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ÑÀËÀÒÛ È ÂÈÍÅÃÐÅÒÛ
Салаты — легкие, вкусные и в то же

время питательные блюда. Их готовят
или из овощей, фруктов, или же из ово�
щей (вареных и сырых) и фруктов с до�
бавлением мясных и рыбных продуктов,
крабов и раков, грибов и др.

Салаты первой группы подают к жаре�
ному или отварному мясу, птице, рыбе.
Салаты второй группы употребляются в
качестве закуски в начале обеда или
ужина.

Для салатов используют преимуще�
ственно следующие овощи:

сырые — зеленый салат, огурцы, поми�
доры, редис, морковь, сладкий перец,
белокочанную капусту, краснокочанную
капусту, сельдерей, всевозможную зе�
лень;

вареные — картофель, морковь, цвет�
ную капусту, зеленый горошек, кукурузу,
спаржу, фасоль, репу.

Из фруктов для салатов чаще всего
употребляются яблоки. Кроме них мож�
но использовать груши, апельсины,

мандарины, грейпфруты, сливы и раз�
личные ягоды.

Мясные продукты для салатов берутся
отварные или жареные — говядина,
телятина, свинина, птица и дичь, рыба —
отварная и консервы.

Для заправки салатов можно приме�
нять, кроме майонеза и сметаны, оливко�
вое масло, растительное масло, смешан�
ное с уксусом и солью, перцем и сахаром.
Кроме того, широко используются набо�
ры разнообразных специй, например
«Вегета».

Для приготовления соусов и заправок
нужно брать мелкую столовую соль, са�
харную пудру и уксус виноградный или
настоенный на разных специях.

Каждое блюдо можно считать хорошо
приготовленным в том случае, если вне�
шний вид его вызывает аппетит. Поэтому
о приятном виде салата следует позабо�
титься так же, как и о его вкусе. Большое
значение придается качеству используе�
мых для салатов овощей и фруктов.

Салаты украшают теми
же продуктами, из кото�
рых они приготовлены.
Для украшения отбирают
красивые и ровно наре�
занные ломтики яблок,
огурцов, моркови, помидоров
или дольки яйца, ломтики семги,
лососины, а также листики зеленого
салата, ягоды клубники, вишни, виногра�
да, дольки апельсинов, мандаринов.

Эти продукты нужно располагать сим�
метрично или в виде рисунков и узоров
различной окраски. Листики салата или
ветки сельдерея, помещаемые в середине
горки, придают салату законченный вид.

Украшение салатов, как и подбор про�
дуктов для их приготовления, можно
разнообразить в зависимости от вкуса и
изобретательности.

Салаты, как правило, подают на стол в
холодном виде. Хранить их нужно в про�
хладном месте, если нельзя поставить на
стол немедленно.

ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ ÎÂÎÙÅÉ È ÔÐÓÊÒÎÂ ÄËß ÑÀËÀÒÎÂ
От того, как подготовлены продукты для

салата, в значительной мере зависят его
вкус и вид.

Апельсины и мандарины очищают от
корки, разбирают на дольки или нареза�
ют кружками (без зерен). С корки среза�
ют цедру (верхний слой), тонко нарезают
и посыпают салат приготовленной крош�

кой цедры.
Виноград, вишня и другие

ягоды. Отбирают здоровые
спелые ягоды, промы�

вают в холод�
ной

воде, обсушивают на полотенце; косточ�
ки из вишен и черешен удаляют.

Зеленый салат. Отбирают здоровые
листья салата и промывают в холодной
воде. Чем холоднее вода, тем лучше и
крепче становятся листья салата. Затем
салат выкладывают на салфетку и обсу�
шивают.

Зелень петрушки замачивают в воде.
Ветки петрушки идут для украшения
салатов, а стебли используют при варке
бульона.

Картофель для салатов и винегретов
варят в кожуре, очищают и, охладив,
нарезают ломтиками.

Корнишоны и пикули нарезают ломти�
ками или оставляют в целом виде.

Лук репчатый и зеленый. Наи�
более хорош для салата

крупный и сладкий лук.
Его очищают и наре�

зают очень тон�
кими круглы�

ми ломтиками, которые разбирают на
кольца. Так же подготавливают простой
репчатый лук. Чтобы удалить излишнюю
горечь, нарезанный лук поливают уксу�
сом. Зеленый лук, очищенный и промы�
тый холодной водой, нарезают для сала�
тов на кусочки по 3—4 см. Для гарнира к
сельди и для винегретов лук нарезают
более мелко.

Морковь, репу, очищенную от кожуры и
вымытую, варят (лучше всего в бульоне,
предназначенном для супа). Охлажден�
ные овощи нарезают ломтиками или
маленькими кубиками.

Огурцы свежие моют, очищают от кожу�
ры и нарезают ломтиками, соломкой или
кубиками. У огурцов из теплиц или пар�
ников обычно кожуру не срезают.

Огурцы соленые нарезают ломтиками,
при этом крупные очищают от кожуры.

Овощи консервированные (горошек,
фасоль, кукуруза, мексиканская смесь,
цветная капуста, морковь, свекла, огур�



Ñàëàò «Àïïåòèòíûé»
(íà 4 ïîðöèè)

250 г куриного белого мяса, 200 г любого
сыра твердых сортов, 1 банка
консервированного горошка, 100 г любых
маринованных грибов, 100 г сметаны, 50 г
хрена, свежая зелень, специи, перец, соль.
1. Белое куриное мясо отварить в слегка подсолен�

ной воде со специями.
2. Отварное мясо охладить и нарезать кубиками.
3. Натереть сыр на крупной терке.
4. Маринованные грибы, промытые под струей про�

точной воды, мелко нарезать.
5. Приготовленные продукты аккуратно перемешать,

выложить в глубокую салатницу и заправить сме�
таной с хреном.

Готовый салат украсить свежей зеленью — пет'
рушкой, укропом, кинзой.

Время приготовления — 50 минут.

Ñàëàò èç ìÿñà öûïëåíêà, ãðèáîâ
è çåëåíè (íà 4 ïîðöèè)

150 г филе цыпленка, 150 г грибов, 100 г корня сельдерея,
1 помидор, 1 ст. ложка каперсов, 50 г сыра, 100 г
майонеза, зелень петрушки и укропа, соль.
1. Филе цыпленка и грибы сварить в подсоленной воде.
2. Готовое мясо и грибы нарезать соломкой.
3. Мелко порубить корень сельдерея.
4. Сыр натереть на крупной терке.
5. Осторожно все перемешать, добавить каперсы и заправить майо�

незом.
Готовый салат можно украсить дольками помидора и нарезанной

зеленью петрушки и укропа.
Время приготовления — 50 минут.

5

цы, помидоры, и др.) очень
удобны для салатов, так как
не требуют предварительной
подготовки и варки. Перед
заправкой салата овощи откиды�
вают на дуршлаг для обсушки.

Помидоры для салатов отбирают
спелые, крепкие, промывают их в холод�
ной воде, нарезают ломтиками. Если
нужно приготовить помидоры без кожи�
цы, то их на 1 минуту опускают в кипя�
щую воду и затем снимают кожицу.

Салатный сельдерей. Отрезают корни,
очищают ножом темные места стеблей,
опускают на 1—2 часа в холодную воду,
затем промывают в чистой воде.

Свеклу варят
или запекают
(предпочти�
тельнее) в
духовом шкафу,

очищают и наре�
зают ломтиками.

Спаржу, очищенную от кожицы и вымы�
тую, нарезают палочками длиной 3—4 см
и варят в подсоленной воде. Затем ее
охлаждают и хранят в отваре.

Стручки фасоли и горошка очищают от
жилок и промывают; стручки фасоли
нарезают кусочками длиной 2—3 см,
стручки горошка разрезают пополам.
Каждый сорт стручков варят отдельно в

кипящей подсоленной воде. После
варки откидывают на дуршлаг и
охлаждают.

Яблоки и груши очищают от
кожуры; если яблоки наре�
зают кружочками, то
сердцевину с зернами
предварительно
удаляют специаль�
ной выемкой. Мож�
но яблоки и груши
разрезать сначала
на четвертинки, вы�
резать сердцевину и
потом уже нарезать ломти�
ками, соломкой или кубиками.
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Ñàëàò èç ìÿñà
ïòèöû
ñî ñëàäêèì ïåðöåì
(íà 5—6 ïîðöèé)

300 г отварного мяса курицы, 450 г
сладкого перца, 300 г маринованных грибов,
150 г майонеза, 50 г соуса чили.
1. Мясо курицы, перец и маринованные грибы наре�

зать соломкой, выложить порционно каждый продукт
горкой.

2. Полить все майонезом, поверх майонеза — соусом
чили.

Время приготовления — 20 минут.

Ñàëàò èç ìÿñà
öûïëåíêà
ñ ðèñîì
(íà 4 ïîðöèè)

150 г мяса цыпленка, 200 г
риса, 1 сладкий красный
перец, 150 г
консервированного
зеленого горошка,
1 ст. ложка уксуса,
1 ст. ложка оливкового
масла, 1 ст. ложка горчицы,
1 ч. ложка сахара, зелень петрушки и эстрагона, соль.
1. Испечь сладкий красный перец (при температуре духовки 180 °С).
2. Очистить перец от кожицы и нарезать тонкой соломкой.
3. Отварить мясо цыпленка и также нарезать соломкой.
4. Рис хорошо промыть и оставить в холодной соленой воде на

2 часа, затем слить воду и отварить рис в подсоленной воде.
5. Приготовить соус: в блендере смешать оливковое масло, горчицу,

уксус, сахар и соль.
6. Мясо цыпленка, сладкий перец, рис, зеленый горошек перемешать

и заправить соусом.
7. Украсить салат зеленью петрушки и эстрагона.
Время приготовления — 1 час.

Ñàëàò èç ãîâÿäèíû
ñ ÷åðíîñëèâîì
(íà 3 ïîðöèè)

200 г говядины, 3 свеклы,
4 соленых огурца, 100 г
чернослива, 50 г грецких орехов,
100 г майонеза.
1. Говядину и свеклу предварительно

отварить.
2. Нарезать соломкой говядину, свек�

лу, огурцы, ошпаренный чернослив.
3. Заправить все майонезом, переме�

шать и посыпать дроблеными оре�
хами.
Время приготовления —

1 час 15 минут.

Ñàëàò èç ìÿñà ïòèöû
ñ ÷åðíîñëèâîì
(íà 4—5 ïîðöèé)

200 г отварного мяса птицы, 200 г ветчины,
100 г консервированной кукурузы, 100 г
чернослива, 1 маринованный огурец, 2—
3 яйца, 1 луковица, 50 г сыра, 200 г майонеза,
2—3 ст. ложки растительного масла,
5 листиков зеленого салата, несколько веточек
петрушки.
1. Лук запассеровать в масле, сыр натереть на круп�

ной терке.
2. Мясо птицы, ветчину, чернослив, маринованные

огурцы, сваренные вкрутую яйца нарезать солом�
кой.

3. На большом блюде каждый компонент уложить
отдельно в виде небольшой горки (не перемеши�
вать) и полить майонезом.

4. Украсить листиками салата и веточками петрушки.
Время приготовления — 25 минут.

6
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Ñàëàò èç îòâàðíîãî ìÿñà
ñ ÿéöàìè (íà 3—4 ïîðöèè)

200 г отварного мяса, 5—6 яиц, 1 луковица,
майонез, столовый уксус, перец, соль.
1. Яйца взбить и поджарить в виде очень тонких блинчи�

ков.
2. Лук нарезать полукольцами и замариновать в уксусе.
3. Блинчики и мясо нарезать соломкой.
4. Смешать ингредиенты, добавить по вкусу перец, соль,

заправить майонезом.
Время приготовления — 20 минут.

Ñàëàò èç êóðèöû
ñ àíàíàñàìè
(íà 6—7 ïîðöèé)

Курица, 1 банка консервированных
ананасов, 200 г сметаны, карри по
вкусу, соль.
1. Курицу отварить в подсоленной воде

с пряностями, остудить, отделить
мясо от костей, нарезать.

2. С ананасов слить жидкость и доба�
вить их к курице.

3. Все заправить сметаной, посолить по
вкусу и добавить карри.

Время приготовления — 1 час 20 ми�
нут.

Ñàëàò «Ñïóòíèê»
(íà 2—3 ïîðöèè)

250 г отварных мелких фрикаделек из куриного мяса,
1 отварная картофелина, 1 свежий огурец, 2 яйца, 100 г
майонеза, 40 г зеленого горошка, зелень.
1. Овощи нарезать кубиками, смешать со сваренными вкрутую,

нарезанными ломтиками яйцами и майонезом.
2. Готовые фрикадельки смешать с овощами.
3. Салат выложить горкой, украсить зеленым горошком и зеле�

нью.
Время приготовления — 25 минут.

Ñàëàò èç ìÿñà ñ ôðóêòàìè
(íà 3—4 ïîðöèè)

300 г копченой говядины или свинины, 2 яйца,
2 средние морковки, 1 яблоко, 1 киви, 1 большой
зубчик чеснока, майонез.
1. Сварить морковь, яйца отварить вкрутую.
2. Мясо мелко нарезать, выдавить в него чеснок, добавить

ложку майонеза и тщательно размешать.
3. Полученную массу выложить в салатник, примять вил�

кой.
4. Киви натереть на терке и выложить сверху на мясо.
5. Отделить белки от желтков.
6. Выложить слоями, промазывая майонезом, натертые на

крупной терке белки, морковь, яблоко.
7. Сверху салат украсить тертым желтком.
Время приготовления — 35 минут.

7
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Ñàëàò «Êóêóøêèíî ãíåçäî»
(íà 4—5 ïîðöèé)

200 г мяса или ветчины, 3 крупные картофелины,
1 луковица, 150 г сыра, 2 яйца, 3—4 зубчика чеснока,
2—3 ст. ложки растительного масла, майонез, специи по
вкусу, соль.
1. Картофель нарезать соломкой и приготовить фри.
2. Лук, нарезанный полукольцами, замариновать в уксусе.
3. Мясо, отваренное со специями, или ветчину нарезать соломкой.

4. Из картофеля фри, мяса и лука сформовать «гнездо», заправив
майонезом.

5. Из натертого сыра, белков сваренных вкрутую яиц,
чеснока и майонеза сформовать «яйца», обва�

лять их в желтке и уложить на «гнездо».
6. Вместо мяса или ветчины можно ис�

пользовать кальмаров.
Время приготовления — 1 час
20 минут.

Ñàëàò «×åðåïàøêà»
(íà 4—5 ïîðöèé)

3 вареных яйца, 2 отварные куриные ножки,
1 луковица, 1 яблоко, 100 г сыра, 50 г
чернослива, 50 г грецких орехов, 150 г
майонеза, зелень.
1. Салат готовится слоями:
1�й: натертые на крупной терке яичные белки;
2�й: мелко нарезанное мясо отварных куриных

ножек;
3�й: обжаренный и охлажденный лук;
4�й: майонез;
5�й: натертое на терке яблоко;
6�й: натертый на терке сыр;

7�й: измельченные вареные желтки;
8�й: майонез;

9�й: грецкие орехи и чернослив, наре�
занные мелкими кусочками.

2. Украсить салат зеленью.
Время приготовления —

30 минут.

Ñàëàò êóðèíûé
(íà 4—5 ïîðöèé)

1 отварная курица, 150 г грецких
орехов, 2—3 зубчика чеснока,
250 г майонеза.
1. Мясо курицы нарезать соломкой.
2. Нарезать грецкие орехи и через чесноч�

ницу выдавить чеснок.
3. Все перемешать и залить майонезом.
Время приготовления — 20 минут.
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Ñàëàò èç ìÿñà ïòèöû ñ ÿáëîêîì
(íà 3—4 ïîðöèè)

150 г вареной мякоти птицы, 1—2 отварные
картофелины, 2 яйца, 1 луковица, 1 яблоко, 150 г

майонеза.
1. Мякоть птицы мелко нашинковать.

2. Яблоки очистить от кожуры и сердцевины.
3. Сваренные вкрутую яйца и лук нарезать
ломтиками.
4. Все компоненты перемешать и заправить

майонезом.
Время приготовления — 20 минут.

Ñàëàò èç îòâàðíîãî ÿçûêà
ñ ãðèáàìè (íà 6—7 ïîðöèé)

Отварной язык, 100 г твердого сыра, 3 яйца, 100 г
сухих грибов, 100 г белого мяса курицы, 2—
3 зубчика чеснока, 2 крупные луковицы, 200 г
майонеза, 1/

4
стакана столового уксуса, 2—

3 ст. ложки растительного масла,
консервированная кукуруза для украшения, соль.
1. Отварной язык нарезать мелкой соломкой.
2. Одну луковицу спассеровать, другую замариновать в

уксусе.
3. Сухие грибы отварить, нарезать соломкой, обжарить на

растительном масле, остудить, дать маслу стечь.
4. Белое мясо курицы мелко нарезать, посолить, выдавить

сверху чеснок, дать постоять 15—20 минут, выложить
в небольшую форму, немного полить майонезом, поме�
стить в разогретую духовку на 20 минут, затем осту�
дить.

5. Салат готовить слоями (слои должны быть тонкими):
1�й: язык; 2�й: пассерованный лук; 3�й: грибы; 4�й:
майонез; 5�й: яйцо; 6�й: сыр, натертый на терке; 7�й:
мясо курицы (жир слить); 8�й: маринованный лук; 9�й:
грибы; 10�й: майонез; 11�й: измельченные яйца; 12�й:
натертый сыр; 13�й: майонез.

6. Посыпать консервированной кукурузой.
Время приготовления — 1 час 30 минут.

Ñàëàò èç îòâàðíîãî ÿçûêà
ñ øàìïèíüîíàìè
(íà 5—6 ïîðöèé)

400 г говяжьего или свиного языка, 1 крупная
луковица, 5 яиц, 300 г майонеза, 300 г твердого
сыра, 300 г шампиньонов, 1 банка красной
консервированной фасоли, 2—3 ст. ложки
растительного масла, уксус столовый или
яблочный, оливки, зелень, соль.
1. Нарезать лук и мариновать его в уксусе в течение

20 минут.
2. Нарезать отварной язык мелкими кубиками.
3. Натереть на мелкой терке сыр и яйца.
4. Красную консервированную фасоль размять вилкой

в кашицу.
5. Обжарить на масле порезанные шампиньоны.
6. Выложить в салатник слоями: язык, затем лук, шам�

пиньоны, фасоль и яйца, каждый слой подсаливая и
промазывая майонезом.

7. Обсыпать салат тертым сыром.
8. Украсить оливками и зеленью.

9. Перед подачей на стол салат
должен настояться в течение
1 часа.
Время приготовления — 1 час.



Ñàëàò èç øàìïèíüîíîâ
ñ ìàñëèíàìè
(íà 5—6 ïîðöèé)

600 г свежих шампиньонов, 500 г картофеля,
200 г лука-порея, 50 г маслин без косточек, 50 г
грецких орехов, 8 ст. ложек оливкового масла,
2 ст. ложки винного уксуса, перец, соль.
1. Картофель, сваренный в кожуре, остудить, очистить

и нарезать дольками.
2. Лук�порей нарезать полукольцами.
3. Шампиньоны разрезать пополам и потушить в

4 ст. ложках оливкового масла, затем добавить лук�
порей и жарить еще 10 минут, остудить.

4. Маслины разрезать пополам.
5. Орехи мелко изрубить.
6. Перемешать шампиньоны с картофелем, маслинами

и орехами.
7. Заправить заправкой: 4 ст. ложки оливкового масла

смешать с уксусом, добавить перец
по вкусу, соль.
На стол салат подавать
теплым.
Время приготовления —
1 час 10 минут.

Ñàëàò èç øàìïèíüîíîâ
(íà 3—4 ïîðöèè)

150 г шампиньонов, 2 средние картофелины, 100 г
ветчины, 50 г консервированного зеленого
горошка, 1 яйцо, 100 г майонеза,
2—3 ст. ложки растительного
масла, зелень.
1. Картофель отварить в мундире,

очистить и нарезать мелкими
кубиками.

2. Шампиньоны вымыть, нарезать
на 4 части и поджарить на расти�
тельном масле.

3. Выложить в салатницу картофель, шампиньоны, наре�
занную кубиками ветчину, зеленый горошек и запра�
вить майонезом.

4. Перед подачей на стол салат перемешать и украсить
зеленью.

Время приготовления — 1 час.

Ñàëàò èç êðåâåòîê ñ àíàíàñîì
(íà 3—4 ïîðöèè)

200 г очищенных креветок, 100 г мидий, 1 ананас,
2 помидора, 1 огурец, 100 г зеленых оливок,
3 ст. ложки оливкового масла.
1. Креветок и мидий отварить в соленой воде.
2. Ананас разрезать вдоль, вырезать мякоть и нарезать

кубиками; получившиеся лодочки использовать вместо
тарелок.

3. Помидоры и огурец нарезать дольками.
4. Смешать креветок, мидий, помидоры, огурец, ананас и

заправить оливковым маслом.
5. Салат украсить зелеными оливками и зеленью.
Время приготовления — 30 минут.
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Ñàëàò èç ïå÷åíè òðåñêè
(íà 3—4 ïîðöèè)

1 банка печени трески, 1 небольшая
луковица, 1 яблоко, 3—4 картофелины,
3 яйца, 200 г майонеза, зелень.
1. Отварить в подсоленной воде картофель и

яйца.
2. Салат готовить слоями, которые промазыва�

ются майонезом: 1�й — печень трески
(аккуратно размять вилкой); 2�й — мелко
нарезанный лук; 3�й — яблоко, натертое на
крупной терке; 4�й — картофель, натертый
на крупной терке; 5�й — яйцо, натертое на
крупной терке.

3. Готовый салат украсить зеленью.
Время приготовления — 50 минут.

Ñàëàò èç êàëüìàðîâ ñ ñûðîì
(íà 5—6 ïîðöèé)

300 г кальмаров, 1 крупное яблоко,
1 луковица, 2 свежих огурца, 200 г отварного
риса, 100 г сыра, 100 г майонеза.
1. Кальмаров залить кипятком, выдержать, пока не

остынут, очистить от пленок, промыть водой, на�
шинковать тонкой соломкой, запассеровать на
растительном масле в течение 5 минут.

2. Рис промыть, залить кипятком и отварить до го�
товности.

3. Лук мелко нарезать, ошпарить кипятком и отжать.
4. Яблоки нашинковать на крупной терке.
5. Огурцы мелко нарезать.
6. Соединить отварной рис с измельченными кальма�

рами, яблоками, огурцами и луком, заправить все
майонезом и перемешать,

7. Добавить тертый сыр и еще раз
перемешать.

Время приготовления —
50 минут.
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Ñàëàò èç áåëûõ ãðèáîâ
ñ ïå÷åíüþ
(íà 3—4 ïîðöèè)

80—100 г сухих белых грибов, 300—400 г
печени, 2—3 крупные луковицы, 1 соленый
огурец, 150 г майонеза, 3 ст. ложки
растительного масла.
1. Грибы и печень отварить и нарезать соломкой.
2. Лук нарезать полукольцами, спассеровать на расти�

тельном масле и остудить.
3. Огурец нарезать кубиками.
4. Все компоненты перемешать и заправить
майонезом.
Время приготовления — 1 час.
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Ñàëàò èç ëîñîñÿ
(íà 5—6 ïîðöèé)

200 г консервированного лосося,
200 г лапши, 250 г
консервированной стручковой
фасоли, 2 крупных помидора,

90 г маслин без косточек,
2 ст. ложки майонеза, 2 ст. ложки

сметаны, 4 ст. ложки оливкового масла,
1/

2
ст. ложки горчицы, 1/

2
ст. ложки каперсов,

1 ч. ложка сахара, зелень, перец, соль.
1. Отварить лапшу. Откинуть на дуршлаг, промыть под

струей холодной воды.
2. Приготовить соус: взбить миксером оливковое масло,

горчицу, сахар, перец, соль.
3. Вылить треть соуса в большую кастрюлю, перемешать с

лапшой, выложить половину лапши на дно салатницы,
сверху положить слой лосося, затем слой фасоли, слой
порезанных кружками помидоров и треть маслин.

4. Залить все половиной оставшегося соуса.
5. Оставшиеся продукты выложить слоями и залить со�

усом.
6. Смешать майонез и сметану, полить соусом салат.
7. Сверху украсить каперсами, маслинами и зеленью.
Время приготовления — 45 минут.

Ñàëàò èç îñåòðîâîé ðûáû
ñ îâîùàìè
(íà 3—4 ïîðöèè)

200 г сырой осетровой рыбы, 3—
4 картофелины, 1 свежий огурец, 1 яблоко,
1 помидор, 50 г зеленого салата, 100 г
майонеза, 1 яйцо, зелень, перец, соль.
1. Отварить рыбу, картофель и яйцо.
2. Нарезать ломтиками вареную рыбу, картофель,

свежие огурцы, помидоры, яблоки и листья зеле�
ного салата.

3. Заправить майонезом, поперчить и посолить по
вкусу.

4. Украсить дольками вареного яйца и зеленью.
Время приготовления — 50 минут.

Ñàëàò èç êîï÷åíîé
ðûáû
(íà 3—4 ïîðöèè)

400 г копченой рыбы, 2 яйца, 2—3
отварные картофелины, 2 ст. ложки
тертого хрена, 100 г сметанного соуса,
зелень петрушки и укропа.
1. Очистить копченую рыбу, нарезать мелки�

ми кусочками, выложить на блюдо.
2. Сверху положить мелко нарезанные сва�

ренные вкрутую яйца и ломтики вареного
картофеля.

3. В сметанный соус добавить хрен и запра�
вить смесью салат.

4. Украсить мелко нарезанной зеленью пет�
рушки и укропа.

Время приготовления — 30 минут.
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Ñàëàò ñ òóíöîì è ñòðó÷êàìè
ñïàðæåâîé ôàñîëè (íà 5 ïîðöèé)

200 г соленого тунца (или другой соленой рыбы), 300 г
зеленых стручков фасоли, 1 помидор, 75 г шляпок любых
отварных грибов, 25 г тертого мускатного ореха.
Для соуса: 4 ст. ложки растительного масла, 2 ст. ложки
винного уксуса, 1 ст. ложка горчицы, специи.
1. Фасоль нарезать по диагонали на кусочки по 4 см.
2. Довести до кипения воду и бланшировать нарезанные стручки

фасоли в течение 3 минут, отцедить и обдать холодной водой.
3. Рыбу вынуть из рассола, обсушить, разделать на мелкие кусочки.
4. Положить фасоль в салатницу и смешать с кусочками рыбы, долька�

ми помидора, отварными грибами и мускатным орехом.
5. Приготовить соус: налить масло, уксус, горчицу, добавить специи,

взбить венчиком; полить соусом салат, слегка размешать и разло�
жить по маленьким салатницам.

Время приготовления — 30 минут.

Ñàëàò «Ìîðñêîé»
(íà 2—3 ïîðöèè)

100 г отваренных креветок, 100 г
консервированных крабов,
100 г риса, 1 яблоко, каперсы,
50 г майонеза, соль.
1. Рис (предварительно замоченный в

холодной воде на 2 часа) отварить в
подсоленной воде, откинуть на сито,
обдать холодной водой и остудить.

2. Выложить рис в салатник.
3. Добавить мелко нарезанные яблоко,

крабов, отваренных креветок, ка�
персы.

4. Заправить майонезом.
Время приготовления — 30 минут.

Ñàëàò èç àâîêàäî
ñ êàðàáàìè
(íà 4 ïîðöèè)

2 авокадо, 200 г консервированных
крабов, 4 яйца, 50 г майонеза.
1. Авокадо вымыть, очистить от кожуры, наре�

зать небольшими кубиками.
2. Яйца отварить вкрутую, очистить, белки

нарезать кубиками.
3. Крабов разобрать на небольшие кусочки,

соединить с авокадо и яйцами.
4. Заправить майонезом и аккуратно переме�

шать.
5. Украсить желтками яиц, натертыми на терке.
Время приготовления — 25 минут.

Ñàëàò ôðóêòîâî-îâîùíîé
ñ êàëüìàðàìè
(íà 4—5 ïîðöèé)

300 г кальмаров, 2 яйца, 200 г консервированной
кукурузы, 2—3 яблока, 1 апельсин, 100 г сметаны.
1. Кальмаров отварить в кипящей подсоленной воде в

течение 3—5 минут, освободить от пленок и пласти�
нок, тонко нарезать.

2. Яйца отварить вкрутую и измельчить.
3. Яблоки нарезать мелкими дольками.
4. Апельсин обдать кипятком, очистить, обсушить и мелко

нарезать.
5. Соединить подготовленные кальмары, яблоки и апель�

сины, яйца.
6. Добавить консервированную кукурузу.
7. Заправить сметаной, тщательно перемешать.
Время приготовления — 40 минут.
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Ñàëàò èç ñåëüäè
ñ îâîùàìè è ôðóêòàìè
(íà 2—3 ïîðöèè)

200 г филе сельди, 1 яйцо, 1 отварная
картофелина, 1/

2
луковицы, 1 небольшое

яблоко, 1/
2
стакана сливок, 1 ст. ложка

винного уксуса, 1 ст. ложка растительного
масла, 1 ч. ложка горчицы, сахар, зеленый
лук, перец, соль.
1. Филе сельди нарезать тонкими ломтиками.
2. Очищенное от кожуры и сердцевины яблоко, варе�

ный картофель, репчатый лук нарезать соломкой.
3. Белок вареного яйца мелко порубить.
4. Приготовить соус: растительное масло смешать с

уксусом, протертым яичным желтком, сахаром,
горчицей и сливками, поперчить, посолить.

5. Все компоненты перемешать и заправить соусом,
украсить нарезанным зеленым луком.

Время приготовления — 30 минут.

Ñàëàò «Ïðàçäíè÷íûé»
(íà 3—4 ïîðöèè)

3 тушки рыбы средней величины (хека, минтая,
трески), 300 г шампиньонов, 4 средние моркови,
4 луковицы, 200 г майонеза, 2—3 ст. ложки
растительного масла, специи, соль.
1. Рыбу отварить и нарезать кусочками.
2. Шампиньоны слегка отварить, обжарить и нарезать

ломтиками.
3. Мелко нарезать лук и морковь и запассеровать на

растительном масле.
4. Все компоненты салата смешать, пока они не остыли.
5. Когда салат остынет, посолить его, заправить специя�

ми по вкусу и майонезом.
Время приготовления — 1 час.

Ñàëàò èç êðàáîâûõ ïàëî÷åê
(íà 4 ïîðöèè)

1 пачка крабовых палочек, 2 яйца, 1 вареная
морковь, 1/

2
соленого огурца, 100 г отварного

риса, 150 г тертого сыра, 250 г майонеза,
свежая зелень.
1. Мелко нарезать крабовые палочки, сваренные

вкрутую яйца, морковь, соленый огурец.
2. Добавить отварной рис и натертый сыр.
3. Все перемешать, заправить майонезом и украсить

свежей зеленью.
Время приготовления — 20 минут.
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Ñàëàò èç àâîêàäî
ñ îâîùàìè
(íà 2—3 ïîðöèè)

1 авокадо, 2 помидора, 1 свежий огурец, 100 г
сыра, 1 пучок зеленого салата, 1 пучок редиса,
2 ст. ложки растительного масла, зелень по
вкусу, соль.
1. Авокадо вымыть, разрезать пополам, осторожно снять

кожуру, вынуть косточку, мякоть нарезать кубиками.
2. Помидоры, огурец и сыр нарезать также кубиками.
3. Салат и редис нарезать полосками.
4. Все соединить и заправить растительным маслом,

посолить, украсить зеленью.
Время приготовления — 20 минут.

Ñàëàò «Áàíêåòíûé»
(íà 4—5 ïîðöèé)

1 банка шпрот, 2 крупные луковицы, 1 банка
консервированного зеленого горошка, 2 яйца, 100 г
твердого сыра, 1 банка печени трески, 200 г майонеза,
1/

2
стакана столового уксуса, консервированная

кукуруза для украшения.
1. Салат готовится слоями:
1�й: размятые вилкой шпроты без масла;
2�й: 1 замаринованная в уксусе, мелко нарезан�
ная луковица;
3�й: консервированный зеленый горошек;
4�й: мелко порубленные яйца;
5�й: майонез;

6�й: натертый на мелкой терке сыр;
7�й: мелко порубленная печень трески;
8�й: 1 пассерованная луковица;
9�й: мелко порубленные яйца;
10�й: натертый на мелкой терке сыр;
11�й: майонез.
2. Украсить консервированной кукурузой и горошком.
Время приготовления — 40 минут.

Ñàëàò «Ïèêàíòíûé»
(íà 2—3 ïîðöèè)

200 г корейской моркови, 1 банка
консервированной белой фасоли, 100 г
сухариков, 100 г майонеза.
1. Корейскую морковь, белую фасоль перемешать

с майонезом.
2. Смесь выложить в салатницу и посыпать сухариками.
Время приготовления — 8 минут.

Ñî÷íûé ñàëàò ñ ðèñîì
(íà 4—5 ïîðöèé)

100 г риса, 100 г крабов, 250 г твердого сыра,
1 апельсин, 100 г клубники, 1 авокадо, 2 стебля
сельдерея, сок половины лимона.
1. Хорошо промытый рис отварить в подсоленной воде, отки�

нуть на дуршлаг, охладить.
2. Крабов отварить в подсоленной воде.
3. Сыр натереть на крупной терке.
4. Апельсин очистить и разделить на дольки. Клубнику по�

мыть, нарезать кружками.
5. Стебли сельдерея вместе с листьями нарезать тонкими

полосками.
6. Авокадо разрезать вдоль и извлечь косточку. Вырезать из

мякоти авокадо маленькие шарики. Полить их лимонным
соком.

7. Соединить все продукты и перемешать их с рисом.
Время приготовления — 45 минут.
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Ñàëàò èç ðåäüêè ñ ãðåöêèìè
îðåõàìè (íà 3 ïîðöèè)

2 редьки, 2 моркови, 12 грецких орехов, 8 зубчиков
чеснока, 1/

2
лимона, соль.

1. Редьку и морковь натереть на мелкой терке.
2. Грецкие орехи и чеснок растолочь в ступке.
3. Все смешать и влить сок лимона.
4. Посолить по вкусу и добавить натертую лимонную цедру.
Время приготовления — 25 минут.

Ñàëàò «Âåñåííèé» (íà 3—4 ïîðöèè)
1—2 пучка редиса, 1 свежий огурец, 1 помидор, 1 отварная
картофелина, 3 яйца, по 50 г салата и зеленого лука, 3/

4
стакана

сметаны, уксус или сок лимона, сахар, укроп, перец, соль.
1. Огурец, помидор, редис, сваренные вкрутую яйца, картофель нарезать

тонкими ломтиками, зеленый лук и листья салата — на 2—3 части.
2. Часть листьев, не разрезая, оставить для украшения салата.
3. Подготовленные овощи смешать.
4. Сметану для заправки салата посолить по вкусу, а для остроты добавить

в нее уксус или лимонный сок.
5. Овощи полить сметаной, перемешать, уложить горкой в салатницу, по

краям расположить листья салата.
6. Сверху украсить продуктами, входящими в салат, и посыпать измель�

ченным укропом.
Время приготовления — 30 минут.

Ñàëàò «Âèòàìèíêà»
(íà 2—3 ïîðöèè)

200 г свежей капусты, 1 огурец,
1 корень сельдерея, 1 яблоко,
1 пучок редиса, 1/

2
пучка зеленого

лука, 2 зубчика чеснока, 100 г
сметаны, сахар, соль.
1. Нашинковать капусту.
2. Огурец нарезать соломкой.
3. Натереть на крупной терке корень

сельдерея, яблоко и редис.
4. Зеленый лук и чеснок мелко нарезать.
5. Все перемешать, добавить сахар по

вкусу, посолить и заправить сметаной.
Время приготовления — 30 минут.

Ñàëàò èç áàêëàæàíîâ
(íà 2—3 ïîðöèè)

4 маленьких баклажана, 1 сладкий перец,
3 помидора, 1 луковица, 1 зубчик чеснока,
1 ч. ложка тмина, 4 ст. ложки растительного
масла, зелень, соль.
1. Баклажаны в одном или двух местах надрезать

или проколоть и положить в горячую духовку
(при температуре 180 °С).

2. Запекать до мягкости, затем вынуть, охладить,
очистить и нарезать.

3. Нарезать перец, помидоры, лук и петрушку.
4. Осторожно перемешать все овощи.
5. Отдельно размешать пряности с растительным

маслом и растертым чесноком.
6. Добавить эту заправку к овощам и еще раз хоро�

шо перемешать.
Время приготовления — 45 минут.
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Ñàëàò èç êóêóðóçû ñ îâîùàìè
(íà 2—3 ïîðöèè)

1 банка консервированной кукурузы,
2 картофелины, 1 луковица, 2 яйца, 2 свежих
огурца, 100 г сметаны, соль.
1. Нарезать кубиками отваренные картофель и яйца.
2. Измельчить огурцы и лук.
3. Добавить консервированную кукурузу.
4. Все перемешать, посолить, заправить сметаной.
Время приготовления — 30 минут.

Ñàëàò èç ìîðñêîé êàïóñòû
(íà 4—5 ïîðöèé)

250 г морской капусты, 250 г белокочанной
капусты, 2 сладких перца, 1 свежий огурец,
100 г майонеза, 50 г зеленого лука, соль.
1. Белокочанную капусту нашинковать соломкой

и перетереть с небольшим количеством соли.
2. Сладкий перец нарезать тонкими полосками.
3. Огурец очистить от кожицы и нарезать брусоч�

ками.
4. Все перемешать, добавить морскую капусту.
5. Залить майонезом и осторожно перемешать.
6. Уложить в салатницу и посыпать мелко нарезан�

ным зеленым луком.
Время приготовления — 25 минут.

Ñàëàò èç ôàñîëè (íà 3 ïîðöèè)
500 г фасоли, 4 луковицы, 1 маленькая головка
чеснока, 100 г грецких орехов, 2—3 ст. ложки
растительного масла, перец, соль.
1. Фасоль (любого цвета) замочить в воде на 4 часа, воду

слить, залить кипятком и отварить, не закры�
вая кастрюлю крышкой, до готовности.

Фасоль должна быть мягкой, но не разва�
ренной.

2. Лук очистить, мелко нарезать ку�
сочками и запассеровать в расти�

тельном масле.
3. Все соединить, заправить

толченым чесноком и рас�
тертыми грецкими ореха�
ми, добавить перец,
тщательно перемешать.
Подать в холодном
виде.
Время приготовле�
ния — 1 час 30 минут.

Ñàëàò «Çèìíèé»
(íà 3—4 ïîðöèè)

2—3 отваренные картофелины, 100 г свежей
капусты, 150 г соленых грибов, 1 луковица,
1 зубчик чеснока, перец, растительное масло или
майонез, зелень петрушки и укропа, соль.
1. Картофель порезать кубиками.
2. Капусту мелко нашинковать и перетереть с солью.
3. Измельчить грибы.
4. Лук мелко нарезать.
5. Чеснок натереть на мелкой терке.
6. Все смешать и заправить растительным маслом или

майонезом.
7. Украсить зеленью.
Время приготовления —

30 минут.




