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ПРЕДИСЛОВИЕ

Салаты —  одно из самых популярных блюд на нашем 
столе. Их готовят и в будни, и в праздники, их с удовольстви-
ем едят и приверженцы простой пищи, и утонченные гурма-
ны. Причина этого весьма проста: салаты можно приготовить 
практически из любого набора продуктов, смело варьируя 
компоненты. Для них используют овощи (сырые, вареные, 
консервированные, маринованные, соленые, квашеные), 
фрукты, мясо и субпродукты, рыбу, морепродукты, птицу, 
дичь, консервы и даже полуфабрикаты.

Вы можете смело экспериментировать с ингредиентами, 
давая волю фантазии и получая порой совершенно новое и 
неожиданное блюдо. Например, рекомендуемый в рецепте 
листовой салат может быть и эндивием со слегка острым 
вкусом, и хрустящим римским салатом, и нежным раддикио. 
От того, какой из них вы выберете, будет зависеть вкус блю-
да. То же касается и помидоров: мясистые круглые помидоры, 
«дамские пальчики» и крохотные черри тоже имеют разный 
вкус.

Любите сытно поесть? Добавьте в салат рис, гречу, пшено, 
макаронные изделия (ни в коем случае не разваренные). Они 
особенно хороши, если вы задумали приготовить мясной 
салат, ибо прекрасно сочетаются и с мясом, и с птицей.

Не забудьте о зелени. Ароматный укроп, нежная петруш-
ка, острый сельдерей, пикантная кинза, душистый 
эстрагон или базилик придадут блюду особый оттенок.



100 лучших салатов

Овощные салаты готовить легко и быстро, ведь 
если вы не заготовили заранее отварные овощи, 
можно нарезать салатик и из сырых. Он получит-

ся не менее вкусным, да к тому же и чрезвычайно полезным. 
Мясо и птицу для салатов обычно варят, но можно исполь-
зовать и поджаренные или запеченные продукты, даже те, 
что остались от вчерашней трапезы. Для салатов из рыбы 
надо знать, какие продукты сочетаются с ней наилучшим 
образом —  это картофель, морковь, свекла, листовые салаты, 
различные сорта лука, огурцы, помидоры, сладкий перец, 
капуста. Комбинируя рыбу и овощи, можно получить мно-
жество различных блюд с разным сочетанием полезных ве-
ществ. Они обогащают друг друга. Для салатов с креветками 
лучше выбрать сырые неочищенные креветки, обладающие 
более ярким вкусом (определить, сырые они или вареные, 
очень просто: вареные —  розовые). Сырые креветки надо 
очистить, а у крупных —  еще и удалить кишечник (в нем есть 
песок). Для этого креветку надо разрезать и пальцами или 
зубочисткой (кому как удобнее) удалить черную «ниточку». 
После этого креветки нужно отварить (не более 1– 2 мин, 
иначе они станут жесткими), обжарить или запечь —  в за-
висимости от того, что вы хотите из них приготовить. Варе-
ные креветки надо только вымыть и очистить, варить по-
вторно их не стоит. Мясо кальмаров поступает в продажу 
замороженным. Сначала нужно дать ему оттаять, потом 
удалить поверхностную пленку, отварить в кипящей воде (не 
более 3 мин, иначе кальмары станут жесткими) и охладить 
в отваре. Кальмары хорошо сочетаются с овощами, крупами 
и бобовыми.

Не бойтесь приправ. Черный, красный, белый перец, 
мускатный орех, имбирь, корица, куркума и подчеркнут вкус 
блюда, и придадут ему неповторимый аромат.
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САЛАТЫ 
ИЗ ОВОЩЕЙ И ЗЕЛЕНИ

 Зеленый салат с огурцами

5– 6 листьев салата, 1 свежий огурец, 1 яйцо, 2 ст. 
ложки сметаны или густого кефира, соль.

Листья салата перебрать, промыть в проточной холод-
ной воде, обсушить. Разорвать руками на маленькие ку-
сочки. Огурец вымыть, обсушить, мелко порубить. Яйцо 
сварить вкрутую, остудить, очистить, мелко порубить.

Ингредиенты соединить, слегка посолить, заправить 
сметаной или кефиром и тщательно перемешать.

 Зеленый салат с сыром

100 г листового салата, 50– 70 г сыра твердых сортов, 
1– 2 ст. ложки оливкового масла, сок 1/2 лимона, молотый 
белый перец, соль.

Листья салата перебрать, промыть в проточной холод-
ной воде, обсушить. Сыр натереть на крупной или 
средней терке.


