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от редакции
Дорогие Друзья!

Мы с радостью представляем новый сбор-
ник, посвященный закускам и салатам. если 
вы заботитесь о своем здоровье и следите 
за фигурой, вы непременно найдете здесь 
легкие закуски и овощные низкокалорийные 
салатики. готовитесь к семейному торже-
ству или дружескому застолью? Найдутся 
рецепты и на этот случай. захотелось чего-то 
экзотичного, с необычным вкусом и каким-
нибудь умопомрачительным соусом? На 
страницах нашего сборника есть рецепты и 
этакой вкуснятины. 
Салаты и закуски, такие красивые и аппетит-
ные, с любимыми ингредиентами и всевоз-
можными специями – они предназначены 
для возбуждения аппетита и подаются перед 
основными блюдами. А потому мы собрали 
здесь рецепты на любой вкус и для любого 
случая. Диетологи рекомендуют есть салаты 
каждый день, ведь именно салаты и закуски 
являются основными источниками витами-
нов, микроэлементов и минеральных солей в 
повседневной жизни. Да и готовить боль-
шинство из них легко, быстро и недорого. 
Для каждого сезона найдутся свои ингреди-
енты. А сдобрив их вкусным соусом и любо-
вью, вы сумеете сделать любую закуску поис-
тине неповторимой. 
итак, на страницах справочника вы найдете:
a   легкие диетические салаты и закуски, 
a  мясные варианты,
a  горячие закуски и салаты,
a  салаты родом из СССр,
a  изыски народов мира,
a  праздничные варианты.

А также рецепты соусов и заправок, инфор-
мацию о специях для салатов. 

уДАчи вАМ в приготовлеНии  
блюД и приятНого АппетитА!

«домашний повар». Выпуск № 11 (30)/2019
«Салаты и закуски».
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Белки врозь 
Всегда стоит пом-
нить, что белки мя-
са и молока плохо 
сочетаются друг с 
другом. А потому 
не стоит, напри-
мер, мясной салат 
заправлять сливоч-
ным соусом. И если 
для праздничного 
салата сочетание 
мяса и сыра допу-
стить еще можно, то 
в повседневных за-
кусках лучше этого 
избегать. Зато сыр 
смело можно со-
четать с овощами, 
с ними же прекрас-
но гармонирует и 
мясо. 

Подружите 
овощи 

У овощей тоже есть 
свои правила со-
четаемости. Так, 
диетологи совету-
ют 1:1 смешивать 
надземные овощи и 
корнеплоды, если и 
те и другие входят в 
рецепт. В любимый 
винегрет, где льви-
ная доля корнепло-
дов – свекла, карто-
фель, морковь, важ-
но добавить зелень, 
капусту, огурцы. Не-
желательно сочетать 
свеклу с помидора-
ми, тыкву с кабач-
ком, капусту с луком. 
Не стоит смешивать 
в одной тарелке и 
разные виды бобо-
вых. 

Принцип 
подачи 

Салат – это традици-
онно предшествен-
ник вторых блюд. 
Пусть так оно и бу-
дет. Кроме того, сы-
рые овощи и фрукты 
должны при подаче 
предшествовать ва-
реным или запечен-
ным, так как сырые 
овощи – это своего 
рода щетка, очи-
щающая кишечник 
благодаря большо-
му количеству клет-
чатки. После порции 
сырых овощей луч-
ше переваривают-
ся и белки, и угле-
воды. Сырые вощи 
вообще неплохо бы 
кушать хотя бы раз в 
два дня. 

3 правила Чтобы салат радовал своим 
вкусом и не оседал непри-
ятной тяжестью в желудке, 
достаточно соблюсти не-
сколько несложных правил. 

ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ

Посуда для салатов
Эмалированная, керамическая, стеклянная посуда – вот 
идеальные варианты для хранения салата. Металлические 
кастрюльки и алюминиевые тазики – не лучшая тара. Эти 
материалы окисляются, и вы рискуете получить не просто 
невкусный, а вредный для здоровья салат. 

идеального салата 
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ОвОщные  
салаты  
и закуски

Легкие, ароматные, соч-
ные и невероятно полез-
ные овощные салаты и 
закуски набирают колос-
сальную популярность у 
приверженцев здорового 
питания. Посудите сами: 
это и высокое содержа-
ние клетчатки, необхо-
димой для нормальной 
работы кишечника, и ру-
тин, укрепляющий стенки 
сосудов, и фитонутриен-
ты, разгоняющие грусть-
тоску и омолаживаю-
щие организм. К тому же 
овощные салаты – это от-
личный способ получить 
удовольствие от еды, 
насладившись тонким 
вкусом и ароматом. Да 
и для легкого перекуса 
такие закуски подойдут 
отлично. А главное, гото-
вить их быстро, легко и 
весело. Ведь овощи – это 
настоящий парад красок 
и ароматов.

Рецепты

секреты  
приготовления

Полезные  
советы
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

Салат с авокадо, малиной и сыром
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В отдельной емкости 
смешать оливковое масло, 
уксус, сахар, горчицу, не-
много соли и перца. Хоро-
шо перемешать. Отставить 
на полчаса. 
2 Авокадо помыть, почи-
стить, удалить косточку, 
порезать дольками сред-
него размера. 
3 Лимон помыть, обсу-
шить, срезать цедру (толь-
ко желтую часть). Порезать 
цедру тонкой соломкой. 
4 Салат и рукколу помыть, 
салат порвать руками, уло-
жить в салатник. Добавить 
рукколу. Посыпать измель-
ченной цедрой, сбрызнуть 
заправкой. Украсить мали-
ной и произвольно поре-
занным сыром. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

60 мл оливкового масла
1 ст. л. красного винного 

уксуса
1 ч. л. дижонской горчицы

0,5 ч. л. коричневого 
сахара

1 лимон 
 пучок красного 

дуболистного салата
30 г рукколы, 1 авокадо

120 г малины (можно 
замороженной) 
100 г сыра фета 

щепотка соли
щепотка черного 

молотого перца

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Смешать в отдельной ем-
кости майонез, сок поло-
винки лайма, соус чили и 
пропущенные через пресс 
грецкие орехи. Отставить.
2 Рисовую бумагу обмак-
нуть в чашку с водой, 
выдержать 5-10 секунд, 
разложить на столе или 
разделочной доске. 
3 На нижнюю треть ри-
совой бумаги выложить 
чистые, произвольно из-
мельченные листья салата, 
поверх салата порезан-
ный тонкими ломтиками 
помидор и перец, нашин-
кованный тонкой солом-

Рулеты с овощами в рисовой бумаге 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

8 листов рисовой бумаги
 пучок листового салата

3 средних помидора
2 болгарских перца
30 г грецких орехов

50-60 мл легкого 
майонеза

половинка лайма
2 ч. л. соуса чили

20
минут

168 
кКал

6
порций

215
кКал

30
минут

8
порций
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Подавать к столу вместе с 
соусом. 
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Смешать в отдельной 
емкости оливковое масло, 
бальзамический уксус, мед 
и соль. 
2 Листья шпината помыть, 
обсушить. 
3 Лук почистить, нарезать 
тонкими полукольцами.
4 Яблоко помыть, нарезать 
тонкими дольками.
5 На большом салатном 
блюде разложить шпи-
нат, лук, вяленую клюкву и 
орешки миндаля (их мож-
но мелко порубить или 
нарезать тонкими слайса-
ми). Украсить кусочками 
брынзы, яблока, полить 
заправкой. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г шпината 
70 г вяленой клюквы

1 головка лука
50 г миндаля
100 г брынзы

1 зеленое яблоко
2 ст. л. бальзамического 

уксуса
1 ст. л. жидкого меда

5 ст. л. оливкового масла
0,5 ст. л. соли 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тыкву порезать тонки-
ми ломтиками, сбрызнуть 
маслом, выложить на про-
тивень, посолить, попер-
чить, посыпать прован-
скими травами и запечь в 
духовке при температуре 
180 градусов 10 минут.
2 Изюм замочить в го-
рячей воде на 20 минут, 
обсушить. Капусту тонко 
нашинковать, посолить, 
поперчить, помять руками. 
3 На горячую чугунную 
сковороду выложить са-
хар, влить 40 мл воды, до-
бавить семечки.  Быстро 
перемешать, вынуть се-
мечки на горячую тарелку, 
смазанную маслом, осту-
дить. Сироп в сковороде 

Салат из красной капусты с тыквой 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г краснокочанной 
капусты

20 г изюма
100 г тыквы

30 г тыквенных семечек
1 ст. л. семян кунжута

3 ст. л. сахара
1 апельсин

2 ст. л. оливкового масла
соль, перец, прованские 

травы по вкусу 

4 
порции

159
кКал

20
минут

Салат со шпинатом, вяленой клюквой и брынзой  

40
минут

157
кКал

4
порции

развести соком одного 
апельсина и уварить на 
малом огне 3 минуты.  
4 Капусту перемешать с 
семечками, тыквой и изю-
мом, полить соусом и по-
сыпать семенами кунжута.
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

Салат из моркови, граната и нута 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь почистить, на-
тереть на крупной терке. 
2 Зеленый лук помыть, 
мелко порубить. 
3 Из граната извлечь зер-
на.
4 Листья мяты помыть.
5 Все ингредиенты, кроме 
мяты, сложить в салатник. 
Добавить консервирован-
ный нут. 
6 В отдельной емкости 
смешать масло, уксус, мед, 
соль и перец. Этим соусом 
полить салат. Украсить се-
менами кунжута и листоч-
ками мяты. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г 
консервированного нута

1 морковь, 0,5 граната
5 перышек зеленого лука

несколько листочков 
мяты для украшения

семена кунжута
2 ст. л. оливкового масла

1 ч. л. бальзамического 
уксуса

0,5 ч. л. меда
соль и перец по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи помыть, удалить 
плодоножки, семена из 
перца. Нарезать цукини и 
баклажан кружочками тол-
щиной 1 см. Перцы – длин-
ными ломтиками, помидо-
ры – четвертинками.
2 Сковороду-гриль смазать 
маслом, тщательно разо-
греть, обжарить овощи 
партиями на сильном огне. 
Готовые овощи выложить 
на блюдо, накрыть фоль-
гой, чтобы те «дошли».
3 Остывшие овощи посо-
лить, поперчить, посыпать 
пряными травами. Пода-
вать со сметанным соусом. 
4 Приготовить сметан-
ный соус: жирную сметану 
смешать с солью и чесно-

Овощи-гриль с пряностями 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 среднего размера 
баклажан

1 среднего размера 
цукини 

2 сладких перца 
5 спелых крепких 

помидоров
1 ч. л. тимьяна

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

щепотка черного 
молотого перца

морская соль по вкусу 

40
минут

46 
кКал

2
порции

216
кКал

20
минут

4
порции
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ком, пропущенным через 
пресс, до однородности. 



11САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи помыть, почи-
стить, порезать тонкими 
кружочками. 
2 Полить батат и мор-
ковь лимонным соком, 
посолить, отставить на 
полчаса. 
3 Через 30 минут доба-
вить в салат обжарен-
ные семена подсолнеч-
ника, мелко нарезанную 
петрушку.  

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 средних моркови
2 средних батата 

1 ст. л. семян 
подсолнечника

5 веточек петрушки
2 ст. л. лимонного сока

соль по вкусу 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Крупные грибы порезать 
произвольно, мелкие оста-
вить целыми. Обжарить на 
разогретой сковороде с 1 
ст. л. масла до золотистого 
цвета. 
2 Обжарить в той же ско-
вороде фасоль, добавив 
еще 1 ст. л. масла. Фасоль 
должна стать мягкой и 
чуть подрумяниться. 
3 Лук почистить, нарезать 
тонкими полукольцами, 
обжарить до золотистого 
цвета. 
4 Морковь почистить, на-
резать кружочками, не-
много потомить в сковоро-
де с небольшим количе-
ством воды. 
5 В салатнике смешать 
фасоль с грибами, лук и 
морковь. Дать всем ингре-
диентам остыть.  Добавить 
мелко нарубленную зе-

Салат из стручковой 
фасоли с грибами  

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г стручковой фасоли 
(можно замороженной)

300 г шампиньонов 
1 средняя головка лука

1 средняя морковь
4 ст. л. мелко нарезанного 

укропа
3 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. лимонного сока
соль, перец по вкусу 

4 
порции

117
кКал

20
минут

Закуска из батата и моркови 

30
минут

241
кКал

4
порции

лень, соль, перец. Сбрыз-
нуть лимонным соком. 

должна стать мягкой и 
чуть подрумяниться. 
3 
тонкими полукольцами, 
обжарить до золотистого 
цвета. 
4 
резать кружочками, не-
много потомить в сковоро-
де с небольшим количе-

соль, перец по вкусу 
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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

Морковка по-корейски 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь помыть, почи-
стить, натереть на специ-
альной терке на длинные, 
тонкие полосочки. 
2 Чеснок почистить, по-
мыть, пропустить через 
чеснокодавилку. Добавить 
к моркови. Добавить к 
моркови перец, кориандр, 
лавровый лист, соль, сахар. 
Влить масло и уксус. Хоро-
шо перемешать. 
3 Переложить морковь в 
эмалированную посуду, 
немного помять руками, 
чтобы морковь легче да-
ла сок. Сверху поставить 
пресс. Трое суток выдер-
жать морковь в прохлад-
ном месте. Переложить в 
стеклянную тару, убрать в 
холодильник.  

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг моркови
6 зубчиков чеснока 

0,5 ч. л. красного 
молотого перца

1 ч. л. черного 
молотого перца

четверть ч. л. 
молотого кориандра

2 лавровых листа
1 ст. л. с горкой сахара

1 ч. л. с горкой соли
4 ст. л. уксуса 9 %

0,5 стакана 
растительного масла 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурец тонко нарезать 
на слайсы, помидор – на 
тонкие ломтики. Добавить 
к овощам морковь. Осто-
рожно перемешать. 

2 Батон нарезать на тон-
кие кусочки, подсушить на 
сухой сковороде до подру-
мянивания. 

3 Намазать поджаренные 
кусочки с обеих сторон 
смесью меда и горчицы. На 
нижнюю часть выложить 
овощную смесь, сверху –
кусочек мягкого сыра. На-
крыть вторым кусочком 
хлеба. 

Овощные сэндвичи  
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 бутербродный батон из 
непросеянной муки

1 помидор
30 г корейской моркови

1 средний огурец
0,5 ч. л. меда

0,5 ч. л. горчицы
100 г мягкого сыра

30
минут

220 
кКал

8
порций

137
кКал

30
минут

2
порцииАв
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13САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рукколу помыть, обсу-
шить. 
2 Грейпфрут почистить, 
аккуратно отделить доль-
ки, удалить с них горькую 
пленку. Каждую дольку 
разрезать пополам. 
3 Масло смешать с соком 
половинки лимона, моло-
тым перцем, солью и про-
ванскими травами. 
4 Рукколу и грейпфрут вы-
ложить в салатник, 
посыпать кедро-
выми орешка-
ми, полить за-
правкой. Укра-
сить творогом и 
бальзамическим 
кремом. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г рукколы
1 грейпфрут 

50 г кедровых орешков
2 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. прованских трав
0,5 лимона

150 г нежирного творога 
бальзамическая паста для 

украшения (по желанию)
соль, перец по вкусу 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перец помыть, удалить 
семена и плодоножку. По-
резать тонкой соломкой.

2 Шпинат помыть, обсу-
шить. 

3 Огурец помыть, нарезать 
тонкими полукружочками. 

4 Зеленый горошек зара-
нее разморозить. 

5 Смешать в салатнике все 
подготовленные ингреди-
енты, добавить семечки, 
заправить соевым соусом, 
аккуратно перемешать. 
Украсить тертым парме-
заном. 

Зеленый салат с пармезаном 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г шпината
1 большой зеленый перец

100 г замороженного 
зеленого горошка

50 г тыквенных семечек
1 большой огурец

30 г натертого пармезана  
2 ст. л. соевого соуса

2 
порции

199
кКал

15
минут

Закуска с рукколой, 
грейпфрутом и творогом 

20
минут

145
кКал

2
порции

ложить в салатник, 
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15салаты и закуски

Мясные и рыбные 
салаты и закуски 

Закуски и салаты, где 
основным ингредиентом 
выступают мясо, рыба или 
морепродукты, – это, пре-
жде всего, основатель-
ность и серьезность. Эти 
блюда не для легкого пере-
куса, они призваны насы-
тить и, зачастую, не требу-
ют в дуэт гарнира, являясь 
самодостаточными. Вкус 
мяса и рыбы в таких заку-
сках гармонично оттеняют 
остальные ингредиенты:  
овощи, зелень или даже 
фрукты. Неудивительно, 
что эти вкуснейшие блюда 
пользуются заслуженной 
популярностью у хозяек, 
готовящихся к торжеству, 
привечающих гостей, да и 
просто любящих радовать 
своих близких чем-нибудь 
вкусненьким. 

рецепты

секреты  
приготовления

Полезные  
советы
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МЯСНЫЕ И РЫБНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо обмыть, обсушить, разрезать посередине вдоль 
волокон, недорезая до конца около 3 см. Раскрыть кусок 
мяса, словно книгу. Отбить с солью, перцем и мускатным 
орехом. Оставить отдохнуть. 
2 Клюкву помыть, припустить в небольшом количестве 
воды 3-5 минут. 
3 Добавить к клюкве порезанное на кусочки яблоко, 
1 ч. л. сахара, 1,5 ч. л. соли, перемешать, варить еще 2 ми-
нуты. Зубки чеснока очистить, мелко нашинковать, доба-
вить к соусу, потомить на огне еще минуту. Пюрировать 
соус блендером.
4 Орехи измельчить в ступке или толкушкой.
5 На край отбитого куска мяса положить орехи, осталь-
ную часть смазать соусом, свернуть рулетом, начиная с 
конца с орехами. Обвязать рулет нитью. 
6 Дно формы посыпать панировочными сухарями, вы-
ложить рулет «швом вниз». Сверху посыпать сухарями. 
Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 45-55 ми-
нут. Подавать рулет полностью охлажденным, нарезав 
на порционные куски. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг свинины 
100 г клюквы

150 г кисло-сладких яблок
80 г орехов

5-6 зубчиков чеснока
горсть панировочных 

сухарей 
1 ч. л. сахара

соль, черный молотый 
перец, мускатный 

орех по вкусу 

1 час
30 минут

247 
кКал

6
порций

Рулет из свинины 
с орехами и клюквой 

НА ЗАМЕТКУ 
•  Чтобы мясо получилось сочным, не стоит рулет выни-
мать из духовки сразу после выключения, нужно дать 
ему отдохнуть в духовом шкафу еще полчаса, накрыв 
форму фольгой. 
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5 
ную часть смазать соусом, свернуть рулетом, начиная с 
конца с орехами. Обвязать рулет нитью. 
6 
ложить рулет «швом вниз». Сверху посыпать сухарями. 
Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 45-55 ми-
нут. Подавать рулет полностью охлажденным, нарезав 
на порционные куски. 
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Салат с ветчиной и солеными огурцами 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Ветчину нарезать не-
крупными кубиками. 
2 Огурцы нарезать солом-
кой. Если кожица жесткая, 
то предварительно огур-
чики почистить. 
3 Лук почистить, наре-
зать тонкими полуколь-
цами, посолить, посыпать 
щепоткой сахара, залить 
уксусом, оставить мари-
новаться. Сыр натереть на 
крупной терке. 
4 Яйца нарезать крупными 
кубиками. Все подготов-
ленные ингредиенты сло-
жить в салатник, добавить 
горошек, заправить салат 
майонезом. Посолить и 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г ветчины 
200 г твердого сыра 

100 г зеленого горошка
2 яйца, 

сваренных вкрутую 
2 соленых огурца

2 ч. л. бальзамического 
уксуса

1 головка лука
4 ст. л. майонеза

соль, перец по вкусу 
щепотка сахара

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Смешать в миске соевый 
соус, сахар, оливковое 
масло и сок половины ли-
мона. Помыть, мелко на-
резать и добавить к соусу 
базилик. 
2 Куриное филе обмыть, 
нарезать соломкой, по-
местить в подготовленный 
соус-маринад на полчаса. 
3 Цукини помыть, наре-
зать тонкими кружочками. 
Обжарить с обеих сторон 
на растительном масле до 
образования золотистой 
корочки (жарить порция-
ми). Дать остыть. 
4 Курицу обжарить до 
готовности. Болгарский 
перец помыть, освободить 
от семян, нарезать тон-

Салат с курицей и жареными цукини 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г куриного филе
200 г молодого цукини 

1 болгарский перец
1 ст. л. кунжута

1 ст. л. оливкового масла
1 ст. л. соевого соуса

0,5 лимона
5 веточек свежего 

базилика
1 ст. л. сахара

растительное масло 
для жарки 

соль по вкусу 

МЯСНЫЕ И РЫБНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

246
кКал

45
минут

3
порции

кой соломкой. Смешать в 
салатнике перец, курицу, 
цукини, посыпать кунжу-
том. Заправлять не нужно! 
Подавать холодным. 

поперчить по вкусу, пере-
мешать. 

4
порции

296 
кКал

30
минут

Рулет из свинины 
с орехами и клюквой 
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МЯСНЫЕ И РЫБНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

Круассаны с лососем 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Нарезать кубиками раз-
мером 1 см 70 г масла и 
убрать в морозилку. Остав-
шееся масло растопить. 
2 Заранее подготовленное 
тесто комнатной темпера-
туры раскатать на присы-
панном мукой столе, раз-
резать на треугольники. 
3 Тесто смазать растоплен-
ным сливочным маслом, 
сверху положить по паре 
кубиков масла заморожен-
ного, свернуть тесто в ру-
летики (от основания тре-
угольника к острому углу). 
Выпекать в разогретой до 
200 градусов духовке 20-25 
минут. Готовые круассаны 
остудить, разрезать вдоль 
пополам. Одну часть сма-
зать сливочным сыром, по-
ложить кусочки нарезанно-
го лосося, слегка сбрызнуть 
лимонным соком, украсить 
веточками рукколы. На-
крыть второй половинкой. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г сливочного масла
1 яйцо 

200 г слоеного 
дрожжевого теста

1 долька лимона
100 г соленого лосося 

4 ст. л. сливочного сыра
несколько веточек 

рукколы 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Оливковое масло сме-
шать с сухим базили-
ком, дать постоять 10-15 
минут. 
2 Смешать в салатнике 
творог, вымытый и по-
рванный руками листо-
вой салат, половинки 
помидоров черри и сла-
босоленую семгу. 
3 Перемешать, полить 
маслом и посыпать кун-
жутом. 

Салат с семгой и творогом 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г зерненого творога 
2-3 слайса семги 

3-4 помидора черри 
листовой салат по вкусу 
0,5 ч. л. сухого базилика

2 ст. л. оливкового масла
1 ст. л. кунжута 

215
кКал

20-25
минут

1
порция

4
порции

258 
кКал

45
минут
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МЯСНЫЕ И РЫБНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

Салат с креветками и моцареллой 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Шарики моцареллы на-
резать кружочками. Черри 
помыть и разрезать на 2 
части каждый. 
2 Авокадо почистить, уда-
лить косточку, нарезать 
небольшими кусочками. 
3 Перепелиные яйца раз-
резать пополам. 
4 Масло и лимонный сок 
смешать, посолить, попер-
чить. В салатнике смешать 
сыр, помидоры, креветки, 
авокадо и яйца. Добавить 
заправку, перемешать. 
5 Зеленый салат порвать 
руками, разложить по пор-
ционным тарелкам, сверху 
выложить салат. Украсить 
базиликом.  

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г моцареллы 
(маленькие шарики) 

200 г помидоров черри
200 г отварных 

и очищенных креветок
2 авокадо, листья 

зеленого салата по вкусу
4 веточки базилика

5 ст. л. растительного 
масла

4 перепелиные яйца, 
сваренных вкрутую

сок половины лимона
соль, перец по вкусу 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сельдь разморозить, по-
мыть, почистить. 
2 В кастрюле смешать во-
ду, соль, специи, маринад 
довести до кипения, до-
бавить лимонку. Маринад 
остудить. 
3 Сложить в отдельную ем-
кость сельдь, залить ее ма-
ринадом, накрыть крыш-
кой, сверху поставить груз. 
Оставить при комнатной 
температуре на 2-3 дня. За-
тем убрать в холодильник. 
Сельдь пряного посола 
готова! 

Сельдь пряного посола 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 свежезамороженных 
сельди 

200 г соли 
2 ст. л. сахара

1 литр воды
4 лавровых листа

1 ст. л. семян кориандра
1 ч. л. душистого перца

1 ст. л. черного 
перца горошком

4 бутона гвоздики
3 зернышка кардамона 

треть ч. л. лимонной 
кислоты 

217
кКал

20
минут

6
порций

4
порции

227 
кКал

20-25
минут

кой, сверху поставить груз. 
Оставить при комнатной 
температуре на 2-3 дня. За-
тем убрать в холодильник. 
Сельдь пряного посола 
готова! 
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МЯСНЫЕ И РЫБНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

Рулет из ветчины с сыром 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 У вареных яиц желтки от-
делить от белков. Желтки 
натереть на мелкой терке 
(немного отложить для 
украшения). В отдельную 
емкость на крупной терке 
натереть белки. 
2 Зелень вымыть, обсу-
шить и мелко порубить. 
3 Чеснок очистить, пропу-
стить через пресс. 
4 Смешать в миске на-
тертые на мелкой терке 
плавленые сырки, желтки, 
белки, зелень, чеснок и 
перец. Добавить майонез 
и хорошо перемешать. 
5 На один край ломтика 
ветчины выложить не-
много начинки, свернуть 
рулет. 
6 Готовые рулеты разло-
жить на блюде для подачи, 
украсить желтком. Перед 
подачей охладить. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г ветчины в нарезке
2 плавленых сырка

3 яйца, 
сваренных вкрутую

2 зубчика чеснока
4 веточки укропа

3 ст. л. майонеза 
черный молотый перец 

по вкусу 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сливочное масло раз-
мягчить и смазать им гале-
ты, либо распределить по 
тарталеткам. 
2 Чайной ложечкой акку-
ратно выложить на галеты 
икру мойвы. Можно вос-
пользоваться кулинарным 
шприцем, отсадив на тар-
талетки икорные розочки. 
3 Украсить можно кусоч-
ками свежего огурца, 
оливками или мелко по-
резанным маринованным 
огурчиком. 

Канапе с икрой мойвы 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г икры мойвы 
(консервированной) 

16 круглых галет 
или тарталеток 

100 г сливочного масла

314
кКал

30
минут

8
порций

4
порции

265 
кКал

30
минут
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МЯСНЫЕ И РЫБНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

Бутерброды с семгой и авокадо 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Каждый кусочек хлеба 
смазать сливочным мас-
лом. 

2 Авокадо почистить, вы-
нуть косточку, порезать на 
тонкие длинные кусочки. 

3 На хлеб, смазанный мас-
лом, выложить вымытые и 
обсушенные листочки са-
лата, фантазийно уложить 
кусочки семги и нарезан-
ный колечками лук, сверху 
разместить слайсы авока-
до. Украсить обжаренными 
кедровыми орешками. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 ломтика 
цельнозернового хлеба

1 авокадо
200 г слабосоленой семги

1 головка красного лука
 пучок мелколистного 

салата
3 ст. л. сливочного масла 

2 ст. л. кедровых орешков 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук и чеснок почистить, 
мелко нарезать, обжарить 
на оливковом масле. 
2 Брокколи помыть, разо-
брать на соцветия, до-
бавить к луку и чесноку. 
Тушить под крышкой 5 ми-
нут. Остудить. 
3 Добавить к брокколи ри-
котту, орегано, посолить. 
Пюрировать блендером. 
4 Вдоль куриного филе 
сделать надрез, разделив 
каждую грудку на 2 части. 
Хорошо отбить каждую. 
Посолить, поперчить.
5 На мясо выложить на-
чинку из брокколи с сы-
ром, свернуть в рулеты. 
Выложить в жароупорную 
форму. 
6 Сливочное масло рас-
топить, добавить мускат-
ный орех, полить рулеты и 

Куриный рулет с брокколи 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 ст. л. сливочного масла
мускатный орех 

на кончике ножа
3 куриных грудки (филе) 

2 головки репчатого лука
2 зубчика чеснока

1,5 ст. л. сыра рикотта 
1 небольшой 

кочан брокколи
четверть ст. л. 

сушеного орегано
оливковое масло 

для жарки 
соль по вкусу 

240
кКал

40
минут

6
порций

4
порции

318 
кКал

20
минут

отправить их в духовку на 
30 минут при температуре 
180 градусов. 
7 Остудить, порезать на 
порционные кружочки. 
Подавать с любимым со-
усом. 
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МЯСНЫЕ И РЫБНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В чашке смешать соль, перец, хмели-сунели. Хорошо 
натереть этим составом тщательно обмытое и обсушен-
ное мясо. Завернуть его в пищевую пленку и убрать в 
морозилку на 40 минут.
2 Сыр нарезать тонкими пластинками. 
3 Рукколу помыть и 5 минут выдержать в ледяной воде. 
Вынуть на салфетку. Дать высохнуть.
4 Достать из морозилки говядину, нарезать тонкими 
слайсами. Обильно сбрызнуть лимонным соком и олив-
ковым маслом. Снова накрыть емкость с нарезкой пище-
вой пленкой и убрать в морозилку еще на полчаса. 
5 Мясо достать, разложить на сервировочном блюде. В 
центр фантазийно уложить сыр и рукколу. Блюдо щедро 
посыпать кунжутом, который можно предварительно 
слегка обжарить на сухой сковороде. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг говяжьей вырезки
1 лимон 

100 г твердого сыра
пучок рукколы  

2 ст. л. оливкового масла
кунжут, соль, перец, 

хмели-сунели 
по вкусу 

40 минут +
заморозка

102 
кКал

4
порции

Карпаччо из говядины 

НА ЗАМЕТКУ 
•  Карпаччо из говядины считается самым безопасным 
видом подачи сырого мяса, однако опытные хозяйки 
советуют заморозить мясо перед приготовлением блю-
да на 5 суток при температуре -15 градусов. При пра-
вильной разморозке (в холодильнике) на вкус конечно-
го блюда это повлияет мало, зато убережет от возмож-
ного заражения гельминтами. 
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Карпаччо из говядины 
ТЕПЛЫЕ 
САЛАТЫ 
И ГОРЯЧИЕ 
ЗАКУСКИ 

Теплый салат – 
это правильный, а 
главное, удивитель-
но вкусный способ 
предварить ужин из 
нескольких блюд. Го-
рячие закуски могут 
выступить и само-
стоятельным блю-
дом, если хочется 
чего-нибудь этакого, 
но при этом дорого 
ощущение легкости. В 
качестве горячей со-
ставляющей обычно 
используются мясо, 
птица, яйца и жарен-
ные на гриле овощи. 
А чего стоят обжарен-
ные в кляре морепро-
дукты! Это же настоя-
щий праздник вкуса! 
Хорошей основой для 
теплых закусок счита-
ются крупы, бобовые 
и обжаренные семе-
на. А настоящие фаво-
риты таких блюд, при-
дающие им особое 
звучание, – креветки, 
авокадо и орехи. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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1 С тыквы срезать кожуру, 
нарезать плод дольками и 
выложить их на противень, 
смазанный маслом. Полить 
1 ст. л. меда и 1 ст. л. олив-
кового масла. Запечь при 
температуре 220 градусов 
до мягкости и золотистого 
цвета. Сбрызнуть лимон-
ным соком.
2 Смешать в соуснике 
1 ст. л. лимонного сока, 
2 ст. л. оливкового масла, 
1 ст. л. меда, горчицу. При-
править солью и перцем. 
3 Листья шпината про-
мыть, обсушить. Тыкву и 
шпинат соединить в салат-
нике, заправить соусом, 
аккуратно перемешать. 
Украсить орехами. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное филе обмыть, 
обсушить, нарезать тон-
кими кусочками, залить 
соевым соусом и оставить 
мариноваться на 15 минут. 
2 Грибы помыть, обсушить, 
нарезать в зависимости от 
размера четвертинками и 
половинками. Обвалять в 
муке. 
3 Растопить на сковороде 
сливочное масло и обжа-
рить на нем шампиньоны. 
Вынуть. 
4 На той же сковороде 
обжарить куриное филе 
до готовности. Добавить 
нарезанный соломкой бол-
гарский перец и обжарить 
еще 2 минуты на сильном 
огне. 

Теплый салат с тыквой и шпинатом 

Теплый салат с курицей и грибами

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г тыквы
 пучок свежего шпината

3 ст. л. оливкового масла
2 ст. л. меда

2 ч. л. кунжута
2 ст. л. лимонного сока 

2 ч. л. дижонской горчицы
3 ст. л. дробленых грецких 

орехов 
соль, перец по вкусу 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г куриного филе
450 г свежих 

шампиньонов
1 болгарский перец

4 ст. л. соевого соуса
3 ст. л. муки 

100 г сливочного масла
1 ст. л. кунжута

соль по вкусу 

211
кКал

30-40
минут

3
порции

ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ И ГОРЯЧИЕ ЗАКУСКИ 

246
кКал

40 
минут

4
порции
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5 Добавить грибы и вы-
держать на огне еще 1 
минуту.  Перед подачей 
посыпать теплый салат 
кунжутом. 
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Теплый салат с нутом, грибами и зеленью 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Нагреть на сковороде 
1 ст. л. оливкового масла, 
обжарить в нем нарезан-
ные шампиньоны – 5 ми-
нут на сильном огне. Посо-
лить, поперчить, выложить 
в салатник. 
2 Быстро добавить отвар-
ной нут (нут замочить на 
ночь, воду слить, добавить 
свежую воду так, чтобы 
она слегка покрывала нут, 
варить 2 часа). 
3 Помыть, обсушить и до-
бавить шпинат. 
4 Влить заправку – пред-
варительно смешанные 
оливковое масло, бальза-
мический уксус и тимьян. 
Хорошо перемешать. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г отварного нута
2 пучка свежего шпината

450 г нарезанных тонкими 
пластинами шампиньонов

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

уксуса
1 ч. л. сушеного тимьяна 
1 ч. л. сушеного чеснока

соль, перец по вкусу 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вымытую и слегка под-
мороженную говяжью вы-
резку нарезать тонкими 
ломтиками. Замариновать 
в течение 10 минут в ма-
ринаде из соевого соуса и 
оливкового масла (1 ст. л.). 
2 Обжарить мясо 8 минут 
на сильном огне, добавив 
1 ст. л. оливкового масла. 
3 В салатник выложить 
вымытые и обсушенные 
листья салата (предвари-
тельно их порвать руками). 
Сверху – горячую говяди-
ну, вымытые и порезанные 
на половинки помидоры 
черри. 
4 Украсить веточками пе-
трушки, порезанными на 

Теплый салат с обжаренной говядиной  
ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г говяжьей вырезки 
 большой пучок 

дуболистного салата 
120 г помидоров черри 

1 ст. л. соевого крема 
1 ст. л. соевого соуса

2 ст. л. оливкового масла 
4 веточки петрушки

2 маленьких 
шарика моцареллы 

соль по вкусу 

4
порции

261 
кКал

20
минут

218
кКал

30
минут

2
порции

ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ И ГОРЯЧИЕ ЗАКУСКИ 

слайсы шариками моца-
реллы, полить соевым 
кремом.  
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1 Креветки разморозить в 
холодильнике без добав-
ления воды. Удалить голо-
ву и лапки, хвостик можно 
оставить для украшения. 

2 В отдельной емкости 
взбить яйцо с солью, доба-
вить воду, еще раз взбить. 
Всыпать муку, смешанную 
с содой. Перемешать до 
однородного состояния. 
Слегка поперчить. 

3 Креветки окунать в кляр 
и обжаривать на раскален-
ной сковороде в масле со 
всех сторон до образова-
ния румяной корочки. 

4 Готовые креветки в кля-
ре выложить на салфетку, 
дав стечь лишнему жиру. 
Подавать с любимым со-
усом. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры помыть, наре-
зать половинками. 
2 Рукколу помыть, обсу-
шить. 
3 Коктейль отварить в 
течение 5 минут, еще в те-
чение 1 минуты обжарить 
на сильном огне с добав-
лением 1 ст. л. оливкового 
масла. 
4 Все ингредиенты бы-
стро смешать в салатнике, 
сбрызнуть оливковым мас-
лом.  Украсить натертым 
на средней терке парме-
заном. 

Креветки в кляре

Теплая закуска 
с морепродуктами

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г варено-мороженых 
креветок 

2-3 ст. л. муки
1 яйцо

сода на кончике ножа 
100 мл воды

растительное масло 
для жарки 
1 ч. л. соли 

черный молотый перец 
по вкусу 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г замороженного 
коктейля 

из морепродуктов
80 г сыра пармезан 

100 г помидоров черри 
 пучок рукколы

2 ст. л. оливкового масла

266
кКал

30
минут

4
порции

ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ И ГОРЯЧИЕ ЗАКУСКИ 

196
кКал

15 
минут

2
порции
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Сырные шарики 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сыр натереть на мелкой 
терке. Вбить яйца, всыпать 
муку, перемешать. 

2 Сырную массу чайной 
ложечкой поделить на 
порции. Выложить на по-
сыпанный мукой стол, 
скатать шарики, обваляв 

в муке. Излишки муки 
стряхнуть.

3 Обжарить 
в большом 
количестве 
раститель-
ного 

масла до 
золотистой 
корочки. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 ст. л. пшеничной муки
300 г твердого сыра 

3 яйца
растительное масло для 

жарки
соль по вкусу 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чернослив хорошо про-
мыть, обсушить на поло-
тенце. 
2 Завернуть каждую чер-
носливину в полоску бе-
кона. Проткнуть насквозь 
деревянной шпажкой, 

скрепив края.
3 Разложить 

чернослив в 
беконе на про-
тивне, засте-

ленном фоль-
гой. Выпекать 

при температуре 
200 градусов 20-30 минут.
4 Переложить закуску 
на салфетку, чтобы дать 
впитаться в нее лишнему 
жиру. 

Чернослив, запеченный в беконе 
Креветки в кляре

ИНГРЕДИЕНТЫ:

350 г бекона
150 г вяленого 

чернослива 

380
кКал

15
минут

4
порции

ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ И ГОРЯЧИЕ ЗАКУСКИ 

сыпанный мукой стол, 
скатать шарики, обваляв 

в муке. Излишки муки 
стряхнуть.

3 

раститель-
ного 

масла до 
золотистой 362 

кКал
15

минут
2

порции

стряхнуть.

Обжарить 
в большом 
количестве 
раститель-

масла до 
золотистой 

деревянной шпажкой, 
скрепив края.

3 

гой. Выпекать 
при температуре 
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис отварить с солью. В горячий рис добавить рисовый 
уксус, сахар, перемешать, накрыть крышкой. 
2 Огурец и перец помыть. Перец освободить от семян и 
плодоножки. Нарезать овощи тонкой соломкой. 
3 Отварную морковь и крабовые палочки нарезать тон-
кой соломкой. 
4 Зеленый лук помыть, обсушить. 
5 Положить лист нори на циновку для роллов, сверху 
тонким слоем выложить рис на две трети листа. На него 
по центру выложить начинку (для каждого ролла на-
чинка может быть разной. Например, отварная мор-
ковь, лук, креветки, сыр; огурец, крабовые палочки, сыр; 
перец, отварная морковь, креветки, сыр и т. д.). 
6 Свободный от риса край нори слегка сбрызнуть со-
евым соусом и скатать тугой ролл с помощью циновки. 
7 Готовые рулеты сложить на доску, обернутую пищевой 
пленкой, и поставить в холодильник на полчаса. 
8 Вынуть из холодильника, порезать кусочками шири-
ной 4-5 см. 
9 В глубокой чашке взбить яйца с мукой, обмакивать 
роллы в кляр и обжаривать в большом количестве под-
солнечного масла до подрумянивания. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан длиннозерного 
риса

1 огурец
1 зеленый сладкий перец

1 отварная морковь 
4 перышка зеленого лука
100 г отварных креветок

6 крабовых палочек 
8 листов нори 

1 ст. л. рисового уксуса
1 ч. л. сахара 

2 ст. л. соевого соуса
260 г творожного сыра 

2 ст. л. муки
2 яйца, соль по вкусу 

Роллы в кляре 
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267
кКал

1 
час

2
порции

ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ И ГОРЯЧИЕ ЗАКУСКИ 
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Цукини, обжаренный с чесноком и пряностями 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Цукини помыть, обсу-
шить, нарезать на кружоч-
ки толщиной не более пол-
сантиметра. 
2 В муку добавить припра-
ву «Итальянские травы». 
Обвалять в ней каждый 
кружочек с обеих сторон. 
3 Хорошо раскалить боль-
шую сковороду, добавить 
в нее половину оливково-
го масла. Ровным сло-

ем выложить на дно 
цукини и жарить на 
среднем окне около 
4 минут с каждой 

стороны до золоти-
стости. 

4 Переложить обжарен-
ные кружки цукини в блю-
до для подачи, посыпать 
солью. При необходимо-

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 цукини среднего 
размера

четверть стакана 
пшеничной муки

4 ст. л. оливкового масла
3 зубчика чеснока 

1 ст. л. приправы 
«Итальянские травы» 

крупная морская 
соль по вкусу 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Размягченное сливочное 
масло смешать с горчицей 
и смазать этим соусом ку-
ски хлеба с обеих сторон. 
2 На оба куска хлеба выло-
жить сыр.
3 На один из кусков выло-
жить произвольно поре-
занные овощи. Сверху на 
овощи положить второй 
кусок хлеба, сыром вниз. 
4 Сэндвич можно запечь 
в духовке на смазанном 
маслом противне 7 ми-
нут при температуре 200 
градусов. А можно об-
жарить с двух сторон на 
гриль-сковороде.  Готовый 

Горячий сэндвич с сыром и овощами 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 больших куска 
цельнозернового хлеба

3-4 ломтика мягкого сыра
1 небольшой помидор 

1 желтый сладкий перец
4 веточки петрушки 

лист салата
0,5 ч. л. горчицы

2 ч. л. сливочного масла 

215
кКал

15
минут

1
порция

ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ И ГОРЯЧИЕ ЗАКУСКИ 

бутерброд по желанию 
посыпать тертым сыром и 
подрумянить в духовке в 
течение 2 минут. 

89 
кКал

30
минут

4
порции

сти сбрызнуть маслом. По-
сыпать мелко нарезанным 
чесноком. 

Хорошо раскалить боль-
шую сковороду, добавить 
в нее половину оливково-
го масла. Ровным сло-

ем выложить на дно 
цукини и жарить на 
среднем окне около 
4 минут с каждой 

стороны до золоти-
стости. 

4 Переложить обжарен-

крупная морская 
соль по вкусу 
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ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ

Специи 
КАРТОФЕЛЬНЫЙ 
САЛАТ 
Отлично дружит с 
тимьяном и души-
цей, особенно если 
туда же доба-
вить укроп, 
петрушку, 
базилик, 
эстрагон 
или сель-
дерей. 

КАПУСТА
Просто не-
повторима, 

заправлен-
ная соусом с до-

бавлением сельде-
рея, фенхеля, им-

биря, базилика, 
мяты, кориан-

дра, гвоздики. 

МЯСНЫЕ 
САЛАТЫ 
Приобретут богатый 
вкус в сочетании 
с сушеным чесноком, 
красным, черным 
и душистым перцем, 
мускатным орехом, 
майораном, кори-
цей, базиликом, 
кориандром, 
кумином и гвозди-
кой. 

Чтобы даже самый привычный салатик приобрел 
новый вкус и необычный аромат, достаточно при-
править его специями. Но вот какими? Тут важно 
соблюдать правила сочетаемости, и тогда блюдо 
обещает стать просто невероятно вкусным. 

МОРКОВНЫЕ 
САЛАТИКИ
Любят такие приправки, 
как фенхель, петрушка, мя-

та, черный перец. 

СВЕКОЛЬНЫЕ 
ЗАКУСКИ 
Будут наивкус-
нейшими, если 
добавить в них 
мускатный орех, 
сельдерей, кори-
андр, тмин. 

ОГУРЧИКИ
Любят соседство 
укропа, петруш-
ки, чабреца, 
фенхеля, 
эстрагона, 
душистого 
перца. 

цей, особенно если 
туда же доба-
вить укроп, 
петрушку, 

КАПУСТА
Просто не-
повторима, 

заправлен-
ная соусом с до-

бавлением сельде-

Любят такие приправки, 
как фенхель, петрушка, мя-

та, черный перец. 

СВЕКОЛЬНЫЕ 

МОРКОВНЫЕ 
САЛАТИКИ
Любят такие приправки, Любят такие приправки, 

калорийность указана на 100 г продукта

Любят соседство 
укропа, петруш-

ГРЕЧЕСКИЙ САЛАТ 
Приобретет вкус от 
шеф-повара, ес-
ли приправить его 
орегано, красным и 
черным перцем, бази-
ликом. 

для салатов

бавлением сельде-
рея, фенхеля, им-

биря, базилика, 
мяты, кориан-

дра, гвоздики. 

Приобретут богатый 
вкус в сочетании 

ная соусом с до-
бавлением сельде-

ТОМАТЫ
Отлично сочетаются с 
укропом, петрушкой, 

розмарином, тмином, 
гвоздикой, эстрагоном, 
базиликом. 

ликом. 

ТОМАТЫТОМАТЫ
Отлично сочетаются с Отлично сочетаются с 
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ПРАЗДНИЧНЫЕ 
САЛАТЫ 
И ЗАКУСКИ 

Салаты и закуски, 
приготовленные к 
празднику, – это блю-
да особые. Их рецепты 
каждая хозяюшка соби-
рает словно драгоцен-
ные бусины на дорогое 
ожерелье. Каждым та-
ким блюдом стремится 
не только порадовать, 
но и удивить. Тут вам 
и знаменитый жюльен, 
который, несмотря на 
схожесть рецептов, 
у каждой из нас все рав-
но выходит по-разному. 
И любимый многи-
ми салат «Гранатовый 
браслет» – красивый 
и аппетитный, настоя-
щее украшение празд-
ничного стола. Канапе 
из авокадо и семги, как 
без них? А жареные 
баклажановые рулеты 
с сыром и орехами? Вы-
бор преотличный! 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Баклажаны помыть, обсушить. Нарезать пластинами 
толщиной менее 1 сантиметра.
2 Чеснок очистить, помыть.
3 Убрать горечь из баклажанов: баклажаны обильно 
просыпать с обеих сторон солью, дать постоять 20 ми-
нут. По истечении времени соль смыть. Баклажаны обсу-
шить бумажным полотенцем. 
4 Подготовленные «язычки» баклажанов разложить на 
разделочной доске, выдавить 2 из 3 зубчиков чеснока, 
поперчить, сбрызнуть небольшим количеством масла. 
Оставить настаиваться на 20 минут. Затем обжарить на 
сковороде с двух сторон до подрумянивания.
5 Подготовить начинку: мелко нарезать зелень петруш-
ки, измельчить грецкий орех ножом или блендером. До-
бавить чеснок, пропущенный через чеснокодавку. Все 
перемешать с мягким сливочным сыром до однородной 
пасты.
6 Намазать баклажаны тонким слоем сырно-ореховой 
начинкой и закрутить в рулеты.
7 Готовые рулеты выложить на лист салата и подать к 
столу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 средних баклажана
3 зубчика чеснока

150 г мягкого 
сливочного сыра

40 г грецких орехов
пучок петрушки

подсолнечное масло 
для жарки

перец и соль по вкусу
лист салата 

для украшения

Рулеты из баклажанов 
с сыром и грецким орехом
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231
кКал

1 
час

6
порций
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с сыром и грецким орехом

ПРАЗДНИЧНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

Жюльен
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук очистить, нарезать 
мелкими кубиками. Грибы 
помыть, мелко нарезать. 
Вместе обжарить на сли-
вочном масле.
2 Куриную грудку помыть, 
мелко нарезать, обжарить 
до полной готовности.
3 Сливочное масло рас-
топить. Добавить муку, 
слегка обжарить. Вливать 
молоко, постоянно раз-
мешивая. Довести до кипе-
ния, проварить, пока соус 
не начнет густеть.
4 Смешать грибы, курицу 
и соус в общей емкости. 
Посолить и поперчить по 
вкусу. Сыр натереть на 
мелкой терке. 
5 Грибы с соусом выло-
жить в кокотницы. По-

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г свежих 
шампиньонов

500 г филе 
куриной грудки

2 головки лука
120 г сливочного масла 

(100 г для соуса, 
20 г для жарки)

60 г муки
0,5 литра молока

соль, перец по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук очистить, нарезать 
мелкими кубиками.
2 Куриную грудку помыть, 
пропустить через мясо-
рубку.
3 Шампиньоны помыть, от-
резать ножки, аккуратно 
вынуть середину. 
4 Ножки грибов мелко по-
резать. Смешать грудку, 
лук, измельченные ножки 
грибов. Добавить соль и 
перец.
5 Полученной начинкой 
заполнить шампиньоны.
6 Противень смазать 
маслом. Выложить грибы 
открытой частью вверх. 

Закуска из шампиньонов
ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г свежих 
шампиньонов

300 г филе 
куриной грудки

1 головка лука
50 г подсолнечного масла

соль, перец по вкусу

Запекать в духовке при 
температуре 200 градусов 
в течение 30-40 минут до 
полной готовности.

сыпать сыром. Поставить 
в духовку. Запекать при 
температуре 180 градусов 
в течение 20-25 минут.

197 
кКал

1
час

8
порций

соль, перец по вкусу

115
кКал

1
час

4
порции
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца отварить. Креветки поместить в кипящую соле-
ную воду, отварить в течение 5 минут, вынуть, очистить. 
2 Чеснок очистить, пропустить через пресс. Замарино-
вать креветки с чесноком, перцем, соком лимона и олив-
ковым маслом на 15-20 минут.
3 На сковороде разогреть масло, креветки слегка обжа-
рить. После обжарки креветки выложить на бумажную 
салфетку, чтобы стек лишний жир. 
4 Хлеб нарезать небольшими кубиками. Подсушить их в 
духовке или обжарить на сковороде в небольшом коли-
честве масла. 
5 Листья салата порезать или нарвать вручную.
6 Яйца очистить, порезать на половинки.
7 Помидоры помыть, порезать на половинки или чет-
вертинки.
8 Собрать салат. На плоское блюдо выложить листья са-
лата. Сверху креветки.
Разложить красиво помидоры и яйца. Сверху посыпать 
натертым сыром.
9 Перед подачей залить в середину соус «цезарь» и по-
сыпать сухариками.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г сырых креветок
пучок салатных листьев

2 дольки лимона
2 зубчика чеснока

небольшой кусочек 
белого хлеба

6 перепелиных яиц
3 помидора черри

100 г твердого сыра
100 г соуса «цезарь»

2 ст. л. оливкового масла 
для жарки

соль и перец по вкусу

«Цезарь» с креветками

Ав
то

ры
 ф

от
о:

 n
el

ea
33

, v
ku

sla
nd

ia
, S

im
on

e 
Vo

ig
t/

Sh
ut

te
rs

to
ck

.co
m

ПРАЗДНИЧНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

225
кКал

50
минут

6
порций
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«Цезарь» с креветками

ПРАЗДНИЧНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

Салат «Краб»
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Семгу помыть, опустить 
в кипящую подсоленную 
воду, варить на слабом ог-
не до готовности. Вынуть, 
охладить, размять вилкой.
2 Помидоры вымыть, обсу-
шить, мелко порезать.
3 Твердый сыр натереть на 
крупной терке.
4 Яйца сварить, очистить, 
натереть.
5 Салат выкладывать на 
блюдо слоями. Каждый 
слой промазать майоне-
зом и посолить. Последо-
вательность слоев: семга –
помидоры – сыр – яйца. 
Сверху ровный слой май-
онеза. Украсить красной 
икрой. Из маслин и капли 
майонеза сделать глаза.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г свежей семги
3 средних помидора
150 г твердого сыра
150 г красной икры

3 яйца
маслины для украшения
майонез и соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Укроп помыть, обсушить, 
мелко порезать, уложить в 
салатник.
2 Добавить сливочный 
сыр, лимонный сок. Все 
перемешать.
3 Смазать полученной мас-
сой лист лаваша.
4 Рыбу порезать тонкими 
слайсами. Выложить на ла-
ваш. Закатать в рулет.
5 Накрыть пищевой плен-
кой и поставить в холо-
дильник пропитаться.
6 Через 3 часа рулет мож-
но подавать к столу. Пред-
варительно порезать на 
небольшие порции.

Рыбный рулет
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 лист лаваша
200 г филе семги 

слабосоленой 
200 г сливочного сыра 

пучок укропа 
1 ст. л. лимонного сока 

221 
кКал

30
минут

6
порций

30
минут

6
порций

3 Смазать полученной мас-
сой лист лаваша.
4 Рыбу порезать тонкими 
слайсами. Выложить на ла-
ваш. Закатать в рулет.
5 Накрыть пищевой плен-
кой и поставить в холо-
дильник пропитаться.
6 Через 3 часа рулет мож-
но подавать к столу. Пред-

263
кКал

3 яйца
маслины для украшения
майонез и соль по вкусу
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ПРАЗДНИЧНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ
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Салат «Закусочный»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Виноград разрезать на 
половинки. Выложить на 
дно салатника.
2 Салат выкладывать сло-
ями, каждый слой про-
мазать майонезом, кроме 
первого слоя винограда.
3 Яйцо натереть на терке 
поверх винограда. 
4 Куриное мясо нарезать 
кубиками и выложить сле-
дующим слоем. 
5 Сыр натереть на крупной 
терке. Промазать майо-
незом. Поверх майонеза 
плотно выложить поло-
винки винограда.

Салат «Виноградный»

6
порций

228
кКал

30
минут

5
порций

175 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо помыть, отварить 
до готовности в подсолен-
ной воде. Остудить и наре-
зать тонкими брусочками.
2 Луковицу разрезать 
вдоль на 4 части и нашин-
ковать тонкой соломкой.
3 Морковь и свеклу нате-
реть длинной соломкой.
4 Капусту мелко нашинко-
вать. Размять руками.
5 Огурец и перец нарезать 
тонкой соломкой. Поми-
дор – мелкими кубиками.
6 Разложить на большом 
блюде для подачи эстетич-
ными горочками каждый 
ингредиент в отдельности: 
мясо в середину блюда, 
остальные составляющие 
салата вокруг. Фантазийно 
украсить майонезом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 средней свеклы
1 небольшая морковь

1 средний огурец
1 средний помидор

1 фиолетовая луковица
100 г капусты 

белокочанной 
или пекинской

0,5 болгарского перца
200 г постной свинины

соль
майонез по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 вареных яйца
300 г винограда 

без косточек
450 г копченой курицы

300 г твердого сыра
майонез

300 г твердого сыра
майонез

майонез по вкусу
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ПРАЗДНИЧНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

«Яичный салат»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отрезать корочки от хле-
ба, мякоть нарезать на не-
большие квадраты.
2 Авокадо очистить. Лож-
кой чуть вынуть мякоть. 
Добавить сок лимона и 
размешать в пюре.
3 Рыбу нарезать неболь-
шими ломтиками.
4 Петрушку для украше-
ния поделить на листочки.
5 Огурец нарезать вдоль 
тонкими пластинами. 
6 На хлебные квадратики 
намазать пюре авокадо.
7 Кусочки рыбы завернуть в 
пластины огурцов рулетом.
8 Зубочистками краси-
во прикрепить рулеты из 
огурцов с рыбой к бутер-

Канапе с рыбой и огурцом

4
порции

135
кКал

30
минут

4
порции

118 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить с солью, по-
жарить на разогретой с 
маслом сковороде 3 блин-
чика, остудить. 
2 Ветчину порезать тонкой 
соломкой. Выложить на 
дно салатника.
3 Огурцы, кабачок и яич-
ные блинчики нарезать 
тонкой соломкой.
4 Листья салата порезать 
или порвать руками.
5 Чеснок очистить. Пропу-
стить через чеснокодавку.
6 Подготовить соус. Сме-
шать подсолнечное масло с 
соевым соусом и чесноком.
7 Все ингредиенты сложить 
в салатник с ветчиной, за-
лить соусом, смешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

пучок салатных листьев
3 сырых яйца

200 г ветчины
2 небольших огурца

0,5 среднего кабачка
1 головка лука

подсолнечное масло 
для жарки

соль и перец по вкусу
Для соуса:

3 ст. л. подсолнечного 
масла

2 ст. л. соевого соуса
3 зубчика чеснока

бродам с авокадо. Укра-
сить листьями петрушки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г слабосоленой семги 
или лосося 

1 авокадо
1 свежий огурец 

2 веточки петрушки
четверть лимона 

черный хлеб 
зубочистки
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи и яйца помыть, отварить до готовности. Затем 
остудить, очистить.
2 Картофель, свеклу, морковь и яйца натереть на круп-
ной терке. Подготовленные овощи разложить по разным 
тарелкам.
3 Грецкие орехи измельчить ножом или блендером.
4 Лук очистить. Нарезать мелкими кубиками и обжарить 
на подсолнечном масле до золотистого цвета. Перело-
жить в тарелку и дать остыть.
5 Мясное филе отварить в подсоленной воде, порезать 
небольшими кубиками.
6 Гранат очистить, зерна граната отделить от прожилок.
7 Для дизайна салата понадобится круглый стакан. По-
ставить стакан в центр большого блюда, на которое сло-
ями будет выложен салат. 
8 Первый слой: картофель, майонез.
9 Второй слой: мясное филе, обжаренный лук, майонез.
10 Третий слой: морковь, майонез.
11 Четвертый слой: грецкие орехи, свекла, майонез.
12 Извлечь стакан. Всю поверхность салата покрыть зер-
нами граната.
13 Поставить в холодное место на ночь, чтобы салат 
пропитался.

6
порций

238
кКал

60
минут

«Гранатовый браслет»
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ПРАЗДНИЧНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г филе курицы 
или индейки

2 больших картофелины
2 средних свеклы

2 моркови
3 яйца

1 головка лука
2 граната

2 ст. л. грецких орехов
1-2 ст. л. подсолнечного 

масла для жарки
200 г майонеза

соль по вкусу
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РОДОМ 
ИЗ СССР

Современные хозя-
юшки не хуже шеф-
поваров дорогих 
ресторанов готовят 
хамон, управляются с 
марципаном и искус-
но нарезают сырную 
тарелку с миниатюр-
ной пиалой меда 
по центру. Но и во 
времена дефицита 
наши мамы и бабуш-
ки умели сотворить 
настоящие шедевры. 
Помните салат «Сто-
личный», селедочку 
под шубой, рыбное 
заливное? Конечно, 
помните! Эти блюда 
до сих пор занимают 
достойное место на 
наших праздничных и 
повседневных столах. 
И не зря – вот уже где 
баланс пользы и вкуса 
соблюден с точностью 
до калории. Отдадим 
и мы дань советским 
кулинарным тради-
циям.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Свеклу, картофель, морковь, яйца вымыть, отварить, 
очистить.
2 Селедку очистить от внутренностей, косточек, удалить 
кожу, хвост, плавники и голову. Очищенное филе поре-
зать небольшими кусочками. Икру можно оставить и по-
резать вместе с филе.
3 Лук очистить, нарезать мелкими кубиками.
4 Салат выкладывается слоями. Первый слой – натереть 
одну свеклу на крупной терке. Если свеклы разного раз-
мера, то взять меньшую.
5 Следующие два слоя – морковь, а затем картофель так-
же натереть на крупной терке. Равномерно вилкой рас-
пределить слои. Слой картофеля промазать майонезом, 
стараясь не спрессовывать ингредиенты.
6 Поверх майонеза натереть два яйца на мелкой терке, 
присыпать половиной порезанного лука. 
7 Затем выложить всю селедку. Покрыть оставшимся 
луком и натереть еще два яйца. Яйца промазать майоне-
зом. 
8 Затем последовательно слоями натереть на крупной 
терке оставшийся картофель, морковь, свеклу. Послед-
ний слой промазать майонезом.
9 Дать салату пропитаться в прохладном месте 
1-2 часа.6

порций
170 

кКал
1 

час
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РОДОМ ИЗ СССР

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2-3 средних картофелины
2 больших моркови

2 средних свеклы
1 крупная соленая селедка

1-2 головки лука
4 яйца

200 г майонеза
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Салат «Мимоза»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень трески извлечь 
из банки в тарелку, раз-
мять вилкой до однород-
ной массы. 
2 Яйца отварить, очистить, 
порезать на мелкие ку-
бики. 
3 Зеленый лук нашинко-
вать. 
4 Объединить все ингре-
диенты, заправить майо-
незом. 
5 Распределить закуску в 
тарталетки, до подачи хра-
нить в холодильнике.

Закуска с печенью трески

8
порций

370
кКал

20 
минут

4
порции

272
кКал

1
час

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель и морковь от-
варить, очистить. Натереть 
в разные тарелки через 
мелкую терку.
2 Яйца отварить, очистить, 
натереть на мелкой терке 
отдельно белки и желтки.
3 Лук нарезать мелкими 
кубиками. Залить кипятком 
на 10-15 минут. Воду слить.
4 Консервы размять вил-
кой до однородной конси-
стенции.
5 Салат выкладывать слоя-
ми. Каждый слой промазать 
майонезом. Немного посо-
лить. Первый слой – поло-
вина натертого картофеля; 
второй – рыбные консервы; 
третий – лук и оставшийся 
картофель; четвертый – 
морковь; пятый – белки; 
шестой – желтки. Верхний 
слой оставить без майо-
неза.

РОДОМ ИЗ СССР

6 Сверху украсить укро-
пом или петрушкой.
7 Поставить в прохладное 
место на 2-3 часа, чтобы 
салат пропитался.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка печени трески
2 куриных яйца

полпучка зеленого лука
50 г майонеза

тарталетки для подачи

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г рыбной консервы 
«Сайра» или «Сардина»

2 больших картофелины
2 моркови

1 головка лука 
200 г майонеза 

4 яйца
пучок зелени 

для украшения
соль по вкусу
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Желатин растворить в неполном стакане холодной воды.
2 Рыбу помыть, почистить, отрезать голову, плавники и 
хвост. Из головы удалить жабры.
3 Яйца сварить, очистить, порезать на половинки.
4 Морковь отварить, порезать на тонкие кружочки.
5 Лимон порезать на четвертинки кружков.
6 Петрушку поделить на листочки.
7 Голову, плавники и хвост от рыбы залить водой, доба-
вить луковицу, душистый перец, лавровый лист и соль. 
Закипятить. Через 3-4 минуты положить остальные ча-
сти рыбы. Довести до кипения и варить 15 минут на мед-
ленном огне.
8 Когда рыба будет готова, вынуть ее, немного остудить. 
Удалить все косточки и положить кусочки в глубокое 
блюдо. 
9 Голову, плавники и хвост от рыбы удалить из бульона. 
10 Украсить разложенную на блюде рыбу порезанными 
вареными яйцами, петрушкой, лимоном и морковью.
11 Бульон процедить, добавить набухший желатин, по-
ставить на огонь и, помешивая, довести до кипения. По-
сле закипания сразу снять с огня и дать немного остыть.
12 Залить украшенную рыбу бульоном с желатином. 
Дать остыть до комнатной температуры. Поставить в хо-
лодильник, чтобы заливная рыба застыла.

4
порции

118 
кКал

40
минут
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РОДОМ ИЗ СССР

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 большая рыба (судак, 
карп, осетрина)

1 головка лука
7 горошин душистого 

перца
3 лавровых листа

3 перепелиных яйца
пучок петрушки

четверть лимона
0,5 литра воды

1 средняя морковь
1 ст. л. желатина   

соль по вкусу



43САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

Салат «Столичный»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сырки положить на 15-20 
минут в морозилку. За-
тем натереть на крупной 
терке.
2 Яйца сварить, очистить, 
мелко порезать или на-
тереть на крупной терке. 
Добавить к сыркам.
3 Чеснок очистить, измель-
чить. Добавить к осталь-
ным ингредиентам. Запра-
вить закуску майонезом, 
добавить соль и перец по 
желанию. 
Подавать можно в отдель-
ном салатнике или исполь-
зовать тарталетки.

Закуска «Дружба»

4
порции

254
кКал

20 
минут

4
порции

217
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь и картофель 
отварить до готовности, 
яйца вкрутую. 
2 Говядину, яйца, карто-
фель и морковь нарезать 
одинаковыми кубиками. 
3 Добавить к подготовлен-
ным ингредиентам наре-
занные кубиками огурцы, 
консервированный горо-
шек и мелко нашинкован-
ный репчатый лук. 
4 Заправить салат майоне-
зом, посолить, 
попер-
чить, 
переме-
шать.

РОДОМ ИЗ СССР

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 плавленых сырка 
по 100 г 

3 яйца 
3 зубчика чеснока

соль, перец по вкусу
100 г майонеза

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г отварной говядины 
2 яйца

2 картофелины
3 соленых огурца

100 г консервированного 
горошка

1 морковь 
1 головка лука
200 г майонеза

соль, перец по вкусу 

зом, посолить, 
попер-
чить, 
переме-
шать.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца отварить, очистить. Отделить белки от желтков. 
2 Отварное мясо мелко нарезать.
3 Яблоко очистить от кожуры. Удалить середину.
4 Грецкие орехи измельчить ножом или блендером.
5 Сливочное масло положить на 10-15 минут в морозил-
ку.
6 Лук очистить. Порезать мелкими кубиками. Залить на 
10 минут кипятком, чтобы удалить горечь. Затем кипяток 
слить.
7 Салат выкладывается слоями. При необходимости 
слои можно повторить.
8 Белки натереть на мелкой терке.
9 Поверх белков уложить мясо. Сверху присыпать слоем 
лука и промазать майонезом.
10 Сыр натереть на мелкой терке. 
11 Следующим слоем выложить яблоко, натертое на 
крупной терке.
12 Поверх яблока потереть на крупной терке подморо-
женное масло.
13 Желтки натереть на мелкой терке и равномерно рас-
пределить. Промазать майонезом.
14 Завершающий слой – грецкие орехи. Салат оставить 
в холодильнике на 3-4 часа, чтобы он хорошо пропи-
тался.

6
порций

341 
кКал

50 
минут

Салат «Черепаха» Ав
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РОДОМ ИЗ СССР

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 яйца
200 г вареной свинины 

или куриного филе
1 луковица

150 г твердого сыра
1 большое яблоко

100 г сливочного масла
150 г грецких орехов

200 г майонеза
соль по вкусу

200 г майонеза
соль по вкусусоль по вкусу
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Салат «Черепаха»
ИзыскИ  
народов  
мИра

Согласитесь, хочется 
иногда чего-нибудь 
этакого, заморского? 
Конечно, можно схо-
дить в ресторанчик и 
отведать вкуснятины, 
но мы ведь и сами с 
усами. Что нам сто-
ит сотворить легкий 
греческий салатик? В 
охоточку да с удоволь-
ствием! А вот, к при-
меру, тунисский салат 
с тунцом или салат из 
морепродуктов по-
колумбийски. Побалу-
ем домочадцев не- 
обычностями. Оста-
лись макарошки? А да-
вайте сочиним немец-
кий «Нудель салат» 
или заправим привыч-
ную капусту необыч-
ной заправкой – и вот 
вам американский 
«Коул слоу». Есть где 
развернуться и над 
чем поколдовать!

рецепты

секреты  
приготовления

Полезные  
советы
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ИЗЫСКИ НАРОДОВ МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры помыть, порезать дольками. Один помидор 
на 8-10 частей. Посыпать помидоры тмином.
2 Зелень помыть, порезать произвольно.
3 Лук очистить, нарезать тонкими полукольцами.
4 Лимон разрезать на половинки. Сок выдавить в салат.
5 Лук с помидорами и петрушкой посолить, поперчить 
по вкусу, добавить масло и перемешать.
6 Сварить яйца «в мешочек». Белок должен свариться, 
желток остаться полусырым.
7 Отцедить от салата лишнюю жидкость.
8 Яйца остудить, отделить белок от желтка. Белок поре-
зать на крупные куски и положить в салат.
9 Открыть банку с тунцом, вылить из нее масло.
10 Выложить в салат желтки, разрезанные на половинки 
или четвертинки, и тунец кусками.
11 Добавить в салат харису или аджику. Украсить олив-
ками и кукурузой. 

6
порций

121 
кКал

30
минут

Тунисский салат 
с тунцом
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г консервированного 
тунца (кусками)

6 средних помидоров
2 фиолетовые луковицы

пучок любимой зелени
2 яйца

1 лимон
1 ч. л. тмина

0,5 ч. л. харисы 
(можно свежей аджики)

горсть оливок 
и консервированной 

кукурузы для украшения
2 ст. л. оливкового масла

соль, черный молотый 
перец по вкусу 

СМЕСЬ «ХАРИСА»
Для приготовления сушеный перец чили оставить на 
пару дней в оливковом масле с зернами кинзы. По-
сле истечения времени вынуть и вместе с семечками 
провернуть в миксере. Снова перемешать с маслом.
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Американский салат «Коул слоу»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйцо сварить, порезать 
на несколько частей.
2 Дать сливочному маслу 
немного подтаять при 
комнатной температуре.
3 Луковицу очистить, раз-
резать на мелкие части, 
ошпарить кипятком.
4 Сельдь разделать. Поре-
зать филе на части.
5 Морковь отварить, поре-
зать на несколько частей.
6 Все ингредиенты сло-
жить в емкость, выжать ли-
мон, смешать до однород-
ной массы блендером.
7 Подавать в салатнике 
или как закуску в виде бу-
тербродов.

Еврейская закуска «Форшмак»

10
порций

4
порции

263
кКал

152
кКал

30
минут

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту тонко нашинко-
вать. Морковь порезать 
тонкой соломкой. Можно 
использовать терку для 
моркови по-корейски.
2 Лук очистить, нарезать 
тонкими полукольцами. 
3 Все овощи сложить в глу-
бокий салатник и слегка 
обмять руками до образо-
вания сока.
4 В отдельную тарелку по-
местить сметану, майонез, 
йогурт, сахар и горчицу. 
Все хорошо перемешать и 
влить уксус. Слегка взбить 
соус, чтобы он приобрел 
однородную консистен-
цию, полить им овощи.
5 Перемешать салат и дать 
ему постоять около 5 ми-

ИЗЫСКИ НАРОДОВ МИРА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 слабосоленая селедка
200 г сливочного масла

1 средняя морковь
1 куриное яйцо

1 луковица
четверть лимона

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г белокочанной 
капусты

1 морковь
1 салатная луковица 

(белая или фиолетовая)
3 ст. л. сметаны

3 ст. л. майонеза
1 ст. л. яблочного уксуса

1 ст. л. йогурта или кефира
1 ч. л. неострой горчицы, 

можно зернами
1 ст. л. сахара

соль, перец по вкусу
1 ст. л. семян сельдерея

нут, посыпать семенами 
сельдерея.

четверть лимона
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ИЗЫСКИ НАРОДОВ МИРА
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Греческий салат

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Томаты, 
чеснок и 
ветчину 
мелко на-
резать. 
2 Орехи по-
рубить ножом 
или блендером.
3 Сложить в глубокий 
салатник, влить масло и 
бальзамический уксус. Все 
перемешать.
4 Макароны отварить в хо-
рошо подсоленной воде. 
Слить воду, помыть, дать 
воде стечь. Выложить в са-
латник к подготовленной 
смеси. Хорошо переме-
шать. Дать настояться не 
менее часа.

Немецкий «Нудель салат»

4
порции

4
порции

339
кКал

133
кКал

1 час
30 минут

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи и салат помыть. 
Лук очистить. Лук, огурец, 
сладкий перец и поми-
доры нарезать кубиками 
одинакового размера. 
2 Маслины разрезать 
вдоль на 4 части.
3 Листья салата порвать 
руками.
4 Сложить нарезанные 
овощи в салатник, доба-
вить маслины. 
5 Приготовить заправку: 
взбить венчиком оливко-
вое масло с лимонным со-
ком, добавить соль, перец 
по вкусу. Заправить салат 
и выложить сверху наре-
занный кубиками сыр.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 сладких перца разных 
цветов

4 небольших помидора 
2 средних огурца

50 г сыра фета
1 красная луковица

80 г маслин без косточек
2-3 листа салата

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

соль, перец по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г макарон 
4 ст. л. оливкового масла
0,5 ч. л. бальзамического 

уксуса
1 ч. л. мелко нарезанного 

свежего базилика
3 грецких ореха

4 зубчика маринованного 
чеснока

4 пластинки вяленых 
томатов 

или 1 свежий помидор
2 тонких пластинки 

вяленой ветчины

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
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Салат из морепродуктов по-колумбийски

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры помыть и на-
резать кружочками. Вы-
ложить по кругу в тарелку. 
Немного присолить. 
2 На каждый кружок по-
мидора выложить сверху 
по шарику моцареллы, за-
тем листик базилика. Если 
шарики сыра большие, по-
режьте его кружочками.
3 Смешать оливковое мас-
ло с бальзамическим уксу-
сом. Этой смесью сбрыз-
нуть салат.

Итальянский салат «Капрезе»

4
порции

6
порций

162
кКал

83
кКал

30
минут

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морской гребешок, кре-
ветки, крабы отварить в 
подсоленной воде. Слить 
воду, остудить, нарезать.
2 Перец очистить, поре-
зать тонкой соломкой. Ха-
лапеньо – кубиками.
3 Лук нарезать кольцами.
4 Помидоры разрезать на 
6 частей.
5 Чеснок измельчить.
6 Сырые яйца хорошо по-
мыть. Отделить желтки.
7 Блендером смешать до 
однородной массы чеснок, 
желтки, соль, перец. Не 
поднимая блендер от дна, 
тонкой струйкой медлен-
но вводить масло, чтобы 
получалась однородная 
масса, после масла влить 
уксус, взбивать блендером 
до белого цвета.
8 Все овощи и морепро-
дукты сложить в салатник. 
Полить соусом. Смешать.

ИЗЫСКИ НАРОДОВ МИРА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2-3 небольших помидора
100 г шариков сыра 

моцарелла
несколько веточек 

базилика
1 ст. л. бальзамического 

уксуса
2 ст. л. оливкового масла

соль по вкусу

Греческий салат

Немецкий «Нудель салат»

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 зубчика чеснока
2 яичных желтка

0,5 ч. л. соли
перец по вкусу

0,5 ч. л. готовой горчицы
250 мл оливкового масла

20 мл винного уксуса
16 помидорок черри

1 красный сладкий перец
1 желтый сладкий перец

1 зеленый сладкий перец
2 острых перца халапеньо

1 салатная луковица
250 г морского гребешка

250 г больших креветок
250 г краба
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СоуСы  
и заправки 

Прошло то время, 
когда хозяюшки за-
правляли салаты ис-
ключительно мага-
зинным майонезом 
да время от времени 
сметаной. Современ-
ная домашняя кулина-
рия более изысканная 
и тонкая. А выбор ре-
цептов всевозможных 
соусов и заправок и 
вовсе не знает гра-
ниц. Тут вам и жгучий 
имбирный с приятной 
остринкой, и изы-
сканный, ароматный 
на основе тыквенно-
го масла, и домашние 
майонезы со снижен-
ной калорийностью, 
а для любителей лег-
кости – йогуртовый. 
Любите экзотику – вы-
бирайте французский 
сливочный соус или 
ореховую заправку. 
Для любого салата и 
закуски, на любой вкус 
и к любому случаю. 

рецепты

Секреты  
приготовления

полезные  
советы
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СОУСЫ И ЗАПРАВКИ

Соус «Цезарь»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок очистить, на-
резать пластинами, затем 
нарубить тонкой соломкой 
как можно мельче.
2 Ножом или блендером 
измельчить грецкие оре-
хи.
3 С лимона снять цедру – 
натереть на мелкой терке. 
Выжать из лимона сок.
4 В небольшую емкость на-
лить растительное масло, 
лимонный сок, добавить 
соевый соус. Перемешать.
5 Добавить лимонную це-
дру, чеснок и орехи. Тща-
тельно перемешать.

Заправка с грецкими орехами

4
порции

345
кКал

30 
минут

4
порции

363 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца помыть. Проко-
лоть иголкой скорлупу. 
Отварить в кипящей воде 
ровно 1 минуту. Отварен-
ные яйца охладить, раз-
бить и выложить в чашку, 
добавить лимонный сок. 
Перемешать на быстрой 
скорости блендером или 
миксером.
2 Чеснок очистить, прода-
вить через чеснокодавку и 
добавить к смеси вместе с 
горчицей.
3 Пармезан натереть на 
мелкой терке, всыпать в 
соус. Снова взбить.
4 Медленно, тонкой 
струйкой вливать масло, 
продолжая взбивать, по-
ка все масло не окажется 
в соусе.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

50 мл подсолнечного 
масла

2 ст. л. соевого соуса
1 лимон

50 г очищенных грецких 
орехов

2 зубчика чеснока
черный молотый перец 

по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 яйца
2 ст. л. сока лимона

150 мл оливкового масла
100 г сыра пармезан

2 ч. л. готовой горчицы
2 зубчика чеснока
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Легкая заправка из йогурта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук очистить, порезать 
мелкими кубиками или 
измельчить комбайном, 
но так, чтобы оставались 
кусочки лука.
2 Сухие травы, соль, пе-
рец, уксус и масло хорошо 
перемешать. 
3 К смеси добавить лук и 
горчицу. Снова переме-
шать.
4 Добавить сливки к соусу 
и взбить венчиком.

Французский сливочный соус

4
порции

439
кКал

15
минут

4
порции

97 
кКал

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Все ингредиенты сло-
жить в глубокую емкость, 
посолить и поперчить. 
2 Пробить блендером до 
однородного состояния.

СОУСЫ И ЗАПРАВКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 луковица шалот
1 ч. л. дижонской горчицы

50 мл бальзамического 
уксуса

150 мл растительного 
масла

2 ст. л. 30 % сливок
соль, белый молотый 

перец по вкусу
1 ч. л. сухих смеси трав: 

петрушка, укроп, 
сельдерей, тимьян, 

майоран, базилик

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан натурального 
йогурта

1 ч. л. готовой горчицы
3 ст. л. лимонного сока

4 ч. л. подсолнечного 
масла

соль и черный молотый 
перец по вкусу

Соус «Цезарь»
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СОУСЫ И ЗАПРАВКИ

Имбирный соус

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В сухую и чистую сте-
клянную емкость выло-
жить сухие травы, лук и 
чабрец. 
2 Залить все составляю-
щие  тыквенным маслом. 
Плотно закрыть крыш-
кой и убрать в прохлад-
ное темное место на семь 
дней. За это время масло 
настоится и пропитается 
ароматом трав. 
Можно использовать для 
приготовления любых 
овощных салатов.

Тыквенная заправка

6
порций

753
кКал

10 
минут

6
порций

315 
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Корень имбиря помыть, 
очистить, натереть на мел-
кой терке.
2 Лук помыть, мелко нару-
бить ножом.
3 В небольшую емкость 
или чашу блендера влить 
оливковое, кунжутное 
масло, уксус и соевый со-
ус, всыпать сахар, доба-
вить лук и тертый корень 
имбиря.
4 Смесь тщательно взбить 
блендером сначала на низ-
кой скорости, а затем на 
средней до получения од-
нородной смеси. Добавить 
соль по вкусу, и можно за-
правлять овощной 
салат.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан тыквенного 
рафинированного масла

1 ст. л. свежего 
измельченного чабреца

1 ст. л. сушеного лука
1 ст. л. любой сушеной 

зелени по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 ч. л. кунжутного масла
2,5 ст. л. оливкового масла

2 ч. л. тертого имбиря
пучок зеленого лука 

2 ч. л. коричневого сахара
2 ст. л. соевого соуса

3 ст. л. яблочного уксуса
соль и перец по вкусу

Тыквенная заправка

салат.
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Соус из авокадо

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В небольшую кастрюлю 
поместить арахисовую па-
сту. Добавить кунжутное 
масло, воду, соевый соус, 
влить яблочный уксус и 
вино. Аккуратно смешать 
компоненты.
2 Кастрюлю установить 
на медленный огонь и 
нагревать до закипания. 
Постоянно помешивать и 
не допускать образования 
комочков. 
3 Нагреть сковороду. На-
сыпать семечки. Прожа-
рить до появления легкого 
золотистого цвета. 
4 Добавить в соус про-
жаренные семечки. Все 
ингредиенты тщательно 
перемешать.
Соус можно использовать 
для рыбных, мясных блюд 
и заправки салатов.

Соус «Гамадари» ореховый

10
порций

272
кКал

30
минут

3
порции

351 
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Авокадо помыть, очи-
стить, удалить косточку, 
разрезать на несколько 
частей. 
2 Чеснок очистить. 
Положить в чашу блен-
дера.
3 К чесноку добавить мя-
коть авокадо, сок лайма, 
соль и перец по вкусу. 
Влить оливковое масло, 
взбить до однородной 
массы. 
4 К соусу добавить воду. 
Еще раз взбить.

СОУСЫ И ЗАПРАВКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 крупное авокадо
1 зубчик чеснока
1 ч. л. сока лайма

3 ст. л. оливкового масла
соль, перец по вкусу 

30 мл воды

ИНГРЕДИЕНТЫ:

8 ст. л. арахисовой пасты
360 мл воды 

200 мл соевого соуса 
3 ст. л. кунжутного масла
1 ст. л. яблочного уксуса

3 ст. л. белого сладкого 
вина 

6 ст. л. очищенных 
семечек

30 мл воды
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СОУСЫ И ЗАПРАВКИ

Домашний майонез

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 На дно банки поместить 
сахар, соль, горчицу.
2 В банку налить все моло-
ко, затем весь объем под-
солнечного масла. 
3 Погружным блендером 
сначала взбивать возле 
дна несколько секунд. Ког-
да вверх начнет подни-
маться густая майонезная 
масса, можно продолжить 
процесс плавными движе-
ниями сверху-вниз.
4 Когда вся масса загу-
стеет, добавить уксус и 
йогурт. Взбить блендером 
еще 1 минуту. 

Майонез на молоке

5
порций

459
кКал

10 
минут

10
порций

623 
кКал

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отделить желток от бел-
ка. В банку объемом 0,5 
литра поместить желток, 
соль, сахар, горчицу. На-
лить подсолнечное масло.
2 Поместить погружной 
блендер в банку, накрыть 
им желток. Прижать блен-
дер ко дну банки.
3 Взбивать на максималь-
ной скорости, первые 10 
секунд не отрывая насадку 
от дна чаши, пока из отвер-
стий в насадке не начнет 
появляться белый майонез.
4 Затем блендер можно 
немного приподнять и 
взбивать майонез движе-
ниями вверх-вниз. 
5 Добавить к густой мас-
се лимонный сок и воду. 
Взбивать еще 1-2 минуты. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г рафинированного 
подсолнечного масла

1 яйцо
0,5 ч. л. готовой горчицы

0,5 ч. л. соли
0,5 ч. л. сахара

1 ст. л. лимонного сока
80 мл воды

ИНГРЕДИЕНТЫ:

50 мл молока
100 мл рафинированного 

подсолнечного масла
1 ст. л.  яблочного уксуса

1 ч. л. горчицы
0,5 ч. л. соли

0,5 ч. л. сахара
75 г натурального йогурта
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Салаты  
и закуСки  
впрок 

Хороши свеженаре-
занные салатики, но 
порой ох как к месту 
бывает закуска, при-
готовленная впрок. 
Достанешь баночку 
кабачковой икры или 
баклажанной закуски, 
и так хорошо они с 
картошечкой идут. А 
присыпанная свежей 
зеленушкой мари-
нованная капустка в 
горчичной заливочке? 
Этакую и к празднич-
ному столу подать не 
стыдно. Пикантно-
сти ужину придадут 
кабачки, приготов-
ленные по-корейски. 
Остренькие, пряные, 
ароматные. Не хо-
чешь, да попробуешь. 
Словом, тем, кто еще 
не отдал дань зимним 
заготовкам, предла-
гаем закатать пару 
баночек вкуснейшей 
закуски. Она всегда к 
месту. 

рецепты

Секреты  
приготовления

полезные  
советы
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САЛАТЫ ВПРОК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перец нарезать соломкой вдоль, шириной примерно 1 
см. Острый перец порезать колечками.
2 Морковь нарезать тонкой соломкой. Листья хрена 
разорвать на 2-3 части. Лук репчатый и порей порезать 
кольцами. Зелень помыть и мелко порубить.
3 Капусту разделить на соцветия. Помыть. Вскипятить 
воду. Бланшировать капусту 3 минуты в кипятке. Выло-
жить в дуршлаг. Дать стечь воде, остудить. 
4 В каждую стерилизованную банку на дно выложить лист 
хрена, по 2 горошины душистого перца, по одному лавро-
вому листу, по 2 зубчика чеснока, по небольшой горстке 
семян укропа, по колечку острого перца и зелень.
5 Сверху на зелень и специи выложить овощи. Плотно 
уложить соцветия капусты. Пустоты заполнить луковыми 
кольцами, морковью и болгарским перцем. 
6 Вскипятить воду. Залить крутым кипятком наполнен-
ные банки до самого верха. Накрыть чистыми простери-
лизованными крышками и дать пропариться 15 минут.
7 В кастрюлю слить воду из банок, измерить количество. 
На каждый литр воды положить 2,5 ст. л. сахара, 1 ст. л. 
соли. После закипания рассола влить уксус.
8 Разлить кипящий маринад по банкам и сразу же зака-
тать металлическими крышками. Укутать банки с салатом в 
теплое одеяло до полного остывания и оставить не менее 
чем на сутки.

5 банок
по 0,5 л

46 
кКал

1
час

Цветная капуста 
с овощами Ав
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 кг цветной капусты 
2 моркови

2 болгарских перца
1 головка лука 

2 головки чеснока
острый перец чили  

50 г семян укропа
5 лавровых листов

10 горошин душистого 
перца

2 листа хрена   
пучок петрушки

пучок укропа
стебель лука-порея

Для маринада на 1 л воды:
1 ст. л. соли

2,5 ст. л. сахара
2,5 ст. л. 9 % уксуса



59САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

САЛАТЫ ВПРОК

Кабачки по-корейски

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь натереть на 
крупной терке. Лук наре-
зать полукольцами. Перец 
нарезать соломкой.
2 Капусту тонко нашинко-
вать. Положить в глубокую 
чашку и размять руками.
3 Добавить перец, мор-
ковь и лук к капусте и 
перемешать.
4 В кастрюлю налить пол-
литра воды, добавить мас-
ло, сахар, соль. Проварить, 
пока соль и сахар не рас-
творятся. В конце варки 
добавить уксус.
5 Кипящим раствором 
залить смесь капусты с 
овощами, поперчить и 
хорошо перемешать. До-
бавить горчицу и еще раз 
перемешать.

Маринованная горчичная капуста

2
литра

88
кКал

1 час
30 минут

7 банок
по 0,5 л

81 
кКал

3
часа

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук порезать тонкими 
полукольцами. Чеснок из-
мельчить ножом. Кабачки и 
морковь натереть на терке 
для моркови по-корейски.
2 Кабачки, морковь, лук, 
чеснок, приправы поме-
стить в емкость. Добавить 
уксус, подсолнечное масло, 
соль и сахар. Все тщатель-
но перемешать и оставить 
мариноваться на 2 часа.
3 Через 2 часа разложить по 
стерилизованным банкам, 
прикрыть крышками. По-
ставить в кастрюлю с водой 
и стерилизовать 15 минут.

6 Переложить в банку, за-
крыть крышкой и оста-
вить в комнате на сутки 
настаиваться. Через сутки 
маринованную капусту 
можно есть. Хранить салат 
в холодильнике.

4 Закатать, укутать до пол-
ного остывания. Хранить в 
темном прохладном месте.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2,5 кг кабачков
0,5 кг моркови

0,5 кг репчатого лука
2 головки чеснока

80 мл 9 % уксуса
150 мл подсолнечного 

масла
2 ст. л. с горкой соли

6 ст. л. сахара
2 пакетика приправы для 

корейской моркови

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 кг белокочанной 
капусты

1 сладкий болгарский 
перец

1 головка лука
1 крупная морковь

1,5 ст. л. сухой горчицы
2 ст. л. с горкой сахара
130 мл подсолнечного 

масла
70 мл 9 % уксуса

1 ст. л. с горкой соли
0,5 литра воды
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САЛАТЫ ВПРОК
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Овощной салат с рисом

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры разрезать 
пополам. Перцы, как слад-
кий, так и острый очистить 
от семян. Чеснок очистить.
Хрен очистить, порезать 
небольшими кусками.
2 Все ингредиенты пропу-
стить через мясорубку.
3 В овощную массу высы-
пать соль, сахар, влить ук-
сус, размешать и оставить 
на 4 часа, чтобы все сыпу-
чие ингредиенты полно-
стью растворились.
4 Готовую закуску разлить 
по стерильным банкам, за-
крыть крышками. Хранить 
аджику в холодильнике.

Острая аджика без варки

3 банки
по 1 л

55
кКал

4 часа
30 минут

8 банок
по 0,5 л

118 
кКал

1 час
30 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис отварить до полуго-
товности. Морковь натереть 
на крупной терке. Перец и 
лук нарезать полукольцами. 
Кабачок и помидоры – не-
большими кубиками. 
2 В сотейник влить под-
солнечное масло, выло-
жить лук и пассеровать на 
слабом огне 5 минут. До-
бавить морковь и перец, 
тушить еще 7 минут. 
3 Выложить рис, добавить 
кабачки и помидоры и ту-
шить под крышкой 30 ми-
нут. Добавить соль, сахар, 
специи, тушить 5 минут. 
Влить уксус, перемешать. 
4 Горячий салат разложить 
в банки, закатать и укутать 
до остывания.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 кг помидоров
500 г моркови

500 г репчатого лука
500 г болгарского перца

1 небольшой кабачок
200 г риса

150 мл подсолнечного 
масла

300 мл воды
50 мл 9 % уксуса

2 ст. л. сахара
2 ст. л. соли

лавровый лист
молотый черный перец 

по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 кг помидоров
300 г чеснока

2 стручка острого перца 
2 средних корня хрена

1 стакан сахара
0,5 стакана 9 % уксуса

2 ст. л. соли2 ст. л. соли
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САЛАТЫ ВПРОК

Баклажанная закуска

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кабачки, морковь, лук 
и перец порезать крупно. 
Помидоры – на половинки.
2 Овощи поместить в 
рукав для запекания. За-
пекать в духовке 50 минут 
при температуре 200 гра-
дусов. Вынуть, переложить 
из рукава в кастрюлю.
3 Добавить сахар, соль, 
подсолнечное масло и 
пюрировать с помощью 
блендера.
4 Поставить на плиту, до-
вести до кипения и хоро-
шо проварить 15 минут по-
сле закипания, чтобы мас-
са бурлила. Помешивать. 
5 Готовую икру разлить го-
рячей по подготовленным 
стерильным банкам, уку-
порить, остудить, укутав.

Кабачковая икра

6 банок
по 0,5 л

105
кКал

2
часа

6 банок
по 0,5 л

79 
кКал

1
час

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перец порезать соломкой. 
Баклажаны нарезать куби-
ками средней величины. 
Засыпать солью на 20 минут. 
Затем промыть водой.
2 Помидоры, чеснок и 
острый перец прокрутить 
через мясорубку. Поме-
стить в кастрюлю. Добавить 
сахар, соль, масло. Переме-
шать. Довести до кипения. 
Засыпать в кипящий сок 
перец и баклажаны, варить 
20 минут. Влить уксус, про-
варить еще 5 минут. 
3 Разложить горячий салат 
по стерилизованным бан-

кам, закатать крышками. 
Укутать, дать остыть.

Острая аджика без варки
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 большой кабачок
500 г помидоров

500 г моркови
500 г репчатого лука

500 г болгарского перца
1 головка чеснока

4 ст. л. сахара
2 ст. л. соли

200 мл подсолнечного 
масла

перец и приправы 
по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг баклажанов
1,5 кг помидоров

500 г болгарского перца
1-2 красных жгучих перца

150 мл подсолнечного 
масла

1 ст. л. 9 % уксуса
1 стакан сахара

2 ст. л. соли
1 головка чеснока 
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САЛАТЫ ВПРОК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту очистить от 
верхних порченых 
листьев. Порезать 
на небольшие ку-
сочки.
2 Свеклу и морковь 
помыть, очистить, нате-
реть на крупной терке.
3 Чеснок очистить, помыть, мелко порубить ножом.
4 Смешать все ингредиенты и поместить в чистую трех-
литровую банку. Добавить перец горошком по желанию.
5 Подготовить маринад. Подсолнечное масло смешать 
с сахаром, солью и водой. Прокипятить. Добавить уксус. 

Залить капустный салат со свеклой 
маринадом. Установить гнет. 

Через 12 часов мари-
нованная 

капуста в 
свеколь-
ном соке 

готова.
Хранить 
салат в 

холодильнике.3
литра

159 
кКал

30
минут

Маринованная 
капуста в свекольном 
соке Ав
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 кг белокочанной 
капусты

2 средние свеклы
3 крупные моркови

10 зубчиков чеснока
Для маринада:

1 литр воды
0,5 стакана яблочного 

уксуса
1 стакан сахара

2 ст. л. соли
1 стакан подсолнечного 

масла
перец горошком 

по вкусу

Залить капустный салат со свеклой 
маринадом. Установить гнет. 

Через 12 часов мари-
нованная 

капуста в 
свеколь-
ном соке 

холодильнике.30
минут

масла
перец горошком 

по вкусу

помыть, очистить, нате-
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ДЕСЕРТНЫЕ 
САЛАТЫ 
И ЗАКУСКИ

Фрукты всегда до-
бавляют салату 
особую изюминку, 
оттеняют другие ин-
гредиенты, радуют 
некоторой пикантно-
стью. А вот истинные 
фруктовые салаты и 
закуски – это насто-
ящий взрыв вкуса и 
радости. Они возвра-
щают нас в детство и 
дарят заряд энергии и 
хорошего настроения 
надолго. Клубника, 
взбитые сливки, хур-
ма, виноград, мед – 
от одних названий 
слюнки текут. А если 
все это объединить 
в закуску «Южная 
экзотика» или салат 
«Радость сладкоеж-
ки», то не почувство-
вать себя счастливым 
просто невозможно. 
Приготовьте фрук-
товый десерт своим 
близким, порадуйте 
их вкуснятиной. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ДЕСЕРТНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Изюм промыть. Залить кипят-
ком. Оставить на 5-10 минут, чтобы 
он набух. Затем воду слить.
2 Фрукты помыть. Мандарины очи-
стить от кожуры, нарезать небольши-
ми кусочками.
3 Яблоко очистить, нарезать кубиками и сбрызнуть со-
ком лимона, чтобы не потемнело.
4 Дольки грейпфрута очистить от белых прожилок и 
тонкой пленки. Мякоть порезать.
5 Шоколад мелко порубить.

6 Соединить порезанные фрукты, изюм и шоколад.
7 Йогурт смешать с медом. Заправить салат 

этой смесью.
8 Выложить готовую основу из фруктов на 

плоское блюдо в виде овала или круга.
9 Киви очистить, нарезать тонкими кру-
жочками. Выложить по кругу поверх 
салата.
10 Вырезать лапы и хвост. Разрезать 

киви пополам. Сделать из половинки го-
лову черепашки. Глаза легко получаются из 

кусочков изюма, рот – из красного винограда.4
порции

113 
кКал

20
минут

«Фруктовая черепаха»
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6 Соединить порезанные фрукты, изюм и шоколад.
7 Йогурт смешать с медом. Заправить салат 

этой смесью.
8

лову черепашки. Глаза легко получаются из 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 киви
0,5 грейпфрута

1 яблоко
3 мандарина

80 г изюма
60 г шоколада

0,5 лимона
30 мл натурального 

йогурта без вкусовых 
добавок

2 ст. л. меда
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Закуска «Южная экзотика»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печенье раскрошить до 
крупных комочков. Орехи 
порубить ножом.
2 Клубнику порезать на 
четвертинки. Виноград по-
резать на половинки.
3 Сливки с сахарной пудрой 
взбить миксером до тугих 
пиков. Переложить в кули-
нарный пакет или шприц.
4 В стакан выложить на 
дно печенье. Покрыть слой 
взбитыми сливками. Сле-
дующим слоем выложить 
клубнику. Снова покрыть 
сливками, поверх которых 
выложить виноград.
5 Далее снова выложить 
сливки, клубнику, сливки. 
Верхний, завершающий 

Десертный салат «Клубника со сливками»

4
порции

270
кКал

20 
минут

2
порции

56 
кКал

25 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Положить в кастрюлю мя-
ту, палочку корицы, сахар, 
растертые зерна кардамо-
на, выдавить сок полови-
ны лимона и налить воды. 
Довести сироп до кипения, 
снять с огня, охладить.
2 От ананасов отрезать 
верхушку. Извлечь мякоть. 
Порезать ее на части сред-
ней величины. 
3 Клубнику порезать на че-
тыре части, киви на шесть 
частей. Дольки апельсина 
разрезать на две части. 
Плоды винограда разре-
зать на две части. Банан на 
шесть частей.
4 Аккуратно смешать все 
составляющие. Выложить 

ДЕСЕРТНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г песочного печенья
10 ягод клубники

1 кисть темного 
винограда

2 грецких ореха
150 мл 30 % сливок

2 ст. л. сахарной пудры

слой сливок посыпать 
грецким орехом.
6 Десерт поставить на час 
в холодильник.

в чаши от ананаса. Сверху 
сбрызнуть сиропом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 клубники
 0,5 апельсина

1 киви
1 кисть красного 

винограда без косточек
0,5 банана
2 ананаса

Для сиропа:
3 зернышка кардамона

2 веточки мяты
0,5 лимона

палочка корицы
2 ч. л. сахара

50 мл воды

2 ст. л. сахарной пудры
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ДЕСЕРТНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 
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Салат «Польза вкуса»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Курагу и чернослив за-
лить кипятком и оставить 
на 15 минут набухать.
2 Яблоки нарезать кубика-
ми. Сбрызнуть лимонным 
соком. Чернослив наре-
зать и выложить следую-
щим слоем. Киви нарезать 
половинками кружков и 
выложить в салатник. По-
сле киви следует мелко 
нарезанная курага. Банан 
нарезать кружочками. Раз-
ложить кусочки банана 
верхним слоем и сбрыз-
нуть лимонным соком. По-
следним слоем выложить 
нарезанную кубиками 
хурму «Шарон».
3 Отдельно смешать йо-
гурт со сгущенным моло-
ком, залить салат.
4 Сверху украсить киви и 
десертной вишней.

Салат «Радость сладкоежки»

6
порций

102
кКал

20 
минут

2
порции

160 
кКал

20 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь натереть на 
крупной терке.
2 Яблоко натереть на круп-
ной терке и сбрызнуть ли-
монным соком, чтобы не 
темнело.
3 Финики нарезать не-
большими кусочками.
4 Грецкие орехи крупно 
порубить ножом.
5 Из лимона выдавить 2 ст. 
л. сока и аккуратно, чтобы 
не попали косточки, доба-
вить лимонный сок в мор-
ковный салат. Перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 морковь
1 яблоко

60 г фиников
60 г очищенных 
грецких орехов

0,5 лимона

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банан
1 яблоко

1 хурма «Шарон»
2 киви

30 г чернослива 
без косточки

30 г кураги
0,5 лимона

150 мл сгущенного молока
100 мл натурального 

йогурта
десертная вишня 

для украшениядля украшения
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Салат «Польза вкуса»
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