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tВитаминный салатu
ЭТОТ САЛАТ ТРАДИЦИОНЕН ДЛЯ НАЧАЛА ВЕСНЫ В РОССИИ.  

Готовят его из овощей, которые с осени сохраняются до весны. Это, как правило, капуста,  
яблоки и морковь. Яблоки придают нужную кислинку салату. Морковь добавляет немного 
сладости и окрашивает салат. Лимон позволяет яблоку сохранять свой цвет (не темнеть  

при окислении). Все овощи вместе считаются хорошим источником витаминов,  
отсюда и название салата.

НА 4–6 ПОРЦИЙ 
ПОТРЕБУЕТСЯ:

500 Г БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ

1 МОРКОВЬ

1 ЗЕЛЕНОЕ ЯБЛОКО

½ Ч. ЛОЖКИ СОЛИ

½ ЛИМОНА

2–3 СТ. ЛОЖКИ  
РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА

•
ЭТОТ САЛАТ ПРЕКРАСНО ПОДХОДИТ В КАЧЕСТВЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ГАРНИРА  

К МЯСУ, РЫБЕ ИЛИ КУРИЦЕ И МОЖЕТ БЫТЬ САМОСТОЯТЕЛЬНЫМ ДИЕТИЧЕСКИМ БЛЮДОМ.
ХРАНИТЬ САЛАТ МОЖНО В ТЕЧЕНИЕ 2–3 ДНЕЙ В ХОЛОДИЛЬНИКЕ, НАКРЫВ КРЫШКОЙ ИЛИ ПИЩЕВОЙ ПЛЕНКОЙ.  

ПРИ ХРАНЕНИИ САЛАТА ВЫДЕЛЯЕТСЯ МНОГО ЖИДКОСТИ (ОВОЩНЫЕ СОКИ), НО ЭТО НЕ ВЛИЯЕТ НА КАЧЕСТВО САЛАТА.
•
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1   Нарежьте капусту мелкой 
соломкой. Переложите в миску. 
Посолите и хорошо разомните руками. 

3   Сбрызните натертое яблоко соком, 
выжатым из половины лимона, и пере-
мешайте. 

4   Добавьте яблоко в миску 
с капустой.

5   На мелкой терке натрите морковь. 
Добавьте в салат. 

6   Размешайте все овощи вместе. 7   Влейте растительное масло  
и перемешайте еще раз.

•
СОЛЯ КАПУСТУ,  

СЛЕГКА РАСТИРАЙТЕ ЕЕ РУКАМИ, 
СДАВЛИВАЯ ПАЛЬЦАМИ, ЧТОБЫ СОЛЬ 

ХОРОШО ПЕРЕМЕШАЛАСЬ И ВЫСТУПИЛ  
КАПУСТНЫЙ СОК.

•

2   Яблоко и морковь очистите  
от кожуры тонким ножом. Натрите 
яблоко на крупной терке.

СА ЛАТЫ И ЗАКУСКИ
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tОливьеu
НАВЕРНОЕ, САМЫЙ ИЗВЕСТНЫЙ В МИРЕ САЛАТ ПОД НАЗВАНИЕМ «РУССКИЙ»  

в России носит другое название. И назван он по фамилии французского повара,  
работавшего в Москве до революции. Готовить салат очень просто.  

Все продукты можно подготовить заранее.

НА 4 ПОРЦИИ 
ПОТРЕБУЕТСЯ:
300 Г ГОВЯДИНЫ

2 НЕБОЛЬШИХ  
СОЛЕНЫХ ОГУРЦА (100 Г)

2 СРЕДНИЕ КАРТОФЕЛИНЫ  
(200 Г)

1 МОРКОВЬ (150 Г)

2 ВАРЕНЫХ ЯЙЦА

2–3 СТ. ЛОЖКИ 
КОНСЕРВИРОВАННОГО  

ЗЕЛЕНОГО ГОРОШКА (100 Г)

2 СТ. ЛОЖКИ МАЙОНЕЗА  
(100 Г)

СОЛЬ

•
В ГОДЫ ЗАСТОЯ В РОССИИ БЫЛИ БОЛЬШИЕ ПРОБЛЕМЫ С МЯСОМ В СВОБОДНОЙ ПРОДАЖЕ,  

ПОЭТОМУ ХОЗЯЙКИ СТАЛИ ЗАМЕНЯТЬ МЯСО В САЛАТЕ КОЛБАСОЙ ИЛИ ВЕТЧИНОЙ. НЕКОТОРЫЕ ДО СИХ ПОР СЧИТАЮТ,  
ЧТО В СОСТАВЕ САЛАТА ДОЛЖНА БЫТЬ ИМЕННО КОЛБАСА. МЫ НЕ СПОРИМ, СКОЛЬКО ЛЮДЕЙ – СТОЛЬКО ВКУСОВ.  

НО С ЧЕМ СОГЛАСЯТСЯ ВСЕ – ТАК ЭТО С ТЕМ, ЧТО ОЛИВЬЕ (РУССКИЙ САЛАТ) СТАЛ ТРАДИЦИОННЫМ ДЛЯ НОВОГОДНЕГО СТОЛА,  
И НИКТО НЕ МЫСЛИТ ПРАЗДНИКА БЕЗ «ТАЗИКА ОЛИВЬЕ». ЭТО КАК РОЖДЕСТВЕНСКАЯ ИНДЕЙКА В США, НАПРИМЕР.

•
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4   Картофель и морковь  
залейте водой, посолите и варите  
до готовности. 

5   Остудите овощи и очистите  
от кожуры.

8   Вареные яйца нарежьте мелкими 
кубиками или натрите на крупной 
терке и добавьте в салат. 

7   Переложите в глубокую салатную 
тарелку. Добавьте зеленый горошек.

10   Хорошо размешайте. Готово!

6   Сварите яйца (ровно 7 минут 
после закипания), после чего остудите 
их. Нарежьте небольшими кубиками 
картофель, морковь, огурцы и мясо.

9   Заправьте салат майонезом. 

•
ГОТОВНОСТЬ МОЖНО ПРОВЕРИТЬ, ПРОТКНУВ ОВОЩИ НОЖОМ.  
ЕСЛИ НОЖ ВХОДИТ ЛЕГКО – ОВОЩИ ГОТОВЫ. ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ, ЧТО КАРТОФЕЛЬ  

ВАРИТСЯ БЫСТРЕЕ, ЧЕМ МОРКОВЬ. ЕСЛИ ВЫ ВАРИТЕ ОВОЩИ В ОДНОЙ КАСТРЮЛЕ,  
ТО СНАЧАЛА ДОСТАНЬТЕ КАРТОФЕЛЬ, А МОРКОВЬ ВАРИТЕ ЕЩЕ НЕКОТОРОЕ ВРЕМЯ.

И ОВОЩИ, И МЯСО ЛУЧШЕ СОЛИТЬ ПРИ ВАРКЕ.  
ТОГДА ГОТОВЫЙ САЛАТ СОЛИТЬ НЕ НУЖНО.

•

2   После чего мясо достаньте  
из бульона и остудите.

3   Если время позволяет, то остудите 
мясо прямо в бульоне и только потом 
доставайте. Оно станет мягким  
и приобретет более насыщенный вкус.

1   Говядину положите в кастрюлю, 
залейте холодной водой, посолите. 
Варите примерно 30 минут после 
закипания. 

СА ЛАТЫ И ЗАКУСКИ
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tВинегретu
КАКОЙТО ВИНЕГРЕТ  ГОВОРИМ МЫ, ПОДРАЗУМЕВАЯ КАКУЮНИБУДЬ СМЕСЬ, 

казалось бы, несовместимых вещей. Так и в этом салате – чего только не намешано.  
И вареное, и соленое, и квашеное. Тем не менее салат этот – один из самых любимых.  

К тому же он постный – что особенно ценно. Готовится винегрет из тех продуктов, которыми 
принято запасаться на зиму. Картофель, свекла, морковь, соленые огурцы и квашеная капуста.  

В Рождественский и в Великий пост без винегрета никак не обойтись.  
Готовится он очень просто.

НА 4–6 ПОРЦИЙ 
ПОТРЕБУЕТСЯ:

2 КАРТОФЕЛИНЫ

2 МОРКОВИ

2 НЕБОЛЬШИЕ СВЕКЛЫ

2 СОЛЕНЫХ ОГУРЦА

150 Г КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ

150 Г КОНСЕРВИРОВАННОГО 
ЗЕЛЕНОГО ГОРОШКА

4 СТ. ЛОЖКИ  
РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА

1 Ч. ЛОЖКА СОЛИ
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6   Добавьте зеленый горошек  
и капусту. Размешайте.

5   В отдельную миску нарежьте 
кубиками картофель, морковь  
и соленые огурцы. 

9   Подавайте салат как отдельное 
блюдо или в качестве гарнира к мясу 
или котлетам.

4   Нарежьте кубиками свеклу. 
Влейте растительное масло и хорошо 
размешайте.

•
ПОЧЕМУ КЛАССИЧЕСКИЙ РУССКИЙ САЛАТ НОСИТ ИМЯ ОДНОГО ИЗ ОСНОВНЫХ 

 ФРАНЦУЗСКИХ СОУСОВ – ДЛЯ НАС ОСТАЕТСЯ ЗАГАДКОЙ. МНОГО РАЗНЫХ ДОМЫСЛОВ ПО ЭТОМУ ПОВОДУ МОЖНО  
ПРОЧЕСТЬ В СЕТИ. НО НАМ КАЖЕТСЯ, ЧТО ПРОСТО ПОВАР В КАКОМ-НИБУДЬ РОССИЙСКОМ ТРАКТИРЕ РЕШИЛ ПОИНТЕРЕСНИЧАТЬ,  
ДАВ МУДРЕНОЕ НАЗВАНИЕ ПРОСТОМУ БЛЮДУ, А ЗАМОРСКОЕ СЛОВО ПРИЖИЛОСЬ В ОБИХОДЕ. ДАЖЕ СТАЛО НАРИЦАТЕЛЬНЫМ. 

•

1   Неочищенные картофель, свеклу 
и морковь положите в кастрюлю. 
Залейте холодной водой, так чтобы 
она покрывала овощи. Посолите  
и поставьте на плиту. 

2   Через 20 минут после начала 
кипения достаньте из кастрюли кар-
тофель. Еще через 15 минут достань-
те морковь. Долейте воды так, чтоб 
свекла была полностью покрыта водой. 
Варите свеклу еще 25 минут, затем 
снимите кастрюлю и слейте воду. 

3   После того как все овощи хорошо 
остынут, очистите их от кожуры острым 
и тонким ножом.

7   Перед подачей добавьте свеклу  
к остальным овощам. 

8   Перемешайте. Если сделать 
это заранее, то свекла окрасит все 
остальные овощи в бордовый цвет.

СА ЛАТЫ И ЗАКУСКИ
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tЛетний овощной салатu
САЛАТЫ ИЗ СЕЗОННЫХ ОВОЩЕЙ ОСОБЕННО ПОПУЛЯРНЫ ЛЕТОМ, когда овощи 

продают на каждом углу, и в частных огородах они растут на каждой грядке.

НА 4 ПОРЦИИ 
ПОТРЕБУЕТСЯ:
1 СРЕДНИЙ ОГУРЕЦ

1 КРУПНЫЙ ПОМИДОР

1 КРАСНЫЙ СЛАДКИЙ ПЕРЕЦ 
(ПАПРИКА)

1 ПУЧОК УКРОПА

½ Ч. ЛОЖКИ СОЛИ

4 СТ. ЛОЖКИ  
НЕРАФИНИРОВАННОГО 

РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА

1   Нарежьте огурец пополам в длину, 
затем нашинкуйте полукольцами.

4   Мелко нарежьте укроп.

2   Точно так же пополам, затем 
полукольцами нарежьте помидор.

5  Переложите все овощи и зелень  
в миску. Посолите.

3   Перец разрежьте, удалите 
плодоножку и семена. Нарежьте 
соломкой.

6   Добавьте растительное масло  
и размешайте. 
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tСалат из крабовых палочекu

НА 6 ПОРЦИЙ 
ПОТРЕБУЕТСЯ:

200 Г КРАБОВЫХ ПАЛОЧЕК, 
НАРЕЗАННЫХ КУБИКАМИ

200 Г КОНСЕРВИРОВАННОЙ 
КУКУРУЗЫ

200 Г СВЕЖИХ ОГУРЦОВ, 
НАРЕЗАННЫХ КУБИКАМИ

100 Г МАЙОНЕЗА  
(3 СТ. ЛОЖКИ)

4 ЯЙЦА

½ ЧАШКИ РИСА

СОЛЬ

1   Рис залейте полутора чашками 
воды. Добавьте ½ ч. ложки соли. 
Поставьте рис на огонь. Варите  
10 минут после того, как закипит.

4   Остывшие яйца очистите и нарежьте 
кубиками.

2   Затем откиньте рис на сито  
и хорошо промойте холодной 
проточной водой. Дайте воде стечь.

5   Смешайте в миске нарезанные  
кубиками крабовые палочки, огурцы  
и яйца. Добавьте кукурузу и рис. 
Заправьте майонезом. 

3   Яйца залейте водой и варите после 
закипания 7 минут. Затем остудите, 
поставив кастрюлю с яйцами под струю 
холодной воды. 

6   Хорошо размешайте. Салат готов!

СА ЛАТЫ И ЗАКУСКИ
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tСельдь под шубойu
КЛАССИЧЕСКОГО РЕЦЕПТА «СЕЛЕДКА ПОД ШУБОЙ» НЕ СУЩЕСТВУЕТ.  

Это как с борщом – сколько хозяек, столько и «правильных» рецептов.  
Мы не дадим вам правильный рецепт. Мы дадим лучший. Никакой скромности. Все, кто готовил  

по этому рецепту, написали, что «это была лучшая «шуба» в моей жизни». 

НА 12 ПОРЦИЙ 
ПОТРЕБУЕТСЯ:
4 ПОЛОВИНКИ ФИЛЕ  

СОЛЕНОЙ СЕЛЬДИ (300 Г)

4 КАРТОФЕЛИНЫ (400 Г)

4 МОРКОВИ (400 Г)

4 НЕБОЛЬШИЕ СВЕКЛЫ (400 Г)

4 ЯЙЦА

2 ЗЕЛЕНЫХ ЯБЛОКА

300 Г МАЙОНЕЗА

СОЛЬ

•
СПОРИТЬ, НУЖЕН ИЛИ НЕТ ЛУК В САЛАТЕ, МЫ НЕ СТАНЕМ.  

ТАК ЖЕ ГЛУПО СПОРИТЬ ПО ПОВОДУ ТОГО, КАКОЙ ИЗ СЛОЕВ ДОЛЖЕН БЫТЬ НИЖНИМ – СЕЛЬДЬ ИЛИ КАРТОШКА.  
ПОТОМУ ЧТО ПЕРВЫЙ СЛОЙ – СЕЛЕДКА. ИЗНАЧАЛЬНО ВСЕГДА БЫЛА СЕЛЕДКА. ВСЁ, ЧТО СВЕРХУ, – ШУБА.  

А КАРТОШКУ СТАЛИ КЛАСТЬ ПЕРВЫМ СЛОЕМ ТОГДА, КОГДА СТАЛИ САЛАТ ДЕЛАТЬ НА ПРОДАЖУ, В ГЛУБОКИХ ЛОТКАХ.  
С НИЖНИМ СЛОЕМ ИЗ КАРТОФЕЛЯ «ШУБУ» ЛЕГКО НАРЕЗАТЬ И РАСКЛАДЫВАТЬ ЦЕЛЬНЫМИ КУСКАМИ. С ПЕРВЫМ СЕЛЕДОЧНЫМ  
СЛОЕМ ТАКОЙ ФОКУС ПРОВОРАЧИВАТЬ ТРУДНО. НО МЫ ЖЕ НЕ НА ПРОДАЖУ, МЫ ДЛЯ СЕБЯ – ЛЮБИМЫХ. ПОЭТОМУ ДЕЛАЕМ  

КАЧЕСТВЕННО, ВКУСНО И НЕПРЕМЕННО В ДВЕ ТАРЕЛКИ. ПЕРВУЮ – НА СТОЛ ГОСТЯМ. ВТОРУЮ – ДЛЯ СЕБЯ ПРИПРЯТАТЬ.  
ПОТОМУ ЧТО ВРЯД ЛИ ИЗ ТОЙ, ЧТО НА СТОЛЕ, ВАМ ХОТЬ КУСОЧЕК ДОСТАНЕТСЯ.

•
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