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СВЕЖИЕ ОВОЩИ? 

В САЛАТ!

ÑÀËÀÒ ÈÇ ÐÈÑÀ Ñ ÎÃÓÐÖÀÌÈ

3 ñòîëîâûå ëîæêè ðèñà, 1 ñòàêàí âîäû, 2 ñâå-

æèõ îãóðöà, çåëåíûé ëóê, 2 ñòîëîâûå ëîæêè

ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, ñîëü.

Çàëèòü ðèñ âîäîé. Êîãäà çåðíà ïîëíîñòüþ

ïîãëîòÿò âîäó, ñäåëàòü â ðèñå, íå ïåðåìåøè-

âàÿ åãî, íåñêîëüêî ÿìîê è âëèòü â íèõ ìàñëî.

Êàñòðþëþ ñ ðèñîì çàêðûòü êðûøêîé, ïîñòà-

âèòü íà âîäÿíóþ áàíþ íà 15-20 ìèíóò, îõëà-

äèòü.

Âàðåíûé ðèñ âûëîæèòü â ñàëàòíèê, äîáà-

âèòü íàøèíêîâàííûå ñîëîìêîé îãóðöû, ðóá-

ëåíûé çåëåíûé ëóê è ïîñîëèòü.
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ÑÀËÀÒ ÈÇ ÑÂÅÆÅÉ ÊÀÏÓÑÒÛ 
Ñ ÌÎÐÊÎÂÜÞ

200 ã ñâåæåé êàïóñòû, 2 ìîðêîâè, 

4 ñòîëîâûå ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà,

ñîëü ïî âêóñó.

Êàïóñòó íàøèíêîâàòü ñîëîìêîé, êî÷åðûæ-

êó ïðîïóñòèòü ÷åðåç ìÿñîðóáêó. Ìîðêîâü íà-

òåðåòü íà êðóïíîé òåðêå. Âñå ñîåäèíèòü è çà-

ïðàâèòü ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì.

ÑÀËÀÒ ÈÇ ÊÂÀØÅÍÎÉ ÊÀÏÓÑÒÛ 
Ñ ÎÂÎÙÀÌÈ

1 ñòàêàí êâàøåíîé êàïóñòû, 

4 ñòîëîâûå ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, 

1 ÷àéíàÿ ëîæêà ñàõàðà, 1 ìîðêîâü, 2 ñâåêëû, 

1 ëóêîâèöà.

Êâàøåíóþ êàïóñòó, íå ïðîìûâàÿ è íå îò-

æèìàÿ, ìåëêî íàðóáèòü, äîáàâèòü íàøèíêî-

âàííûå ñîëîìêîé ñûðûå ñâåêëó, ìîðêîâü,

ðåï÷àòûé ëóê. Âñå ïåðåìåøàòü è çàïðàâèòü

ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì.

Салаты
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ÑÀËÀÒ ÈÇ ÙÀÂÅËß È ØÏÈÍÀÒÀ

200 ã ùàâåëÿ, 200 ã øïèíàòà, 1/2 ñòàêàíà

ñìåòàíû, 2 ðåäèñêè ñ áîòâîé, çåëåíûé ëóê,

çåëåíü ïåòðóøêè è óêðîïà.

Ìåëêî íàðåçàííûå ëèñòüÿ ùàâåëÿ, ðåäèñ-

êè âìåñòå ñ áîòâîé è øïèíàòà ñìåøàòü ñî

ñìåòàíîé, ñîëüþ, èçìåëü÷åííûì ëóêîì, óêðî-

ïîì è ïåòðóøêîé.

ÇÅËÅÍÛÉ ÑÀËÀÒ Ñ ÁÐÛÍÇÎÉ

200 ã áðûíçû, 2 ñòîëîâûå ëîæêè çåëåíîãî 

ëóêà, 1/2 ñòàêàíà ñìåòàíû, 

2 ñòîëîâûå ëîæêè ìàéîíåçà, 

50 ã ðóáëåíîãî çåëåíîãî ñàëàòà, 

óêðîï, ñîëü, 

ïåðåö.

Íàòåðòóþ áðûíçó ñîåäèíèòü ñ ìåëêî íàðå-

çàííîé çåëåíüþ, ëóêîì, ïåðöåì, ñîëüþ, ìàé-

îíåçîì, ñìåòàíîé è ïåðåìåøàòü. Ãîòîâûé ñà-

ëàò ïîñûïàòü áðûíçîé è óêðîïîì.

7

Из овощей



ÑÀËÀÒ ÈÇ ÑÛÐÛÕ ÎÂÎÙÅÉ ÏÎ-ÈÑÏÀÍÑÊÈ

200 ã ñëàäêîãî ïåðöà, 200 ã ïîìèäîðîâ, 

150 ã ðåï÷àòîãî ëóêà, 100 ã ïàíèðîâî÷íûõ 

ñóõàðåé, 150 ã ñâåæèõ îãóðöîâ, 

200 ã ñìåòàíû.

Èç ïåðöà óäàëèòü çåðíà è íàðåçàòü ñîëîì-

êîé. Ïîìèäîðû è îãóðöû íàðåçàòü ëîìòèêà-

ìè, ëóê íàøèíêîâàòü, ñóõàðè ïîäæàðèòü. Âñå

ñìåøàòü, çàëèòü ñìåòàíîé, äîáàâèòü ñîëü è

ïåðåö ïî âêóñó.

ÑÀËÀÒ ÂÅÑÅÍÍÈÉ

200 ã áåëîêî÷àííîé êàïóñòû, 3 øò. ñâåæåîò-

âàðåííîãî êàðòîôåëÿ, 1 ñâàðåííîå âêðóòóþ

ÿéöî, 1 ñâåæèé îãóðåö, ñîëü ïî âêóñó, 

1/2 ñòàêàíà ñìåòàíû, óêðîï.

Êàïóñòó íàðåçàòü êâàäðàòèêàìè, îãóðåö è

êàðòîôåëü — ìåëêèìè êóáèêàìè, ÿéöî è óê-

ðîï ìåëêî íàðåçàòü. 

Âñå ñìåøàòü, çàïðàâèòü ñìåòàíîé, ïîñî-

ëèòü è ïîñûïàòü çåëåíüþ óêðîïà.

Салаты
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ÐÈÑÎÂÛÉ ÑÀËÀÒ

1 êèñëîå ÿáëîêî, 1 êîðåíü ñåëüäåðåÿ, 
1/2 ñòàêàíà ñëèâîê, 1 ñòîëîâàÿ ëîæêà 

ëèìîííîãî ñîêà, 200 ã âàðåíîãî äëèííîãî 
ðèñà, 1/2 ÷àéíîé ëîæêè ñîëè, 

ùåïîòêà ïåðöà.

ßáëîêî ðàçðåçàòü íà 8 ÷àñòåé è óäàëèòü
ñåðäöåâèíó, çàòåì íàøèíêîâàòü ÿáëîêî è
ñåëüäåðåé. Ñìåøàòü ñåëüäåðåé, ÿáëîêî è
ðèñ. Ñëèâêè ïåðåìåøàòü ñ ëèìîííûì ñîêîì,
äîáàâèòü ñîëü, ïåðåö è çàïðàâèòü ïîëó÷åí-
íîé ñìåñüþ ñàëàò. Ïåðåä ïîäà÷åé íà ñòîë ïî-
ñûïàòü íàðóáëåííîé çåëåíüþ ñåëüäåðåÿ.

ÑÀËÀÒ ÈÇ ÏÎÌÈÄÎÐÎÂ Ñ ßÉÖÎÌ

4 ïîìèäîðà, 4 ñâàðåííûõ âêðóòóþ ÿéöà, 
3/4 ñòàêàíà ñìåòàíû, çåëåíü óêðîïà èëè 
ïåòðóøêè, ëèñòüÿ çåëåíîãî ñàëàòà, ñîëü.

Ïîìèäîðû è ÿéöà íàðåçàòü äîëüêàìè è ïî-
ëîæèòü â ñàëàòíèê. Ê ñìåòàíå äîáàâèòü ìåë-
êî íàðåçàííóþ çåëåíü, ñîëü, ïåðåìåøàòü è
çàëèòü ýòîé ñìåñüþ ïîìèäîðû è ÿéöà. Áëþäî
óêðàñèòü ëèñòüÿìè ñàëàòà è öâåòêîì èç ïîìè-
äîðà.
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ÑÀËÀÒ ÈÇ ÏÎÌÈÄÎÐÎÂ,
ßÈÖ È ÑÛÐÀ

4 ñâàðåííûõ âêðóòóþ ÿéöà, 4 ïîìèäîðà, 

100 ã ñûðà, 1 ñòàêàí ñìåòàíû, 

ñîëü.

Ïîìèäîðû è ÿéöà íàðåçàòü êðóæî÷êàìè,

ïîëîæèòü â ñàëàòíèê, ïîñîëèòü. Ñûð íàòå-

ðåòü íà êðóïíîé òåðêå, ñìåøàòü ñî ñìåòàíîé

è çàëèòü ïîëó÷åííîé ñìåñüþ ïîìèäîðû è ÿé-

öà. Ñàëàò óêðàñèòü êðóæêàìè ïîìèäîðîâ è êó-

áèêàìè ñûðà.

ÑÀËÀÒ ÈÇ ÌÎÐÊÎÂÈ, 
ßÁËÎÊ È ÑÂÅÊËÛ

2 ÿáëîêà, 2 ìîðêîâè, 1 ñâåêëà, 5 çóá÷èêîâ 

÷åñíîêà, 4 ñòîëîâûå ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî

ìàñëà, ñîëü.

Ìîðêîâü è ñâåêëó î÷èñòèòü, Ïðîìûòü, íà-

òåðåòü íà òåðêå. ßáëîêè ïðîìûòü, íàòåðåòü

íà êðóïíîé òåðêå âìåñòå ñ êîæèöåé. Âñå ïåðå-

ìåøàòü, ïîñîëèòü, äîáàâèòü ðàñòèòåëüíîå

ìàñëî è ïîñûïàòü ðóáëåííûì ÷åñíîêîì.

Салаты
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