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ТЕПЛЫЕ САЛАТЫ
Салат из чечевицы с говядиной

Говядина — 200 г, чечевица — ½ стакана, фасоль стручковая — 300 г, 
помидоры черри — 8 шт., руккола — 150 г, фисташки  измельченные — 
2—3 ст. л., масло оливковое — 4 ст. л., соевый соус — 3 ст. л., соус 
гранатовый — 4 ст. л., сахар коричневый — 1 ст. л., соль по вкусу

Слегка замороженную говядину нарезать острым ножом на полупрозрач-
ные ломтики. Для маринада смешать соевый соус, 2 ст. л. гранатового соуса 
(можно заменить бальзамическим уксусом), сахар. Говядину полить мари-
надом, перемешать, оставить на 30 мин. Чечевицу отварить до готовности, 
откинуть на дуршлаг. Стручковую фасоль отварить в кипящей подсоленной 
воде 5 мин, откинуть на дуршлаг. Стручки отварной фасоли разрезать на 
небольшие кусочки, соединить с отварной чечевицей. В сковороде разогреть 
2 ст. л. оливкового масла. Выложить маринованное мясо, обжарить до готов-
ности (около 10 мин). Рукколу промыть, обсушить, выложить на сервиро-
вочное блюдо. Сверху выложить чечевицу с фасолью, затем кусочки горячей 
говядины и разрезанные пополам помидоры черри. Для заправки соеди-
нить 2 ст. л. оливкового масла, 2 ст. л. гранатового соуса, добавить соль по 
вкусу. Салат полить заправкой и посыпать измельченными фисташками.

Мясной салат с яблоком
Мясо — 150 г, яблоко — 1 шт., листья салата — 150 г, лук репча-
тый — ½ шт., чеснок — 2 зубчика, базилик — 2—3 веточки, масло 
оливковое — 4 ст. л., сок лимонный — 2 ст. л., паприка молотая — 
½ ч. л., соль и перец по вкусу

Мясо нарезать большими толстыми ломтями. Чеснок пропустить через 
пресс, смешать с паприкой, солью и перцем. Полученной смесью натереть 
мясо, оставить на 10 мин. В сковороде разогреть 2 ст. л. масла, обжарить 
мясо с двух сторон до готовности. Затем слегка остудить и мелко наре-
зать. Яблоко очистить, нарезать небольшими ломтиками, обжарить в той 
же сковороде до зарумянивания. Репчатый лук мелко нарубить, полить 
1 ст. л. лимонного сока, оставить на 5 мин. Листья салата крупно нару-
бить, выложить на сервировочное блюдо. Сверху выложить горячее 
мясо, яблоки и лук. Для заправки 2 ст. л. оливкового масла взбить с ли-
монным соком и солью, добавить мелко нарубленный базилик. Салат 
полить заправкой и аккуратно перемешать.
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Салат с говядиной и рукколой
Говядина — 500 г, помидоры черри — 10 шт., руккола — ½ пучка, 
листья салата — ½ пучка, чеснок — 4 зубчика, пармезан тертый — 
3—4  ст.  л., масло оливковое  — 4  ст.  л., соус бальзамический  — 
2 ст. л., тимьян — 4 веточки, соль и перец по вкусу

Говядину нарезать большими тонкими ломтиками. Для маринада 2 ст. л. 
оливкового масла соединить с  солью, перцем, мелко нарубленным 
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 тимьяном и измельченным чесноком. Мясо перемешать с маринадом, 
оставить на 30 мин. В сковороде разогреть оставшееся оливковое масло, 
обжарить говядину на сильном огне по 2 мин с каждой стороны. Затем 
уменьшить огонь, жарить говядину еще 3—5 мин. Добавить разрезанные 
пополам помидоры черри, перемешать и снять сковороду с огня. Листья 
салата и рукколу промыть, обсушить, крупно нарубить, выложить на 
сервировочное блюдо, полить бальзамическим соусом. Сверху выложить 
горячую говядину с помидорами и посыпать тертым пармезаном.

Салат с запеченным мясом
Говядина — 500 г, помидоры — 2—3 шт., перец болгарский — 1 шт., 
лук репчатый — 2 шт., чеснок — 5 зубчиков, булка городская — 
1  шт., масло растительное  — 4  ст.  л., уксус бальзамический  — 
1 ст. л., соевый соус — 4 ст. л., горчица зернистая — 4 ст. л., зелень, 
соль и перец по вкусу

Мясо натереть солью и перцем, запечь в духовке или на гриле до готов-
ности. Затем нарезать небольшими кусочками. С городской булки сре-
зать корочку, нарезать мякиш кубиками. Растительное масло соединить 
с пропущенным через пресс чесноком, полить кубики булки, аккуратно 
перемешать, оставить на 15 мин. Затем выложить на противень и под-
сушить в духовке. Помидоры нарезать небольшими ломтиками. Болгар-
ский перец и лук тонко нашинковать. Подготовленные овощи соединить 
с горячим мясом, добавить рубленую зелень и сухарики. Для заправки 
тщательно перемешать соевый соус, зернистую горчицу и бальзамиче-
ский уксус. Салат полить заправкой и аккуратно перемешать.

Салат из морской капусты с говядиной и кинзой
Говядина — 200 г, рис отварной — ½ стакана, капуста морская — 
200 г, лук репчатый — 1 шт., чеснок — 4 зубчика, кинза — 1 пучок, 
лимон — ½ шт., масло растительное — 3—4 ст. л., соевый соус — 
5 ст. л., кориандр молотый — ½ ч. л., соль и специи по вкусу

Лук нарезать, обжарить в масле до золотистого цвета. Добавить мясо, на-
резанное мелкими кубиками, жарить до готовности (около 15 мин). До-
бавить кориандр, специи, соевый соус, перемешать и жарить еще 2 мин. 
Морскую капусту мелко нарубить, полить соком, выжатым из ½ лимона. 
Добавить мелко нарубленную кинзу, пропущенный через пресс чеснок, 
заправить небольшим количеством масла, перемешать. Соединить морскую 
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Теплі й холодні, пісні та святкові салати: м’ясні, рибні, овочеві, гострі корейські — ви 
знайдете тут рецепт на будь-який випадок! Понад 300 рецептів як традиційних, так 
і оригінальних салатів допоможуть урізноманітнити ваш стіл, а салатні заправки нада-
дуть стравам пікантності. Готуйте із задоволенням!
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