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Вкусные, легкие и полезные салаты — самое желанное блюдо любого застолья. Завоевав 
миллионы сторонников во всем мире, они были и остаются самой востребованной и любимой 
едой на нашем столе. Скорость приготовления и отсутствие необходимости подогрева — вот два 
основных преимущества салатов, таких важных блюд при нынешнем темпе жизни. А чего стоит 
магическое слово — витамины!

Его величество салат берет свое начало в Древнем Риме. Тамошние обитатели готовили это 
блюдо еще 2,5 тысячи лет назад. В состав первых салатов входили эндивий, петрушка и лук, 
а приправляли их перцем, солью и медом. 

В Средние века салат достиг Франции. Там его подавали как эксклюзивное блюдо к жаркому. 
Вследствие длительных и упорных экспериментов в XVIII веке французы имели в своем арсенале 
уже немало разнообразных заправок для салатов собственного изобретения: вино, лимонный 
сок, уксус, оливковое масло, душистые травы и пряности.

ХІХ век стал временем разнообразия и усовершенствования салатов новыми ингредиентами: 
кроме овощей в них стали добавлять мясо, рыбу и вареные яйца. Возникает и новая заправка — 
майонез. 

Со временем из ресторанов элитной кухни салаты попадают в дома обычных граждан 
и становятся одними из любимых блюд населения.

Отслеживая последние кулинарные новинки, мы подготовили для вас простые 
в приготовлении рецепты самых вкусных и полезных салатов. Итак, приятного аппетита!
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Торт-салат с копченой курицей и черносливом
Ингредиенты
   400 г копченой курицы
   300 г сыра
   250 г шампиньонов
   100 г грецких орехов
   100 г чернослива
   4 отварных яйца
   400 г отварного картофеля
   250 г отварной моркови
   30 мл растительного масла
   200 г майонеза
   соль по вкусу
   огурец, белки 5 яиц и зелень 

 петрушки для украшения

На мелкой терке измельчить яйца, морковь и сыр, нарезать кубиками курятину, чернослив, картофель 
и грибы. Обжарить грибы в сковороде, добавив растительное масло, в течение 7 мин, посолить и дать 
остыть. Измельчить орехи. Выкладывать салат слоями, используя квадратную форму, в такой 
последовательности: морковь, майонез, половина сыра, половина яиц, половина картофеля, майонез, 
половина орехов, чернослив, курятина, грибы, оставшиеся орехи, картофель, майонез, яйца, сыр. 
Каждый слой посолить. Перед подачей оставить настояться. Промазать салат майонезом и посыпать 
тертыми яичными белками. Украсить торт-салат нарезанным огурцом и веточками петрушки.

Торт-салат с курицей и болгарским перцем
Ингредиенты
   400 г копченой курицы
   300 г красного болгарского 

 перца
   300 г маринованных огурцов
   250 г отварной моркови
   300 г отварного картофеля
   200 г майонеза
   20 шт. маслин
   соль и молотый черный 

 перец по вкусу
   огурец и киви для украшения

На мелкой терке измельчить картофель и морковь. Нарезать кубиками курятину и болгарский 
перец. Огурцы нарезать тоненькими полукруглыми ломтиками, маслины — кольцами. 
Выкладывать салат слоями, используя квадратную форму. Каждый слой промазывать небольшим 
количеством майонеза, добавляя соль и перец. Сначала выложить курятину, затем огурцы, 
морковь, картофель, маслины и болгарский перец. Перед подачей дать пропитаться. Украсить 
салат, как на фото, нарезанным огурцом и цветком из киви.
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Теплый салат из курицы и печени
Ингредиенты
   300 г куриной печени
   300 г куриного филе
   150 г красного болгарского перца
   150 г желтого болгарского перца
   100 г маринованных огурцов
   150 г салатного лука
   50 мл растительного масла
   1 ст. л. столового уксуса
   соль и молотый черный перец по вкусу
   зелень укропа для украшения

Болгарский перец очистить и нарезать полосками, 
а лук — полукольцами. Огурец нарезать тоненькими 
кусочками. Небольшие кусочки куриного филе 
обжарить в растительном масле до готовности, 
добавить лук и жарить еще 2—3 мин. Выложить филе 
в салатницу. Крупные куски куриной печени обжарить 
в растительном масле до готовности, добавить 
болгарский перец и тушить еще 3—4 мин, а затем 
также выложить в салатницу. Добавить огурец и уксус, 
посолить и приправить черным перцем, все хорошо 
перемешать и сразу подавать к столу, посыпав 
нарезанной зеленью укропа.



6 Салаты6 Салаты

Салат из куриных желудков по-корейски
Ингредиенты
   500 г куриных желудков
   200 г моркови
   100 г репчатого лука
   100 г зеленого 

 болгарского перца
   100 г красного 

 болгарского перца
   3 ст. л. соевого соуса
   0,25 ч. л. молотого 

 острого перца
   3—4 зубчика чеснока
   80 мл растительного масла
   соль и молотый черный 

 перец по вкусу

Куриные желудки хорошо промыть в проточной воде и удалить 
пленку. Нарезать желудки соломкой. Морковь и болгарский 
перец очистить и нарезать соломкой. Репчатый лук нашинковать 
полукольцами. В сковороду влить растительное масло и хорошо 
прогреть, затем выложить куриные желудки и жарить в течение 
7—8 мин — они должны подрумяниться. Добавить к ним 
морковь и лук, продолжая жарить. Через 5 мин выложить 
в сковороду болгарский перец и влить горячую воду так, чтобы 
она покрывала желудки и овощи, довести до кипения, накрыть 
крышкой и тушить на слабом огне 18—20 мин. Измельчить 
чеснок, добавить острый перец, соевый соус и все хорошо 
перемешать. Переложить смесь в сковороду, довести до кипения, 
перемешать и снять с огня. Готовому блюду дать настояться 
под крышкой еще 25—30 мин. На гарнир к салату можно подать 
рис или рисовую лапшу.
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Торт-салат из говядины и шампиньонов

Грибной салат с ветчиной и сыром

Ингредиенты 
   400 г говядины
   200 г свежих шампиньонов
   250 г маринованных огурцов 
   200 г моркови
   200 г лука
   200 г майонеза
   молотого черного молотого

 по вкусу
   50 мл растительного масла
   зелень укропа для украшения

Морковь натереть на терке, лук нарезать и обжарить в масле, охладить. Говядину и грибы 
отдельно отварить в подсоленной воде, а когда остынут, нарезать кубиками. Огурец нарезать 
в длину тоненькой соломкой. Все подготовленные продукты выложить слоями: сначала говядину, 
затем грибы, огурцы, морковь и лук. Промазать салат майонезом и посыпать молотым черным 
перцем. Подавать на стол, посыпав рубленой зеленью укропа.

Ингредиенты 
   200 г маринованных грибов
   200 г ветчины
   300 г сыра
   150 г консервированной кукурузы
   100 г консервированного горошка
   150 г майонеза
   100 г отварной моркови
   100 г красного болгарского перца
   1 отварное яйцо
   100 г сметаны
   соль по вкусу
   зеленый лук для украшения

Морковь и болгарский перец нарезать небольшими кубиками, а ветчину и яйцо — более крупными. 
Грибы разрезать пополам, сыр натереть на мелкой терке. Все смешать, добавить кукурузу 
и горошек, посолить, заправить смесью майонеза и сметаны. В салатник выложить готовый салат 
горкой. Украсить зеленым луком.
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