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ОТ АВТОРА

За что мы любим салаты? За простоту, быстроту приготовления и, 
конечно, универсальность. Салатом можно удивить гостей за 
праздничным столом или просто быстро поужинать после работы.
В этой книге я собрала рецепты-трансформеры. Это значит, что 
на базе каждого рецепта путем замены «игроков» можно пригото-
вить до 5 различных вариаций. В каждом салате всего несколько 
ингредиентов, их можно подготовить заранее, чтобы само кон-
струирование салата заняло не больше 10 минут. Копчености 
и консервы, запеченное мясо, маринованные, вареные и свежие 
овощи, бобовые и крупы, сыры — из всего этого можно пригото-
вить сотни вкусных и питательных салатов. И какой салат без за-
правки? Домашний майонез, соус винегрет, ореховый, сметан-
ный, йогуртовый… Каких только вкусных соусов-заправок нет 
в этой книге! Их можно взять на вооружение и продолжить салат-
ные эксперименты. Загляните в холодильник — наверняка у вас 
 получится приготовить салат из этой книги прямо сейчас!
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Тонко нарезать огурцы, чеснок и зе-
леное ябло ко. Полить лимонным соком. 

Нашинковать укроп и зеленый лук. Все сме-
шать, посолить и заправить оливковым маслом.

3

Нашинковать тон-
ко капусту и сладкий 

перец. Заправить салат 
маслом, соевым соусом 
и лимонным соком.

4

Нашинковать 
тонко пекинскую 

 капусту. Огурцы нарезать 
тонкими полосками. 
Для заправки смешать 
масло, лимонный сок, 
 сахар и соль. Посыпать 
салат мятой и семенами 
подсолнуха.

5

2

ВАРИАНТЫ

АЗИАТСКИЙ КАПУСТНЫЙ САЛАТ

ИНГРЕДИЕНТЫ

  Капуста молодая (пекинская капуста, 
яблоко зеленое) — 800 г

  Морковь (перец сладкий, огурцы) — 200 г

  Лайм (лимон) — 1 шт.

  Перец чили (чеснок) — 1 шт.

  Свежая мята (кинза, зеленый лук) — 1 пучок

  Сахар коричневый — 2 ст. л.

  Рисовый уксус (лимонный сок) — 2 ст. л.

  Рыбный соус (соевый соус) — 2 ст. л.

  Соль — ½ ст. л.

  Масло оливковое — 1 ст. л.

  Кунжутное семя (семена подсолнуха, 
укроп) — 1 ст. л.

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

1. Капусту тонко нашинковать. Морковь на-
тереть на крупной терке. Перец чили очи-
стить от семян и тонко нарезать. Все пере-
мешать и убрать в холодильник под пленку.
2. Приготовить заправку. Для этого сме-
шать сахар, соль, рисовый уксус, сок лайма 
и рыбный соус. Перед подачей заправить 
салат, добавить листья мяты и посыпать 
 семенами кунжута.

Нарезать тонкими полосками 
огурцы и сладкий перец. Добавить 

кинзу. Для заправки смешать масло, са-
хар, уксус, соевый соус.



ВАРИАНТЫ
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АЗИАТСКИЙ САЛАТ С КОПЧЕНОЙ КУРИЦЕЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ

  Курица копченая 
(креветки) — 400 г

  Огурцы (ананас, 
грейпфрут) — 300 г

  Салат (капуста 
пекинская, перец 
сладкий) — 150 г

  Имбирь маринованный 
(чеснок) — по вкусу

  Соевый соус — 4 ст. л.

  Масло растительное — 
2 ст. л.

  Кунжутные семечки — 
1 ст. л.

СПОСОБ
ПРИГОТОВЛЕНИЯ

1. Копченую курицу ра-
зобрать на волокна. 
 Огурцы нарезать тонкими 
кружочками.
2. Для заправки смешать 
соевый соус с раститель-
ным маслом без запаха, 
по желанию добавить 
 пропущенный через пресс 
чеснок. Добавить черный 
и белый кунжут и пере-
мешать.
3. Собрать салат. В миску 
положить порванные ли-
стья салата, огурец, копче-
ную курицу, маринованный 
имбирь и полить заправ-
кой. Перемешать и сразу 
подавать.

Креветки отварить или 
обжарить до готовности, 

3—5 минут. Тонко нашинковать 
пекинскую капусту, ананас на-
резать кусочками. Все смешать 
с заправкой, выдавить чеснок.

Нарезать 
копченую кури-

цу, пекинскую капу-
сту. Ананас нарезать 
кусочками. Все сме-
шать с заправкой.

Креветки обжарить на рас-
тительном масле с чесноком. 

Нарезать тонко сладкий перец и огу-
рец. Все смешать с заправкой, посы-
пать кунжутом.

Вместо 
огурца 

 положить 
в салат дольки 
грейпфрута.

2 3

4 5
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Заменить помидоры консервиро-
ванной кукурузой.5

Сладкий перец нарезать полоска-
ми, смазать маслом и запечь в ду-

ховке 8—10 минут. Добавить в салат вме-
сто огурцов.

3

Заправить салат сметаной, вме-
сто чеснока положить нарезанный 

лук, вместо петрушки — укроп.

4

Цукини нарезать вдоль, смазать 
оливковым маслом и запечь в духовке 

5 минут. Добавить в салат вместо огурцов.

2

АРАБСКИЙ ОВОЩНОЙ САЛАТ
ИНГРЕДИЕНТЫ

  Помидоры (кукуру-
за консервирован-
ная) — 400 г

  Огурцы (печеные цукини, 
сладкий перец) — 300 г

  Петрушка (кинза, 
укроп) — 2 пучка

  Чеснок (лук сладкий) — 
4 зубчика (1 шт.)

  Масло оливковое (сме-
тана) — 4 ст. л.

  Сок лимонный — 
2—3 ст. л.

  Соль

СПОСОБ
ПРИГОТОВЛЕНИЯ

1. Чеснок растолочь 
в ступке с солью. Петрушку 
очень мелко нарубить, до-
бавить к чесноку и слегка 
размять. Добавить оливко-
вое масло и лимонный сок, 
перемешать. Должна полу-
читься густая заправка.
2. Овощи нарезать мелки-
ми кубиками, смешать с за-
правкой и подать к хумусу, 
кебабам, баранине или ку-
рице гриль, с лепешками.
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Консервированного тунца тщательно размять вил-
кой, смешать со сметаной, посолить и поперчить. Яйца 

добавить в салат целиком и полить салат тунцовой заправкой.

5Заправить салат 
майонезом вместо 

сметаны.

4

Заме-
нить редис-

ку огурцами, 
укроп черем-
шой, зеленый 
лук зеленью мо-
лодого чеснока.

3Молодую крапиву ошпа-
рить кипятком, отжать лиш-

нюю воду и крупно нарубить. Доба-
вить нарезанные кружочками 
огурцы, свежие или малосольные, 
рубленую зелень, белки яиц и по-
лить заправкой.

2

ВЕСЕННИЙ САЛАТ 
С ЯИЧНО–СМЕТАННОЙ ЗАПРАВКОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ

  Салатные листья 
(крапива молодая) — 
1 пучок

  Редис (огурцы свежие, 
помидоры) — 150 г

  Яйцо — 3 шт.

  Сметана (йогурт) — 
3 ст. л.

  Укроп (черемша) — 
1 пучок

  Зеленый лук (зелень 
 молодого чеснока, 
 тунец консервирован-
ный) — 1 пучок

  Соль

СПОСОБ
ПРИГОТОВЛЕНИЯ

1. Яйца сварить вкрутую, 
остудить и очистить. Белки 
мелко нарезать. Желтки 
растереть с солью, доба-
вить сметану.
2. Салатные листья крупно 
порвать, редис нарезать 
ломтиками, укроп и зеле-
ный лук нарубить. Сложить 
все в миску, посыпать бел-
ками и зеленью и полить 
соусом.
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Смешать нарезанный крас-
ный лук, чернослив, морскую 

капусту и заправить майонезом. По-
сыпать тертыми грецкими орехами.

3

Заме-
нить огурцы 

маринованными 
патиссонами, 
в салат положить 
вареную белую 
рыбу. Заправить 
салат майонезом.

5Отварить филе белой 
 рыбы тресковых пород, 

 остудить и нарезать кусочками. 
 Заменить ею соленые огурцы, 
 вместо морской капусты поло-
жить горошек, вместо репчатого 
лука — зеленый и заправить салат 
майонезом.

4

Заме-
нить соле-

ные огурцы соле-
ной сельдью.

2

ВИНЕГРЕТ С МОРСКОЙ КАПУСТОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ

  Картофель (черно-
слив) — 4 шт.

  Морковь (орехи грец-
кие) — 2 шт.

  Капуста морская (горо-
шек консервированный, 
патиссоны консервиро-
ванные) — 250 г

  Свекла — 2 шт.

  Соленые огурцы (сельдь 
или отварная рыба) — 
3 шт. (300—400 г)

  Лук репчатый (лук зеле-
ный, красный лук) — 
1 шт. (1 пучок, 1 шт.)

  Масло растительное 
(майонез) — 5 ст. л.

  Соль и перец по вкусу

СПОСОБ
ПРИГОТОВЛЕНИЯ

1. Отварить до готовности 
морковь, картофель и све-
клу в кожуре. Остудить 
и очистить овощи.
2. Лук, картофель, мор-
ковь и свеклу нарезать 
 кубиками. Свеклу поло-
жить в салатник и полить 
растительным маслом, 
 перемешать.
3. Морскую капусту мелко 
нашинковать, соленые 
огурцы нарезать кубиками. 
Все смешать, поперчить 
и при необходимости по-
солить.
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Вместо квашеной 
капусты положить 

в салат мидии.

3 Заправить вине-
грет майонезом.5Заменить соленые 

огурцы горошком.4

Нарезать вареную говядину и сме-
шать с нарезанными  овощами и го-

рошком. Заправить майонезом по вкусу.

2

ВИНЕГРЕТ

ИНГРЕДИЕНТЫ

  Картофель — 3 шт.

  Морковь — 2 шт.

  Капуста квашеная (говядина отварная, 
мидии консервированные) — 200 г

  Огурцы соленые (горошек) — 3 шт.

  Свекла — 2 шт.

  Лук зеленый — 1 пучок

  Масло льняное (майонез) — 3 ст. л.

  Соль и перец по вкусу

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

1. Свеклу, морковь и картофель отварить 
по отдельности до готовности. Обдать хо-
лодной водой, остудить и очистить. Наре-
зать мелкими кубиками.
2. Соленые огурцы нарезать кубиками, ка-
пусту нашинковать некрупно. Мелко наре-
зать зеленый лук. Смешать все ингредиен-
ты, заправить льняным маслом и солью, 
перцем по вкусу.
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