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Вступление
Салат — универсальное блюдо. Он может быть полезным 
завтраком, легким перекусом, сытным дополнением к обеду, 
самостоятельным блюдом на ужин, изысканным празднич
ным лакомством, витаминными сладостями.

В этой книге вы найдете сотни рецептов салатов с ово
щами, фруктами, зеленью, рыбой, мясом, морепродуктами — 
простых и сложных, из привычных продуктов и с добавлени
ем экзотических ингредиентов: мидий, авокадо, кедровых 
орехов и др.

Начинающие и опытные хозяйки подберут блюдо на свой 
вкус для праздников и на каждый день. Пробуйте новые со
четания вкусов, наслаждайтесь любимыми классическими 
салатами, радуйте родных и друзей аппетитными блюдами!
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холодные салаты

Овощные холодные салаты

 Салат с краснокочанной капустой  
и рисом

ингредиенты
250—300 г краснокочанной капусты, 80 г риса, 70—80 мл растительно
го масла, 1 ст. л. соевого соуса, 1—2 ч. л. яблочного уксуса, 1 ст. л. 
тертой апельсиновой цедры, соль, сахар, перец и специи по вкусу

Рецепт
Рис промыть 3—4 раза, отварить в подсоленной воде до 
готовности и остудить. Капусту тонко нашинковать, добавить 
немного сахара и перетереть руками, чтобы выступил сок. 
Затем выложить в сковороду с разогретым маслом, тушить, 
помешивая, 5 минут. Добавить соевый соус, яблочный уксус, 
соль, перец и специи, перемешать, снять с огня, остудить. 
Добавить отварной рис, перемешать, дать настояться 5—10 ми
нут. Посыпать тертой апельсиновой цедрой, по  вкусу можно 
добавить зелень петрушки, тархуна или кинзы.

 Салат с краснокочанной капустой, 
изюмом и гранатовым соусом

ингредиенты
400 г краснокочанной капусты, 30 г изюма, 2 ст. л. растительного масла, 
2 ст. л. гранатового соуса, тимьян, кориандр, черный перец, соль, кон
сервированная кукуруза и сахар по вкусу
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Рецепт
Краснокочанную капусту тонко нашинковать, посыпать со
лью, сахаром, тимьяном и другими специями, полить грана
товым соусом и тщательно перетереть руками, чтобы капу
ста стала мягкой и немного пустила сок. Изюм промыть, 
залить кипящей водой на 3—5 минут, затем отжать, соеди
нить с капустой. Салат заправить растительным маслом 
и тщательно перемешать. Украсить зеленью и консервиро
ванной кукурузой.

 Салат «Весенний» 

ингредиенты
200 г отварного молодого картофеля, 150 г огурцов, 150—200 г отварной 
моркови, 200 г редиса, 150—200 г отваренной цветной капусты, 6—9 листьев 
салата, 5—6 перьев зеленого лука, 4 сваренных вкрутую яйца, 100 г нежирной 
сметаны или натурального йогурта, 2—3 веточки укропа, сахарная пудра, соль 
и перец по вкусу

Рецепт
Листья салата вымыть, обсушить. Половину выложить на 
блюдо, остальные мелко порвать руками. Овощи очистить, 
фигурно нарезать, посолить, перемешать. Добавить к ово
щам измельченный салат, выложить на блюдо. Сверху салат 
посыпать мелко нарезанным зеленым луком и укропом, укра
сить кружками или дольками отварных яиц. Отдельно в со
уснике подать сметану или йогурт, смешанные с сахарной 
пудрой, солью и перцем.

 Салат «полезный» 

ингредиенты
200 г огурцов, 300 г яблок, 200—250 г молодой моркови, 300 г помидо
ров, 7—9 листьев зеленого салата, 3 ст. л. сметаны, 1 ст. л. лимонного 
сока, сахар, соль, зелень по вкусу
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Рецепт
Огурцы, морковь и яблоки вымыть, очистить, нарезать со
ломкой. Салат вымыть, обсушить, нарвать руками. Все пе
ремешать и заправить сметаной, лимонным соком, солью 
и сахаром. Сверху выложить нарезанные дольками помидо
ры и посыпать зеленью.

 Салат с помидорами и хурмой 

ингредиенты
300 г помидоров, 200 г хурмы, 6—7 листьев салата, 1 ст. л. кунжута, 
2 ст. л. растительного масла, 1 ч. л. бальзамического или яблочного 
уксуса, 2 ст. л. соевого соуса, 1 ч. л. меда, соль, перец, петрушка, бази
лик, розмарин по вкусу

Рецепт
Листья салата вымыть, обсушить, крупно нарубить или на
рвать. Добавить рубленую зелень, перемешать, выложить на 
дно салатника. Спелые мясистые помидоры и хурму нарезать 
тонкими дольками, выложить поверх зелени. Для заправки 
растительное масло взбить с уксусом, соевым соусом, ме
дом, солью и перцем по вкусу. Салат полить заправкой, по
сыпать подсушенным на сковороде кунжутом.

 Греческий салат 

ингредиенты
150 г сыра фета, 300—400 г помидоров, 16 маслин без косточек, 80 г слад
кого перца, 150 г огурцов, 50 г лука, 1 зубок чеснока, 3—4 ст. л. оливко
вого масла, 2 ст. л. лимонного сока, соль, орегано, черный перец и зелень 
по вкусу, листья салата для украшения

Рецепт
Оливковое масло, лимонный сок, пропущенный через пресс 
чеснок, соль, перец и орегано взбить в однородную массу. 
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Мясистые спелые помидоры вымыть, нарезать небольшими 
дольками. Огурцы нарезать полукруглыми кусочками, крас
ный лук очистить и нарезать тонкими полукольцами. Перец 
очистить от семян и плодоножек и нарезать тонкими полос
ками. Добавить к овощам нарезанный небольшими кубиками 
сыр фета и маслины, разрезанные поперек на 2—3 части 
(небольшие можно оставить целыми). Перед подачей полить 
салат заправкой, аккуратно перемешать и посыпать сверху 
молотым черным перцем и зеленью по вкусу.

 Овощной освежающий салат 

ингредиенты
300—400 г листового салата, 150 г огурцов, 80—100 г редиса, 3—4 пера 
зеленого лука, 2—3 ст. л. сметаны или натурального йогурта, укроп, 
петрушка, соль, перец и паприка по вкусу

Рецепт
Листья салата промыть, обсушить и порвать крупными кусоч
ками, затем выложить в салатник. Овощи вымыть, очистить от 
плодоножек и нарезать кружками. Перемешать, посолить 
и выложить на листья салата. Сметану смешать с измельчен
ной зеленью и специями, залить овощи получившимся соусом. 
Сверху украсить листиками петрушки или укропа.

 Салат с фасолью и луком 

ингредиенты
250 г белой фасоли, 200 г лука, 3 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. уксу
са, 1 ч. л. горчицы, укроп, петрушка, паприка, молотый черный перец, 
соль по вкусу

Рецепт
Перебрать фасоль, промыть и замочить в воде на 8—10 часов. 
Затем воду слить, залить фасоль холодной водой и поставить 
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на сильный огонь. После закипания варить ее 10 минут, отки
нуть на дуршлаг, снова залить холодной водой и варить на 
слабом огне 2—3 часа. Готовую фасоль откинуть на дуршлаг, 
остудить и уложить в салатник. Лук нарезать кубиками, обдать 
горячей водой и сразу ее слить. Смешать фасоль с луком, 
специями, солью, измельченной зеленью. Добавить горчицу, 
взбитые в однородную массу уксус и растительное масло, 
после чего все перемешать. Готовый салат украсить веточка
ми зелени и кольцами разноцветного сладкого перца.

 Салат «кавказский» 

ингредиенты
350—400 г помидоров, 250 г сладкого перца, 1 зубок чеснока, 5 веточек 
укропа, 5 веточек петрушки, 2 пера зеленого лука, растительное масло, 
соль, черный перец, кориандр по вкусу

Рецепт
Овощи и зелень вымыть и обсушить. В плоский неглубокий 
салатник выложить слоями нарезанные кружками помидо
ры, посыпать частью измельченной зелени, посолить, доба
вить перец и кориандр. Затем выложить нарезанный коль
цами и слегка обжаренный на растительном масле сладкий 
перец, посыпать измельченным чесноком, посолить и посы
пать оставшейся зеленью. Установить на салат небольшой 
гнет и поставить на 1—2 часа в холодильник. Затем гнет 
снять, украсить салат дольками помидоров и зеленью и по
давать к столу.

 Салат «тоскана» 

ингредиенты
100—150 г отварных макарон, 150—200 г красного и желтого сладкого перца, 
150 г помидоров, 100—150 г огурцов, 2 ст. л. растительного масла, листья са
лата, зелень петрушки и укропа, соль, перец и паприка по вкусу
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Рецепт
Макароны должны быть готовыми, но не слишком мягкими. 
Овощи вымыть. Помидоры нарезать ломтиками. Сладкий перец 
очистить от семян и нарезать кубиками. Огурцы также нарезать 
кубиками, при необходимости очистив от кожицы. Нарезанные 
овощи и макароны выложить в салатник, заправить раститель
ным маслом, посолить и добавить специи. Украсить блюдо 
измельченными листьями салата, зеленью петрушки и укропа.

 Салат «Валенсия» 

ингредиенты
150 г черствого батона, 300 г помидоров, 100 г огурцов, 4 веточки пе
трушки, 4 пера зеленого лука, 1—2 зубка чеснока, 100 г лука, 1 ст. л. ук
суса, 1 ч. л. горчицы, 2 ст. л. растительного масла, соль, сахар, перец, 
орегано, кориандр по вкусу

Рецепт
Батон очистить от корки, мякоть нарезать кубиками и подсу
шить в духовке. Помидоры обдать кипятком, затем опустить 
в холодную воду, очистить от кожицы. Нарезать помидоры 
кубиками. Огурцы и лук очистить, нарезать мелкими кубика
ми. Чеснок пропустить через пресс. Смешать хлеб и овощи, 
добавить чеснок, поставить на 15 минут в холодильник. Го
товый салат заправить смесью уксуса, растительного масла, 
горчицы, соли, сахара, измельченной зелени и специй. Все 
перемешать, украсить зеленью и оливками.

 Салат «красный» 

ингредиенты
400 г консервированной красной фасоли, 150 г красного сладкого перца, 
100 г красного лука, 120—150 г соленых огурцов, 150 г моркови, 4 пера 
зеленого лука, 3 ст. л. растительного масла, 1 ч. л. бальзамического ук
суса, молотый черный перец, паприка, орегано, соль по вкусу
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Рецепт
С фасоли слить маринад. Овощи вымыть и обсушить. Перец 
очистить от семян и плодоножек и нарезать полукольцами. 
Огурцы нарезать соломкой. Морковь очистить, натереть 
на крупной терке или терке для моркови покорейски. Зе
леный лук мелко нарубить. Подготовленные овощи посо
лить, добавить специи, сбрызнуть бальзамическим уксусом, 
перемешать, уложить в салатник. Красный лук очистить, 
нарезать кубиками и слегка обжарить на растительном 
масле. Горячее масло с луком вылить на овощи и добавить 
в салатник. Украсить блюдо зеленью и тонкими кольцами 
сладкого перца.

 Салат с яйцами и шпинатом 

ингредиенты
500 г шпината, 2 ст. л. растительного масла, 1/2 ст. л. уксуса, 3 сваренных 
вкрутую яйца, молотый черный перец, молотый перец чили, кориандр, 
соль, зеленый лук и петрушка по вкусу

Рецепт
Шпинат промыть, удалить крупные прожилки. Крупно наре
зать, обдать кипящей водой, дать остыть и тщательно отжать. 
Добавить соль, нарезанные дольками яйца, специи, а также 
масло и уксус, взбитые в однородный соус. Выложить в са
латник, украсить кружочками яиц и зеленью петрушки.

 Салат с кореньями, орехами   
и изюмом

ингредиенты
400—500 г моркови, 70—80 г изюма, 600 г вареной свеклы, 100 г плав
леного сыра, 2 зубка чеснока, 70—80 г грецких орехов, майонез, соль 
и зелень по вкусу
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Рецепт
Изюм промыть и замочить в теплой воде, затем вынуть и от
жать. Сырую морковь, вареную свеклу и плавленый сырок 
натереть на крупной терке, не смешивая. Орехи очистить 
и измельчить. Чеснок пропустить через пресс и смешать 
с сыром и майонезом. Выложить слоями морковь, изюм, свек
лу, досаливая по вкусу и смазывая каждый слой сырным 
соусом. Салат посыпать измельченными орехами, поставить 
в холодильник на 20—35 минут и подавать к столу, украсив 
зеленью.

 капустный салат с мятой 

ингредиенты
800 г пекинской капусты, 200 г моркови, 1 небольшой перец чили, 5 ве
точек свежей мяты, 2 ст. л. коричневого сахара, 2 ст. л. лимонного сока, 
2 ст. л. соевого соуса, 1 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. семян кунжута, 
соль и перец по вкусу

Рецепт
Капусту тонко нашинковать. Морковь натереть на крупной 
терке. Перец чили очистить от семян и нарезать тонкими полу
кольцами. Добавить половину крупно нарезанных листьев 
мяты. Все перемешать и поставить на 15—20 минут в холодиль
ник. Приготовить заправку: соединить сахар, соль, лимонный 
сок, соевый соус, оливковое масло и перец. Перед подачей 
заправить салат, добавить оставшиеся листья мяты и посыпать 
семенами кунжута.

 Салат «цветной» 

ингредиенты
200 г свеклы, 200 г моркови, 150 г корня сельдерея, 2 ст. л. бальзами
ческого или винного уксуса, 1 ст. л. горчицы, 2—3 ст. л. оливкового или 
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растительного масла, 100 г белого лука, 5—6 зеленых оливок без косто
чек, 1 зубок чеснока, зелень петрушки и укропа, соль и перец по вкусу

Рецепт
Морковь, свеклу и сельдерей вымыть, очистить и нашинко
вать тонкой длинной соломкой. В небольшой кастрюле вски
пятить воду, опустить в нее сельдерей и морковь и варить 
3—4 минуты. Вынуть с помощью шумовки, в ту же воду опу
стить нарезанную свеклу и варить 3—4 минуты. Затем также 
вынуть шумовкой и остудить. Свеклу и морковь с сельдере
ем остужать в разной посуде. Очистить и нарезать мелкими 
кубиками лук, измельчить чеснок, оливки нарезать кружоч
ками, зелень укропа и петрушки измельчить. Оливковое или 
растительное масло с уксусом и горчицей взбить. Соединить 
соус с луком, чесноком, зеленью, нарезанными оливками, 
солью и перцем, перемешать. Морковь, сельдерей и свеклу 
слоями выложить в салатник и полить заправкой. Готовый 
салат украсить зеленью, обжаренными на сухой сковороде 
кунжутом или кедровыми орешками.

 Салат «Фейерверк» 

ингредиенты
200 г консервированной красной фасоли, 200 г консервированной куку
рузы, 150—200 г сладкого перца, 200 г маринованных огурцов, 100 г грец
ких орехов, 2—3 зубка чеснока, растительное масло, зелень петрушки 
или кинзы, соль и специи по вкусу

Рецепт
Кукурузу и фасоль откинуть на дуршлаг, чтобы стек маринад. 
Перец вымыть, удалить плодоножку и сердцевину, нарезать 
квадрати ками. Маринованные огурцы нарезать кубиками. Грец
кие орехи нарубить. Зелень вымыть, обсушить и мелко наре
зать. Чеснок пропустить через пресс. В салатник выложить 
фасоль, кукурузу, огурцы, сладкий перец, орехи, зелень, чес
нок. Добавить по вкусу соль и специи. Заправить растительным 
маслом и перемешать. Готовый салат украсить зеленью, поло
винками грецких орехов и кольцами сладкого перца.
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 Салат с капустой и красной фасолью 

ингредиенты
500 г капусты, 100 г лука, 100—150 г огурцов, 200 г консервированной 
красной фасоли без маринада, 2 ст. л. лимонного сока, 2 ст. л. расти
тельного масла, сахар, молотый черный перец, кориандр, паприка, соль 
по вкусу

Рецепт
Капусту тонко нашинковать. Перетереть с солью руками, 
чтобы начал выделяться сок. Сок слить. Огурцы нарезать 
тонкой соломкой. Лук очистить и нарезать мелкими кубиками. 
Соединить капусту, фасоль, огурцы и лук, перемешать, выло
жить в салатник. Приготовить заправку: смешать раститель
ное масло, лимонный сок, сахар, соль и специи. Залить салат 
заправкой, перемешать и дать настояться 10—15 минут.

кимчихи  
 из краснокочанной капусты 

ингредиенты
1 кг краснокочанной капусты, 30—35 г сахара, 45—50 мл растительного 
масла, 200 г моркови, 1 лавровый лист, 8—9 зубков чеснока, 150—170 г 
петрушки, 70 мл уксуса, 50 мл воды, соль и паприка по вкусу

Рецепт
Чеснок мелко нарезать. Петрушку вымыть, обсушить и из
мельчить. Очищенную морковь нарезать тонкими кружками 
или полукружками. Смешать нашинкованную капусту, мор
ковь, петрушку и чеснок. Приготовить маринад. Смешать 
воду, сахар, растительное масло, добавить лавровый лист 
и паприку по вкусу, посолить, поставить на огонь и довести 
до кипения. Прокипятить и влить уксус. Полученным мари
надом залить капусту, накрыть емкость полотенцем или за
вязать марлей. Мариновать 3 дня при комнатной температу
ре, а затем поставить в холодильник.
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 кимчихи из молодой капусты 

ингредиенты
1 кг молодой капусты, 4—5 перьев зеленого лука, 8—10 зубков чеснока, 
20—25 г соли, 1—2 ч. л. муки, паприка, кориандр по вкусу

Рецепт
Капусту разобрать на листья, положить в подсоленную воду 
и выдержать 1—2 дня при комнатной температуре, чтобы листья 
на вкус были недосоленные. Затем листья капусты сполоснуть, 
обсушить и нарезать полосками шириной 4—5 см. Добавить 
измельченный зеленый лук и пропущенный через пресс чеснок, 
паприку, кориандр. При желании можно добавить немного огур
цов. Все тщательно перемешать и выложить в посуду для засол
ки, выдержать 2—3 часа при комнатной температуре. В воде 
размешать муку, довести до кипения, посолить по вкусу, залить 
рассолом капусту, накрыть емкость крышкой или завязать плот
ной тканью и поставить в прохладное место.

 Огуречный салат 

ингредиенты
300—350 г огурцов, 250—300 г красного сладкого перца, 1 зубок чесно ка, 
15 г корня имбиря, 5 веточек кинзы, 5 веточек петрушки, 100 г смета ны, 
150—180 мл натурального нежирного йогурта, соль и перец по вкусу

Рецепт
Огурцы разрезать вдоль пополам, удалить семена, если они 
хорошо заметны, нарезать тонкими ломтиками, посолить, по
перчить и дать настояться в холодильнике в течение 1 часа. 
С огурцов слить сок. Приготовить соус: йогурт взбить со сме
таной, посолить и поперчить по вкусу. Имбирь натереть на 
мелкой терке и добавить в сметаннойогуртовую смесь. Перец 
нарезать кубиками, чеснок пропустить через пресс. Соеди
нить огурцы, перец, чеснок, измельченную зелень, посолить 
по вкусу. Заправить салат соусом, перемешать и поставить 
настаиваться в холодильник на 15—20 минут.
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 Салат «аппетитная груша» 

ингредиенты
300—350 г груш (1 шт.), 50—70 г сыра, 1 ст. л. лимонного сока, 1 ст. л. 
сметаны, 1 ст. л. майонеза, зелень, специи по вкусу

Рецепт
Спелую мягкую грушу вымыть, удалить плодоножку, разрезать 
вдоль пополам. Осторожно вынуть ложкой мякоть и сбрызнуть 
грушу лимонным соком. Мякоть груши нарезать небольшими 
кубиками, сбрызнуть оставшимся лимонным соком. Сыр на
резать мелкими кубиками или натереть на крупной терке, 
оставив немного для украшения. Смешать сыр с грушей, до
бавить сметану и майонез, а также специи по вкусу. Напол
нить половинки груши салатом, украсить оставшимся сыром 
и зеленью.

 Салат «Стройность» 

ингредиенты
300 г моркови, 150 г яблок, 1 ст. л. лимонного сока, 2 ст. л. дробленых 
грецких орехов, 2 ст. л. кукурузных хлопьев, 1 ст. л. меда, кардамон 
и корица по вкусу

Рецепт
Морковь и яблоки натереть на крупной терке, сбрызнуть 
лимонным соком и добавить мед. Выложить смесь в салат
ник, посыпать дроблеными орехами и кукурузными хлопьями.

 Салат «Смак» 

ингредиенты
300 г баклажанов, 150 г лука, 100 г консервированного зеленого горош
ка (без маринада), 2 отварных яйца, 100—130 г яблок, 1—2 ст. л. олив
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кового масла, 70 г майонеза, 100 г сметаны, 1 ч. л. горчицы, 2 зубка 
чеснока, соль, специи по вкусу

Рецепт
Баклажаны очистить, нарезать ломтиками, посолить и оста
вить на 10 минут, а затем промыть в холодной воде и отжать. 
Мякоть баклажанов нарезать кубиками и обжарить в не
большом количестве масла на сковороде. Нарезанный ку
биками лук добавить к баклажанам, тушить, пока лук не 
станет прозрачным. Баклажаны с луком переложить в ми
ску, остудить, добавить горошек. Яблоки очистить, удалить 
сердцевину, нарезать кубиками. Яйца очистить и нарезать 
дольками. Добавить яблоки и яйца к бак лажанам, всыпать 
соль и специи. Приготовить соус: смешать майонез со сме
таной, горчицей и пропущенным через пресс чесноком. 
Соусом залить салат, осторожно перемешать, украсить 
зеленью и подавать к столу.

пикантный салат  
 с авокадо и грушей 

ингредиенты
180—200 г авокадо, 200—250 г груши, 150 г сладкого перца, 100 г твер
дого сыра, 5 листьев салата, 2 ст. л. лимонного сока, 1—2 зубка чеснока, 
3—4 ст. л. растительного (лучше оливкового) масла, 4 веточки петруш
ки, соль, сахар, перец и мускатный орех по вкусу

Рецепт
Фрукты и овощи вымыть и обсушить. Авокадо очистить, на
резать соломкой и сбрызнуть 1 ст. л. лимонного сока. Перец 
очистить от семян и плодоножки, нарезать полукольцами. 
Грушу нарезать тонкими ломтиками. Сыр нарезать тонкой 
соломкой или натереть на крупной терке. На листья салата 
выложить сыр, фрукты и овощи. Приготовить соус: чеснок 
пропустить через пресс, зелень мелко нарезать. Соединить 
чеснок, соль, сахар, перец, мускатный орех, оливковое мас
ло, оставшийся лимонный сок и взбить все в однородную 
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массу. Добавить зелень и перемешать. Заправить салат соу
сом и подавать к столу.

 Салат с авокадо и шпинатом 

ингредиенты
250 г шпината, 1 авокадо (180—200 г), 170—200 г киви, 80—100 г крас
ного лука, 250—300 г помидоров, 60—70 г копченого бекона, 1 яйцо, 
1 ст. л. лимонного сока, соль, молотый черный перец, зелень петрушки, 
руколы или кинзы по вкусу

Рецепт
Авокадо очистить, мякоть нарезать кубиками и сбрызнуть 
соком лимона. Киви очистить, нарезать небольшими кубиками 
или долька ми. Очищенный лук нарезать тонкими полукольца
ми, помидоры — дольками. Листья шпината вымыть, обдать 
кипятком и отжать. В салатнике смешать листья шпината, 
киви, авокадо и подготовленные овощи. Все посолить, попер
чить, тщательно перемешать, сверху выложить тонко наре
занный бекон, украсить дольками вареного яйца и зеленью.

 Салат с запеченным перцем 

ингредиенты
200 г сладкого перца желтого, 200 г сладкого перца красного, 100 г мас
лин без косточек, 150 г белого батона, 1 зубок чеснока, 1 ч. л. паприки, 
4 ст. л. растительного масла, зелень, соль и специи по вкусу

Рецепт
Перец очистить от семян, разрезать на 4—6 частей и разло
жить на противне, застеленном фольгой и смазанном 1 ст. л. 
растительного масла. Перец запечь до мягкости и остудить. 
По желанию — снять с перца кожицу. Образовавшийся сок 
собрать. Чеснок нарезать тонкими пластинками и быстро 
обжарить на оставшемся масле вместе с паприкой. Батон 
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очистить от корки, мякоть нарезать кубиками, добавить к чес
ноку, перемешать и обжарить на среднем огне до хрустящей 
корочки. Маслины разрезать пополам, смешать с перцем, 
посолить, посыпать специями и полить соком, выделившимся 
во время жарения перца. Добавить гренки и сразу же подать 
на стол, украсив зеленью.

 Салат «Зимний» 

ингредиенты
250—300 г апельсинов, 180—200 г квашеной капусты, 1 ст. л. изюма, 
ядра 3 грецких орехов, 4 ст. л. майонеза, зелень петрушки, соль и специи 
по вкусу

Рецепт
Апельсины очистить, удалить пленки и зернышки, мякоть 
нарезать ломтиками. Ядра грецких орехов подробить. Изюм 
промыть, залить горячей водой. Воду через 5 минут слить, 
изюм отжать. Апельсины, капусту, изюм, дробленые ядра 
грецких орехов перемешать, добавить соль и специи, залить 
майонезом. Готовый салат украсить зеленью петрушки.

 капустный салат 

ингредиенты
300 г капусты, 150 г моркови, 100 г красного лука, 1/2 ч. л. семян укропа, 
2 ст. л. дижонской горчицы, 1 ст. л. воды, 1 ст. л. майонеза, 1 ст. л. ли
монного сока, 1 ст. л. натурального йогурта, черный перец, кориандр, 
соль по вкусу

Рецепт
Тонко нашинковать капусту. Лук очистить и нарезать тонки
ми полукольцами. Очищенную морковь натереть на крупной 
терке. Взбить майонез, горчицу, воду, йогурт и лимонный сок. 
Смешать капусту, морковь, лук и семена укропа, посолить 
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и добавить специи по вкусу. Салат залить приготовленным 
соусом и перемешать. Дать настояться в холодильнике ми
нимум 20—30 минут. При подаче к столу украсить зеленью, 
тонкими кружками лимона.

 Салат с цветной капустой 

ингредиенты
800 г цветной капусты, 5 листьев зеленого салата, 120 г лимона, 2 ст. л. 
растительного масла, укроп, петрушка, сельдерей (зелень), соль и специи 
по вкусу

Рецепт
Цветную капусту разобрать на соцветия, с лимона теркой 
стереть цедру и варить с соцветиями капусты 7 минут в под
соленной воде. Когда капуста станет мягкой, откинуть ее на 
дуршлаг, чтобы стекла вода, и охладить. Приготовить залив
ку. Отжать из лимона сок, взбить с растительным маслом, 
солью, порванными на мелкие кусочки листьями салата и из
мельченной зеленью петрушки. Залить капусту заправкой, 
украсить веточками укропа, зеленью сельдерея и стружкой 
лимонной цедры.

 Салат с цветной капустой и яйцами 

ингредиенты
500 г цветной капусты, 4 яйца, сваренных вкрутую, 100 г майонеза, 
1/2 ст. л. лимонного сока, 4—6 перьев зеленого лука, черный перец, ко
риандр, соль по вкусу

Рецепт
Капусту вымыть, разобрать на соцветия, отварить в подсо
ленной воде до мягкости и откинуть на дуршлаг, дать остыть. 
Сбрызнуть капусту лимонным соком. Яйца очистить и наре
зать кубиками или полукружками. Зеленый лук мелко наре
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зать и соединить с капустой и яйцами. Посолить, заправить 
специями и майонезом, перемешать и подавать к столу, укра
сив зеленью петрушки и укропа.

 Салат «Солнечный» 

ингредиенты
400 г помидоров, 200 г огурцов, 5—7 листьев салата, 1 ст. л. подсушен
ных семян подсолнечника (очищенных), 1 ст. л. оливкового масла, 2—3 ве
точки укропа, 2—3 пера зеленого лука, паприка, кориандр, черный перец, 
соль, молодая морковь по вкусу

Рецепт
Овощи и зелень вымыть и обсушить. Помидоры нарезать 
дольками, огурцы — полукружками, зеленый лук — тонкими 
кольцами. Листья салата порвать руками на небольшие ку
сочки. Укроп мелко нарезать. Смешать помидоры, огурцы, 
салатные листья, поджаренные семена подсолнечника, укроп 
и оливковое масло. По вкусу добавить ломтики молодой 
моркови. Выложить смесь в салатник и подать к столу.

 Салат «утренний» 

ингредиенты
300 г цветной капусты, 200 г помидоров, 150—200 г огурцов, 1 ст. л. ли
монного сока, 100 г нежирной сметаны, зелень петрушки и укропа, соль, 
черный перец, кориандр, орегано по вкусу

Рецепт
Цветную капусту разобрать на соцветия, отварить в кипящей 
подсоленной воде до мягкости. Откинуть на дуршлаг и дать 
воде стечь, остудить. Помидоры и огурцы вымыть, обсушить, 
нарезать ломтиками. В салатник выложить половину наре
занных помидоров и огурцов, сверху — половину цветной 
капусты, затем оставшиеся помидоры и огурцы, сверху — 
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оставшуюся цветную капусту. Каждый слой слегка подсо
лить. Приготовить соус: взбить сметану с лимонным соком, 
специями и измельченной зеленью. Залить салат соусом 
и подавать к столу.

 Салат с морской капустой  
и сельдереем

ингредиенты
200 г корня сельдерея, 100 г моркови, 150 г корня петрушки, 2 ч. л. са
хара, 150 г маринованной морской капусты, 4 ст. л. растительного масла, 
1 ст. л. уксуса, 3 ст. л. лимонного сока, 5—6 веточек укропа, соль по 
вкусу

Рецепт
Коренья очистить. Морковь отварить до мягкости. Нарезать 
корень петрушки, сельдерея и морковь соломкой. Морскую 
капусту нарезать небольшими полосками. Морковь, коренья, 
морскую капусту заправить лимонным соком, уксусом, саха
ром и добавить по вкусу соль. Салат заправить раститель
ным маслом и посыпать измельченным укропом.

 кимчи из огурцов с морковью 

ингредиенты
800 г огурцов, 100 г моркови, 4 зубка чеснока, 80 г лука, 60—70 мл 
рыбного соуса, 2 ч. л. соли, 1 ч. л. сахара, 1 ч. л. молотого перца чили, 
1 ч. л. паприки, 1 ст. л. кунжута

Рецепт
Выбрать средние огурцы примерно одинакового размера, 
вымыть, обрезать плодоножку и разрезать на 4 части не 
полностью, оставив до кончика около 1 см. Огурцы засы
пать солью, дать постоять 15—20 минут, затем осторожно 
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промыть и обсушить. Приготовить начинку. Морковь нате
реть на крупной терке, лук нарезать тонкими полукольцами, 
чеснок пропустить через пресс, все перемешать, добавить 
к овощам соль, сахар, рыбный соус, специи, все тщательно 
перемешать. Наполнить надрезы начинкой, оставить при 
комнатной температуре на 8 часов, затем поставить в хо
лодильник. Перед тем, как подавать к столу, присыпать 
подсушенным кунжутом.

 кимчи из огурцов «чесночное» 

ингредиенты
1 кг огурцов, 120 г моркови, 6—7 зубков чеснока, 5 перьев зеленого лука, 
60—70 мл соевого соуса, 2 ч. л. соли, 1—2 ч. л. сахара, 1 ч. л. молотого 
черного перца, 1 ч. л. паприки, 1 ч. л. кориандра

Рецепт
Огурцы примерно одинакового размера вымыть, обсушить, 
срезать хвостик с частью мякоти и разрезать накрест, оста
вив до конца 1—2 см. Огурцы пересыпать солью, натереть 
ею разрезы и оставить на 15 минут при комнатной темпера
туре. Соединить натертую на терке для моркови покорейски 
морковь, измельчен ный зеленый лук, мелко нарезанный чес
нок, соль, сахар, специи и соевый соус, все тщательно пе
ремешать. Огурцы сполоснуть в проточной воде, обсушить, 
надрезы наполнить овощной смесью и уложить аккуратно 
в контейнер для маринования. Вы держать 1—3 часа при 
комнатной температуре, затем поставить в холодильник.

 кимчи из огурцов с кунжутом 

ингредиенты
1 кг огурцов, 200 г моркови, 6 перьев зеленого лука, 2—4 зубка чеснока, 
50 мл воды, 70 мл соевого соуса, 2 ч. л. молотого острого перца, 1 ст. л. 
соли, 3 ч. л. сахара, 2 ст. л. кунжута
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Рецепт
Огурцы вымыть и обсушить, обрезать плодоножку и разре
зать накрест, не дорезая до конца примерно 1—2 см. Огурцы 
посыпать солью, натереть ею разрезы и оставить на 10—
15 минут при комнатной температуре, осторожно переме
шать, выдержать еще 15 минут, промыть в воде и дать об
сохнуть. Зеленый лук и чеснок мелко нарезать. Морковь 
очистить и натереть на терке для моркови покорейски или 
нарезать очень тонкой соломкой. Смешать соевый соус, 
сахар, перец, воду и обжаренные семена кунжута, тщатель
но перемешать. Соединить морковь, чеснок, зеленый лук, 
перемешать, влить маринад, перемешать еще раз, чтобы он 
равномерно распределился. Заполнить огурцы смесью пря
ных овощей. Подавать к столу можно через 40—60 минут, 
а можно оставить мариноваться в холодильнике на несколь
ко часов.

 кимчихи из краснокочанной  
капусты и редьки

ингредиенты
1 кг капусты, 1 кг редьки, 400 г петрушки, 10—12 перьев зеленого 
лука, 8—10 зубков чеснока, 1—2 ст. л. красного перца, 1 ст. л. муки, 
2—3 ст. л. соли

Рецепт
Капусту разобрать на листья, сполоснуть и нарезать полос
ками шириной около 5 см. Редьку очистить, нарезать тон
кими пластинками, а затем полосками шириной 1—2 см. Лук 
нашинковать, чеснок мелко нарезать или пропустить через 
пресс. У петрушки удалить листья, стебли вымыть и нарезать 
кусочками длиной 4 см, слегка посолить и дать постоять 
30—40 минут. Смешать капусту, редьку и петрушку, добавить 
зеленый лук, чеснок, красный перец, соль, тщательно пере
мешать и выложить в посуду для засолки. Приготовить рас
сол. Муку развести в воде, чтобы не было комочков, поста
вить на огонь, довести до кипения, затем остудить и добавить 
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соль. Размешать, чтобы соль растворилась. Залить рассо
лом капусту с редькой, накрыть емкость крышкой и поста
вить в прохладное место. Через 2—3 дня салат готов.

 Салат с морковью, редисом   
и яблоками

ингредиенты
250—300 г моркови, 150 г редиса, 200 г яблок, 70 г изюма без косточек, 
2 ст. л. семян кунжута, 6 веточек петрушки, 2 веточки мяты, 1 ст. л. вин
ного уксуса; молотый черный перец, розмарин, кориандр, соль по вкусу

Рецепт
Морковь вымыть, очистить, нарезать очень тонкой соломкой. 
Яблоки очистить, удалить сердцевину и нарезать тонкими 
ломтиками. Вымытый редис нарезать кружками. Зелень пе
трушки и мяты вымыть, обсушить, мелко нарезать. Выложить 
в салатник все ингредиенты, кроме семян кунжута. Посолить, 
посыпать специями и аккуратно перемешать. Заправить ук
сусом и еще раз перемешать. Кунжутные семена слегка 
поджарить на сухой сковороде. Уложить салат горкой и по
сыпать семенами кунжута.

 Салат с морковью и редькой 

ингредиенты
300 г редьки, 300 г моркови, 6—8 перьев зеленого лука, 3 ст. л. расти
тельного масла, соль, перец, паприка, кориандр по вкусу

Рецепт
Редьку и морковь вымыть, обсушить, хорошо очистить и нате
реть на крупной терке. Зеленый лук вымыть, обсушить и мелко 
нарезать. Смешать редьку и морковь с луком, посолить, доба
вить специи, залить растительным маслом и перемешать.



25

 Салат с морковью и яблоками 

ингредиенты
400 г моркови, 200 г яблок, 1 сырой желток, 2 ст. л. растительного мас
ла, 3 ст. л. лимонного сока, 100 г сметаны, черный перец, мускатный 
орех, соль, паприка по вкусу

Рецепт
Взбить яичный желток с растительным маслом, соком лимо
на и сметаной, посолить и добавить специи. Морковь очи
стить и натереть на средней терке. Яблоки очистить, удалить 
сердцевину, натереть на крупной терке. Морковь и яблоки 
соединить, залить соусом, перемешать, украсить зеленью 
петрушки и подавать к столу.

 морковный салат со сметаной 

ингредиенты
350—400 г моркови, 150—200 г редьки, 3 ч. л. яблочного уксуса, 120—
150 г сметаны, 1 ч. л. сахара, соль и специи по вкусу

Рецепт
Морковь и редьку вымыть, очистить, натереть на крупной 
терке, посолить и посыпать специями. Добавить сахар и ук
сус, заправить сметаной и тщательно перемешать. Готовый 
салат можно украсить зеленью петрушки или кинзы.

 Салат с морковью и яблоками  
«хрустящий»

ингредиенты
200—250 г зеленых сочных яблок, 200 г моркови, 6—8 листьев салата, 
3—4 ядра грецких орехов, 3 ст. л. ядер подсолнечных семечек, 1 ст. л. 
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ядер тыквенных семечек, 2 ст. л. лимонного сока, 1 ст. л. орехового 
масла, 1 ч. л. бальзамического уксуса, 1 ч. л. яблочного уксуса, 1 веточ
ка кинзы, соль, перец, паприка по вкусу

Рецепт
Очищенные яблоки и морковь натереть на терке, сбрызнуть 
лимонным соком. Листья салата вымыть, обсушить, нарвать 
руками и добавить в яблочноморковную смесь. Слегка под
жарить грецкие орехи, истолочь их в ступке, добавить орехо
вое масло, бальзамический и яблочный уксус, специи и соль. 
Заправить салат и перемешать. Выложить в салатник и по
сыпать подсушенными на сковороде семечками и мелко на
резанной кинзой.

 Салат «Закуска» 

ингредиенты
500 г моркови, 1 ст. л. тертого хрена, 2 ст. л. растительного масла, 5 ве
точек петрушки, 5 веточек укропа или кинзы, перец, кориандр, уксус, 
сахар, соль по вкусу

Рецепт
Морковь вымыть, очистить, натереть на крупной терке, сме
шать с тертым хреном, половиной измельченной зелени, 
добавить уксус, сахар, соль, специи, перемешать и выло
жить в салатник. Салат залить растительным маслом и по
сыпать оставшейся зеленью.

 Салат со свеклой и апельсинами 

ингредиенты
800—900 г свеклы, 350—400 г апельсинов, 5—7 веточек руколы, 100 г 
красного лука, 1 ст. л. дробленых грецких орехов, 3 ст. л. винного уксу
са, 3 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. дижонской горчицы, молотый черный 
перец, кориандр, мускатный орех, соль по вкусу
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Рецепт
Свеклу вымыть, обернуть в фольгу и запечь в духовке. Затем 
немного остудить, очистить и нарезать ломтиками. Апельси
ны очистить, удалить пленки и зернышки, нарезать мякоть 
ломтиками. Лук очистить и нарезать тонкими кольцами. Ру
колу вымыть и обсушить, нарезать. На дно салатника выло
жить руколу, затем свеклу, апельсины, несколько колец лука 
и чуть подсушенные в духовке и размолотые грецкие орехи. 
Взбить в однородную массу уксус, оливковое масло, горчи
цу и специи, посолить. Готовой заправкой залить салат.

 Салат «молдавский» 

ингредиенты
250 г брынзы, 300 г мясистых помидоров, 200—250 г сладкого перца, 
400 г консервированной кукурузы, 250—300 г редиса, 100 г репчатого 
лука, 5 перьев зеленого лука, 4 ст. л. винного уксуса, 6 ст. л. оливкового 
масла, 2—3 веточки базилика, перец, паприка, кориандр, соль по вкусу

Рецепт
Помидоры нарезать крупными дольками, редис — тонкими 
кружочками. Перец вымыть, удалить плодоножку с семенами, 
нарезать мякоть небольшими кусочками. Очищенный реп
чатый лук нарезать маленькими кубиками, так же нарезать 
брынзу. Все подготовленные продукты соединить, добавить 
кукурузу. Приготовить заправку: оливковое масло смешать 
с винным уксусом, солью и специями. Салат полить заправ
кой, посыпать измельченным зеленым луком и базиликом.

 пряный салат с помидорами 

ингредиенты
1 кг помидоров, 10 перьев зеленого лука, 150 г сладкого желтого перца, 
2 веточки базилика, 1—2 ст. л. оливкового масла, 150 мл бальзамиче
ского уксуса, 1/2 ч. л. молотого черного перца, соль и зелень по вкусу
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Рецепт
Помидоры вымыть, обдать кипятком, опустить в холодную воду 
и снять кожицу. Очищенные помидоры нарезать кубиками. 
Зелень вымыть и обсушить. Мелко нарубить зеленый лук 
и смешать с измельченным базиликом. Взбить оливковое мас
ло с уксусом, солью и перцем. Вылить на овощи и оставить 
мариноваться при комнатной температуре 2 часа. Разрезать 
сладкий перец вдоль пополам, удалить семена. Нарезать пе
рец тонкими полосками. Выложить салат в салатник и укра
сить его полосками перца, листиками базилика и петрушки.

Салат  
 с краснокочанной капустой 

ингредиенты
300—350 г краснокочанной капусты, 100 г красного или белого лука, 
4—5 веточек петрушки, 3—4 ст. л. оливкового масла, соль и молотый 
черный перец по вкусу

Рецепт
Капусту нашинковать, размять руками, посолить, поперчить 
и оставить на 20 минут. Лук очистить и нарезать тонкими 
полукольцами, оставив несколько целых колец для украше
ния. Зелень петрушки нарвать руками. Капусту выложить на 
блюдо. Сверху уложить кольца лука, посыпать зеленью и за
править оливковым маслом.

 Салат «Солнышко» 

ингредиенты
12 помидоров черри, 200 г консервированной кукурузы без маринада, 
200—250 г редиса, 5—6 перьев зеленого лука, 4 сваренных вкрутую яйца, 
8 оливок без косточек, 180 мл натурального йогурта, 2 ст. л. винного 
уксуса, 1/2 ч. л. порошка карри, перец, соль, паприка по вкусу
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Рецепт
Овощи вымыть и обсушить. Помидоры разрезать вдоль по
полам. Редис нарезать тонкими кружочками. В салатнике 
смешать помидоры, редис, оливки и кукурузу. Добавить мел
ко нарезанный зеленый лук. Приготовить заправку: йогурт 
смешать с уксусом, добавить соль, перец, паприку и карри. 
Заправить салат. Яйца очистить, нарезать дольками и выло
жить поверх салата.

 Салат с капустой и сладким перцем 

ингредиенты
300 г капусты, 150 красного сладкого перца, 1 ст. л. сливочного масла, 
1 ч. л. муки, 1 яичный желток, 1/2 ч. л. сухой горчицы, 1/2 ч. л. молотого 
черного перца, 100 мл уксуса, соль по вкусу

Рецепт
Перец вымыть, удалить семена и плодоножку, нарезать тонки
ми полосками. Капусту тонко нашинковать. Смешать перец 
и капусту, посолить и оставить на 1 час. Затем слить выделив
шийся сок. Приготовить заправку для салата. Масло расто
пить и смешать с мукой, влить уксус, перемешать до одно
родной массы и нагревать, пока масса не начнет густеть. 
В отдельной миске соединить горчицу, соль и перец, доба
вить к горячей массе и варить 5 минут. В это время взбить 
желток, в него влить горячую массу, тщательно перемешать 
и снова поставить на огонь на 1 минуту. Дать заправке не
много остыть, залить овощи, перемешать и подать на стол.

 картофельно-томатный салат 

ингредиенты
300 г помидоров, 250—300 г отварного картофеля, 1 зубок чеснока, 
100 г красного лука, 150 г корня сельдерея, 100 г корня петрушки, соль, 
специи, зелень и сметана по вкусу
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Рецепт
Помидоры обдать кипятком, окунуть в холодную воду и снять 
кожицу. Помидоры и вареный картофель нарезать неболь шими 
дольками, добавить нарезанный тонкими полукольцами лук 
и измельченный чеснок. Также добавить нарезанные соломкой 
или натертые на крупной терке корни сельдерея и петрушки. 
Добавить соль, специи, перемешать и заправить салат смета
ной. Украсить зеленью петрушки, укропа, сельдерея.

 Салат с семечками 

ингредиенты
200 г помидоров, 200 г огурцов, 3—5 листьев салата, 8 оливок без косто
чек, 1 ст. л. семян подсолнечника, 1/2 ст. л. дробленых грецких орехов 
или фундука, 1/2 ст. л. кунжута, 2 ст. л. оливкового масла, 2—3 веточки 
укропа, 2—3 пера зеленого лука, соль, специи по вкусу

Рецепт
Овощи, укроп и листья салата промыть и обсушить. Помидоры 
нарезать дольками, огурцы — полукружками, зеленый лук — 
мелкими кольцами, оливки разрезать поперек на 2—3 части. 
Салатные листья нарвать руками на небольшие кусочки. 
Укроп мелко нарезать. Семечки, кунжут и дробленые орехи 
слегка подсушить на сковороде. Смешать помидоры, огурцы, 
листья салата, оливки, укроп, посолить и добавить специи. 
Затем заправить салат оливковым маслом, перемешать и по
сыпать семечками, кунжутом и орехами.

 Салат болгарский с фасолью   
и орехами

ингредиенты
200 г консервированной красной фасоли без маринада, 200 г консерви
рованной кукурузы без маринада, 200 г сладкого перца, 200 г огурцов, 
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100 г ядер грецких орехов, 2—3 зубка чеснока, 3—4 веточки петрушки, 
соль, перец, паприка, мускатный орех, растительное масло по вкусу

Рецепт
Овощи вымыть. У перца удалить семена. Огурцы и перец на
резать кубиками, грецкие орехи мелко нарубить. Зелень вы
мыть, обсушить и измельчить. Чеснок пропустить через пресс. 
Смешать огурцы, перец, чеснок, фасоль и кукурузу, добавить 
соль и специи, перемешать, заправить растительным маслом 
и перемешать. Украсить салат зеленью петрушки.

 Салат с луком и омлетом 

ингредиенты
220—250 г репчатого лука, 2 яйца, 25 мл соевого соуса, 1 ст. л. топле
ного сливочного масла, 1—2 ст. л. растительного масла, молотый черный 
перец, кориандр, мускатный орех, соль по вкусу

Рецепт
Яйца взбить с солью, поджарить омлет на сковороде на ра
стительном масле. Омлет остудить и нарезать тонкими по
лосками длиной 5—6 см. Лук очистить, нарезать тонкими по
лукольцами, обжарить, помешивая, 1 минуту в разогретом 
растительном масле, затем влить соевый соус, добавить 
специи, соль, поджаренные яйца, снять с огня и выложить на 
тарелку. Готовый салат перед подачей желательно сбрызнуть 
душистым маслом и посыпать подсушенным кунжутом.

 Салат с морковью и луком   
в соевом соусе

ингредиенты
1 кг моркови, 100—130 г репчатого лука, 8—9 зубков чеснока, 80—
100 мл уксуса, 100 мл растительного масла, 1 ст. л. кунжутного масла, 
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