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С подачи салатов принято начинать любой прием пищи, будь то ужин в кругу семьи, друже-
ская вечеринка или торжественный прием.  Эти блюда разнообразят меню, украшают стол 
и возбуждают аппетит, и именно поэтому процессу их приготовления и оформления уделяет-
ся большое внимание. 
Правильно приготовленный салат — это прежде всего  гармонично подобранные ингредиен-
ты. Они могут быть любыми: различные сорта мяса и птицы, дичь, рыба и морепродукты, ово-
щи, грибы и фрукты, сыр, пряная зелень, все эти продукты можно использовать для приготов-
ления вкусных и полезных блюд. Сочетания перечисленных ингредиентов могут быть практи-
чески любыми, что оставляет простор для фантазии хозяйки. Главное, чтобы все продукты 
были свежими и качественными.
На вкус салата влияет также заправка. Она может быть простой (чаще всего салаты заправля-
ют сметаной, майонезом, растительным маслом) или сложной, представляющей собой сочета-
ние нескольких дополняющих друг друга ингредиентов.
Салаты должны быть не только вкусными и сытными, их желательно красиво оформить. Спо-
собов украшения блюд очень много — для придания салатам привлекательного вида можно 
использовать фигурные ломтики овощей и фруктов, объемные  фигурки и композиции из мя-
коти овощей и фруктов, каннелированные кружочки лимонов и апельсинов. Салаты для по-
вседневного стола можно украсить тертым 
сыром, измельченным яичным 
белком и желтком или 
просто свежей 
пряной 
зеленью.

Введение

3



4

Салаты из мяса и птицы

Телятина со спаржей и арахисом

 200 г отварной телятины
 200 г консервированной 

   зеленой спаржи
 100 г краснокочанной капусты
 2 огурца
 1 помидор
 30 г соленого арахиса
 40 мл оливкового масла
 30 мл сока лайма
 зеленый салат
 красный молотый перец
 сахар
 соль

30
мин.

263
ккал

4
чел.

Листья салата вы-
мыть, обсушить, 
крупно нарезать. 
Огурцы вымыть, на-
резать кружочками.

Краснокочанную 
капусту вымыть, 
нашинковать.

Выложить 
капусту 
в миску, пе-
ретереть 
с сахаром 
и солью. 

Спаржу нарезать кусочка-
ми длиной 5–6 см. Телятину 
нарезать поперек волокон 
небольшими ломтиками. 

Помидор вымыть, раз-
резать пополам, уда-
лить семена, мякоть 
нарезать маленькими 
кубиками. 

Все ингредиенты  перемешать, 
разложить по тарелкам. Для 
приготовления заправки сме-
шать сок лайма в оливковым 
маслом, солью и перцем. По-
лить салат заправкой. 4
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Салат вымыть, обсушить. Зелень петрушки 
вымыть. 
Паштет нарезать небольшими кусочками, 
ветчину — тонкими ломтиками.
Для приготовления заправки смешать ли-
монный сок с оливковым маслом, солью 
и перцем.
Листья салата разложить по тарелкам, по-
лить заправкой. Сверху выложить кусочки 
паштета и ломтики ветчины.
Украсить салат веточками петрушки.

15
мин.

327
ккал

4
чел.

Французский 
салат 

с паштетом 
из печени

 200 г паштета из печени 
   домашней птицы
 100 г сырокопченой ветчины
 100 г салата фризе
 50 г салата руккола
 50 мл лимонного сока
 30 мл оливкового масла
 зелень петрушки
 молотый белый перец
 соль

Курица с шампиньонами и ананасами

 250 г отварного белого мяса 
   курицы
 150 г ананасов, консервированных 

   кружочками
 200 г шампиньонов
 1 небольшой лимон
 30 мл оливкового масла
 20 г маслин без косточек
 10 г семян кунжута
 зелень петрушки
 соль 

Шампиньоны промыть, нарезать тонкими ломтиками, вы-
ложить на сковороду с разогретым оливковым маслом, 
жарить 4–5 минут, посолить.

Мясо курицы нарезать соломкой. Лимон 
вымыть, нарезать кружочками. Срезать 
с кружочков лимона цедру. 

Зелень петрушки вымыть. 
Маслины нарезать колечками. 
Семена кунжута жарить на 
сковороде без добавления масла 
до золотисто-коричневого цвета. 

35
мин.

287
ккал

4
чел.

Из кружочков ананасов вырезать цветы.

На порционные тарелки выложить вперемежку ана-
насы, курицу, грибы и кружочки лимона. Посыпать 
салат семенами кунжута, украсить лимонной 
цедрой, колечками маслин и листиками петрушки. 5
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Салат 
с ветчиной 

и моцареллой

35
мин.

265
ккал

4
чел.

 250 г филе курицы
 300 г мякоти тыквы
 150 г сыра фетаки
 50 мл оливкового масла
 2 зубчика чеснока
 салат руккола
 перец
 соль

Салат вымыть, обсушить, крупно нарезать. Чеснок очистить, вымыть, нарубить. 
Мякоть тыквы вымыть, нарезать кубиками и жарить на сковороде в разогретом 
оливковом масле (30 мл) 2–3 минуты. Добавить чеснок, посолить, поперчить, жа-
рить еще 2 минуты.
Филе курицы промыть, нарезать небольшими кусочками, жарить  на сковороде 
в оставшемся масле 5–7 минут, посолить. 
Смешать охлажденную тыкву и курицу с салатом, добавить мелко нарезанный или 
размятый вилкой сыр фетаки, перемешать, выложить в салатник.

Вместо фетаки для приготовления этго салата можно ис-
пользовать любой другой мягкий рассольный сыр. 

Листья салата вымыть, обсушить. Помидо-
ры вымыть, нарезать кружочками. Ветчину 
нарезать тонкими ломтиками. Моцареллу 

нарезать полукружиями.  Для приготовления заправки смешать оливковое масло с винным 
и бальзамическим уксусом, добавить соль и перец. Листья салата и помидоры разложить по 
тарелкам, сверху положить ломтики ветчины и моцареллы. Перед подачей к столу 
                                                                                                                            полить салат заправкой.

Cалат с жареной 
курицей, тыквой и фетаки

 200 г сырокопченой ветчины
 150 г моцареллы
 100 г зеленого салата
 2 помидора
 20 мл винного уксуса
 20 мл оливкового масла
 4–5 капель бальзамического 

   уксуса
 перец
 соль

15
мин.

389
ккал

3
чел.

6
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45
мин.

482
ккал

2
чел.

 350 г свинины
 2 яйца
 100 мл апельсинового сока
 1 столовая ложка коньяка
 1 столовая ложка оливкового 

   масла
 1 апельсин
 1 огурец
 зелень укропа и петрушки
 красный и черный молотый 

   перец
 соль

Салат из жареной 
свинины с апельсинами и огурцами

Свинину промыть, наре-
зать кусочками, замарино-
вать на 10 минут в смеси 
апельсинового сока 
и  коньяка, жарить в масле 
на сковороде до образова-
ния золотистой корочки, 
посолить, поперчить и до-
вести до готовности. 

Яйца сварить вкру-
тую, охладить, 
очистить, разрезать 
пополам. 

Апельсин и огурец вымыть. 
Огурец разрезать вдоль попо-
лам, затем нарезать ломтика-
ми толщиной 3 мм, надрезать 
каждый вдоль и завернуть 
один из получившихся ле-
пестков внутрь. 

Каждую половинку 
яйца разрезать 
на 2–3 дольки. 

Зелень укропа 
и петрушки вымыть. 
Апельсин вымыть, на-
резать полукруглыми 
ломтиками. 

Ломтики апельсина  
выложить внахлест по 
краям тарелок. 

Сверху выложить украшения из огурца. В центр тарелок выложить мясо, 
на него положить дольки яиц, оформить салат веточками петрушки 
и укропа. 7
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35
мин.

276
ккал

2
чел.

Салат из пекинской капусты 
с жареным мясом

Мясо промыть, нарезать маленькими кубиками. Чеснок 
очистить, вымыть, мелко нарезать.
Мясо и чеснок выложить в сковороду с разогретым оливковым 
маслом, жарить до готовности, периодически перемешивая, по-
солить и поперчить.
Пекинскую капусту вымыть, нашинковать, разложить по та-
релкам и сбрызнуть лимонным соком.
Мясо с чесноком выложить на капусту.
Подать салат к столу сразу после приготовления. 

 300 г пекинской 
   капусты
 200 г жирной свинины 

   или баранины
 30 мл оливкового 

   масла
 30 мл лимонного сока
 1–2 зубчика чеснока
 перец
 соль

25
мин.

387
ккал

4
чел.

Салат с копченой свининой и яйцом
 150 г салата фризе
 200 г копченой свинины
 4 яйца
 30 мл оливкового масла
 зеленый лук
 зелень укропа
 перец
 соль

Зелень укропа и салат фризе 
вымыть, обсушить, нарезать.  
Зеленый лук вымыть. 
Копченую свинину нарезать 
соломкой или маленькими куби-
ками. 
Яйца сварить вкрутую, охла-
дить, очистить. Одно яйцо раз-
резать пополам, оставшиеся на-
рубить. 
Свинину обжарить в разогретом 
оливковом масле, смешать 
с укропом и салатом, выложить 
на блюдо, посыпать рублеными 
яйцами. 
Салат посолить, поперчить, 
украсить половинками яйца 
и перьями зеленого лука. 

8
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Салат 
из жареной 
телятины 
с грибами 
и овощами

40
мин.

392
ккал

4
чел.

 250 г телятины
 250 г вешенок
 100 г редиса
 50 г консервирован-

   ного зеленого 
   горошка
 1 стебель лука-порея
 1 красная луковица
 1 небольшой стручок 

   красного болгар-
   ского перца
 50 мл оливкового 

   масла
 зелень укропа 

   и петрушки
 красный и черный 

   молотый перец
 соль 

Грибы промыть, крупно 
нарезать (небольшие оста-
вить целыми). Телятину 
промыть, нарезать неболь-
шими кусочками. 

Зелень укропа 
и петрушки вымыть, 
обсушить. Болгарский 
перец вымыть, удалить 
плодоножку и семена. 
Редис вымыть, из не-
скольких корнеплодов 
и ломтиков болгарско-
го перца сделать укра-
шения, оставшийся ре-
дис нарезать тонкими 
ломтиками. 

Лук-порей вымыть, снять 
верхние грубые листья. 

Выложить мясо на сковороду 
с разогретым оливковым мас-
лом (20 мл), жарить до образо-
вания золотисток корочки. На 
другой сковороде разогреть 
оставшееся масло, выложить 
грибы, жарить 2–3 минуты, за-
тем посолить, поперчить, доба-
вить репчатый лук и мясо 
и жарить все вместе до 
готовности.

Репчатый лук очистить, 
вымыть, нарезать коль-
цами. 

Сочную светлую часть лука-порея 
нарезать наискось. 
Смешать мясо и грибы с редисом, 
луком-пореем и зеленым горошком, 
разложить по тарелкам. Оформить 
салат веточками зелени 
и украшениями из редиса. 9
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35
мин.

366
ккал

1
чел.

 100 г жареной холодной 
   свинины
 1 белая редька
 1 небольшая красная луковица
 1 небольшой стручок 

  болгарского перца
 1 яйцо
 1 помидор
 20 мл оливкового масла
 20 мл лимонного сока
 зеленый салат
 зелень укропа и петрушки
 майонез
 перец
 соль

Свинину нарезать не-
большими кусочками. 
Болгарский перец вы-
мыть, удалить семена 
и плодоножку, наре-
зать полукружиями. 

Помидор вымыть, сре-
зать треть со стороны 
плодоножки, удалить 
семена и часть мякоти. 

Яйцо сварить вкру-
тую, охладить, 
очистить, подрезать 
с тупого конца для 
устойчивости. 

Редьку очистить, вы-
мыть, нарезать ломти-
ками. Салат, укроп 
и петрушку вымыть, об-
сушить. Лук очистить, 
вымыть, нарезать полу-
кружиями. 

Из яйца и помидора 
сделать украшение 
в виде мухомора, 
нанести на его шляпку 
капельки майонеза. 

Для приготовления заправки смешать лимонный сок с оливковым 
маслом, солью и перцем. Подготовленные ингредиенты выложить на 
тарелку, сбрызнуть заправкой. Оформить блюдо листьями салата, ве-
точками зелени и «мухомором».

10

Салат «Лесная сказка»
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Утиную печень промыть, обсушить салфеткой, 
выложить на сковороду с разогретым оливко-
вым маслом, жарить до готовности, посолить 
и поперчить.
Салат вымыть, обсушить, крупно нарезать. По-
мидоры черри вымыть. Пармезан натереть на 
специальной терке. 

Печень промыть, удалить пленки, нарезать небольшими кусочками. Выложить пе-
чень на сковороду с разогретым оливковым маслом (20 мл), жарить до готовно-
сти, посолить. 
Зеленый салат и шпинат вымыть, обсушить. Шампиьоны промыть, нарезать лом-
тиками. 
Обжарить шампиньоны в оставшемся масле, посолить, добавить шпинат и печень, 
перемешать и снять с огня. Полученную смесь 
выложить на блюдо, выстланное листьями 
салата, сбрызнуть лимонным соком 
и посыпать перцем.
Подать салат к столу в теплом 
виде.

Салат 
из утиной 

печени 
с пармезаном

25
мин.

405
ккал

2
чел.

 400 г утиной печени
 50 г пармезана
 50 г салата фризе
 50 г салата лолло 

   россо
 50 г помидоров черри
 30 мл оливкового 

   масла
 30 мл красного 

   винного уксуса
 перец
 соль

Салат разложить по тарелкам, сверху выложит теплую утиную 
печень и пармезан, сбрызнуть винным уксусом. 
Украсить блюдо помидорами черри, подать к столу сразу после 
приготовления.

Салат из говяжьей печени со шпинатом 
и шампиньонами 35

мин.

372
ккал

4
чел.

 300 г говяжьей печени
 250 г шампиньонов
 100 г шпината
 40 мл оливкового 

   масла
 30 мл лимонного сока
 зеленый салат
 крупномолотый 

   черный перец
 соль 11
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Салат из ветчины с капустой и опя-
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Салат из копченой курицы с виногра-
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Салат из авокадо с креветками и олив-
ками 50
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Салат из овощей и риса 75
Салат «Здоровье» 76
Салат из чечевицы 76
Салат «Летний» 77
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Салат из огурцов с зеленью 80
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хами 89
Острый овощной салат 90
Салат из спаржевой фасоли 91
Капустный салат с редисом и клюк-
вой 91
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бами 101
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Винегрет с мочеными яблоками 103
Салат с огурцами и яблоками 103
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