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Салат зеленый 
с моцареллой
по-итальянски

По 100 г салата фризе, айсберг и ромен-салата, 

1 огурец, 1 сладкий болгарский перец, 1/4 лука-по-

рея (светлая часть). Заправка: 4 ст. л. оливкового 

масла, сок 1 лимона, соль — по вкусу. Для пода-

чи: 4 помидора черри

200 г помидоров черри, 200 г шпината, 100 г кресс-

салата или рукколы, 100 г моцареллы, соль 

и свежемолотый черный перец — по вкусу. За-

правка: 2 ч. л. оливкового масла, 3 ч. л. бальзами-

ческого уксуса

15 мин

10 мин

4

2

1 Промыть 3 вида салата, обсушить. Разобрать салат 
фризе на небольшие веточки, нарвать салат айсберг 
небольшими кусочками, нарезать ромен-салат широ-
кой соломкой.

2 Удалить у сладкого болгарского перца плодонож-
ку, семена и перегородки. Нарезать овощ тонкой со-
ломкой.

3 Нарезать огурец тонкими ломтиками, лук-порей — 
тонкими кольцами наискось. Разрезать помидоры 
черри на 2 части.

4 Приготовить заправку: смешать лимонный сок 
и оливковое масло, посолить и взбить венчиком.

5 Выложить ингредиенты в большую миску, полить 
заправкой, аккуратно перемешать. При подаче укра-
сить половинками помидоров черри.

Микс салатный
с помидорами черри

1 Промыть листья шпината и кресс-салата в холод-
ной воде, обсушить.

2 Разрезать помидоры черри пополам.

3 Нарезать моцареллу маленькими кубиками.

4 Приготовить заправку. Для этого смешать в стек-
лянной или фарфоровой емкости бальзамический ук-
сус и оливковое масло.

5 Выложить в миску листья шпината и кресс-салата, 
половинки помидоров черри и кубики моцареллы. 
Полить заправкой, посолить, поперчить и аккуратно 
перемешать.
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Капуста морская
с корнишонами 
и морковью

Салат из помидоров, 
лука и моцареллы 
с заправкой 
из базилика и каперсов

200 г маринованной морской капусты, 4 маринован-

ных корнишона, 1 небольшая морковь, 1 небольшая 

луковица, 2 яйца, соль — по вкусу. Заправ-

ка: 3 ст. л. растительного масла, 1 ч. л. 9%-ного 

столового уксуса 

2 крепких помидора, 200 г моцареллы, 1 красная лукови-

ца, свежемолотый черный перец — по вкусу. Заправ-

ка: 100 мл оливкового масла, 1 ч. л. сладкой горчицы, 

1 ст. л. бальзамического уксуса, 2 зубчика чеснока, 

1 ст. л. каперсов, пучок базилика и петрушки. Для по-

дачи: 1 ст. л. каперсов, листья базилика

25 мин

15 мин

4

2

1 Отваривать морковь в воде в течение 15 мин пос-
ле закипания. Очистить, нарезать тонкой соломкой.

2 Отварить яйца вкрутую (7 мин после закипания). 
Остудить в холодной воде, очистить и мелко пору-
бить.

3 Нарезать корнишоны тонкой соломкой, очищен-
ный лук — полукольцами.

4 Смешать яйца, лук, морковь, корнишоны и мор-
скую капусту.

5 Заправить смесь растительным маслом, влить уксус, 
посолить, перемешать.

1 Удалить у помидоров плодоножки, нарезать тон-
кими кружочками, моцареллу — тонкими ломтиками. 
Мелко порубить очищенный лук и чеснок.

2 Выложить кружочки помидоров и сыра на блюдо 
по кругу, чередуя и слегка накладывая друг на друга.  
Посыпать рубленым луком.

3 Перемешать с помощью блендера чеснок, зелень 
базилика и петрушки, каперсы и горчицу. Постепен-
но влить в полученную смесь оливковое масло. До-
бавить бальзамический уксус, перемешать.

4 Полить салат приготовленной заправкой, посыпать 
свежемолотым черным перцем. При подаче украсить 
каперсами и листьями базилика. 
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250 г спаржевой фасоли, по 1 банке консервированной 

красной и белой фасоли, 1 банка консервированной 

кукурузы, 3 пера зеленого лука, 1 сладкий болгарский 

перец (красный), 2 огурца, 100 г феты, по 2 веточки мяты 

и пет рушки, 3 стебля сельдерея, соль и свежемолотый 

белый перец — по вкусу. Заправка: 125 мл оливкового 

масла, 2 ст. л. бальзамического уксуса, 1 ч. л. меда, 

1 ст. л. зерновой горчицы, 1 зубчик чеснока

300 г молодых кабачков или цукини, 2–3 небольших по-

мидора, 150 г консервированного или свежего зеленого 

горошка, 100 г сырокопченого бекона, 2–3 зубчика чес-

нока, 1 ст. л. сушеной или несколько веточек мяты, зе-

лень укропа (пет рушки, базилика, кинзы или сельдерея), 

1 ч. л. пасто образной горчицы, сок 1/2 лимона, соль 

и свежемолотый черный перец — по вкусу, оливковое 

масло для жарки. Для подачи: 1 ст. л. семян тыквы 

и/или подсолнечника

20 мин

30 мин

4

2

1 Нарезать стебли сельдерея ломтиками, огурец — ку-
биками. Удалить у сладкого болгарского перца пло-
доножку, семена и перегородки, нарезать овощ куби-
ками (можно его предварительно запечь).

2 Нарезать спаржевую фасоль брусочками по 3 см, 
отваривать в кипящей подсоленной воде в течение 
2 мин (если используется замороженная, то просто 
разморозить). Измельчить петрушку и листья мяты. 
Нарезать зеленый лук тонкими кольцами.

3 Приготовить заправку. Смешать бальзамический 
уксус, горчицу и мед, добавить мелко рубленный чес-
нок. Влить тонкой струйкой оливковое масло при 
непрерывном помешивании.

4 Нарезать фету кубиками. Смешать 3 вида фасоли, 
кукурузу, овощи и зелень. Посолить, поперчить, полить 
салат заправкой, перемешать. Сверху выложить сыр.

Салат 
из трех видов фасоли

1 Нашинковать сырокопченый бекон мелкой солом-
кой. Мелко нарезать чеснок или пропустить через пресс.

2 Нарезать кабачки кружочками, обжарить на оливко-
вом масле с добавлением чеснока до мягкости и проз-
рачности. Добавить бекон, обжаривать все вместе еще 
около 5–7 мин. Посолить и поперчить смесь, сбрыз-
нуть соком 1/2 лимона, добавить горчицу и мяту. 
Оставить мариноваться на 20 мин. 

3 Вырезать из помидоров жесткую сердцевину, на-
резать дольками и выложить на тарелки. Разложить 
сверху теплые кабачки с беконом и зеленый горошек. 
Посыпать мелко рубленным укропом.

4  Обжарить на сухой сковороде семена тыквы, по-
сыпать ими готовый салат.

Салат из маринованных 
кабачков
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Салат из цветной капусты 
с вишней

300 г цветной капусты, 1 небольшая морковь, 200 г све-

жей или свежемороженой вишни, соль — по вкусу. 

Заправка: 150 г нежирной сметаны, 1 зубчик чеснока, 

50 г очищенных грецких орехов, зелень укропа

1 филе индейки (300–400 г), 1 яблоко, 50 г изюма, 

1 стебель сельдерея, 1/2 лимона, соль — по вкусу, 

растительное масло для жарки. Заправка: 150 г на-

турального йогурта, 1/2 ч. л. карри, 1/4 ч. л. молотого 

имбиря, соль и свежемолотый черный перец — по вку-

су. Для подачи: 1 кочан салата радиччио 

15 мин

20 мин

4

4

1 Разобрать цветную капусту на соцветия, отвари-
вать в подсоленной кипящей воде в течение 5 мин. 
Слить отвар, залить капусту ледяной водой, чтобы 
она оставалась хрустящей.

2 Очистить морковь, нарезать кружочками. Бланши-
ровать в кипящей воде в течение 5 мин. Слить воду, 
остудить.

3 Приготовить заправку. Мелко порубить очищен-
ный чеснок и зелень укропа. Измельчить с помощью 
ножа грецкие орехи. Добавить чеснок, укроп и орехи 
в сметану, тщательно перемешать, посолить.

4 Удалить косточки из свежей вишни (свежеморо-
женую разморозить при комнатной температуре). 
Аккуратно перемешать все продукты и выложить 
в салатник.

1 Разрезать филе индейки вдоль на 2–3 пластинки, 
посолить. Обжаривать на небольшом количестве рас-
каленного растительного масла до золотистой короч-
ки, в течение 3–4 мин с каждой стороны. Нарезать 
тонкими ломтиками поперек волокон.

2 Очистить яблоко от кожуры и семян, нарезать тон-
кими ломтиками и сбрызнуть соком лимона, чтобы 
оно не потемнело.

3 Очистить стебель сельдерея от жестких волокон, на-
резать кусочками. Залить изюм кипятком на 5 мин.

4 Приготовить заправку. Подсушить карри на сухой 
сковороде, чтобы раскрылся аромат приправы. Доба-
вить вместе с молотым имбирем в йогурт. Посолить, 
поперчить, перемешать.

5 Соединить филе индейки, яблоко, сельдерей и изюм, 
полить заправкой и аккуратно перемешать. Подать 
в лодочках из вымытых и обсушенных листьев салата.

Салат из филе индейки 
с заправкой карри


