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Большая энциклопедия 
домашней кухни для начинающих

«Учиться никогда не рано и никогда не поздно» – примерно так можно 

сказать о нашей жизни, ведь сколько мы живем, столько и учимся. 

Это же относится и к кулинарии. Кто-то раньше, кто-то позже, 

но все когда-то начинают интересоваться этой важной сферой жизни. 

Наша книга не только для тех, кто делает в кулинарии первые шаги. 

Она будет полезна и тем, кто уже научился хорошо готовить. В ней собраны 

интересные, простые и не слишком затратные по времени блюда на все 

случаи жизни.

«О пыт — лучший учитель» — говорили 
еще в древности. Действительно, только 

опытным путем можно научиться что‑то делать, в том 
числе и готовить. Но есть некоторые хитрости, зная 
о которых заранее, вы сможете избежать разочаро‑
ваний. Здесь мы поговорим лишь об общих реко‑
мендациях, а советы по приготовлению конкретных 
блюд вы найдете непосредственно в рецептах.

Салаты и закуски делают буквально 
из любых продуктов, иногда просто из того, 
что есть под рукой, но главное условие — де‑
лать это надо незадолго до подачи, потому 
что салат — блюдо скоропортящееся. Ис‑
ключение составляют лишь слоеные салаты. 
Им надо дать выстояться, поэтому для них 
продукты лучше всего брать предварительно 
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охлажденными. До подачи салаты и закуски 
обязательно хранят в холодильнике, а солят, 
перчат, заправляют и украшают непосред‑
ственно перед подачей.

Теплые салаты — смесь холодных и горячих 
ингредиентов. В их приготовлении есть 

такой нюанс: добавляйте горячую составля‑
ющую в последнюю очередь и сразу перед 
подачей. Кстати, подавать теплые салаты 
принято на подогретых тарелках.
Горячие закуски также готовятся незадол‑
го до подачи, а некоторые из них, например 
любимые всеми жюльены, принято подавать 
в той же посуде, в которой они готовились. 
Поэтому хорошо, если вы заранее позаботи‑
тесь о красивой посуде для таких блюд.

Для экономии времени, особенно это 
важно при подготовке к празднику, мно‑

гие ингредиенты — овощи, яйца, мясо, рыбу 
и пр. — можно сварить, запечь, подготовить 
заранее и положить в холодильник.

Горячие блюда — пожалуй, гвоздь програм‑
мы и на повседневном, и на праздничном 
столе, ведь не зря их еще принято называть 
основными. Горячему хозяйки обычно уде‑
ляют особое внимание. На горячее подают 
овощи, пасту, блюда из круп, мясо, рыбу, 
птицу и различные их сочетания. Многие 
из горячих блюд очень хорошо подавать 
с соусом. Он может быть приготовлен вместе 
с основными ингредиентами и быть частью 
рецепта, но если такого нет, то приготовьте 
сами или купите в магазине какой‑либо соус 
и подайте его отдельно.

Жарьте овощи, мясо, рыбу, птицу на сково‑
роде с толстым дном. Сначала поставь‑

те сковороду на огонь, затем налейте масло 
и хорошо его нагрейте. И только после этого 
выкладывайте на нее обсушенный бумажными 
полотенцами продукт. Такой простой прием по‑
зволяет добиться аппетитной румяной корочки 
на продуктах и не пересушивать их.
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При запекании в духовке для сокраще‑
ния времени приготовления и лучшего 

результата можно накрыть форму фольгой, 
а за 5–10 минут до окончания запекания 
убрать ее и дать продукту подрумяниться. 
Очень удобно запекать в рукаве — и продук‑
ты получаются сочными, с румяной корочкой, 
и духовка с противнем остаются чистыми.

При тушении продукты нужно сначала 
обжарить на масле до образования румя‑

ной корочки и только затем добавлять к ним 
жидкость и тушить под крышкой до готов‑
ности.

Для украшения блюд чаще всего исполь‑
зуют зелень — это и красиво, и нетрудо‑

емко. Перед использованием зелень хорошо 
промойте и обязательно обсушите.
Выпечка для многих, особенно начинаю‑
щих, кажется чем‑то очень сложным. 
Но на самом деле это не так. Стоит лишь два‑
три раза испечь простой пирог или печенье, 

и вы сразу почувствуете вкус к этому заня‑
тию, особенно когда «распробуете» разницу 
между своим и магазинным. А уж потом мож‑
но переходить и к более сложным рецептам.

Для начала правильно выбирайте муку. 
Чаще всего используется пшеничная 

высшего сорта. Из нее получается самая 
пышная и красивая выпечка, поэтому такая 
мука незаменима для сладкой выпечки, пи‑
рожных, тортов и некоторых видов печенья. 
Мука первого сорта — более грубая, но вме‑
сте с тем и более полезная. О ней не стоит 
забывать, когда речь заходит о несладких 
пирогах и кулебяках. Цельнозерновая мука — 
самая полезная, но ее надо смешивать 
с мукой более тонкого помола, иначе выпечка 
получится слишком жесткой.

О дрожжах. В магазинах можно встретить 
три их разновидности — прессованные 

(в виде брикетов), сухие и быстродействую‑
щие (в виде порошка в пакетиках). Многие 
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опытные хозяйки предпочитают прессован‑
ные дрожжи. Они действительно отличаются 
высокой бродильной активностью и в иде‑
але не имеют химических добавок. Но у них 
очень короткий срок хранения — не более 
20 суток в холодильнике. Поэтому если вы 
не собираетесь печь каждый день, то пачки 
таких дрожжей будет слишком много. Сухие 
дрожжи уступают прессованным по бродиль‑
ной активности и обычно требуют предвари‑
тельной подготовки — их смешивают с не‑
большим количеством подслащенной теплой 
воды и дают постоять. Быстродействующие 
дрожжи не нуждаются в этом, их очень удоб‑
но использовать, так как они смешиваются 
непосредственно с мукой и процесс броже‑
ния значительно сокращается. Недостаток — 
искусственные добавки, которые ускоряют 
процесс брожения.

Часто при приготовлении бездрожжевого 
теста, например песочного, требуется 

добавить разрыхлитель теста. Можно купить 
готовый в магазине, а можно использовать 
обычную пищевую соду, гашенную уксусом 
или раствором лимонной кислоты.

Что же касается других ингредиентов, 
то у каждого своя роль. Например, молоко 

и молочные продукты улучшают пластичность 
теста, сливочное масло и маргарин делают 
выпечку нежной, хрупкой и долго не позволя‑
ют ей черстветь. Поэтому по выпечке можно 
дать один глобальный совет — строго сле‑
дуйте рецепту, не нарушайте пропорции и все 
у вас получится.

Подводя итог, еще раз повторим — на‑
учиться хорошо готовить можно в любом 

возрасте и на любом уровне подготовки, ведь 
даже маститые шеф‑повара обменивают‑
ся опытом. А главное, это захватывающий 
и очень интересный процесс, потому что он 
дает простор для творчества и фантазии. 
Желаем вам, чтобы приготовление пищи 
стало для вас любимым занятием, которому 
вы с удовольствием захотите отдавать свое 
свободное время.
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Салаты

Салат «Коул слоу» 

с. 15

Салат «Мимоза»  

с. 30

Салат с сулугуни и салями 

с. 52

и еще 29 рецептов
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ОВОЩНЫЕ

15 мин.

1

5

Салат 
из моркови с яблоками

2 моркови

2 кислых яблока

4 яйца

100 г твердого сыра

1 маленькая головка 

репчатого лука

Ѕ стакана майонеза

1 Яйца сварите вкрутую в те‑

чение 10 минут. Слейте воду, 

залейте яйца холодной водой 

и оставьте на 5 минут, затем 

достаньте их и очистите.

2 Яблоки очистите от кожицы 

и натрите на крупной терке. 

Яйца также натрите на крупной 

терке.

3 Морковь и сыр по отдельно‑

сти натрите на мелкой терке. 

Лук мелко порубите ножом.

4 На дно салатника ровным 

слоем выложите половину 

рубленого лука, смажьте его 

частью майонеза. Сверху слоями 

выкладывайте последовательно 

половину яблок, яиц, моркови, 

каждый слой смазывая майоне‑

зом. Посыпьте половиной сыра.

5 Повторите слои в том же 

порядке.

6 Оформите салат зеленью 

и подавайте.

Чтобы яйца не лопнули 
и их содержимое не вытекло, 
рекомендуется перед варкой 
аккуратно проколоть иглой 
скорлупу с тупого конца.
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Салат 
«Коул слоу»

300 г белокочанной капусты

1–2 моркови

1 небольшая головка 

репчатого лука

ј пучка укропа и петрушки

Ѕ ч. л. соли

Для соуса:

3 ст. л. майонеза

2 ст. л. некислой сметаны 

жирностью 20%

2 ч. л. сахара

1–2 ч. л. лимонного сока

1 ч. л. горчицы
1 / 5 ч. л. молотого душистого 

перца

15 мин.

1

4

1 Добавьте к майонезу сметану, 

сахар, лимонный сок, горчицу 

и молотый перец, тщатель‑

но перемешайте. Дайте соусу 

постоять несколько минут, пока 

нарезаете овощи.

2 Ножом или при помощи 

шинковки нарежьте капусту 

очень тонкой соломкой. Выло‑

жите капусту в салатник, посо‑

лите и слегка разомните руками, 

пока она не станет более мягкой 

и не начнет выделяться сок.

3 Морковь нарежьте тонкой со‑

ломкой или натрите на круп‑

ной терке. Петрушку и укроп 

порубите.

4 Луковицу разрежьте вдоль 

пополам, затем нарежьте 

тонкими полукольцами.

5 Добавьте к капусте морковь 

и лук, перемешайте. Полейте 

салат соусом, вновь тщательно 

перемешайте.

6 Посыпьте салат рубленой 

зеленью и подавайте.

Салат получится очень красивым, если заменить белокочанную капусту 
краснокочанной или использовать оба вида капусты в соотношении 1:1.
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редис

Хрустящий сочный редис – один 
из первых доступных источников 

натуральных витаминов 
на российских просторах. Первый 

урожай этого раннего овоща 
получают в парниках уже в апреле.

Салат из огурцов 
с редисом 

200 г огурцов

200 г редиса

3 яйца

200 г сметаны жирностью 15%

Ѕ пучка зеленого лука

Ѕ пучка укропа

ј ч. л. соли

1 Яйца сварите вкрутую в тече‑

ние 10 минут. Слейте горячую 

воду, залейте яйца холодной 

водой и оставьте на несколько 

минут, затем очистите и нарежь‑

те ломтиками.

2 Огурцы, редис, лук и укроп 

тщательно промойте. У реди‑

са и лука срежьте загрязненные 

места.

3 Огурцы и редис нарежьте 

тонкими ломтиками, зелень 

и лук порубите.

4 Овощи соедините с яйца‑

ми, луком и зеленью (часть 

зелени отложите), посолите, 

перемешайте.

5 Заправьте салат сметаной, 

посыпьте оставшейся зеле‑

нью и подавайте.

Говоря о редисе,  мы обычно 

представляем себе корне-

плоды – белого, розового, 

ярко-красного или даже 

фиолетового цвета, круглой 

или цилиндрической фор-

мы. Однако в пищу годятся 

и молодые зеленые листочки 

редиса, которые, как и корне-

плоды, богаты фитонцидами, 

витаминами и микроэле-

ментами. И «вершки», и «ко-

решки» прекрасно подходят 

для приготовления салатов 

и окрошки.

15 мин.

1

5
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Салат из помидоров черри 
с перепелиными яйцами и сыром 

12 помидоров черри

12 перепелиных яиц

100 г твердого сыра

1 маленький пучок рукколы

2–3 ст. л. оливкового масла 

холодного отжима

1 ч. л. бальзамического уксуса

1 щепотка молотого черного 

перца

1 щепотка соли

15 мин.

1

3–4

1 Яйца сварите вкрутую в те‑

чение 5 минут. Горячую воду 

слейте, яйца залейте холодной 

водой и оставьте на несколь‑

ко минут, затем достаньте 

и очистите.

2 Помидоры и рукколу промой‑

те, обсушите.

3 Помидоры и яйца разрежьте 

пополам.

4 Сыр нарежьте мелкими куби‑

ками или натрите на крупной 

терке, затем аккуратно смешай‑

те с яйцами и помидорами.

5 На блюдо уложите листья 

рукколы, на них выложите 

приготовленный салат. Слегка 

посолите, поперчите, сбрызните 

бальзамическим уксусом, мас‑

лом и подавайте.

Очень интересно в этом салате 
будут смотреться также мелкие 
шарики моцареллы – чильеджини 

или перлини.
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Салат 
из свеклы с орехами 

15 мин.

1

4

300 г свеклы
1 / 3 стакана ядер грецких 

орехов

150 г копченого сыра

1–2 зубчика чеснока

Ѕ стакана майонеза

1Свеклу тщательно промойте, 

залейте горячей водой и от‑

варите до готовности. Охладите.

2 Орехи переберите, промойте 

и подсушите на сковороде 

без масла на плите или на про‑

тивне в умеренно разогретой ду‑

ховке. Слегка охладите и крупно 

порубите ножом.

3 Свеклу очистите от кожицы, 

затем нарежьте соломкой 

или натрите на крупной терке.

4 Натрите сыр на мелкой 

терке.

5 Чеснок пропустите через 

пресс или натрите на мелкой 

терке.

6 Добавьте к свекле чеснок 

и часть орехов, заправьте 

майонезом и тщательно переме‑

шайте. Выложите в салатник.

7 Посыпьте салат оставшими‑

ся орехами, тертым сыром 

и подавайте.
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10 мин.

1

2

2 вареные свеклы (около 250 г)

100 г сыра фета

1 пучок петрушки

3 ст. л. оливкового масла

2 ч. л. бальзамического уксуса

1 щепотка соли

1 Свеклу натрите на крупной 

терке.

2 Несколько листиков петруш‑

ки отложите для оформ‑

ления, оставшуюся мелко 

порубите.

3 Смешайте свеклу с зеленью, 

посолите, заправьте маслом 

и уксусом.

4 Сыр нарежьте мелкими куби‑

ками, посыпьте ими салат.

5 Украсьте листиками зелени.

Для экономии времени  удоб-

нее всего купить вареную 

свеклу в магазине, но если 

это не удалось, можно, конеч-

но, сварить ее самим, жела-

тельно накануне. Для этого 

положите не очищенную, 

а лишь тщательно промы-

тую свеклу в кипящую воду 

и варите 50–60 минут, пока 

она не станет мягкой, если 

проткнуть ее вилкой. Отвар 

слейте, а свеклу промойте 

под холодной водой, затем 

дайте ей остыть.

Свекольный салат  
с сыром фета
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Теплый картофельный 
салат с брынзой

500 г мелкого картофеля

4–5 ст. л. растительного масла

1–2 зубчика чеснока

1 красный сладкий перец

Ѕ головки красного репчатого лука

200 г помидоров черри

1 пучок рукколы

80 г брынзы
1 / 3 ч. л. соли

молотый черный перец

30 мин.

2

6

Для приготовления этого салата 
лучше использовать молодой 

картофель.

картофель
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1 Картофель тщательно про‑

мойте, очистите (молодой 

картофель можно оставить 

неочищенным) и нарежьте 

дольками.

2 Сковороду хорошо разогрей‑

те с 3 столовыми ложками 

масла. Положите картофель, 

обжарьте его со всех сторон.

3 Чеснок мелко поруби‑

те, добавьте к картофелю 

за 1–2 минуты до готовности. 

Слегка посолите, поперчите, 

переложите со сковороды на бу‑

мажную салфетку и дайте жиру 

стечь.

4 Сладкий перец разрежьте 

вдоль пополам, очистите 

от перегородок и семян. На‑

режьте перец тонкими полу‑

кольцами и обжарьте на ско‑

вороде с оставшимся маслом. 

Посолите, поперчите, уберите 

со сковороды.

5 Лук нарежьте полукольцами, 

помидоры разрежьте попо‑

лам. Брынзу нарежьте кубиками.

6 Рукколу промойте 

и обсушите.

7 В салатник уложите рукколу, 

затем — подготовленные 

картофель, сладкий перец, лук 

и помидоры. Слегка переме‑

шайте. Сверху разложите кубики 

брынзы.

8 По желанию полейте остав‑

шимся на сковороде маслом 

и сразу подавайте.
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20 мин.

+ варка

2

6

100 г картофеля

100 г свеклы

100 г моркови

150 г квашеной капусты

1 яблоко

100 г чернослива без косточек

100 г маринованных огурцов 

или грибов

1 пучок зеленого лука

8 ст. л. растительного масла

Винегрет  
с черносливом
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1 Картофель и морковь, не очи‑

щая, положите в кипящую 

воду и варите на среднем огне 

20–25 минут с момента закипа‑

ния (готовность проверьте, про‑

ткнув овощи вилкой: если они 

мягкие, значит, готовы). Овощи 

выложите, дайте им остыть 

и очистите от кожицы.

2 Свеклу, не очищая и не сре‑

зая кончик, положите в кипя‑

щую воду и варите на среднем 

огне до готовности (готовность 

проверьте, проткнув вилкой: 

если свекла мягкая, она готова). 

Свеклу выложите, дайте остыть 

и очистите от кожицы.

3 Чернослив залейте кипятком 

и оставьте на 30 минут. Воду 

слейте.

4 Свеклу нарежьте мелкими 

кубиками и заправьте 2 сто‑

ловыми ложками масла.

5 Картофель, морковь, огурцы 

или грибы и яблоко, предва‑

рительно очистив его от сердце‑

вины, нарежьте кубиками.

6 Чернослив нашинкуйте со‑

ломкой. Зеленый лук мелко 

порубите.

7 Все подготовленные ингре‑

диенты соедините, полейте 

маслом и перемешайте.
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С ПАСТОЙ

20 мин.

3

4

100 г рисовой лапши

250 г куриного филе

1 груша

1 зубчик чеснока

2 ст. л. растительного масла

1 ст. л. соевого соуса

1 ст. л. яблочного или белого 

винного уксуса

1 ст. л. кунжутного масла

2 ст. л. арахисового масла

ј ч. л. молотого красного 

перца

ј ч. л. соли

Салат  
с рисовой лапшой

1 Филе нарежьте кубиками, об‑

жаривайте на растительном 

масле 7–8 минут, посолите.

2 Рисовую лапшу положите 

в кипящую подсоленную 

воду и варите 3 минуты. Откинь‑

те лапшу на дуршлаг, обдайте 

холодной водой и дайте воде 

стечь.

3 Для соуса взбейте венчиком 

кунжутное и арахисовое мас‑

ло с соевым соусом и уксусом.

4 Грушу разрежьте пополам, 

очистите от кожицы и семян. 

Нарежьте половинки ломтиками. 

Чеснок пропустите через пресс.

5 Соедините лапшу с филе, 

грушей и чесноком, попер‑

чите, полейте соусом и аккурат‑

но перемешайте. При необходи‑

мости немного посолите.

Более острым салат сделает 

 перец чили. Используйте его 

вместо молотого красного 

перца, очистив от семян 

и нарезав  небольшими ку-

сочками.
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12 крупных макарон в форме 

ракушек

Ѕ головки красного репчатого 

лука

8 помидоров черри

100 г рукколы

3 ст. л. оливкового масла

50 г пармезана

Ѕ ч. л. соли

4 30 мин.

1Теплый салат  
с пастой

Этот салат надо подавать к столу 
сразу, пока ракушки еще теплые.

1 Отварите ракушки в 1 л 

подсоленной воды в течение 

15 минут. Откиньте на дуршлаг.

2 Помидоры черри разрежьте 

на половинки.

3 Лук нарежьте полукольцами. 

Рукколу нашинкуйте.

4 Сыр натрите на мелкой  

терке.

5 Смешайте в миске лук, рук‑

колу, помидоры и оливковое 

масло.

6 Выложите на блюдо ракуш‑

ки, в них положите начинку. 

Посыпьте пармезаном.
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ГРИБНЫЕ

4 30 мин.

2Грибной  
салат

500 г шляпок шампиньонов

1 свежий огурец

100 г маслин
1/і головки красного лука

100 г консервированной 

кукурузы

3 ст. л. майонеза 
1/і ч. л. соли

Шампиньоны для этого салата 
выбирайте только свежие. Они 

должны быть гладкими и упругими 
на ощупь.

1 Отварите шампиньоны в под‑

соленной воде 15 минут.

2 Огурец натрите длинной со‑

ломкой на крупной терке.

3 Несколько маслин отложите, 

оставшиеся маслины и крас‑

ный лук мелко нарежьте.

4 Смешайте в миске огурец, 

лук, кукурузу, маслины 

и майонез.

5 Выложите на блюдо шляпки 

шампиньонов и аккуратно 

чайной ложкой наполните их 

начинкой.

6 Оставшиеся маслины на‑

режьте колечками и украсьте 

ими салат.

Шляпки шампиньонов  должны быть не менее 3 см в диаметре, ина-

че будет неудобно выкладывать в них салат.
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40 мин.

2

4

200 г грибов

1 головка репчатого лука

1 ст. л. растительного масла

100 г филе соленой сельди

3 яйца

50 г творога жирностью 9%

200 г сметаны жирностью 15%
1/8 ч. л. соли

Грибной салат  
с сельдью

Грибы лучше всего использовать 
лесные, поскольку они более 
ароматные, но если такой 

возможности нет, возьмите 
шампиньоны или вешенки.

1 Яйца положите в холодную 

воду, доведите ее до кипения 

и варите 9–10 минут на среднем 

огне. Сразу переложите яйца 

в емкость с холодной водой 

и через 4–5 минут очистите 

от скорлупы. Дайте яйцам не‑

много остыть, а затем нарежьте 

их кубиками.

2 Грибы нарежьте ломтиками 

(если они крупные — кубика‑

ми). Лук нарежьте кубиками.

3 На сковороде нагрейте 

масло, положите лук и об‑

жаривайте его на слабом огне 

без изменения цвета. Добавьте 

грибы и жарьте их до готовно‑

сти. Но не пересушите! В конце 

посолите. Дайте грибам остыть.

4 Филе сельди нарежьте 

ломтиками. Немного гри‑

бов отложите для украшения, 

оставшиеся смешайте с яйцами, 

творогом и сметаной, уложите 

в салатник горкой. Сверху выло‑

жите ломтики сельди.

5 Перед подачей украсьте 

салат ломтиками грибов 

и зеленью.
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1 Грибы нарежьте ломтиками, 

положите на разогретую 

с маслом сковороду, слегка 

посолите, посыпьте майораном 

и жарьте до готовности 15 минут.

2 Яйца сварите вкрутую, охла‑

дите, очистите и крупно по‑

рубите или нарежьте дольками.

3 Помидоры нарежьте 

ломтиками. 4 Яблоко очистите от кожи‑

цы и нарежьте тонкими 

ломтиками.

5 Лук нарежьте полукольцами.

6 Сметану смешайте с лимон‑

ным соком, солью и сахаром.

7 Соедините грибы с луком, 

яйцами, яблоком и поми‑

дорами. Добавьте сметанный 

соус, поперчите, перемешайте 

и выложите в салатник.

8 По желанию оформите  

салат ломтиками яиц 

или помидоров.

Салат из шампиньонов 
с помидорами 

500 г шампиньонов

2 помидора

2 яйца

1 яблоко

1 головка салатного репчатого 

лука

2 ст. л. растительного масла

1 щепотка сушеного майорана

200 г сметаны жирностью 15%

1 ст. л. лимонного сока

Ѕ ч. л. соли

1 щепотка сахара

1 щепотка молотого черного 

перца

25 мин.

2

6

Прежде чем нарезать шампиньоны,  протрите их салфеткой, очи-

щая от загрязнений, и промойте в холодной воде в течение не-

скольких секунд. Не следует замачивать грибы надолго, иначе они 

впитают лишнюю жидкость.
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С РЫБОЙ И МОРЕПРОДУКТАМИ

Сельдь  
под шубой

1–2 свеклы среднего размера

1 крупный клубень картофеля

1 крупная морковь

3 яйца

1 головка красного репчатого 

лука

200 г филе копченой сельди

200 г майонеза

2 ст. л. лимонного сока

соль

1 час

1

4

1 Свеклу, картофель и мор‑

ковь тщательно вымойте 

и, не очищая, по отдельности 

отварите до готовности в под‑

соленной воде. Дайте остыть. 

Яйца сварите вкрутую, охладите 

проточной водой и очистите.

2 Отварные овощи очистите, 

затем натрите на крупной 

терке в три отдельные емко‑

сти. Яйца нарежьте мелкими 

кубиками.

3 Лук очистите и порубите. 

Рыбное филе нарежьте 

маленькими кубиками, удаляя 

мелкие косточки.

4 Майонез перемешайте с ли‑

монным соком.

5 По порционным прозрачным 

салатникам разложите слоя‑

ми картофель, рыбу, лук, мор‑

ковь, свеклу и яйца, промазывая 

каждый слой приготовленным 

лимонным майонезом. Уберите 

в холодильник на 1–2 часа.

Свекла получится особенно 
вкусной и сохранит цвет,  если ее 
вымыть, обсушить, сбрызнуть 
растительным маслом, завернуть 
в фольгу и запечь в духовке 
(1 час при 180 °С). 
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Салат «Мимоза» 

1 банка консервированной 

сайры

2–3 клубня картофеля

2 моркови

4 яйца

1 головка репчатого лука

1 стакан майонеза

2 веточки укропа

1 Картофель, морковь и яйца 

сварите по отдельности. 

Охладите.

2 Рыбу отделите от заливки, 

разомните вилкой.

3 Лук мелко порубите.

4 Картофель натри‑

те на крупной терке, 

морковь — на мелкой.

5 Яйца разделите на белки 

и желтки, натрите их по от‑

дельности на мелкой терке.

6 На дно салатника уложите 

подготовленную рыбу, раз‑

ровняйте, смажьте тонким слоем 

майонеза.

7 На рыбу уложите слоями 

яичные белки, морковь, лук, 

картофель, смазывая каждый 

слой майонезом.

8 Посыпьте салат тертыми 

желтками, оформите зеленью 

укропа и подавайте.

35 мин.

2

7

Для этого салата 
выбирайте консервы в масле 

или в собственном соку.

Для праздничного стола 
слоеные салаты можно 

приготовить в прозрачной 
салатнице или просто 
в невысоких стаканах.

Этот нежный вкусный салат  из вполне доступных продуктов 

считался классикой советской кухни. Готовили его, как правило, 

на праздники – «Мимоза» нередко служила украшением новогод-

него стола или соседствовала с пушистыми желтыми шариками 

одноименных цветов на Восьмое марта.

Сегодня наши кулинарные возможности  заметно расширились, 

да и гастрономическая фантазия поистине не знает границ, по-

этому появляются все новые и новые варианты любимого салата: 

с семгой, тунцом, горбушей, сыром, сливочным маслом, печенью 

трески и т. д.
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4 30 мин.

3

500 г филе форели

100 г салата-латука

1 помидор

1 яйцо

50 г сырого риса

2 ст. л. оливкового масла

1 ч. л. соли

Теплый салат  
с форелью

Форель - одна из самых 
низкокалорийных и полезных 

по своему составу рыб. Например, 
она содержит уникальные жирные 

кислоты омега-3.

1 Филе форели нарежьте куби‑

ками и отварите в подсолен‑

ной (½ ч. л.) воде 15 минут.

2 Отварите яйцо и нарежьте 

его ломтиками.

3 Отварите рис в подсоленной 

воде (½ ч. л.) 15 минут.

4 Помидор нарежьте неболь‑

шими ломтиками.

5 Салат‑латук помойте, просу‑

шите и выложите на блюдо.

6 В миске смешайте яйцо, 

помидор, рис и форель, 

заправьте оливковым маслом 

и выложите на листья салата. 

Подавайте салат теплым.
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2 30 мин.

2Салат  
из креветок с авокадо

500 г королевских креветок, 

неочищенных полуготовых 

(отварных очищенных должно 

получиться 200 г) 

100 г грейпфрута

1 авокадо 

1 ст. л. оливкового масла

3 зубчика чеснока

1Ѕ ч. л. соли

2 лавровых листа

3 горошины черного перца 

Чтобы оттенить вкус аво-

кадо,  посыпьте уже готовое 

блюдо ј чайной ложки моло-

той паприки.

1 Воду (0,5 литра) поставьте 

на огонь, подсолите (1 ч. л.), 

добавьте лавровый лист и перец 

горошком, доведите до кипения.

2 В кипящую воду опустите 

креветки и отварите их в те-

чение 2–3 минут.

3 Креветки достаньте шу-

мовкой, остудите, очистите 

от хитинового панциря.

4 Дольки грейпфрута очисти-

те от кожи и пленок, чтобы 

осталась только мякоть. 

5 В раскаленной сковороде 

с маслом и оставшейся 

солью обжарьте, постоянно по-

мешивая, измельченный чеснок 

в течение минуты.

6 Добавьте к нему очищенные 

креветки и обжарьте еще 

минуту.

7 Авокадо очистите от ко-

журы и нарежьте тонкими 

ломтиками. 

8 Выложите дольки грейпфру-

та на тарелку, на них пира-

мидкой уложите креветки.

9 Сверху положите тонкие 

ломтики авокадо, на них в ка-

честве оформления выложите 

креветку и кусочки грейпфрута.

10 Полейте чесночной за-

правкой и присыпьте моло-

той паприкой, оформите зеленью.
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Салат  
из морепродуктов

6 30 мин.

2

250 г королевских креветок, 

неочищенных полуготовых

250 г кальмаров

250 г морских гребешков

250 г белой рыбы (например, 

трески или палтуса)

100 г салата-латука

100 г рукколы

1 зубчик чеснока

1 лайм

1 ч. л. соли, свежемолотый 

черный перец

4 ст. л. оливкового масла

Этот салат получается особенно 
полезным, потому что морепродукты 
богаты йодом, цинком и марганцем. 
Кроме того, они содержат небольшое 

количество калорий.

1 Очистите креветки от хити-

нового панциря. Сделайте 

неглубокий надрез вдоль спинки 

креветки и удалите хорду. 

Промойте креветки под струей 

холодной воды.

2 Мясо морских гребешков 

отделите от раковин, про-

мойте водой, обсушите, посоли-

те, поперчите и слегка обжарьте 

на части масла.

3 Кальмары промойте, удалите 

внутренности и нарежь-

те колечками. Рыбу нарежьте 

кубиками.

4 Кольца кальмаров и кревет-

ки отварите в 1 л кипящей 

подсоленной воды в течение 

3–5 минут. Затем переложите 

в миску.

5 В этой же воде отварите 

кусочки рыбы в течение 

10 минут.

6 Листья салата нарвите и сме-

шайте с морепродуктами.

7 Для соуса измельчите 

чеснок, добавьте сок лайма, 

оливковое масло, все тщательно 

перемешайте. Добавьте соус 

к салату.
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1 Картофель сварите в мун-

дире: положите его в кипя-

щую воду и варите 20–25 минут 

с момента закипания. Обдайте 

клубни холодной водой, очи-

стите от кожицы и нарежьте 

кубиками.

2 Сварите яйца вкрутую, 

остудите в холодной воде, 

очистите и нарежьте кубиками.

3 Огурец натрите на крупной 

терке. 4 Кальмары отделите от за-

ливки и нарежьте кубиками.

5 Лук и зелень мелко порубите. 

6 Подготовленные ингреди-

енты соедините, посолите, 

заправьте майонезом. Украсьте 

салат по желанию.

Чтобы нарезанные кубиками 

картофель и яйца быстрее 

остыли,  выложите их в один 

слой на плоскую тарелку 

и поставьте в морозильную 

камеру на 10 минут.

35 мин.

2

4

100 г консервированных 

кальмаров

3 клубня картофеля

2 яйца

1 огурец

Ѕ головки репчатого лука

Ѕ пучка укропа

3 ст. л. майонеза

ј ч. л. соли

Салат  
с кальмарами

Для такого салата вместо 
консервированных можно взять 

копченые кальмары.
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Салат с кальмарами 
и овощами 

20 мин.

+ настаивание 
40 мин.

2

4

400 г филе кальмаров

1 желтый сладкий перец

1 головка красного репчатого 

лука

2 стебля сельдерея

1 небольшой пучок листьев 

зеленого салата

ј ч. л. соли

Для заправки:

3 ст. л. оливкового масла 

холодного отжима

2 ст. л. лимонного сока

1 зубчик чеснока

Ѕ ч. л. соли

ј ч. л. молотого сушеного 

орегано

1 щепотка молотого черного 

перца

1 Для заправки зубчик чеснока 

раздавите плоской стороной 

лезвия ножа. Лимонный сок 

взбейте с солью, перцем и оре-

гано. Тонкой струйкой влейте 

масло, взбейте. В полученную 

смесь положите чеснок. Наста-

ивайте заправку 30–40 минут, 

затем чеснок удалите.

2 Филе кальмаров положите 

в кипящую подсоленную воду 

и варите 5 минут. 

3 Достаньте кальмары из отва-

ра, облейте холодной водой 

и дайте ей стечь, затем нарежь-

те кальмары кольцами.

4 У сладкого перца удалите 

перегородки с семена-

ми и нарежьте его тонкими 

кольцами.

5 Лук нарежьте тонкими коль-

цами. Сельдерей очистите от 

кожицы и нарежьте небольшими 

ломтиками.

6 Листья салата промойте, 

обсушите и нарвите руками.

7 В салатник уложите листья 

зеленого салата, кольца 

кальмаров, сладкого перца 

и лука, ломтики сельдерея. По-

лейте заправкой, слегка пере-

мешайте и подавайте.
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Салат с печенью трески 
и яйцом 

1 банка (230 г) 

консервированной печени 

трески

3 яйца

2–3 пера зеленого лука

1 щепотка молотого черного 

перца

20 мин.

+ настаивание 
30 мин.

1

5

1 Яйца сварите вкрутую. 

Охладите, очистите, отделите 

белки от желтков. Белки мелко 

порубите.

2 Печень трески отделите от 

заливки и разомните вилкой.

3 Желтки разомните вилкой, 

добавьте немного залив-

ки от консервов, поперчите, 

перемешайте.

4 Зеленый лук мелко порубите. 

5 Соедините печень трески 

с яичными белками и желтка-

ми, добавьте ²⁄3 части лука, пере-

мешайте и выложите в салатник.

6 Посыпьте салат оставшимся 

зеленым луком и подавайте 

со свежим хлебом. 

Приведенный здесь ре-

цепт –  один из самых 

простых. Вы можете его 

усовершенствовать по свое-

му вкусу, добавив, например, 

рассыпчатый рис, натертый 

на крупной терке вареный 

картофель или мелко наре-

занное кислое яблоко.

Этот невзрачный с виду продукт  является в действительности 

самым настоящим эликсиром здоровья, красоты и молодости. Дело 

в том, что печень трески чрезвычайно богата витамином D, который 

делает нашу кожу сияющей и эластичной, а кости – крепкими, ви-

тамином А, необходимым для острого зрения, витамином Е, который 

способствует укреплению иммунитета, фолиевой кислотой, очень 

важной для кровеносной и иммунной систем, а также ненасыщен-

ными жирными кислотами омега-3 и йодом.
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МЯСНЫЕ

Мясной салат 
с картофелем и огурцами 

200 г вареного или жареного 

мяса

4 клубня картофеля

2 огурца

100 г зеленого салата

Ѕ стакана майонеза

1 щепотка молотого красного 

перца

ј ч. л. соли

15 мин.

1

6

1Картофель тщательно про-

мойте, залейте горячей водой 

и отварите в мундире до готов-

ности. Очистите. 

2 Мясо, картофель и огурцы 

нарежьте тонкими ломти-

ками, соедините, поперчите, 

заправьте майонезом. Посолите 

по вкусу, перемешайте.

3 Листья салата промойте, 

обсушите и крупно нарвите.

4 На блюдо уложите листья 

зеленого салата, сверху — 

приготовленный мясной салат. 

Охладите и подавайте.

Для приготовления салатов  

больше всего подходит карто-

фель с низким содержанием 

крахмала. Этим свойством 

отличается молодой кар-

тофель, а также картофель 

восковых сортов. Клубни 

воскового картофеля после 

варки становятся полупро-

зрачными и приобретают 

нежную текстуру, сохраняя 

при этом форму кусочков 

после нарезки.
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Салат из говядины  
с маринованным луком

350–400 г мякоти говядины

150 г твердого сыра

1 крупная головка репчатого 

лука

Ѕ стакана яблочного уксуса

50 г майонеза

3 горошины черного перца

1 лавровый лист ј ч. л. соли

15 мин. 

+ 2 часа 
на маринова-
ние и варку

1

4

1 Говядину залейте кипящей 

водой так, чтобы она покры-

вала мясо на 2–3 см. На силь-

ном огне вновь доведите воду 

до кипения, снимите пену, огонь 

уменьшите до слабого. Варите 

говядину, пока она не станет 

мягкой. В конце варки посолите 

и добавьте черный перец и лав-

ровый лист. 

2 Охладите мясо в бульоне, 

затем выньте и обсушите 

салфеткой.

3 Нарежьте мясо брусочками 

или кубиками.

4 Репчатый лук нарежьте тон-

кими полукольцами, залейте 

уксусом, оставьте для маринова-

ния на 1,5–2 часа. 

5 Откиньте лук на дуршлаг, 

чтобы стек уксус. 6 Сыр натрите на мелкой 

терке. 7 На блюдо выложите первым 

слоем маринованный лук, 

на него — нарезанное мясо, 

смажьте его майонезом и по-

сыпьте тертым сыром.

8 По желанию салат можно 

украсить зеленью.
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Этот салат можно также 
подавать теплым.
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Салат с печенкой 
и грибами 

200 г говяжьей печенки

200 г шампиньонов

1 головка репчатого лука

2 соленых или 

маринованных огурца

2 яйца

3 ст. л. растительного масла

Ѕ стакана майонеза

Ѕ пучка петрушки

Ѕ ч. л. соли

молотый черный перец 

20 мин.

2

5

1Яйца сварите вкрутую. Охла-

дите, очистите. 2 Печенку обдайте кипятком 

и очистите от пленки, затем 

обжарьте целым куском на 

разогретой с 1 столовой ложкой 

масла сковороде. Охладите.

3 Грибы нарежьте ломтиками 

и также обжарьте на ра-

зогретой с 1 столовой ложкой 

масла сковороде. Охладите.

4 Лук нарежьте соломкой 

или кольцами и обжарьте 

на оставшемся масле. Охладите.

5 Печенку и огурцы нарежьте 

соломкой, яйца — неболь-

шими кубиками. Петрушку 

порубите.

6 Соедините печенку с яйца-

ми, луком, грибами, огур-

цами, посолите, поперчите, 

заправьте майонезом. Посыпьте 

салат зеленью и подавайте.
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Салат  
из языка с огурцами

300 г говяжьего языка

1 головка репчатого лука

1 морковь

1 длинный огурец (около 300 г)

300 г маринованных огурцов

200 г сметаны жирностью 15%

2 ст. л. майонеза

1 лавровый лист

5 горошин черного перца

1 ч. л. соли

1 Целый язык залейте кипящей 

водой так, чтобы она покры-

вала его на 2–3 см. На силь-

ном огне вновь доведите воду 

до кипения, снимите пену, огонь 

уменьшите до слабого. Варите 

язык, пока он не станет мягким 

(говяжий язык весом 1–1,5 кг 

варится около трех часов, теля-

чий — около двух). За полчаса 

до готовности добавьте лук, 

морковь, перец, лавровый лист 

и соль.

2 Вареный язык выньте из ка-

стрюли, несколько секунд 

выдержите его под струей 

холодной воды и сразу снимите 

кожицу.

3 Заверните язык в пищевую 

пленку, остудите при ком-

натной температуре, затем 

в холодильнике.

4 Отрежьте от вареного языка 

кусочек весом 300 г со сто-

роны кончика, нарежьте его 

поперек волокон ломтиками 

толщиной 0,5 см, а затем на-

шинкуйте соломкой.

5 Огурец натрите вдоль на тер-

ке для корейской моркови. 

Отожмите сок.

6 Маринованные огурцы 

нашинкуйте соломкой вдоль 

плодов.

7 Соедините язык с огурцами, 

при необходимости посоли-

те, добавьте майонез и сметану, 

перемешайте.

8 Салат сразу подавайте 

на стол. Если же вы готови-

те салат заранее, то не солите 

и не заправляйте его сразу, 

а перед подачей слейте выде-

лившийся сок и только после 

этого добавьте соль и заправку.

15 мин.

+ 4 часа 
на варку 

и охлаждение

3

6

Очищать язык от ко-

жицы  нужно, пока он 

горячий. С холодного 

языка снять кожицу 

практически невоз-

можно.
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Салат  
с курицей и красной фасолью

300 г филе куриной грудки

1 помидор

200 г консервированной 

красной фасоли

100 г твердого сыра

50 г китайского салата

100 г белого хлеба

2 ст. л. сметаны жирностью 15%

3 зубчика чеснока
1/і ч. л. соли

2 ст. л. растительного масла

6 30 мин.

3

1 Нарежьте куриную грудку 

кубиками со стороной 1,5 см 

и отварите в подсоленной воде 

20 минут.

2 Пока грудка варится, срежьте 

с белого хлеба корки, нарежь-

те кубиками со стороной 1 см 

и подсушите в заранее разогре-

той до 180 °С духовке 10 минут, 

периодически помешивая. Сыр 

также нарежьте кубиками. 

3 Приготовьте смесь из расти-

тельного масла, измельчен-

ного чеснока и соли и переме-

шайте с готовыми сухариками. 

4 У помидора удалите плодо-

ножку и нарежьте некрупны-

ми кусочками, листья китайского 

салата помойте и мелко нарвите 

руками. 

5 Смешайте все ингредиенты 

и заправьте сметаной. 

6 Подавайте сразу, что-

бы сухарики оставались 

хрустящими.

Обязательно слейте  с кон-

сервированной фасоли 

сок, иначе салат получится 

жидким и потеряются вкус 

и аромат других продуктов.

С КУРИЦЕЙ
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Для этого салата лучше 
всего подойдет прозрачный 
глубокий салатник, так 
будут видны все его слои.
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6 40 мин.

2

1 куриная грудка

2 яйца

2 клубня картофеля

200 г консервированных 

ананасов

3 ст. л. майонеза 

1/і ч. л. соли

Салат 
с курицей и ананасом

Помимо основных ингредиентов  можно добавить в этот салат грецкие орехи, консервированную кукурузу 

или свежий огурец. Это придаст блюду свежую весеннюю нотку.

1 Отварите яйца и картофель 

(в мундире).

2 Куриную грудку отварите 

в подсоленной воде 20 минут 

и мелко нарежьте.

3 В порционные салатники вы-

ложите картофель, натертый 

на мелкой терке.

4 Слой картофеля смажьте 

1 столовой ложкой майонеза. 5 Следующим слоем выложи-

те кусочки куриной грудки 

и снова смажьте майонезом. 

6 
Выложите ананасы, наре-

занные мелкими кусочками, 

и снова смажьте майонезом.

7 Яйца разделите на белки 

и желтки, натрите на мелкой 

терке по отдельности. Белки 

выложите в салатники по внеш-

нему кругу.

8В центр салатников выложи-

те натертые желтки.

9 Дайте настояться в холо-

дильнике 1–2 часа.
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40 мин.

2

4

100 г копченого куриного филе

1 клубень картофеля

1 морковь

2 яйца

80 г ядер грецких орехов

100 г твердого сыра

4 ст. л. майонеза

ј ч. л. соли

Салат  
с копченой курицей

Такой салат уместен 
и на праздничном столе. 
В этом случае его можно 

украсить зернами граната.
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Копченое куриное филе придает салату особый вкус,  но если вы по каким-то причинам не едите коп-

ченое, возьмите сырое филе, отварите его 20–25 минут в слегка подсоленной воде, дайте немного остыть 

и нарежьте кубиками.

1 Картофель сварите в мунди-

ре: положите его в кипящую 

подсоленную воду и варите 20–

25 минут с момента закипания. 

Обдайте клубни холодной водой, 

очистите от кожицы и нарежьте 

кубиками. Заправьте картофель 

1 столовой ложкой майонеза.

2 Морковь сварите до мягко-

сти, обдайте холодной водой, 

очистите от кожицы. Натри-

те морковь на крупной терке 

и заправьте 1 столовой ложкой 

майонеза.

3 Сварите яйца вкрутую, 

остудите в холодной воде, 

очистите и нарежьте кубиками. 

Заправьте 1 столовой ложкой 

майонеза.

4 Филе нарежьте кубиками, 

заправьте оставшимся 

майонезом.

5 Орехи мелко порубите. 6 Сыр натрите на мелкой 

терке.

7 На блюдо или в салатник 

выложите слоями в следую-

щем порядке: картофель, филе, 

орехи, яйца, морковь, тертый 

сыр.

Картофель и морковь можно варить в одной посуде,  время от времени проверяя их готовность, так 

как время варки зависит от многих факторов, и в первую очередь от размера овощей.

По желанию и если позволяет время, орехи можно обжарить на сухой 
сковороде, а затем измельчить.
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Теплый салат 
с куриной печенкой и грибами

300 г куриной печенки

200 г шампиньонов

1 пучок листьев зеленого 

салата

1 огурец

1 помидор

1 ст. л. соевого соуса

1 ч. л. жидкого меда

1 перо зеленого лука

1 стакан сливок жирностью 

15–20%

1 ч. л. готовой горчицы

1 зубчик чеснока

2 ст. л. растительного масла

1 ч. л. пшеничной муки
1 / 3 ч. л. соли

1 щепотка молотого черного 

перца

30 мин.

2

5

1 Листья салата промойте, об-

сушите и нарвите руками.

2 Огурец и помидор нарежьте 

тонкими ломтиками.

3 Соевый соус смешайте 

с медом и мелко нарезанным 

зеленым луком.

4 На порционные тарелки 

разложите подготовленные 

листья салата, ломтики помидо-

ра и огурца, полейте их медо-

во-соевым соусом.

5 Очищенные грибы и про-

мытую печенку нарежьте 

небольшими кусочками.

6 Чеснок мелко порубите, по-

ложите на разогретую с мас-

лом сковороду, обжаривайте 

30–40 секунд. Добавьте грибы, 

обжаривайте при помешива-

нии 5 минут. Положите печенку, 

обжаривайте еще 3–5 минут. 

Посолите, поперчите по вкусу. 

Посыпьте мукой, перемешайте.

7 Добавьте горчицу, влейте 

сливки. Доведите до кипения 

и выключите огонь.

8 Печенку с грибами и сливоч-

ным соусом сразу разло-

жите на тарелки с овощами 

и подавайте.


