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ОВОЩНЫЕ

15 мин.

1

5

Салат 
из моркови с яблоками

2 моркови

2 кислых яблока

4 яйца

100 г твердого сыра

1 маленькая головка 

репчатого лука

Ѕ стакана майонеза

1 Яйца сварите вкрутую в те-
чение 10 минут. Слейте воду, 

залейте яйца холодной водой 
и оставьте на 5 минут, затем 
достаньте их и очистите.

2 Яблоки очистите от кожицы 
и натрите на крупной терке. 

Яйца также натрите на крупной 
терке.

3 Морковь и сыр по отдельно-
сти натрите на мелкой терке. 

Лук мелко порубите ножом.
4 На дно салатника ровным 

слоем выложите половину 
рубленого лука, смажьте его 
частью майонеза. Сверху слоями 
выкладывайте последовательно 
половину яблок, яиц, моркови, 
каждый слой смазывая майоне-
зом. Посыпьте половиной сыра.

5 Повторите слои в том же 
порядке.

6 Оформите салат зеленью 
и подавайте.

Чтобы яйца не лопнули 
и их содержимое не вытекло, 
рекомендуется перед варкой 
аккуратно проколоть иглой 
скорлупу с тупого конца.
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Салат 
«Коул слоу»

300 г белокочанной капусты

1–2 моркови

1 небольшая головка 

репчатого лука

ј пучка укропа и петрушки

Ѕ ч. л. соли

Для соуса:

3 ст. л. майонеза

2 ст. л. некислой сметаны 

жирностью 20%

2 ч. л. сахара

1–2 ч. л. лимонного сока

1 ч. л. горчицы
1 / 5 ч. л. молотого душистого 

перца

15 мин.

1

4

1 Добавьте к майонезу сметану, 
сахар, лимонный сок, горчицу 

и молотый перец, тщатель-
но перемешайте. Дайте соусу 
постоять несколько минут, пока 
нарезаете овощи.

2 Ножом или при помощи 
шинковки нарежьте капусту 

очень тонкой соломкой. Выло-
жите капусту в салатник, посо-
лите и слегка разомните руками, 
пока она не станет более мягкой 
и не начнет выделяться сок.

3 Морковь нарежьте тонкой со-
ломкой или натрите на круп-

ной терке. Петрушку и укроп 
порубите.

4 Луковицу разрежьте вдоль 
пополам, затем нарежьте 

тонкими полукольцами.

5 Добавьте к капусте морковь 
и лук, перемешайте. Полейте 

салат соусом, вновь тщательно 
перемешайте.

6 Посыпьте салат рубленой 
зеленью и подавайте.

Салат получится очень красивым, если заменить белокочанную капусту 
краснокочанной или использовать оба вида капусты в соотношении 1:1.
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редис

Хрустящий сочный редис – один 
из первых доступных источников 

натуральных витаминов 
на российских просторах. Первый 

урожай этого раннего овоща 
получают в парниках уже в апреле.

Салат из огурцов 
с редисом 

200 г огурцов

200 г редиса

3 яйца

200 г сметаны жирностью 15%

Ѕ пучка зеленого лука

Ѕ пучка укропа

ј ч. л. соли

1 Яйца сварите вкрутую в тече-
ние 10 минут. Слейте горячую 

воду, залейте яйца холодной 
водой и оставьте на несколько 
минут, затем очистите и нарежь-
те ломтиками.

2 Огурцы, редис, лук и укроп 
тщательно промойте. У реди-

са и лука срежьте загрязненные 
места.

3 Огурцы и редис нарежьте 
тонкими ломтиками, зелень 

и лук порубите.

4 Овощи соедините с яйца-
ми, луком и зеленью (часть 

зелени отложите), посолите, 
перемешайте.

5 Заправьте салат сметаной, 
посыпьте оставшейся зеле-

нью и подавайте.

Говоря о редисе,  мы обычно 

представляем себе корне-

плоды – белого, розового, 

ярко-красного или даже 

фиолетового цвета, круглой 

или цилиндрической фор-

мы. Однако в пищу годятся 

и молодые зеленые листочки 

редиса, которые, как и корне-

плоды, богаты фитонцидами, 

витаминами и микроэле-

ментами. И «вершки», и «ко-

решки» прекрасно подходят 

для приготовления салатов 

и окрошки.

15 мин.

1

5
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Салат из помидоров черри 
с перепелиными яйцами и сыром 

12 помидоров черри

12 перепелиных яиц

100 г твердого сыра

1 маленький пучок рукколы

2–3 ст. л. оливкового масла 

холодного отжима

1 ч. л. бальзамического уксуса

1 щепотка молотого черного 

перца

1 щепотка соли

15 мин.

1

3–4

1 Яйца сварите вкрутую в те-
чение 5 минут. Горячую воду 

слейте, яйца залейте холодной 
водой и оставьте на несколь-
ко минут, затем достаньте 
и очистите.

2 Помидоры и рукколу промой-
те, обсушите.

3 Помидоры и яйца разрежьте 
пополам.

4 Сыр нарежьте мелкими куби-
ками или натрите на крупной 

терке, затем аккуратно смешай-
те с яйцами и помидорами.

5 На блюдо уложите листья 
рукколы, на них выложите 

приготовленный салат. Слегка 
посолите, поперчите, сбрызните 
бальзамическим уксусом, мас-
лом и подавайте.

Очень интересно в этом салате 
будут смотреться также мелкие 
шарики моцареллы – чильеджини 

или перлини.
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Салат 
из свеклы с орехами 

15 мин.

1

4

300 г свеклы
1 / 3 стакана ядер грецких 

орехов

150 г копченого сыра

1–2 зубчика чеснока

Ѕ стакана майонеза

1Свеклу тщательно промойте, 
залейте горячей водой и от-

варите до готовности. Охладите.

2 Орехи переберите, промойте 
и подсушите на сковороде 

без масла на плите или на про-
тивне в умеренно разогретой ду-
ховке. Слегка охладите и крупно 
порубите ножом.

3 Свеклу очистите от кожицы, 
затем нарежьте соломкой 

или натрите на крупной терке.

4 Натрите сыр на мелкой 
терке.

5 Чеснок пропустите через 
пресс или натрите на мелкой 

терке.

6 Добавьте к свекле чеснок 
и часть орехов, заправьте 

майонезом и тщательно переме-
шайте. Выложите в салатник.

7 Посыпьте салат оставшими-
ся орехами, тертым сыром 

и подавайте.
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10 мин.

1

2

2 вареные свеклы (около 250 г)

100 г сыра фета

1 пучок петрушки

3 ст. л. оливкового масла

2 ч. л. бальзамического уксуса

1 щепотка соли

1 Свеклу натрите на крупной 
терке.

2 Несколько листиков петруш-
ки отложите для оформ-

ления, оставшуюся мелко 
порубите.

3 Смешайте свеклу с зеленью, 
посолите, заправьте маслом 

и уксусом.

4 Сыр нарежьте мелкими куби-
ками, посыпьте ими салат.

5 Украсьте листиками зелени.

Для экономии времени  удоб-

нее всего купить вареную 

свеклу в магазине, но если 

это не удалось, можно, конеч-

но, сварить ее самим, жела-

тельно накануне. Для этого 

положите не очищенную, 

а лишь тщательно промы-

тую свеклу в кипящую воду 

и варите 50–60 минут, пока 

она не станет мягкой, если 

проткнуть ее вилкой. Отвар 

слейте, а свеклу промойте 

под холодной водой, затем 

дайте ей остыть.

Свекольный салат  
с сыром фета
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Теплый картофельный 
салат с брынзой

500 г мелкого картофеля

4–5 ст. л. растительного масла

1–2 зубчика чеснока

1 красный сладкий перец

Ѕ головки красного репчатого лука

200 г помидоров черри

1 пучок рукколы

80 г брынзы
1 / 3 ч. л. соли

молотый черный перец

30 мин.

2

6

Для приготовления этого салата 
лучше использовать молодой 

картофель.

картофель
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1 Картофель тщательно про-
мойте, очистите (молодой 

картофель можно оставить 
неочищенным) и нарежьте 
дольками.

2 Сковороду хорошо разогрей-
те с 3 столовыми ложками 

масла. Положите картофель, 
обжарьте его со всех сторон.

3 Чеснок мелко поруби-
те, добавьте к картофелю 

за 1–2 минуты до готовности. 
Слегка посолите, поперчите, 
переложите со сковороды на бу-
мажную салфетку и дайте жиру 
стечь.

4 Сладкий перец разрежьте 
вдоль пополам, очистите 

от перегородок и семян. На-
режьте перец тонкими полу-
кольцами и обжарьте на ско-
вороде с оставшимся маслом. 
Посолите, поперчите, уберите 
со сковороды.

5 Лук нарежьте полукольцами, 
помидоры разрежьте попо-

лам. Брынзу нарежьте кубиками.
6 Рукколу промойте 

и обсушите.

7 В салатник уложите рукколу, 
затем — подготовленные 

картофель, сладкий перец, лук 
и помидоры. Слегка переме-
шайте. Сверху разложите кубики 
брынзы.

8 По желанию полейте остав-
шимся на сковороде маслом 

и сразу подавайте.
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20 мин.
+ варка

2

6

100 г картофеля

100 г свеклы

100 г моркови

150 г квашеной капусты

1 яблоко

100 г чернослива без косточек

100 г маринованных огурцов 

или грибов

1 пучок зеленого лука

8 ст. л. растительного масла

Винегрет  
с черносливом
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1 Картофель и морковь, не очи-
щая, положите в кипящую 

воду и варите на среднем огне 
20–25 минут с момента закипа-
ния (готовность проверьте, про-
ткнув овощи вилкой: если они 
мягкие, значит, готовы). Овощи 
выложите, дайте им остыть 
и очистите от кожицы.

2 Свеклу, не очищая и не сре-
зая кончик, положите в кипя-

щую воду и варите на среднем 
огне до готовности (готовность 
проверьте, проткнув вилкой: 
если свекла мягкая, она готова). 
Свеклу выложите, дайте остыть 
и очистите от кожицы.

3 Чернослив залейте кипятком 
и оставьте на 30 минут. Воду 

слейте.

4 Свеклу нарежьте мелкими 
кубиками и заправьте 2 сто-

ловыми ложками масла.

5 Картофель, морковь, огурцы 
или грибы и яблоко, предва-

рительно очистив его от сердце-
вины, нарежьте кубиками.

6 Чернослив нашинкуйте со-
ломкой. Зеленый лук мелко 

порубите.
7 Все подготовленные ингре-

диенты соедините, полейте 
маслом и перемешайте.
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С ПАСТОЙ

20 мин.

3

4

100 г рисовой лапши

250 г куриного филе

1 груша

1 зубчик чеснока

2 ст. л. растительного масла

1 ст. л. соевого соуса

1 ст. л. яблочного или белого 

винного уксуса

1 ст. л. кунжутного масла

2 ст. л. арахисового масла

ј ч. л. молотого красного 

перца

ј ч. л. соли

Салат  
с рисовой лапшой

1 Филе нарежьте кубиками, об-
жаривайте на растительном 

масле 7–8 минут, посолите.
2 Рисовую лапшу положите 

в кипящую подсоленную 
воду и варите 3 минуты. Откинь-
те лапшу на дуршлаг, обдайте 
холодной водой и дайте воде 
стечь.

3 Для соуса взбейте венчиком 
кунжутное и арахисовое мас-

ло с соевым соусом и уксусом.

4 Грушу разрежьте пополам, 
очистите от кожицы и семян. 

Нарежьте половинки ломтиками. 
Чеснок пропустите через пресс.

5 Соедините лапшу с филе, 
грушей и чесноком, попер-

чите, полейте соусом и аккурат-
но перемешайте. При необходи-
мости немного посолите.

Более острым салат сделает 

 перец чили. Используйте его 

вместо молотого красного 

перца, очистив от семян 

и нарезав  небольшими ку-

сочками.
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12 крупных макарон в форме 

ракушек

Ѕ головки красного репчатого 

лука

8 помидоров черри

100 г рукколы

3 ст. л. оливкового масла

50 г пармезана

Ѕ ч. л. соли

4 30 мин.

1Теплый салат  
с пастой

Этот салат надо подавать к столу 
сразу, пока ракушки еще теплые.

1 Отварите ракушки в 1 л 
подсоленной воды в течение 

15 минут. Откиньте на дуршлаг.

2 Помидоры черри разрежьте 
на половинки.

3 Лук нарежьте полукольцами. 
Рукколу нашинкуйте.

4 Сыр натрите на мелкой  
терке.

5 Смешайте в миске лук, рук-
колу, помидоры и оливковое 

масло.

6 Выложите на блюдо ракуш-
ки, в них положите начинку. 

Посыпьте пармезаном.
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ГРИБНЫЕ

4 30 мин.

2Грибной  
салат

500 г шляпок шампиньонов

1 свежий огурец

100 г маслин
1/і головки красного лука

100 г консервированной 

кукурузы

3 ст. л. майонеза 
1/і ч. л. соли

Шампиньоны для этого салата 
выбирайте только свежие. Они 

должны быть гладкими и упругими 
на ощупь.

1 Отварите шампиньоны в под-
соленной воде 15 минут.

2 Огурец натрите длинной со-
ломкой на крупной терке.

3 Несколько маслин отложите, 
оставшиеся маслины и крас-

ный лук мелко нарежьте.

4 Смешайте в миске огурец, 
лук, кукурузу, маслины 

и майонез.

5 Выложите на блюдо шляпки 
шампиньонов и аккуратно 

чайной ложкой наполните их 
начинкой.

6 Оставшиеся маслины на-
режьте колечками и украсьте 

ими салат.

Шляпки шампиньонов  должны быть не менее 3 см в диаметре, ина-

че будет неудобно выкладывать в них салат.
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40 мин.

2

4

200 г грибов

1 головка репчатого лука

1 ст. л. растительного масла

100 г филе соленой сельди

3 яйца

50 г творога жирностью 9%

200 г сметаны жирностью 15%
1/8 ч. л. соли

Грибной салат  
с сельдью

Грибы лучше всего использовать 
лесные, поскольку они более 
ароматные, но если такой 

возможности нет, возьмите 
шампиньоны или вешенки.

1 Яйца положите в холодную 
воду, доведите ее до кипения 

и варите 9–10 минут на среднем 
огне. Сразу переложите яйца 
в емкость с холодной водой 
и через 4–5 минут очистите 
от скорлупы. Дайте яйцам не-
много остыть, а затем нарежьте 
их кубиками.

2 Грибы нарежьте ломтиками 
(если они крупные — кубика-

ми). Лук нарежьте кубиками.

3 На сковороде нагрейте 
масло, положите лук и об-

жаривайте его на слабом огне 
без изменения цвета. Добавьте 
грибы и жарьте их до готовно-
сти. Но не пересушите! В конце 
посолите. Дайте грибам остыть.

4 Филе сельди нарежьте 
ломтиками. Немного гри-

бов отложите для украшения, 
оставшиеся смешайте с яйцами, 
творогом и сметаной, уложите 
в салатник горкой. Сверху выло-
жите ломтики сельди.

5 Перед подачей украсьте 
салат ломтиками грибов 

и зеленью.



БОЛЬШАЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ ДОМАШНЕЙ КУХНИ ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ28

1 Грибы нарежьте ломтиками, 
положите на разогретую 

с маслом сковороду, слегка 
посолите, посыпьте майораном 
и жарьте до готовности 15 минут.

2 Яйца сварите вкрутую, охла-
дите, очистите и крупно по-

рубите или нарежьте дольками.

3 Помидоры нарежьте 
ломтиками. 4 Яблоко очистите от кожи-

цы и нарежьте тонкими 
ломтиками.

5 Лук нарежьте полукольцами.

6 Сметану смешайте с лимон-
ным соком, солью и сахаром.

7 Соедините грибы с луком, 
яйцами, яблоком и поми-

дорами. Добавьте сметанный 
соус, поперчите, перемешайте 
и выложите в салатник.

8 По желанию оформите  
салат ломтиками яиц 

или помидоров.

Салат из шампиньонов 
с помидорами 

500 г шампиньонов

2 помидора

2 яйца

1 яблоко

1 головка салатного репчатого 

лука

2 ст. л. растительного масла

1 щепотка сушеного майорана

200 г сметаны жирностью 15%

1 ст. л. лимонного сока

Ѕ ч. л. соли

1 щепотка сахара

1 щепотка молотого черного 

перца

25 мин.

2

6

Прежде чем нарезать шампиньоны,  протрите их салфеткой, очи-

щая от загрязнений, и промойте в холодной воде в течение не-

скольких секунд. Не следует замачивать грибы надолго, иначе они 

впитают лишнюю жидкость.
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С РЫБОЙ И МОРЕПРОДУКТАМИ

Сельдь  
под шубой

1–2 свеклы среднего размера

1 крупный клубень картофеля

1 крупная морковь

3 яйца

1 головка красного репчатого 

лука

200 г филе копченой сельди

200 г майонеза

2 ст. л. лимонного сока

соль

1 час

1

4

1 Свеклу, картофель и мор-
ковь тщательно вымойте 

и, не очищая, по отдельности 
отварите до готовности в под-
соленной воде. Дайте остыть. 
Яйца сварите вкрутую, охладите 
проточной водой и очистите.

2 Отварные овощи очистите, 
затем натрите на крупной 

терке в три отдельные емко-
сти. Яйца нарежьте мелкими 
кубиками.

3 Лук очистите и порубите. 
Рыбное филе нарежьте 

маленькими кубиками, удаляя 
мелкие косточки.

4 Майонез перемешайте с ли-
монным соком.

5 По порционным прозрачным 
салатникам разложите слоя-

ми картофель, рыбу, лук, мор-
ковь, свеклу и яйца, промазывая 
каждый слой приготовленным 
лимонным майонезом. Уберите 
в холодильник на 1–2 часа.

Свекла получится особенно 
вкусной и сохранит цвет,  если ее 
вымыть, обсушить, сбрызнуть 
растительным маслом, завернуть 
в фольгу и запечь в духовке 
(1 час при 180 °С). 
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Салат «Мимоза» 

1 банка консервированной 

сайры

2–3 клубня картофеля

2 моркови

4 яйца

1 головка репчатого лука

1 стакан майонеза

2 веточки укропа

1 Картофель, морковь и яйца 
сварите по отдельности. 

Охладите.

2 Рыбу отделите от заливки, 
разомните вилкой.

3 Лук мелко порубите.

4 Картофель натри-
те на крупной терке, 

морковь — на мелкой.

5 Яйца разделите на белки 
и желтки, натрите их по от-

дельности на мелкой терке.

6 На дно салатника уложите 
подготовленную рыбу, раз-

ровняйте, смажьте тонким слоем 
майонеза.

7 На рыбу уложите слоями 
яичные белки, морковь, лук, 

картофель, смазывая каждый 
слой майонезом.

8 Посыпьте салат тертыми 
желтками, оформите зеленью 

укропа и подавайте.

35 мин.

2

7

Для этого салата 
выбирайте консервы в масле 

или в собственном соку.

Для праздничного стола 
слоеные салаты можно 

приготовить в прозрачной 
салатнице или просто 
в невысоких стаканах.

Этот нежный вкусный салат  из вполне доступных продуктов 

считался классикой советской кухни. Готовили его, как правило, 

на праздники – «Мимоза» нередко служила украшением новогод-

него стола или соседствовала с пушистыми желтыми шариками 

одноименных цветов на Восьмое марта.

Сегодня наши кулинарные возможности  заметно расширились, 

да и гастрономическая фантазия поистине не знает границ, по-

этому появляются все новые и новые варианты любимого салата: 

с семгой, тунцом, горбушей, сыром, сливочным маслом, печенью 

трески и т. д.




