


УДК 641 
ББК 36.997 
        Б72 
 
 
 
 
 
 
 
 

Оригинал�макет подготовлен студией «М�Пресс» 
 
 

Компьютерный дизайн: А. Песнин 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Бойко, Е.А. 

Б72          Большая кулинарная книга / Е.А. Бойко — М.: АСТ: Астрель, 2011. — 256 с.: ил. 

ISBN 978�5�17�067286�8 (ООО «Издательство АСТ»)  
ISBN 978�5�271�25892�3 (ООО «Издательство Астрель») 

Если вы любите готовить  и стремитесь порадовать близких и друзей оригинальными кушаньями, тогда это книга — для 
вас. Здесь собраны рецепты не только традиционных, но и современных блюд как для повседневного меню, так и для 
праздничного стола или фуршета. Подробные описания и пошаговые иллюстрации этого издания помогут даже начинающим 
кулинарам приготовить без проблем и несложные закуски, и изысканную выпечку. 

 
 
 

УДК 641 
ББК 36.997 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

© Е.А. Бойко, 2010 
 

 
 
 



риготовление пищи — это не только насто-
ящее искусство, но и удовольствие для тех, 

кто любит удивлять и радовать близких вкусны-
ми и красиво оформленными кушаньями. До-
стигнуть успеха при приготовлении того или 
иного изысканного блюда можно, не только 
удачно подобрав ингредиенты и обработав их по 
всем правилам, но и добавив в кушанье какую-
нибудь необычную приправу или специю. Неда-
ром у каждого кулинара есть свои особые сек-
реты.
На страницах этой книги вы найдете подробные 
рецепты пикантных легких закусок, оригиналь-

ВВЕДЕНИЕ

ных первых блюд, вкуснейших мясных, рыбных 
и овощных кушаний, тающей во рту сладкой вы-
печки 
и восхитительных  воздушных десертов. Богатый 
иллюстративный материал и пошаговое изложе-
ние помогут вам приготовить даже самые слож-
ные изысканные блюда.
В каждом рецепте, представленном в этом изда-
нии, есть свой особый секрет, благодаря кото-
рому приготовленное по всем изложенным пра-
вилам блюдо станет украшением не только пов-
седневного стола, но и пышного праздничного 
застолья или изысканного званого ужина.

П
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Салаты и закуски

Салат из краснокочанной капусты 
с опятами

1.  Зелень укропа и пет-
рушки вымыть, обсушить. 
Лимон вымыть, выжать 
сок. Капусту вымыть, на-
шинковать. 

2.  Выложить капусту 
в миску, добавить сахар, 
перец и соль, перетереть ее 
руками и оставить на 
10 минут.

3.  Маринованные огур-
цы промыть холодной во-
дой, нарезать кружочками 
(если огурцы крупные, на-
резать их соломкой).

На 6 порций:
500 г краснокочанной капусты
150 г маринованных опят
100 г маринованных огурцов
1 луковица
0,5 лимона
0,5 пучка зелени петрушки 
и укропа
40 мл растительного масла
1 чайная ложка сахара
перец
соль

ВРЕМЯ: 35 минут
СЛОЖНОСТЬ: I
КАЛОРИИ: 109

алаты занимают особое место в любой кухне. 
Эти блюда привлекают разнообразием вкусов, 

возможностью использовать практически любые 
ингредиенты и сравнительной легкостью приго-
товления. Салат можно подать и в качестве закус-
ки, и как самостоятельное блюдо. 
Салаты готовили еще в Древнем Риме. Тогда они 
представляли собой смесь свежей листовой зелени 
и пряных трав, заправленную уксусом, медом, 
солью и перцем.
В средневековой Европе, в частности во Франции, 
салаты тоже не отличались разнообразием. Самым 
распространенным было блюдо из зеленого лука, 
чеснока, петрушки и мяты, которое подавалось 
к жареному мясу.
Позднее салат стали готовить из латука, а потом 
начали вводить в состав этого блюда и другие ово-
щи — капусту, спаржу, артишоки, огурцы, мари-
нованные корне плоды и фрукты.

C

Полезно знать
Краснокочанную капусту используют в свежем 
виде для приготовления закусок и салатов, ма-
ринуют, тушат. По своим вкусовым качествам 
краснокочанная капуста отличается от белоко-
чанной. В ней содержатся сахара, витамины С, 
В

1
, В

2
, калий, кальций, натрий, фосфор, железо 

и йод.
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4.  Маринованные опята 
промыть холодной водой, 
откинуть на сито и дать во-
де полностью стечь. Лук 
очистить, вымыть, обсу-
шить и нарезать тонкими 
полукольцами.

5.  Смешать капусту, огурцы и лук, выложить в салат-
ник. Добавить маринованные опята. 

6.  Приготовить заправ-
ку из растительного масла 
и лимонного сока, полить 
ею салат. При подаче к 
столу украсить веточками 
зе лени.



Салаты и закуски

Салат из цукини 
с помидорами и сыром

На 4 порции:
3–4 молодых цукини
3 помидора
100 г сыра
70 мл оливкового масла
1 зубчик чеснока
зелень укропа
белый молотый перец
соль

ВРЕМЯ: 35 минут
СЛОЖНОСТЬ: II
КАЛОРИИ: 213

1.  Цукини и помидоры 
вымыть, цукини нарезать 
вдоль тонкими ломтиками, 
помидоры – кружочками. 
Зелень укропа вымыть, 
сыр натереть на крупной 
терке. Чеснок очистить, 
вымыть, растолочь.

На 2 порции:
4 маринованных корнишона
2 помидора
200 г морской капусты
1 яблоко
75 г низкокалорийного 
майонеза
30 мл лимонного сока
перец
соль

ВРЕМЯ: 35 минут
СЛОЖНОСТЬ: I
КАЛОРИИ: 124

1.  Корнишоны нарезать 
вдоль тонкими длинными 
ломтиками. 

2.  Помидоры вымыть, 
нарезать дольками.  Ябло-

2.  Цукини сбрызнуть 
оливковым маслом (20 мл) 
и приготовить на гриле или 
запечь в предварительно ра-
зогретой духовке, охладить.

3.  Кружочки помидоров 
разложить по тарелкам, 
сверху выложить сложен-
ные пополам ломтики цу-
кини. 

4.  Полить салат остав-
шимся оливковым маслом, 
смешанным с толченым чес-
ноком, солью и перцем.

5.  Посыпать салат сыром 
и украсить веточками ук-
ропа.

Салат из помидоров 
и морской капусты

ко вымыть, удалить сердце-
вину, нарезать дольками, 
сбрызнуть лимонным 
соком.

3.  Морскую капусту вы-
ложить в салатник, офор-
мить ломтиками корнишо-
нов, дольками помидоров 
и яблока.

4.  Салат посолить, попер-
чить, заправить майонезом.

Полезно знать
Для салата вместо кор-
нишонов можно ис-
пользовать малосоль-
ные огурцы.
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Салат «Здоровье»

На 4 порции:
100 г небольших листьев 
капусты
100 г корейской моркови
1 пучок редиса
1 огурец
1 яблоко
50 мл лимонного сока
50 мл горчичного масла
перец
соль

ВРЕМЯ: 35 минут 
СЛОЖНОСТЬ: I
КАЛОРИИ: 

1.  Листья капусты вымыть, 
обсушить, выложить на та-
релки в виде корзиночек.
 

2.  Редис и огурец вымыть, 
нарезать тонкими кружоч-
ками. 

3.  Яблоко вымыть, уда-
лить сердцевину, нарезать 
тонкими дольками и сбрыз-
нуть лимонным соком.

4.  Редис, огурец, корей-
скую морковь и яблоко вы-
ложить в листья капусты.

5.  Приготовленный салат 
слегка посолить, поперчить, 
заправить горчичным мас-
лом и подать к столу.

Полезно знать
Салаты из свежих овощей 
рекомендуется заправлять 
нерафинированным расти-
тельным маслом, в которое 
можно добавить различные 
специи.



10

Салаты и закуски

На 4 персоны:
200 г спаржевой фасоли
1 красная луковица
200 г пекинской капусты
200 г соевой лапши
1 морковь
сок и цедра 1 лимона
25 мл соевого соуса
50 мл растительного масла
перец
соль

ВРЕМЯ: 30 минут 
СЛОЖНОСТЬ: II
КАЛОРИИ: 287

1.  Фасоль вымыть, сре-
зать кончики, опустить 
в кипящую подсоленную во-
ду, варить до полуготовнос-
ти, откинуть на сито, дать 
воде стечь, охладить. 

2.  Лук очистить, вымыть, 
нарезать полукольцами. 
Морковь очистить, вымыть, 
нарезать тонкими неболь-
шими полосками. Пекин-
скую капусту вымыть, на-
шинковать. Цедру лимона 
мелко нарезать.

3.  Соевую лапшу опус-
тить в кипящую подсолен-

ную воду, варить 1 минуты, 
затем откинуть на дуршлаг.

4.  Фасоль и морковь сме-
шать, выложить в сковороду 
с разогретым растительным 
маслом, жарить до готов-
ности.

5.  Обжаренные овощи 
смешать с луком, пекинской 
капустой, соевой лапшой 
и цедрой лимона, сбрызнуть 
соевым соусом и лимонным 
соком, посолить, поперчить. 
Готовое блюдо можно укра-
сить кольцами красного 
репчатого лука.

Полезно знать
В салаты рекомендует-
ся добавлять сладкие 
сорта репчатого лука. 
Если же он обладает 
слишком резким вку-
сом и запахом, можно 
предварительно обдать 
его кипятком или зама-
риновать. 

Овощной салат с соевой 
лапшой
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Салат из овощей с сыром 

1.  Свеклу вымыть, отва-
рить, остудить, очистить. 
2/3 подготовленной свеклы 
натереть на крупной терке. 

На 4 порции:
1 крупная свекла
100 г сыра
2 огурца
1 луковица
2 клубня картофеля
2–3 веточки петрушки 
50 мл нерафинированного 
подсолнечного масла
перец
соль

ВРЕМЯ: 40 минут
СЛОЖНОСТЬ: II
КАЛОРИИ: 98

Огурцы вымыть, один наре-
зать тонкими кружочками, 
второй — полосками.

2.  Картофель вымыть, от-
варить в подсоленной воде, 
остудить, очистить, нате-
реть на крупной терке. 

3.  Лук очистить, вымыть, 
нашинковать, смешать с кар-
тофелем и натертым на 
крупной терке сыром, тща-
тельно перемешать, выло-
жить на плоскую тарелку 
ровным слоем.

4.  Вокруг уложить тер-
тую свеклу и кружочки 

огурца, посолить, попер-
чить, полить подсолнеч-
ным маслом.

5.  Украсить салат зон-
тиком, вырезанным из ос-
тавшейся свеклы, вымыты-
ми листочками петрушки 
и полосками огурца.

Полезно знать
Для вырезания укра-
шений из ломтиков ва-
реных овощей можно 
использовать малень-
кие фигурные формоч-
ки для печенья.
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Салаты и закуски

Салат из свеклы с изюмом 
и черносливом

На 4 порции:
2 свеклы
100 г чернослива
100 г изюма 
50 г очищенных грецких орехов
50 г очищенного фундука
1–2 зубчика чеснока
0,5 пучка зелени петрушки 
и укропа
0,5 пучка зеленого салата
50 мл растительного масла
перец
соль

ВРЕМЯ: 45 минут
СЛОЖНОСТЬ: II
КАЛОРИИ: 153

настоящее время не составит труда найти ре-
цепт салата по своему вкусу. Многие хозяйки, 

наряду с традиционными оливье или винегретом, 
все чаще готовят экзотические блюда, заимство-
ванные из японской, китайской, тайской или мек-
сиканской кухни.
Но наиболее популярными все же остаются сала-
ты из свежих и вареных овощей, грибов, фруктов 
в сочетании с мясом и птицей. 
Основной принцип приготовления салата — соче-
таемость ингредиентов. Их вкус и аромат призва-
ны дополнять друг друга, ни один компонент не 
должен доминировать. Хотя нередко вкусные блю-
да получаются из не сочетающихся на первый 
взгляд продуктов, поэтому не нужно бояться экс-
периментов. 

В

1.  Изюм тщательно про-
мыть, выложить в миску, 
залить кипяченой водой 
и оставить на 10 минут для 
набухания.

2.  Чернослив тщатель-
но вымыть, удалить кос-
точки, нарезать неболь-
шими кусочками.

3.  Орехи подсушить 
в духовке или обжарить на 
сковороде без добавления 
масла, нарубить.

Полезно знать
Свекла при варке со-
хранит свой цвет, если 
добавить в воду немно-
го столового уксуса, 
лимонного сока или 
лимонной кислоты. 
Солить свеклу не реко-
мендуется, лучше до-
бавить соль в готовый 
салат. 
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4.  Зелень петрушки и ук-
ропа вымыть, измельчить. 
Листья салата вымыть, об-
сушить. Чеснок очистить, 
вымыть, мелко нарезать.

5.  Свеклу вымыть, отва-
рить, остудить, очистить 
и натереть на крупной 
терке.

6.  Смешать свеклу с орехами, зеленью, чесноком 
и черносливом, посолить, поперчить, заправить расти-
тельным маслом, перемешать и выложить на тарелки, 
выстланные листьями салата. Сверху выложить изюм.



Салаты и закуски

Салат из капусты с морковью 
и клюквой

На 2 порции:
200 г белокочанной капусты
1 морковь
100 г клюквы
1 пучок листьев зеленого 
салата
1 красная луковица
50 мл уксуса
3 г тмина
50 мл растительного масла
5 г сахара
перец
соль

ВРЕМЯ: 25 минут
СЛОЖНОСТЬ: I
КАЛОРИИ: 75

1.  Капусту вымыть, на-
шинковать. Морковь очис-
тить, вымыть, нашинковать. 
Листья салата вымыть, об-
сушить.

2.  Смешать морковь с ка-
пустой, добавить тмин, пе-
ретереть с сахаром и солью, 
полить уксусом, выдержать 
в течение 20 минут.

3.  Лук очистить, вымыть, 
нарезать тонкими полу-
кольцами. Клюкву пере-
брать, вымыть, обсушить.

4.  Подготовленные инг-
редиенты соединить, тща-
тельно перемешать.

5.  Закуску выложить 
в глубокую тарелку, вы-
стланную листьями салата, 
заправить растительным 
маслом.
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Полезно знать
Белокочанная капуста 
традиционно использует-
ся в русской кухне для 
приготовления закусок, 
салатов, первых и вторых 
блюд. А квашеная капус-
та — незаменимый источ-
ник витамина С.

Салат из капусты с маринованными 
шампиньонами и сельдереем

На 4 порции:
300 г белокочанной капусты
150 г маринованных 
шампиньонов
2 стебля сельдерея
1 небольшая луковица
50 г консервированного 
зеленого горошка
30 мл растительного масла
20 мл белого винного уксуса
5 г сахара
зелень укропа
соль 

ВРЕМЯ: 35 минут
СЛОЖНОСТЬ: II
КАЛОРИИ: 87

1.  Капусту вымыть, на-
шинковать, перетереть 
с солью и сахаром, добавить 
уксус, перемешать и оста-
вить на 10 минут.

2.  Сельдерей вымыть, на-
резать небольшими кусоч-
ками. Маринованные шам-
пиньоны нарезать ломти-
ками. 

3.  Укроп вымыть, обсу-
шить, мелко нарезать. Лук 
очистить, вымыть, нарезать 
полукольцами.

4.  Капусту смешать с гри-
бами, сельдереем, луком, 
шампиньонами и зеленым 
горошком.

5.  Заправить салат расти-
тельным маслом, переме-
шать, выложить в салатник 
и подать к столу.

Полезно знать
Специи и приправы 
в блюда из грибов сле-
дует добавлять понем-
ногу, чтобы сохранить 
их собственный вкус 
и аромат.
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Салат «Нежный»

На 2 порции:
1 пучок листьев салата лолло 
россо
2 огурца
1 помидор
1 пучок редиса
2 черешка сельдерея
100 г низкокалорийного 
майонеза
перец
соль

ВРЕМЯ: 25 минут
СЛОЖНОСТЬ: I
КАЛОРИИ: 73

1.  Листья салата вымыть, 
обсушить, крупно нарезать 
или порвать руками.

2.  Огурцы, помидор и ре-
дис вымыть, обсушить, наре-
зать тонкими кружочками. 

3.  Черешки сельдерея вы-
мыть, обсушить, нарезать 
небольшими кусочками.

4.  Подготовленные ово-
щи выложить на тарелку, 
посолить, поперчить, запра-
вить салат майонезом.

5.  Перед подачей к столу 
салат можно украсить кан-
нелированными кружочка-
ми огурцов и лилиями из ре-
диса.

Салат из свеклы с сыром 
и хреном

На 4 порции:
2 свеклы
100 г сыра
60 г очищенного фундука
1 луковица
1 корень хрена
40 мл растительного масла
10 мл белого винного уксуса
листья зеленого салата
зелень петрушки
зеленый лук
соль

ВРЕМЯ: 60 минут
СЛОЖНОСТЬ: I
КАЛОРИИ: 97

1.  Свеклу вымыть, отва-
рить в скороварке, осту-
дить, очистить и нарезать 
ломтиками. 

2.  Листья салата и зелень 
петрушки вымыть, обсу-
шить. Зеленый лук вымыть, 
мелко нарезать. Репчатый 
лук очистить, вымыть, наре-
зать кольцами. 

3.  Корень хрена очис-
тить, вымыть, нарезать лом-
тиками. Сыр нарезать со-
ломкой или натереть на 
крупной терке.

4.  На блюдо выложить 
ломтики свеклы вперемеж-
ку с хреном и репчатым лу-
ком, посолить, полить рас-
тительным маслом, смешан-
ным с уксусом. Сверху 
выложить сыр и орехи.

5.  Посыпать салат зеле-
ным луком, оформить ве-
точками петрушки и листья-
ми салата.    

Полезно знать
Салаты из свежих или 
вареных овощей будут 
вкуснее, если заправить 
их маслом, настоянном 
на пряных травах.
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На 2 порции:
200 г капусты
1 красная луковица
100 г консервированного 
зеленого горошка
1 пучок листьев зеленого салата
2–3 веточки укропа
1 морковь
50 мл горчичного масла
50 мл лимонного сока
5 г сахара
соль

ВРЕМЯ: 35 минут 
СЛОЖНОСТЬ: II
КАЛОРИИ: 74

1.  Капусту вымыть, на-
шинковать, перетереть 
с солью и сахаром, оставить 
на 10 минут. 

2.  Лук очистить, вымыть, 
нарезать тонкими полу-
кольцами. Листья зеленого 
салата и зелень укропа вы-
мыть, обсушить.

3.  Морковь очистить, вы-
мыть, нарезать тонкими 
кружочками, вырезать из 
них звездочки.

4.  Плоское блюдо вы-
стлать листьями салата, 
сверху выложить ровным 
слоем капусту. На капус-
ту положить зеленый го-
рошек, морковь и лук.

5.  Салат заправить 
горчичным маслом, 
сбрызнуть лимонным со-
ком, украсить веточками 
укропа и подать к столу.

Полезно знать
Для выполнения укра-
шений рекомендуется 
использовать те же про-
дукты, что входят в со-
став салата или закуски. 
Овощи или фрукты луч-
ше выбирать с плотной, 
мясистой мякотью. Вы-
резать разнообразные 
фигурки лучше всего 
с помощью ножа с тон-
ким лезвием или специ-
альных формочек.

Салат из капусты, горошка и моркови



18

Салаты и закуски

Салат из спаржевой фасоли
с рисом и огурцами

На 4 порции:
300 г спаржевой фасоли
150 г риса
100 г консервированной 
кукурузы
30 г маслин без косточек
1 стручок болгарского перца
1 салатный огурец
1 луковица
1–2 зубчика чеснока
1 небольшой лимон
70 мл оливкового масла
зелень петрушки
перец
соль

ВРЕМЯ: 35 минут
СЛОЖНОСТЬ: II
КАЛОРИИ: 276

радиционно салаты заправляют сметаной, 
майонезом или растительным маслом, по-

этому они получаются достаточно калорийными.  
В последнее время люди стали внимательнее от-
носиться к своему здоровью, поэтому блюда, 
в том числе и салаты, стараются делать более 
легкими. 
В них кладут больше свежих овощей, фруктов, 
зелени, а в качестве заправки используют нату-
ральный йогурт, соевый соус или лимонный сок. 

Т

1.  Рис промыть, отварить в подсоленной воде, отки-
нуть на сито, остудить. Фасоль вымыть, обрезать кончи-
ки, нарезать небольшими кусочкам и обжарить в сково-
роде в 30 мл оливкового масла.

2.  Зелень петрушки вы-
мыть, обсушить, нарезать. 
Болгарский перец вымыть, 
удалить плодоножку и се-
мена, нарезать тонкими 
полосками.

3.  Лук и чеснок очис-
тить, вымыть. Лук нарезать 
полукольцами, чеснок — 
кружочками.

Полезно знать
Спаржевая фасоль ши-
роко используется 
в диетическом питании. 
Она менее калорийна, 
чем сухая зерновая, 
и при этом содержит 
больше витаминов 
и полезных минераль-
ных веществ.
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4.  Лимон вымыть, разре-
зать пополам и выжать сок. 
Для приготовления заправ-
ки смешать сок с оставшим-
ся маслом. Огурец вымыть, 
нарезать вдоль тонкими 
ломтиками.

5.  Свернуть каждый 
ломтик огурца в виде ро-
зочки.

6.  Фасоль смешать с болгарским перцем, луком, чес-
ноком, кукурузой и нарезанными кольцами маслинами. 
Рис выложить на блюдо, сверху положить овощную 
смесь, посолить, поперчить и полить заправкой. Посы-
пать готовый салат зеленью петрушки. 
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Салаты и закуски

Салат из пшеничной крупы с овощами 

На 4 порции:
100 г пшеничной крупы
2 стручка болгарского перца
2 зубчика чеснока
1 помидор
3 яблока
60 мл растительного масла 
30 мл лимонного сока
0,5 пучка зеленого лука
0,5 пучка зеленого салата
0,5 пучка зелени петрушки
соль

ВРЕМЯ: 25 минут
СЛОЖНОСТЬ: II
КАЛОРИИ: 124

1.  Пшеничную крупу всы-
пать в кипящую подсолен-
ную воду, варить, периоди-
чески помешивая, до готов-
ности, охладить.

2.  Помидор вымыть 
и мелко нарезать. Чеснок 
очистить, вымыть, яблоки 
вымыть. Болгарский перец 
вымыть, удалить плодонож-
ки и семена, мелко нарезать. 
Чеснок нарубить. Яблоки 
очистить, удалить сердце-
вину, нарезать кубиками 
и сбрызнуть лимонным со-
ком (несколько ломтиков 
оставить для украшения). 

3.  Зеленый лук вымыть, 
нарубить. Листья салата 
и зелень петрушки вымыть, 
обсушить.

4.  Помидор, болгарский 
перец, яблоки и зеленый лук 
смешать в глубокой посуде, 
добавить пшеничную кашу, 
соль, растительное масло 
и перемешать.

5.  Блюдо выстлать лис-
тьями салата, выложить на 
них горкой салат, украсить 
ломтиками яблок, зеленью 
петрушки и подать к столу.

Полезно знать
Нарезанные яблоки, 
груши, айва не потем-
неют, если сбрызнуть 
их лимонным соком 
или раствором лимон-
ной кислоты.
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Салат из свежих овощей 
с остро-сладкой заправкой

На 4 порции:
3 огурца
2 черешка сельдерея
2 стручка болгарского перца
200 г капусты, маринованной 
со свеклой
50 мл растительного масла
1 чайная ложка жидкого меда
1 чайная ложка горчицы
0,5 чайной ложки сока 
имбиря
1 чайная ложка лимонного 
сока
зелень петрушки

ВРЕМЯ: 45 минут 
СЛОЖНОСТЬ: I
КАЛОРИИ: 69

1.  Огурцы вымыть, обсу-
шить, 2 огурца нарезать ку-
биками, из оставшегося 
с помощью специального 
приспособления вырезать 
украшения в виде спиралей. 

2.  Болгарский перец вы-
мыть, удалить плодоножки 
и семена, нарезать квадра-
тиками.

3.  Зелень петрушки вы-
мыть, обсушить. Сельдерей 
вымыть, нарезать неболь-
шими кусочками. 

4.  Смешать подготов-
ленные овощи с марино-
ванной капустой, разло-
жить по тарелкам.

5.  Приготовить заправ-
ку из растительного масла, 
меда, горчицы, лимонного 
и имбирного соков.

6.  Перед подачей к сто-
лу украсить салат веточка-
ми петрушки и спиралями 
из огурца.

Если для украшения 
салата или закуски ис-
пользуются огурцы, 
рекомендуется отдать 
предпочтение сортам 
без семян.

Полезно знать
Салаты из свежих ово-
щей или фруктов сле-
дует заправлять непо-
средственно перед по-
дачей к столу.  Для 
приготовления запра-
вок рекомендуется ис-
пользовать жидкий 
или подогретый на во-
дяной бане мед.
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На 4 порции:
2 лимона
1 дайкон
1 грейпфрут
1 морковь
3 г сахара
50 мл кунжутного масла
3 г кайенского перца
листья салата

ВРЕМЯ: 25 минут
СЛОЖНОСТЬ: II
КАЛОРИИ: 74

1.  Лимоны вымыть, раз-
резать пополам, аккуратно 
вынуть мякоть. Из мякоти 
выжать сок. 

2.  Грейпфрут вымыть, 
очистить от кожуры и пле-
нок, нарезать небольшими 
кусочками. Морковь и дай-
кон очистить, вымыть, наре-
зать тонкой соломкой.

3.  Грейпфрут, морковь 
и дайкон смешать, добавить 

сахар и кайенский пе-
рец, заправить кунжутным 
маслом и лимонным 
соком.

4.  Половинки лимона на-
фаршировать полученной 
смесью, выложить на тарел-
ку, выстланную листьями 
салата.

5.  При подаче к столу са-
лат можно украсить фигур-
но нарезанными дайконом 
и морковью.

Салат в лодочках из лимонов
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