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Введение

Салаты — легкие, вкусные и в то же время питательные 
блюда. Их готовят или из овощей, фруктов, или же из овощей 
(вареных и сырых) и фруктов с добавлением мясных и рыб-
ных продуктов, крабов и раков, грибов и др.

Салаты первой группы подают к жареному или отварному 
мясу, птице, рыбе. Салаты второй группы употребляются в ка-
честве закуски в начале обеда или ужина.

Для салатов используют преимущественно следующие 
овощи:

· сырые — зеленый салат, огурцы, помидоры, редис, мор-
ковь, сладкий перец, белокочанную капусту, краснокочанную 
капусту, сельдерей, всевозможную зелень;

· вареные — картофель, морковь, цветную капусту, зеле-
ный горошек, кукурузу, спаржу, фасоль, репу.

Из фруктов для салатов чаще всего употребляются яблоки. 
Кроме них можно использовать груши, апельсины, мандари-
ны, грейпфруты, сливы и различные ягоды.

Мясные продукты для салатов берутся отварные или жа-
реные — говядина, телятина, свинина, птица и дичь, рыба — 
отварная и консервы.

Для заправки салатов можно применять, кроме майонеза 
и сметаны, оливковое масло, растительное масло, смешанное 
с уксусом и солью, перцем и сахаром. Кроме того, широко 
используются наборы разнообразных специй, например «Ве-
гета».

Для приготовления соусов и заправок нужно брать мелкую 
столовую соль, сахарную пудру и уксус виноградный или на-
стоенный на разных специях.

Каждое блюдо можно считать хорошо приготовленным в 
том случае, если его внешний вид вызывает аппетит. Поэто-
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му о привлекательном виде салата следует позаботиться так 
же, как и о его вкусе. Большое значение придается качеству 
используемых для салатов овощей и фруктов.

Салаты украшают теми же продуктами, из которых они 
приготовлены. Для украшения отбирают красивые и ровно 
нарезанные ломтики яблок, огурцов, моркови, помидоров 
или дольки яйца, ломтики семги, лососины, а также листики 
зеленого салата, ягоды клубники, вишни, винограда, дольки 
апельсинов, мандаринов.

Эти продукты нужно располагать симметрично или в виде 
рисунков и узоров различной окраски. Листики салата или 
ветки сельдерея, помещаемые в середине горки, придают са-
лату законченный вид.

Украшение салатов, как и подбор продуктов для их при-
готовления, можно разнообразить в зависимости от вкуса и 
изобретательности.

Салаты, как правило, подают на стол в холодном виде. Хра-
нить их нужно в прохладном месте, если нельзя поставить на 
стол немедленно. 
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Подготовка овощей 
и фруктов для салатов

От того, как подготовлены продукты для салата, в значи-
тельной мере зависят его вкус и вид.

Апельсины и мандарины очищают от корки, разбирают на 
дольки или нарезают кружками (без зерен). С корки срезают 
цедру (верхний слой), тонко нарезают и посыпают салат при-
готовленной крошкой цедры.

Виноград, вишня и другие ягоды. Отбирают здоровые спе-
лые ягоды, промывают в холодной воде, обсушивают на по-
лотенце; косточки из вишен и черешен удаляют.

Зеленый салат. Отбирают здоровые листья салата и промы-
вают в холодной воде. Чем холоднее вода, тем лучше и крепче 
становятся листья салата. Затем салат выкладывают на сал-
фетку и обсушивают.

Зелень петрушки замачивают в воде. Ветки петрушки идут 
для украшения салатов, а стебли используют при варке бульона.

Картофель для салатов и винегретов варят в кожуре, очи-
щают и, охладив, нарезают ломтиками.

Корнишоны и пикули нарезают ломтиками или оставляют 
в целом виде.

Лук репчатый и зеленый. Наиболее хорош для салата 
крупный и сладкий лук. Его очищают и нарезают очень тон-
кими круглыми ломтиками, которые разбирают на кольца. 
Так же подготавливают простой репчатый лук. Чтобы удалить 
излишнюю горечь, нарезанный лук поливают уксусом. Зеле-
ный лук, очищенный и промытый холодной водой, нарезают 
для салатов на кусочки по 3—4 см. Для гарнира к сельди и 
для винегретов лук нарезают более мелко.

Морковь, репу, очищенную от кожуры и вымытую, варят 
(лучше всего в бульоне, предназначенном для супа). Охлаж-
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денные овощи нарезают ломтиками или маленькими куби-
ками.

Огурцы свежие моют, очищают от кожуры и нарезают лом-
тиками, соломкой или кубиками. У огурцов из теплиц или 
парников обычно кожуру не срезают.

Огурцы соленые нарезают ломтиками, при этом крупные 
очищают от кожуры.

Овощи консервированные (горошек, фасоль, кукуруза, мек-
сиканская смесь, цветная капуста, морковь, свекла, огурцы, 
помидоры, и др.) очень удобны для салатов, так как не тре-
буют предварительной подготовки и варки. Перед заправкой 
салата овощи откидывают на дуршлаг для обсушки.

Помидоры для салатов отбирают спелые, крепкие, промы-
вают их в холодной воде, нарезают ломтиками. Если нуж-

но приготовить помидоры без кожицы, то их на 1 ми-
нуту опускают в кипящую воду и затем снимают 

кожицу.
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Салатный сельдерей. Отрезают корни, очищают ножом 
темные места стеблей, опускают на 1—2 часа в холодную 
воду, затем промывают в чистой воде.

Свеклу варят или запекают (предпочтительнее) в духовом 
шкафу, очищают и нарезают ломтиками.

Спаржу, очищенную от кожицы и вымытую, нарезают па-
лочками длиной 3—4 см и варят в подсоленной воде. Затем 
ее охлаждают и хранят в отваре.

Стручки фасоли и горошка очищают от жилок и промы-
вают; стручки фасоли нарезают кусочками длиной 2—3 см, 
стручки горошка разрезают пополам. Каждый сорт стручков 
варят отдельно в кипящей подсоленной воде. После варки 
откидывают на дуршлаг и охлаждают.

Яблоки и груши очищают от кожуры; если яблоки наре-
зают кружочками, то сердцевину с зернами предварительно 
удаляют специальной выемкой. Можно яблоки и груши раз-
резать сначала на четвертинки, вырезать сердцевину и потом 
уже нарезать ломтиками, соломкой или кубиками.
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СалатСалат
из мяса цыпленка, из мяса цыпленка, 
грибов и зеленигрибов и зелени
(на 4 порции)

150 � ���� ��	��
��, 150 � �
����, 100 � 
��

� ������
��, 1 	�����
, 1 ��. ����� 
��	�
���, 50 � ��
�, 100 � ����
���, ����
� 
	��
���� � ��
�	�, ����.

1. Филе цыпленка и грибы сварить в подсоленной воде.
2. Готовое мясо и грибы нарезать соломкой.
3. Мелко порубить корень сельдерея.
4. Сыр натереть на крупной терке.
5. Осторожно все перемешать, добавить каперсы и 

заправить майонезом.
Готовый салат можно украсить дольками помидора и 

нарезанной зеленью петрушки и укропа.

Время приготовления —

50 минут.
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Салат Салат 
«Аппетитный» «Аппетитный» 
(на 4 порции)

250 � ��
�
��� ������ ����, 200 � 
������ ��
� ���
��� ��
���, 1 ��
�� 
��
��
��
���

��� ��
����, 100 � ����� 
��
�
���

�� �
����, 100 � �����
�, 50 � 
�
�
�, ������ ����
�, �	����, 	�
��, ����.

1. Белое куриное мясо отварить в слегка подсоленной 
воде со специями.

2. Отварное мясо охладить и нарезать кубиками.
3. Натереть сыр на крупной терке.
4. Маринованные грибы, промытые под струей проточной 

воды, мелко нарезать.
5. Приготовленные продукты аккуратно перемешать, 

выложить в глубокую салатницу и заправить сметаной 
с хреном.

Готовый салат украсить свежей зеленью — петрушкой, 
укропом, кинзой.

Время приготовления —

50 минут.
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Салат Салат 
из мяса птицы из мяса птицы 
с черносливомс черносливом
(на 4—5 порций)

200 � ����

��� ���� 	����, 200 � �����
�, 
100 � ��
��
��
���

�� ����
���, 100 � 
��

������, 1 ��
�
���

�� ���
��, 
2—3 ����, 1 ��������, 50 � ��
�, 200 � 
����
���, 2—3 ��. ����� 
��������
��� 
�����, 5 �������� ����
��� ������, 

�������� ������� 	��
����.

1. Лук запассеровать в масле, сыр натереть на крупной 
терке.

2. Мясо птицы, ветчину, чернослив, маринованные 
огурцы, сваренные вкрутую яйца нарезать соломкой.

3. На большом блюде каждый компонент уложить 
отдельно в виде небольшой горки (не перемешивать) 
и полить майонезом.

Украсить листиками салата и веточками петрушки.

Время приготовления —

25 минут.

2
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Салат из мяса Салат из мяса 
цыпленка с рисом цыпленка с рисом 
(на 4 порции)

150 � ���� ��	��
��, 200 � 
���, 1 ������� 
�
��
�� 	�
��, 150 � ��
��
��
���

��� 
����
��� ��
����, 1 ��. ����� ������, 
1 ��. ��� �� ���������� �����, 1 ��. ����� 
��
����, 1 �. ����� ����
�, ����
� 
	��
���� � ���
���
�, ����.

1. Испечь сладкий красный перец (при температуре 
духовки 180 °С).

2. Очистить перец от кожицы и нарезать тонкой 
соломкой.

3. Отварить мясо цыпленка и также нарезать соломкой.
4. Рис хорошо промыть и оставить в холодной соленой 

воде на 2 часа, затем слить воду и отварить рис в 
подсоленной воде.

5. Приготовить соус: в блендере смешать оливковое 
масло, горчицу, уксус, сахар и соль.

6. Мясо цыпленка, сладкий перец, рис, зеленый горошек 
перемешать и заправить соусом.

Украсить салат зеленью петрушки и эстрагона.

Время приготовления —

1 час.
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Салат Салат 
из мяса птицы из мяса птицы 
со сладким перцем со сладким перцем 
(на 5—6 порций)

300 � ����

��� ���� ��
���, 450 � 
�������� 	�
��, 300 � ��
�
���

�� �
����, 
150 � ����
���, 50 � ����� ����.

1. Мясо курицы, перец и маринованные грибы нарезать 
соломкой, выложить порционно каждый продукт 
горкой.

2. Полить все майонезом, поверх майонеза — соусом 
чили.

Время приготовления —

20 минут.
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Салат Салат 
из курицы из курицы 
с ананасами с ананасами 
(на 6—7 порций)

!�
���, 1 ��
�� ��
��
��
���

�� �
�
����, 
200 � �����
�, ��

� 	� �����, ����.

1. Курицу отварить в подсоленной воде с пряностями, 
остудить, отделить мясо от костей, нарезать.

2. С ананасов слить жидкость и добавить их к курице.
3. Все заправить сметаной, посолить по вкусу и добавить 

карри.

Время приготовления —

1 час 20 ми нут.

!
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Ñåðèÿ îñíîâàíà â 2010 ãîäó

Ñàëàòû — óêðàøåíèå ëþáîãî ñòîëà, êàê ïðàçäíè÷-

íîãî, òàê è ïîâñåäíåâíîãî. Â íàñòîÿùåì èçäàíèè ïðåä-

ñòàâëåíû ðåöåïòû ñàëàòîâ íà ëþáîé âêóñ: îò ïðîñòûõ äî

ñàìûõ èçûñêàííûõ. Â ïðåäëîæåííûõ ðåöåïòàõ ê êàæäî-

ìó ñàëàòó óêàçûâàþòñÿ íå òîëüêî èíãðåäèåíòû, íî ñïî-

ñîá è âðåìÿ åãî ïðèãîòîâëåíèÿ, à òàêæå íà êàêîå êîëè÷å-

ñòâî ïîðöèé îí ðàññ÷èòàí, ÷òî, íåñîìíåííî, îáëåã÷èò

òðóä õîçÿéêè.

Äëÿ øèðîêîãî êðóãà ÷èòàòåëåé.




