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ОТ РЕДАКЦИИ

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!

Что такое лето? Отдых, солнце, беззаботные 
деньки? Да, конечно. Но это еще и неизмен-
ный источник кулинарного вдохновения. По-
тому что палитра ингредиентов становится 
настолько разнообразной, что даже далекие 
от кулинарии люди готовы часть досуга по-
святить созданию вкусного шедевра. Овощи, 
грибы, зелень особенно хороши в свежем, а 
не замороженном виде. Так давайте насла-
димся ими в полной мере! Для этого мы под-
готовили этот сборник рецептов, в котором 
вы найдете:
 идеи свежих летних салатов из сезонных 
овощей: редиса, щавеля, огурчиков, поми-
доров и т. д.;
 рецепты заправок, которые сделают ва-
ши салаты изысканными и пикантными;
 советы по приготовлению супов: осве-
жающих холодников, легендарной окрош-
ки, щавелевого борща и яркой ботвиньи;
 рецепты ягодных и фруктовых супов, 
которые наверняка станут любимыми у 
детей любого возраста!

ГОТОВЬТЕ С УДОВОЛЬСТВИЕМ 
И НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ДОБАВЛЯТЬ 

В ВАШИ БЛЮДА ЩЕПОТКУ РАДОСТИ 
И ПУЧОК БЕЗЗАБОТНОСТИ!
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О летних 
НА ЗАМЕТКУ

салатах и супах

Природная кладовая приоткрывает нам доступ к 
своим богатствам в виде свежих овощей, фруктов и 
зелени совсем не надолго. Всего лишь 3-4 месяца в 
году у нас есть возможность готовить и кушать еду из 
свежайших ингредиентов, которые вот только что с 
грядки. Давайте же воспользуемся этой возможностью 
сполна! А для этого учтем ряд важных моментов.

•  •  Продукты с острым 
или пикантным вкусом 
нужно добавлять по-
немногу и осторожно, 
чтобы они лишь под-
черкнули сочетание 
ингредиентов, но не за-
глушили его.

•  •  Салатная заправка 
должна объединять все 
вкусы в блюде. К овощ-
ным салатам подходят и 
заправки на основе рас-
тительного масла, и на 
основе кисломолочных 
продуктов.

•  •  Чтобы вкус овощей 
в летних супах хоро-
шо ощущался, не стоит 
готовить их на слишком 
насыщенном мясном 
или курином бульоне. 
Используйте бульон на 
второй воде. Кстати, это 
и для здоровья гораздо 
полезнее!

•  •  Основу салата (ин-
гредиент, которого 
больше всего) со-
ставляет продукт с не 
очень ярким вкусом. 
Овощи и зелень от-
лично для этого под-
ходят.

•  •  При термической обработке большинство овощей 
теряет свои полезные свойства. Поэтому лучше го-
товить их по принципу итальянской пасты: остав-
лять слегка хрустящими, «аль денте».

•  •  Чем мельче поре-
заны ингредиенты, 
тем меньше в блюде 
чувствуются нотки от-
дельных продуктов.

•  •  Холодные овощные 
супы не стоит остав-
лять на потом. Они 
вкусны «из-под но-
жа» – то есть только 
что приготовленные. 
Поэтому делать их 
лучше столько, сколь-
ко семья съест за один 
присест.
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ЗАПРАВКИ 
И СОУСЫ

Заправки – тот вид 
кулинарного твор-
чества, в котором 
хозяюшка может про-
явить свои творческие 
способности в полной 
мере. Чаще всего в 
состав входят вполне 
доступные продукты 
и специи, но их со-
четание может стать 
совершенно изуми-
тельным и придать не-
ожиданную вкусовую 
нотку даже давно из-
вестным блюдам. Вот 
и в наших рецептах, 
хоть и даны опреде-
ленные пропорции, 
есть возможность экс-
периментировать и 
подстраивать их под 
свой вкус. К чему мы 
вас с удовольствием и 
призываем!

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
• • Важно смешивать все ингредиенты комнатной тем-
пературы. Особенный вкус даст замена половины 
винного уксуса такой же частью лимонного сока. 
• • Зачастую 2 зубчика чеснока измельчают и добавля-
ют к соли и перцу перед измельчением. Готовый соус 
можно хранить в холодильнике, перед употреблени-
ем взмешивать.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Растереть в ступке соль с черным перцем до порош-
кообразного состояния. Высыпать специи в стеклянную 
баночку (с крышкой).
2 Добавить белый винный уксус, закрыть крышкой и 
взбивать энергично до состояния однородной эмуль-
сии. Влить оливковое масло и повторно взбить до 
эмульсии.
3 Дать постоять баночке с  соусом в холодильнике 1 час. 
Перед заправкой тщательно перемешать.
4 Для приготовления густого белого, похожего на майо-
нез соуса винегрет используют желтки яиц.
5 Растворить в сухом вине соль и перец, растертые в по-
рошок. Добавить горчицу и взбивать венчиком.
6 Желтки растереть и ввести в смесь. Напоследок мед-
ленно, капля за каплей, добавлять растительное масло, 
взбивая венчиком.
7 Должна получиться густая кремообразная масса.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 ст. л. белого 
винного уксуса

6 ст. л. оливкового масла
0,5 ч. л. черного перца 

горошком
0,5 ч. л. крупной соли

Для соуса с желтком:
2 ст. л. сухого белого вина

6 ст. л. рафинированного 
растительного масла

1 ч. л. соли
0,5 ч. л. черного 

перца горошком
0,5 ч. л. дижонской 

горчицы
3 желтка сваренных 

вкрутую яиц

Соус винегрет
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10 минут +
 1 час

4
порции

ЗАПРАВКИ И СОУСЫ

26
кКал

Если до-
бавить перед 

взбиванием к ук-
сусу измельченные 

средиземноморские 
или прованские травы, 

то соус приобретет 
замечательный 

аромат. 
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В небольшую кастрюлю с 
толстым дном влить уксус.
2 Добавить сахар и по-
ставить на средний огонь, 
помешивая и растворяя 
сахар. Когда сахар раство-
рится, добавить корицу и 
гвоздику. Убавить огонь до 
самого малого, варить, по-
мешивая, 40-50 минут, не 
накрывая крышкой.
3 Объем соуса должен 
уменьшиться вполовину. 
Соус должен загустеть до 
консистенции жидкого 
меда. Снять соус с огня и 
горячим процедить. Укра-
шать блюда бальзамиче-

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г белокочанной 
капусты 

0,5 стакана 
бальзамического уксуса

150 г сахара
1 ч. л. корицы

6 бутонов гвоздики
несколько 

ягод можжевельника 
(при наличии)

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Для подготовки ингреди-
ентов заправки грейпфрут, 
апельсин и лимон хорошо 
промыть, обдать кипятком 
и вытереть насухо. Не-
большой кусок пергамент-
ной кулинарной бумаги 
наколоть на острия самой 
мелкой терки. Натереть 
цедру грейпфрута через 
бумагу, стараясь не задеть 
белую часть, которая обла-
дает горьким привкусом. 
2 Снять бумагу с терки и 
собрать остатки цедры с 
нее. Оставшуюся мякоть 
очистить от белой обо-
лочки и пленок с пере-
городками. Выжать сок. 
Таким же образом при-
готовить цедру и сок 
апельсина и лимона. Под-

Цитрусовая заправка
ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 ч. л. тертой цедры 
грейпфрута
0,5 стакана 

сока грейпфрута
1 ч. л. тертой цедры 

апельсина
0,5 стакана 

сока апельсина
1 ч. л. тертой 

цедры лимоны
3 ст. л. лимонного сока
4 ст. л. винного уксуса

4 ст. л. оливкового масла
соль и черный 

перец по вкусу

53 
кКал

5
порций

20
минут

6
порций

19
кКал

1 час
10 минут

ЗАПРАВКИ И СОУСЫ

Соус бальзамик

ским соусом удобно кон-
дитерским шприцем.

готовленные цедру, сок и 
остальные ингредиенты 
выложить в чашу бленде-
ра и взбить до однород-
ного состояния.
3 После заправки летнего 
салата остатки заправки 
можно хранить в холо-
дильнике до 3 суток.
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ДУШИСТОЕ ГРИБНОЕ МАСЛО
•  •  Перемолоть горсть сухих белых грибов в кофемолке 
в пыль. Выложить ее в чистую бутылочку, залить ста-
каном оливкового масла первого отжима. Дать насто-
яться 2-3 часа. Перед заправкой салатов взболтать.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Листья базилика (не очень большие) вымыть  и обсу-
шить бумажными полотенцами.
2 Два вида сыра натереть на терке.
3 Немного поджарить кедровые орешки на раскаленной 
сковороде 2-3 минуты.
4 Выложить очищенный и измельченный чеснок в мра-
морную ступку, добавить кедровые орешки. Посолить 
морской солью немного, положить базилик.
5 Размолоть ингредиенты в ступке круговыми движени-
ями. 
6 При достижении консистенции зеленого крема доба-
вить к соусу тертый сыр.
7 Растереть смесь пестиком в ступке, в конце добавить 
оливковое масло и еще растереть.
8 Иногда вместо базилика в соусе песто растирают че-
ремшу, а вместо кедровых орехов используют миндаль.
9 Готовый неиспользованный соус песто можно хра-
нить в холодильнике, залив оливковым маслом и закрыв 
крышкой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

80 г листьев 
свежего базилика

40 г очищенных кедровых 
орехов

60 г сыра пармезан
40 г овечьей брынзы

3 зубчика чеснока
80 г оливкового масла 

первого отжима
морская соль по вкусу

Соус песто
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Выложить в емкость 
стакан натурального (без 
наполнителей) йогурта. 
Вместо йогурта можно 
использовать нежирную 
сметану.
2 Очистить и измельчить 
чеснок через пресс. 
3 Добавить к йогурту из-
мельченный чеснок и ита-
льянские травы. 
4 Посыпать по вкусу чер-
ным молотым перцем.
5 Вылить сок лимона и ще-
потку лимонной цедры.
6 Добавить соевый соус и 
тщательно перемешать до 
однородного состояния.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан натурального 
йогурта

2 ч. л. лимонного сока
1 зубчик чеснока

4 ч. л. соевого соуса
смесь итальянских специй

щепотка цедры лимона
черный молотый перец 

по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Смешать мед (лучше – 
липовый) с горчицей в 
мисочке, оставить на не-
сколько минут, чтобы гор-
чица растворила мед. Гор-
чицу можно использовать 
как острую, так и нежную. 
Оригинальный вкус при-
обретет соус, если доба-
вить горчицу с зернами.
2 После растворения пе-
ремешать мед с горчицей. 
Добавить лимонный сок 
и снова перемешать вен-
чиком.
3 Влить оливковое или 
растительное масло. Мож-
но добавить измельчен-
ный чеснок по желанию.
4 Хорошо перемешать за-
правку венчиком и пере-

Горчично-медовая 
заправка для салатов

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 ст. л. меда
2 ст. л. лимонного сока

3 ч. л. горчицы
2 ст. л. оливкового масла

1 зубчик чеснока 
по желанию

мускатный орех 
и соль по вкусу

6
порций

20
минут

5
порций

24
кКал

50 
минут

ЗАПРАВКИ И СОУСЫ

Йогуртовая заправка для салатов

7 Дать настояться в холо-
дильнике полчаса. Неис-
пользованный соус пере-
лить в баночку и хранить в 
холодильнике 2-3 дня.

ложить в баночку. Исполь-
зовать после приготовле-
ния, хранить в холодиль-
нике несколько суток.

мускатный орех 
и соль по вкусу

6 20133 
кКал
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МАЙОНЕЗ С ЖЕЛТКАМИ
•  •  Растереть 2 вареных желтка с куркумой и перцем. 
50 г творожной массы взбить, смешать с ингредиента-
ми основного рецепта, перемешать блендером.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вылить в миску сметану, добавить лимонный сок, пе-
ремешать и дать постоять 20 минут.
2 Добавить горчицу, черный молотый перец, сахар и 
соль. Хорошо взбить венчиком.
3 Растительное масло вылить в пластиковую бутылочку, 
в крышке сделать отверстие.
4 Вливать масло в смесь тонкой струйкой, постоянно 
взбивая.
5 Взбивать, пока сметанная масса не загустеет.
6 Пропорции ингредиентов можно менять по вкусу. Ес-
ли не хватает остроты – добавить горчицы. Для более 

густой консистенции можно добавлять тонкой струй-
кой и взбалтывать растительное масло.
7 Если добавить мелко измельченный чеснок в основу 

соуса, то получится чесночный майонез.
8 Добавив в основу мелко порезанную зелень базилика, 
укропа и орегано, можно получить «зеленый» майонез.
9 Полученный соус с добавками нужно настоять в холо-
дильнике не менее 1 часа.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана сметаны
5 ст. л. рафинированного 

растительного масла
1 ст. л. лимонного сока

1/4 ч. л. молотого 
черного перца

1 ч. л. сахара
1 ч. л. соли

Майонез из сметаны
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30 мин. + 
1 час

8
порций

ЗАПРАВКИ И СОУСЫ

258
кКал

ли не хва
густой к
кой и вз
7 Если д

соуса, то 
8 Добави
укропа и
9 Получе
дильнике



13ЛЕТНИЕ САЛАТЫ И СУПЫ 

САЛАТЫ 
С ЗЕЛЕНЬЮ

Признайтесь: многие 
из нас с пренебрежени-
ем относятся к блюдам, 
где первую скрипку 
играет зелень. «Трава 
безвкусная», – говорим 
мы и переводим свой 
взгляд на огурчики и 
помидорчики. Но на са-
мом деле такая позиция 
говорит лишь об одном: 
вы просто не знаете, как 
приготовить эту зелень 
вкусно. Настоятельно 
рекомендуем: испытай-
те наши рецепты в дей-
ствии, и вы убедитесь, 
что из зелени можно го-
товить изысканные блю-
да! Тем более что сезон 
их не так долог, чтобы 
они успели надоесть. 
Витаминизируйтесь на 
здоровье и со вкусом!

Рецепты

Секреты 
приготовления

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

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г крапивы
100 г щавеля

4 яйца
5 ст. л. растительного 

масла
пучок петрушки

0,5 пучка зеленого лука
зеленый чеснок по вкусу

соль и черный 
перец по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1 Яйца отварить вкрутую, очистить и мелко нарезать.
2 Крапиву хорошо промыть и залить крутым кипятком 
на 2 минуты. Отбросить на дуршлаг, промыть холодной 
проточной водой. Отжать и высушить бумажным поло-
тенцем. Готовую крапиву мелко нарезать ножом или из-
мельчить руками.
3 Зеленый чеснок, петрушку и зеленый лук промыть и 
также высушить бумажным полотенцем. Нарезать мелко.
4 Нарезанные ингредиенты высыпать в миску, переме-
шать. Посолить и поперчить по вкусу. 
5 Добавить растительное масло и тщательно переме-
шать. Для разнообразия можно добавить в салат тертый 
сыр или порезанные на средней терке малосольные 
огурцы.
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Салат 
из крапивы 
со щавелем

6
порций

38 
кКал

20
минут

САЛАТЫ С ЗЕЛЕНЬЮ

перец по вкусу
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Салат с рукколой
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца отварить вкрутую, 
остудить в холодной воде, 
очистить и разрезать по-
полам.
2 Помидоры черри про-
мыть и также разрезать 
пополам.
3 Твердый сыр нарезать на 
мелкой терке.
4 Для заправки тщательно 
перемешать в чашке олив-
ковое масло и уксус, посо-
лить по вкусу.
5 Рукколу и салат-латук 
вымыть, высушить и по-
рвать руками на мелкие 
части в глубокую миску. 
Хорошо перемешать.
6 Добавить помидоры и 
заправку,  еще раз пере-
мешать. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г рукколы
4 помидора черри

6 перепелиных яиц
200 г сыра пармезан

2 листа салата-латука
1 ст. л. уксуса

4 ст. л. оливкового масла
соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1 Черемшу промыть, вы-
ложить в кипящую воду. 
Поварить 1-2 минуты.

2 Откинуть на дуршлаг, 
дать воде стечь. Побеги 
обсушить и нарезать на ку-
сочки. Выложить в миску.

3 Очищенную и вымытую 
морковь натереть на терке 
для корейской моркови. 
Добавить к черемше.

4 Насыпать приправу, не-
много посолить.

5 Раскалить на сковороде 
оливковое и подсолнеч-
ное масло. Перелить в ми-
ску и быстро перемешать.

Черемша по-корейски
ИНГРЕДИЕНТЫ:

 пучок молодой черемши
1 средняя морковь

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

масла
10 г готовой корейской 

приправы
соль и черный перец 

по вкусу

САЛАТЫ С ЗЕЛЕНЬЮ

23
кКал

25 минут
(без марин.)

2
порции

6 Остудить и поставить в 
холодильник мариновать-
ся перед подачей.

7 При подаче готовый са-
лат выложить на тарелки, 
сверху выложить яйца и 
посыпать тертым сыром.

4
порции

51 
кКал

25
минут
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КСТАТИ
Фенхель – незаменимый овощ для тех, кто заботит-
ся о своем здоровье. Содержащиеся в нем эфирные 
масла обладают противовоспалительным эффек-
том, а волокна помогают выводить из организма 
токсины и способствуют правильной работе пище-
варительной системы. Доказаны противораковые и 
сосудоукрепляющие свойства фенхеля.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 фенхель
200 г слабосоленого 

лосося
пучок салата

небольшой пучок зелени 
(петрушка, укроп, кинза)
2 ст. л. оливкового масла

2 ч. л. жидкого меда
1 ч. л. винного уксуса

соль и перец по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Салат разобрать на листья, как следует промыть их под 
проточной водой, просушить бумажными полотенцами, 
порвать руками на кусочки, выложить на блюдо.
2 Мясо лосося срезать со шкурки, нарезать тонкими 
ломтиками.
3 Фенхель разрезать на четвертинки и очень тонко на-
шинковать. Зелень промыть и мелко порубить ножом. 
4 Для соуса смешать в отдельной посуде масло, мед, 
уксус, соль и перец, хорошо перемешать вилкой или 
венчиком. Фенхель и зелень перемешать, выложить на 
салат, залить соусом.
5 Рядом красиво выложить ломтики лосося.
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и лососем

4
порции

45 
кКал

20
минут

САЛАТЫ С ЗЕЛЕНЬЮ
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СОВЕТ
К такому салату отлич-
но подойдут обжарен-
ные на сухой сково-
роде кусочки белого 
хлеба.

Салат с латуком и зеленью
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Листья латука хорошо 
промыть и просушить.
2 Шалот нашинковать, по-
ложить в миску и залить 
половиной винного уксу-
са. Оставить мариноваться 
на 10 минут. Откинуть на 
сито.
3 Сыр натереть на терке, 
орехи порубить помельче.
4 Для соуса смешать олив-
ковое масло, оставший-
ся уксус и йогурт, взбить, 
приправить солью и пер-
цем по вкусу.
5 Выложить на блюдо 
зелень, на нее – марино-
ванный шалот, измельчен-
ный сыр. Сверху посыпать 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 головки лука-шалота
пучок латука 

4 ст. л. винного уксуса
100 г мягкого сыра

горсть грецких орехов
1 ст. л. оливкового масла

2 ст. л. натурального 
йогурта

соль и перец по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Листья салата хорошо 
промыть и обсушить. По-
рвать руками.
2 Зелень промыть и мелко 
нарезать.
3 В сливках растворить 
сахар и соль, добавить ли-
монный сок, хорошо раз-
мешать.
4 Выложить салат и зелень 
в салатник, залить соусом, 
перемешать.

Свежий салат под 
сливочно-лимонным соусом

ИНГРЕДИЕНТЫ:

пучок свежего 
зеленого салата 

по небольшому пучку 
петрушки и укропа (или 

кинзы, на ваш выбор)
0,5 стакана сливок 10 %
2 ст. л. лимонного сока

1 ст. л. сахара
3 щепотки соли

САЛАТЫ С ЗЕЛЕНЬЮ

13
кКал

10
минут

2
порции

орехами и полить соусом. 
Перемешать перед самой 
подачей.

4
порции

24 
кКал

20
минут
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СОВЕТЫ
•  •  Чтобы усилить вкус, можно добавить в салат не-
сколько капель бальзамического соуса.
•  •  Соль в этом блюде лучше не использовать, тогда 
оно будет еще полезнее.
•  •  В качестве заправки можно использовать также на-
туральный йогурт.
•  •  Очищающий салат можно есть не чаще одного раза 
в неделю. Им хорошо заменить ужин, потому что со-
четание чернослива и зелени отлично утоляет голод 
и не нагружает желудок.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

большой кочан зеленого 
салата (можно 

использовать смесь 
разных салатов)
10 черносливин

1 яблоко
1 морковь

горсть изюма
горсть орехов

2 ст. л. очищенных 
семечек

2 с. л. оливкового масла
специи по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чернослив и изюм залить кипятком и оставить на 10 
минут. Затем воду слить, чернослив мелко порезать.
2 Листья салата промыть в проточной воде, просушить, 
порвать руками.
3 Орехи и семечки слегка подрумянить на сухой сково-
роде. Орехи порубить ножом.
4 Яблоки и морковь очистить и нарезать соломкой.
5 Смешать все ингредиенты в салатнике, заправить 
оливковым маслом и специями. Дать настояться 5-10 ми-
нут и подать к столу.
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4
порции

34 
кКал

40
минут

САЛАТЫ С ЗЕЛЕНЬЮ
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ОВОЩНЫЕ 
САЛАТЫ

Ну разве сравнят-
ся летние овощные 
салаты с теми, что 
мы готовим зимой и 
ранней весной из те-
пличной продукции? 
Хруст огурчика прямо 
с грядки, теплый сок 
помидоров и потряса-
ющий аромат свежего 
болгарского перчи-
ка – да этому сочета-
нию любой знамени-
тый ресторатор будет 
рад! А у нас в сезон 
такой вкуснотищи что 
на даче, что на рынке – 
полным-полно. Значит, 
пора брать в руки пар-
титуру (например, на-
ши рецепты), дирижер-
скую палочку (то есть 
хорошо наточенный 
ножик для овощей) и 
создавать симфонию 
вкуса из самых разных 
овощных нот. Благо их 
гораздо больше семи!

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Снять с капусты верхние листья, оставшийся кочан по-
мыть, разделить на листья и нашинковать тоненькими 
полосками. Выложить в глубокую миску, слегка посолить 
и помять руками. Оставить на 10 минут.
2 Помыть желтый и красный перцы, срезать плодонож-
ки. Разрезать перцы пополам, удалить все внутренности 
и перегородки. Нарезать на тонкие полосы.
3 Огурцы промыть, по желанию снять кожу. Нарезать на 
полукружки.
4 Зелень порубить, высушить бумажными полотенцами. 
Порубить или порвать на мелкие кусочки руками.
5 Выложить все ингредиенты в миску, перемешать.
6 В глубокой чашке соединить уксус, сахар и масло. Не-
много взбить, добавить итальянские сушеные травы, из-
мельченный чеснок и молотый перец.
7 Залить заправкой овощи, перемешать. Перед подачей 
охладить в холодильнике 15 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г белокочанной 
капусты

2 болгарских перца 
(желтый и красный)

3 свежих огурца
4 ст. л. оливкового масла

 пучок петрушки
1 ст. л. яблочного уксуса

соль и сахар по вкусу
чеснок по вкусу

итальянские травы
черный молотый перец 

по вкусу

Летний салат 
«Свежий»
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ВАРИАНТ С ЯЙЦАМИ

•   •   Яйца отварить вкрутую, охладить и очистить от 
скорлупы. Отделить белки от желтков. Белки пору-
бить и добавить в основу салата из капусты и перцев. 
Желтки протереть и использовать как посыпку при 
подаче салата на стол.

ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ

6
порций

40 
минут

27
кКал
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Салат из пекинской 
капусты с ветчиной и перцем

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вымыть кочан пекинской 
капусты под проточной 
водой, поддерживая его 
кочерыжкой вверх. Обсу-
шить бумажным полотен-
цем.  Удалить 2-3 верхних 
листа, отрезать нижнюю 
часть кочана. 
2 Разрезать вдоль кочан 
на две половинки. Каждую 
положить на разделочную 
доску срезом вниз. Проре-
зать вдоль полосами по 1-2 
см, нашинковать не очень 
тонко. Выложить в глубо-
кую миску. Ветчину на-
резать тонкой мелкой со-
ломкой. Болгарский перец 
промыть под струей воды, 
удалить плодоножку и се-
мена, нарезать соломкой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 вилок пекинской 
капусты

300 г ветчины
1 болгарский перец

1 баночка 
консервированной 

кукурузы
4 ст. л. майонеза

соль и черный перец 
для украшения

зелень для украшения

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Подсохший багет наре-
зать кубиками, сбрызнуть 
оливковым маслом, обжа-
рить на сухой сковороде 
со всех сторон до золоти-
стого цвета. Также можно 
запечь сухарики в духовке 
при температуре 180 гра-
дусов в течение 10 минут, 
один раз перевернуть.
2 Зеленый салат вымыть, 
подсушить. Порвать салат 
руками на мелкие кусоч-
ки, выложить в отдельную 
миску. Помидоры нарезать 
кубиками. Твердый сыр 
натереть на мелкой терке. 
Взбить венчиком в отдель-

Салат «Лежер» 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

пучок листьев салата
150 г твердого сыра

0,5 багета
4 помидора

Для заправки:
3 ч. л. сметаны

3 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. бальзамического 

уксуса
0,5 ч. л. горчицы

соль и черный перец 
по вкусу

6
порции

88 
кКал

20 
минут

4 Из баночки с кукурузой 
вылить жидкость, выло-
жить вместе с ветчиной и 
перцем в миску с капустой.
5 Выложить на салат майо-
нез и хорошо перемешать. 
Посыпать измельченной 
зеленью.
6 Рецепт можно разно-
образить добавлением зе-
леного горошка, грибами, 
сыром фета или кусочками 
филе курицы.

173
кКал

20 
минут

4
порции

ной посуде заправку из гор-
чицы, сметаны, бальзамиче-
ского уксуса, соли и перца.
3 Разложить кусочки 
салата в порционные та-
релки, сверху выложить 
обжаренные сухарики и 
нарезанные помидоры. 
Посыпать тертым сыром. 
Заправкой блюдо полить 
только перед самой по-
дачей.

ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ



22 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварить яйца вкрутую, охладить и очистить от скор-
лупы. Отделить белки от желтков, натереть по отдельно-
сти на терке.
2 Семгу очистить от костей, срезать шкурку. Готовое 
филе поместить на несколько минут в морозильную ка-
меру. Острым ножом нарезать по длине филе тонкими 
пластинками.
3 Помидоры вымыть, нарезать небольшими дольками. 
4 Салатные листья промыть проточной водой, обсушить 
и порвать руками на части. Выложить на плоские  тарел-
ки. Сыр натереть на мелкой терке.
5 Мякоть багета (без корки и лучше немного зачерствев-
шего) нарезать небольшими кубиками. Обжарить на 
разогретой сковороде с ложкой  оливкового масла до 
подрумянивания. Добавить еще одну ложку масла, де-
ревянной лопаткой перевернуть сухарики, подсолить и 
поджарить со второй стороны.
6 Дать сухарикам остыть на отдельной тарелке.
7 Для заправки в отдельной посуде смешать лимонный 
сок, оливковое масло, соль и перец по вкусу. Взбить вен-
чиком. Смешать в миске семгу и помидоры. Полить за-
правкой и еще раз перемешать. Посолить по вкусу. Вы-
ложить на порционные тарелки с салатными листьями. 
8 Посыпать тертым сыром и обложить сухариками.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 помидора
300 г слабосоленой семги

150 г сыра пармезан
3 яйца

0,5 пучка листьев салата
0,5 багета

растительное масло 
для жарки

Для заправки:
2 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. лимонного сока
соль и черный

 перец по вкусу

Салат с помидорами, 
семгой и сухариками
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ

4
порции

30 
минут

192
кКал



23ЛЕТНИЕ САЛАТЫ И СУПЫ 

Салат из репы 
с морковью и чесноком

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Очищенную репу залить 
кипятком на 3-4 минуты, 
воду слить и остудить.
2 Морковь вымыть и очи-
стить. Натереть на средней 
терке репу и морковь.
3 Чеснок очистить, раз-
давить на разделочной 
доске плоскостью ножа, 
измельчить. Овощи и чес-
нок выложить в широкую 
салатницу, добавить соль 
и сахар, полить бальзами-
ческим уксусом. Хорошо 
перемешать.
4 Всыпать сухие пряности, 
выложить майонез и олив-
ковое масло. Все переме-
шать и дать постоять 15 
минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 молодых репы 
2 моркови

3 зубчика чеснока
3 ст. л. майонеза

2 ст. л. оливкового масла
0,5 ч. л. бальзамического 

уксуса
зелень свежая 

для украшения
соль и сахар по вкусу

пряные специи

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Плоды редьки очистить, 
натереть на крупной тер-
ке, обдать кипятком. Слить 
воду и дать остыть.
2 Яйца вымыть, сварить 
вкрутую, охладить и очи-
стить. Нарезать на дольки.
3 Мясо телятины, курицы 
или индейки отварить до 
мягкого состояния, осту-
дить и порезать соломкой.
4 Репчатый лук очистить и 
промыть. Нарезать полу-
кольцами  и обжарить на 
растительном масле до 
золотистого цвета.
5 Вылить зажарку с маслом 
в миску с редькой. Пере-

Салат «Ташкентский» из редьки
ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 зеленые редьки
2 луковицы

4 яйца
300 г холодного мяса

0,5 стакана сметаны
2 ст. л. растительного 

масла
соль и черный перец 

по вкусу
зелень кинзы и укропа 

по вкусу

4
порции

89 
кКал

15 
минут

5 Подавать к столу с укра-
шением из зелени.

147
кКал

50 
минут

4
порции

мешать. В салат выложить 
порезанное мясо. 
6 Заправить измельченной 
зеленью, сметаной. Посо-
лить и поперчить по вкусу. 
7 При подаче украсить 
дольками яиц.

ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ



24 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Красный болгарский перец вымыть, разделить попо-
лам, вырезать перегородки и ножку. Нарезать на круп-
ные дольки.
2 Выложить на широкую тарелку в отдельное место.
3 Помидор помыть, нарезать крупными дольками и вы-
ложить в другое место салатной тарелки.
4 Огурцы вымыть, нарезать наискосок на полукольца. 
Также положить в тарелку отдельно.
5 Листья салата айсберг вымыть, высушить полотенцем 
и порвать руками, выложить в тарелку.
6 Красный лук очистить и нарезать тонкими полукольца-
ми, положить к овощам в тарелку.
7 Разложить в салате маслины.
8 Для сливочного мусса положить в чашку блендера ку-
сочки сыра фета, добавить сливки и хорошо взбить до 
кремовой консистенции.
9 Выдавить мусс кондитерским мешком на салат.
10 Для приготовления зеленого масла зелень вымыть, 
высушить и выложить в чашу блендера, добавить очи-
щенный и измельченный чеснок,  посолить и хорошо 
взбить блендером. Дать постоять, добавить раститель-
ное масло, еще раз перемешать. 
11 Готовый салат полить зеленым маслом, украсить ве-
точками кресс-салата.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 помидор, 1 огурец
1 красный болгарский 
перец, 150 г сыра фета

1 красная луковица 
15 греческих маслин

0,5 стакана сливок
2 ст. л. нерафинированного 

растительного масла
2 листа салата айсберг

кресс-салат 
2 ст. л. зеленого масла
Для зеленого масла:

 пучок зеленого лука
по 0,5 пучка петрушки, 

укропа, черемши
немного базилика
4 зубчика чеснока

1 стакан растительного 
масла, соль морская 

Греческий салат 
со сливочным муссом
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4
порции

25 
минут

167
кКал



25ЛЕТНИЕ САЛАТЫ И СУПЫ 

Салат из стручковой 
фасоли и белых грибов

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Стручки зеленой фасоли 
промыть. Обрезать кончи-
ки стручков, нарезать на 
одинаковые кусочки.
2 Всыпать кусочки фасоли 
в кипящую воду, слегка 
подсоленную, с добавле-
нием перца и лаврового 
листа. Варить 4-5 минут.
3 Достать фасоль из воды 
и охладить в ледяной воде 
2-3 минуты. Отбросить на 
дуршлаг, дать воде стечь.
5 Грибы промыть, нарезать 
ломтиками. Пожарить на 
сковороде с маслом 5-7 
минут на слабом огне.
6 Добавить в сковоро-
ду очищенный и нашин-
кованный репчатый лук, 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г свежих 
или замороженных белых 

грибов
400 г свежей стручковой 

фасоли
2 луковицы 

1 болгарский перец
пучок петрушки

3 ст. л. растительного 
масла

3 ст. л. майонеза
соль и черный 

перец по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Молодой картофель 
промыть, очистить от ко-
журы скребком, еще раз 
промыть. Разрезать на по-
ловинки. С ветвей укропа 
снять и отложить веточки, 
оставив одни стебли.
2 Отварить картофель со 
стеблями в кипящей под-
соленной воде 15 минут. 
Выбрать стебли укропа. 
Отбросить картофель на 
дуршлаг, дать остыть.
3 Хорошо перемешать 
майонез, йогурт и горчицу 
в отдельной посуде. 
4 Нарезать каперсы и кор-
нишон, добавить их в за-

Салат из молодого картофеля
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг молодого картофеля
0,5 пучка укропа

 пучок зеленого лука
50 г творожного сыра

3 ст. л. майонеза
1 ст. л. каперсов

1 ст. л. дижонской 
горчицы, 1 корнишон

0,5 стакана натурального 
йогурта, 0,5 лимона

оливковое масло
морская соль и черный 

перец по вкусу

6
порций

98 
кКал

35 
минут

перемешать и жарить еще 
5 минут. Перец вымыть, 
очистить, удалить плодо-
ножку и семена, нарезать 
соломкой. Петрушку мелко 
нарезать. Смешать в салат-
нице обжаренные грибы с 
луком, отварную фасоль, 
болгарский перец и зе-
лень. Посолить и попер-
чить по вкусу.  Добавить 
майонез и перемешать.

146
кКал

30 
минут

5
порций

правку. Полить лимонным 
соком, посолить и попер-
чить. Добавить половину 
вымытого и  измельченно-
го зеленого лука.
5 Полить заправкой кар-
тофель и перемешать. 
Добавить порезанный на 
кусочки творожный сыр. 
Перемешать. Разложить 
готовый салат по тарел-
кам, сверху посыпать из-
мельченной зеленью. 

ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ



26 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук и морковь очистить и промыть. Молодые кабачки 
вымыть, обрезать хвостики.
2 Лесные грибы тщательно промыть, нарезать на части.
3 Лук мелко нашинковать, обжаривать вместе с грибами 
в сковороде на растительном масле 12-15 минут, немно-
го посолить, периодически помешивать. Выложить в ми-
ску. Цветную капусту разобрать на соцветия и промыть 
в воде. Кабачки и морковь нарезать мелкими четвертин-
ками. На разогретую сковороду с растительным маслом 
выложить нарезанные кабачки, морковь и цветную капу-
сту. Слегка посолить и поперчить. Обжаривать до румя-
ного состояния, помешивая.
4 Добавить в сковороду грибы и потомить под крыш-
кой еще 2 минуты. Выложить готовую основу салата в 
глубокую миску. Зелень петрушки промыть, обсушить 
и измельчить. Выложить к салату, выдавить очищенный 
чеснок, посолить и поперчить по вкусу. Добавить сахар 
и уксус, аккуратно перемешать. Разложить в порцион-
ные тарелки, подавать салат теплым.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 молодых кабачка
0,5 кг лесных грибов

0,5 кг цветной капусты
2 моркови

2 луковицы
0,5 стакана 

растительного масла
пучок петрушки

4 зубчика чеснока
1 ч. л. уксуса

сахар, соль и черный 
перец по вкусу

Салат из кабачков 
и цветной капусты
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ

8
порций

55 
минут

71
кКал

ВЫБИРАЕМ КАБАЧКИ ДЛЯ САЛАТА
•  •  Размер кабачка должен быть не более 15-20 см,  вес  
250-350 г. Кожура – гладкая на ощупь и тонкая, не 
имеющая вмятин, углублений. Кабачки должны иметь 
ровный цвет:  от желтовато-зеленого оттенка до зеле-
но-коричневого, без темных пятен.

сахар, соль и черный 
перец по вкусу



27ЛЕТНИЕ САЛАТЫ И СУПЫ 

Капуста «Провансаль» со свеклой
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварную свеклу очи-
стить и натереть на круп-
ной терке.
2 С капусты снять верхние 
листья и удалить кочерыж-
ку, нашинковать и выло-
жить в глубокую миску.
3 Морковь почистить и 
натереть на терке, доба-
вить к капусте. Посолить и 
положить сахар. Хорошо 
перемешать и помять ру-
ками, чтобы капуста дала 
сок. Выложить в миску 
хрен, свеклу и уксус. Все 
хорошо перемешать и за-
лить водой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кочана белокочанной 
капусты

1 отварная свекла
2 моркови

1 ч. л. столового хрена
3 ст. л. уксуса

0,5 л воды
3 ч. л. сахарного песка

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Свежую свеклу очистить 
от кожуры и хорошо про-
мыть.
2 Натереть на терке для 
корейской моркови.
3 Орехи выложить на про-
тивень, поджарить в ду-
ховке, остудить и очистить 
от шелухи.
4 Чеснок очистить и из-
мельчить.
5 Выложить арахис в чаш-
ку блендера и измельчить 
в мелкую крошку.
6 Выложить в салатную 
миску натертую свеклу, из-
мельченный чеснок и ара-
хис. Хорошо перемешать и 
добавить майонез.
7 Еще раз перемешать и 
охладить в холодильни-

Салат из сырой свеклы 
с чесноком и майонезом

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 свежие свеклы
1 стакан арахиса

4 зубчика чеснока
0,5 стакана майонеза

зелень для украшения

5
порций

27 
кКал

30 минут
(без настаив.)

4 Придавить небольшим 
грузом и поставить в холо-
дильник на 4 часа. Перед 
подачей салат отбросить 
на дуршлаг, отжать воду.

148
кКал

50 
минут

4
порции

ке полчаса. При подаче 
украсить свежей зеленью. 
Можно посыпать натер-
тым сыром.

ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ

зелень для украшения



28 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель, ярко-оранже-
вую морковь и темную све-
клу промыть и протереть. 
Плоды свеклы отдельно 
положить на фольгу, полить 
каждую медом и завернуть 
в два слоя фольги. Карто-
фель и морковь также от-
дельно завернуть в один 
слой фольги.
3 Запекать овощи в разо-
гретой духовке при 180 
градусах в течение 1 часа. 
Готовность свеклы можно 
проверить, проткнув ее де-
ревянной зубочисткой.
4 Остудить запеченные ово-
щи, очистить от кожуры.
5 Нарезать свеклу маленькими кубиками, выложить в 
глубокую миску, хорошо перемешать и полить 2 ст. л. 
растительного масла. Морковь и картофель нарезать та-
кими же кубиками и выложить в миску к свекле. 
6 Выложить в винегрет горошек и квашеную капусту.
7 Посыпать винегрет сахаром, посолить и поперчить, 
добавить еще 2 ст. л. растительного масла. Тщательно 
перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 небольшие свеклы
1 морковь

1 средняя картофелина
0,5 стакана 

зеленого горошка
1 соленый огурец

150 г квашеной капусты
1 красная луковица 

5 ч. л. меда
1 ч. л. сахара

соль и черный перец 
по вкусу

Винегрет 
из печеных 
овощей
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ

6
порций

1 час
20 минут

АРОМАТНАЯ 
ЗАПРАВКА 
К ВИНЕГРЕТУ
•  •  Выжать из лимона 
сок, процедить его 
через ситечко. Влить в 
сок 3 ст. л. оливкового 
масла, взбить венчи-
ком. В отдельную чаш-
ку положить 1 ст. л.
дижонской горчицы, 
добавить 2 очищенных 
и измельченных зубчи-
ка чеснока. Посолить 
и поперчить по вкусу. 
Вылить 1 ст. л. лимон-
но-оливковой смеси, 
тщательно перемешать 
и долить остаток сме-
си. Взбить хорошенько 
венчиком, залить ви-
негрет.

р р
по вкус

69
кКал
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Салат с перцем «Боярский» 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Болгарский перец про-
мыть, срезать ножку и вы-
резать перегородки, мел-
ко порезать. Срезать мясо 
с окорочка и нарезать его 
на небольшие кусочки.
2 Слить воду из баночки 
с шампиньонами, грибы 
нарезать такими же ку-
сочками. Свежий огурец 
очистить от кожуры и на-
резать соломкой, мало-
сольный огурец покро-
шить такой же соломкой.
3 Чернослив промыть и за-
лить кипятком на 10 минут, 
слить воду и дать остыть. 
Нарезать кубиками.
4 Твердый сыр натереть на 
терке. Оливки выложить 
из банки в дуршлаг, дать 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 копченый куриный 
окорочок
1 баночка 

консервированных 
шампиньонов

1 свежий огурец
1 малосольный огурец

1 болгарский перец
100 г твердого сыра

горсть чернослива и 
оливок без косточек

майонез для заправки
соль и черный перец 

по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту брокколи разо-
брать на соцветия.
2 Варить брокколи в кипя-
щей подсоленной воде на 
небольшом огне 3 минуты. 
Вынуть капусту и залить 
холодной водой на 3-4 
минуты. Отбросить капу-
сту на дуршлаг, дать воде 
стечь, созвездия обсушить 
и нарезать на части.
3 Яйца помыть и отварить 
вкрутую, остудить в холод-
ной воде и очистить. Наре-
зать крупными дольками.
4 Помидоры промыть и на-
резать на крупные кусоч-
ки. Выложить в салатницу.

Салат из брокколи с яйцом 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

треть кочана 
капусты брокколи

2 яйца
4 свежих помидора

4 ст. л. сметаны
1 ч. л. французской 

горчицы
1 ч. л. сока лимона

соль и черный 
перец по вкусу

4
порции

133 
кКал

20 
минут

стечь. Нарезать кружочка-
ми. Чернослив промыть и 
порезать на кусочки.
5 Выложить все ингре-
диенты салата в миску и 
перемешать. Посолить и 
поперчить по вкусу. Пере-
мешать и заправить майо-
незом.

52
кКал

20 
минут

3
порции

5 Добавить яйца и брокко-
ли. Посолить и поперчить, 
полить лимонным соком, 
аккуратно перемешать.
6 Выложить салат в та-
релки, сверху заправить 
сметаной и французской 
горчицей.

ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Багет, лучше вчерашний, нарезать кубиками. Выложить 
на противень, устланный кулинарной бумагой, сбрыз-
нуть оливковым маслом.
2 Запечь гренки в духовке при 180 градусах до румяного 
хруста.
3 Креветки очистить от панциря.
4 Чеснок очистить, нарезать на ломтики. Обжарить 
чеснок на оливковом масле на разогретой сковоро-
де. Чеснок вынуть, в сковороду выложить очищенные 
креветки, посолить и поперчить, поджарить 2-3 мину-
ты, помешивая. Дать остыть, две креветки оставить для 
украшения.
5 Свежий огурец помыть, нарезать на кружочки. Поми-
доры черри помыть и разрезать пополам.
6 Красный репчатый лук очистить, нарезать на полу-
кольца.
7 Листья салата вымыть, обсушить и выложить на пло-
скую тарелку.
8 На листья салата выложить гренки, нарезанные поми-
доры, огурец, креветки и слегка перемешать.
9 Рукколу помыть и высушить. Порвать руками на кусоч-
ки.
10 Посыпать полукольцами лука, рукколой, украсить 
креветками. Полить оливковым маслом, посолить по 
вкусу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 свежий огурец
4 помидора черри

6-7 листов салата
7 листов пряной рукколы

0,5 красной луковицы 
2 зубчика чеснока

100 г креветок
0,5 багета

оливковое масло
соль и черный 

перец по вкусу

Испанский 
салат 
из овощей 
с креветками
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ

4
порции

20 
минут

186
кКал

8

ны
ц по вкус
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ФРУКТОВЫЕ 
САЛАТЫ

Фруктовые салаты – 
удел детишек и сидя-
щих на диете бары-
шень? Вот и нет! Тако-
му легкому и сочному 
завтраку или перекусу 
будет рад даже муже-
ственный хозяин до-
ма, потому что в нем 
сочетаются вкусы дет-
ства, лета, счастья и 
отпуска. И не забывай-
те, что на фруктовые 
салаты распростра-
няются правила всех 
салатов: гармоничное 
сочетание ингредиен-
тов + заправка. 
Пробуйте, смешивай-
те, творите –
и среди фруктовых 
салатов у вас обяза-
тельно появится свой 
фаворит.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Все фрукты и ягоды промыть под проточной водой и 
обсушить бумажным полотенцем.
2 Вынуть косточки из абрикосов, слив и нектаринов и 
нарезать мякоть небольшими кусочками. Выложить в 
глубокую миску.
3 Оторвать хвостики у ягод клубники, каждую ягоду раз-
резать на четвертинки. Пару ягод оставить для украше-
ния. Выложить клубнику в миску.
4 По желанию сбрызнуть смесь коньяком или ликером 
для аромата. Взбить в блендере сметану с сахарным пе-
ском, сметану можно заменить на сливки.
5 Одну треть заправки выложить в миску и аккуратно 
перемешать.
6 Выложить фруктово-сметанную смесь в порционные 
креманки, сверху полить оставшимся сметанным кре-
мом. 
7 Шоколад натереть на терке, посыпать салат. Украсить 
порезанной на кружочки клубникой и ягодами сморо-
дины.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 сливы
4 абрикоса

2 нектарина
1 стакан 

крупной клубники
0,5 стакана смеси красной 

и черной смородины
1 стакан красной черешни

1,5 стакана 
жирной сметаны

0,5 стакана сахара
черный шоколад 

для украшения

Фруктовый салат 
«Аромат лета»
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20 
минут

4
порции

ФРУКТОВЫЕ САЛАТЫ

121
кКал

ГРАМОТНЫЙ ФРУКТОВЫЙ САЛАТ
•  Для усиления вкуса в салат можно добавить лимон-
ную цедру. Освежит салат и поливка из лимонного 
или апельсинового сока. Необычным станет салат, 
если кусочки фруктов слегка обжарить на раститель-
ном масле.

переме
6 Выло
креман
мом.
7 Шоко
пореза
дины.

черный шоколад 
для украшения

20 
минут

4
порции

121
кКал

ГРАМ
• • Для
ную ц
или а
если
ном м
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Изюм и курагу промыть, 
залить кипятком на полча-
са. Курагу нарезать мелки-
ми кусочками.
2 Ядра грецких орехов об-
жарить на сухой сковоро-
де, измельчить в блендере 
до состояния крошки.
3 Сливы промыть и уда-
лить косточки, нарезать на 
кусочки. Вымыть яблоко, 
грушу, киви. Снять кожуру 
с киви, порезать на кусоч-
ки. У яблока и груши выре-
зать серединку. Мелко на-
резать. Апельсин очистить 
от кожуры и разделить на 
дольки. Банан нарезать на 
кружочки. Перемешать все 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 крупные сливы
4 клубники

1 груша
1 апельсин

1 банан
1 киви

0,5 стакана ядер грецких 
орехов

2 шт. кураги
1 горсть изюма

1 стакан сладкого 
фруктового йогурта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Дыню разрезать попо-
лам, оставить нетронуты-
ми плодоножку и завязь. 
Семена удалить, жидкость 
слить. Срезать верхушки 
с половинок дыни, чтобы 
они устойчиво стояли.
2 Выбрать мякоть из по-
ловинок дыни с помощью 
металлической ложки. Из-
мельчить.
3 Абрикосы разрезать 
пополам, убрать косточ-
ки, нарезать на мелкие 
кусочки. Срезать мякоть с 
персиков, измельчить чуть 
крупнее, чем у абрикосов.
4 Киви очистить от кожи-
цы, нарезать мелкими ку-
биками. Собрать все под-
готовленные ингредиенты 

Фруктовый салат с йогуртом в дыне
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 небольшая 
дыня «колхозница»

5 абрикосов
2 киви

3 персика
1 небольшая гроздь 

винограда
0,5 стакана фруктового 

йогурта

38 
кКал

2
порции

35
минут

4
порции

119
кКал

25 
минут

ФРУКТОВЫЕ САЛАТЫ

Фруктовый салат с орехами

ингредиенты в салатнице 
и заправить йогуртом.
4 Выложить первый слой 
салата в креманки, посы-
пать половиной ореховой 
крошки, выложить остав-
шийся салат, еще посыпать 
орехами. 

в миске, добавить отделен-
ные от кисти ягоды вино-
града. Заправить фрукто-
вый салат йогуртом и осто-
рожно перемешать.
5 Выложить салат в порци-
онные тарелки из полови-
нок дыни. Заправлять йо-
гуртом непосредственно 
перед подачей.

йогурта
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вымыть груши и обсушить. Очистить от кожуры, разре-
зать пополам и вынуть серединки. Нарезать на ломтики 
и выложить в салатницу, сбрызнуть лимонным соком.

2 Ягоды малины промыть и всыпать в салатницу.

3 Мякоть арбуза очистить от семечек и нарезать кусоч-
ками.

4 Для творожных шариков в отдельной посуде смешать 
творог, сметану и мед. Немного посолить, добавить ва-
нилин и руками вымесить. Слепить из творожной массы 
шарики.

5 Для заправки взбить мягкий творог с йогуртом и лике-
ром.

6 Салат разложить по порционным тарелкам. Украсить 
творожными шариками и  листиками мяты. Сразу пода-
вать на стол. Заправку подавать в отдельных салатни-
ках.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г арбуза
1 груша

1 стакан малины
1 стакан жирной сметаны

200 г жирного творога
2 ст. л. жидкого меда

ванилин на кончике ножа
соль по вкусу

лимонный сок
листики мяты

Для  заправки:
100 г мягкого творога

1 стакан фруктового 
йогурта

4 ст. л. ликера

Салат из арбуза 
с грушей и творогом
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40 
минут

8
порций

ФРУКТОВЫЕ САЛАТЫ

88
кКал

ПРИМЕЧАНИЕ
• •  Если вы готовите салат для детей, ликер добавлять 
не нужно.
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ТРАДИЦИОННЫЕ 
РУССКИЕ СУПЫ 
И ОКРОШКА Разве можно пред-

ставить себе лето без 
окрошки? О любви на-
ших сограждан к этому 
блюду говорит букваль-
но все: супермаркеты 
начинают продавать 
наборы продуктов «для 
окрошки», в любом ува-
жающем себя кафе и 
ресторане она стано-
вится блюдом дня, а 
шеф-повара стараются 
придумать, что бы еще 
этакого добавить в это 
блюдо. И мы решили 
не отставать от тенден-
ции, тем более такой 
вкусной! Встречайте: 
несколько рецептов 
окрошки (традицион-
ные и оригинальные), 
а также свекольники, 
ботвиньи и даже летняя 
тюря!

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ТРАДИЦИОННЫЕ СУПЫ И ОКРОШКА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Нарезать ровными мелкими кубиками мясные состав-
ляющие: жареную или вареную говядину, жареную те-
лятину, жареную дичь (рябчика или цыпленка), вареную 
ветчину или язык.
2 Яйца отварить вкрутую, дать остыть в ледяной воде. 
Очистить и нарезать так же, как и мясо. 
3 Так же нарезать свежие огурцы.
4 Зеленый лук и душистые травы промыть под проточ-
ной водой, подсушить и мелко порубить. Вместо эстра-
гона можно использовать базилик или майоран.
5 Все подготовленные продукты выложить в чашку, за-
править по вкусу сахаром, готовой горчицей, тертым 
хреном и сметаной. Посолить по вкусу.
6 Залить все составляющие охлажденным квасом, раз-
лить по порционным тарелкам, положить кубики льда.

6
порций

92
кКал

30 
минут

Окрошка 
по историческому 
рецепту
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 л кваса
250 г жареной 

или вареной говядины
200 г жареной телятины

1 жареный рябчик 
или цыпленок

200 г вареной ветчины 
или языка

5 яиц
5 огурцов

1 стакан сметаны
эстрагон и зеленый лук

укроп или петрушка
соль, сахар, горчица, хрен

ОСОБЕННОСТИ СТАРИННОЙ ОКРОШКИ
Для приготовления постной окрошки вместо 
скоромных продуктов нужно взять: белые 
вареные или маринованные грибы, рыжики и вол-
нушки, моченые яблоки, печеную свеклу и зеленые 
бобы.  
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ТРАДИЦИОННЫЕ СУПЫ И ОКРОШКА

Окрошка на кефире со щавелем

Окрошка с малосольной семгой

6
порций

68
кКал

20
минут

2
порции

31 
кКал

20 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурцы и редис  вымыть 
и нарезать кубиками. 
2 Щавель промыть, обсу-
шить и мелко нашинко-
вать.
3 Зеленый лук промыть, 
высушить, порезать коль-
цами.
4 Выложить подготовлен-
ные ингредиенты в миску. 
Добавить зеленый горо-
шек и консервированную 
кукурузу.
5 Залить заранее подго-
товленной смесью из ке-
фира и минеральной воды, 
охлажденных в холодиль-
нике. Посолить по вкусу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 л окрошечного кваса
250 г малосольной семги

4 средних огурца
4 картофелины

4 яйца
1 красная луковица 

сметана для заправки
соль по вкусу
пучок укропа

ИНГРЕДИЕНТЫ:

пучок щавеля 
5 редисок

2 стакана кефира
1 стакан минеральной 

воды
2 огурца

0,5 пучка зеленого лука
1 ст. л. зеленого горошка

1 ст. л. консервированной 
кукурузы

2 ст. л. сметаны
соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель сварить в 
мундире, обдать холодной 
водой, очистить, нарезать 
небольшими кубиками.
2 Яйца сварить вкрутую, 
остудить, очистить и мел-
ко измельчить.
3 Огурцы вымыть, наре-
зать мелкими кубиками.
4 Красный лук очистить и 
нарезать. У укропа удалить 
стебли, листочки порубить 
как можно мельче.
5 Мелкими кубиками на-
резать семгу.
6 Смешать все ингредиен-
ты в кастрюле. 
7 Размешать сметану с од-
ним стаканом кваса. Влить 
в кастрюлю, перемешать. 
Долить оставшийся квас 

6 Готовую окрошку раз-
лить по тарелкам и запра-
вить сметаной.

до нужной густоты окрош-
ки. При необходимости 
подсолить.
8 Поставить в холодиль-
ник на 2 часа перед по-
дачей.



38 калорийность указана на 100 г продукта

ТРАДИЦИОННЫЕ СУПЫ И ОКРОШКА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Треску промыть под холодной про-
точной водой. Выложить в кастрюлю, 
подсолить и припустить 15-20 
минут на среднем огне.
2 Откинуть на дуршлаг, 
дать стечь и нарезать 
филе небольшими кусоч-
ками.
3 Отварной картофель очистить и мел-
ко порубить.
4 Яйца сварить вкрутую, положить в ледяную воду для 
остывания. Очистить и порубить кубиками.
5 Промытые и очищенные огурцы и редьку мелко на-
резать.
6 Зелень вымыть, подсушить и мелко измельчить. 
7 Зеленый лук растереть пестиком с солью, горчицей и 
небольшим количеством кваса – для придания специфи-
ческого вкуса.
8 В кастрюлю выложить картофель, яйца, огурцы, редь-
ку, зелень и лук. Перемешать и залить охлажденным ква-
сом. 
9 В порционные тарелки выложить кусочки рыбы, за-
лить окрошкой.2

порции
59

кКал
45 

минут

Окрошка с треской
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г филе трески
750 мл хлебного кваса

2 картофелины
2 яйца

2 свежих огурца
0,5 редьки

0,5 пучка зеленого лука
2 веточки петрушки

2 веточки укропа
1 ч. л. горчицы

сметана для заправки
соль по вкусу

одной про-
кастрюлю, 

5-20

истить и мел-

ААААААА
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ТРАДИЦИОННЫЕ СУПЫ И ОКРОШКА

Окрошка на минералке с колбасой

Вкусная окрошка с ароматной заправкой

3
порции

77
кКал

40
минут

4
порции

88 
кКал

40 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварить картофель в 
мундире, остудить и очи-
стить. Нарезать соломкой.
2 Отварить яйца вкрутую, 
остудить в холодной во-
де. Очистить и измельчить 
ножом.
3 Колбасу нарезать солом-
кой, очищенные огурцы и 
редиску натереть на сред-
ней терке.
4 Зеленый лук измельчить, 
растереть в ступке с солью 
до выделения сока.
5 Выложить все овощи, 
колбасу и яйца в кастрю-
лю. Добавить майонез и 
тщательно перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 л окрошечного кваса
100 г говядины

2 яйца
2 картофелины

4 редиса
2 малосольных огурца

2 ст. л. красного винного 
уксуса

0,5 пучка зеленого лука
2 ст. л. соевого соуса

зелень укропа и кинзы
горчица по вкусу

соль и черный перец
растительное масло

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 л минеральной воды
4 яйца

400 г нежирной вареной 
колбасы

3 свежих огурца
5 редисок

4 картофелины
0,5 пучка зеленого лука

стакан майонеза
укроп и петрушка по вкусу

1 ч. л. лимонного сока
соль и перец по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварить очищенный 
картофель и взбить пюре 
с ложкой растительного 
масла и черным перцем.
2 Нарезать говядину на по-
лоски, подсушить, посолить 
и поперчить, обжарить на 
растительном масле.
3 Сварить яйца вкрутую, 
очистить, размять вилкой.
4 Редис и малосольные 
огурцы нарезать на куби-
ки. Зелень вымыть, высу-
шить и измельчить.
5 Для заправки в квас до-
бавить красный винный 
уксус, соевый соус, горчи-
цу. Перемешать, посолить. 
Поставить охлаждаться.
6 В порционные тарелки 
выложить картофельное 

6 Развести минералкой, 
добавить лимонный сок и 
посолить и поперчить по 
вкусу. Размешать и осту-
дить перед подачей.

пюре, малосольные огур-
цы и редис, размятое яй-
цо, обжаренную говядину.
7 Влить подготовленную 
заправку из кваса, посы-
пать зеленью.
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ТРАДИЦИОННЫЕ СУПЫ И ОКРОШКА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Свеклу очистить и нарезать тонкой соломкой. Сложить 
в миску, посолить, облить винным уксусом, придавить 
гнетом и оставить на полчаса.
2 Щавель вымыть, оборвать стебли, залить 1 л кипятка, 
перемешивать в течение  2 минут. Откинуть на дуршлаг, 
дать стечь и отжать. Протереть щавель через сито.
3 Так же подготовить шпинат, но порубить его ножом.
4 Рыбу промыть и припустить в соленой воде с уксусом. 
Дать остыть и нарезать ломтиками толщиной около 1  см.
5 Вскипятить 2 л воды, добавить к ней маринованную 
свеклу вместе с соком, довести до кипения. Убавить 
огонь, добавить нарезанные наискосок свекольные стеб-
ли и проварить еще 3 минуты. 
6 Добавить подготовленные щавель и шпинат, разме-
шать. Снять с огня и дать остыть, поставив кастрюлю в 
таз с холодной водой. Переставить в холодильник и хо-
рошо охладить.
7 Огурцы, редис, зеленый лук и укроп вымыть, очистить 
и мелко покрошить. Яйца сварить вкрутую, очистить и 
нарезать на дольки.
8 Разложить по тарелкам свежие овощи и зелень, раз-
лить охлажденный свекольный отвар. Выложить дольки 
яиц и ломтики припущенной рыбы. 4

порции
67

кКал
50 

минут

Классическая 
ботвинья
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг филе судака с кожей
4 молодые свеклы 

4 свежих огурца
пучок редиса

4 яйца
пучок щавеля

пучок шпината
пучок зеленого лука

0,5 пучка укропа
винный или яблочный 

уксус
соль по вкусу
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ТРАДИЦИОННЫЕ СУПЫ И ОКРОШКА

Ботвинья с мидиями и креветками

Летняя тюря

2
порции

76
кКал

20
минут

4
порции

59 
кКал

50 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Корнеплоды свеклы от-
делить от ботвы, очистить, 
залить 5 стаканами воды и 
варить 20 минут, добавить 
ботву свеклы и варить еще 
15 минут.
2 Откинуть на дуршлаг, 
дать остыть и мелко по-
рубить. Выложить в супо-
вую кастрюлю. Охладить 
в холодильнике. Немного 
отвара сохранить.
3 Яйца сварить вкрутую, 
очистить, порубить, вы-
ложить в кастрюлю к све-
кле. Добавить сметану  и 
измельченные огурцы и 
зеленый лук. Посыпать са-
харом и перемешать.
4 В тарелки выложить под-
готовленную смесь, раз-

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 л кваса
3 ломтя ржаного хлеба
2 ч. л. столового хрена

1 свежий огурец
2 зубчика чеснока

пучок зеленого лука
зелень по вкусу

соль и черный перец 
по вкусу

1 ст. л. растительного 
масла

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 л кваса
3 молодых свеклы 

с листьями
1 баночка 

консервированных мидий
250 г вареных креветок

3 яйца
2 свежих огурца

пучок зеленого лука
0,5 стакана сметаны

1 ст. л. сахара
зелень по вкусу

соль и черный перец 
по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Ломтики ржаного хлеба 
подсушить в духовке. На-
тереть чесноком. Поло-
мать высушенный хлеб, 
выложить в миску.
2 Зеленый лук вымыть, 
подсушить и  порезать. 
Посолить и растолочь в 
ступке. Добавить столовый 
хрен или свежий, порезан-
ный тонкой соломкой. 
3 Огурец вымыть и наре-
зать кубиками, выложить 
в миску, добавить смесь 
лука и хрена. Посолить и 
поперчить по вкусу, доба-
вить масло и перемешать.
4  Выложить в тарелки, до-
бавить подсушенный хлеб.

ложить мидии и вареные 
креветки.
5 Залить охлажденными 
квасом и свекольным отва-
ром. При подаче посыпать 
зеленью петрушки или 
укропа.

5 Залить охлажденным 
квасом, по вкусу подсо-
лить.
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ТРАДИЦИОННЫЕ СУПЫ И ОКРОШКА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Промытую и очищенную свеклу отварить целиком с 2 
ст. л.  лимонного сока в течение 1 часа на небольшом ог-
не. Свеклу вынуть из отвара, остудить. Натереть.
2 Остывший свекольный отвар остудить, процедить, вы-
ложить в него натертую свеклу.
3 Добавить в отвар сахар, 1 ст. л. лимонного сока, хрен и 
горчицу, посолить по вкусу.
4 Яйца отварить вкрутую, остудить, очистить. Одно яйцо 
покрошить, другое оставить для украшения.
5 Зелень вымыть, подсушить и измельчить, выложить в 
миску. Добавить мелко порезанные  картофель, редис и 
огурцы. Все хорошо перемешать.
6 Залить приготовленным отваром. Поставить в холо-
дильник настаиваться на 1 час.
7 Подавая, заправить сметаной и дольками вареного яйца.

4
порции

78
кКал

2 часа
30 минут

Диетический 
свекольник
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для холодного отвара:
3 средних свеклы 

2 ст. л. сахара
25 г  хрена

2 ст. л. столовой горчицы
3 ст. л. лимонного сока

2 л воды
соль по вкусу

Для заправки:
2 отварных картофелины

2 яйца
2 свежих огурца

3 редиса
пучок укропа

пучок зеленого лука
0,5 пучка петрушки

0,5 стакана сметаны
КИСЛЕНЬКАЯ ЗАПРАВКА ДЛЯ СВЕКОЛЬНИКА
Зелень укропа или базилика вымыть, подсушить и 
выложить в чашу блендера. Добавить пучок вымы-
того щавеля, очищенный чеснок, помидор и немно-
го томатного сока. Все хорошо взбить, поставить в 
холодильник перед заправкой свекольника.
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Свекольник 
с заправкой 
из малосольных 
огурчиков

ТРАДИЦИОННЫЕ СУПЫ И ОКРОШКА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Зеленый лук вымыть и вы-
сушить. Головки лука и 
очищенные зубчики 
чеснока измельчить, 
растереть с солью 
в ступке и выдавить к 
ним сок лимона.
2 Вареную свеклу очистить, 
протереть через крупную 
терку или нарезать мелки-
ми кубиками. Свежие огурцы и вареные яйца нарезать 
кубиками. 
3 Зелень вымыть и мелко нарезать. Выложить в миску 
подготовленные ингредиенты и залить нежирным кефи-
ром. Все хорошо перемешать и дать охладиться в холо-
дильнике.
4 Для заправки йогурт откинуть на марлю, чтобы стекла 
жидкость. В оставшуюся нежную массу добавить мало-
сольные огурцы, натертые на средней терке, измельчен-
ный базилик или мяту.
5 Охлажденный свекольник разлить по тарелкам, сверху 
в середину выложить по несколько ложек заправки. 
Можно добавить холодное мясо или ветчину. 5

порций
52

кКал
30 

минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 л нежирного кефира
3 вареные молодые 

свеклы
4 свежих огурца

5 вареных яиц
1 лимон

пучок зеленого лука
пучок петрушки и укропа

2 зубчика чеснока
соль и черный перец 

по вкусу
Для заправки:

2 стакана йогурта
3 малосольных огурца

базилик или мята

вы-
ИНГ

1,5 л нежи
3 вар

4 
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ТРАДИЦИОННЫЕ СУПЫ И ОКРОШКА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Приготовить бульон из голов, костей свежей щуки или 
судака.  В бульон добавить коренья, целые очищенные 
луковицы. Варить бульон в течение 30 минут. 
2 Готовый бульон процедить, добавить филе рыбы и еще 
поварить 15-20 минут. За 10 минут до готовности посо-
лить по вкусу. Филе вынуть из бульона и дать остыть. По-
резать на кусочки.
3 Огурцы почистить и нарезать мелкой соломкой. Почи-
стить корень хрена, натереть его на терке. Зеленый лук и 
укроп вымыть и измельчить. Морковь нарезать мелкими 
кубиками.
4 Остывший бульон еще раз процедить, добавить в него 
огурцы, хрен, зелень, морковь. Залить квасом и разме-
шать. Поставить в холодильник и охладить.
5 При подаче в тарелки выложить кусочки рыбы и за-
лить щучиной. Заправить сметаной.

5
порций

61
кКал

50 
минут

Щучина
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг филе щуки 
или судака

300 г рыбных продуктов 
для бульона
500 мл кваса

2 луковицы
2 отварные моркови 

2 свежих огурца
пучок зеленого лука

немного корня хрена
1 корень петрушки

пучок петрушки
коренья для бульона

100 г сметаны
соль по вкусу

калорийность указана на 100 г продукта
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ЗАРУБЕЖНЫЕ 
ХОЛОДНЫЕ 
СУПЫ

Холодные супы попу-
лярны во многих кух-
нях мира, но особенно 
они по вкусу людям, 
живущим в жарком 
климате. Еду там 
предпочитают такую, 
чтобы насытиться на-
долго, но при этом не 
перегружать желудок 
слишком жирными 
продуктами. Поэтому 
в Болгарии, Узбекиста-
не и Армении любят 
супы на кисломолоч-
ных продуктах, напо-
добие нашей окрошки 
на кефире. В Испании 
жить не могут без ох-
лажденного овощного 
гаспачо, а во Франции 
предпочитают изы-
сканный холодный 
вишисуаз. Давайте и 
мы попробуем при-
готовить эти блюда – 
из наших продуктов 
они получаются тоже 
очень и очень вкус-
ными.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы



46 калорийность указана на 100 г продукта

ЗАРУБЕЖНЫЕ ХОЛОДНЫЕ СУПЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Свеклу промыть, завернуть в фольгу и запечь в разо-
гретой духовке при температуре 200 градусов в течение 
2 часов. Готовую свеклу остудить и очистить от кожуры.
2 Натереть свеклу на терке, выложить в кастрюлю, за-
лить  водой с верхом и остудить в холодильнике 1 час.
3 Промытые яйца варить 7 минут, переложить в емкость 
с ледяной водой для остывания. Одно очищенное яйцо 
натереть на терке, остальные разрезать пополам.
4 Огурцы помыть и натереть на крупной терке. Зелень 
вымыть, нарезать мелко. Выложить огурцы и зелень в ка-
стрюлю со свеклой, добавить натертое яйцо.
5 Залить холодным кефиром, посолить и поперчить по 
вкусу. Тщательно перемешать.
6 Разложить холодник по порциям, посыпать измельчен-
ным укропом, выложить половинки яиц.

6
порций

56
кКал

25
минут

Литовский холодник
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 средняя свекла
1 л кефира

2 свежих огурца
4 яйца

пучок зеленого лука
0,5 пучка укропа

соль, черный перец
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ЗАРУБЕЖНЫЕ ХОЛОДНЫЕ СУПЫ

Таратор из Болгарии

Французский крем-суп вишисуаз 

4
порции

67
кКал

50
минут

2
порции

113 
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кефир охладить. Огурцы 
и зелень вымыть.
2 Орехи очистить, измель-
чить. Оставить несколько 
ядер для украшения.
3 Огурцы натереть. Чеснок 
измельчить на мелкой тер-
ке или пропустить через 
пресс. Укроп измельчить.
4 Выложить измельченные 
огурцы, зелень, чеснок в 
отдельную посуду. Посо-
лить и поперчить по вкусу, 
перемешать и дать посто-
ять несколько минут.
5 Залить смесь кефиром, 
можно вместо кефира до-
бавить простоквашу или 
натуральный йогурт (без 
наполнителей).

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г лука-порея
2 картофелины

2 луковицы 
4 стакана овощного 

бульона
40 г сливочного масла

1 стакан жирных сливок
сок 0,5 лимона

шнитт-лук для украшения
соль по вкусу

черный молотый перец 
по вкусу

лед колотый

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана кефира
2 свежих огурца

2 ст. л. растительного 
масла

пучок укропа
2 зубчика чеснока

грецкие орехи
соль по вкусу

черный молотый перец 
по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук и лук-порей, поре-
зать кубиками.
2 Растопить масло, выло-
жить нарезанный лук, на-
крыть крышкой и готовить 
на медленном огне 15 минут.
3 Картофель нарезать ку-
биками. Добавить к луку 
в сковороду, готовить без 
крышки несколько минут.
4 Влить бульон, посолить, 
поперчить, уменьшить 
огонь, неплотно накрыть и 
дать покипеть 15 минут.
5 Готовый суп охладить, 
измельчить блендером. 
Процедить и влить сливки. 
Если суп окажется густым, 
то можно добавить и пере-
мешать воду со льдом.

6 Выложить готовый тара-
тор в порционные тарел-
ки, украсить веточками зе-
лени и ядрышками ореха.

6 Охладить крем-суп. 
Перед подачей добавить 
специи и лимонный сок. 
Перемешать и посыпать 
зеленью шнитт-лука.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Для приготовления катыка 1 л натурального молока 
вытапливать на медленном огне при помешивании в не-
ржавеющей или эмалированной кастрюле,  не доводя до 
кипения (90 градусов). При этом теряется до 30 % воды. 
Вытопленное молоко процедить через легкую хлопчато-
бумажную ткань, остудить до температуры 40 градусов.
2 Добавить 3 ст. л. готового катыка или простокваши, 
тщательно размешать. Кастрюлю укутать махровым по-
лотенцем и оставить в теплой комнате на 12 часов. Гото-
вый катык перемешать.
3 Для получения сузьмы в большой дуршлаг постелить 
хлопчатобумажную ткань, оставляя края по 20-25 см. Вы-
ложить катык, связать края ткани и подвесить мешочек 
над емкостью для стекания в проветриваемом месте на 
8 часов. В ткани останется сузьма. Стекший катык пере-
лить в стеклянную посуду и убрать в холодильник.
4 Готовый катык и сузьму выложить в миску, смешать с 
кипяченой водой до однородности.
5 Посолить и поперчить по вкусу, перемешать. Добавить 
нарезанные узкими короткими полосками вымытые и 
очищенные огурцы и редис, посыпать измельченную зе-
лень. Перемешать и поставить в холодильник на 2-3 часа. 
6 Перед подачей перемешать и выложить в чаши.5

порций
51

кКал
1 час

20 минут

Узбекский чалоп
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана катыка
70 г сузьмы

2 стакана кипяченой 
воды

2 средних огурца
8 редисок

по 0,5 пучка зелени 
чеснока, зеленого лука, 
фиолетового базилика, 

укропа и кинзы
красный молотый перец 

по вкусу
соль по вкусу

ЗАРУБЕЖНЫЕ ХОЛОДНЫЕ СУПЫ
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Испанский суп гаспачо

Огуречный гаспачо с арбузом и мятой

3
порции

87
кКал

30
минут

2
порции

72 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурцы нарезать солом-
кой. Выложить в посуду, 
как и другие ингредиенты.
2 Болгарский перец наре-
зать мелкими кубиками.
3 Сельдерей, перец чили и 
красный лук нарезать.
4 Снять кожицу с помидо-
ров, разрезать на дольки. 
Половину помидоров вы-
ложить в чашу блендера.
5 Добавить чеснок, поло-
вину нарезанных огур-
цов, болгарского перца, 
сельдерея и чили. Хорошо 
взбить и вылить в миску.
6 В чашу блендера поло-
жить оставшиеся поми-
доры, огурцы, болгарский 
перец, сельдерей, перец 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

7 крупных огурцов
1 упаковка тофу

3 ст. л. лимонного сока
пучок кинзы и мяты

0,5 сладкой луковицы 
1 ч. л. свежего имбиря

0,5 ч. л. кайенского перца
0,5 стакана ледяной воды

10 кубиков льда
2 стакана мякоти арбуза

треть стакана семян тыквы
оливковое масло

соль по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 крупных помидора
2 сваренных вкрутую яйца 

2 огурца
1,5 стебля сельдерея

0,5 желтого болгарского 
перца

1 болгарская красная 
луковица 

2 зубчика чеснока
0,5 перца чили

2 ст. л. оливкового масла
соль и черный молотый 

перец по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурцы вымыть и наре-
зать крупными кусочками. 
Лук очистить и нарезать.
2 Из упаковки тофу слить 
воду. Зелень кинзы и мяты 
мелко порубить, оставить 
на украшение 2 ст. л. мяты.
3 Выложить в чашку блен-
дера огурцы, соевый тво-
рог тофу, воду, сладкий лук, 
лимонный сок, нарублен-
ную зелень, имбирь, кай-
енский перец. Взбить до 
однородного состояния.
4 Перелить огуречный га-
спачо в большую емкость 
и охладить в холодильни-
ке 2-4 часа.
5 При подаче в порцион-
ных тарелках добавить 

чили. Оставить немного 
для присыпки. 
7 Добавить оливковое 
масло и взбить бленде-
ром. Добавить к первой 
части, посолить и попер-
чить, перемешать.
8 Полученный суп охла-
дить в холодильнике 1 
час. При подаче посыпать  
оставшимися продуктами.

нарезанную кубиками мя-
коть арбуза, обжаренные 
семечки тыквы и оставшу-
юся мяту. Полить немного 
оливковым маслом.

ЗАРУБЕЖНЫЕ ХОЛОДНЫЕ СУПЫ
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отварить фунчозу в подсоленном кипятке 
3-4 минуты. Откинуть на дуршлаг и промыть холодной 
водой. 
2 Вымыть и выложить в стеклянную посуду нарезанные  
тонкой соломкой огурцы, измельченную зелень и чес-
нок.
3 Помидоры очистить от кожицы и натереть на терке. На 
терке для корейской моркови натереть очищенный дай-
кон. Добавить к овощам.
4 Посыпать сахаром, посолить, вылить уксус, 1 ст. л. со-
евого соуса и тщательно перемешать.
5 Залить овощи холодной водой и добавить оставшийся 
соевый соус. Поставить соус-заливку (кукси-мури) в хо-
лодильник настаиваться.
6 Для добавки (кукси-чуми) тонко нашинковать капусту, 
посолить по вкусу. Добавить нарезанные мелкой солом-
кой вымытые огурцы, уксус и сахар, полуострый перец, 
посолить и поперчить по вкусу. 
7 Пассеровать 1 минуту с маслом нарезанный на тонкие 
полукольца репчатый лук. Добавить к капусте.
8 Выложить в глубокую тарелку охлажденную фунчозу, 
по краям разместить добавку и залить кукси-мури из хо-
лодильника.6

порций
110

кКал
50 

минут

Холодный 
суп кукси
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г фунчозы 
или спагетти

Для соуса-заливки:
3 л кипяченой воды

1 ст. л. столового уксуса
2 ст. л. соевого соуса

2 ст. л. сахара
1 ст. л. соли

2 свежих огурца
1 дайкон

2 свежих помидора
2 зубчика чеснока

зелень кинзы и петрушки
Для добавки к лапше:

0,5 кочана белокочанной 
капусты

2 свежих огурца
1 ч. л. сахара

уксус по вкусу
1 стручок полуострого 

перца
соль и черный перец 

по вкусу
1 луковица 

растительное масло 

ЗАРУБЕЖНЫЕ ХОЛОДНЫЕ СУПЫ
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Мацнабрдош (армянская окрошка)

Венгерский холодный вишневый суп

3
порции

41
кКал

40
минут

3
порции

52 
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кефир и воду охладить в 
холодильнике. 
2 Огурцы, зеленый лук и 
ароматные травы промыть 
под проточной водой и 
обсушить. 
3 Очистить от кожуры 
огурцы, нарезать мелки-
ми кубиками. Зеленый лук 
мелко нарезать.
4 Выложить нарезанный 
огурец и зелень в глубо-
кую миску, хорошенько 
перемешать. Посолить.
5 Разложить смесь по бо-
калам. Мацони тщательно 
взбить вилкой, влить ох-
лажденную газированную 
воду. Разлить по бокалам с 
огурцами и зеленью. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг кислой вишни
200 г сметаны
2 ст. л. сахара

1 полоска лимонной 
цедры

щепотка корицы
2 гвоздики

1 ст. л. муки
соль по вкусу

взбитые сливки 
для украшения

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 л мацони
3 огурца

0,5 пучка зеленого лука
зелень укропа и кинзы

3-4 листика мяты
2-3 зубчика чеснока

1,5 стакана газированной 
воды

соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Удалить косточки из све-
жей вишни (можно исполь-
зовать и замороженную).
2 Выложить  вишню 
в кастрюлю, залить 1,5 л 
воды, добавить сахар, ко-
рицу, полоску лимонной 
цедры, щепотку соли и 
гвоздику.
3 Поставить на огонь, до-
вести до кипения, убавить 
огонь и варить, помеши-
вая, 10-15 минут. Снять с 
огня, удалить цедру, дать 
немного остыть.
4 Смешать сметану с му-
кой. Добавлять смесь в 
отвар, сразу энергично 
размешивая венчиком до 
однородности.

6 Добавить в каждый бо-
кал пару кубиков льда.

5 Охладить суп, разлить  
по тарелкам и украсить 
подслащенными взбитыми 
сливками.

ЗАРУБЕЖНЫЕ ХОЛОДНЫЕ СУПЫ
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис промыть, залить холодной водой и оставить на 1-2 
часа.
2 Хорошо промыть зелень в холодной воде, дать стечь 
жидкости. Нашинковать. 
3 В кастрюле с толстым дном смешать кефир, сметану и 
яйцо. Добавить муку, размешать венчиком, чтобы не бы-
ло комочков. 
4 Залить кипятком или горячим бульоном. Засыпать рис 
и поставить на огонь. Варить на среднем огне, постоян-
но помешивая, чтобы не свернулось, до 
готовности риса. 
5 Убавить огонь, добавить зелень. Про-
должать варить, помешивая, около 
5 минут. 
6 Добавить сушеную мяту и варить еще 
3-5 минут. Посолить уже готовую довгу. 

5
порций

55
кКал

35 
минут
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 л кефира (мацони, 
простокваши, катыка)

0,5 стакана риса
1 яйцо

300 мл сметаны 
300-350 мл воды 

или бульона
2 ст. л. муки

по пучку шпината, 
щавеля, кинзы 

(лучше горной), укропа, 
свежей мяты

1 ст. л. сушеной мяты

КСТАТИ 
Довгу едят как холодной, так и горячей. В жаркую 
погоду она утоляет сразу и голод, и жажду, поэто-
му ее особенно ценят летом.

Про-

е

ей

Азербайджанская 
довга 

ЗАРУБЕЖНЫЕ ХОЛОДНЫЕ СУПЫ
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ГОРЯЧИЕ 
ЛЕТНИЕ СУПЫ

Всем нам в детстве 
мама обязательно го-
ворила: «Нужно есть 
теплую пищу каждый 
день, чтобы пищева-
рение работало как 
следует!» Мамам, ко-
нечно, виднее, ведь 
они готовили нам 
летом такие потря-
сающие щи, борщи и 
грибные супчики, что 
с их вкусом до сих пор 
мало что может срав-
ниться. Овощи и гри-
бы нового урожая уже 
подоспели, поэтому 
пора, как мама, повя-
зать на себя фартук и 
отправиться на кухню, 
чтобы сварить вкус-
нейший суп для род-
ных и близких. Пусть 
они почувствуют вашу 
заботу и любовь!

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ГОРЯЧИЕ ЛЕТНИЕ СУПЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Запечь кости в разогретой до 190 градусов духовке 40 
минут на противне. Влить в противень немного кипятка, 
чтобы собрать сок.
2 Лук очистить, морковь очистить и крупно порезать.
3 В глубокую кастрюлю выложить кости, сок с противня 
и все ингредиенты для бульона, кроме соли.
4 Влить 2,5-3 литра воды, довести до кипения, снимая пену.
5 Уменьшить огонь и варить на очень медленном огне 
1,5-2 часа. Процедить и посолить по вкусу.
6 Обжарить томатную пасту на растительном масле, поту-
шить со стаканом бульона и сливочным маслом 15 минут.
7 Обжарить нашинкованную свеклу, добавить стакан бу-
льона. Тушить до готовности, добавить готовую томат-
ную пасту, лимонный сок. Посолить и добавить сахар.
8 Оставшийся бульон довести до кипения, добавить на-
шинкованные верхние листы белокочанной капусты. 
Варить на слабом огне 10 минут, затем добавить очищен-
ный и нарезанный  картофель, варить еще 10 минут.
9 Пассеровать репчатый лук и добавить в бульон, варить 
еще 5 минут. Добавить подготовленные томатную пасту 
и свеклу, лавровый лист. Как только борщ закипит, снять 
с огня, добавить измельченные зелень и чеснок.
10 При подаче заправить сметаной и подать пампушки.6

порций
45

кКал
3 часа

50 минут

Летний борщ
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г белокочанной 
капусты

1 морковь
1 луковица 

2 картофелины
2 молодые свеклы
2 зубчика чеснока

2 ст. л. томатной пасты
20 г сливочного масла
2 ст. л. лимонного сока

соль и сахар по вкусу
растительное масло

Для бульона:
1,5 кг телячьих костей

1 луковица 
2 моркови

2 стебля сельдерея
2 зубчика чеснока

3 горошины душистого 
перца

морская соль и черный 
перец горошком по вкусу

3 лавровых листа



55ЛЕТНИЕ САЛАТЫ И СУПЫ

Щи из крапивы 
и щавеля

ГОРЯЧИЕ ЛЕТНИЕ СУПЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук очистить и нарезать кубиками, очищенную мор-
ковь натереть на крупной терке. 
2 Обжарить на разогретой сковороде с растительным 
маслом лук до золотистого цвета, добавить морковь. 
Жарить 2-3 минуты, снять сковороду с огня и накрыть 
крышкой.
3 Крапиву промыть, нарезать мелкими кусочками, выло-
жить в небольшую кастрюлю, залить кипятком и довести 
до кипения. После закипания убавить огонь и проварить 
5 минут. Слить воду и дать остыть. Крапиву мелко из-
мельчить.
4 Овощную зажарку залить кипящим куриным бульо-
ном, поставить на огонь. После закипания всыпать из-
мельченную крапиву и проварить 15 минут. 
5 Щавель промыть, мелко нарезать, добавить в кипящий 
бульон и варить на малом огне 5 минут.
6 Промыть зеленый лук, измельчить и добавить в ка-
стрюлю через 3 минуты после щавеля, варить до готов-
ности. Посолить и поперчить по вкусу, накрыть крыш-
кой, оставить на 5 минут.
7 Разлить щи по тарелкам, добавить по небольшому ку-
сочку сливочного масла.
8 При подаче заправить сметаной. 3

порции
66

кКал
50 

минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 стаканов куриного 
бульона

пучок крапивы
50 г щавеля
1 луковица 
1 морковь

пучок зеленого лука
соль и черный перец 

по вкусу
растительное масло

сливочное масло
сметана для заправки



56 калорийность указана на 100 г продукта

ГОРЯЧИЕ ЛЕТНИЕ СУПЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Залить сушеные грибы кипящей водой, размочить в 
течение 30 минут.
2 В кастрюле с толстым дном разогреть сливочное и рас-
тительное масло, добавить очищенный и порезанный 
лук, горчицу, очищенный и измельченный чеснок. Не-
много посолить.
3 Готовить на небольшом огне, пока лук не станет мяг-
ким. Добавить вымытые и очищенные свежие белые гри-
бы, порезанные на кусочки.
4 Обжаривать, пока не испарится сок из белых грибов.
5 В кастрюлю долить куриный бульон и процеженный 
настой от размачивания грибов. Добавить нарезанный 
картофель, измельченные размокшие грибы. Довести до 
кипения и варить до готовности картофеля. 
6 Петрушку мелко нарубить и добавить в суп.
7 Взбить готовый суп со сливками блендером до одно-
родного состояния. Подсолить. Дать отстояться.
8 Прожарить кедровые орешки на сухой сковороде до 
появления приятного аромата. 
9 Багет нарезать небольшими кусочками 1 см толщиной 
и прожарить на сливочном масле до румяной корочки.
10 Разлить суп по тарелкам, всыпать кусочки гренок из 
багета и кедровые орешки.3

порции
88

кКал
1 час

10 минут

Крем-суп 
из белых грибов
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг свежих белых 
грибов

2 ст. л. сушеных белых 
грибов

1 луковица 
2 зубчика чеснока

1 л куриного бульона
2 картофелины

1 стакан сливок
100 г багета

0,5 пучка петрушки
3 ст. л. сливочного масла

2 ст. л. растительного 
масла

1 ч. л. зерен горчицы
соль по вкусу

горсть кедровых орешков



57ЛЕТНИЕ САЛАТЫ И СУПЫ

Суп из лисичек

ГОРЯЧИЕ ЛЕТНИЕ СУПЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тщательно промыть лисички под 
проточной водой, очищая пла-
стинчатый низ шляпки от песка. 
Крупные грибы порезать.
2 Выложить грибы в кастрюлю, за-
лить холодной водой, посолить и поста-
вить на огонь.
3 Проварить лисички при слабом кипении 15 минут, пе-
риодически снимая пену с поверхности.
4 Картофель очистить и порезать небольшими кубика-
ми. Лук очистить и порезать мелкими кубиками.
5 Зеленый лук промыть и высушить. Мелко нарезать 
ножом. 
6 В бульон с лисичками добавить картофель, довести до 
кипения. Поварить 10 минут. Добавить обжаренный до 
золотистого цвета (2-3 минуты) на растительном масле 
репчатый лук.
7 Варить суп еще 10 минут, перемешать, добавить зеле-
ный лук, еще немного прокипятить. Добавить перец и 
соль по вкусу.
8 Снять суп с огня, добавить сливочное масло и дать на-
стояться под крышкой 15 минут перед подачей. В тарел-
ки добавить сметану. 6

порций
92

кКал
50 

минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

700 г лисичек
4 небольшие картофелины

1 стакан сметаны
2 луковицы 

75 г сливочного масла
0,5 пучка зеленого лука

пучок укропа
соль и черный перец 

по вкусу
2,5 л воды2,5 л воды

од 

а-
и поста-



58 калорийность указана на 100 г продукта

ГОРЯЧИЕ ЛЕТНИЕ СУПЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Очистить картофель, помыть и нарезать кусочками.
2 Лук и морковь вымыть и почистить. Одну луковицу на-
резать кубиками, морковь нарезать соломкой или нате-
реть на крупной терке.
3 Бульон вскипятить, опустить картофель и промытый 
рис. Довести до кипения, варить 10 минут на среднем ог-
не. Подсолить по вкусу.
4 Помидоры помыть, очистить от шкурки и натереть на 
терке.
5 Вторую луковицу натереть на мелкой терке, выложить 
в миску, добавить фарш, вбить яйцо, посолить и попер-
чить, хорошо перемешать.
6 Мокрыми руками слепить фрикадельки размером с 
грецкий орех.
7 Добавить фрикадельки, довести до кипения, посолить 
и поперчить, варить на среднем огне 10 минут.
8 Разогреть сковороду с растительным маслом, выло-
жить нарезанный кубиками лук и морковь, тушить на 
среднем огне 2-3 минуты, помешивая.
9 Добавить тертые помидоры, перемешать и тушить еще 
2-3 минуты. Выложить зажарку в суп, варить еще 5-7 ми-
нут. Выложить в суп измельченную зелень. Снять с огня 
и дать настояться перед подачей.4

порции
62

кКал
45 

минут

Летний суп 
с фрикадельками

Ав
то

ры
 ф

от
о:

 m
ar

co
 m

ay
er

, E
ka

te
rin

a 
Ko

nd
ra

to
va

/S
hu

tte
rs

to
ck

.co
m

 и
 о

тк
ры

ты
е 

ин
те

рн
ет

-и
ст

оч
ни

ки

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г фарша
2 картофелины

1 морковь
2 луковицы 
2 помидора

0,5 чашки риса 
1 яйцо

1,5 л бульона
2 ст. л. растительного 

масла
1 лавровый лист
зелень по вкусу

соль и черный перец 
по вкусу



59ЛЕТНИЕ САЛАТЫ И СУПЫ

Суп из цветной 
капусты и кабачков

ГОРЯЧИЕ ЛЕТНИЕ СУПЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Очистить от кожуры зрелый кабачок, вырезать плодо-
ножку, выбрать семечки и нарезать небольшими куби-
ками.
2 Картофель вымыть и нарезать такими же кубиками.
3 Налить в кастрюлю 2 л воды и поставить на огонь. По-
сле закипания добавить картофель и кабачок, варить 10 
минут.
4 Лук и морковь очистить. Лук нарезать на кубики, мор-
ковь натереть на терке.
5 Обжарить лук и морковь в разогретой с растительным 
маслом сковороде 5-7 минут.
6 Вырезать плодоножку и удалить семена у сладкого 
перца, нарезать на небольшие кусочки. Так же нарезать 
вымытый и очищенный от кожуры помидор. 
7 Разобрать цветную капусту на соцветия, замочить в 
подсоленной воде на 20 минут.
8 Перед готовностью картофеля в суп добавить обжар-
ку и соцветия цветной капусты. Варить 3 минуты после 
закипания.
9 Заложить в суп перец и помидор, подсолить и доба-
вить специи. Варить еще 5 минут.
10 Дать супу настояться на плите 15 минут. Разлить по 
тарелкам, по желанию добавить свежемолотый перец. 4

порции
60

кКал
50 

минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 вилка цветной капусты
1 средний кабачок

1 картофелина
1 луковица 
1 морковь

0,5 сладкого болгарского 
перца

1 помидор
растительное масло

соль по вкусу



60 калорийность указана на 100 г продукта



61ЛЕТНИЕ САЛАТЫ И СУПЫ

ДЕСЕРТНЫЕ 
СУПЫ

Даже малоежки не 
откажутся от супчика 
из нашего следующе-
го раздела. Ведь если 
среди ингредиентов 
есть пломбир или 
домашние чипсы, то 
успех блюда гаран-
тирован! Более того, 
ваши домочадцы обя-
зательно захотят до-
бавки, а на следующий 
день попросят приго-
товить эту вкуснятину 
еще раз. В пору, когда 
полно местных ягод 
и фруктов, это сде-
лать совсем не трудно. 
Трудно будет в конце 
сезона отвыкать от 
такой вкуснятины… 
Зато вы будете точно 
знать: вся семья, вклю-
чая самых капризных 
приверед, получила 
летнюю дозу витами-
нов в полном объеме.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы



62 калорийность указана на 100 г продукта

ДЕСЕРТНЫЕ СУПЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Выложить творог в миску и слегка размять вилкой.
2 Вбить яйцо, перемешать и посолить по вкусу. Добавить 
сахар и снова перемешать.
3 Всыпать просеянную муку в творог, мешать вилкой до 
густого состояния.
4 Замесить тесто на разделочной доске, присыпанной 
мукой. Катать из теста руками, смоченными водой, кол-
баски, нарезать их кусочками наискосок.
5 Сварить вареники в подсоленной кипящей воде, пока 
они не всплывут, 2-3 минуты.
6 Вынуть готовые вареники из воды, выложить на блюдо.
7 Ягоды перебрать, выложить в сито и обдать горячей и 
холодной водой. Фрукты порезать дольками.
8 В воду добавить сахар и кусочки фруктов, довести до 
кипения и выложить ягоды. Еще раз вскипятить, выклю-
чить огонь, накрыть крышкой и оставить на 10 минут.
9 Растворить крахмал в небольшом количестве воды, 
размешать до однородного состояния.
10 Вновь довести компот до кипения, влить тонкой 
струйкой крахмал, помешивая. На малом огне довести 
до загустения, выключить огонь и оставить остывать.
11 Выложить в тарелки готовые вареники, залить охлаж-
денным киселем. Заправить сметаной или сливками.3

порции
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минут
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг фруктов и ягод
1 л воды

2 ст. л. крахмала
cахар по вкусу

cметана или сливки 
для заправки

Для ленивых вареников:
200 г творога
1 ст. л. сахара

1 яйцо
0,5 стакана пшеничной 

муки
cоль по вкусу

Фруктовый суп 
с ленивыми 
варениками



63ЛЕТНИЕ САЛАТЫ И СУПЫ

ДЕСЕРТНЫЕ СУПЫ

Клубничный суп с пломбиром

Мандариновый суп

4
порции

74
кКал

20
минут

2
порции

71 
кКал

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Ягоды клубники про-
мыть, удалить листики. На-
резать на четыре части.
2 Выложить в кастрюлю, 
добавить сахар и переме-
шать. Влить воду.
3 Поставить кастрюлю на 
медленный огонь, дове-
сти до кипения и варить 5 
минут до густоватого со-
стояния. 
4 Добавить веточку мяты и 
дать остыть. 
5 Перелить  в чашку блен-
дера и взбить в однород-
ную массу.
6 Поставить в холодиль-
ник для охлаждения.
7 Разлить суп по тарелкам, 
добавить пломбир и ли-
стики мяты.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 мандаринов
2 ч. л. рисового крахмала

1 л мандаринового сока
3 ст. л. несоленых 

фисташек
0,5 стакана сахара

листики мяты

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 стакана  клубники
1 стакан сахара

1,5 стакана воды
2 веточки свежей мяты

200 г пломбира

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Крахмал развести 
в 2 ст. л. воды. 
2 Фисташки очистить от 
скорлупы, мандарины 
очистить и разделить на 
дольки.
3 Мандариновый сок по-
догреть на огне, всыпать 
сахар, перемешать и дове-
сти почти до кипения.
4 Ввести тонкой струйкой 
разведенный крахмал, по-
стоянно помешивая. Про-
гревать суп, так же поме-
шивая, еще 2-3 минуты.
5 Разлить по тарелкам, до-
бавить дольки мандари-
нов, очищенные фисташки 
и листики мяты.

8 Вместо воды можно 
использовать молоко, а 
клубнику дополнить и 
другими ягодами: мали-
ной, клубникой, сморо-
диной.



64 калорийность указана на 100 г продукта

ДЕСЕРТНЫЕ СУПЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис отварить до готовности в большом количестве не-
много подсоленной воды, слить жидкость через дурш-
лаг, не промывать. Рис выложить на салфетку, дать про-
сохнуть.
2 Выложить отваренный рис тонким слоем на перга-
ментную бумагу, смазанную растительным маслом. Запе-
кать в духовке 1,5 часа при температуре 110 градусов. В 
конце запекания уменьшить температуру до 70 граду-
сов.
3 Груши и яблоки вымыть, снять кожицу, порезать 
на куски и потушить до размягчения. Измельчить блен-
дером.
4 Свежий крыжовник протереть, очищенный апельсин 
пропустить через мясорубку.
5 Все фрукты и ягоды выложить в кастрюлю, 
поставить на огонь. Добавить сахар, корицу и довести до 
кипения.
6 Крахмал развести с водой, аккуратно влить в суп и 
снова довести до кипения, постоянно помешивая.
7 Готовому супу дать остыть, охладить в холодильнике.
8 При подаче разлить по тарелкам, сверху выложить ри-
совые чипсы, украсить дольками мандарина и веточками 
базилика.3

порции
73

кКал
2 часа

40 минут
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 апельсин
2 груши
5 яблок

2 чашки крыжовника
2 ст. л. риса

2 ст. л. сахара
2 ст. л. растительного 

масла
корица по вкусу

базилик для украшения
1 мандарин 

для украшения

Фруктово-ягодный суп 
с рисовыми чипсами



65ЛЕТНИЕ САЛАТЫ И СУПЫ

ДЕСЕРТНЫЕ СУПЫ

Милосупа

Суп из черешни и апельсинов* 

2
порции

33
кКал

30
минут

2
порции

69 
кКал

1 час
20 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Репчатый лук нарезать 
мелкими кубиками.
2 Яблоки очистить и наре-
зать крупными кусочками.
3 Обжарить в большой ка-
стрюле с толстым дном на 
растительном масле лук 10 
минут, помешивая.
4 Добавить резаные 
яблоки, карри, посолить. 
Готовить 10 минут, влить 
теплый бульон, варить 40 
минут на небольшом огне. 
Остудить полчаса.
5 Лимон вымыть, снять це-
дру. Выжать лимонный сок. 
Добавить в бульон полови-
ну цедры и сока, взбить до 
однородности блендером. 
Поставить в холодильник 
на 2 часа.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 апельсина
0,5 кг черешни

1,5 стакана белого вина
1,5 стакана шампанского

2 ч. л. крахмала
корица по вкусу

листики мяты

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 л овощного бульона
1 стакан натурального 

йогурта
8 зеленых яблок

3 луковицы 
1 лимон

3 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. порошка карри

пучок мяты
соль и черный молотый 

перец

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 С апельсинов снять це-
дру. Нарезать дольками. 
Цедру нарезать соломкой.
2 Черешни освободить 
от косточек. Перемешать 
апельсины и черешни.
3 Выложить в кастрюлю, 
добавить стакан воды, ко-
рицу и сахар. Довести до 
кипения и варить, пока са-
хар не растворится. Влить 
вино и положить цедру.
4 Крахмал развести в 
2 ст. л. воды. Кастрюлю 
снять с огня, влить крахмал. 
Снова нагреть, не доводя 
до кипения. Затем остудить.
5 Взбить в блендере пюре 
из трети смеси апельсинов 

6 Для заправки мелко 
порубить листья мяты с 
оставшейся цедрой, сме-
шать с йогуртом, добавить 
оставшийся лимонный 
сок, посолить и поперчить.
7 Подавать охлажденный 
суп, заправить мятно-ли-
монным йогуртом.

и черешни. Перелить в ка-
стрюлю и добавить остав-
шуюся смесь. Поставить в 
холодильник.
6 При подаче влить во 
фруктовый суп шампан-
ское и украсить мятой.

*Для едоков 18+
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