




В нашем сумасшедшом ритме жизни 

мы уже привыкли к перекусам на бегу. 

И порой мы питаемся фаст-фудом, 

наспех сделанными бутербродами 

и удивляемся, откуда лишние 

килограммы. Гораздо полезнее было бы 

заранее продумать свой перекус, 

например, накануне вечером.

В этой книге мы собрали рецепты всевоз-

можных салатов, которыми можно пере-

кусить быстро, вкусно, без вреда здоровью. 

Салаты, помогающие похудеть, если ими 

заменить полноценный прием пищи. Салаты, 

которые незаменимы в летний период, когда 

так хочется чего-то свежего и легкого, не за-

ни мающего много времени.

С этой книгой вы приготовите легкие сала-

тики и удивитесь, как умело можно сочетать 

продукты, чтобы, казалось бы, из ничего по-

лучился шедевр.

Приятного аппетита!
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4 
порции

4. Маслины раздавить 

плоской стороной ножа. 

В идеале рекомендуется 

использовать не маринованные, 

а соленые маслины. 

Но последние нечасто 

встречаются на прилавках 

магазинов.

5. Отделить маслины 

от косточки, при 

необходимости нарезать. 

Лучше использовать маслины 

с косточкой — они более 

сочные и имеют насыщенный 

вкус.

6. Из чеснока удалить 

сердцевину (росток), поскольку 

она горчит. Чеснок мелко 

порубить.

7. Приготовить соус: смешать 

зелень петрушки, горчицу, 

мед, чеснок, винный уксус 

и бульон.

8. Добавить оливковое масло, 

перемешать венчиком, вилкой 

или в блендере. На салатные 

листья выложить сельдерей, 

кукурузу, маслины. Сверху 

полить заправкой. Подавать 

немедленно.

1. Салат вымыть, обсушить. 
Удалить грубые верхние листья, 
нарвать довольно крупными 
кусочками.

2. Очистить стебли сельдерея 
от жестких волокон. Нарезать 
ломтиками.

3. Удалить у петрушки стебли, 
листочки мелко порубить.

2 банки консервированной 
кукурузы

5–6 черешков сельдерея

1 небольшой кочан салата-
латука

10 крупных маслин

1 пучок петрушки

1 ч. л. горчицы

1 ч. л. меда

3 ст. л. белого винного 
уксуса

4 ст. л. овощного бульона

1 зубчик чеснока

оливковое масло

морская соль, 
свежемолотый черный 
перец — по вкусу

Пикантный салат Пикантный салат 
с кукурузойс кукурузой
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2 
порции

4. Вымыть листья салата, 

обсушить на бумажном 

полотенце, нарвать 

небольшими кусочками.

5. Размять вилкой сыр.

6. Влить сливки в сырную 

массу и взбить с помощью 

блендера до образования 

пышной массы. Выложить 

сырный мусс рядом с грушей.

7. Приготовить заправку: 

смешать оливковое масло, 

бальзамический уксус и мед 

взбить.

8. Добавить заправку 

в салатный микс, посолить. 

Выложить горкой на тарелку.

9. Обжарить кедровые 

орешки на сухой сковороде 

до золотистого цвета. Посыпать 

ими готовый салат.

10. Растопить шоколад 

на водяной бане или 

в микроволновой печи. 

Выложить на пергамент 

тонким слоем и посыпать 

кайенским перцем. Поместить 

в холодильник для застывания, 

разломать на кусочки, украсить 

салат.

1. Очистить грушу от семян.

2. Нарезать очищенную грушу 
тонкими дольками.

3. Обжарить грушевые дольки 
до мягкости на разогретом 
сливочном масле. Выложить 
веером на тарелку.

1 крупная сладкая груша

100 г листьев салата (микс)

50 г сыра с голубой 
плесенью (например, 
дорблю или рокфор)

100 мл сливок для 
взбивания (33%-ной 
жирности)

1 ст. л. сливочного масла

1 ст. л. кедровых орехов

щепотка кайенского перца

кусочек горького шоколада 
(для подачи)

соль — по вкусу

Заправка:

2 ст. л. оливкового масла

1 ч. л. бальзамического 
уксуса

1 ч. л. меда

Из медовой груши Из медовой груши 
с сырным муссомс сырным муссом




