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САЛАТЫ

Салат с капустой пак-чой

35

 2 кочана салата пак-чой   100 г зеленого лука 
 200 г тофу  50 мл оливкового масла 

 50 мл соевого соуса  30 мл сока лайма  10 г 
коричневого сахара  50 г розового репчатого лука 

 50 г зелени петрушки  1 стручок перца чили 
 молотый имбирь на кончике ножа  соль

Для украшения 
 1 зеленое яблоко

Кочаны пак-чой вымыть и нарезать полосками шириной 

1–1,5 см.

Зеленый лук вымыть, нарезать кольцами.

Репчатый лук очистить, вымыть, нарезать.

Тофу нарезать кубиками и обжарить в 30 мл оливкового 

масла.

Зелень петрушки вымыть и мелко нарезать.

Подготовленные ингредиенты перемешать и посолить.

Перец чили вымыть, удалить плодоножку и семена, наре-

зать мелкими кубиками.

Для заправки смешать соевый соус, оставшееся оливковое 

масло, сок лайма, добавить коричневый сахар, молотый 

имбирь и измельченный перец чили, тщательно переме-

шать венчиком и полить салат.

Для украшения яблоко вымыть, разрезать на четыре 

части, удалить сердцевину. Один ломтик нарезать тонкими 

полосками. На оставшихся ломтиках яблока острым но-

жом вырезать узор. Подготовленным яблоком оформить 

салат.  

4



35

Овощи и зелень вымыть и обсушить салфеткой. 

Огурцы нарезать тонкими кружочками. Помидоры наре-

зать ломтиками. Морковь очистить, натереть на крупной 

терке. Зеленый лук и петрушку мелко нарезать.

Для соуса уксус, сахар, соль, перец перемешать. Сметану 

добавить перед подачей салата к столу. 

Сладкий перец вымыть, удалить плодоножки и семена, 

нарезать.

На блюдо, выстланное листьями салата, выложить по кругу 

приготовленные овощи. Зеленый лук перемешать 

с 1/2 зелени петрушки и поместить в центр блюда.

В сметанный соус добавить оставшуюся петрушку, переме-

шать, заправить салат. 

Для украшения на 1/2 огурца сделать крестообразный 

надрез, чтобы наметить лепестки. Вырезать часть мякоти. 

Лепесткам придать заостренную форму и кончиком ножа вы-

резать на них зубчики, затем отделить кожицу с лепестков, не 

срезая ее до конца, и отогнуть лепестки в стороны.

 400 г помидоров  400 г огурцов  250 г моркови 
 300 г сладкого перца  200 г зеленого лука  100 г 
листового салата  100 г зелени петрушки  300 г 

сметаны  80 мл 3%-ного уксуса  30 г сахара 
 0,3 г молотого черного перца   соль

Для украшения
 1/2 огурца

Салат витаминный
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 300 г огурцов  250 г яблок  50 г кунжута 
 50 мл лимонного сока  30 мл оливкового 

масла  перец  соль   
Для украшения 
 1 красное яблоко

Огурцы и яблоки вымыть. Огурцы нарезать брусочками. 

Яблоки очистить, удалить сердцевину, нарезать брусочка-

ми, положить на огурцы и полить 25 мл лимонного сока. 

К огурцам и яблокам добавить жареный кунжут, соль, 

перец, перемешать и полить оливковым маслом.

Для украшения яблоко вымыть и обсушить.

На боках яблока ножом с остро заточенным кончиком 

сделать надрезы, располагая их под прямым углом друг 

к другу так, чтобы получились вырезанными два противо-

положных ломтика. Затем в каждом ломтике, проводя 

параллельно первым, следует сделать еще несколько 

надрезов поменьше и немного сдвинуть их, не отделяя от 

яблока совсем, чтобы получились крылья лебедя.

Для того чтобы срезы яблока не потемнели, их следует 

полить лимонным соком.

Из отдельного ломтика яблока вырезать дугу для шеи 

и головы лебедя. В яблоке между крыльями сделать узкий 

надрез и вставить в него шею, после чего готовым лебедем 

можно оформить блюдо с салатом. 

35
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Картофель вымыть, отварить в мундире, нарезать кубика-

ми, не очищая. 

Болгарский перец вымыть, удалить плодоножки и семена 

и нарезать соломкой. Вареную морковь очистить, нарезать 

ломтиками. Лук очистить, вымыть, нарезать кубиками.

Для соуса к нежирной сметане добавить зернистую горчи-

цу, сахар, соль, перемешать, добавить растительное масло. 

Все подготовленные продукты перемешать, посолить, вы-

ложить на блюдо и полить соусом.

Для оформления блюда из 1/2 моркови узким треуголь-

ным ножом вырезать украшение в виде шишки. 

 400 г молодого картофеля  200 г консервированной 
стручковой фасоли  250 г вареной моркови  100 г 

болгарского перца  100 г репчатого лука  100 г 
сметаны  20 мл растительного масла  20 г 

зернистой горчицы  10 г сахара   соль
Для украшения

 1/2 моркови

Салат из молодого картофеля
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Кабачки вымыть, очистить, нарезать кубиками.

Помидоры черри вымыть, нарезать четвертинками.

Болгарский перец вымыть, удалить плодоножки и семена, на-

резать кубиками.

Чеснок очистить, вымыть, измельчить с помощью чеснокода-

вилки или мелко нарезать.

Подготовленные продукты посолить, поперчить, перемешать 

и заправить кефиром.

Для украшения помидор вымыть, обсушить, срезать верхнюю 

часть. Зелень укропа вымыть.

Разделить помидор на шесть ломтиков. На каждом из ломтиков 

сделать треугольный надрез кожицы на расстоянии 5–7 мм от 

края и отогнуть кожицу как лепесток.

Украсить блюдо с салатом цветком из помидора, сложив его из 

подготовленных ломтиков, и зеленью укропа.   

 300 г помидоров черри  250 г молодых кабачков
 100 г болгарского перца  100 мл кефира

 1 зубчик чеснока  красный и черный 
молотый перец  соль

Для украшения 
 1 средний помидор  зелень укропа

Салат из помидоров черри 
и молодого кабачка
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Листья салата и щавеля вымыть, обсушить, крупно нарезать 

или нарвать руками. 

Морковь вымыть, очистить, натереть на специальной терке 

или нарезать тонкой соломкой.

Чеснок очистить, вымыть. Лук очистить, вымыть, нарезать 

тонкими кольцами.

Для заправки к уксусу добавить сахар, чеснок, измельченный 

с помощью чеснокодавилки, специи и тщательно перемешать, 

влить оливковое масло.

Салат посолить, перемешать, полить заправкой.

Для украшения морковь вымыть, очистить, нарезать кружоч-

ками, из которых острым ножом вырезать звездочки. 

Блюдо оформить вырезанными украшениями и подать 

к столу.

 200 г моркови  100 г щавеля  200 г листьев 
салата  100 г репчатого лука  50 мл оливкового масла 

 20 мл столового или винного уксуса  5 г смеси 
сушеных трав (базилик, майоран, орегано, розмарин, 
тимьян)  5 г сахара  1 зубчик чеснока  перец  соль

Для украшения
 1 морковь

Такая уксусно-масляная за-
ливка может обогатить вкус 
любого зеленого салата. Ее 
можно заготовить впрок 
и хранить в холодильнике 

до двух недель, взбалтывая 
непосредственно перед за-

правкой блюда.
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 100 г краснокочанной капусты  100 г стручков бамии 
 200 г баклажанов  200 г помидоров  50 г моркови 

 50 г репчатого лука  40 мл оливкового масла  20 мл 
растительного масла  30 мл лимонного сока  10 г сахара 

 1 зубчик чеснока  перец  соль
Для украшения

 1 кочан пекинской капусты

Баклажаны вымыть, нарезать кружочками толщиной 7–10 мм. Чес-

нок очистить, вымыть, измельчить. Баклажаны  перемешать с чесно-

ком, посолить и обжарить с обеих сторон в растительном масле. 

С кочана пекинской капусты снять верхние крупные листья и раз-

резать его пополам. Нижнюю часть кочана оставить для украшения, 

остальное — крупно нарезать. Краснокочанную капусту нарезать 

соломкой.

Морковь вымыть, очистить, нарезать или натереть тонкой соломкой.  

Стручки бамии вымыть и нарезать кружочками.

Лук очистить, вымыть, нарезать полукольцами.

Помидоры вымыть, нарезать ломтиками. 

Нарезанную капусту, морковь, бамию и лук перемешать, посолить, 

поперчить и полить лимонным соком с сахаром.

Добавить в салат жареные баклажаны и нарезанные помидоры и за-

править блюдо оливковым маслом.

Для украшения на оставшейся части кочана пекинской капусты  тре-

угольным каннелировочным ножом вырезать лепестки, расправить 

их. Получившуюся хризантему погрузить в холодную воду на 

8–10 минут, затем извлечь, стряхнуть воду, оформить блюдо и по-

дать к столу. 

35

Салат с баклажанами и бамией
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30

Помидоры и огурцы вымыть, нарезать ломтиками.

Болгарский перец вымыть, удалить плодоножки и семена и на-

резать кубиками. Сыр фета нарезать кубиками.

Маслины нарезать четвертинками и часть отложить для укра-

шения.

Лук очистить, вымыть, нарезать полукольцами.

Зелень вымыть, обсушить и мелко нарезать.

Подготовленные продукты перемешать, посолить, поперчить, 

сбрызнуть лимонным соком.

Для украшения болгарский перец вымыть, удалить плодоножку 

и семена, нарезать пластинами и острым ножом вырезать из них 

элементы в виде лепестков цветка.

Салат оформить цветком из перца и маслин и полить оливковым 

маслом.

 300 г помидоров  250 г огурцов  200 г болгарского 
перца  150 г феты  120 г маслин без косточек 

 50 г розового репчатого лука  50 г зелени петрушки 
и мяты  70 мл оливкового масла  35 мл лимонного сока 

 перец  соль
Для украшения

 1 стручок болгарского перца  5 маслин 
без косточек

Салат «Эллада»
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Брокколи разделить на соцветия, вымыть, отварить в пароварке 

в течение 7–8 минут. 

Кабачок вымыть, нарезать ломтиками, морковь вымыть, 

очистить, нарезать. Морковь варить на пару в течение 

10–12 минут, добавить кабачок и варить еще 15 минут.

Болгарский перец вымыть, удалить плодоножки и семена, на-

резать.

Огурцы вымыть, нарезать ломтиками.

Лук-порей вымыть, отделить 2–3 листа и с белой части стебля 

несколько чешуек для украшения блюда. Оставшуюся часть 

стебля нарезать.

Подготовленные продукты перемешать, посолить, заправить 

смесью из яблочного уксуса и растительного масла.

Для украшения чешуйки стебля порея нарезать полосками ши-

риной 8–10 мм, свернуть их в виде пышного банта и скрепить 

зубочисткой. Листья порея сложить вдоль пополам, ножницами 

сделать зубчатый край и вырезать несколько небольших отвер-

стий на сгибе. Оформить блюдо композицией из банта 

и резных листьев.   

 

 400 г брокколи  300 г огурцов  250 г моркови
 250 г болгарского перца  300 г лука-порея

 200 г молодых кабачков  30 мл яблочного уксуса
 40 мл растительного масла  соль 

Для украшения
 100 г листьев лука-порея

Салат «Брокмори» 
из свежих и пропаренных овощей
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Огурцы вымыть, нарезать ломтиками.

Брокколи вымыть, разобрать на соцветия и варить в подсолен-

ной воде в течение 10–12 минут.

Стручковый горох вымыть, очистить от стеблей 

и жилок. 

Спаржу вымыть, удалить жесткие части черешков, отваривать 

в подсоленной в воде в течение 13–15 минут.

Тофу нарезать кубиками и обжарить в 25 мл растительного 

масла до золотистого цвета.

Имбирь вымыть, очистить, натереть на мелкой терке.

Подготовленные продукты перемешать, посолить, полить 

смесью лимонного сока, сахара и растительного масла.

Для украшения огурец вымыть, нарезать кружочками или овала-

ми и оформить блюдо с салатом. 

 400 г огурцов  200 г брокколи  200 г гороха 
стручкового  200 г спаржи  300 г тофу  30 г корня 

имбиря  50 мл растительного масла
 30 мл лимонного сока  10 г сахара  соль 

Для украшения
 1 огурец

 

Салат с тофу и имбирем
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Капусту вымыть, нарезать тонкой соломкой.

Сладкий перец вымыть, удалить плодоножки и семена, нарезать со-

ломкой.

Морковь вымыть, очистить, натереть на терке или нарезать тонкой 

соломкой.

Подготовленные овощи варить на пару в течение 10–15 минут.

Лук очистить, вымыть, нарезать полукольцами.

Оливки разрезать на половинки.

Зелень укропа и мяты вымыть, мелко нарезать.

Овощи, оливки и нарезанную зелень перемешать, посолить и запра-

вить смесью оливкового масла с лимонным соком. К столу подать, 

украсив веточками зелени.

35 Салат с оливками и чили

Второй вариант этого салат предполагает использование не отварных ово-
щей, а свежих. В этом случае нарезанные соломкой капусту, морковь и пе-

рец следует слегка подсолить, а через некоторое время полить лимонным со-
ком и добавить остальные ингредиенты.

 300 г белокочанной капусты  200 г моркови
 300 г сладкого перца  100 г фаршированных перцем чили 

оливок  50 г репчатого лука  50 г зелени 
укропа и мяты  50 мл оливкового масла  10 мл 

лимонного сока  соль
Для украшения

 3–4 веточки укропа и мяты

14
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 400 г картофеля  300 г красного болгарского перца
 300 г соленых огурцов  200 г зеленого лука

 100 г маслин  4 сваренных вкрутую яйца  80мл йогурта
 50 г майонеза  30 мл растительного масла

 перец  соль
Для украшения

 2 сваренных вкрутую яйца  5 маслин
 1/2 вареной моркови

Салат «Весенняя радуга»
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Картофель вымыть, отварить в мундире, очистить, нарезать 

мелкими кубиками, посолить и поперчить.

Смешать йогурт и майонез. 100 г этой смеси добавить в карто-

фель, перемешать и выложить на блюдо ровным слоем.

Болгарский перец вымыть, удалить плодоножки и семена, на-

резать кубиками и обжарить в растительном масле.

Соленые огурцы нарезать мелкими кубиками.

Лук вымыть и мелко нарезать.

Яйца очистить, отделить желтки от белков и натереть на терке.

Маслины мелко нарезать. Картофель смазать оставшейся 

майонезно-йогуртовой смесью. Все измельченные продукты 

выложить на картофель полосками, произвольно чередуя их по 

цветам. 

 Из яиц, моркови и кусочков маслин сделать цыплят и украсить 

ими блюдо с разноцветным салатом.



25

Салат и капусту вымыть и крупно нарезать.

Лук очистить, вымыть, нарезать полукольцами.

Оливки нарезать половинками.

Помидоры вымыть и нарезать ломтиками, посолить, переме-

шать с овощами. 

Лайм вымыть, разрезать на две части, выжать сок, полить им 

салат, перемешать и заправить блюдо оливковым маслом.

Для украшения лайм и помидоры вымыть. Лайм нарезать кру-

жочками и выложить ими край блюда.

С помидоров срезать кожицу с небольшим количеством мякоти 

и сделать розочки.

Выложить розочки на салат.

Салат с помидорами и лаймом

16

 200 г помидоров  300 г пекинской капусты  200 г 
листового салата  100 г оливок  50 г репчатого лука 

 30 мл оливкового масла  1 лайм  соль
Для украшения

 200 г помидоров  1 лайм
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Отделить соцветия брокколи и цветной капусты, вымыть.

Морковь вымыть, очистить, нарезать кубиками.

Цветную капусту, брокколи, морковь и горошек отварить 

в кипящей подсоленнойю воде. 

Болгарский перец вымыть, удалить плодоножки и семена, на-

резать кубиками, смешать с вареными овощами.

Для соуса к оливковому маслу добавить измельченный чеснок, 

сливки, лимонный сок, горчицу и соль, все тщательно переме-

шать. В соус выложить консервированную кукурузу и заправить 

салат.

Для украшения перец вымыть, удалить плодоножку и семена, 

нарезать вертикальными полосками толщиной 5–6 мм. Острым 

ножом с каждой полоски срезать кожицу, не отрезая ее до кон-

ца. Расправить лепестки получившегося пышного цветка 

и оформить блюдо.

 200 г цветной капусты  200 г брокколи
 200 г моркови  200 г замороженного зеленого горошка

 200 г консервированной кукурузы  200 г красного 
болгарского перца   50 мл сливок

 40 мл оливкового масла  40 мл лимонного сока
 10 г порошка горчицы  1 зубчик чеснока  соль

Для украшения
 1 стручок болгарского перца

Салат «Бодрость»
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 300 г болгарского перца  300 г помидоров
        100 г вермишели  100 г зеленого лука

 50 г зелени петрушки  20 мл оливкового масла
 50 мл лимонного сока  5 г сушеной мяты
 черный и красный молотый перец  соль

Для украшения
 150 г помидоров черри

В небольшом количестве подсоленной воды отварить вермишель 

и промыть ее холодной водой.

Болгарский перец вымыть, удалить плодоножки и семена, нарезать 

кубиками.

Зеленый лук и петрушку вымыть, мелко нарезать.

Помидоры вымыть и нарезать ломтиками.

Для соуса оливковое масло смешать с лимонным соком, добавить 

измельченную мяту, красный и черный молотый перец, перемешать.

Подготовленные овощи, вермишель и зелень выложить в салатник, 

посолить и заправить соусом.

Помидоры черри вымыть и украсить ими салат. 

Салат из овощей с вермишелью
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Мелкие помидоры черри сами по себе выглядят необычно и могут быть 
украшением не только овощных блюд. Их можно красиво разложить по от-
дельности, оформить блюдо целой кисточкой черри, вырезать из них подо-

бие колокольчиков и многое другое.
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