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ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ

Салат из сельдерея с ореховым соусом

Требуется: 100 г зелени сельдерея, 1/2 ста-
кана грецких орехов, 5—6 зубков чеснока,
ломтик белого хлеба, по 2 столовые ложки
уксуса и растительного масла, соль, перец 
по вкусу.

Способ приготовления. Зелень сельдерея мелко
нарезают. 

Приготовление соуса. 1/2 стакана грецких орехов
пропускают через мясорубку и смешивают с растер-
тым чесноком до получения однородной массы,
добавляют хорошо размоченный и отжатый ломтик
хлеба, уксус, подсолнечное масло, соль, перец, все
тщательно перемешивают.

Заправляют сельдерей соусом.
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Салат весенний 

с маринованными огурцами

Требуется: 1 головка кочанного салата, 
5 шт. редиса, 2 маринованных огурца, пучок
лука-порея, 1 вареное яйцо, лимонный сок
или раствор лимонной кислоты.

Способ приготовления. Зеленый салат нарезать
лапшой, редиску, небольшие маринованные огур-
чики — мелкими ломтиками, лук-порей мелко
порубить и все смешать. Посолить, сбрызнуть
лимонным соком (или раствором лимонной кисло-
ты), еще раз перемешать и сверху посыпать мелко
рубленным вареным яйцом, а еще лучше — протер-
тым желтком.

Салат из свежих овощей 

с яйцами

Требуется: 300 г зеленого салата, 4 поми-
дора, 1 небольшой свежий огурец, 2 яйца, сва-
ренных вкрутую, 3 ст. л. растительного масла,
1 стебель лука-порея (белая часть), лимонный
сок, черный перец, соль.

Способ приготовления. Приготовить заправку из
растительного масла, лимонного сока, черного перца
с добавлением соли по вкусу. Вымытый и очищенный
зеленый салат крупно нарезать, помидоры нарезать
дольками, а огурец (неочищенный) — кружочками.
Яйца разрезать на четвертинки. Приготовленные
продукты смешать, заправить приготовленной за-
правкой и хорошо размешать. Смесь распределить на
тарелки для подачи и посыпать мелко нарезанным
луком-пореем.
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Салат из зеленого лука, 

сыра и яиц

Требуется: 3 яйца, 50 г зеленого лука, 300 г
сыра, 100 г майонеза, соль.

Способ приготовления. Сыр и сваренные вкрутую
яйца нарезать кубиками, перемешать с луком и поло-
жить в тарелку с растертым с солью чесноком, все
хорошо перемешать, залить майонезом и дать по-
стоять на холоде 30 минут.

Салат из лука-порея и маслин

Требуется: 2—3 стебля лука-порея, 1/2 ста-
кана томатного сока (или 3 ч. л. томата-пюре,
разбавленного тепловатой водой), 15 шт. мас-
лин, 3—4 ст. л. растительного масла, несколь-
ко капель лимонного сока, петрушка, соль и
черный перец по вкусу.

Способ приготовления. Очищенный и вымытый
лук-порей мелко нарезать и залить томатным соком
с добавлением соли и лимонного сока. Прибавить
маслины, удалив из них косточки, растительное
масло и черный перец. Салат размешать и сложить 
в салатник, сверху посыпать мелко нарезанной пет-
рушкой и по желанию украсить четвертинками сва-
ренных вкрутую яиц.

Салат из репчатого лука

Требуется: 3—4 головки сладкого репча-
того лука, 2—3 кислых яблока, 2 картофелины,
по 1 пучку петрушки и укропа, 6 ст. л. майоне-
за, несколько капель лимонного сока.
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Способ приготовления. Картофель очистить и
нарезать крупными кусками, отварить в подсолен-
ной воде, отцедить, размять вилкой и охладить.
Затем прибавить нарезанный тонкими кружочка-
ми лук, посолив его щепоткой соли, очищенные от
семян яблоки, измельченные вместе с кожурой на
крупной терке, половину всего количества мелко
нарезанных петрушки и укропа и половину всего
количества майонеза, разбавив его частью карто-
фельного отвара и заправив по вкусу несколькими
каплями лимонного сока. Смесь размешать и вы-
ложить в салатник или распределить на порции,
заправить остальным количеством майонеза и
посыпать оставшимся количеством петрушки 
и укропа.

Луковый салат

Требуется: 200 г репчатого лука, 4 яйца,
100 г сыра, 150 г яблок, по 1 ст. л. зелени пет-
рушки и укропа.

Способ приготовления. Нарезать лук тонкими
полукольцами, сложить в дуршлаг, обдать кипятком,
затем холодной водой. Тщательно отжать лук, уло-
жить на блюдо, полить майонезом. Сваренные вкру-
тую 4 яйца очистить, мелко порубить, уложить по-
верх лука, полить майонезом. Сыр натереть на терке
с крупными отверстиями, уложить на яйца и снова
полить майонезом. Яблоки очистить, натереть на
терке с крупными отверстиями, уложить на сыр.
Салат сверху полить майонезом, подровнять края,
украсить зеленью.
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Салат из зеленого лука с яйцом и горчицей

Требуется: 100 г зеленого лука, 4 яйца, 
80 г растительного масла, 20 г горчицы, сахар,
перец, соль.

Способ приготовления. Сваренные вкрутую яйца
очистить, нарезать кубиками. Один желток оставить
для соуса. Вымытый зеленый лук мелко нарезать и
перемешать с яйцами.

Приготовление соуса. Желток тщательно расте-
реть в чашке, размешать с горчицей до получения
однородной массы и, не прекращая помешивания,
соединить с маслом, добавить по вкусу соль, сахар,
перец. Салат заправить приготовленным соусом,
украсить ломтиками помидоров или декоративно
нарезанной морковью.

Салат из зеленого лука с огурцами

Требуется: 100 г зеленого лука, 2 яйца, 100 г
огурцов, 5 г горчицы, 30 г растительного масла,
5 долек чеснока, зелень петрушки, перец, соль.

Способ приготовления. Желтки вареных яиц рас-
тереть с чесноком и горчицей, добавляя понемногу
растительное масло. Полученный соус смешать с
предварительно нарезанными белками яиц, луком,
огурцами и петрушкой. Добавить соль, перец.

Салат из редиса с яблоками 

и маринованными огурцами

Требуется: 300 г редиса, 200 г яблок, 100 г
репчатого лука, 100 г маринованных огурцов,
100 г сметаны или майонеза, зелень.
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Способ приготовления. Редис натереть на мелкой
терке, смешать с натертыми на крупной терке ябло-
ками, мелко нарезанными маринованными огурца-
ми и репчатым луком. Заправить сметаной или май-
онезом. Посыпать зеленью.

С А Л А Т Ы  И З  М О Р К О В И

Салаты из моркови с орехами

Требуется: 3 крупные моркови, 2 ст. л. тол-
ченых орехов, сок одного лимона, 4 ст. л. рас-
тительного масла, соль.

Способ приготовления. Морковь промыть, очис-
тить и натереть на мелкой терке. Добавить орехи,
посолить, полить соком лимона и растительным
маслом, тщательно перемешать.

Салат из моркови с медом

Требуется: 200 г моркови, 60 г меда, 2 ст. л.
сметаны, лимонная кислота, зелень петрушки.

Способ приготовления. Морковь очистить, вымыть,
натереть на мелкой терке, перемешать с промытой 
и мелко нарубленной зеленью петрушки. Заправить
медом (жидким), лимонной кислотой и сметаной.

Салат из моркови и яблок со сметаной

Требуется: 300 г моркови, 250 г яблок, 
2 столовые ложки растительного масла, сок
одного лимона, 1 яичный желток, 100 г смета-
ны, 1 чайная ложка рубленой зелени петруш-
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ки, немного тертой лимонной цедры, щепот-
ка молотого черного перца, 1 чайная ложка
сахара или меда, соль.

Способ приготовления. В эмалированной посу-
де смешивают растительное масло с соком лимона,
затем добавляют сметану с яичным желтком и все
специи. Яблоки чистят, смазывают серединой отжа-
того лимона, чтобы они не потемнели, натирают на
крупной терке, добавляют к приготовленной жид-
кости. Почищенную, немного подсушенную мор-
ковь натирают на мелкой терке и тоже домешивают
к яблочной массе.

При подаче на стол посыпают мелко рубленной
зеленью петрушки.

Салат из яблок и моркови 

с грецкими орехами

Требуется: 300 г моркови, 400 г яблок, 
1 стакан молотых орехов, 150 г майонеза, 
листья зеленого салата.

Способ приготовления. Морковь натереть на
терке с крупными отверстиями или нарезать тон-
кой соломкой. Очищенные яблоки нарезать солом-
кой или ломтиками. Подготовленные ядра орехов
соединить с морковью и яблоками, добавить майо-
нез, соль и перемешать. Перед подачей на стол укра-
сить ломтиками яблок и листиками салата.

Салат из свежих овощей с медом

Требуется: 300 г моркови и несколько
листиков сельдерея, 2 яблока, 2 крупно тол-
ченных ядра грецких орехов, 2 ст. л. расти-
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тельного масла, немного измельченной на
терке лимонной цедры и сок 1/2 лимона, 
2 ст. л. пчелиного меда, соль, петрушка.

Способ приготовления. Очищенные морковь и
яблоки измельчить на терке, посолить и посыпать
мелко нарезанной зеленью сельдерея и петрушки,
затем прибавить толченые орехи, лимонный сок и
растительное масло. Смесь размешать и распреде-
лить по тарелкам для подачи на стол. Каждую пор-
цию залить пчелиным медом.

Салат из моркови, яблок и изюма

Требуется: 500 г моркови, 250 г яблок, 
2 ст. л. изюма, 1 стакан сметаны, 1 ст. л. сахара,
лимонная кислота.

Способ приготовления. Изюм перебрать, про-
мыть и замочить в кипяченой воде на 25—30 минут.
Подготовленные морковь и яблоки нарезать тонкой
соломкой, соединить со сметаной, изюмом, сахаром,
солью, лимонной кислотой и хорошо перемешать.
При подаче на стол украсить яблоками и морковью.

Салат из яблок, моркови и брынзы

Требуется: 2 яблока, 1 морковь, 100 г брын-
зы, 1 головка лука репчатого, 1 ст. л. лимонного
сока, 4 ст. л. майонеза, перец.

Способ приготовления. Нарезанные мелкими ку-
биками яблоки, морковь и брынзу смешать с мелко
измельченным репчатым луком, добавить молотый
перец, лимонный сок. Смесь выложить в салатницу,
полить майонезом и украсить кубиками брынзы.
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