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с а л а т ы ,  з а к у с к и

Рисовый салат  
с цикорием и оливками 

Ю.В.: Вместо оливок можно взять каперсы.

1 �	 �Рис отварить до готовности.
2 �	 �Цикорий разрезать вдоль на 6 частей.
3 �	 �Выложить цикорий в небольшой противень, сбрызнуть 

оливковым маслом, посолить, поперчить и отправить 
на 3–4 минуты под гриль.

4 �	 �Цедру апельсина натереть на мелкой терке, затем над глубокой 
тарелкой вырезать мякоть, сохранив выделившийся при этом 
сок.

5 �	 �Оливки раздавить дном стакана и вынуть косточки.
6 �	 �Соединить цедру и мякоть апельсина с оливками, добавить 

вареный рис и все перемешать.
7 �	 �Из половинки лимона отжать сок.
8 �	 �Приготовить заправку: смешать оставшееся оливковое масло 

с горчицей и 1 ст. ложкой лимонного сока, посолить, поперчить.
9 �	 �Полить салат половиной заправки и перемешать.
10�	 �Добавить цикорий, еще раз перемешать и полить оставшейся 

заправкой.
11�	 �Листья базилика измельчить руками и посыпать салат.

2 порции 
Время приготовления 35 мин.

	150 г	 �риса
	 1	 �апельсин 
	 1	 �цикорий
	 	 �горсть оливок 

с косточками
	 	 �несколько веточек 

базилика 
	 1	 �ст. ложка 	

оливкового масла
	 	 �щепотка 	

свежемолотого 	
черного перца

	 	 �щепотка морской соли

Для заправки:
	 1/2	 �лимона
	 1	 �ст. ложка 	

оливкового масла
	 1	 �ч. ложка горчицы 

с зернами
	 	 �щепотка 	

свежемолотого 	
черного перца

	 	 �щепотка морской соли
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с а л а т ы ,  з а к у с к и

Салат из фасоли,  
сладкого перца 
и помидоров черри 

Ю.В.: Лук можно взять любой, если репчатый у вас очень злой, 
замочите его в уксусе или лимонном соке. Чем дольше такой 
салат постоит, тем насыщеннее будет у него вкус.

1 �	 �Фасоль отварить до готовности.
2 �	 �Сладкий перец запечь в духовке, затем удалить кожицу 

и нарезать мякоть небольшими кубиками.
3 �	 �Сельдерей мелко порубить.
4 �	 �Помидоры черри разрезать на четвертинки.
5 �	 �Красный лук почистить и мелко порубить.
6 �	 �Зеленый лук порезать тонко наискосок.
7 �	 �Петрушку мелко порубить.
8 �	 �Готовую фасоль выложить в салатницу, добавить нарезанные 

овощи и зелень и все перемешать.
9 �	 �Приготовить заправку: соединить оливковое масло 

и бальзамический уксус, добавить горчицу, посолить, поперчить 
и перемешать.

10�	 �Полить салат горчичной заправкой, если нужно — посолить 
и поперчить.

2 порции 
Время приготовления 40 мин.

	 1	 �стакан фасоли 	
«черный глаз»

	 5	 �помидоров черри
	 1/2	 �сладкого красного перца
	 1	 �стебель сельдерея
	 1/4	 �красной луковицы
	 	 �пучок петрушки
	 2	 �пера зеленого лука
	 	 �щепотка 	

свежемолотого 	
черного перца

	 	 щепотка морской соли

Для заправки:
	 2	 �ст. ложки 	

оливкового масла
	 1	 �ч. ложка 

бальзамического уксуса
	 1	 �ч. ложка горчицы
	 	 �щепотка 	

свежемолотого 	
черного перца

	 	 �щепотка морской соли
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с а л а т ы ,  з а к у с к и

Салат из чечевицы 
с виноградом  
и козьим сыром 

Ю.В.: В соус песто добавляют не только кедровые орехи — это 
может быть миндаль, фундук или грецкие орехи.

1 �	 �Чечевицу отварить до готовности согласно инструкции 
на упаковке.

2 �	 �Кедровые орехи обжарить на сухой сковороде.
3 �	 Твердый сыр натереть на крупной терке.
4 �	 �Базилик порвать руками. 
5 �	 �Приготовить соус песто: вяленые помидоры соединить 

с кедровыми орехами (немного орехов оставить), натертым 
сыром и базиликом, влить 70 мл оливкового масла, посолить, 
поперчить и взбить все погружным блендером.

6 �	 �Готовую чечевицу выложить на блюдо и заправить 
2 ст. ложками соуса песто.

7 �	 �Ягоды винограда разрезать пополам и перемешать с чечевицей.
8 �	 �Петрушку и зеленый лук порезать не слишком мелко и посыпать 

салат.
9 �	 �Сбрызнуть салат оставшимся оливковым маслом, раскрошить 

сверху козий сыр, посыпать оставшимися орехами.

3 порции
Время приготовления 20 мин.

	200 г	 �зеленой чечевицы
	 	 �горсть синего винограда
	 50 г	 �мягкого козьего сыра
	 	 �пучок петрушки
	 	 �несколько перьев 

зеленого лука
	30 мл	 �оливкового масла 	

Extra Virgin

Для соуса песто:
	 5	 �вяленых 	

помидоров в масле
	 	 горсть кедровых орехов
	 30 г	 твердого сыра
	 	 �пучок базилика

	70 мл	 �оливкового масла 	
Extra Virgin

	 	 �щепотка 	
свежемолотого 	
черного перца

	 	 �щепотка морской соли
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с а л а т ы ,  з а к у с к и

Острый рис  
с кешью, шпинатом 
и зеленым горошком

Ю.В.: В этом рецепте я использую китайскую смесь «5 специй», 
куда входят анис, корица, семена фенхеля, сычуаньский перец 
и гвоздика, — замечательная вещь, попробуйте! Вместо коньяка 
можно добавить сливовое вино.

1 �	 �Рис отварить до готовности согласно инструкции на упаковке.
2 �	 �Зеленый лук нарезать.
3 �	 �Разогреть в воке или глубокой сковороде ореховое масло, 

выложить орехи, лук, стручки гороха и обжаривать, помешивая, 
пока орехи не станут золотистыми, затем посыпать китайской 
смесью специй и перемешать.

4 �	 �Добавить ростки сои и шпинат, дать шпинату поплыть. 
5 �	 �Выложить в сковороду отваренный рис, затем влить коньяк, 

перемешать и дать алкоголю выпариться.
6 �	 �Добавить в сковороду соевый соус и перец чили, перемешать.
7 �	 �Влить рисовый уксус, перемешать и выключить огонь.
8 �	 �Кинзу мелко порезать и посыпать готовый рис.

3 порции
Время приготовления 20 мин.

	200 г	 �риса
	100 г	 �кешью
	 2	 �горсти стручков 

молодого зеленого 
горошка 

	 2	 �горсти ростков сои
	 2	 �горсти шпината
	 	 �небольшой пучок кинзы
	 3–4	 �пера зеленого лука
	 2	 �ст. ложки соевого соуса
	 1–2	 �ст. ложки коньяка
	1 1/2	 �ч. ложки рисового уксуса
	 1	 �ч. ложка 	

орехового масла
	 1/2	 �ч. ложки китайской 

смеси five-spice  
	 	 �щепотка сухого 	

перца чили
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с а л а т ы ,  з а к у с к и

Салат из баклажана,  
лука-порея и спаржи 

Ю.В.: Вместо порея можно взять репчатый лук, лук-шалот 
или зеленый лук.

1 �	 �Перемешать 1 ст. ложку соевого соуса с мисо-пастой, 
кленовым сиропом и кунжутным маслом.

2 �	 �Баклажан вымыть и разрезать вдоль пополам, выложить 
на противень срезами вверх и смазать соевой заправкой. 
Отправить в разогретую духовку на 15 минут. 

3 �	 �Светлую часть лука-порея нарезать тонкими кольцами.
4 �	 �Разогреть в сковороде 1 ст. ложку оливкового масла 

и обжарить лук-порей до золотистого цвета.
5 �	 �Спаржу, удалив грубые черенки, нарезать по диагонали 

крупными кусочками, выложить к порею, накрыть сковороду 
крышкой и тушить до готовности спаржи.

6 �	 �Семечки обжарить на сухой сковороде.
7 �	 �Половинку перца чили, удалив семена, нарезать очень мелко.
8 �	 �Кинзу порубить (должна получиться 1 ст. ложка).
9 �	 �Цедру лайма натереть на мелкой терке, из половинки лайма 

отжать сок.
10�	 �Сделать заправку: перемешать чили, кинзу, оставшееся 

оливковое масло и соевый соус, цедру и 1 ч. ложку сока лайма.
11�	 �Вынуть мякоть из запеченных баклажанов и измельчить ее.
12�	 �Выложить на блюдо спаржу, порей и мякоть баклажана, полить 

заправкой, посыпать семечками и измельченной фетой.

2 порции
Время приготовления 25 мин.

	 1	 �баклажан
	 1	 �лук-порей
	 5	 �стеблей спаржи
	 50 г	 �феты
	 	 �горсть семян 

подсолнечника
	 1	 �ст. ложка 	

оливкового масла
	 1	 �ст. ложка соевого соуса
	 1	 �ч. ложка мисо-пасты
	 1	 �ч. ложка 	

кленового сиропа
	 1/4	 �ч. ложки 	

кунжутного масла

Для заправки:
	 1	 �лайм
	 1/2	 �свежего перца чили
	 	 �небольшой пучок кинзы
	 1	 �ст. ложка 	

оливкового масла
	 1/2	 �ст. ложки соевого соуса

Духовку предварительно 
разогреть до 230°С.
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с а л а т ы ,  з а к у с к и

Бантики с курицей 
и брокколи  

Ю.В.: Это, в принципе, тоже салат, его очень удобно брать 
с собой. Главное — не варить брокколи до состояния, когда она 
начнет расползаться, соцветия должны остаться упругими.

1 �	 �Макароны отварить в подсоленной воде (не переварить 
и не промывать холодной водой!).

2 �	 �Брокколи разобрать на маленькие соцветия и отварить 
в подсоленной воде. Затем воду слить.

3 �	 Голубой сыр поломать на небольшие кусочки.
4 �	 �Большую часть сыра соединить с 2 ст. ложками оливкового 

масла и уксусом, немного посолить, поперчить и размять 
в однородную массу.

5 �	 �Куриную грудку порезать небольшими кусочками.
6 �	 �Миндаль слегка порубить ножом.
7 �	 �Шалфей мелко порезать. 
8 �	 �Готовые макароны соединить с сырной заправкой, курицей 

и брокколи, перемешать.
9 �	 �Добавить в макароны 1 ст. ложку оливкового масла, поперчить, 

посыпать оставшимся сыром, шалфеем и миндалем.

2 порции 
Время приготовления 40 мин.

	 1	 �вареная куриная грудка
	300 г	 �брокколи
	150 г	 �макарон-бантиков
	100 г	 голубого сыра
	 	 �горсть подсушенного 

миндаля
	 	 �горсть листьев шалфея
	 3	 �ст. ложки 	

оливкового масла  
	 1	 �ст. ложка белого 	

винного уксуса
	 1/4	 �ч. ложки 	

свежемолотого 	
черного перца

	 1	 �ч. ложка морской соли
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с а л а т ы ,  з а к у с к и

Хрустящий салат  
с красной рыбой 
и фенхелем 

Ю.В.: Такой салат можно есть и теплым, и холодным.

1 �	 � Яйцо отварить в подсоленной воде так, как вам нравится, 
почистить и разломить пополам.

2 �	 �Из лимона выжать сок.
3 �	 �Приготовить майонез: желток посолить, добавить горчицу 

и, непрерывно взбивая миксером, вливать оливковое масло — 
сначала по капле, затем тонкой струйкой. Влить 1–2 ст. ложки 
лимонного сока и продолжать взбивать до получения 
однородной массы.

4 �	 �Яблоко, удалив сердцевину, нарезать длинными брусками.
5 �	 �Фенхель порезать соломкой.
6 �	 �Разогреть сухую сковороду, выложить красную рыбу кожей 

вниз и обжарить с двух сторон до готовности. Главное — 
не пережарить!

7 �	 �Анчоусы мелко порезать.
8 �	 �К 2–3 ст. ложкам майонеза добавить анчоусы и каперсы, все 

перемешать. Если заправка получится слишком густой, влить 
еще немного лимонного сока.

9 �	 Рыбу разобрать на небольшие кусочки.
10�	 �Листья салата выложить на блюдо, сверху разложить фенхель, 

яблоки, яйцо и рыбу.
11�	 �Подавать с майонезной заправкой.

2 порции 
Время приготовления 25 мин.

	300 г	 �филе красной рыбы 	
на коже 

	 1	 �небольшое 	
зеленое яблоко

	100 г	 �салатного микса
	 1/2	 �фенхеля
	 1	 �яйцо
	 	 �щепотка морской соли

Для майонезной заправки:
	 1	 �лимон
	 2	 �анчоуса
	 1	 �желток
	 1	 �ч. ложка каперсов
	200 мл	 �оливкового масла
	 1	 �ч. ложка горчицы 

с зернышками
	 	 �щепотка морской соли
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с а л а т ы ,  з а к у с к и

Салат с авокадо, 
картофелем и маслинами 

Ю.В.: Не покупайте авокадо с темными пятнами на кожуре — 
плоды могут оказаться испорченными, а не совсем спелые 
смело берите, они быстро дозреют, если их завернуть в бумагу 
и положить в темное место, но не в холодильник. Вместо маслин 
подойдут каперсы или огурчики, а вместо вяленых помидоров — 
свежие. Йогурт можно заменить нежирной сметаной или 
простоквашей.

1 �	 �Картофель отварить в мундире, затем почистить и нарезать 
дольками.

2 �	 �Авокадо почистить и, удалив косточку, нарезать дольками.
3 �	 �Из лимона выжать сок.
4 �	 �Вяленые помидоры нарезать кусочками.
5 �	 �Выложить на большое блюдо салатные листья, а сверху 

авокадо, сбрызнуть все лимонным соком (1 ст. ложку оставить 
для заправки).

6 �	 �На салат с авокадо выложить картофель, маслины и вяленые 
помидоры.

7 �	 �Шалот почистить, порезать полукольцами и залить уксусом.
8 �	 �Приготовить заправку: соединить горчицу, йогурт, 1 ст. ложку 

лимонного сока, оливковое масло, 1 ч. ложку уксуса, в котором 
мариновался лук, посолить, поперчить и перемешать.

9 �	 �На салат разложить кольца замаринованного лука и полить все 
заправкой.

2 порции
Время приготовления 30 мин.

	 1	 �авокадо
	 1	 �клубень картофеля
	 1	 �лимон
	 	 �горсть маслин 

без косточек
	 	 �горсть листьев 	

любого салата
	 1	 �луковица шалота
	 2	 �вяленых помидора 

в масле
	 1	 �ст. ложка белого	

винного уксуса

Для заправки:
	 3–4	 �ст. ложки 	

оливкового масла 	
Extra Virgin 

	 2	 �ч. ложки йогурта
	 1	 �ч. ложка горчицы
	 	 �щепотка 	

свежемолотого 	
черного перца

	 	 �щепотка морской соли
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с а л а т ы ,  з а к у с к и

Греческий салат 
с перловкой 

Ю.В.: Если фета слишком соленая, вымочите ее в молоке или 
воде. Не нашли фету, возьмите брынзу или любой свежий сыр.

1 �	 �Перловку отварить согласно инструкции на упаковке.
2 �	 �Помидор нарезать маленькими кусочками.
3 �	 �Огурец очистить от кожицы и, вырезав сердцевину с семенами, 

мелко порезать. 
4 �	 �Луковицу почистить, нарезать соломкой, залить уксусом и дать 

постоять.
5 �	 �Сладкий перец, удалив семена и плодоножку, порезать 

небольшими кусочками.
6 �	 �Фету нарезать небольшими кубиками.
7 �	 �Оливки разломить на крупные кусочки.
8 �	 �Из половинки лимона выжать сок.
9 �	 �Помидоры, огурцы и сладкий перец выложить в салатницу, 

добавить замаринованный лук, перловку, фету, оливки, 
посыпать орегано, сбрызнуть оливковым маслом и лимонным 
соком, посолить, поперчить и все перемешать.

2 порции
Время приготовления 35 мин.

	 3–4	 �ст. ложки перловки
	100 г	 �феты
	 1	 �огурец
	 1/2	 �помидора
	 1/2	 �зеленого сладкого перца
	 1/2	 �красной луковицы
	 6–8	 �оливок без косточек
	 1/2	 �лимона
	 1–2	 �ст. ложки 	

оливкового масла 	
Extra Virgin

	 1	 �ст. ложка белого 	
винного уксуса 

	 	 �щепотка сухого орегано
	 	 �щепотка 	

свежемолотого 	
черного перца

	 	 �щепотка морской соли




