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ВВЕДЕНИЕ

Блюда из куриного мяса одни из наиболее любимых на нашем 
столе. В этом мясе содержатся такие же белки и аминокислоты, 

как в свинине или говядине, но оно не такое жирное, лучше 
усваивается и считается диетическим продуктом. А какое оно 

вкусное! Нежнейшие отбивные из курочки, ароматные котлетки, 
окорочка гриль с золотистой корочкой, наггетсы, филе с гриба-
ми, овощами и фруктами, куриные запеканки с тающей сырной 
корочкой, фаршированная курочка с самыми разнообразными 

начинками — эти и другие блюда могут украсить не только 
повседневный, но и праздничный стол!

Еще одно неоспоримое преимущество использования куриного 
мяса заключается в том, что для приготовления блюд из него 

нужно совсем немного времени. Это идеальный продукт, чтобы 
после работы быстро приготовить ужин или что-то вкусненькое 

для нежданных гостей.
Нужно отметить, что и цена на курочку гораздо ниже,  

чем на телятину или свинину, и позволить себе вкусные блюда 
из курицы можно даже при скромных доходах.

В этой книге мы предлагаем рецепты самых разнообразных 
блюд из курицы, как простых и не требующих много времени 
для приготовления, так и таких, которым нужно уделить чуть 
больше внимания. Все они неизменно вкусны и наверняка 

понравятся вам и вашим близким.
Готовьте с удовольствием!



Салаты
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СОЧНЫЕ БЛЮД� ИЗ КУРИЦЫ

С�Л�Т «ЦЕЗ�РЬ» 

100 г куриного филе, 8—10 листьев салата, 1 ст. л. сыра (лучше пармезана), 
15 г сухариков, 15 г анчоусов, 2 зубчика чеснока, помидоры черри, 150 г майо-
неза, 80 мл растительного масла, соль, черный молотый перец по вкусу

Êóðèíîå ôèëå ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü, îáæàðèòü ñ äâóõ ñòîðîí â ñêîâîðîäå ñ ðàñòè-
òåëüíûì ìàñëîì (1—2 ñò. ë.), çàòåì íàðåçàòü ëîìòèêàìè. Ìîæíî îáæàðèòü ïðåä-
âàðèòåëüíî çàìàðèíîâàííîå ôèëå íà ãðèëå, à ïîòîì íàðåçàòü. Îòëîæèòü îäèí 
ëèñò ñàëàòà äëÿ óêðàøåíèÿ, îñòàëüíûå íàðåçàòü, ïåðåëîæèòü â ìèñêó, çàïðàâèòü 
ñîóñîì: ñìåøàòü ìàéîíåç, ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, ÷åñíîê, àí÷îóñû, ïîñîëèòü, 
ïîïåð÷èòü è âçáèòü â áëåíäåðå. Ëèñòüÿ ñàëàòà ñ ñîóñîì âûëîæèòü â ñàëàòíèê, 
ñâåðõó ðàñïðåäåëèòü ñóõàðèêè, îáæàðåííóþ êóðèíóþ ãðóäêó è ïîñûïàòü òåðòûì 
ñûðîì. Óêðàñèòü áëþäî ëèñòèêîì ñàëàòà è ïîìèäîðàìè ÷åððè.
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С�Л�ТЫ

С�Л�Т «СЫРНЫЕ СУГРОБЫ»
300 г отварного куриного мяса, 300—400 г шампиньонов, 5—6 отвар-
ных яиц, 50—70 г сыра, 1 зубчик чеснока, 3—4 ст. л. рубленого зеленого 
лука, 4—5 ст. л. майонеза, 2—3 ст. л. растительного масла, соль

Øàìïèíüîíû íàðåçàòü, îáæàðèòü â ðàñòèòåëüíîì ìàñëå. Îòâàðíîå êóðèíîå 
ìÿñî íàðåçàòü êóáèêàìè, âûëîæèòü íà äíî ñàëàòíèêà, ïîñûïàòü çåëåíûì ëóêîì, 
ïîëèòü ìàéîíåçîì. Ñâåðõó âûëîæèòü îáæàðåííûå øàìïèíüîíû, ïîëèòü ìàéîíå-
çîì. Îòâàðíûå ÿéöà ðàçðåçàòü íà ïîëîâèíêè, àêêóðàòíî âûíóòü æåëòêè, ðàçìÿòü 
èõ ñ èçìåëü÷åííûì ÷åñíîêîì, ñîëüþ è 1 ñò. ë. ìàéîíåçà. Æåëòêîâîé ìàññîé 
íàïîëíèòü ïîëîâèíêè ÿèö, âûëîæèòü èõ íà ïîâåðõíîñòü ñàëàòà ðàçðåçîì âíèç, 
ïîëèòü ìàéîíåçîì è ïîñûïàòü òåðòûì ñûðîì.

С�Л�Т «ГНЕЗДО ГЛУХ�РЯ»
200 г отварного куриного филе, 400 г картофеля, 300 г моркови, 
100 г репчатого лука, 5—6 веточек укропа, 5—6 отварных яиц, 
150 г майонеза, 5—6 ст. л. растительного масла, специи по вкусу, соль

Êàðòîôåëü è ìîðêîâü íàðåçàòü òîíêîé ñîëîìêîé, ëóê — ïîëóêîëüöàìè. Îâîùè 
ïî î÷åðåäè îáæàðèòü â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå ìàñëà, âûëîæèòü íà ñàëôåòêó, 
÷òîáû ñòåê ëèøíèé æèð. Îòâàðíîå êóðèíîå ìÿñî íàðåçàòü êðóïíûìè êóñêàìè, 
çàòåì ðàçäåëèòü íà âîëîêíà. Áåëêè îòâàðíûõ ÿèö îòäåëèòü îò æåëòêîâ, íàðåçàòü 
ñîëîìêîé. Îáæàðåííûå îâîùè ñìåøàòü ñ ìÿñîì, áåëêàìè, çàïðàâèòü ìàéîíå-
çîì, àêêóðàòíî ïåðåìåøàòü, ïîñîëèòü è ïîïåð÷èòü. Ñàëàò âûëîæèòü íà ñåðâèðî-
âî÷íîå áëþäî îòäåëüíûìè ïîðöèÿìè, â öåíòðå êàæäîé ïîðöèè ñäåëàòü óãëóáëå-
íèå, ïðèäàâ ôîðìó ãíåçäà. Æåëòêè ðàñòåðåòü ñ ìàéîíåçîì è ìåëêî 
íàðóáëåííûì óêðîïîì. Èç ïîëó÷åííîé ìàññû ñôîðìîâàòü íåáîëüøèå øàðèêè 
è ïîëîæèòü èõ â óãëóáëåíèÿ.

С�Л�Т ИЗ КУРИНОЙ ГРУДКИ С ГОРЧИЧНОЙ З�ПР�ВКОЙ

450 г отварного куриного филе, 300 г мелких шампиньонов, 300 г поми-
доров, 150 г болгарского перца, 130 г красного лука, 5—6 веточек пе-
трушки, 1 зубчик чеснока, 100 мл растительного масла, 3 ст. л. винного 
уксуса, 2 ч. л. зернистой горчицы, ½ ч. л. сахара, соль, перец по вкусу

Îòâàðíîå êóðèíîå ôèëå íàðåçàòü ïîïåðåê âîëîêîí êóñî÷êàìè äëèíîé 3—4 ñì 
è òîëùèíîé 5 ìì. Â áîëüøîé ñàëàòíîé ìèñêå ñîåäèíèòü ìÿñî, îáæàðåííûå ãðèáû, 
íàðåçàííûå äîëüêàìè ïîìèäîðû, íàðåçàííûé òîíêèìè êîëüöàìè ëóê, ïîëîñêè 
î÷èùåííîãî áîëãàðñêîãî ïåðöà è èçìåëü÷åííóþ çåëåíü ïåòðóøêè. Çàïðàâèòü 
ñàëàò ñîóñîì: âçáèòü â îäíîðîäíóþ ìàññó ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, óêñóñ, ãîð÷èöó, 
ïåðåö, ñîëü, ñàõàð, èçìåëü÷åííûé ÷åñíîê. Ñàëàò óêðàñèòü çåëåíüþ.
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СОЧНЫЕ БЛЮД� ИЗ КУРИЦЫ

С�Л�Т С КУРИЦЕЙ, ПОМИДОР�МИ И �Н�Н�С�МИ

200 г куриного филе, 300 г ананасов, 200 г шампиньонов, 80 г лука, 100—
120 г помидоров, 6—8 оливок, 2 ст. л. лимонного сока, 3 ст. л. майонеза, 
листья салата для украшения, соль, специи

Êóðèíîå ôèëå îòâàðèòü, îñòóäèòü è ìåëêî íàðåçàòü. Àíàíàñû íàðåçàòü êóáèêà-
ìè ñî ñòîðîíîé 1 ñì. Ëóê èçìåëü÷èòü è îáæàðèòü, ÷åðåç 5 ìèí äîáàâèòü 
øàìïèíüîíû è ïðîäîëæàòü ãîòîâèòü, ïîêà íå âûïàðèòñÿ æèäêîñòü, îñòóäèòü. 
Âñå ñìåøàòü, äîáàâèòü ìåëêî íàðåçàííûå îëèâêè è ïîìèäîðû, íàðåçàííûå 
äîëüêàìè. Ñàëàò çàïðàâèòü ìàéîíåçîì, ïîñîëèòü è ïîïåð÷èòü, äîáàâèòü 
ëèìîííûé ñîê, óêðàñèòü ëèñòüÿìè ñàëàòà.

С�Л�Т «КУРИЦ� С Ш�МПИНЬОН�МИ ПОД ШУБОЙ»
300 г отварного куриного филе, 300 г шампиньонов, 100 г свежих огур-
цов, 6—8 веточек укропа или петрушки, 2 отварных яйца, 200 г сыра, 
100 г майонеза, 3 ст. л. растительного масла, перец, соль

Øàìïèíüîíû íàðåçàòü íåáîëüøèìè êóñî÷êàìè, îáæàðèòü â ðàñòèòåëüíîì 
ìàñëå, ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü. Îòâàðíîå êóðèíîå ìÿñî è ñâåæèå îãóðöû íàðå-
çàòü êóáèêàìè. Ñûð è ÿéöà íàòåðåòü íà êðóïíîé òåðêå. Ïîäãîòîâëåííûå 
ïðîäóêòû âûëîæèòü â ñàëàòíèê ñëîÿìè, ïîëèâàÿ êàæäûé ñëîé ìàéîíåçîì: 
êóðèíîå ôèëå, îáæàðåííûå øàìïèíüîíû, ñûð, îãóðöû, ÿéöà. Ïîâåðõíîñòü 
ñàëàòà ñìàçàòü ìàéîíåçîì è óêðàñèòü çåëåíüþ.

ФР�НЦУЗСКИЙ С�Л�Т С КУРИЦЕЙ И М�РИНОВ�ННЫМИ ГРИБ�МИ

200 г отварного куриного филе, 300—400 г маринованных грибов, 
300 г отварного картофеля, 300 г отварной моркови, 100 г репчатого 
лука, 100 г майонеза, 2 ст. л. растительного масла, зелень

Ëóê ìåëêî íàðåçàòü, îáæàðèòü â ðàñòèòåëüíîì ìàñëå. Ìàðèíîâàííûå ãðèáû 
íàðåçàòü íåáîëüøèìè êóñî÷êàìè, ñîåäèíèòü ñ îáæàðåííûì ëóêîì. Îòâàðíîå 
êóðèíîå ôèëå è êàðòîôåëü íàðåçàòü êóáèêàìè. Îòâàðíóþ ìîðêîâü íàòåðåòü íà 
êðóïíîé òåðêå. Ïîäãîòîâëåííûå ïðîäóêòû âûëîæèòü íà áëþäî ñëîÿìè, ñìàçûâàÿ 
ìàéîíåçîì: ãðèáû ñ ëóêîì, ïîëîâèíà êàðòîôåëÿ, êóðèíîå ìÿñî, ìîðêîâü, îñòàâ-
øèéñÿ êàðòîôåëü. Âåðõ ñàëàòà ñìàçàòü ìàéîíåçîì è óêðàñèòü çåëåíüþ.

С�Л�Т С КОПЧЕНОЙ КУРИЦЕЙ, ПОМИДОР�МИ И СЫРОМ

200 г копченых окорочков, 250—300 г помидоров, 100—150 г болгарского 
перца, 100 г сыра, 2 ст. л. измельченных грецких орехов, 2—3 зубчика чес-
нока, 8—10 веточек укропа или петрушки, майонез, соль, перец по вкусу
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С�Л�ТЫ

Êîï÷åíîå ìÿñî è ïîìèäîðû íàðåçàòü íåáîëüøèìè êóñî÷êàìè. Ïåðåö è ñûð 
íàðåçàòü ìåëêèìè êóáèêàìè. Îðåõè, ÷åñíîê è çåëåíü ìåëêî íàðóáèòü. Âñå èíãðå-
äèåíòû ñìåøàòü, ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü, çàïðàâèòü ìàéîíåçîì. Ñàëàò óêðàñèòü 
ëîìòèêàìè áîëãàðñêîãî ïåðöà.

С�Л�Т «ПОДСОЛНУХ» 

200 г отварного куриного мяса, 200 г шампиньонов, 100 г маслин без косто-
чек, 250 г консервированной кукурузы, 3 отварных желтка, 100 г сыра, 
1 упаковка чипсов, 100—150 г майонеза, растительное масло, соль

Øàìïèíüîíû íàðåçàòü, îáæàðèòü â ðàñòèòåëüíîì ìàñëå. Îòâàðíîå êóðèíîå ìÿñî 
íàðåçàòü íåáîëüøèìè êóáèêàìè. Îòâàðíûå æåëòêè è ñûð íàòåðåòü íà òåðêå ïî 
îòäåëüíîñòè. Ïîäãîòîâëåííûå ïðîäóêòû âûëîæèòü â êðóãëûé ñàëàòíèê ñëîÿìè, 
ïîëèâàÿ êàæäûé ñëîé ìàéîíåçîì: êóðèíîå ìÿñî; îáæàðåííûå øàìïèíüîíû; 
êîíñåðâèðîâàííàÿ êóêóðóçà; ñûð; æåëòêè. Ïî êðàþ ñàëàòà âûëîæèòü ÷èïñû êàê 
«ëåïåñòêè ïîäñîëíóõà». Öåíòð çàïîëíèòü êîëå÷êàìè ìàñëèí.
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СОЧНЫЕ БЛЮД� ИЗ КУРИЦЫ

С�Л�Т «ХРУСТЯЩИЙ»

250 г отварного куриного филе, 300 г огурцов, 100—120 г лука, 3 зубчика 
чеснока, 6—8 листьев салата, 150 г сулугуни или брынзы, 200 г белого 
батона, 4 ст. л. растительного масла, 1 ст. л. уксуса, перец, соль

Áàòîí íàðåçàòü êóáèêàìè, îáæàðèòü â ðàñòèòåëüíîì ìàñëå äî çîëîòèñòîãî öâåòà. 
Ëóê íàøèíêîâàòü ïîëóêîëüöàìè, îáäàòü êèïÿòêîì, îòæàòü. Îòâàðíîå êóðèíîå 
ôèëå íàðåçàòü êóáèêàìè, îãóðöû — ñîëîìêîé. Ëèñòüÿ ñàëàòà êðóïíî íàðåçàòü, 
ñóëóãóíè èëè áðûíçó ìåëêî íàðóáèòü. Äëÿ çàïðàâêè ðàñòèòåëüíîå ìàñëî ñìåøàòü 
ñ óêñóñîì, ñîëüþ, ïåðöåì è ïðîïóùåííûì ÷åðåç ïðåññ ÷åñíîêîì. Ïîäãîòîâëåííûå 
èíãðåäèåíòû ñîåäèíèòü, ïîëèòü çàïðàâêîé, àêêóðàòíî ïåðåìåøàòü. Ñóõàðèêè 
äîáàâèòü ïåðåä ïîäà÷åé íà ñòîë, ÷òîáû îíè îñòàâàëèñü õðóñòÿùèìè.

СЫТНЫЙ КУРИНЫЙ С�Л�Т С МОРКОВЬЮ И ОРЕХ�МИ

500 г куриного филе, 450—500 г моркови, 150—180 г лука, 100 г измель-
ченных ядер грецких орехов, растительное масло, майонез, соль

Êóðèíîå ôèëå îòâàðèòü â ïîäñîëåííîé âîäå äî ãîòîâíîñòè, îñòóäèòü, íàðåçàòü 
íåáîëüøèìè êóñî÷êàìè. Ëóê è ìîðêîâü î÷èñòèòü, ëóê íàðåçàòü ìåëêèìè êóáèêà-
ìè, ìîðêîâü íàòåðåòü íà êðóïíîé òåðêå. Ðàçîãðåòü ðàñòèòåëüíîå ìàñëî 
è îáæàðèòü ëóê ñ ìîðêîâüþ â ñêîâîðîäå äî çîëîòèñòîãî öâåòà. Ñàëàò âûëî-
æèòü ñëîÿìè â ãëóáîêèé ñàëàòíèê: êóðèöà, ìîðêîâü ñ ëóêîì, ìàéîíåç, êóðèöà. 
×åðåäîâàòü ñëîè, ïîêà íå çàêîí÷àòñÿ èíãðåäèåíòû. Ñàëàò ñìàçàòü ìàéîíåçîì 
è ïîñûïàòü îðåõàìè.

С�Л�Т С КУРИЦЕЙ И ВЕШЕНК�МИ

300 г отварного филе курицы, 300 г картофеля, 250 г вешенок, 8—10 по-
мидоров черри, зелень, растительное масло, соевый соус, соль, специи

Êóðèíîå ôèëå íàðåçàòü ïîëîñêàìè. Âåøåíêè ðàçäåëèòü, îáæàðèòü â ðàñòèòåëüíîì 
ìàñëå ñ äâóõ ñòîðîí è íàðåçàòü ñîëîìêîé. Êàðòîôåëü î÷èñòèòü, íàðåçàòü áðóñî÷-
êàìè, îáæàðèòü â ðàñòèòåëüíîì ìàñëå. Ïîìèäîðû âûìûòü, ðàçðåçàòü ïîïîëàì. 
Çåëåíü âûìûòü è èçìåëü÷èòü. Îñòîðîæíî ñìåøàòü êàðòîôåëü, ãðèáû, êóðèöó, 
âûëîæèòü â ñàëàòíèê, ñáðûçíóòü ñîåâûì ñîóñîì, ïîñûïàòü ñïåöèÿìè, óêðàñèòü 
çåëåíüþ è ïîëîâèíêàìè ïîìèäîðîâ ÷åððè.

С�Л�Т ИЗ ЦЫПЛЕНК� С ГРИБ�МИ

300 г отварного мяса цыпленка, 150 г грибов, 100 г отварного картофе-
ля, 100 г рукколы, растительное масло, лимонный сок, молотый черный 
перец, соль
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С�Л�ТЫ

Ãðèáû íàðåçàòü ïîëîâèíêàìè, îáæàðèòü â ìàñëå, ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü. Îòâàðíîå 
ìÿñî è êàðòîôåëü íàðåçàòü. Äëÿ çàïðàâêè ìàñëî ñìåøàòü ñ ëèìîííûì ñîêîì, 
ñîëüþ è ïåðöåì. Ïîäãîòîâëåííûå ïðîäóêòû ñîåäèíèòü, ïîëèòü çàïðàâêîé è àêêó-
ðàòíî ïåðåìåøàòü. Ãîòîâûé ñàëàò óêðàñèòü ëèñòüÿìè ðóêêîëû.

С�Л�Т ОВОЩНОЙ С КУРИЦЕЙ

250 г куриного филе, 200 г помидоров, 400 г зеленого салата, 120 г оливок, 
100 г лука, 2—3 зубчика чеснока, 4 ст. л. сметаны, 2 ст. л. майонеза, 
2 ст. л. растительного масла, 1 ст. л. лимонного сока, соль по вкусу

Êóðèíîå ôèëå îòâàðèòü, íàðåçàòü íåáîëüøèìè êóñî÷êàìè. Ëóê ìåëêî íàðåçàòü 
è ïàññåðîâàòü â ðàñòèòåëüíîì ìàñëå ñ äîáàâëåíèåì êóðèíîãî áóëüîíà, îñòàâ-
øåãîñÿ ïîñëå âàðêè ôèëå, â òå÷åíèå 5—7 ìèí. Ïîìèäîðû è îëèâêè íàðåçàòü 
êóñî÷êàìè. Ëèñòüÿ ñàëàòà íàðâàòü ðóêàìè. Ïîäãîòîâëåííûå ïðîäóêòû ñîåäèíèòü, 
ïîñîëèòü, ñáðûçíóòü ëèìîííûì ñîêîì, çàïðàâèòü ñîóñîì: ñìåòàíó ñîåäèíèòü 
ñ ìàéîíåçîì, äîáàâèòü ïðîïóùåííûé ÷åðåç ïðåññ ÷åñíîê, òùàòåëüíî ïåðåìå-
øàòü. Ñàëàò óêðàñèòü ïî ñâîåìó âêóñó è äàòü íàñòîÿòüñÿ â õîëîäèëüíèêå 2 ÷àñà.
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СОЧНЫЕ БЛЮД� ИЗ КУРИЦЫ

С�Л�Т ИЗ КУРИНЫХ СЕРДЕЧЕК С СЕЛЬДЕРЕЕМ

250 г куриных сердечек, 200 г моркови по-корейски, 200 г корня сельдерея, 
150 г лука, 3—4 веточки укропа, 3 ст. л. майонеза, растительное масло, 
молотый перец, кориандр, мускатный орех, соль по вкусу

Êóðèíûå ñåðäå÷êè îòâàðèòü, î÷èñòèòü îò îáîëî÷åê, ðàçðåçàòü íà 2—4 ÷àñòè. 
Êîðåíü ñåëüäåðåÿ î÷èñòèòü, íàòåðåòü íà êðóïíîé òåðêå. Ëóê íàøèíêîâàòü, 
îáæàðèòü â ðàñòèòåëüíîì ìàñëå äî ïðîçðà÷íîñòè, âûëîæèòü íà áóìàæíîå 
ïîëîòåíöå, ÷òîáû ñòåê ëèøíèé æèð. Ìîðêîâü ïî-êîðåéñêè, ñåëüäåðåé, îáæàðåí-
íûé ëóê è ñåðäå÷êè ñìåøàòü. Äîáàâèòü ñïåöèè, ñîëü, ìàéîíåç, àêêóðàòíî 
ïåðåìåøàòü. Ñàëàò óêðàñèòü âåòî÷êàìè óêðîïà.

С�Л�Т С КУРИЦЕЙ И ФРУКТ�МИ

300 г куриного филе (отварного или гриль), 200 г яблок, 100 г твердых 
груш, 100 г консервированных ананасов, листья салата, зелень петруш-
ки, 1 ст. л. майонеза, 2—3 ст. л. сметаны, молотый перец, кориандр, 
соль по вкусу


