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1. ГРЕЧЕСКИЙ САЛАТ 
С МЯСОМ И ТОСТЕРНЫМ 

ХЛЕБОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

• 1 кочан салата

• 500 г рубленого говяжьего мяса

• 3 помидора

• ½ пучка зелени петрушки

• 250 г брынзы

• 3 ломтика тостерного хлеба

• 3 ст. л. оливкового масла

• 2 зубчика чеснока

• 40 г грецких орехов

• 1 яйцо

Для заправки:

• 150 г нежирной сметаны (20%)

• 4 ст. л. лимонного сока

• Соль, молотая паприка по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Овощи и зелень тщательно промыть в про-

точной воде.
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2. Кочан салата разобрать на листья и нарвать 

их на небольшие кусочки. Помидоры разре-

зать на крупные ломтики. Петрушку измель-

чить, брынзу нарезать кубиками. Чеснок 

очистить и порубить с орехами.

3. Два ломтика тостерного хлеба разрезать на 

квадраты и обжарить на оливковом масле. 

Оставшийся хлеб раскрошить.

4. Рубленое мясо смешать с орехами, яйцом, 

хлебными крошками, половиной чеснока, 

петрушкой. Добавить специи и сформиро-

вать фрикадельки, обжарить их на оливко-

вом масле.

5. Сметану смешать с чесноком и петрушкой, 

добавить лимонный сок, соль и перец.

6. Все приготовленные продукты переложить 

на неглубокое широкое блюдо, посыпать 

кубиками брынзы.

2. КАВКАЗСКИЙ САЛАТ 
ИЗ МЯСА И ГРЕЦКИХ ОРЕХОВ

ИНГРЕДИЕНТЫ:  

• 500 г отварной говядины

• 1 стакан грецких орехов (очищенных)
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• 1 пучок сельдерея салатного

• 2 зубчика чеснока

Для заправки:

• 150–200 г майонеза

• Соль, перец по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Говядину и сельдерей нарезать небольшими 

кусочками. Грецкие орехи измельчить, чес-

нок натереть или пропустить через пресс.

2. Все подготовленные ингредиенты пере-

мешать, добавить соль, перец, майонез.

3. Перед подачей к столу поставить охлаждать-

ся на несколько часов.

3. ОСТРЫЙ САЛАТ 
С ГОВЯДИНОЙ 

И МАРИНОВАННЫМИ 
ОВОЩАМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

• 500 г отварной говядины

• 3 сладких болгарских перца

• 4–6 маринованных огурцов

• 10–15 мелких маринованных луковок
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• 1 большая луковица

Для заправки:

• 5 ст. л. кетчупа

• 1 ст. л. острой горчицы

• 3–4 ст. л. растительного масла

• 5–10 капель вустерского соуса

• Огуречный рассол, соль, сахар и острый красный 

перец по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Кетчуп, острую горчицу, масло и соус сме-

шать, оставить настаиваться на несколько 

часов.

2. Говядину и маринованный лук нарезать, 

болгарский перец, огурцы и свежий лук про-

мыть и тоже нарезать.

3. Все ингредиенты смешать, залить заправ-

кой, добавить соль, сахар и перец, убрать 

в холодильник на несколько часов.

Нежелательно в  одном салате сочетать мясо 
и молочные продукты. Поскольку все это —  живот-
ные белки, а они мало совместимы. Соответствен-
но, не стоит заправлять мясной салат сливочным 
соусом, лучше выбрать другую заправку —  оливко-
вое масло с лимонным соком и горчицей или сое-
вый соус.
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4. САЛАТ 
«САЛЬПИКОНДЕРЕС»

ИНГРЕДИЕНТЫ:

• 500 г мякоти отварной говядины

• 300 г помидоров

• 2 средних авокадо

• 100 г красного репчатого лука

• 100 г салатной смеси

• 100 г редиса или зеленой редьки

• 20 г зелени кинзы

Для заправки:

• 3–4 ст. л. оливкового масла

• 1 ст. л. сока лайма

• 1 ст. л. яблочного уксуса (6%)

• 40 г маринованного острого перца

• ½ ч. л. сушеного орегано

• Хлопья чили и соль по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Уксус, сок лайма и оливковое масло сме-

шать, добавить измельченный перец, хлопья 

чили, сушеное орегано и соль, дать насто-

яться 15–20 минут.

2. Все овощи промыть и нарезать кубиками. 

Листья салата нарвать. Говядину разобрать 

на волокна. Кинзу измельчить.
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100 рецептов. Салаты и закуски

3. Все ингредиенты смешать, залить заправ-

кой, дать настояться 20 минут.

5. САЛАТ 
ИЗ ОТВАРНОГО МЯСА 

И С МАРИНОВАННЫМИ 
ГРИБАМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

• 400 г отварного мяса (говядины, свинины или 

курицы)

• 3 морковки

• 1 луковица

• 2 соленых (маринованных) огурца

• 100–200 г маринованных грибов

• 2 ст. л. растительного масла

• Соль, майонез и перец по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Морковь тщательно промыть и отварить, 

нарезать небольшими ломтиками. Огурцы 

промыть и измельчить. Мясо нарезать 

небольшими кусочками.

2. Лук промыть и нарезать полукольцами, 

затем переложить на сковороду и обжарить.


