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П
îæàëóé, íåò áîëåå óíèâåðñàëüíîãî áëþ-

äà, ÷åì ñàëàò. Åãî ìîæíî åñòü â ëþ-

áîå âðåìÿ ñóòîê. Åãî ëþáÿò è äåòè, 

è âçðîñëûå. Îí ïîäõîäèò è îñîáàì, ñëåäÿùèì 

çà ñâîèì âåñîì, è òåì, êòî ñîâåðøåííî íå áî-

èòñÿ íàáðàòü êèëîãðàììû. Îí ìîæåò ñëóæèòü 

è ïðåëþäèåé ê ïëîòíîìó îáåäó, è îñíîâíûì 

áëþäîì. Ñàëàò äåëàåò ðàçíîîáðàçíûìè áóä-

íè÷íûå òðàïåçû, à óæ ïðàçäíè÷íûé ñòîë áåç 

íåãî âîâñå íåìûñëèì.

Åñòü ó ñàëàòîâ è åùå îäíî íåîñïîðèìîå 

äîñòîèíñòâî: ãîòîâèòü èõ äîñòàòî÷íî ïðîñ-

òî. Íî ýòî âîâñå íå çíà÷èò, ÷òî ñàëàòîì ìîæ-

íî íàçâàòü ëþáîå ñî÷åòàíèå èçìåëü÷åííûõ 

ïðîäóêòîâ â ëþáûõ ïðîïîðöèÿõ. Ñóùåñòâóþò 

îïðå äåëåííûå ïðàâèëà è òðàäèöèè èõ ïðèãî-

òîâëåíèÿ, ñêëàäûâàâøèåñÿ âåêàìè.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïåðâûìè ýòî áëþäî íà÷àëè 

ãîòîâèòü äðåâíèå ðèìëÿíå, êîòîðûå èçìåëü-

÷àëè ëèñòüÿ ñàëàòíîãî öèêîðèÿ è ïîëèâàëè èõ 

ñìåñüþ îëèâêîâîãî ìàñëà ñ áóëüîíîì. Íî íåêî-

òîðûå èññëåäîâàòåëè ïîëàãàþò, ÷òî ñàëàòû 

èç ìåëêî ïîðåçàííîé çåëåíè ñ ðàçëè÷íûìè çà-

ïðàâêàìè — â ïåðâóþ î÷åðåäü óêñóñîì — áûëè 

èçâåñòíû ãðåêàì çàäîëãî äî âîçíèêíîâåíèÿ 

Ðèìñêîé èìïåðèè. È èìåííî äðåâíåãðå÷åñêîå 

áëþäî ÿâëÿåòñÿ ïðàïðàäåäóøêîé ñîâðåìåííî-

ãî ñàëàòà.

Òàê èëè èíà÷å, áëþäî ýòî — îäíî èç ñàìûõ 

ñòàðûõ íà ïëàíåòå. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ñåãî äíÿ 

íàñ÷èòûâàþòñÿ òûñÿ÷è åãî ðàçíîâèäíîñòåé. 

È ïðàêòè÷åñêè êàæäûé íàðîä èìååò ñâîé îðè-

ãèíàëüíûé ñàëàò, â êîòîðîì èñïîëüçóþòñÿ íà-

èáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå â ðåãèîíå ïðîäóêòû.

Íî ãäå áû íè áûë ïðèäóìàí ðåöåïò ñàëàòà, 

êàêèå áû èíãðåäèåíòû íè âõîäèëè â åãî ñîñòàâ, 

ïåðâîå, è ãëàâíîå, ïðàâèëî ïðèãîòîâëåíèÿ ýòî-

ãî áëþäà ãëàñèò: èñïîëüçóéòå òîëüêî õîðîøî 

ñî÷åòàþùèåñÿ ìåæäó ñîáîé ïðîäóêòû. ×òî ýòî 

çíà÷èò? È êàêèõ ñî÷åòàíèé íóæíî èçáåãàòü?

Åñëè âû íå ñ÷èòàåòå ñåáÿ ñïåöèàëèñòîì â êó-

ëèíàðèè, ëó÷øå âñåãî äåëàòü ñòàâêó íà êëàññè-

÷åñêèå ñî÷åòàíèÿ, ðåêîìåíäîâàííûå ïðîôåñ-

ñèîíàëüíûìè ïîâàðàìè. Òàê, íàïðèìåð, ñûðû 

ëó÷øå âñåãî èñïîëüçîâàòü âìåñòå ñ ãðóøåé, 

âèíîãðàäîì, îëèâêàìè è ìàñëèíàìè, à òàêæå 

ñ ðûáîé. Â çàïðàâêó ñûðíîãî ñàëàòà ìîæíî äî-

áàâèòü íåìíîãî íåîñòðîé ãîð÷èöû èëè ìåäà. 

Íåæíîå êóðèíîå ìÿñî â ñàëàòàõ ïðåêðàñíî ãàð-

ìîíèðóåò ñ àíàíàñàìè, à ãîâÿäèíà — ñ îòâàðíû-

ìè êàðòîôåëåì, ìîðêîâüþ, à òàêæå êîíñåðâè-

ðîâàííûì çåëåíûì ãîðîøêîì. Åñòü è äðóãèå 

êëàññè÷åñêèå ñî÷åòàíèÿ, çàðåêîìåíäîâàâøèå 

ñåáÿ âî âñåì ìèðå. Ñâåæèå ïîìèäîðû îòëè÷íî 

ñî÷åòàþòñÿ ñ ÷åñíîêîì è áàçèëèêîì, ÿáëîêè — 

ñ êîðèöåé, áàðàíèíà — ñ ìÿòîé, ðûáà è ìîðå-
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ïðîäóêòû — ñ ëèìîíîì, ñâåêëà — ñ ãðåöêèìè 

îðåõàìè.

Íî ïîìíèòå ïðè ýòîì è äðóãîå ïðàâèëî: 

«Ëó÷øåå — âðàã õîðîøåãî». Ñëèøêîì áîëüøîå 

êîëè÷åñòâî ðàçëè÷íûõ ïðîäóêòîâ â ñàëàòå ìî-

æåò ñäåëàòü âêóñ áëþäà íåâíÿòíûì, èíãðåäèåí-

òû ìîãóò çàòìèòü äðóã äðóãà. Ñîñòàâíûõ ÷àñòåé 

äîëæíî áûòü íå ìåíüøå òðåõ, íî ðàçãîíÿòüñÿ 

äî äåñÿòêà òîæå íå ñòîèò. Ïðè÷åì, åñëè âû èñ-

ïîëüçóåòå ïðîäóêò ñ ÿðêî âûðàæåííûì âêóñîì, 

îí äîëæåí áûòü îäèí. Òàê, íàïðèìåð, êàïåðñû 

è ñîëåíûå îãóðöû ïîòåðÿþòñÿ, åñëè âñòðåòÿòñÿ 

â îäíîì è òîì æå ñàëàòå. Ïî ýòîé æå ïðè÷èíå 

ê êîï÷åíîé êóðèöå íå ñòîèò äîáàâëÿòü êîï÷å-

íûé ñûð. Èíîãäà, ÷òîáû íå èñïîðòèòü áëþäî, 

íóæíî ñêàçàòü ñåáå âîâðåìÿ: «Ñòîï!»

Ñîåäèíÿÿ ïðîäóêòû â ñàëàòå, äåéñòâîâàòü 

íóæíî îñòîðîæíî — òàê, ÷òîáû ïðè ïåðåìå-

øèâàíèè íå ïîëîìàòü èíãðåäèåíòû è íå íàðó-

øèòü èõ ñòðóêòóðó. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ñàëàò 

ïðåâðàòèòñÿ â «êàøó», ïîòåðÿåò ñâîé âèä, äà 

è åñòü åãî áóäåò íå òàê ïðèÿòíî.

Îáû÷íî ñàëàòû ãîòîâÿò íåïîñðåäñòâåííî 

ïåðåä ïîäà÷åé íà ñòîë. Âïðî÷åì, èç ýòîãî ïðà-

âèëà åñòü èñêëþ÷åíèÿ. Òàê, íàïðèìåð, ñîëå-

íûå ñàëàòû ïðèíÿòî ãîòîâèòü çà íåñêîëüêî ÷à-

ñîâ äî ïîäà÷è, ÷òîáû îíè óñïåëè ïðîïèòàòüñÿ. 

À âîò áëþäà ñ ëèñòîâûìè îâîùàìè íè â êîåì 

ñëó÷àå íåëüçÿ âûäåðæèâàòü, îíè ñòàíóò íåàï-

ïåòèòíûìè. Áîëüøóþ ÷àñòü ñàëàòîâ (çà èñ-

êëþ÷åíèåì äåñåðòíûõ) ïåðåä çàïðàâêîé ñîëÿò 

è ïåð÷àò.

Èíãðåäèåíòû äëÿ êëàññè÷åñêèõ ñàëàòîâ 

ïðèíÿòî íàðåçàòü êóñî÷êàìè îäèíàêîâîãî 

ðàçìåðà. Â ýòîì ñëó÷àå îíè õîðîøî ñìåøè-

âàþòñÿ, è â êîíå÷íîì èòîãå âû ïðèãîòîâèòå 

èìåííî ñàëàò ñ åãî îñîáåííûì óíèêàëüíûì 

âêóñîì, à íå ñìåñü ðàçíîðîäíûõ ïðîäóêòîâ, 

êàæäûé èç êîòîðûõ áóäåò «âûëåçàòü» è «êðè-

÷àòü». Âïðî÷åì, â ïîñëåäíèå ãîäû òðåáîâà-

íèÿ ê íàðåçêå ñòàëè ìåíåå æåñòêèìè. È äàæå 

â ñòèëüíûõ ðåñòîðàíàõ âàì ìîãóò ïîäàòü ñàëàò, 

èí ãðåäèåíòû êîòîðîãî âåñüìà ñèëüíî îòëè÷à-

þòñÿ ïî ðàçìåðó. Òàê ÷òî ðåøàéòå ñàìè, ñëåäî-

âàòü òðàäèöèè èëè ñîâðåìåííûì òåíäåíöèÿì.

Ïðîäóêòû, êîòîðûå âû èñïîëüçóåòå äëÿ 

ïðèãîòîâëåíèÿ ñàëàòîâ, äîëæíû áûòü ïðåä-

âàðèòåëüíî äîëæíûì îáðàçîì îáðàáîòàíû. 

Åñëè âû èñïîëüçóåòå ÿãîäû, ó íèõ íåîáõîäèìî 

óäàëèòü êîñòî÷êè. Ó ôðóêòîâ (ÿáëîê è ãðóø) 

ñëåäóåò âûðåçàòü ñåìåííóþ ÷àñòü. Ðåöåïòóðà 

ìíîãèõ ñàëàòîâ òðåáóåò, ÷òîáû ôðóêòû (äàæå 

òå, êîòîðûå ìû îáû÷íî åäèì ñ êîæóðîé) áûëè 

ïî÷èùåíû. Ýòî ïðàâèëî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ 

è íà íåêîòîðûå îâîùíûå ñàëàòû. Ìíîãèå ïî-

âàðà ñ÷èòàþò, ÷òî îãóðöû êàê ñâåæèå, òàê è ñî-

ëåíûå, ëó÷øå äîáàâëÿòü â ñàëàòû áåç êîæóðû, 

÷òîáû ïðèäàòü ãîòîâîìó áëþäó áîëåå íåæíûé 

âêóñ. Õîòÿ ñòðîãèõ îãðàíè÷åíèé çäåñü íåò: ýòî, 

êàê ãîâîðèòñÿ, äåëî âêóñà.

Êðàéíå âàæíûé ýòàï ïðèãîòîâëåíèÿ ñà-

ëàòîâ — èõ çàïðàâêà. Ïîìèìî ïðèâû÷íûõ 

âàðèàíòîâ (ìàéîíåç, ñìåòàíà, ïîäñîëíå÷íîå 

ìàñëî), ñóùåñòâóþò ñîòíè ñîóñîâ, ñïîñîáíûõ 

ïðèäàòü ãîòîâîìó áëþäó íîâûå, íåîæèäàííûå 

îòòåíêè âêóñà. Ñîóñû ýòè ìîæíî ðàçäåëèòü 

íà òðè áîëüøèå ãðóïïû. Ïåðâàÿ — òà, ÷òî îáû÷-

íî èñïîëüçóåòñÿ â îâîùíûõ ñàëàòàõ. Êàê ïðà-

âèëî, â íåå âõîäÿò ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, â êîòî-

ðûå èíîãäà äîáàâëÿþò ðàçëè÷íûå âèäû óêñóñà 

(âèííûé, ÿáëî÷íûé, áàëüçàìè÷åñêèé), à òàêæå 

ëèìîííûé ñîê. Âû ìîæåòå ñóùåñòâåííî îáîãà-

òèòü âêóñ ñàëàòà, åñëè çàðàíåå íàñòîèòå ìàñëî 

íà àðîìàòè÷åñêèõ òðàâàõ, ëèìîííîé èëè àïåëü-

ñèíîâîé öåäðå, ÷åñíîêå. Âòîðàÿ êàòåãîðèÿ ñî-

óñîâ ãîäèòñÿ äëÿ çàïðàâêè ñûòíûõ ñàëàòîâ. Ýòî 

ãóñòûå ñóáñòàíöèè íà îñíîâå ñìåòàíû, ìàéîíå-

çà, ñëèâîê, íàòóðàëüíîãî éîãóðòà. Äîáàâèâ â òà-

êîé ñîóñ íåñêîëüêî êàïåëü ñîåâîãî ñîóñà èëè 

íåìíîãî ãîð÷èöû, âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü íîâûå 

âêóñû. Íàêîíåö, òðåòüÿ ãðóïïà — ýòî ñîóñû äëÿ 

äåñåðòíûõ ñàëàòîâ. Çäåñü òàêæå áóäóò óìåñòíû 

íàòóðàëüíûå êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû, êàê 

ñàìè ïî ñåáå, òàê è â ñî÷åòàíèè ñ ñèðîïàìè, ñî-

êàìè è ëèêåðàìè.

Íî, êîíå÷íî, ïðèãîòîâëåíèå ñàëàòà — ýòî 

íå ïðîñòî ñëåäîâàíèå ïðàâèëàì, íî è òâîð÷åñò-

âî. È âîçìîæíîñòåé äëÿ ýêñïåðèìåíòîâ çäåñü 

ïðåäîñòàòî÷íî. Ïî÷åìó áû íå «ïîøàëèòü» 

è íå èçìåíèòü âêóñ ïðèâû÷íîãî áëþäà? Ìî-

æåò, äîáàâèòü â ëþáèìûé ñàëàò âìåñòî îáûê-

íîâåííîãî ðåï÷àòîãî ëóêà ëóê-øàëîò èëè ëóê-

ïîðåé? Èëè çàïðàâèòü çåëåíûé ñàëàò ìàñëîì 

èç âèíîãðàäíûõ êîñòî÷åê âìåñòî îáû÷íîãî 

ïîäñîëíå÷íîãî? Èëè èñïîëüçîâàòü áåëûé ìî-

ëîòûé ïåðåö? È ïðèïðàâèòü áëþäî ùåïîòêîé 



7ñìåñè ñóøåíûõ òðàâ? Ïîâåðüòå, ýòè ìåëî÷è 

áûâàþò íåîáû÷àéíî ýôôåêòèâíû.

Èíòåðåñíûõ ðåçóëüòàòîâ ìîæíî äîáèòüñÿ, 

åñëè ïåðèîäè÷åñêè ìåíÿòü îäèí èç èíãðåäè-

åíòîâ â òðàäèöèîííûõ ðåöåïòóðàõ. Íàïðèìåð, 

â ñàëàò îëèâüå âìåñòî ÿèö äîáàâèòü òâåðäûé 

ñûð, à â ñåëåäêó «ïîä øóáîé» — òåðòûé ìàðè-

íîâàííûé îãóð÷èê. È íåîáû÷íî, è âêóñíî.

Âïðî÷åì, íå áóäåì ïðèäóìûâàòü íîâûå ïðà-

âèëà. Èõ è òàê äîñòàòî÷íî. Ðåöåïòû — ýòî ëèøü 

ðåêîìåíäàöèè ïðîôåññèîíàëîâ, îòïðàâíàÿ 

òî÷êà äëÿ óâëåêàòåëüíîãî ïóòåøåñòâèÿ ïî ãàñ-

òðîíîìè÷åñêèì ïðîñòîðàì. È êàæäàÿ õîçÿéêà, 

íåñîìíåííî, íàéäåò çäåñü ñâîé óíèêàëüíûé 

ïóòü, äîïîëíèâ ìíîãîâåêîâûå êóëèíàðíûå 

òðàäèöèè.
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1 Салат «Вальдорфский»

2 яблока кисло-сладких сортов • 80 г сыра 

с голубой плесенью • 10 см стебля сельдерея 

• 2 ст. ложки ядер грецкого ореха • сок ½ лимо-

на • горсть листьев салата (латук, айсберг и т.п.) 

• кайенский перец по вкусу

Ëèñòüÿ ñàëàòà âûìîéòå, îáñóøèòå è âûëîæèòå 

âïåðåìåøêó íà ïëîñêîå áëþäî. ßáëîêè âûìîé-

òå, óäàëèòå ñåðäöåâèíó. Íàðåæüòå ëîìòèêàìè. 

Ïîìåñòèòå ïîâåðõ ñàëàòà. Ñûð íàðåæüòå ìåë-

êèìè êóñî÷êàìè. Ñòåáåëü ñåëüäåðåÿ âûìîé-

òå, íàðåæüòå òîíêèìè êîëå÷êàìè. Âûëîæèòå 

ïîäãîòîâëåííûå ñûð è ñåëüäåðåé íà ÿáëîêè, 

ïîñûïüòå îðåõàìè. Ïîëåéòå ñîêîì ïîëîâèíêè 

ëèìîíà è ïðèïðàâüòå ïåðöåì. Ñûð ñ ïëåñåíüþ 

ìîæíî çàìåíèòü òâîðîæíûì ñûðîì.

2 Салат «Незнакомка»

2 груши • 100 г сыра • 2 ст. ложки ядер кедровых 

орехов • ½ лимона • пучок кресс-салата • тер-

тый имбирь по вкусу

Ãðóøè âûìîéòå, óäàëèòå ñåðäöåâèíó, î÷èñòè-

òå îò êîæóðû è ìåëêî íàðåæüòå. Ñûð íàòðè-

òå íà òåðêå. Êðåññ-ñàëàò âûìîéòå, îáñóøèòå 

è íàðâèòå íà êóñî÷êè. Ñìåøàéòå êóñî÷êè ãðóø 

ñ êåäðîâûìè îðåõàìè. Íà áëþäî ïîëîæèòå 

ïîëîâèíó êðåññ-ñàëàòà, çàòåì — êóñî÷êè ãðóø, 

ñìåøàííûå ñ îðåõàìè. Ñâåðõó ïîëîæèòå ñëî-

åì îñòàâøèéñÿ êðåññ-ñàëàò, ïîñûïüòå òåðòûì 

ñûðîì, ïîëåéòå ñîêîì ïîëîâèíû ëèìîíà, äî-

áàâüòå òåðòûé èìáèðü. Íàòðèòå öåäðó íà òåðêå 

è ïîñûïüòå ñàëàò.

3 Салат «Абрикосовое 
чудо»

7–8 абрикосов • 2 яблока (лучше — зеленых) 

• 8–10 листьев салата • 50 г сыра • 2–3 ст. лож-

ки абрикосового сока • 2 ст. ложки яблочного 

сока • ½ ч. ложки меда • несколько веточек кинзы

Àáðèêîñû âûìîéòå, ðàçðåæüòå êàæäûé ïëîä ïî-

ïîëàì è óäàëèòå êîñòî÷êè. Ñìåøàéòå â ÷àøêå 

ñîê àáðèêîñà è ÿáëîêà ñ ìåäîì. Ïîìåñòèòå â ïî-

ëó÷åííóþ ñìåñü ïîëîâèíêè àáðèêîñîâ è äàéòå 

ïîñòîÿòü îêîëî 30 ìèíóò. ßáëîêè âûìîéòå, óäà-

ëèòå ñåðäöåâèíó è íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå. 

Ñàëàò âûìîéòå, îáñóøèòå, êðóïíî íàðåæüòå. 

Ñûð íàðåæüòå ìåëêèìè êóñî÷êàìè, ñìåøàéòå 

ñ èçìåëü÷åííîé çåëåíüþ êèíçû. Ïîëîæèòå ñà-

ëàò íà áëþäî, ñâåðõó — ÿáëîêè. Ïîñûïüòå ñìå-

ñüþ ñûðà è êèíçû. Ïîëåéòå ñàëàò ñìåñüþ ñîêîâ 

è ìåäà, ñâåðõó óëîæèòå ïîëîâèíêè àáðèêîñîâ.

Легкие салаты
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4 Салат из яблок 
с сельдереем

2 зеленых яблока • 15 см стебля сельдерея 
• 2 ст. ложки сметаны • 2 ч. ложки жирных сливок 
• соль по вкусу

Ó ÿáëîê óäàëèòå ñåðäöåâèíó, íàðåæüòå òîíêè-

ìè ëîìòèêàìè. Ñåëüäåðåé âûìîéòå è íàðåæü-

òå òîíêèìè êîëå÷êàìè. Ñîåäèíèòå ÿáëîêè 

è ñåëüäåðåé è âûëîæèòå â ñàëàòíèê. Ïîñîëèòå 

ïî âêóñó. Çàïðàâüòå ñìåñüþ ñìåòàíû ñî ñëèâ-

êàìè.

5 Салат из груш и яблок 
с сыром

2 груши • 2 зеленых яблока • 100 г сыра • 10–
12 листьев салата • зелень петрушки • 2 ст. лож-
ки апельсинового сока • 1 ст. ложка сметаны 
• 3–4 цветка настурции

Ãðóøè è ÿáëîêè âûìîéòå, î÷èñòèòå îò êîæóðû 

è óäàëèòå ñåðäöåâèíó. Íàðåæüòå ìåëêèìè êó-

ñî÷êàìè. Òàê æå íàðåæüòå ñûð. Ëèñòüÿ ñàëàòà 

âûìîéòå, îáñóøèòå, âûëîæèòå èìè äíî ñàëàòíè-

öû. Ïåðåìåøàéòå íàðåçàííûå ÿáëîêè è ãðóøè 

ñ ñûðîì, âûëîæèòå íà ëèñòüÿ ñàëàòà. Çàïðàâüòå 

ñìåòàíîé, ñìåøàííîé ñ ñîêîì. Óêðàñü òå ñàëàò 

âåòî÷êàìè ïåòðóøêè è öâåòêàìè íàñòóðöèè.

6 Салат «Фрукты 
на овощной подушке»

3 моркови средней величины • 1 небольшая зеленая 
редька • 2 яблока • 1 груша • 3 ст. ложки сметаны 
• 1 ч. ложка лимонного сока • 2–3 веточки зелени 
петрушки • тертый имбирь • соль и сахар по вкусу

Ìîðêîâü è ðåäüêó âûìîéòå, î÷èñòèòå, íàòðèòå 

íà ìåëêîé òåðêå. Â ñìåñü äîáàâüòå ñîëü, ñàõàð, 

ñìåòàíó è ïåðåìåøàéòå. Âûëîæèòå íà áëþäî. 

ßáëîêè è ãðóøó âûìîéòå, î÷èñòèòå è óäàëèòå 

ñåðäöåâèíó. Íàðåæüòå ìàëåíüêèìè êóñî÷êà-
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êóñî÷êè ôðóêòîâ íà ñìåñü ìîðêîâè è ðåäüêè, 

ñáðûçíèòå ëèìîííûì ñîêîì, óêðàñü òå çåëåíüþ.

7 Салат морковно-яблочный 
с редькой

2 моркови средней величины • 2 крупных зеленых 
яблока • 2 небольшие зеленые редьки • 3 ст. лож-
ки сметаны • несколько веточек зелени петрушки 
• тертый имбирь • сахар и соль по вкусу

Ìîðêîâü è ðåäüêó íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå. 

ßáëîêè î÷èñòèòå, óäàëèòå ñåðäöåâèíó, òàêæå 

íàòðèòå. Äîáàâüòå èìáèðü, ñàõàð è ñîëü, ñìåòà-

íó, ïåðåìåøàéòå èíãðåäèåíòû. Âûëîæèòå â ñà-

ëàòíèöó, óêðàñü òå âåòî÷êàìè çåëåíè ïåòðóøêè.

8 Салат из сельдерея 
с фруктами

2 сливы • 2 зеленых яблока • 3 абрикоса • 10 см 
стебля сельдерея • 2 ст. ложки сметаны • листья 
салата • зелень по вкусу

ßáëîêè î÷èñòèòå, óäàëèòå ñåðäöåâèíó, íàðåæü-

òå òîíêèìè ëîìòèêàìè. Ñëèâû è àáðèêîñû 

ðàçðåæüòå ïîïîëàì, óäàëèòå êîñòî÷êè, íàðåæü-

òå íåáîëüøèìè êóñî÷êàìè. Ñåëüäåðåé íàðåæü-

òå òîíêèìè êîëå÷êàìè. Ñîåäèíèòå ïîäãîòîâ-

ëåííûå ÿáëîêè, ñëèâû, àáðèêîñû è ñåëüäåðåé 

è ïåðåìåøàéòå. Äîáàâüòå ñìåòàíó, åùå ðàç ïå-

ðåìåøàéòå è ïîëîæèòå â ñàëàòíèöó íà ëèñòüÿ 

ñàëàòà. Óêðàñü òå çåëåíüþ.

9 Салат «Новый вкус»

2 яблока • 2 банана • 3–4 абрикоса • 150 г ко-
чанного салата • 1 апельсин • несколько веточек 
зелени петрушки • тертый имбирь по вкусу

ßáëîêè î÷èñòèòå, óäàëèòå ñåðäöåâèíó, íàðåæü-

òå ìàëåíüêèìè êóñî÷êàìè. Áàíàíû î÷èñòèòå 

è íàðåæüòå òîíêèìè ïîëóêîëüöàìè. Àáðèêîñû 

ðàçðåæüòå ïîïîëàì, óäàëèòå êîñòî÷êè è ìåëêî 

íàðåæüòå. Ñàëàò èçìåëü÷èòå. Ïîäãîòîâëåííûå 

èíãðåäèåíòû ïåðåìåøàéòå, äîáàâüòå èìáèðü. 

Àïåëüñèí ðàçðåæüòå, âûæìèòå èç åãî ïîëî-

âèíîê ñîê è ïîëåéòå ñàëàò. Íàòðèòå êîæóðó 

àïåëüñèíà íà ìåëêîé òåðêå, ïîñûïüòå ñàëàò 

è óêðàñü òå âåòî÷êàìè çåëåíè.

10 Салат с цукини 
«Дачная фантазия» 

2 крупных зеленых яблока • 2 молодых кабачка 
цукини • 5–6 крупных листьев салата • несколько 
веточек базилика • 1 горсть кресс-салата • сок 
½ лимона • соль по вкусу

ßáëîêè î÷èñòèòå îò êîæóðû, óäàëèòå ñåðäöå-

âèíó. Íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå. Öóêèíè ðàç-

ðåæüòå âäîëü íà 4–5 ïîëîñ, çàòåì — ïîïåðåê 

íà äîëüêè îêîëî 1 ñì òîëùèíîé. Ëèñòüÿ ñàëàòà 

è êðåññ-ñàëàò âûìîéòå, îáñóøèòå, íàðåæüòå. 

Ñìåøàéòå èíãðåäèåíòû, ïîäñîëèòå, ñáðûç-

íèòå ëèìîííûì ñîêîì. Âûëîæèòå íà áëþäî, 

óêðàñü òå âåòî÷êàìè áàçèëèêà.



Л
Е

Г
К

И
Е

 С
А

Л
А

Т
Ы

12

11 Салат «Колеслоу»

1 кг белокочанной капусты • 1 головка репча-
того лука • 2 моркови • 4 ст. ложки майонеза 
• 1 ч. ложка горчицы • сок ½ лимона • черный 
молотый перец и соль по вкусу

Êàïóñòó íàøèíêóéòå. Ìîðêîâü î÷èñòèòå, íà-

òðèòå íà êðóïíîé òåðêå. Î÷èùåííûé ëóê 

íàðåæüòå ïîëóêîëüöàìè. Ñîåäèíèòå ïîäãî-

òîâëåííûå èíãðåäèåíòû, ïðèïðàâüòå ñîëüþ 

è ïåðöåì. Çàïðàâüòå ñìåñüþ ìàéîíåçà ñ ëè-

ìîííûì ñîêîì è ãîð÷èöåé.

12 Салат «Огородный»

1 головка репчатого лука • 3 кабачка цуки-
ни • 300 г белокочанной капусты • 2 моркови 
• 1 ч. ложка горчицы • сок ½ лимона • черный 
молотый перец • 1 ст. ложка ягод клюквы • свежая 
зелень • соль

Êàáà÷êè, íå î÷èùàÿ, íàðåæüòå ñîëîìêîé. Êà-

ïóñòó íàøèíêóéòå, ïîñîëèòå, ïîìíèòå ðóêà-

ìè. Ìîðêîâü íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå. Ñìå-

øàéòå ìîðêîâü è êàïóñòó è åùå ðàç ïîìíèòå. 

Ëóê î÷èñòèòå, ìåëêî íàðåæüòå. Ñîåäèíèòå 

ïîäãîòîâëåííûå èíãðåäèåíòû, ïîñîëèòå, ïî-

ïåð÷èòå. Çàïðàâüòå ñìåñüþ ñîêà è ãîð÷è-

öû. Âûëîæèòå íà áëþäî, óêðàñü òå çåëåíüþ 

è êëþêâîé.

13 Салат «Зайкина 
мечта»

4 капустных листа • 3 моркови • 1 зеленая редь-
ка • 1 болгарский перец • 4 ст. ложки морковного 
сока • веточки укропа • сахар и соль по вкусу

Êàïóñòíûå ëèñòüÿ íàðåæüòå ïîëîñêàìè ïî 

3–4 ñì, âûëîæèòå èìè äíî áëþäà. Ìîðêîâü íà-

ðåæüòå ñîëîìêîé. Ðåäüêó íàòðèòå íà êðóïíîé 

òåðêå. Áîëãàðñêèé ïåðåö áåç ñåìÿí íàðåæüòå 

ïîëîñêàìè. Ñîåäèíèòå ïîäãîòîâëåííûå îâî-



Л
Е

Г
К

И
Е

 С
А

Л
А

Т
Ы

13ùè, äîáàâüòå ñàõàð è ñîëü, ïåðåìåøàéòå. Ñìåñü 

âûëîæèòå íà êàïóñòíûå ëèñòüÿ, ïîëåéòå ìîð-

êîâíûì ñîêîì, óêðàñü òå âåòî÷êàìè óêðîïà.

14 Салат «Переменка»

600 г краснокочанной капусты • 1 головка реп-
чатого лука • 2 моркови • 1 зеленое яблоко 
• 1 желток • 2 ч. ложки горчицы • 2 ч. ложки сли-
вок • черный молотый перец и соль по вкусу

Ìîðêîâü íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå, êàïóñòó íà-

øèíêóéòå. Ïåðåìåøàéòå êàïóñòó ñ ìîðêîâüþ, 

ïîñîëèòå, ðàçîìíèòå. Ëóê î÷èñòèòå è íàðåæü-

òå ïîëóêîëüöàìè. ßáëîêî î÷èñòèòå, óäàëèòå 

ñåðäöåâèíó, íàðåæüòå ìåëêèìè êóáèêàìè. 

Ñîåäèíèòå ïîäãîòîâëåííûå èíãðåäèåíòû, ïðè-

ïðàâüòå ñîëüþ è ïåðöåì. Æåëòîê âçáåéòå, äî-

áàâüòå ãîð÷èöó è ñëèâêè, ïðîäîëæàÿ âçáèâàòü. 

Çàïðàâüòå ïîëó÷åííîé ñìåñüþ ñàëàò.

15 Салат капустный 
со шпинатом

700 г белокочанной капусты • 300 г шпината 
• 100 г корневого сельдерея • 1 болгарский пе-
рец • сок ½ лимона • 1 ч. ложка оливкового мас-
ла • несколько веточек зелени укропа • зерна 
тмина и соль по вкусу

Êàïóñòó íàøèíêóéòå òîíêèìè ïîëîñêàìè è íà-

ðåæüòå ïîïåðåê íà êóñî÷êè îêîëî 3 ñì. Ëèñòüÿ 

øïèíàòà âûìîéòå, îáñóøèòå è íàðåæüòå. Âû-

ìûòûé ñåëüäåðåé íàðåæüòå ñîëîìêîé. Áîë-

ãàðñêèé ïåðåö âûìîéòå, óäàëèòå ñåðäöåâèíó 

è ñåìåíà, òàêæå ìåëêî íàðåæüòå. Ñîåäèíèòå 

ïîäãîòîâëåííûå îâîùè, äîáàâüòå òìèí, ñîëü, 

ïåðåìåøàéòå. Çàïðàâüòå ñìåñüþ ñîêà ñ ìàñ-

ëîì. Óêðàñü òå âåòî÷êàìè óêðîïà.

16 Салат из кольраби 
с морковью и луком

500 г кольраби • 3 среднего размера моркови 
• 1 луковица • 2 ст. ложки майонеза • небольшой 

пучок зеленого лука • несколько веточек базили-
ка • красный молотый перец и соль по вкусу

Î÷èùåííûå êîëüðàáè è ìîðêîâü íàòðèòå 

íà êðóïíîé òåðêå. Ïîëîâèíó ëóêîâèöû íà-

ðåæüòå ïîëóêîëüöàìè, äðóãóþ — èçìåëü÷èòå. 

Çåëåíûé ëóê âûìîéòå, íàðåæüòå. Ñîåäèíèòå 

ïîäãîòîâëåííûå êîëüðàáè, ìîðêîâü, çåëåíûé 

ëóê è èçìåëü÷åííóþ ëóêîâèöó. Ïîïåð÷èòå, ïî-

ñîëèòå, äîáàâüòå ìàéîíåç è ïåðåìåøàéòå. Âû-

ëîæèòå íà áëþäî, ñâåðõó óëîæèòå ïîëóêîëüöà 

ëóêà è âåòî÷êè áàçèëèêà.

17 Салат «Летнее утро»

600 г белокочанной капусты • 2 молодых цуки-
ни • 2 головки репчатого лука • 2 моркови • сок 
½ лимона • зелень петрушки • черный молотый 
перец и соль по вкусу

Êàïóñòó òîíêî íàøèíêóéòå. Êàáà÷êè, íå î÷è-

ùàÿ, íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå. Ìîðêîâü âû-

ìîéòå, ïî÷èñòèòå è íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå. 

Îäíó ëóêîâèöó èçìåëü÷èòå, äðóãóþ — íàðåæü-

òå ïîëóêîëüöàìè. Ñîåäèíèòå ïîäãîòîâëåííûå 

èíãðåäèåíòû, êðîìå ëóêîâûõ ïîëóêîëåö, çà-

ïðàâüòå ñîëüþ è ïåðöåì. Ïåðåìåøàéòå, âû-

ëîæèòå íà áëþäî. Ïîëåéòå ëèìîííûì ñîêîì. 

Óêðàñü òå çåëåíüþ è ïîëóêîëüöàìè ëóêà.
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18 Салат с цикорием 
и красной капустой

300 г салатного цикория • 150 г краснокочан-
ной капусты • 4 редиса • 1 морковь • 2 ст. лож-
ки растительного масла • 1 зубчик чеснока 
• соль

Ëèñòüÿ öèêîðèÿ è êàïóñòû ïðîìîéòå, îáñó-

øèòå. Êàïóñòó íàøèíêóéòå, öèêîðèé íàðâèòå 

ðóêàìè. Ìîðêîâü íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå. 

Ðåäèñ êðóïíî íàðåæüòå. Ñîåäèíèòå ïîäãîòîâ-

ëåííûå ïðîäóêòû. Ïîñîëèòå è çàïðàâüòå ñìå-

ñüþ ìàñëà ñ èçìåëü÷åííûì ÷åñíîêîì.

19 Салат из цикория 
и болгарского перца

400 г салатного цикория • 2 болгарских перца 
• 1 головка репчатого лука • 1 ст. ложка расти-
тельного масла • 80 г консервированной кукуру-

зы • 1 зубчик чеснока • красный молотый перец 
• зелень укропа • соль

Ëèñòüÿ âûìîéòå, îáñóøèòå, íàðâèòå ðóêàìè. 

Ïåðöû áåç ñåìÿí ìåëêî íàðåæüòå. Ëóêîâèöó 

î÷èñòèòå, èçìåëü÷èòå. Ñîåäèíèòå ïîäãîòîâ-

ëåííûå ïðîäóêòû, äîáàâüòå êóêóðóçó è èçìåëü-

÷åííûé ÷åñíîê. Ïðèïðàâüòå ñîëüþ è ïåðöåì, 

çàïðàâüòå ìàñëîì. Âûëîæèòå ñàëàò íà áëþäî, 

óêðàñü òå çåëåíüþ óêðîïà.

20 Салат из огурцов 
и цукини

600 г листового салата • 3 огурца • 2 маленьких 
цукини • 1 ч. ложка консервированного тертого 
хрена • ½ лимона • зелень петрушки • соль

Âûìîéòå ñàëàò, îáñóøèòå, íàðâèòå ðóêàìè. 

Îãóðöû è öóêèíè âûìîéòå, íàðåæüòå ìàëåíü-

êèìè êóáèêàìè. Ïîñîëèòå, ïåðåìåøàéòå, ïî-

ñòàâüòå íà 30 ìèíóò â õîëîäèëüíèê. Çàòåì 
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15äîáàâüòå õðåí, ñîê ½ ëèìîíà, ïåðåìåøàéòå 

è âûëîæèòå íà áëþäî. Öåäðó ïîëîâèíêè ëèìî-

íà íàòðèòå íà ìåëêîé òåðêå, ïîñûïüòå ñâåðõó 

ñàëàò. Óêðàñü òå ãîòîâîå áëþäî çåëåíüþ.

21 Салат «С кислинкой»

300 г салатного цикория • 300 г листового сала-
та • 200 г кресс-салата • ½ лимона • 2 ст. ложки 
майонеза • 2 ст. ложки клюквы • соль

Öèêîðèé è ëèñòüÿ ñàëàòà âûìîéòå, îáñóøè-

òå, íàðâèòå ðóêàìè, ñîåäèíèòå. Ïîñîëèòå, 

çàïðàâüòå ìàéîíåçîì. Âûëîæèòå íà áëþäî. 

Èçìåëü÷èòå êðåññ-ñàëàò, äîáàâüòå ñîê ½ ëèìî-

íà, ïåðåìåøàéòå, ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëèòå 

ïî ïîâåðõíîñòè áëþäà. Óêðàñü òå êëþêâîé.

22 Салат из репы

2 репы средних размеров • 1 морковь • 300 г 
листового салата • 1 ст. ложка нерафинированно-
го подсолнечного масла • 2 ч. ложки ядер кедро-
вых орехов • зелень кудрявой петрушки • черный 
молотый перец и соль

Ðåïû î÷èñòèòå, íàðåæüòå òîíêèìè ïëàñòèíà-

ìè, êàæäóþ ðàçðåæüòå íà 4 ÷àñòè. Ìîðêîâü 

íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå. Ëèñòîâîé ñàëàò 

âûìîéòå, îáñóøèòå, íàðâèòå. Ñîåäèíèòå ïîä-

ãîòîâëåííûå ïðîäóêòû, äîáàâüòå îðåõè, ñîëü 

è ïåðåö, çàïðàâüòå ìàñëîì. Âûëîæèòå íà áëþ-

äî, óêðàñü òå çåëåíüþ.

23 Салат из цикория 
с брюссельской капустой

400 г салатного цикория • 5–6 листьев салата 
• 150 г консервированной брюссельской капус-
ты • 2 ч. ложки лимонного сока • 1 ч. ложка рас-
тительного масла • перья зеленого лука • сахар 
и соль по вкусу

Ëèñòîâîé ñàëàò âûìîéòå, îáñóøèòå, âûëîæèòå 

íà áëþäî. Öèêîðèé è çåëåíûé ëóê èçìåëü÷èòå, 

ñîåäèíèòå, äîáàâüòå ðàñòèòåëüíîå ìàñëî, ñàõàð 

è ñîëü, ïåðåìåøàéòå. Âûëîæèòå ñìåñü ãîðêà-

ìè íà ïîêðûòîå ëèñòüÿìè ñàëàòà áëþäî òàê, 

÷òîáû íà êàæäîì ëèñòå ëåæàëà ñâîÿ «ïîðöèÿ». 

Ñâåðõó ïîìåñòèòå êî÷àí÷èêè áðþññåëüñêîé êà-

ïóñòû.

24 Салат из цикория 
с гранатом

400 г салатного цикория • 2 моркови • ½ апель-
сина • 1 ст. ложка гранатового сока • ½ грана-
та • 1 ст. ложка измельченных листьев эстрагона 
• соль

Ñàëàòíûé öèêîðèé âûìîéòå, îáñóøèòå è ìåë-

êî íàðåæüòå. Ìîðêîâü î÷èñòèòå, íàòðèòå 

íà ìåëêîé òåðêå. Íà áëþäî ïîëîæèòå ïîëî-

âèíó êóñî÷êîâ ñàëàòíîãî öèêîðèÿ, ïîäñîëèòå. 

Çàòåì ðàâíîìåðíî ïîñûïüòå èçìåëü÷åííîé 

ìîðêîâüþ è çåðíàìè ãðàíàòà. Ñâåðõó óëîæèòå 

îñòàâøèåñÿ êóñî÷êè ëèñòüåâ öèêîðèÿ. Ñîåäè-

íèòå ñâåæåâûæàòûé ñîê ½ àïåëüñèíà ñ ãðàíà-

òîâûì ñîêîì, ïîëåéòå ñìåñüþ ãîòîâûé ñàëàò. 

Óêðàñü òå èçìåëü÷åííûì ýñòðàãîíîì.
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25 Салат-коктейль 
с креветками

½ свежего огурца • ¼ лимона • ¼ красного бол-

гарского перца • 2–3 листа салата • 100 г пе-

кинской капусты • 4 помидорчика черри • 100 г 

креветок без панцирей • соль

Êðåâåòêè îòâàðèòå â ñîëåíîé âîäå äî ãîòîâ-

íîñòè. Îòêèíüòå íà äóðøëàã, îñòóäèòå. Ëèñòüÿ 

ñàëàòà âûìîéòå è îáñóøèòå. Îãóðåö íàðåæü-

òå êðóæêàìè, ïîìèäîðû — íà ïîëîâèíêè. Ïå-

êèíñêóþ êàïóñòó èçìåëü÷èòå. Ïåðåö áåç ñå-

ìÿí íàðåæüòå ìåëêèìè êóáèêàìè. Âûëîæèòå 

íà ïëîñêóþ òàðåëêó ëèñòüÿ ñàëàòà, ïîëîâèíêè 

÷åððè è êðóæî÷êè îãóðöà, ïîñîëèòå. Ñâåðõó ïî-

ìåñòèòå ïîäãîòîâëåííóþ ïåêèíñêóþ êàïóñòó, 

íà íåå — êðåâåòêè. Ïîñûïüòå êóñî÷êàìè áîë-

ãàðñêîãî ïåðöà, ñáîêó ïîëîæèòå ÷åòâåðòèíêó 

ëèìîíà.

26 Салат «Морской 
каприз»

200 г морской капусты • 100 г крабовых палочек 

• 1 головка репчатого лука • 2 ст. ложки майоне-

за • 2 ст. ложки ягод клюквы • ½ лимона • специи 

• зелень • соль

Êàïóñòó è ïàëî÷êè èçìåëü÷èòå. Ëóêîâèöó íà-

ðåæüòå ïîëóêîëüöàìè. Ñîåäèíèòå ïîäãîòîâ-

ëåííûå ïðîäóêòû, äîáàâüòå ìàéîíåç, ñïåöèè, 

ñîê ½ ëèìîíà, ñîëü è ïåðåìåøàéòå. Âûëîæèòå 

â ñàëàòíèöó, óêðàñü òå ÿãîäàìè è çåëåíüþ.

27 Салат с мидиями

200 г консервированных мидий • 100 г салата-ла-

тук • 1 цукини • 5 помидорчиков черри • 1 лимон 

• 1 ст. ложка оливкового масла • зелень • специи 

и соль по вкусу



Л
Е

Г
К

И
Е

 С
А

Л
А

Т
Ы

17Ñàëàò-ëàòóê âûìîéòå, ïîäñóøèòå, íàðåæüòå 

ïîëîñêàìè. Öóêèíè, íå î÷èùàÿ, íàðåæüòå êðó-

æî÷êàìè. Ïîìèäîð÷èêè ðàçðåæüòå íà 4 ÷àñòè. 

Ñîåäèíèòå ïîäãîòîâëåííûå ïðîäóêòû, äîáàâü-

òå ìèäèè, ìàñëî, ñïåöèè. Ïîñîëèòå, ïåðåìå-

øàéòå, âûëîæèòå íà áëþäî. Óêðàñü òå ëîìòèêà-

ìè ëèìîíà è èçìåëü÷åííîé çåëåíüþ.

28 Салат «Кальмар 
под шубой»

300 г консервированных кальмаров • 2 морко-
ви • 100 г консервированного зеленого горошка 
• несколько веточек кинзы • перья зеленого лука

Êàëüìàðû ìåëêî íàðåæüòå. Ìîðêîâü îòâàðè-

òå äî ãîòîâíîñòè, îñòóäèòå, î÷èñòèòå, íàòðèòå 

íà êðóïíîé òåðêå. Êóñî÷êè êàëüìàðà ïîëîæèòå 

â ñàëàòíèê. Ñâåðõó ðàñïðåäåëèòå ïîäãîòîâëåí-

íóþ ìîðêîâü. Ïîñûïüòå èçìåëü÷åííûì ëóêîì 

è ãîðîøêîì. Óêðàñü òå âåòî÷êàìè êèíçû.

29 Салат с креветками 
и луком-пореем

200 г морской капусты • 200 г очищенных варе-
ных креветок • 100 г зеленого лука • 100 г лука-
порея • 100 г маринованной моркови • 2 ст. лож-
ки оливкового масла • зелень • специи и соль 
по вкусу

Ìîðñêóþ êàïóñòó, ìîðêîâü è ìÿñî êðåâåòîê 

èçìåëü÷èòå. Ëóê-ïîðåé âûìîéòå, îáñóøèòå, 

íàðåæüòå, çàòåì òóøèòå ñ ìàñëîì 5–7 ìèíóò, 

îñòóäèòå. Ñîåäèíèòå ïîäãîòîâëåííûå ïðîäóê-

òû, äîáàâüòå èçìåëü÷åííûé çåëåíûé ëóê, ñîëü, 

ñïåöèè. Ïåðåìåøàéòå è âûëîæèòå â ñàëàòíè-

öó. Óêðàñü òå çåëåíüþ.

30 Салат крабовый 
с болгарским перцем

200 г крабового мяса • 2 болгарских перца 
• 2 помидора • ½ лимона • ½ ч. ложки неос-
трой горчицы • 2–3 веточки кудрявой петрушки 

• 1 горсть листьев шпината • несколько листьев 
сельдерея • соль

Êðàáîâîå ìÿñî èçìåëü÷èòå. Ïåðåö áåç ñåìÿí 

íàðåæüòå êóáèêàìè. Ïîìèäîðû îøïàðüòå, ñíè-

ìèòå êîæèöó è òàê æå íàðåæüòå. Øïèíàò è ëèñ-

òîâîé ñåëüäåðåé èçìåëü÷èòå. Ïîäãîòîâëåííûå 

ïðîäóêòû ñîåäèíèòå, äîáàâüòå ñîê ½ ëèìîíà, 

ñîëü, ãîð÷èöó è ïåðåìåøàéòå. Âûëîæèòå â ñà-

ëàòíèöó, óêðàñü òå ïåòðóøêîé.

31 Салат из крабовых 
палочек с баклажаном

1 баклажан • 200 г крабовых палочек • 1 голо-
вка репчатого лука • 2 ст. ложки растительного 
масла • зелень укропа • зелень базилика • чер-
ный молотый перец • соль

Áàêëàæàí âûìîéòå, î÷èñòèòå, ðàçðåæüòå ïîïî-

ëàì è ïîëîæèòå íà 30 ìèíóò â ñîëåíóþ âîäó. 

Âûíüòå èç âîäû, íàðåæüòå ìàëåíüêèìè êóáè-

êàìè. Ëóêîâèöó î÷èñòèòå è èçìåëü÷èòå. Ïîòó-

øèòå áàêëàæàí ñ ëóêîì íà ðàñòèòåëüíîì ìàñ-

ëå äî ãîòîâíîñòè, îñòóäèòå. Êðàáîâûå ïàëî÷êè 

íàòðèòå íà êðóïíîé òåðêå. Çåëåíü óêðîïà âû-

ìîéòå, îáñóøèòå è èçìåëü÷èòå. Ñîåäèíèòå 

ïîäãîòîâëåííûå ïðîäóêòû. Ïîïåð÷èòå è ïî-

ñîëèòå, ïåðåìåøàéòå. Âûëîæèòå â ñàëàòíèöó, 

óêðàñü òå âåòî÷êàìè áàçèëèêà.


