Равномерно разложить рыбно-овощной фарш в осе-
тра. Сколоть шпажками продольный разрез на спинке 
осетра и выложить рыбу на противень, застеленный 
фольгой. Запекать осетра в разогретом духовом шка-
фу в течение 30–60 мин (в зависимости от размеров 
рыбы) при 140–160 °С. Охладить и подавать, нарезав 
порционно.

1 Влить в теплую емкость (30–40 °С) разведенные 
в воде дрожжи, добавить сахар, соль, яйцо, муку, пе-
ремешать. Влить растительное масло. Вымесить тесто. 
Оставить на 1,5–3 ч, делая за это время 2–3 обминки.

2 Нарезать очищенный лук полукольцами, мелко по-
рубить зеленый лук. Обжаривать репчатый лук на разо-
гретой сковороде с растительным маслом 5–8 мин. До-
бавить зеленый лук, обжаривать в течение 1–2 мин.

3 Посыпать нарезанное рыбное филе солью и припра-
вой. Раскатать две лепешки из разделенного пополам 
теста. Переложить одну на посыпанный мукой проти-
вень. Выложить на нее жареный лук, посыпать нарезан-
ным отварным яйцом и разложить рыбное филе. При-
сыпать начинку рубленым укропом. Накрыть второй 
лепешкой. Слегка смазать половиной взбитого яйца 
края и защипать. Проколоть пирог в нескольких местах 
и дать ему постоять в течение 20–30 мин, смазать остав-
шимся яйцом. Выпекать в разогретом духовом шкафу 
при 200–220 °С до золотистой корочки.

1 Очистить щуку от чешуи, жабр, глаз, внутренностей 
и промыть. Отделить мякоть от костей и кожи так, что-
бы не повредить последнюю. Замочить рыбную мякоть 
в подсоленной воде на 20–30 мин, отжать и пропустить 
через мясорубку. Обжаривать очищенные и произволь-
но нарезанные морковь и лук на сковороде, смазанной 
растительным маслом, в течение 10 мин. Перемешать 
рыбную мякоть, лук, морковь, яйца. Добавить соль, 
приправу, измельченный чеснок и желатин.

2 Смешать молоко, яйцо, муку, соль, сахар и предва-
рительно измельченную зелень. Испечь блины, разло-
жить на них фарш и свернуть рулетиками. Наполнить 
щучью кожу оставшимся рыбным фаршем, перемежая 
слои блинными рулетиками. Смазать сметаной вы-
ложенную на фольгу разрезом вниз щуку и запекать 
в течение 20 мин в духовом шкафу при 150–160 °С 
или 10 мин — при 180 °С.

Осетр, фаршированный 
семгой, по-царски

Рыбник с луком

Фаршированная щука

1 Очистить карпа, удалить глаза, жабры, плавники, 
разделать тушку по спинному крупному плавнику, 
извлечь кости. Аккуратно соскоблить ложкой мякоть 
с кожи, стараясь не повредить последнюю.

2 Произвольно нарезать очищенные лук и морковь, 
пассеровать на растительном масле до готовности. Не-
сколько раз пропустить через мясорубку мякоть рыбы 
и пассерованные овощи. Добавить соль, специи, по-
ловину желатина, яйцо. Смешать измельченный свежий 
или размороженный шпинат с оставшимся желатином.

3 Распределить рыбный фарш на пищевой пленке 
равномерным слоем. Сверху выложить шпинатную 
массу. Свернуть пластину в виде рулета.

4 Аккуратно выложить начинку в кожу карпа, осво-
бодить от пленки. Закрутить карпа в пищевую плен-
ку. Связать нитками.

5 Варить рыбу в течение 40 мин и поместить в хо-
лодное место под пресс.

1 ч + 
время на 
остывание 

2 ч

50 мин 
+ время 
на рас-
стойку 
теста

1 ч 
30 мин
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100 ëó÷øèõ ðåöåïòîâ ñàëàòîâ è çàêóñîê ê ïðàçäíèêó è íà 
êàæäûé äåíü. – Ìîñêâà : Èçäàòåëüñòâî «Ý», 2015. – 48 ñ. : èë. – 
(Êóëèíàðèÿ. 100 ëó÷øèõ ðåöåïòîâ).

ÓÄÊ 641.55
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