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ОСОБЕННОСТИ РУССКОЙ КУХНИ

3

Кухня является неотъемлемой частью культуры каждого наро-
да, его истории, и русская кухня — не исключение.

Кулинарное искусство на Руси начало развиваться в IX—X вв.,  
и к XV—XVI вв. ассортимент блюд русской кухни стал весьма 
разнообразным, поэтому и по сей день она пользуется популяр-
ностью во всем мире.

Влияние на формирование русской кухни 
оказали различные факторы, в том числе 
природно-географические условия. 
Большое количество рек, озер, лесов 
способствовало охоте и рыбалке — 
отсюда такое изобилие блюд из 
рыбы, дичи, грибов в русской кухне.

Русская национальная кухня са-
мобытна, оригинальна и своеобраз-
на. Ни в одной стране мира нет такого 
широкого ассортимента овощных, мясных, 
рыбных и других холодных закусок, первых, 
вторых, сладких блюд, кулинарных изделий. 

Так как на Руси с древнейших времен занимались земледе-
лием — возделыванием как зерновых, так и огородных куль-
тур — к X в. традиционными повседневными блюдами на столе 
стали блюда из капусты, репы, редьки, свеклы, огурцов. И только 
в XVIII в. в русскую кулинарию вошел картофель, а в XIX в. — 
помидоры. В то время не были распространены сложные салаты, 
как правило, они состояли из одного овоща, отчего и получали 
свои названия: свекольный, огуречный, капустный. 

Сегодня разнообразие салатов в русской кухне просто пора-
жает воображение. Распространены как овощные салаты, так 
и с добавлением мяса, рыбы. Многие оригинальные салаты не 
обходятся без грибов и экзотических морепродуктов. 

Супы также пришли к нам очень давно. Вначале появилась уха, 
позднее — щи, борщи, похлебки и рассольники. Под влиянием 
культур соседних стран с XIX в. получили распространение раз-
личные крупяные супы.

Не стоит упускать из виду, что со временем обычаи менялись, 
большое влияние на развитие кулинарии оказывали западно-
европейские страны и принятие на Руси христианства. С рас-
пространением последнего русская кухня начала делиться на 
постный и скоромный стол. 

Одним из крупнейших направлений в русской кухне является 
постная еда. Такое название вовсе не означает, что эта еда 

скудная и неразнообразная. 
Этому противоречит 

большое количество 
салатов, приготовлен-
ных исключительно из 

продуктов раститель-
ного происхождения. 
А каши и пироги, кото-
рые являясь исконно 
русскими блюдами, 

также относятся к постной пище и представлены широчайшим 
ассортиментом. 

Обилие постов привело к появлению большого количества 
мучных, овощных, грибных и рыбных блюд. Когда же пост за-
канчивался, стол становился более богатым и обильным. В этот 

празничный день каждая хозяйка старалась раз-
нообразить стол различными мясными блю-

дами, популярны были жареные, фарши-
рованные яства и, конечно, пироги со 

всевозможными начинками. Такое 
многообразие блюд также связа-
но с такой чертой характера рус-
ских людей, как гостеприимство.
Русский стол не обходится и без 

различных разносолов: квашеных 
огурцов, капусты и т.д. Они входят в со-

став многих блюд: винегретов, рассольни-
ков, солянок. 

Кроме того, особое место в меню занимают разные кашицы 
и каши, считавшиеся первоначально обрядовой, торжественной 
пищей, впоследствии ставшие повседневной.

Почетное место за русским столом во все времена занимал 
хлеб. Со щами или другим первыми блюдами всегда употребляли 
черный ржаной хлеб. Белый хлеб начал распространяться в Рос-
си с XX в., тогда же вошли в обиход и другие мучные изделия из 
пшеничной муки, которые ранее не были 
свойственны русской кухне.

Для старинной русской кухни 
довольно характерно примене-
ние пряностей, причем они 
использовались в 
большом ассор-
тименте. Мно-
гообразие блюд 
достигалось как 
способом обра-
ботки (тепловой 
и холодной) и 
различными вариантами приготов-
ления, так и добавлением разнообраз-
ных масел (конопляного, орехового, макового, 
оливкового, позднее — подсолнечного) и пряностей. Часто 
и в больших количествах использовались лук, чеснок, хрен, 
укроп, а также появившиеся на Руси в Х—XI вв. петрушка, анис, 
кориандр, лавровый лист, черный перец и гвоздика. В XV — на-
чале XVI в. в кулинарию пришли имбирь, кардамон, корица и 
шафран.

Согласно всему вышесказанному, можно сделать вывод, что, 
начав свое развитие еще десять веков назад, в настоящее время 
русское кулинарное искусство переживает свой расцвет. Благо-
даря своей неповторимости и разнообразию русская традицион-
ная кухня весьма популярна во всем мире.
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Салаты

Винегрет с семгой и груздями 
(на 3—4 порции)

1 вареная картофелина, 1 вареная морковь, 
3 печеных свеклы, 80 г квашеной капусты, 
80 г малосольной семги, 1 соле ный огурец, 
200 г мари нованных черных груздей, 1 красная 
луковица, 80 г консервированного зеленого 
горошка, 4 ст. ложки под солнечного масла, 
укроп, петрушка, уксус, зеленый салат, соль.
1. Нарезать ломтиками вареные морковь, картофель 

и печеную свеклу.
2. Мелко нарубить квашеную капусту.
3. Мелко нарезать соленый огурец.
3. Разделить на тонкие полоски семгу.
4. Все перемешать и добавить консервированный зеле-

ный горошек, все полить подсолнечным маслом.
5. Немного подсолнечного масла и каплю уксуса доба-

вить к груздям.
6. Мелко порубить красный лук, укроп и петрушку, слегка 

посолить.
7. Все смешать, выложить смесь на листья салата.
Время приготовления — 25 минут.

Всевозможные салаты и винегреты 
были позаимствованы русской кухней 
с Запада и получили свое распростра-
нение на Руси с XIX в. До этого салатов 
почти не было, так как они не были 
свойственны русской кухне. 

 Репа, свекла, горох, редька, огурцы, ка-
пуста использовались в кулинарии издавна, 
но употребляли их в пищу больше в сыром, 
вареном, пареном, печеном виде, причем 
первые салаты готовили преимущественно 
из одного овоща: капусты, огурца, свеклы. 

Винегрет рыбный 
с маринованными овощами 
(на 4—5 порций)

500 г рыбы, 1 свекла, 1 морковь, 1—2 кар тофелины, 
1/2 стакана маринованного сладкого стручкового 
перца или 1—2 кружки маринованных кабачков или 
патиссонов, 2—3 ст. ложки растительного масла, 
1—2 ст. ложки мелко нарезанной зелени.
1. Рыбу припустить, отделить мякоть от костей и нарезать 

ломтиками.
2. Овощи отварить.
3. Вареные и маринованные овощи нарезать так же, как и ры-

бу, — ломтиками, сладкий перец — соломкой.
4. Рыбу соединить с овощами, заправить растительным 

маслом.
5. При подаче на стол винегрет посыпать мелко нарезанной 

зеленью петрушки или укропа.
Время приготовления — 30 минут.

Затем их стали делать из нескольких ово-
щей с добавлением рыбы, мяса и т.д. 

Салаты прижились в русской кухне, а их 
рецепты со временем стали более раз-
нообразными и сложными, количество 
ингредиентов расширилось. 

Винегрет с сельдью
(на 3—4 порции)

1 сельдь, 3 картофелины, 1 свекла, 1 морковь, 2 соленых 
огурца, 1 сваренное вкрутую яйцо, 150 г майонеза, зеле-
ный салат.
1. Сельдь вымочить, снять филе с костей. 
2. Свеклу, картофель и морковь отварить, охладить. 
3. Овощи нарезать кубиками, заправить майонезом, перемешать.
4. Сверху положить кусочки сельди.
5. Украсить листьями салата и цветком из яйца.
Время приготовления — 1 час.
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Винегрет с сельдью и мясом
(на 5—6 порций)

200 г мяса, 100 г сельди, 300 г картофеля, 100 г свек-
лы, 100 г яблок, 100 г маринованных огурцов, 50 г сыра, 
100 г сметаны, 1 ва реное яйцо, тертый хрен, зелень, 
перец, соль.
1. Мясо отварить в подсоленной воде со специями, нарезать 

кубиками.
2. Сельдь очистить от кожицы и костей, измельчить.
3. Отварить свеклу, картофель в мундире, очистить от 

кожицы, нарезать кубиками.
4. Яблоки, маринованные огурцы мелко наре-

зать.
5. Все продукты смешать, добавить перец, 

соль.
6. Заправить смесью сметаны с тертым хре-

ном.
7. Готовый салат украсить зеленью, рубленым 

яйцом, натертым на крупной терке сыром.
Время приготовления — 1 час.

Винегрет рыбный с квашеной 
капустой (на 4—5 порций)

1/2 кг рыбы, 2 отварных картофелины, 1 вареная 
морковь, 1 вареная свекла, 1 помидор, 1/2 стакана 
квашеной капусты, 1/2 стакана маринованного 
репчатого лука, 2—3 ст. ложки растительного масла, 
1—2 ст. ложки мелко нарезанного зеленого лука.
1. Рыбу разделить на филе с кожей без костей, припустить, 

нарезать кусочками.
2. Охлажденные вареные овощи нарезать ломтиками.
3. Соединить с рыбой, добавить отжатую квашеную капусту, ма-

ринованный репчатый лук, заправить маслом, солью, сахаром 
и перемешать.

4. Украсить нарезанными зеленым луком и помидором.
Время приготовления — 40 минут.

Винегрет рыбный с брусникой 
(на 3—4 порции)

250 г рыбного филе (скумбрия, минтай, мерлуза), 
100 г картофеля, 100 г соленых огурцов, 100 г соленых 
помидор, 100 г моркови, 100 г брусники, 100 г свеклы, 
100 г майонеза, 50 г зеленого горошка, 50 г зеленого 
лука, специи.
1. Отваренные свеклу, морковь и картофель в кожуре охладить, 

очистить, нарезать дольками.
2. Огурцы и помидоры также нарезать дольками.
3. Подготовленную рыбу отварить в подсоленной воде, охладить, 

нарезать кубиками.
4. Бруснику промыть, лук мелко нашинковать.
5. Все продукты соединить вместе, добавить зеленый горошек.
6. Заправить майонезом, перемешать, посыпать зеленью.
Время приготовления — 45 минут.
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Винегрет из овощей «Зимний» (на 4—5 порций)
1 свекла, 2—3 моркови, 500 г картофеля, 2 луковицы, 1 банка консер виро ванного 
горошка, 2 соленых огурца, 2 лимона, 1—2 вареных яйца, 2—3 ст. ложки изюма, 
1 стакан раститель ного масла, 1 стакан ароматного вина, 1 ч. ложка горчицы, 
1 ч. ложка уксуса, черный перец, соль.
1. По отдельности отварить в подсоленной воде нарезанную кубиками морковь, свеклу, кар-

тофель.
2. Овощные отвары соединить и сохранить, а нарезанные овощи откинуть в дуршлаг.
3. Овощи соединить с нарезанными кубиками солеными огурчиками, нарезанным соломкой 

репчатым луком, горошком, изюмом и 1 лимоном, нарезанным кубиками.
4. Из овощного отвара, растительного масла, вина, сока второго лимона, черного перца, горчи-

цы, соли приготовить маринад и довести до кипения.
5. Салат залить маринадом и выдержать под крышкой в течение 30 минут, после чего распре-

делить на порции.
6. Каждую порцию украсить кружочками сваренных вкрутую яиц.
Время приготовления — 1 час 20 минут.

Винегрет рыбный 
с солеными грибами 
(на 4—5 порций)

500 г рыбы, 1—2 свеклы, 2—3 клуб ня картофеля, 
1 луковица, 1 соленый огурец, 2 ст. ложки наре занного 
зеленого лука, 1/2 стакана наре занных ломтиками 
грибов, 3—4 ст. ложки растительного масла, 1 пучок 
зелени.
1. Рыбу, разделанную на филе с кожей без костей, припус-

тить, нарезать ломтиками.
2. Соединить с нарезанными ломтиками вареными овощами, 

соленым огурцом, мелко нарезанными зеленым луком и гри-
бами.

3. Заправить растительным маслом и перемешать.
4. При подаче на стол винегрет посыпать мелко нарезанной 

зеленью петрушки или укропа.
Время приготовления — 50 минут.

Винегрет из овощей 
(на 4—5 порций)

3—4 картофелины, 2 свеклы, 2 мор-
кови, 1—2 соленых огурца или 
150 г ква шеной капусты, 2—3 ст. лож-
ки масла, 1—2 ст. лож ки уксуса, 
зеленый лук, 1 вареное яйцо, соль, 
перец, сахар.
1. Отдельно отварить картофель, морковь 

и свеклу.
2. Очищенные овощи нарезать мелкими 

кубиками.
3. Все смешать, добавить мелко нарезан-

ные соленые огурцы (можно заменить 
квашеной капустой), лук, перец, соль, 
сахар.

4. Заправить растительным маслом с ук-
сусом. Переложить все в салатник.

5. Украсить винегрет дольками яйца, 
мелко нарезанным зеленым луком.

Время приготовления — 45 минут.
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Винегрет из овощей (на 5—6 порций)
4 картофелины, 3 свеклы, 1—2 моркови, 1 луко вица, 1—2 соленых 
огурца, 1/2 стакана фасоли, 1 вареное яйцо, 1 стакан сметаны, 
сахар, перец, соль.
1. Отварить отдельно картофель, свеклу, морковь и фасоль. Охладить, очис-

тить, нарезать небольшими кусочками и выложить в широкую посуду.
2. Добавить очищенные и нарезанные такими же кусочками огурцы, мелко 

нарезанный лук, молотый перец, соль, немного сахара.
3. Залить сметаной и перемешать. 
4. Приготовленный винегрет украсить ломтиками яйца, свеклы и огурца.
Время приготовления — 45 минут.

Винегрет овощной с мясом (на 3—4 порции)
200 г вареного мяса, 4 вареных картофелины, 1—2 вареных свеклы, 
2 свежих или соленых огурца, 3 средней величины соленых или мари-
нованных гриба, 1—2 луковицы, 1— 2 яйца, 1/2—2/3 стакана заправки, 
зеленый лук, зелень, соль. 
1. Ломтики отварного мяса смешать с кубиками отварного картофеля, свеклы и огур-

цов, нашинкованным луком, нарезанными соломкой грибами и уложить в салатник. 
2. Полить заправкой с горчицей и уксусом.
3. Украсить сверху дольками или кружками яиц и посыпать рубленой зеленью лука 

и укропа. 
Время приготовления — 50 минут.

Винегрет с фасолью и грибами 
(на 4—5 порций)

2 свеклы, 3 картофелины, 1 стакан фасоли, 200 г грибов, 2—
3 огурца, 200 г майонеза или 1/2 стакана растительного масла, 

сок лимона, соль по вкусу.
1. Сварить свеклу и картофель.

2. Почистить и нарезать кубиками, перемешать с предварительно сваренной 
фасолью. 

3.  Добавить мелко нарезанные соленые грибы и огурцы, сок лимона.
4. Посолить, заправить майонезом или растительным маслом. 
Время приготовления — 40 минут.

Винегрет картофельный с зеленым 
луком (на 3—4 порции)

400 г картофеля, 1 вареное яйцо, 200 г зеленого лука, 
соль, 2 ст. ложки растительного масла.
1. Картофель отварить в мундире, очистить, нарезать кружоч-

ками.
2. Зеленый лук мелко нарезать, смешать с картофелем.
3. Приправить солью и растительным маслом.
4. Украсить кружочками яйца.
Время приготовления — 30 минут.
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Салат «Витаминный» 
(на 2—3 порции)

100—150 г маринованной морской капусты, 1—2 свежих или соле-
ных огурца, 2—3 моркови, 1 яблоко, 1 яйцо, 3—4 ст. ложки сметаны 
или майонеза, зелень петрушки, соль.
1. Морковь натереть на крупной терке.
2. Нарезать тонкими ломтиками огурцы, яблоки. 
3. Перемешать с нарезанной «лапшой» морскую капусту, посолить.
4. Заправить сметаной или майонезом и перемешать.
5. Выложить горкой в салатник, украсить салат зеленью петрушки.
Время приготовления — 25 минут.

Салат овощной с яйцом 
(на 3 порции)

1—2 пучка зеленого салата, 4 поми-
дора, 1 свежий огурец, 2 сваренных 
вкрутую яйца, 1 стебель лука-порея 
(белая часть), растительное масло, 
лимонный сок, черный перец, соль.
1. Приготовить заправку из масла, лимонно-

го сока, перца и соли. 
2. Вымытый салат крупно нарезать, помидо-

ры нарезать дольками, а огурец — кру-
жочками. 

3. Яйца разрезать на четвертинки. 
4. Подготовленные продукты смешать, доба-

вить заправку и перемешать. 
5. Салат посыпать мелко нарезанным луком-

пореем. 
Время приготовления — 35 минут.

Салат из помидор 
и яиц (на 2—3 порции)

3—4 помидора, 1 луковица, 2 сва ренных 
вкрутую яйца, растительное масло, сыр, 
зелень укропа, сахар, соль.
1. Помидоры помыть, очистить, разрезать на 

ломтики или кружочки. Лук очистить и из-
мельчить. 

2. Яйца мелко нарезать. Овощи смешать с из-
мельченными яйцами.

3. Добавить растительное масло, соль, сахар. 
4. Посыпать сыром и нарезанной зеленью 

укропа.
Время приготовления — 25 минут.
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Салат из огурцов, помидор 
и цветной капусты 
(на 3—4 порции)

300 г цветной капусты, 100 г огурцов, 100 г помидор, 
100—150 г сметанного соуса, 50 г зеленого лука, соль. 
1. Цветную капусту вымыть и разделить на мелкие соцветия. 
2. Опустить их на 1—2 минуты в кипящую подсоленную воду, 

затем откинуть на дуршлаг и остудить. 
3. Огурцы и помидоры нарезать ломтиками. 
4. Смешать их с подготовленными цветной капустой и зеленым 

луком. 
5. Посолить и заправить сметанным соусом.
Время приготовления — 30 минут.

Салат овощной с сыром 
и ветчиной (на 4—5 порций)

1 кочан зеленого салата, 200 г сыра, 150 г ветчины, 
4 помидора, 1 небольшой свежий огурец, 
1 луковица, растительное масло, 1 ч. ложка уксуса, 
1/2 ч. ложки горчицы, петрушка, соль.
1. Листья зеленого салата нарезать тонкими полосками, 

а остальные продукты — кубиками.
2. Заправить заправкой из растительного масла, горчицы, 

уксуса с добавлением соли. 
3. Перемешать, украсить зеленью петрушки.
Время приготовления — 25 минут.

Салат из яблок и сыра 
(на 3—4 порции)

300 г яблок, 200 г твердого сыра, 100 г очищенных грецких 
орехов, 80 г майонеза, горчица, петрушка, сахар, соль.
1. Яблоки очистить от кожицы и сердцевины, нарезать ломтиками. 
2. Добавить нарезанный ломтиками сыр, слегка поджаренные ядра 

грецких орехов, перемешать. 
3. Майонез смешать с горчицей, сахаром и солью. 
4. Приготовленной смесью залить яблоки с сыром. 
5. Украсить салат петрушкой.
Время приготовления — 25 минут.

Салат из помидор с огурцами и яйцом 
(на 3—4 порции)

4 помидора, 1 вареное яйцо, 1 свежий или соленый огурец, 1 ст. лож-
ка рубленых листьев кресс-салата, 1/2 стакана майонеза или соуса из 

растительного масла, укроп.
1. Помидоры нарезать кружками и положить на блюдо вперемешку с кружками огурца 

и яйца. 
2. Посыпать нарезанными листьями кресс-салата. 
3. Полить соусом так, чтобы составные части салата были покрыты им не полностью. 

4. Посыпать мелко нарезанным укропом.
Время приготовления — 30 минут.
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Салат «Фантазия» (на 2—3 порции)
2 помидора, 2 сладких красных перца, 1 огурец, 1  луковица, зелень 
петрушки и укропа, 50 г салатной заправки, растительное масло, соль.
1. Свежие помидоры и огурец нарезать тонкими кружочками.
2. Лук нарезать кольцами. Тут же на доске пересыпать его солью и слегка перетереть 

руками, добавив небольшое количество растительного масла.
3. Перец очистить от семян, промыть и нарезать соломкой. 
4. Все смешать и посолить.
5. Добавить мелко нарезанную зелень петрушки и укропа.
6. Залить салатной заправкой.
Время приготовления — 25 минут.

Салатная заправка
120 г растительного масла, сок 
1 лимона, горчица и молотый 
перец на кончике ножа, 
10 г сахара, 15 г соли.
1. Смешать растительное масло с 

соком лимона.
2. Добавить горчицу. Перемешать.
3. Заправить перцем, сахаром, солью. 

Тщательно перемешать.
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Салат овощной 
с апельсином
(на 4 порции)

300 г огурцов, 200 г капусты, 2—
3 помидора, 1 болгарский перец, 
1 апельсин, растительное масло, 
уксус, сахар по вкусу, соль.

1. Огурцы нарезать тонкими длинными 
ломтиками.

2. Помидоры вымыть и нарезать долька-
ми, перец — соломкой.

3. Апельсин очистить и мелко нарезать.
4. Все продукты перемешать, посолить, 

по вкусу добавить сахар.
5. Заправить растительным маслом, 

сбрызнуть уксусом.
Время приготовления — 35 минут.
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Салат из фасоли и помидор 
(на 4 порции)

200 г отваренной фасоли, 350 г помидор, 
60 г растительного масла, 20 г зелени 
петрушки, соль.
1. Фасоль отварить, охладить.
2. Добавить помидоры, нарезанные ломтиками.
3. Посолить, посыпать мелко нарезанной зеленью 

петрушки. 
4. Заправить растительным маслом.
Время приготовления — 30 минут.

Салат из сладкого перца с помидорами и луком 
(на 3—4 порции)

250—300 г сладкого болгарского перца, 250 г помидор, 2 луковицы, по 
желанию 2 маленьких стручка жгучего перца, 4—5 ст. ложек растительного 
масла, петрушка, соль.
1. Испеченный в духовке сладкий перец очистить от кожицы, вырезать плодоножку и 

удалить семена.
2. Затем нарезать маленькими кусочками.
3. Прибавить нарезанные кубиками помидоры, нарезанный кружочками лук и, по 

желанию, жгучий перец.
4. Размешать, посолить, посыпать мелко нарезанной петрушкой.
5. Заправить растительным маслом.
Время приготовления — 45 минут.

Салат из свежих ово-
щей, сыра и ветчины 
(на 4—5 порций)

1 крупный кочан свежего зеленого 
салата, 200 г сыра, 150 г ветчины (или 
копченой грудинки), 4—5 помидор, 
1 небольшой свежий огурец, 
1 головка репчатого лука, петрушка.
Для заправки: 3 ст. ложки 
растительного масла, 1 ч. ложка 
уксуса, 1/2 ч. ложки горчицы, соль.
1. Листья зеленого салата нарезать тон-

кими полосками, а остальные продук-
ты — кубиками.

2. Хорошо размешать и заправить приго-
товленной предварительно заправкой 
из растительного масла, горчицы, уксу-
са с добавлением соли.

3. Смесь снова размешать и распределить 
на порции.

4. Каждую порцию посыпать мелко наре-
занной петрушкой.

Время приготовления — 30 минут.

Салат овощной с колбасой 
(на 3—4 порции)

1/2 банки зеленого горошка, 2—3 картофелины, 
100 г колбасы, 5 яиц, 1 луковица, майонез, соль.
1. Яйца сварить и нарезать мелкими кусочками.
2. Добавить зеленый горошек и мелко нарезанный лук.
3. Сварить и нарезать картофель. Колбасу нарезать кубиками.
4. Все продукты смешать, посолить.
5. Все заправить майонезом.
Время приготовления — 20 минут.

12



13

Салат из риса и помидор (на 3—6 порций)
3/4 стакана риса, 2—3 яйца, 2—3 помидора, 1 свежий огурец, соль и 
молотый перец по вкусу.
Для майонеза: 1 яйцо, 3/2 ст. ложки горчицы, 1 ч. ложка сахарного песка, 
3/4 стакана подсолнечного масла, 1 ч. ложка лимонного сока, соль.
1. Рис отварить, хорошо промыть. 
2. Помидоры, огурец и сваренные вкрутую яйца нарезать кубиками.
3. Все перемешать, уложить в салатник и залить майонезом.
4. Приготовление майонеза: сырое яйцо растереть с солью, сахаром, лимонным 

соком и горчицей. Добавляя понемногу, постепенно втереть подсолнечное масло. 
Тщательно взбить.

Время приготовления — 50 минут.

Салат из крапивы (на 2 порции)
300 г листьев крапивы, 2 яйца, 80 г сметаны, зелень 
петрушки, уксус по вкусу.
1. Листья молодой крапивы промыть, залить горячей водой и 

прокипятить 3 минуты, откинуть на дуршлаг или сито, мелко 
нарезать.

2. Нарезать сваренные вкрутую яйца и смешать с крапивой.
3. Добавить зелень петрушки.
4. Заправить все уксусом и сметаной.
Время приготовления — 20 минут.

Салат «Пикантный» 
(на 5—6 порций)

3 помидора, 2 яблока, 1 луковица, 
2 маринованных огурца, 1 стручок 
сладкого перца, 2 зубчика чесно -
ка, 150 г сметаны или майонеза, 
1 ч. лож ка хрена в уксусе, зелень 
петрушки, салата, молотый крас-
ный перец, сахар, соль.
1. Очищенные от кожицы яблоки и огур-

цы нарезать кубиками.
2. Сладкий перец нарезать соломкой, 

помидоры — дольками. Лук и чеснок 
измельчить.

3. Все компоненты соединить, припра-
вить майонезом или сметаной, смешан-
ной со специями.

4. Украсить зеленью петрушки и листьями 
салата.

Время приготовления — 35 минут.

Салат «Можайский» 
(на 2—3 порции)

2 моркови, 100 г сыра, 1 ст. ложка сметаны, 1 ст. ложка 
майонеза, 3 зубчика чеснока, соль.
1. Натереть на крупной терке сырую морковь.
2. Посыпать ее мелко рубленным чесноком.
3. Посолить, смешать с тертым сыром, заправить сметаной 

и майонезом.
Время приготовления — 25 минут.



14

Салат «Русский» (на 3—4 порции)
1 пучок редиски, 1 пучок молодой свекольной ботвы, 1 пучок зеленого 
лука, 2 свежих огурца, 1/2 стакана сметаны, 1/2 стакана ядер грецких 
орехов, зелень укропа и петрушки, перец, соль.
1. Редис промыть и мелко нашинковать. 
2. Нарезать молодую ботву свеклы и зеленый лук. 
3. Огурцы нарезать кружочками. Ядра орехов мелко порубить. 
4. Подготовленные продукты посолить, поперчить, перемешать, полить сметаной.
5. Посыпать рубленой зеленью.
Время приготовления — 30 минут.

Салат «Зеленый» с килькой 
(на 2—3 порции)

300 г зеленого салата, 200 г кильки, зеленый 
лук, 4 вареных яйца, 2 ч. ложки уксуса, 4 ст. лож-
ки растительного масла, зелень петрушки, соль.
1. Рыбу замочить в холодной воде, удалить головы, 

внутренности, очистить и нарезать. 
2. Покрошить зеленый салат, лук, петрушку, вареные 

яйца и смешать с рыбой. 
3. Заправить уксусом, растительным маслом, солью. 
4. Украсить яйцом.
Время приготовления — 50 минут.

Салат «Витаминный» 
(на 3—4 порции)

200 г сельди, 200 г яблок, 100 г огурцов, 100 г сельдерея, 
100 г майонеза, 50 г зеленого лука, 10 г укропа, 10 г зе-
лени петрушки, 10 г эстрагона, соль.
1. Вымоченное филе сельди, яблоки и огурцы нарезать куби-

ками.
2. Прибавить мелко нарезанные сельдерей и лук, заправить 

майонезом.
3. При подаче на стол украсить зеленью.
Время приготовления — 50 минут.

Салат грибной (на 3 порции)
200 г соленых грибов, 4 картофелины, 1 небольшая луко-
вица, 4 ст. ложки растительного масла, 1/2 ч. ложки 
уксуса, соль.
1. Картофель сварить, охладить и очистить.
2. Грибы промыть и дать стечь воде.
3. Картофель, грибы и лук мелко порезать и смешать, заправить 

растительным маслом с уксусом и, если нужно, посолить.
Время приготовления — 40 минут.
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Салат «Зеленый» со свежими 
огурцами (на 3—5 порций)

2 кочешка зеленого салата, 3—4 свежих огурца, 
2/3 стакана сметаны, 2 сырых яйца, 2 ст. ложки 
томатного пюре, 2 ст. ложки рубленой зелени укропа 
или петрушки, 2 ст. ложки сахара, соль. 
1. Нарезать листья зеленого салата.
2. Смешать с кружками свежих огурцов и посолить.
3. Сметану растереть с сырыми яйцами, томатным пюре, 

сахаром, смешать с рубленой зеленью.
4. Заправить салат. 
Время приготовления — 25 минут.

Салат из белой 
фасоли и картофеля 
(на 4 порции)

250 г белой фасоли, 250 г карто фе-
ля, 2 луковицы, 1/4 стакана уксуса, 
1/2 стакана растительного масла, 
1 пучок петрушки, соль.
1. Замоченную предварительно фасоль 

отварить, воду слить. 
2. Нарезанный кубиками картофель от-

варить в подсоленной воде. Лук мелко 
нарезать. 

3. Подготовленные продукты выложить в 
глубокую посуду, размешать, заправить 
уксусом, растительным маслом, доба-
вить немного картофельного отвара и 
посолить. 

4. Смесь выдержать 2 ч. в холодном мес-
те, затем шумовкой распределить на 
порции. 

5. При подаче на стол каждую порцию 
густо посыпать мелко нарезанной и 
посоленной петрушкой.

Время приготовления — 2 часа 35 минут. Салат из ветчины со спаржей 
(на 2—3 порции)

300 г ветчины, 100 г спаржи, 100 г кресс-салата, 
100 г оливкового масла, 75 г свежей рябины, 
20 г листового салата, 15 г сахара, сок лимона, черный 
молотый перец.
1. Свежую спаржу очистить, связать в пучки, отварить в подсо-

ленной воде (консервированную отцедить) и крупно нашин-
ковать. 

2. Нежирную ветчину нарезать брусочками. 
3. Все продукты перемешать, уложить в салатник на листья 

салата и полить заправкой, приготовленной из оливкового 
масла, сока лимона, сахара и молотого перца. 

4. Сверху блюдо украсить ошпаренными и охлажденными яго-
дами рябины и букетиком кресс-салата.

Время приготовления — 40 минут.
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Салат из капусты 
(на 2—3 порции)

200 г капусты, 100 г моркови, 
40 г растительного масла, сок 
лимона или клюквы, зелень и тмин 
по вкусу, соль.
1. Свежую капусту нашинковать, смешать 

с морковью, натертой на крупной тер-
ке, добавить зелень петрушки, укропа, 
тмин. 

2. Посолить по вкусу и заправить расти-
тельным маслом с лимонным или клюк-
венным соком.

3. Сверху украсить зеленью петрушки.
Время приготовления — 20 минут.

Салат из капусты с морковью и редькой 
(на 4—5 порций)

400 г капусты, 100 г моркови, 100 г редьки, 1 корень петрушки, 
зелень, 10 горошин перца, 1 луковица, сок 1/2 лимона, 20 г расти-
тельного масла, 10 г кунжутного масла, красный молотый перец на 
кончике ножа, 1 ч. ложка сахара, соль.
1. Капусту нашинковать и обдать кипятком.
2. Сырую морковь, черную редьку, корень петрушки натереть на терке, посо-

лить, посыпать красным молотым перцем, добавить нарезанный лук.
3. Подкислить соком лимона. 
4. Посолить по вкусу, добавить сахар.
5. Заправить растительным и кунжутным маслом, пережаренным с перцем. 

Украсить зеленью.
Время приготовления — 35 минут.

Салат из капусты с яблоками 
(на 3—4 порции)

500 г капусты, 100 г яблок, 100 г зеленого лу-
ка, 80 г растительного масла, тмин, петрушка, 
клюква, соль.
1. Свежую капусту нашинковать соломкой, посыпать 

солью и растереть руками. 
2. На крупной терке натереть кислое яблоко (лучше 

антоновку). Добавить в салат нарезанный зеле-
ный лук, тмин. 

3. Заправить растительным маслом.
4. Украсить веточками петрушки и ягодами клюквы.
Время приготовления — 30 минут.



1

17

Салат из брюквы с тмином 
(на 3—4 порции)

300 г брюквы, 200 г свежих помидор, 150 г свежего 
сладкого перца, 150 г горчичной заправки, 100 г лука 
репчатого, 50 г малосольных огурцов, 50 г листового 
салата, зелень, тмин.
1. Брюкву средних размеров очистить, сварить в подсоленной 

воде до готовности.
2. Охладить в отваре и нашинковать фигурным ножом на плас-

тинки. 
3. Огурцы и помидоры нарезать кружочками, репчатый лук и 

перец — кольцами. 
4. Подготовленные овощи уложить слоями в салатник на листья 

салата.
5. Полить горчичной заправкой, посыпать тмином.
6. Украсить зеленью.
Время приготовления — 30 минут.

Салат из квашеной капусты 
(на 3—4 порции)

500 г квашеной капусты, 3—4 ст. ложки растительного 
масла, клюква, зелень, перец, 4 ст. ложки сахара, соль. 
1. Нашинкованную квашеную капусту поперчить, посолить 

и выдержать в холодильнике 20 минут. 
2. Заправить сахаром, маслом, уложить в салатник.
3. Подавая на стол, посыпать рубленой зеленью петрушки 

и украсить клюквой.
Время приготовления — 35 минут.

Салат из корнишонов и маринованных 
грибов (на 3—4 порции)

200 г корнишонов, 200 г маринованных грибов, 3 ст. ложки 
оливкового масла, зелень.
1. Выбрать из уксуса корнишоны, уложить на тарелку.
2. В середину положить маринованные грибы.
3. Посыпать рубленой зеленью и полить оливковым маслом.
Время приготовления — 15 минут.

Салат из квашеной капусты 
«Розовый» (на 2—3 порции)

300 г квашеной капусты, 150 г свеклы, 
50 г моркови, 50 г яблок, 50 г растительного 
масла, 20 г зеленого лука.
1. Квашеную капусту смешать с тертой сырой 

свеклой. Кислое яблоко и морковь натереть на 
крупной терке и добавить в салат. 

2. Заправить салат растительным маслом.
3. Сверху посыпать мелко порезанным зеленым 

луком.
Время приготовления — 25 минут.
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