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Салат с селедкой, 
картофелем и яблоком

Ингредиенты:

  300 г филе соленой сельди

  3 яйца

  400 г картофеля

  250 г яблок

  150 г лука

  майонез

5–7 порций



1. Картофель отварить до 

готовности. Остудить.

2. Лук мелко нарезать.

3. Залить лук кипятком, оставить 

на 10 минут. Затем воду слить, 

лук промыть в холодной воде (это 

делается для того, чтобы лук не 

горчил).

4. Картофель почистить, нарезать 

кубиками.

5. Филе селедки нарезать 

кубиками.

8. Смешать картофель, яйца, 

селедку, лук, яблоко.

9. Заправить майонезом.

6. Яблоко почистить, удалить 

сердцевину, нарезать кубиками.

7. Яйца натереть на средней 

терке.

6

5

3

4
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Картофель и селедка – 

идеальное сочетание.

 

Яблоко привносит 

свежеcть.



6–8 порций
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Салат с капустой, яблоками 
и апельсинами

Ингредиенты:

  300 г свежей капусты

  300 г яблок

  200 г апельсинов

  200 г моркови

  4–5 ст. л. растительного масла

  лимон

  соль

6–8 порций

Легкий, полезный, вкусный салат.

Яблоки желательно использовать 

кислые или кисло-сладкие.



1. Капусту нарезать соломкой. 2. Апельсин почистить, дольки очистить от пленочек, 

мякоть нарезать небольшими кубиками.

3. Морковь натереть соломкой. 4. У яблок удалить сердцевину, 

нарезать соломкой.

5. Смешать яблоки и сок половины 

лимона.

6. Добавить капусту, апельсин, морковь, 

немного посолить.
7. Заправить растительным маслом, хорошо перемешать.

1 2

3 4 5
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Ингредиенты:

  300 г сыра (твердого)

  300 г консервированных ананасов

  2–3 зубчика чеснока

  майонез

  
Этот салат 

больше понравится 

женщинам.

 
У него довольно 

интересный, 

приятный вкус.

Салат с сыром и ананасами

1. Сыр натереть 

на мелкой терке.

5. Заправить 

майонезом.

3.Смешать сыр 

и ананасы.

2. Ананасы 

мелко нарезать 

кубиками.

4. Добавить вы-

давленный через 

чеснокодавку чеснок, 

перемешать.

1 2 3 4 5
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6–8 порций



Ингредиенты:

  200 г морской капусты

  1 баночка кукурузы (380г)

  1 пачка крабовых палочек (240г)

  3 яйца

  соль

  майонез

Салат очень понравится 

любителям 

морской капусты.

Готовится 

быстро и легко.

Салат «Дикое озеро»

1 2 3

4 5 6

1. Яйца нарезать кубиками.

2. Крабовые палочки нарезать 

кубиками.

3. На дно салатницы выложить 

морскую капусту, смазать тонким 

слоем майонеза.

4. На капусту выложить крабовые 

палочки, смазать тонким слоем 

майонеза.

5. На крабовые палочки выложить 

яйца, немного посолить.

6. На яйца выложить кукурузу, 

немного смазать майонезом.

Затем слои повторить.

Са
л
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Салат с редисом, 
помидорами и фетой

С
а
л
а

ты

12

Ингредиенты:

  250 г помидоров

  150 г редиса

  100 г лука

  200 г сыра фета (или брынзы)

  листья зеленого салата

  соль

  перец

  растительное масло

5–7 порций



Легкий, весенний салат.

Овощи можно добавить 

любые, по вкусу.

1. Лук нарезать соломкой.

3. Редис нарезать тонкими 

ломтиками.

5. Зеленый салат порвать руками.

7. Заправить маслом.

2. Помидоры нарезать небольшими 

кусочками.

4. Фету нарезать кубиками.

6. Смешать салат, лук, помидоры, 

редис, фету.

Немного посолить, поперчить.

3

1 2

7
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Салат «Рандеву» 
Ингредиенты:

  1 баночка кукурузы (340 г)

  300 г помидоров

  300 г огурцов

  150 г лука

  200 г брынзы или любого сыра

  растительное масло

  соль

Легкий, вкусный салат.

Овощи можно добавить любые, 

по вкусу.

1 2 3

4 5 6

1. Лук нарезать полукольцами.

Если Вы используете горький 

лук, его надо залить кипятком, 

оставить на 10 минут, затем воду 

слить, лук промыть в холодной 

воде.

2. Огурцы нарезать пластиками.

3. Помидоры нарезать дольками.

4. Сыр нарезать кубиками.

5. Смешать помидоры, огурцы, 

лук, кукурузу (воду слить), 

немного посолить.

6. Добавить брынзу, растительное 

масло, аккуратно перемешать.

6–8 порций
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