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ОТ АВТОРА
Салатов много не бывает! Новый рецепт этого 
любимого всеми и универсального блюда никогда 
не помешает. Особенно, если салат по такому ре-
цепту готовится очень быстро, а в этой книге я со-
брала именно такие. Свежие овощи, зеленые са-
латы, готовые копчености и сыры, из всех этих 
продуктов можно приготовить отличное угоще-
ние для любимой семьи и долгожданных гостей. 
Но не салатами едиными! Простые и быстрые 
закуски, вкусные дипы (соленые и сладкие) тоже 
в ней есть. Особое место занимают мои любимые 
салатные заправки. Блюда для всех сезонов, для 
вегетарианцев и мясоедов, для сидящих на диете 
и любящих сытно поесть — с этой книгой вы бу-
дете во всеоружии!
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1. Для маринада смешать мед, соевый соус, дижонскую горчицу 
и 1 ст. л. растительного масла.

2. Нарезать курицу (филе, грудку или бедра) небольшими кусочка-
ми. Перемешать курятину с маринадом и оставить на 10 минут.

3. В сковороде разогреть 1 ст. л. масла и обжарить курятину со всех 
сторон на сильном огне до румяности. Всыпать кунжут, готовить, 
помешивая, 1 минуту, снять с огня и немного остудить.

4. Авокадо очистить, разрезать пополам и удалить косточку. Наре-
зать авокадо ломтиками.

5. В салатник положить микс из листьев рукколы и мангольда, кури-
ное филе и авокадо. Приготовить заправку из толченого чеснока, 
соли, перца, винного уксуса и соков со сковороды, где жарилась 
курица. Полить салат заправкой, перемешать и сразу подать.

 
 Курица — 500 г
 
 Авокадо — 1 шт.
 
 Руколла 
и мангольд — 200 г
 
 Горчица 
дижонская — 1 ч. л.
 
 Мед — 1 ч. л.
 
 Соевый соус — 
2 ст. л.
 
 Масло раститель-
ное — 2 ст. л.
 
 Кунжут — 10 г
 
 Чеснок — 2 зубчика
 
 Винный уксус — 
1 ст. л.
 
 Соль, черный моло-
тый перец по вкусу

САЛАТ С АВОКАДО 
И МЕДОВОЙ КУРЯТИНОЙ
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1. Ополоснуть стручки гороха и сложить в стеклянную кастрюльку, затянуть пищевой пленкой и отправить на 5 минут в микровол-новку на мощности 800 Вт. Затем опустить стручки в миску с ле-дяной водой, чтобы они сохранили цвет и стали хрустящими.2. Редис нарезать тонкими кружочками. Также окунуть в ледяную воду. Зеленый лук с луковицами нарезать не тонкими кольцами, листья мяты порвать. Фету раскрошить мелко.3. Для заправки выдавить в миску зубчик чеснока, добавить к нему винный уксус, соль и перец. Перемешать венчиком и влить олив-ковое масло.
4. Откинуть на дуршлаг стручки горошка и редис, затем обсушить на полотенце. Добавить их вместе с зеленым луком и маслинами в миску с заправкой и перемешать. Посыпать раскрошенной фе-той и листиками мяты и подавать.

 
 Редис — 200 г
 
 Стручки сахарного 
горошка — 200 г
 
 Лук зеленый с луко-
вичками — 50 г
 
 Мята — 30 г
 
 Фета — 60 г
 
 Маслины — 50 г
 
 Масло оливковое — 
3 ст. л.
 
 Винный уксус 
красный — 1 ст. л.
 
 Чеснок — 1 зубчик
 
 Соль, черный перец 
по вкусу

ГРЕЧЕСКИЙ САЛАТ 
СО СТРУЧКАМИ ГОРОШКА
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 Куриная грудка отварная — 
500 г
 
 Нут отварной или консер-
вированный — 200 г
 
 Кускус — 150 г
 
 Салат — 150 г
 
 Лук зеленый — 10 г

 
 вяленые томаты — 6—8 шт.
 
 Петрушка — 10 г
 
 Масло оливковое — 3 ст. л.
 
 Сок апельсиновый — 2 ст. л.
 
 Цедра апельсина по вкусу
 
 Соль, черный молотый 
перец по вкусу

1. Куриную грудку некрупно нарезать.
2. Кускус залить кипятком, посолить, закрыть крышкой и дать посто-

ять 10 минут. Готовый кускус взрыхлить вилкой.
3. В миске смешать курятину, нут, кускус, вяленые томаты кусочками, 

петрушку, зеленый лук и микс из мелких салатных листьев.
4. Для заправки смешать соль, перец, сок апельсина и оливковое мас-

ло. Полить салат заправкой и натереть сверху цедру апельсина, сра-
зу подать.

САЛАТ С КУРИЦЕЙ 
И НУТОМ
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 Фасоль стручковая — 
400 г
 
 Помидоры — 200 г
 
 Перец сладкий 
желтый — 200 г
 
 Фета — 100 г
 
 Чеснок — 1 зубчик
 
 Масло оливковое — 
4 ст. л.
 
 Уксус винный — 2 ст. л.
 
 Петрушка рубленая — 
3 ст. л.
 
 Соль, черный перец 
по вкусу

1. Фасоль отварить в кипящей подсоленной воде 5 минут. Обдать хо-

лодной водой и дать стечь. Помидоры и сладкий перец нарезать 

небольшими кубиками.

2. Для заправки чеснок пропустить через пресс. Смешать чеснок, соль, 

перец, винный уксус и оливковое масло.

2. Заправить фасоль и выложить на блюдо. Сверху положить помидо-

ры, сладкий перец и раскрошенную фету. Посыпать петрушкой 

и подавать.

ЗЕЛЕНАЯ 
ФАСОЛЬ 

ПО-ГРЕЧЕСКИ
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 Картофель — 1 кг
 
 Петрушка — 100 г
 
 Лимон — 1 шт.
 
 Чеснок — 2 зуб-
чика
 
 Масло оливко-
вое — 4 ст. л.
 
 Соль по вкусу

1. Картофель очистить и отварить. Остудить и нарезать кубиками. Пе-

трушку мелко нарезать, чеснок раздавить.
2. В миске смешать чеснок, сок лимона, соль и оливковое масло. Добавить 

петрушку и картофель, перемешать и подавать как гарнир к жареной 

скумбрии, курице гриль или как самостоятельное блюдо.

МАРОККАНСКИЙ 
САЛАТ
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1. Смазать стейк оливковым маслом и обжарить на хорошо разо-гретой сковороде по 5 минут с каждой стороны. Посолить и по-перчить. Завернуть стейк в фольгу и оставить на 5 минут. Развер-нуть и нарезать стейк толстыми полосками.2. Для заправки смешать оливковое масло, бальзамический уксус, горчицу, мед, сок от стейка. Приправить солью и перцем по вкусу.3. Салатные листья вымыть, обсушить и порвать. Выложить на та-релку. Клубнику вымыть, обсушить и разрезать пополам. Поло-жить на салатные листья клубнику, кусочки стейка и полить за-правкой. Вместо стейка можно использовать печень или куриную, утиную грудку.

 
 Стейк — 400 г
 
 Клубника — 10 шт.
 
 Листья салата — 100 г
 
 Масло оливковое — 5 ст. л.

 
 Уксус бальзамический — 2 ст. л.
 
 Горчица дижонская — 1 ст. л.
 
 Мед — 1 ч. л.
 
 Соль, черный перец по вкусу

САЛАТ СО СТЕЙКОМ 
И КЛУБНИКОЙ
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