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Аннотация
Домашние рецепты собранные для вас с любовью и заботой.

С фото и пошаговыми инструкциями от того, где найти нужные
продукты и как выбрать подходящие ингредиенты в ближайшем
супермаркете.Классические рецепты шарлотки и праздничных
салатов, лучшие рецепты ужинов для большой семьи и маленькой
компании. Здоровые летние коктейли для похудения и красивые
осенние кофейные коктейли.Эта книга – ваш незаменимый
помощник на кухне. Рецепты соусов, которые украсят любое
блюдо и традиционные рецепты закруток на зиму дополнят
ваш арсенал хозяйки.Красивые иллюстрации и пошаговые фото



 
 
 

помогут снять головную боль от готовки на кухне.Жемчужиной
вашей коллекции рецептов станут эксклюзивные пироги от
Василисы Лукьянской. Обязательно попробуйте, – они создают
особенное настроение в доме, если вы понимаете о чем
я.Иллюстрации сгенерированы нейросетью Chat GPT 4
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Василиса Лукьянская
Рецепты. Домашние

рецепты. Классические
рецепты. Пошаговые

рецепты с фото. Вкусные
рецепты. Рецепты салатов.

Рецепты в духовке. От
шарлотки до коктейлей

 
ВВЕДЕНИЕ

 



 
 
 

Добро пожаловать в мир вдохновляющей кулинарии, где
каждый рецепт – это уникальное путешествие в мир вкусов
и ароматов. В этой большой книге рецептов я собрала са-
мые изысканные и любимые блюда из разных уголков мира,
чтобы подарить вам бесконечные возможности творчества



 
 
 

на кухне.

От свежих салатов, раскрывающих богатство вкусов с
каждым кусочком, до ароматных пирогов, золотисто-корич-
невых, свежевыпеченных в вашей духовке – каждый рецепт
– это путеводитель в мир удовольствия от готовки. Я пригла-
шаю вас на кулинарное путешествие, наполненное вкусом,
креативностью и невероятными открытиями.

Здесь вы найдете не только списки ингредиентов и поша-
говые инструкции, но и увлекательные истории о том, как
эти блюда стали частью культуры и традиций. У каждого ре-
цепта есть своя история, и я приглашаею вас узнать ее, вгля-
дываясь в прошлое через глаза гурманов и поваров, которые
придумывали и совершенствовали эти шедевры кулинарии.

Красочные и аппетитные изображения сопровождают
каждый рецепт, приглашая вас на визуальное путешествие,
где каждое блюдо – это настоящее произведение искусства.
Позвольте себе погрузиться в мир вкусов, раскрывая все ню-
ансы кулинарного искусства.

От заманчивых соусов, придающих блюдам уникальные
оттенки, до утонченных ужинов, создающих атмосферу
праздника в каждом приеме пищи – эта книга предлагает
вам сбалансированный набор рецептов для разнообразия в



 
 
 

вашем повседневном меню.

И не забудьте окунуться в мир освежающих ягодных кок-
тейлей и насладиться ароматом бодрящих напитков с кофе,
которые дополнят ваш кулинарный опыт, принося в жизнь
новые вкусовые перспективы.

Эта книга – не просто сборник рецептов, а источник вдох-
новения для всех, кто ценит кулинарное искусство. Приго-
товьтесь к захватывающему путешествию по миру вкусов!



 
 
 

 
РАЗДЕЛ 1. РЕЦЕПТЫ ВКУСНЫХ

И БЫСТРЫХ УЖИНОВ
Куриное филе с

лимоном и сливками
 



 
 
 

Время приготовления: 25 минут.

Ингредиенты:
– 1 столовая ложка оливкового масла;
– 1 столовая ложка сливочного масла;



 
 
 

– 4 куска куриного филе;
– Соль и черный перец по вкусу;
– 2 столовые ложки куриного бульона;
– 1 маленькая луковица;
– 3 зубчика чеснока;
– пучок свежих листьев тимьяна;
– 4 маленьких средних картофелины;
– 1/4 стакана лимонного сока;
– 1/4 стакана густых сливок;
– 1 крупный лимон.

Приготовление:
1. Разогрейте оливковое и сливочное масло в большой

сковороде на среднем огне. Добавьте куриное филе, посоли-
те и поперчите по вкусу. Обжаривайте филе до золотистой
корочки, по 7-8 минут с каждой стороны. Затем переложите
куриное филе на тарелку.

2. В сковороду влейте куриный бульон. Добавьте измель-
ченный лук, чеснок и тимьян, и тушите 2 минуты. Чтобы ку-
сочки куриного филе не прилипли к дну сковороды во время
жарки, аккуратно помешивайте их деревянной лопаткой.

3. Добавьте картофель, нарезанный кружочками, и при-
правьте солью и перцем. Накройте крышкой и тушите 8 ми-
нут.

4. Влейте лимонный сок, добавьте сливки и нарезанный
лимон. Хорошо перемешайте содержимое и готовьте еще 2



 
 
 

минуты.
5. Верните куриное филе в сковороду и залейте соусом.

Тушите на слабом огне 3-5 минут. Перед подачей украсьте
блюдо листьями тимьяна.

 
История появления рецепта

 

История появления рецепта "Куриное филе с лимоном и
сливками" в Италии связана с визитом французского шеф-
повара и кулинарного мастера по имени Pierre в маленький
итальянский городок по имени Limonetta. Пьер был известен
своими умениями в создании изысканных блюд с исполь-
зованием свежих ингредиентов и нестандартных сочетаний
вкусов.

Однажды, путешествуя по побережью Амальфи, Пьер
остановился в ресторане Limonetta, который был знаменит
своими сочными лимонами и ароматными сливками. Он ре-
шил попробовать что-то новое, объединив местные ингре-
диенты и свою кулинарную мудрость.

Пьер заказал куриное филе и попросил шеф-повара ре-
сторана подарить ему свой совет по созданию особенного
блюда. Шеф-повар подсказал ему, как сочетать лимоны и



 
 
 

сливки в одном соусе, чтобы создать баланс кислоты и неж-
ности. Пьер, вдохновленный этой идеей, решил приготовить
блюдо, которое объединяло бы амальфитанскую свежесть
лимонов и французскую изысканность в одной тарелке.

С приобретенными знаниями и опытом, Пьер вернулся во
Францию, где он стал известен как создатель "курицы Лимо-
нетта". Это блюдо быстро завоевало популярность в ресто-
ранах и домах, где люди стремились насладиться этим вели-
колепным сочетанием вкусов.

С течением времени, "курица Лимонетта" стала популяр-
ной не только во Франции, но и в Италии, где местные шеф-
повара вдохновленно использовали лимоны из родного горо-
да Limonetta для создания своих версий этого блюда. Таким
образом, рецепт стал частью кулинарной культуры Амаль-
фитанского побережья и Франции, и с течением времени
приобрел итальянские нотки вкуса и стиля.



 
 
 

 
Паста с сосисками и
зеленым горошком

 



 
 
 

Время приготовления: 20 минут.

Ингредиенты
– 350 г макарон пенне;
– 2 стакана листьев шпината;
– 1 стакан листьев свежего базилика;
– 1/3 стакана + 1 столовая ложка оливкового масла;
– 1/4 стакана тёртого пармезана;
– 1/4 стакана кедровых орехов или миндаля;
– 1 зубчик чеснока;
– соль и свежемолотый черный перец – по вкусу;
– 450 г сосисок;
– 1 стакан замороженного горошка;
– измельченный красный перец чили – по желанию.

Приготовление
1. Отварите пасту до состояния альденте. Оставьте непол-

ный стакан воды из-под макарон, остальную жидкость вы-
лейте.

2.  Приготовьте песто. С помощью блендера смешайте
шпинат, базилик и 1/3 стакана оливкового масла до однород-
ной массы. Добавьте кедровые орехи (или миндаль), парме-
зан и рубленый чеснок. Приправьте всё солью и перцем.



 
 
 

3. В сковороде на среднем огне нагрейте столовую ложку
масла. Обжаривайте сосиски в течение 1–2 минут.

4. Положите макароны, горох и соус, как следует переме-
шайте. Влейте 1/4 стакана воды, в которой варилась паста, и
ещё немного потушите.

5. Перед подачей на стол посыпьте тёртым пармезаном и,
если пожелаете, перцем чили.

 
История появления рецепта

 

История появления рецепта "Паста с сосисками и зелё-
ным горошком" в Португалии началась в конце XIX века,
когда в страну привезли первые пастные изделия из Италии.
Эти новые продукты быстро завоевали популярность среди
португальцев, но было решено адаптировать их к местной
кухне. В этой истории смешались влияния итальянской и
португальской культур.

Рецепт был создан в небольшой деревне в сельской мест-
ности Португалии, где местные жители начали эксперимен-
тировать с новыми продуктами. Они заметили, что традици-



 
 
 

онные португальские сосиски, изготовленные из высокока-
чественной свинины и специальных приправ, отлично соче-
таются с макаронами.

Однако, чтобы придать блюду более яркий и свежий вкус,
они решили добавить замороженный горошек и ароматное
песто, приготовленное из местных ингредиентов, таких как
базилик и оливковое масло. Это придало блюду характер-
ные португальские нотки и усилило его аппетитный внеш-
ний вид.

Со временем, рецепт стал популярным в деревне и рас-
пространился по всей стране благодаря местным кулинарам
и путешественникам. Вскоре паста с сосисками и зелёным
горошком стала важной частью португальской кулинарной
традиции и быстро завоевала место на столах в ресторанах
и домах.

С течением времени рецепт продолжал развиваться, и се-
годня он представляет собой гармоничное сочетание вкусов
и культурных влияний, делая его одним из любимых блюд в
португальской кухне.



 
 
 

 
Яичные Маффины с Сыром

 



 
 
 

Время приготовления: 25 минут.

Ингредиенты:
– Подсолнечное масло (для смазывания)
– 12 ломтиков ветчины или бекона
– 1 стакан тертого сыра чеддер
– 12 больших яиц
– Соль и чёрный молотый перец (по вкусу)
– 1 пучок свежей петрушки или укропа

Приготовление:
1. Нагрейте духовку до 200°C. Смажьте 12 форм для кек-

сов подсолнечным маслом.
2. Разложите в каждой форме по одному ломтику ветчины

или бекона так, чтобы они создали чашечки.
3. Посыпьте сверху каждой формы тертым сыром чеддер.
4. В каждой форме разбейте по одному большому яйцу

и приправьте солью и чёрным молотым перцем по своему
вкусу.

5. Выпекайте в духовке до готовности, обычно это зани-
мает 12–15 минут.

6. Перед подачей украсьте блюдо свежей петрушкой или
укропом.



 
 
 

 
История появления рецепта

 

В начале 20-го века, во времена, когда английский завтрак
был популярен в Соединенных Штатах, существовал неболь-
шой семейный ресторанчик в пригороде Нью-Йорка. Этот
ресторанчик, назовем его "Семейная ферма", славился сво-
ими английскими завтраками и уютной атмосферой.

Однажды, молодой повар по имени Эмили присоедини-
лась к команде "Семейной фермы". Она была вдохновлена
классическими блюдами английского завтрака, но ей хоте-
лось добавить в меню что-то особенное и уникальное.

Эмили была большой поклонницей английских маффи-
нов и любила играть с ингредиентами. Однажды, экспери-
ментируя в кухне "Семейной фермы", она решила сделать
маффины ещё интереснее, добавив в них свежий чеддер.
Она также использовала бекон, который был популярен в
американской кухне. В итоге, у нее получились пышные
маффины с сыром и ароматным беконом.

Когда первые порции этого блюда были поданы клиентам,
они были в восторге. Яркий вкус сыра, сочетание с легкой со-



 
 
 

лониной бекона и ароматные, поджаренные маффины быст-
ро завоевали сердца посетителей "Семейной фермы".

С течением времени, Яичные Маффины с Сыром стали
настоящим хитом. Рецепт стал популярным не только в "Се-
мейной ферме", но и в других ресторанах по всей стране.
Этот английский завтрак с американским акцентом быстро
разлетелся и стал классическим блюдом, которым теперь на-
слаждаются люди по всей Америке.



 
 
 

 
Курица в кисло-сладком соусе с
болгарским перцем и морковью

 



 
 
 

Ингредиенты:
– 2 куриных филе (примерно 500 г)
– 1 болгарский перец (около 150 г)
– 1 морковь (примерно 100 г)
– 100 г томатного кетчупа
– 0,5 чайной ложки молотого острого перца (или свежего

по вкусу)
– 1 столовая ложка сахара
– 1 столовая ложка кукурузного крахмала
– 3 столовые ложки соевого соуса
– 1 столовая ложка растительного масла
– 10 г свежего имбиря (натертого)
– 1 чайная ложка кунжута (семена)

Инструкции:
1. Подготовьте все необходимые ингредиенты и располо-

жите их под рукой.

2. Если используете свежий острый перец, вымойте его,
очистите от семян и нарежьте кольцами.

3. Нарежьте куриное филе на небольшие кубики пример-
но 2х2 см.



 
 
 

4. Очистите болгарский перец от семян и хвостика, а за-
тем нарежьте его кусочками схожего размера с куриной груд-
кой. Морковь также очистите и нарежьте полукружиями.

5. Разогрейте растительное масло в сковороде с толстым
дном или сотейнике. Обжаривайте в нем куриное филе на
высоком огне до испарения жидкости, примерно 7-8 минут.

6. Добавьте в сковороду морковь и перец, и обжаривайте
все вместе на среднем огне еще 5-7 минут, постоянно поме-
шивая.

7. Натрите свежий имбирь на мелкой терке и добавьте его
в сковороду вместе с острым молотым перцем (или свежим
перцем по вкусу).

8. Переложите в сковороду томатный кетчуп и хорошо пе-
ремешайте.

9. Добавьте соевый соус, перемешайте и тушите на сред-
нем огне в течение 5-7 минут.

10. Добавьте в сковороду сахар и крахмал, хорошо пере-
мешайте. Прогрейте блюдо на небольшом огне еще 2 мину-
ты, пока соус не загустеет.



 
 
 

11. Курица, приготовленная в сладко-кислом соусе с бол-
гарским перцем и морковью, готова. Снимите сковороду с
огня.

12. Подавайте блюдо, посыпанное семенами кунжута.

 
История появления рецепта

 

Давным-давно в китайском провинциальном городе, на-
ходившемся на пути Великого Шелкового Пути, жила одна
умелая и страстная повариха по имени Ли Минь. Ее город
славился своими торговыми путями и прекрасными культур-
ными обменами, включая обмен кулинарными традициями.

Однажды, Ли Минь столкнулась с проблемой. Ей при-
шлось приготовить ужин для важных гостей из соседней
провинции, но у нее не было достаточно времени и продук-
тов для традиционного китайского блюда. В ее распоряже-
нии были только куриное филе, болгарский перец и морковь.

Ли Минь была изобретательной и решительной. Она
вспомнила, как ее бабушка готовила сладко-кислый соус для
пекинской утки, и решила использовать его как основу. Она



 
 
 

начала готовить соус, добавив кетчуп, соевый соус и сахар,
но затем пришла идея добавить остроту с помощью свежего
острого перца и свежего имбиря.

Ли Минь обжарила курицу с овощами, добавила соус и
дала ему время на тушение. Когда гости пришли, они были
поражены ароматом и вкусом блюда. Они спрашивали, как
называется это удивительное блюдо.

Ли Минь, улыбнувшись, сказала: "Это мое собственное
творение – курица, тушенная в сладко-кислом соусе с бол-
гарским перцем и морковью." Гости были в восторге и по-
просили рецепт.

С течением времени, это блюдо стало популярным в горо-
де и по всей провинции. Семьи начали приготавливать его
на праздники и особые случаи, и оно стало символом госте-
приимства и творческого кулинарного искусства Ли Минь.
Блюдо было передано из поколения в поколение, и оно рас-
пространилось по всему Китаю, став одним из популярных
блюд сегодня.



 
 
 

 
Жареные помидоры с чесноком

 



 
 
 

Время приготовления: 20 мин
Ингредиенты для 1 порции:
– 2 помидора
– 2 зубчика чеснока
– 1 столовая ложка растительного масла
– Соль по вкусу
– Молотый черный перец по вкусу
– Зелень по вкусу

Инструкции:

1. Подготовьте все необходимые ингредиенты. Помидоры
лучше выбрать плотные и мясистые, чтобы они не развари-
вались в процессе жарки.

2. Вымойте помидоры и дайте им стечь лишней воде или
обсушите их бумажными полотенцами.

3. Нарежьте помидоры на кружочки толщиной около 1 см.

4. В сковороде разогрейте растительное масло. Положи-
те кружочки помидоров на разогретое масло и уменьшите
огонь до среднего.

5. Обжаривайте помидоры с одной стороны около 2 ми-



 
 
 

нут, не накрывая сковороду крышкой, чтобы избежать обра-
зования томатной пасты.

6. Пока помидоры жарятся, приготовьте чеснок. Очистите
зубчики чеснока от пленок и нарежьте их тонкими пластин-
ками.

7. Переверните аккуратно помидоры на сковороде, чтобы
подрумянить их с обеих сторон.

8. Добавьте нарезанный чеснок, соль и черный молотый
перец по вкусу. Продолжайте готовить овощи на огне еще
3-4 минут. В течение первых пары минут можно прикрыть
сковороду крышкой, чтобы чеснок придал маслу более аро-
матный вкус.

9. Однако не задерживайтесь с крышкой на сковороде
слишком долго, чтобы помидоры не начали размокать.

10. Аккуратно перемешайте помидоры с чесноком на ско-
вороде, чтобы они пропитались ароматным маслом.

11. Выключите огонь, снимите помидоры с чесноком со
сковороды и выложите на тарелку.

12. Посыпьте блюдо мелко нарезанной свежей зеленью.



 
 
 

13. По желанию, подавайте с соусом по вкусу, майонезом
и свежим хлебом.

14. Это блюдо вкусно как горячим, так и холодным, но
особенно ароматным будет, когда помидоры с чесноком по-
даются горячими.

 
История появления рецепта

 

Как только наступило теплое лето в Грузии, в деревне,
расположенной на склоне Кавказских гор, произошло нечто
удивительное. Местный фермер по имени Давид, известный
своими великолепными помидорами и страстью к экспери-
ментам с кулинарией, решил создать новое блюдо, которое
стало бы идеальным спутником для жарки на открытом огне.

Однажды, на своем живописном фермерском участке, Да-
вид заметил, как его помидоры начали созревать. Они были
сочными, спелыми и ароматными, и он решил использовать
их в своем новом эксперименте. В то же время, его сосед Ге-
оргий, который был знаменит своим чесноком, подарил Да-



 
 
 

виду свежие зубчики.

Давид решил совместить свои сокровища: помидоры и
чеснок. Он начал, как обычно, резать помидоры на кружоч-
ки и разогревать сковороду с оливковым маслом. Однако,
вместо того, чтобы обжаривать их просто с солью и перцем,
он добавил красоты и вкуса, посыпав свежими чесночными
ломтиками.

Когда аромат чеснока заполнил воздух, Давид понял, что
он создал нечто волшебное. Помидоры стали сочными и аро-
матными, а чеснок придал им уникальный вкус. Это блюдо
было простым, но вкусным, и Давид решил назвать его "По-
мидоры с чесноком по-грузински".

С течением времени, рецепт распространился среди сосе-
дей и жителей деревни, и вскоре он стал популярным во всей
Грузии. Грузины обнаружили, что это блюдо отлично соче-
тается с другими грузинскими деликатесами, такими как ха-
чапури и мчадебели. С течением времени, рецепт "Поми-
доров с чесноком по-грузински" стал неотъемлемой частью
грузинской кухни и праздничных ужинов, и его аромат и
вкус продолжают радовать грузинов и гостей Грузии до се-
годняшнего дня.



 
 
 

 
Сырная сковорода "Тако"

 



 
 
 

Время приготовления: 20 мин

Ингредиенты:

– 1 красный сладкий перец
– 1 пучок зеленого лука
– 1 столовая ложка растительного масла
– 2 зубчика чеснока
– 1 столовая ложка порошка чили
– 1 столовая ложка молотого тмина
– Соль по вкусу
– 450 г говяжьего фарша
– 450 г помидоров
– 1 стакан консервированной или вареной фасоли
– 1 столовая ложка острого соуса
– 2 стакана измельченного сыра чеддер
– Кукурузные чипсы по вкусу

1. Нарежьте перец на небольшие кусочки и измельчите по-
ловину пучка зеленого лука.

2. Разогрейте масло на большой сковороде среднего раз-
мера. Добавьте нарезанный перец и лук, и обжаривайте их в
течение 5 минут.



 
 
 

3. Добавьте рубленый чеснок и обжаривайте его еще 1 ми-
нуту.

4. Приправьте массу порошком чили, молотым тмином и
солью, затем хорошо перемешайте.

5. Положите говяжий фарш и готовьте его 5 минут.

6. Добавьте в сковороду кубиками нарезанные помидоры
и фасоль, и хорошо перемешайте все ингредиенты до полу-
чения однородной массы.

7. Полейте блюдо острым соусом и посыпьте чеддером.
Затем накройте крышкой и тушите еще 2 минуты.

8. Перед подачей украсьте блюдо оставшимся зеленым лу-
ком и посыпьте сверху кукурузными чипсами.

 
История появления рецепта

 

Когда-то давно, в мексиканской деревне, скрытой в живо-
писных горах Сьерра-Мадре, жила женщина по имени Эле-
на. Она была известной своей страстью к кулинарии и соб-



 
 
 

ственным кулинарным экспериментам.

Однажды, во время сильного ливня, сельская деревня бы-
ла отрезана от внешнего мира. Полуостров, где жила дерев-
ня, затопило и мосты были разрушены. Семьи были вынуж-
дены использовать то, что у них было под рукой, чтобы вы-
жить.

Элена смотрела на свой склад продуктов и решила создать
что-то, что может накормить ее семью и соседей. У нее бы-
ли фарш, помидоры, консервированная фасоль и чеддер, но
не хватало обычных ингредиентов для традиционных блюд.
Она решила объединить их в одну кастрюлю.

Сначала она обжарила фарш и добавила немного моло-
того тмина, порошка чили и чеснока, чтобы придать блюду
аромат и остроту. Затем Элена положила нарезанные куби-
ками помидоры и фасоль, чтобы придать блюду сочность и
плотность. Наконец, она полила это микс острым соусом и
посыпала щедрым слоем сыра чеддер сверху. Она закрыла
кастрюлю крышкой и оставила блюдо тушиться на слабом
огне.

Когда блюдо было готово, Элена украсила его кукурузны-
ми чипсами и кусочками зеленого лука. Когда она подала его
своей семье и соседям, все были поражены вкусом и удиви-



 
 
 

тельной сочетаемостью ингредиентов.

С тех пор это блюдо стало известным как "Сырная сково-
родка 'Тако'", и оно быстро стало популярным в мексикан-
ских семьях и ресторанах. Элена стала легендой своей дерев-
ни, а ее рецепт стал частью мексиканской кулинарной исто-
рии, передаваемой из поколения в поколение.



 
 
 

 
Пицца из лаваша в духовке

с колбасой и сыром
 



 
 
 

Время приготовления: 15 мин

Ингредиенты:
– 2 больших листа тонкого лаваша
– 180 грамм твёрдого сыра
– 100 грамм полукопченой колбасы
– 40 грамм болгарского перца
– 30 грамм репчатого лука
– 3 столовые ложки томатного соуса

Инструкции:
1. Включите духовку на 180 градусов.

2. Из лаваша вырежьте два круга соответствующего раз-
мера для формы для выпекания пиццы.

3. Положите один круг лаваша в форму.

4. По всей поверхности круга натрите одну треть сыра.

5. Положите второй круг лаваша поверх первого.

6. Разровняйте основу и смажьте ее томатным соусом.



 
 
 

7. Равномерно распределите колбасу по поверхности.

8. Нарежьте болгарский перец и репчатый лук на тонкие
кольца и уложите их на пиццу.

9. По всей поверхности пиццы натрите оставшиеся две
трети сыра.

10. Выпекайте пиццу в разогретой до 180 градусов духов-
ке в течение не более 7 минут.

11. Подают пиццу горячей и можно добавить сверху соус
барбекю по желанию.

 
История появления рецепта

 

Многодетная мама по имени Екатерина была известна в
своем районе своими умениями приготовления разнообраз-
ных блюд. У нее было шестеро детей, и она всегда искала
способы приготовить вкусную, сытную и быструю еду для
своей большой семьи. Однажды, вечером, когда дома ниче-
го не оставалось, и дети просили пиццу, Екатерина решила
придумать собственный вариант пиццы, используя то, что у
нее было под рукой.



 
 
 

У нее были лаваши, колбаса, сыр и несколько овощей.
Екатерина решила использовать эти ингредиенты для созда-
ния чего-то, что напоминало бы пиццу. Она вырезала круги
из лаваша, уложила один круг на дно формы и начала слои
сыра и колбасы. Все дети стояли вокруг и помогали ей, до-
бавляя свои предпочтительные ингредиенты, такие как лук,
перец и томатный соус.

После короткой выпечки в духовке, их дом наполнился
ароматом свежей пиццы. Дети не могли дождаться, когда
им разрешат попробовать этот экспериментальный вариант
пиццы.

Их многодетная мама вынесла из духовки ароматную, зо-
лотистую пиццу, на которой сыр таял, а колбаса подрумяни-
лась. Дети были в восторге, а Екатерина увидела, что ее экс-
перимент увенчался успехом.

Этот вариант пиццы из лаваша стал любимым блюдом в
их семье и с течением времени приобрел популярность сре-
ди друзей и соседей. Он был быстрым и простым способом
насытить большую семью и провести вкусный ужин.

Таким образом, благодаря многодетной маме Екатерине и
ее желанию угодить своим детям, этот рецепт пиццы из лава-



 
 
 

ша с колбасой и сыром стал популярным в России и продол-
жает радовать семьи своим вкусом и простотой приготовле-
ния.



 
 
 

 
Филе трески в корочке

из картофельных
чипсов с соусом тартар

 



 
 
 

Ингредиенты:
– 4 порции филе трески (по 70 г каждая)
– 170 г картофельных чипсов
– Соль (по вкусу)
– 60 г легкого майонеза



 
 
 

– 1 головка лука-шалот
– 60 г маринованных огурцов
– 60 г лимонного сока
– ½ чайной ложки Дижонской горчицы

Инструкции:
1. Разогрейте духовку до 200 градусов.
2. Разломайте картофельные чипсы, затем выложите их в

пакет.
3. Накройте противень фольгой и слегка смажьте расти-

тельным маслом.
4. Выложите филе трески на противень и посолите по вку-

су.
5. Равномерно намажьте майонезом филе трески.
6. Посыпьте измельченными чипсами так, чтобы они пол-

ностью покрыли рыбу.
7. Запекайте в духовке примерно 10 минут или до готов-

ности.
8. Пока рыба готовится, в миске смешайте оставшиеся

0,25 стакана майонеза, измельченный лук-шалот, мелко на-
резанные маринованные огурцы, лимонный сок и Дижон-
скую горчицу.

9. Хорошо перемешайте все ингредиенты, чтобы пригото-
вить соус тартар.

10. Подавайте соус тартар вместе с запеченной рыбой.



 
 
 

 
История появления рецепта

 

Как-то давно, в живописной норвежской деревне на по-
бережье, жила молодая женщина по имени Эльза. Эльза бы-
ла страстной рыбачкой и каждый день отправлялась в море,
чтобы добыть свой улов. Она была известна своими кули-
нарными экспериментами и всегда стремилась создать что-
то особенное из свежей трески, которую она ловила.

Однажды, после успешной рыбалки, Эльза вернулась до-
мой с рыбой и парой друзей, которые решили остаться у нее
на ужин. Не хотя огорчить своих гостей, она решила приго-
товить что-то особенное, но у нее не было обычных ингре-
диентов для панировки рыбы. Вместо этого, она обнаружила
запас картофельных чипсов, которые оставила на вечернюю
закуску.

Эльза решила использовать чипсы в качестве необычной
корки для трески. Она измельчила их и покрыла рыбу май-
онезом, а затем посыпала этой смесью. После запекания в
духовке волшебство случилось: рыба приобрела хрустящую
корку из чипсов, придавая блюду уникальный вкус и тексту-
ру.



 
 
 

Когда друзья попробовали это необычное блюдо, они бы-
ли поражены его вкусом. Эльза рассказала им, как она при-
думала этот рецепт внезапно, и друзья сразу поняли, что у
них появилась новая любимая закуска. Они назвали это блю-
до "Треска по-эльзовски" и рассказали другим жителям де-
ревни.

Со временем, рецепт распространился по всей Норвегии
и даже за ее пределы, став популярным блюдом. И с тех пор
"Филе трески в корочке из картофельных чипсов с соусом
тартар" стало символом норвежской гастрономии, прекрас-
ным сочетанием свежей рыбы, хрустящей корки и вкусного
соуса тартар.



 
 
 

 
Жаренные кружочками кабачки

 



 
 
 

Кабачки, обжаренные в круглых ломтиках на сковороде с
чесноком и укропом, представляют собой прекрасное блюдо,
которое можно приготовить быстро и легко. Следуйте этому
простому рецепту, чтобы насладиться вкусом свежих кабач-
ков.

Время приготовления: 15 мин

Ингредиенты:
– Молодые кабачки – 1 шт.
– Пшеничная мука – 2 ст. ложки
– Растительное масло – 3 ст. ложки
– Соль – по вкусу
– Укроп – по вкусу
– Чеснок – по вкусу

Инструкции:
1. Начните с подготовки кабачков. Для этого выберите мо-

лодые плоды с тонкой кожей. Не требуется удалять кожу и
семена. Промойте их и обсушите.

2. Нарежьте кабачок на кружочки шириной приблизи-
тельно 1 см.

3. Посолите кабачковые кружочки с обеих сторон.
4. Обваляйте кружочки в муке, стряхнув излишек, что-

бы избежать его подгорания и сохранить привлекательный
внешний вид.



 
 
 

5. Разогрейте сковороду на среднем огне и добавьте доста-
точно растительного масла, чтобы покрыть дно тонким сло-
ем.

6. Аккуратно выложите кружочки кабачков в сковороду,
обеспечивая между ними небольшое пространство, чтобы
они равномерно обжаривались. Обжаривайте их с обеих сто-
рон до появления легкой золотистой корки.

7. Готовые ломтики кабачков перекладывайте на блюдо
для подачи.

8. Пока кабачки еще горячие, посыпьте их мелко нарезан-
ным чесноком и укропом.

9. Для подачи, приготовьте сметанный соус, добавив в
сметану нарезанный чеснок и укроп, посолив по вкусу и хо-
рошо перемешав.

10. Повторите процесс жарки для следующей порции ка-
бачков, при необходимости добавляя масло, так как кабачки
его активно впитывают при жарке.

Это блюдо отлично подходит для использования цукини
или молодых кабачков с мягкой кожей и нежной мякотью.
Приготовленные таким образом кабачки обязательно понра-
вятся вашим близким.



 
 
 

 
История появления этого блюда

 

Давным-давно, в маленькой деревне на юге Италии, жила
семья Росси. Они славились своими навыками в приготовле-
нии блюд из овощей, а в особенности, их молодой сын, Лука
Росси, был тем, кто проявил настоящий талант кулинара.

Летом, когда урожай кабачков близился к пиковой зрело-
сти, Лука решил попробовать создать что-то особенное. Он
взял самые свежие и нежные кабачки с родительского огоро-
да и начал экспериментировать в кухне. Он нарезал кабачки
на круглые ломтики, думая, что это сделает блюдо интерес-
нее.

Когда Лука приготовил первую порцию кабачков, обжа-
ренных в круглых ломтиках, он ощутил запах свежего укро-
па и чеснока, который мама держала в саду. Он добавил их
в блюдо, чтобы придать ему аромат и вкус. Когда его семья
попробовала это новое блюдо, они были восхищены его вку-
сом.

Лука продолжал совершенствовать рецепт и подавать это
блюдо на каждое семейное собрание и праздник. Постепен-
но, соседи и друзья узнали о его таланте, и это блюдо стало



 
 
 

популярным во всем районе.

С течением времени, рецепт был передан из поколения в
поколение, и семья Росси начала преподавать его местным
кулинарным школам. Оттуда это восхитительное блюдо рас-
пространилось по всей Италии и за ее пределами.

Таким образом, "Кабачки в круглых ломтиках с чесноком
и укропом" стали популярным блюдом, которое олицетворя-
ет внимание к деталям и талант повара, а история их появ-
ления остается тайной, передаваемой из поколения в поко-
ление.



 
 
 

 
Омлет с моцареллой

 



 
 
 

Время приготовления: 10 минут
Ингредиенты:
– 100 г моцареллы
– 4 крупных куриных яйца
– 350 г спелых помидоров различных цветов
– 2 ложки оливкового масла
– Красный винный уксус, соль и чёрный молотый перец

– по вкусу
– 15 г свежего базилика
– ½-1 свежего красного перца чили

Приготовление:
1. Нарежьте спелые помидоры круглыми ломтями и за-

правьте их половиной ложки оливкового масла, красным
винным уксусом, солью и перцем по вкусу.

2. В большей части базилика разотрите немного с солью,
чтобы получилась кашица, и затем смешайте ее с одной лож-
кой оливкового масла. Также нарежьте красный перец чили
и моцареллу.

3. Разогрейте половину ложки оливкового масла в боль-
шой сковороде. Взбейте яйца и добавьте их в сковороду, по-
мешивая, но не доводя до готовности. Затем выложите мо-
цареллу в центр сковороды, полейте смесью масла и базили-



 
 
 

ка. Дайте омлету немного остыть.

4. Через минуту аккуратно сложите омлет пополам и раз-
местите его на помидорах. Разрежьте его посередине, чтобы
моцарелла начала таять. Посыпьте омлет нарезанным пер-
цем чили и украсьте блюдо оставшимися листьями базилика.

 
История появления рецепта

 

История появления рецепта "Омлет с моцареллой" уходит
в далекое прошлое и связана с маленькой итальянской де-
ревней на берегу Средиземного моря. Эта деревня славилась
своим разнообразием спелых помидоров, свежим базиликом
и выдающимися куриными яйцами.

Долгие годы жители этой деревни встречали рассвет с ра-
достью, собирая спелые помидоры разного цвета с близле-
жащих полей и садов. В тот день, когда наш герой, молодой
повар по имени Марио, пришел к дому своей бабушки Кла-
ры, он был вдохновлен этими свежими продуктами и её ве-
ликолепными кулинарными навыками.

Однажды, бабушка Клара рассказала Марио историю о
том, как она впервые приготовила омлет с моцареллой для



 
 
 

своего мужа в их молодости. Бабушка Клара утверждала, что
смешивание качественных куриных яиц с нежной моцарел-
лой и свежим базиликом делает омлет невероятно вкусным.

Марио решил перенести эту семейную рецептуру на но-
вый уровень. Он начал приготавливать омлет, используя ку-
риные яйца, которые он получал у своего друга фермера, и
свежую моцареллу, которую он покупал у местного сыроде-
ла.

Омлет с моцареллой Марио стал хитом в деревне. Он
добавлял красные помидоры и чили, чтобы придать блюду
дополнительную пикантность и цветовую гармонию. Соче-
тание этих ингредиентов создавало невероятно аппетитное
блюдо, которое покорило сердца всех жителей деревни.

С течением времени, рецепт Марио стал популярным в
ресторанах и кафе по всей Италии. Омлет с моцареллой стал
классическим итальянским блюдом, восхищающим гурма-
нов и путешественников со всего мира. Эта история показы-
вает, как вдохновение и семейные традиции могут сделать
обыденное блюдо настоящим шедевром кулинарии.



 
 
 

 
РАЗДЕЛ 2. РЕЦЕПТЫ

САЛАТОВ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

"Оазис": Салат с
Огурцами и Авокадо

 



 
 
 

Ингредиенты:

* 2 больших огурца
* 2 спелых авокадо
* 1 красный лук



 
 
 

* 1 красный сладкий перец
* 1 лимон
* 2 столовых ложки оливкового масла
* 1 чайная ложка меда (по желанию)
* Соль и черный перец по вкусу
* Свежая кинза или петрушка для украшения (по жела-

нию)

Пошаговый процесс:

1. Подготовка овощей:
– Огурцы вымойте и нарежьте их кольцами или полуколь-

цами.
– Авокадо разрежьте пополам, удалите косточку, выньте

мякоть ложкой и нарежьте ее кубиками.
– Красный лук нарежьте тонкими полукольцами.
– Красный сладкий перец вымойте, удалите семена и на-

режьте его полосками.

2. Смешивание овощей:
– В глубокой миске соедините нарезанные огурцы, авока-

до, красный лук и красный перец.

3. **Приготовление заправки:**
– В миске приготовьте заправку из сока лимона, оливко-

вого масла, меда (по желанию), соли и черного перца. Хоро-



 
 
 

шо перемешайте.

4. Заправка салата:
– Полейте салат приготовленной заправкой и нежно пере-

ворачивайте ингредиенты.

 
История появления рецепта "Оазис".

 

В начале 20-го века, в период Великих Географических
Открытий, молодой английский ботаник по имени Эдвард
Гринвуд отправился в экспедицию в далекие тропические
леса Амазонии. Его целью было исследование флоры и фау-
ны этой загадочной джунгли, но в один жаркий день он сде-
лал нечто большее, чем просто научное открытие.

В плотной листве он наткнулся на огромное дерево с мно-
жеством невероятно красочных плодов. Эти плоды оказа-
лись авокадо, до этого момента неизвестными для большей
части мира. Эдвард решил изучить их, собрать несколько и
вернуться в лагерь. Его приятели-ученые были в восторге от
этой находки и решили вместе с ним разработать новый ре-
цепт с использованием этого удивительного фрукта.



 
 
 

Один из ученых, аптекарь по образованию, предложил со-
четание авокадо с огурцами, которые тоже были местными
продуктами. Они использовали оливковое масло, которое у
них было с собой, и сок лимона, чтобы придать блюду све-
жесть. Таким образом, необычный салат с огурцами и аво-
кадо был создан.

Эдвард и его коллеги пробовали блюдо под красными тро-
пическими деревьями и были поражены его вкусом. Они на-
звали его "Сокровища тропиков: Вкус открытия" в честь сво-
его открытия

 
Полезные свойства этого салата

 

Салат с огурцами и авокадо обладает множеством полез-
ных свойств благодаря своим основным ингредиентам. Вот
некоторые из них:

1. Богатство витаминами и минералами: Огурцы и авока-
до являются источниками витаминов и минералов, таких как
витамин С, витамин К, витамины группы B, фолиевая кис-
лота, калий и магний. Эти элементы помогают поддерживать
здоровье кожи, костей, сердца и иммунной системы.



 
 
 

2. Диетический продукт: Салат с огурцами и авокадо об-
ладает низким содержанием калорий и содержит мононена-
сыщенные жиры, которые могут способствовать снижению
уровня "плохого" холестерина в крови.

3. Уровень гидратации: Огурцы состоят из более чем 90%
воды, что способствует увлажнению организма и поддержи-
вает нормальный баланс жидкости.

4. Контроль аппетита: Здоровые жиры и клетчатка в аво-
кадо могут способствовать чувству сытости, что может по-
мочь контролировать аппетит и поддерживать здоровый вес.

Салат с огурцами и авокадо – это отличное блюдо для под-
держания общего здоровья и внесения в рацион множества
полезных компонентов.



 
 
 

 
“Крабовый Закат”

 



 
 
 

Ингредиенты:

– 200 г крабовых палочек
– 1 крупный огурец
– 1 морковь
– 2 яйца
– 1 небольшая луковица
– 3-4 столовые ложки майонеза
– 1 чайная ложка горчицы (по желанию)
– Соль и перец по вкусу
– Зелень (петрушка или укроп) для украшения (по жела-

нию)

Пошаговый процесс приготовления:

1.Приготовьте яйца. Варите яйца в кипящей воде около
10-12 минут. Затем охладите их в холодной воде, очистите
и мелко нарежьте.

2. Очистите и мелко нарежьте огурец, морковь и лук. Огу-
рец и морковь можно нарезать кубиками или тонкой солом-
кой, а лук – мелко.

3. Мелко нарежьте крабовые палочки. Вы можете разре-
зать их пополам вдоль, а затем нарезать на тонкие полукруги



 
 
 

или полоски.

4. В большой миске соедините нарезанные овощи, крабо-
вые палочки и яйца.

5. Добавьте майонез и, при желании, горчицу для прида-
ния салату более насыщенного вкуса. Перемешайте, чтобы
все ингредиенты равномерно покрылись майонезом и горчи-
цей.

6. Приправьте салат солью и перцем по вкусу. Перемешай-
те еще раз и попробуйте, чтобы убедиться, что салат имеет
нужный вкус.

7. Перед подачей украсьте салат красивой зеленью, такой
как петрушка или укроп.

8. Подавайте салат с крабовыми палочками непосред-
ственно после приготовления. Он отлично подходит как за-
куска или гарнир к основному блюду.



 
 
 

 
Где появился этот рецепт

 

Как-то давно в небольшом прибрежном поселении, рас-
положенном на берегу теплого и живописного моря, жила
старушка по имени Анна. Анна была известной в округе ку-
линарной мастерицей и всегда радовала своих соседей и дру-
зей вкусными блюдами.

Однажды, летним днем, Анна решила устроить малень-
кий праздник на своем заднем дворе, чтобы отметить приход
лета. Она собрала всех своих близких и приготовила обиль-
ное угощение. Однако на этот раз она столкнулась с неболь-
шой проблемой – ей не хватило времени и ингредиентов для
традиционных морских блюд, которые она обычно готовила.

Анна начала размышлять и искать в своей кулинарной
книге новый рецепт, который можно было бы приготовить
быстро и вкусно. И вот, она обратила внимание на неболь-
шую упаковку крабовых палочек в своем морозильнике.
Этот ингредиент был легко доступен и быстро приготовим.

Она решила приготовить салат с крабовыми палочками,
используя то, что было у нее под рукой: свежие огурцы и
морковь из своего сада, пару яиц и немного майонеза. Она



 
 
 

нарезала все ингредиенты, аккуратно выложила их в боль-
шой миске и добавила немного приправ. Когда салат был го-
тов, Анна украсила его свежей зеленью.

Салат с крабовыми палочками стал хитом этого вечера.
Гости были в восторге от его вкуса и легкости приготовле-
ния. С тех пор этот рецепт стал традицией в семье Анны и
был передан от поколения к поколению. Салат с крабовыми
палочками стал символом простоты и вкуса, который всегда
напоминает о том уютном дне, когда Анна впервые пригото-
вила его для своих близких.

 
Какие полезные свойства в этом салате

 

Салат с крабовыми палочками, приготовленный с исполь-
зованием свежих овощей и майонеза, может предоставить
ряд полезных свойств:

1. Белок и энергия: Крабовые палочки являются хорошим
источником белка, который необходим для роста и ремонта
клеток. Салат также обеспечивает энергией благодаря угле-
водам в овощах и крабовых палочках.

2. Витамины и минералы: Овощи, такие как огурцы и мор-



 
 
 

ковь, богаты витаминами (C, A) и минералами (калий, маг-
ний), которые необходимы для поддержания здоровья кожи,
зрения и общего благополучия.

3. Здоровые жиры: Крабовые палочки обычно содержат
низкое количество насыщенных жиров, что может способ-
ствовать поддержанию здоровья сердца.

4. Легкость приготовления: Салат с крабовыми палочками
легко и быстро готовится, что делает его удобным вариантом
для быстрого приготовления здоровой закуски или легкого
обеда.

Важно помнить, что полезность салата зависит от его со-
става и количества добавленных ингредиентов, таких как
майонез. При желании вы можете использовать более здоро-
вые альтернативы майонезу, такие как йогурт или оливковое
масло, для приготовления салата, чтобы улучшить его пище-
вую ценность.



 
 
 

 
Салат "Сокровища

Долины" с помидорами
 



 
 
 

Ингредиенты:

1. 3 средних помидора.
2. 1 крупный картофель.
3. 1 морковь.
4. 1 маленький лук-шалот.
5. 2 зубчика чеснока.
6. 100 г шпината.
7. 50 г миндальных лепестков.
8. 3 столовые ложки меда.
9. 2 столовые ложки оливкового масла.
10. Соль и перец по вкусу.

Инструкции:

1.  Начнем с приготовления "подземной" части салата.
Очистите картофель и морковь, затем нарежьте их кубика-
ми. Затем мелко нарубите лук-шалот и чеснок.

2. В большой сковороде разогрейте оливковое масло на
среднем огне. Обжаривайте картофель, морковь, лук-шалот
и чеснок до золотистой корочки. Посолите и поперчите по
вкусу.



 
 
 

3. Пока овощи жарятся, нарежьте помидоры кубиками и
шпинат на полоски. Также поджарьте миндальные лепестки
на сухой сковороде до золотистой окраски.

4. Подготовьте медный соус: в небольшой миске смешайте
мед и оливковое масло.

5. Соберите салат: выложите на большое блюдо обжарен-
ные овощи, затем помидоры, шпинат и миндальные лепест-
ки. Полейте салат медовым соусом.

6. Подача: подайте этот необычный салат на стол, пред-
варительно посыпанный свежемолотым черным перцем. Вы
можете украсить его листьями базилика или петрушки для
добавления аромата и свежести.

Этот салат объединяет теплые и холодные компоненты,
делая его необычным и интересным для вкусовых рецепто-
ров. Он сочетает в себе сладость меда, карамельную короч-
ку овощей и свежесть помидоров и шпината. Наслаждайтесь
своим приключением в мире вкуса!

 
История появления этого рецепта

 



 
 
 

Много лет назад в небольшой деревне, расположенной в
уединенной долине, жила женщина по имени Аделина. Она
была известной как таинственная кулинарная мастерица, ко-
торая всегда была готова открывать новые вкусовые горизон-
ты.

Аделина была убеждена, что вкус можно найти в самых
неожиданных местах, и однажды она решила доказать это
своим соседям. Она отправилась на долгое путешествие в
глубины земли, искать вдохновение в самых необычных ме-
стах.

Путешествуя по подземным пещерам и гротам, Адели-
на обнаружила необычные сокровища: красивые алебастро-
вые картофели, моркови цвета огня и ароматный лук-шалот,
произрастающие на глубине, где никогда не достигает свет
солнца. Эти овощи были особенно сладкими и сочными из-
за особых условий их роста.

Аделина принесла эти уникальные продукты обратно в
свою деревню и создала салат, вдохновленный ее приключе-
ниями в подземельях. Она сочетала эти подземные сокрови-
ща с яркими помидорами, свежим шпинатом и миндальны-
ми лепестками. Медный соус олицетворял свет солнца, ко-
торый они не видели так долго.



 
 
 

Этот салат оказался таким удивительным, что стал излюб-
ленным блюдом всех жителей деревни. Он стал символом
того, что вкус можно найти в самых невероятных местах, и в
нем слились вкусы приключений, тайн и открытий. Так ро-
дился салат "Подземный сокровища", который продолжает
вдохновлять и удивлять своих поклонников своими необыч-
ными вкусами и историей.

 
Полезные свойства салата

 

Салат "Подземный сокровища", созданный на основе
предложенного рецепта, может обладать множеством полез-
ных свойств благодаря своим ингредиентам. Вот несколько
из них:

1. Богатство антиоксидантами: Салат содержит помидо-
ры, которые богаты антиоксидантами, такими как лицопин и
бета-каротин, которые помогают защищать клетки от повре-
ждений и снижают риск развития хронических заболеваний.

2. Богатство витаминами и минералами: В салате присут-
ствуют овощи, такие как морковь и шпинат, которые богаты
витаминами A и C, железом и фолиевой кислотой, способ-
ствующими поддержанию здоровья и иммунитета.



 
 
 

3. Снижение риска сердечно-сосудистых заболеваний:
Оливковое масло и миндальные лепестки содержат полине-
насыщенные жиры и мононенасыщенные жиры, которые мо-
гут помочь снизить уровень холестерина и риск сердечно-со-
судистых заболеваний.

4. Благоприятное сочетание белков и углеводов:* Салат
может содержать белки из мяса или других источников бел-
ка, а также углеводы из овощей и карбогидратов. Это созда-
ет сбалансированный прием пищи.

Важно помнить, что полезные свойства салата могут из-
меняться в зависимости от конкретных ингредиентов и пор-
ции, а также от общего рациона питания. Однако разно-
образные и богатые питательными веществами салаты, как
"Подземный сокровища", могут быть отличным способом
улучшить вашу диету и наслаждаться вкусными блюдами,
поддерживая при этом ваше здоровье.



 
 
 

 
"Медовый Полдень":

Греческий салат с орехами
и медовым дрессингом

 



 
 
 

Ингредиенты:

Для салата:
– 2 больших огурца, нарезанных кубиками
– 3 больших помидора, нарезанных кубиками



 
 
 

– 1 красный лук, нарезанный тонкими полукольцами
– 1/2 чашки коломацких оливок, без косточек
– 1/2 чашки орехов грецких, грубо нарубленных
– 200 г фета сыра, нарезанного кубиками

Для медового дрессинга:
– 1/4 чашки оливкового масла Extra Virgin
– 2 ст. ложки лимонного сока
– 2 ст. ложки меда
– 1 ч. ложка сушеного орегано
– Соль и перец по вкусу

1. В большой миске соедините нарезанные огурцы, поми-
доры, красный лук, оливки и фета сыр.

2. В маленькой миске смешайте ингредиенты для медово-
го дрессинга: оливковое масло, лимонный сок, мед, орегано,
соль и перец. Хорошо размешайте, чтобы все ингредиенты
объединились.

3. Полейте салат медовым дрессингом и аккуратно пе-
ремешайте, чтобы все ингредиенты равномерно покрылись
дрессингом.

4. Посыпьте орехами грецкими сверху.



 
 
 

5. Подавайте греческий салат с орехами и медовым дрес-
сингом непосредственно после приготовления, чтобы сохра-
нить свежесть и хрустящесть овощей.

Этот необычный греческий салат с орехами и медовым
дрессингом обогатит ваше вкусовое восприятие традицион-
ного рецепта и добавит нотки сладости и хрустящей тексту-
ры благодаря орехам и меду.

 
Где появился этот рецепт

 

Давным-давно, в живописной горной деревне на острове
Крит, была небольшая таверна, которую владел старик по
имени Яннис. Яннис был известен в округе как истинный
гурман и эксперт в греческой кухне. Он всегда искал новые
способы удивить своих гостей, и однажды он придумал ре-
цепт, который стал позднее известен как "Сокровища Кри-
та".

История началась с того, что Яннис решил объединить два
самых ценных продукта, которые были в изобилии на остро-
ве Крит – оливки и мед. Он отправил своего сына Никоса в
горы, чтобы собрать свежие дикие оливки, которые росли в



 
 
 

этом регионе. Затем он сам пошел к своему старому другу
Михалису, который был знаменитым пчеловодом, и взял у
него самый изысканный мед.

По возвращении в таверну, Яннис начал готовить свой са-
лат. Он нарезал оливки и смешал их с кубиками свежих по-
мидоров, а затем добавил нежный мед в качестве дрессин-
га. Но Яннис решил пойти дальше и добавил к этому салату
немного свежих орехов, которые давали блюду хрустящую
текстуру и уникальный вкус.

Когда он подал этот салат перед своими гостями, они бы-
ли поражены сочетанием вкусов – сладкости меда, солено-
сти оливок и хруста орехов. "Сокровища Крита" родились,
и этот уникальный рецепт стал одним из самых популярных
блюд в таверне Янниса.

Со временем, салат Янниса стал известен во всей Греции
и даже за ее пределами, привлекая людей, желающих попро-
бовать этот волшебный вкус Крита.

 
Полезные свойства салата

 

Греческий салат с орехами и медовым дрессингом может



 
 
 

быть не только вкусным, но и полезным блюдом, так как он
содержит множество питательных ингредиентов. Вот неко-
торые из полезных свойств этого салата:

1. Богатство антиоксидантами: Помидоры и оливки в са-
лате содержат антиоксиданты, такие как витамин C и E, кото-
рые помогают бороться с свободными радикалами и укреп-
ляют иммунную систему.

2. Здоровые жиры: Оливковое масло, которое использует-
ся в медовом дрессинге, является источником здоровых мо-
ноненасыщенных жиров, которые способствуют улучшению
здоровья сердца и снижению уровня холестерина.

3. Полезные орехи: Орехи грецкие в салате богаты омега-3
жирными кислотами, белками, витаминами и минералами,
которые поддерживают здоровье мозга, кожи и нервной си-
стемы.

4. Снижение риска сердечно-сосудистых заболеваний:
Комбинация оливкового масла и орехов способствует сни-
жению риска сердечно-сосудистых заболеваний и инфаркта.

Этот салат предоставляет целый спектр питательных ве-
ществ и может быть здоровым и вкусным дополнением к ва-
шей диете. Не забывайте об умеренности при употреблении



 
 
 

и о сбалансированности в рационе.



 
 
 

 
Салат “Цезарь”

 



 
 
 

Салат "Цезарь" – это классическое и вкусное блюдо, кото-
рое можно приготовить дома. Вот рецепт салата Цезарь для
4 порций:

Ингредиенты:

Для салата:
– 2 головки салата романо или айсберг
– 2 куриных грудок (по 150-200 г каждая)
– 200 г белого хлеба (например, багет или французский

хлеб)
– 100 г пармезана (или аналогичного сыра)
– 2 яйца
– 2 ст. ложки оливкового масла
– Соль и свежемолотый черный перец

Для соуса:
– 2-3 зубчика чеснока
– 4 анчоуса
– 1 желток
– 2 ч. ложки горчицы Дижон
– 1 ч. ложка вустерширского соуса
– 1 ч. ложка лимонного сока
– 1/2 ч. ложки соли
– 1/2 ч. ложки свежемолотого черного перца
– 200 мл оливкового масла



 
 
 

Инструкции:

1. Начнем с приготовления куриного мяса. Поставьте ско-
вороду на средний огонь, добавьте оливковое масло. Обва-
ляйте куриные грудки солью и перцем, затем обжаривайте
их с обеих сторон до золотистой корки и полного проготов-
ления (около 6-8 минут с каждой стороны). После приготов-
ления нарежьте грудки на небольшие полоски или кубики.

2. Для приготовления хлебных крутонов, нарежьте хлеб
на кубики. В сковороде разогрейте оливковое масло и об-
жаривайте кубики хлеба до золотистой корки. Периодиче-
ски помешивайте. После готовности положите крутоны на
бумажное полотенце, чтобы избавиться от лишнего масла.

3. Приготовьте соус Цезарь. В миске разбейте желток, до-
бавьте прессованный чеснок, анчоусы (предварительно из-
мельченные), горчицу Дижон, вустерширский соус, лимон-
ный сок, соль и перец. Хорошо перемешайте все ингредиен-
ты. Постепенно добавьте оливковое масло, постоянно взби-
вая, чтобы получился густой соус.

4. Помойте и обсушите листья салата. Разорвите их на
небольшие кусочки и положите в большую миску.



 
 
 

5. Добавьте обжаренное куриное мясо и хлебные крутоны
к листьям салата.

6. Полейте салат приготовленным соусом Цезарь и акку-
ратно перемешайте, чтобы все ингредиенты хорошо пропи-
тались соусом.

7. Нарежьте пармезан на тонкие ломтики или стружку, до-
бавьте его к салату.

8. Подавайте салат Цезарь немедленно, посыпанным све-
жемолотым черным перцем по вкусу. Вы также можете до-
бавить дополнительный пармезан сверху, если хотите.

 
Где появился этот рецепт

 

Салат Цезарь был придуман в 1924 году в ресторане
"Caesar's Palace" в Тихоокеанской Мексике. Шеф-повар ре-
сторана, Чезаре Кардини (Cesare Cardini), создал этот салат
внезапно, когда ресторан оказался подвергшимся неожидан-
ному наплыву гостей. История гласит, что у него закончи-
лись некоторые ингредиенты, и он использовал доступные
продукты, чтобы создать этот салат.



 
 
 

Основные компоненты салата Цезарь, такие как салат ро-
мано, хлебные крутоны, пармезан, чеснок, анчоусы и соус,
смешанные вместе, создают блюдо с богатым вкусом и тек-
стурой. С течением времени салат Цезарь стал популярным
и классическим блюдом в мировой кулинарии и претерпел
некоторые вариации и изменения.

 
Чем полезен этот салат

 

Салат Цезарь может предложить несколько полезных
свойств благодаря своим ингредиентам. Однако стоит пом-
нить, что его польза зависит от способа приготовления и ко-
личества используемых ингредиентов. Вот некоторые полез-
ные свойства салата Цезарь:

1. Белок: Куриное мясо, а также пармезан и яйца, содер-
жат белок, необходимый для роста, ремонта и поддержания
тканей в организме.

2. Витамины и минералы: Салат Цезарь богат витаминами
и минералами, такими как витамин А (из салата), витамин
С (из лимона), кальций и магний (из пармезана).

3. Здоровые жиры: Оливковое масло, используемое в со-



 
 
 

усе Цезарь, содержит здоровые мононенасыщенные жиры.

5. *Энергия: Белки и углеводы из салата и хлебных кру-
тонов могут предоставить энергию и помочь поддержать ак-
тивный образ жизни.

Однако следует отметить, что салат Цезарь может содер-
жать также сравнительно высокое количество калорий и на-
трия, особенно из-за соуса и пармезана. Поэтому важно уме-
ренно употреблять этот салат и, при необходимости, адапти-
ровать его рецепт, чтобы сделать его более здоровым, напри-
мер, снизив содержание соли, масла и калорийных ингреди-
ентов.



 
 
 

 
Салат “Мимоза”

 



 
 
 

Салат "Мимоза" – это традиционное русское блюдо, кото-
рое обычно подают на праздничных мероприятиях. Он со-
стоит из нескольких слоев ингредиентов, и его украшает яй-
цо в виде "мимозы". Вот рецепт, как приготовить салат "Ми-
моза":

Ингредиенты:

1. Картофель – 3-4 средних картофелины
2. Морковь – 2 средние морковки
3. Куриное филе – 2 куриных филе
4. Лук репчатый – 1 средний лук
5. Яйца – 4 шт.
6. Майонез – 4-5 столовых ложек
7. Зелень (укроп, петрушка) – для украшения
8. Соль и перец – по вкусу

Инструкции:

1. Варим яйца и картофель. Картофель и морковь следует
варить в мундире (в кожуре) до готовности. Затем остудить,
почистить и натереть их на крупной терке.

2. Отваренное куриное филе нарезать на кубики.



 
 
 

3. Лук мелко нарезать и обжарить на сковороде до золо-
тистой корки.

4. Яйца отварить вкрутую, затем разделить белки и желт-
ки. Белки натереть на терке, чтобы получилась "мимоза".

5. Теперь собираем салат. Слой за слоем укладываем ин-
гредиенты:

– Первый слой – картофель.
– Второй слой – морковь.
– Третий слой – куриное филе.
– Четвертый слой – обжаренный лук.
– Пятый слой – яйченая "мимоза".

6. Каждый слой смазываем майонезом и посыпаем солью
и перцем по вкусу.

7. Верхний слой также украшаем майонезом, а сверху до-
бавляем зелень.

8. Салат "Мимоза" готов! Перед подачей его лучше охла-
дить в холодильнике, чтобы все вкусы хорошо соединились.

Подавайте салат "Мимоза" к праздничному столу или на
обычный ужин. Этот салат всегда будет востребован и при-
дется по вкусу вашим гостям и семье.



 
 
 

 
Кто придумал этот рецепт

 

В далеком 1958 году, когда Советский Союз был в самом
разгаре холодной войны, в одном из московских ресторанов
работала талантливая шеф-повар по имени Александра Ива-
нова. Она была известной своим кулинарным мастерством и
была приглашена для приготовления ужина в честь высоко-
поставленного зарубежного гостя.

Но неожиданно Александра Иванова столкнулась с
неожиданной ситуацией: из-за непредвиденной задержки
поставки мяса, она была вынуждена приготовить ужин на
скорую руку, используя лишь имеющиеся в ресторане ингре-
диенты. У нее были картофель, морковь, яйца, майонез и
немного куриного мяса.

В поисках вдохновения, Александра вспомнила свою по-
ездку в южные решионы, где видела красивые цветы мимо-
зы, распускающиеся под солнцем. Она решила создать блю-
до, которое напоминало бы эти нежные цветы.

Она начала готовить, нарезая ингредиенты на мельчай-
шие кубики и натирая яйцо белком, чтобы получить тексту-



 
 
 

ру мимозы. Каждый слой был аккуратно украшен зеленью
и кругами желтка. Когда блюдо было готово, оно выглядело
так же изысканно, как и цветы мимозы, которых Александра
так любила.

Ужин для зарубежного гостя прошел успешно, и этот но-
вый салат "Мимоза" завоевал сердца всех присутствующих.
Рецепт был быстро усовершенствован и стал популярным
блюдом в советской кухне, символизируя творческий потен-
циал и изобретательность советских кулинаров.

С течением времени салат "Мимоза" стал классическим
рецептом советской и российской кухни, а Александра Ива-
нова стала известной как "Мастерница мимозы", чей вдох-
новенный рецепт прославился во всем мире.

 
Полезные свойства салата

 

Салат "Мимоза" содержит несколько полезных ингреди-
ентов и питательных элементов, которые могут быть полез-
ными для здоровья при умеренном употреблении. Вот неко-
торые из них:

1. Куриное мясо и яйца являются отличным источником



 
 
 

белка, необходимого для роста и регенерации тканей в орга-
низме.

2. Картофель и морковь содержат множество полезных
минералов, включая калий, магний и фосфор.

3. Морковь, а также зелень, добавляемая для украшения,
содержат антиоксиданты, такие как каротиноиды и флаво-
ноиды, которые могут помочь защитить организм от воздей-
ствия свободных радикалов.

4. Яйца содержат здоровые жиры, включая омега-3 жир-
ные кислоты, которые благоприятно влияют на сердечное
здоровье.

Важно отметить, что, хотя салат "Мимоза" может содер-
жать полезные ингредиенты, он также может быть калорий-
ным, особенно из-за майонеза и других добавок. Поэтому
важно употреблять его в разумных количествах и включать
в разнообразное и сбалансированное питание.



 
 
 

 
Салат "Дивертисмент"

с сухариками и фасолью
 



 
 
 

Ингредиенты:

– 1 банка (400 г) консервированной фасоли (лучше всего
использовать красную фасоль или черную фасоль)

– 100 г сухариков (можно использовать хрустящие крош-
ки хлеба или гренки)

– 2 огурца, нарезанных кубиками
– 200 г помидоров черри, разрезанных пополам
– 1/2 красного лука, мелко нарезанного (по желанию)
– 2-3 столовые ложки оливкового масла
– 2 столовые ложки бальзамического уксуса
– Соль и перец по вкусу
– Свежие зелень (петрушка, базилик, кинза) для украше-

ния (по желанию)

Инструкции:

1. Откройте банку с консервированной фасолью и слейте
жидкость. Промойте фасоль в холодной воде и дайте ей хо-
рошо обсохнуть.

2. В глубокой миске сочетайте фасоль, нарезанные огур-
цы, помидоры черри и мелко нарезанный красный лук (если
используете). Тщательно перемешайте ингредиенты.



 
 
 

3. Добавьте сухарики (гренки) в салат. Они придадут са-
лату хрустящую текстуру. Перемешайте снова.

4. В отдельной миске приготовьте заправку. Для этого
смешайте оливковое масло и бальзамический уксус. Посо-
лите и поперчите по вкусу. Хорошо перемешайте.

5. Полейте салат приготовленной заправкой и нежно пе-
ремешайте, чтобы все ингредиенты хорошо пропитались.

6. Подавайте салат немедленно, украшенный свежими зе-
ленью по желанию. Вы также можете дать салату настоять-
ся в холодильнике несколько часов, чтобы ингредиенты еще
лучше соединились вкусом.

Этот салат с фасолью, сухариками, огурцами и помидора-
ми черри отлично подходит в качестве закуски или легкого
обеда. Приятного аппетита!

 
Когда появился этот рецепт

 

В далеком курортном городке Меджик Сандс была про-



 
 
 

ведена традиционная летняя ярмарка. Горожане собрались,
чтобы отметить окончание жаркого лета и насладиться атмо-
сферой праздника. Один из посетителей ярмарки был моло-
дой и амбициозный повар по имени Эрик.

Эрик работал в местном ресторане, и его страстью бы-
ло создавать уникальные блюда, которые радовали вкусом и
глаз. Он пришел на ярмарку, чтобы насладиться местными
продуктами и поискать вдохновение для нового блюда, ко-
торое он мог бы добавить в меню своего ресторана.

Прогуливаясь между прилавками с фермерскими продук-
тами, Эрик обратил внимание на красочные огурцы и поми-
доры черри, которые сверкали яркими красками под летним
солнцем. Идея для салата зародилась в его уме.

Эрик купил свежие огурцы и помидоры черри, а также за-
брел к прилавку, где продавались консервированная фасоль
и домашние сухарики. Взяв все необходимые ингредиенты,
он направился к ближайшему кафе, где была его рабочая об-
ласть.

В тот день, нарезав огурцы, смешав их с помидорами чер-
ри и фасолью и добавив крошки сухариков, Эрик случайно
опрокинул бутылку с оливковым маслом. Вместо того, что-
бы бросить результаты своей "несчастной аварии", он решил



 
 
 

добавить бальзамический уксус, чтобы сделать заправку. В
итоге получилась великолепная заправка, которая придала
салату удивительный вкус.

Эрик назвал свое творение "Салатом Импровизации", по-
тому что он создал его на ходу, на ярмарке, используя толь-
ко то, что было доступно. Этот салат стал хитом ресторана
Эрика, и он был добавлен в постоянное меню.

С течением времени "Салат Импровизации" стал попу-
лярным блюдом не только в Меджик Сандс, но и в сосед-
них городах. Этот салат стал символом творчества и вдохно-
вения, и его рецепт передавался из поколения в поколение,
продолжая радовать вкусом и вдохновлять новых поваров.

 
Полезные свойства салата

 

Салат с фасолью, сухариками, огурцами и помидорами
черри обладает рядом полезных свойств благодаря включен-
ным в него ингредиентам.

1. Богатство клетчаткой: Фасоль, огурцы и помидоры чер-
ри содержат большое количество клетчатки, что способству-
ет нормализации пищеварения и предотвращает запоры.



 
 
 

2. Низкий гликемический индекс: Благодаря фасоли и
огурцам, этот салат имеет низкий гликемический индекс,
что помогает поддерживать стабильный уровень сахара в
крови.

3. Белок и минералы: Фасоль богата белком, железом и
фолиевой кислотой, что способствует укреплению иммун-
ной системы и здоровью крови.

4.Сытость и контроль аппетита: Благодаря белку и клет-
чатке, присутствующим в фасоли и огурцах, этот салат мо-
жет помочь вам почувствовать себя сытыми на долгое время,
что может способствовать контролю над аппетитом и сниже-
нию перекусов.

Этот салат предоставляет разнообразные питательные ве-
щества и может быть полезным для поддержания здоровья
и хорошего самочувствия. Однако важно учитывать индиви-
дуальные потребности и ограничения в питании при его упо-
треблении.



 
 
 

 
Салат "Маримба":

Средиземноморский салат с
обжаренными баклажанами

 



 
 
 

Ингредиенты:

– 2 средних баклажана
– 2 помидора
– 1 красный лук



 
 
 

– 2 зубчика чеснока
– 3-4 столовые ложки оливкового масла
– Сок 1 лимона
– Соль и перец по вкусу
– Свежие зелень (петрушка, базилик или мята) по жела-

нию
– Фета (греческий сыр) – по желанию

Инструкции:

1. Нарежьте баклажаны тонкими кружочками или полос-
ками. Поставьте их в дуршлаг и посыпьте солью. Это помо-
жет избавиться от лишней влаги и горечи. Дайте им постоять
в дуршлаге примерно 15-20 минут.

2. В промежутке времени, пока баклажаны "потеют", мож-
но подготовить остальные ингредиенты. Нарежьте помидо-
ры кубиками, красный лук – тонкими полукольцами, а чес-
нок – мелко.

3. После того как баклажаны пропотеют, вытрите их бу-
мажным полотенцем, чтобы убрать соль и излишнюю влагу.

4. В глубокой сковороде разогрейте оливковое масло на
среднем огне. Обжаривайте баклажаны с обеих сторон до зо-
лотистой корки и мягкости (по 2-3 минуты с каждой сторо-



 
 
 

ны).

5. Переложите обжаренные баклажаны в большую миску.
Добавьте нарезанные помидоры, лук и чеснок.

6. Полейте салат соком лимона и оливковым маслом. По-
солите и поперчите по вкусу. Если хотите, добавьте свежие
зелень и немного измельченной феты для дополнительного
вкуса.

7. Тщательно перемешайте все ингредиенты салата, чтобы
они хорошо сочетались. Дайте салату постоять минут 10-15
перед подачей, чтобы ароматы хорошо проникли друг в дру-
га.

8. Подавайте баклажанный салат как гарнир к основным
блюдам или в качестве самостоятельной закуски. Приятного
аппетита!

 
История появления рецепта

 

В давние времена в маленькой прибрежной деревне, рас-
положенной в живописном уголке Средиземноморья, жила
старая женщина по имени Антония. Антония была извест-



 
 
 

ной среди соседей своим уникальным талантом создавать
восхитительные блюда из доступных ингредиентов. Она бы-
ла страстной кулинарной хозяйкой и всегда рада была радо-
вать своих друзей и семью разнообразными вкусностями.

Одним жарким летним днем, когда баклажаны созрели в
ее саду, Антония решила приготовить что-то особенное. Она
взяла свежие баклажаны, нарезала их тонкими кружками и
оставила на солнце, чтобы они подсушились. Позже, она об-
жарила их на оливковом масле до золотистой корки. В это
время в ее саду созрели спелые помидоры, и она добавила
их к обжаренным баклажанам. Она также натерла чеснок и
добавила его для аромата.

Когда салат был готов, Антония полила его свежим ли-
монным соком и посолила по вкусу. Она украсила салат зе-
ленью, которую собрала в своем саду, и нежно обсыпала ку-
биками феты. Когда ее друзья и семья попробовали этот са-
лат, они были поражены его вкусом и ароматом.

С тех пор этот салат с обжаренными баклажанами стал
знаковым блюдом в деревне Антонии. Ее семейный рецепт
передавался из поколения в поколение, и он стал популяр-
ным блюдом на семейных праздниках и торжествах. Этот
вкусный и ароматный салат стал символом творчества и го-
степриимства Антонии, а ее история стала историей о вкусе



 
 
 

и тепле средиземноморской кухни.

 
Полезные свойства этого салата

 

Салат с обжаренными баклажанами обладает нескольки-
ми полезными свойствами благодаря своим ингредиентам:

1. Богатство антиоксидантами: Баклажаны, помидоры и
оливковое масло в салате содержат антиоксиданты, такие как
витамин С и антоцианы, которые помогают бороться с сво-
бодными радикалами в организме и укрепляют иммунную
систему.

2. Источник клетчатки: Баклажаны и овощи в салате бо-
гаты клетчаткой, что способствует нормализации пищеваре-
ния и помогает поддерживать здоровый вес.

3. Снижение уровня холестерина: Оливковое масло, со-
держащееся в салате, богато мононенасыщенными жирами,
которые могут помочь снизить уровень "плохого" холесте-
рина в крови, что снижает риск сердечно-сосудистых забо-
леваний.

4. Укрепление костей: Фета, если она добавлена, содержит



 
 
 

кальций, который полезен для здоровья костей и зубов.

Помните, что, как и в случае с любым блюдом, употреб-
ление в разумных количествах важно для достижения мак-
симальной пользы от этого салата.



 
 
 

 
Салат "Цветущая Капуста"

 



 
 
 

Ингредиенты:

Для салата:
– 1 небольшой кочан капусты (предпочтительно фиолето-

вой или розовой), разделенный на цветочки
– 1 большой гранат (только зерна)
– 1 небольшой огурец, нарезанный кубиками
– 1/2 чашки кедровых орехов
– 1/4 чашки свежей мяты, мелко нарезанной

Для соуса:
– 3 столовые ложки греческого йогурта
– 2 столовые ложки лимонного сока
– 1 столовая ложка меда
– Соль и черный перец по вкусу

Инструкции:

1. В большой миске аккуратно смешайте нарезанную ка-
пусту, зерна граната, нарезанный огурец, кедровые орехи и
мяту.

2. В маленькой миске приготовьте соус, смешав греческий
йогурт, лимонный сок и мед. Посолите и поперчите по вкусу.

3. Полейте салат приготовленным соусом и аккуратно пе-



 
 
 

ремешайте, чтобы ингредиенты хорошо пропитались.

4. Подавайте салат немедленно, чтобы сохранить свежесть
и хрустящий вкус капусты.

Этот необычный салат сочетает в себе цветовую яркость
капусты и граната с прохладной свежестью огурца и нежно-
стью греческого йогурта, создавая неповторимое блюдо.

 
История появления рецепта

"Цветущая Капуста"
 

Давным-давно в маленькой деревушке существовало два
соседних огорода, принадлежавших соседям по имени Али-
са и Эдвард. Они были страстными огородниками и все-
гда соревновались, кто создаст более впечатляющий урожай.
Оба огорода были ухоженными и изобиловали разнообраз-
ными растениями, но у Эдварда была одна особенная гор-
дость – капустные грядки с фиолетовой и розовой капустой,
которые цвели на протяжении всего лета, создавая удиви-
тельное зрелище.

Однажды, во время традиционного летнего пикника,
Алиса и Эдвард решили объединить свои усилия и создать



 
 
 

что-то особенное. Они отправились в свои огороды и собра-
ли самые красочные и сочные соцветия капусты, смешав их
с другими свежими ингредиентами, которые были в их садах
– огурцами, гранатами, орехами, свежей мятой и соусом из
греческого йогурта, меда и лимонного сока.

Их салат был настоящим произведением искусства, и го-
сти на пикнике восхитились не только его вкусом, но и кра-
сотой. Цветная капуста на этом салате придала ему неверо-
ятный внешний вид, а сочетание фруктов, орехов и соуса
придавало ему уникальный вкус.

С тех пор салат "Цветущая Капуста" стал традицией на
летних пикниках и семейных собраниях в деревне. Этот ре-
цепт стал символом мирного соседства и творческой колла-
борации между Алисой и Эдвардом, и каждый год они до-
бавляли что-то новое к этому салату, делая его ещё более
великолепным.

 
Какие полезные свойства этого салата

 

Салат "Цветущая Капуста" может обладать множеством
полезных свойств благодаря своим ингредиентам.



 
 
 

1. Богатство антиоксидантов: Капуста, гранаты и мята, ко-
торые входят в состав салата, содержат антиоксиданты, такие
как витамин С и флавоноиды, которые помогают защищать
организм от повреждения свободными радикалами и снижа-
ют риск развития различных заболеваний.

2. Улучшение пищеварения: Капуста и огурцы в салате яв-
ляются богатыми клетчаткой продуктами, которые способ-
ствуют нормализации работы желудочно-кишечного тракта,
улучшению перистальтики кишечника и предотвращению
запоров.

3. Снижение воспаления: Мята, добавленная в салат, име-
ет противовоспалительные свойства и может помочь снизить
воспаление в организме.

4. Уровень энергии и настроение: Фрукты и орехи в сала-
те могут помочь поддержать уровень энергии и повысить на-
строение благодаря содержанию витаминов группы В и маг-
ния.

5. Сбалансированный состав: Салат "Цветущая Капуста"
предоставляет сбалансированный набор углеводов, белков и
жиров, делая его сытным и питательным блюдом.

Однако важно помнить, что полезные свойства салата мо-



 
 
 

гут изменяться в зависимости от точных ингредиентов и ре-
цепта, так что выбор качественных и свежих продуктов иг-
рает ключевую роль в получении максимальной пользы для
здоровья.



 
 
 

 
Салат “Оливье”

 



 
 
 

Салат "Оливье" – это популярное блюдо русской кухни.
Вот рецепт для приготовления этого вкусного салата:

Ингредиенты:

– 4 картофелины среднего размера
– 3 яйца
– 200 г вареной колбасы (вы можете использовать курицу,

ветчину или говядину)
– 1 банка (200 г) консервированных горошин
– 4-5 соленых огурцов
– 1 небольшая луковица
– 2-3 ложки майонеза
– Соль и перец по вкусу

Инструкции:

1. Сначала приготовьте картофель и яйца. Отварите кар-
тофель в кожуре до готовности (проверьте его мягкостью с
помощью вилки). Отварите яйца в течение 10-12 минут. За-
тем охладите их в холодной воде.

2. Очистите картофель и яйца от кожуры.

3. Нарежьте картофель, яйца, вареную колбасу и соленые



 
 
 

огурцы кубиками. Лук также нарежьте мелко.

4. В большой миске соедините нарезанные ингредиенты:
картофель, яйца, колбасу, горошины и лук.

5. Добавьте майонез, соль и перец по вкусу. Обратите вни-
мание, что салат должен быть достаточно сливочным, поэто-
му добавьте майонез по вашему вкусу, чтобы достичь жела-
емой текстуры.

6. Тщательно перемешайте все ингредиенты, чтобы они
равномерно пропитались майонезом.

7. Переложите салат "Оливье" на сервировочное блюдо и
украсьте по желанию зеленью или ломтиками огурцов.

8. Подавайте салат холодным. Он станет еще вкуснее, если
отстоится в холодильнике на несколько часов или даже на
ночь.

Приятного аппетита! Салат "Оливье" идеально подходит
для праздничного стола или как закуска на любой случай.



 
 
 

 
История появления рецепта

 

В начале 19 века в России процветала великая империя, и
в ее столице, Санкт-Петербурге, был открыт один из самых
роскошных и популярных ресторанов – "Гранд Абрикос".
Ресторан был известен своей выдающейся кухней и привле-
кал знаменитых гурманов со всего мира.

Однажды в начале зимнего сезона, в ресторане "Гранд Аб-
рикос" случилась неожиданность. Главный повар ресторана,
Жюльен, был вынужден работать в выходной день, чтобы
угодить гостям императорской семьи, которые решили на-
вестить ресторан. Из-за отсутствия некоторых ингредиентов
для своих популярных блюд, Жюльен придумал новый ре-
цепт, чтобы угодить гостям.

Он использовал доступные продукты, такие как вареный
картофель, вареные яйца, колбасу и консервированные горо-
шины, и аккуратно нарезал их на мелкие кубики. Чтобы при-
дать блюду аромат и нежность, он добавил немного майонеза
и тщательно перемешал все ингредиенты. Жюльен украсил
свое блюдо веточкой свежей петрушки и оливками.

Гости были в восторге от нового блюда и спросили Жю-



 
 
 

льена, как его назвать. Он вспомнил о прекрасной женщине
по имени Оливье, которая работала официанткой в рестора-
не и всегда была доброй и улыбчивой. Он назвал блюдо в ее
честь "Салат Оливье".

Салат "Оливье" стал популярным в ресторане "Гранд Аб-
рикос" и быстро распространился по всей России. Благодаря
своему вкусу и простоте приготовления, он стал неотъемле-
мой частью русской кухни и олицетворением праздничного
стола вплоть до сегодняшнего дня.

 
Полезные свойства салата

 

Салат "Оливье" содержит ряд полезных ингредиентов, ко-
торые могут принести пользу вашему организму:

1. Картофель богат углеводами и клетчаткой. Он предо-
ставляет организму энергию и помогает поддерживать уро-
вень глюкозы в крови. Картофель также содержит витамины
C и В6, калий и фолиевую кислоту.

2. Яйца являются отличным источником белка, витами-
нов (особенно витамина D и витаминов группы B) и мине-
ралов, таких как селен и холин. Они способствуют здоровью



 
 
 

мышц, кожи и нервной системы.

3. Огурцы содержат витамины К и С, а также калий. Они
могут помочь укрепить иммунную систему и поддерживать
здоровье кожи.

4. Петрушка, укроп и другие зеленые добавки обогащают
салат витаминами и антиоксидантами.

5. Горошек содержит белок, витамины и минералы, такие
как витамин С, калий и фолиевая кислота. Он может под-
держивать здоровье сердца и иммунную систему.

Однако стоит помнить, что салат "Оливье" также мо-
жет быть калорийным, особенно если майонез добавлен в
больших количествах. Поэтому важно умеренно употреб-
лять этот салат и следить за порциями, чтобы поддерживать
баланс в рационе.



 
 
 

 
Салат "Весенний калейдоскоп"

 



 
 
 

Ингредиенты:
– 2 красных сладких перца
– 2 желтых сладких перца
– 2 оранжевых сладких перца
– 2 зеленых сладких перца
– 1 гранат
– 1 небольшой красный лук
– 100 г орехов (грецкие орехи или грецкие орехи по ва-

шему выбору)
– 100 г сыра фета
– 2 столовые ложки оливкового масла
– 2 столовые ложки бальзамического уксуса
– Соль и перец по вкусу
– Свежие листья базилика (для украшения)

Инструкции:

1. Вымойте и обсушите перцы. Удалите семена и нарежьте
их тонкой соломкой. Перцы разных цветов добавят красок
в ваш салат.

2. Очистите гранат, выньте зерна и поставьте их в сторону.

3. Нарежьте красный лук мелкими полукольцами и замо-
чите его в холодной воде на несколько минут, чтобы смяг-



 
 
 

чить его остроту. Затем обсушите его.

4. Грецкие орехи слегка обжарьте на сухой сковороде, что-
бы они стали ароматными. Затем грубо нарежьте их.

5. Смешайте оливковое масло и бальзамический уксус в
миске, добавьте соль и перец по вкусу.

6. В большой миске аккуратно соедините нарезанные пер-
цы, лук, гранатовые зерна и грецкие орехи.

7. Полейте салат приготовленным соусом и тщательно пе-
ремешайте.

8. Нарежьте сыр фета кубиками и добавьте его в салат.

9. Украсьте салат свежими листьями базилика.

10. Подавайте салат "Весенний калейдоскоп" в  красоч-
ной подаче и наслаждайтесь необычным сочетанием вкусов
и текстур!

Этот салат представляет собой настоящее весеннее творе-
ние, яркое и аппетитное. Наслаждайтесь своим необычным
и вкусным салатом!



 
 
 

 
Где появился этот рецепт

 

Давным-давно в маленькой деревне на юге Испании жила
старая женщина по имени Исабель. Она была известной в
округе благодаря своей страсти к выращиванию разноцвет-
ных сладких перцев и созданию уникальных блюд. Ее огород
был полон ярких и красочных перцев разных форм и разме-
ров.

Осенью каждого года, когда перцы созревали, Исабель
устраивала праздник, на котором приглашала соседей и дру-
зей. На этом празднике гости не только наслаждались разно-
образием цветов и аромата перцев, но и пробовали вкусней-
шие блюда, приготовленные из них.

Однажды, вечером перед ежегодным праздником, Иса-
бель вдохновилась создать салат, который бы отражал все
яркие цвета ее перцев и мог бы удивить гостей. Она реши-
ла добавить к перцам такие ингредиенты, как гранат, орехи
и сыр фета, чтобы создать истинный калейдоскоп вкусов и
текстур.

Исабель собрала перцы разных цветов и аккуратно наре-
зала их. Она добавила гранатовые зерна для красочных яр-



 
 
 

ких точек и орехи для хрустящей текстуры. Сыр фета при-
давал салату мягкость и нотки солености.

Вечером праздника, Исабель подала свой салат гостям,
назвав его “Весенний калейдоскоп". Гости были поражены
не только вкусом салата, но и его красочным внешним ви-
дом.

И так, салат “Весенний калейдоскоп” стал традицией на
ежегодном празднике Исабель и с течением времени стал по-
пулярным блюдом в регионе. Этот необычный салат олице-
творяет страсть и творчество Исабель, а его вкус и красота
продолжают радовать людей, вдохновляя на творчество в ку-
линарии.

 
Полезные свойства этого салата

 

Салат “Весенний калейдоскоп” , собравший в себе раз-
нообразные ингредиенты, обладает не только потрясающим
вкусом, но и множеством полезных свойств для здоровья:

1. Богатство антиоксидантами: Разноцветные сладкие
перцы и гранат содержат много антиоксидантов, таких как
витамин С и антоцианы, которые помогают бороться с сво-



 
 
 

бодными радикалами и укрепляют иммунную систему.

2. Содержание витаминов: Салат содержит витамин А из
перцев, который поддерживает зрение и здоровье кожи, и ви-
тамин К из листьев базилика, который важен для здоровья
костей и свертываемости крови.

3. Полезные жиры и белок: Грецкие орехи богаты поли-
ненасыщенными жирами, а сыр фета добавляет белок, что
делает салат более сытным и полноценным.

4. Улучшение пищеварения: Базилик и оливковое масло
могут помочь улучшить пищеварение и снизить воспаление.

5. Улучшение общего самочувствия: Яркие цвета и тек-
стуры салата способствуют созданию приятного обеда или
ужина, что влияет на психологическое благополучие.

Салат “Весенний калейдоскоп” – это не только вкусное
блюдо, но и источник полезных питательных веществ, ко-
торые могут способствовать вашему здоровью и благополу-
чию.



 
 
 

 
"Зелёное Сияние" Салат

с кабачками и пармезаном
 



 
 
 

Ингредиенты:

– 2 средних кабачка
– 1 красный сладкий перец
– 1 красный лук
– 1/2 чашки черри-помидоров
– 1/4 чашки оливкового масла
– 2 столовые ложки бальзамического уксуса
– 2 зубчика чеснока, измельченных
– Соль и черный перец по вкусу
– пучок свежего базилика
– 1/4 чашки тертого пармезана

Инструкции:

1.  Нарежьте кабачки тонкими кружочками. Если у вас
есть специальный прибор для нарезки овощей, то это будет
удобно. После этого посыпьте кабачки солью и оставьте на
10-15 минут, чтобы они отдали лишнюю жидкость.

2. В это время нарежьте красный сладкий перец и крас-
ный лук мелкими кубиками. Разрежьте черри-помидоры по-
полам.

3. После того как кабачки отдали лишнюю жидкость, об-



 
 
 

сушите их салфеткой или бумажным полотенцем.

4. Разогрейте сковороду с оливковым маслом на среднем
огне. Добавьте измельченный чеснок и обжаривайте его пару
минут до появления аромата.

5. Добавьте кабачки в сковороду и обжаривайте их, пе-
риодически помешивая, до мягкости и золотистой корочки,
примерно 5-7 минут.

6. В миске соедините обжаренные кабачки, нарезанный
перец, лук, черри-помидоры и базилик.

7. В небольшой миске смешайте бальзамический уксус,
оливковое масло, соль и черный перец. Перемешайте, чтобы
получился дрессинг.

8. Полейте салат получившимся дрессингом и аккуратно
перемешайте.

9. Посыпьте салат тертым пармезаном.

10. Подавайте салат сразу же, пока он свеж и ароматен.

Этот салат с кабачками будет отличным выбором для лет-
него ужина или пикника.



 
 
 

 
История появления этого рецепта

 

Давным-давно в небольшой деревне на юге Италии жила
женщина по имени Клара. Она была известной в округе бла-
годаря своему необычному чувству вкуса и любви к экспе-
риментам с едой. Каждое лето, когда на рынке начинали по-
являться свежие кабачки, Клара создавала новый рецепт.

Однажды, в жаркий и солнечный день, Клара решила от-
правиться на рынок, чтобы прикупить овощей для обеда. По
возвращении, она заметила, что в ее саду базилик рос более
обильно, чем обычно. Это вдохновило ее создать что-то но-
вое и освежающее.

Клара начала нарезать кабачки тонкими кружочками и об-
жаривать их на гриле до золотистой корки. Затем она наре-
зала красный сладкий перец и красный лук и добавила их в
миску с обжаренными кабачками. Чтобы придать блюду яр-
кий цвет и аромат, она использовала свежий базилик из соб-
ственного сада.

Для приготовления дрессинга Клара смешала оливковое
масло с бальзамическим уксусом и добавила измельченный



 
 
 

чеснок для пикантности. Она аккуратно полила получив-
шийся дрессинг над овощами и осторожно перемешала все
ингредиенты.

Завершая приготовление салата, Клара посыпала его на-
тертым пармезаном, чтобы придать блюду нежный вкус и
нотки сыра.

Когда она подала этот салат на обед своей семье и сосе-
дям, все были поражены его свежестью и необычным соче-
танием вкусов. Он сразу же полюбился всем, и Клара решила
назвать его "Солнечным кабачком" в честь яркого солнечно-
го дня, когда она создала это блюдо.

С течением времени, рецепт салата "Солнечный кабачок"
стал популярным в регионе, и его репутация распространи-
лась далеко за пределы деревни Клары. Сегодня этот салат
олицетворяет вкус и радость летнего солнца, и его рецепт
передается из поколения в поколение, чтобы люди могли на-
слаждаться этим удивительным блюдом.

 
Полезные свойства этого салата

 

Салат обладает рядом полезных свойств благодаря своим



 
 
 

ингредиентам:

1. Богатство витаминами и минералами: В этом салате
присутствуют важные витамины и минералы, такие как ви-
тамин С из красного сладкого перца, витамин К из базили-
ка, витамин А из кабачков, и кальций из пармезана. Эти эле-
менты способствуют поддержанию здоровья кожи, костей и
иммунной системы.

2. Пищевые волокна: Салат богат пищевыми волокнами
из кабачков и овощей, что способствует нормализации пи-
щеварения, улучшению сатиации и контролю аппетита.

4. Низкая калорийность: Этот салат обычно имеет низкую
калорийность, что делает его отличным выбором для тех, кто
следит за весом и здоровьем.

Обратите внимание, что польза иожет варьироваться в за-
висимости от конкретных ингредиентов и количества, ис-
пользуемых в рецепте. Этот салат отлично подходит как лег-
кая и полезная закуска или гарнир к основным блюдам, и
его регулярное употребление в пищу может способствовать
поддержанию здорового образа жизни.



 
 
 

 
"Луковый фестиваль"

 



 
 
 

Ингредиенты:

– 2 больших красных лука
– 2 больших белых лука
– 1 горошек зеленого лука
– 1 средний красный перец
– 1 средний огурец
– 200 г сыра фета
– 1/2 чашки грецких орехов
– 2 столовые ложки оливкового масла
– Сок из 1 лимона
– 2 чайные ложки меда
– Соль и черный перец по вкусу
– 1/4 чашки свежей мяты (для украшения)

Инструкции:

1. Начнем с подготовки луков. Очистите и разрежьте крас-
ные и белые луки тонкими полукольцами. Замочите красные
луки в холодной воде на 10-15 минут, чтобы смягчить остро-
ту.

2. В это время порежьте зеленый лук, красный перец и
огурец мелкими кубиками. Разрежьте сыр фета на кубики.



 
 
 

3. Выньте красные луки из воды и обсушите их. Они ста-
нут более мягкими и менее острыми.

4. В большой миске смешайте все виды лука, красный пе-
рец, огурец и сыр фета.

5. В отдельной миске приготовьте заправку, смешав олив-
ковое масло, сок лимона, мед, соль и черный перец. Переме-
шайте хорошо.

6. Полейте салат получившейся заправкой и тщательно
перемешайте, чтобы ингредиенты равномерно пропитались.

7. Посыпьте грецкими орехами и свежей мятой для добав-
ления текстуры и аромата.

8. Подавайте салат "Луковый фестиваль" немедленно как
самостоятельное блюдо или как гарнир к мясу или рыбе.

Этот салат получается необычным и вкусным благодаря
сочетанию разных видов лука и свежих овощей с нежным
сыром и красивой зеленью. Попробуйте его на празднике
или как освежающее блюдо в жаркий день!



 
 
 

 
Где появился этот рецепт

 

Максим был заядлым путешественником и кулинаром,
который провел множество лет, изучая культуры и кухни
разных стран. Он обожал экспериментировать с едой и со-
здавать необычные блюда, чтобы делиться ими с друзьями и
семьей. Однажды, вернувшись из длительного путешествия
по Средиземноморью, он решил создать что-то особенное,
что сочетало бы разнообразные вкусы этого региона.

Максим увлекался разными видами лука, которые он об-
наружил во время своих путешествий. Его коллекция вклю-
чала красный лук из Сицилии, белый лук из Греции и зе-
леный лук из Турции. Он также привез с собой ароматные
оливки и оливковое масло из Испании, сыр фета с острова
Крит и мед из Мальты.

Однажды вечером, Максим решил собрать все эти ингре-
диенты и создать салат, который бы отражал разнообразие
вкусов и ароматов Средиземноморья. Он начал с того, что
нарезал разные виды лука и замочил красный лук в воде,
чтобы смягчить его остроту. Затем он добавил к ним наре-
занный красный перец, огурец и сыр фета.



 
 
 

Максим приготовил заправку, смешав оливковое масло,
сок лимона, мед, соль и черный перец. Заправка получилась
невероятно ароматной и вкусной. Он полил салат этой за-
правкой и аккуратно перемешал все ингредиенты.

После первого вкуса Максим был поражен тем, как вкусно
получился его салат. Он назвал его "Луковым фестивалем",
потому что в нем были представлены разные виды лука, как
настоящий фестиваль вкусов.

Максим поделился своим рецептом с друзьями и семьей,
и этот салат стал их любимым блюдом. Он также начал при-
готавливать его на пикниках и вечеринках, где он всегда вы-
зывал восхищение своей необычной комбинацией вкусов и
ароматов.

И вот так, благодаря страсти к кулинарии и путешестви-
ям, Максим создал уникальный рецепт "Лукового фестива-
ля", который стал его настоящим кулинарным шедевром и
источником вдохновения для других.

 
Полезные свойства салата

 

"Луковый фестиваль" – это салат, который, помимо сво-



 
 
 

его восхитительного вкуса и аромата, обладает множеством
полезных свойств благодаря своим ингредиентам. Вот неко-
торые из них:

1. Богатство антиоксидантами: Красный лук, красный пе-
рец и оливки – все эти ингредиенты содержат антиоксидан-
ты, которые помогают защищать клетки организма от повре-
ждений свободными радикалами и снижают риск развития
хронических заболеваний.

2. Содержание витаминов и минералов: Салат содержит
витамин С из лимонного сока и красного перца, который
поддерживает иммунную систему и помогает улучшить аб-
сорбцию железа из растительных источников. Огурец обога-
щает салат витаминами К и В, а также минералами, такими
как калий.

3. Здоровое сердце: Оливковое масло, являющееся частью
заправки, содержит мононенасыщенные жиры, которые по-
могают снижать уровень холестерина в крови и уменьшать
риск сердечно-сосудистых заболеваний.

4. Снижение воспаления: Мед в заправке имеет антибак-
териальные и противовоспалительные свойства, что способ-
ствует заживлению и укреплению иммунитета.



 
 
 

С учетом этих полезных свойств, "Луковый фестиваль" не
только удовольствие для вкусовых рецепторов, но и полезное
блюдо для поддержания общего здоровья и благополучия.



 
 
 

 
"Сказка Старой Лощины" Свекла

и чернослив в ореховом соусе
 



 
 
 

Ингредиенты:

– 2 средние свеклы
– 1/2 чашки чернослива без косточек, нарезанных мелки-

ми кубиками
– 1/4 чашки грецких орехов, грубо нарубленных
– 1/4 чашки красного лука, нарезанного кольцами
– 2 столовые ложки оливкового масла
– 1 столовая ложка яблочного уксуса
– 1 чайная ложка меда
– Соль и черный перец по вкусу
–  2 столовые ложки свежей зелени (петрушка, базилик

или кинза) для украшения

Инструкции:

1. Предварительно нагрейте духовку до 190°C. Заверни-
те свеклу в фольгу и запекайте ее в духовке примерно 45-60
минут, или пока свекла не станет мягкой и можно легко про-
ткнуть ее вилкой. После запекания дайте свекле остыть, за-
тем снимите кожуру и нарежьте ее маленькими кубиками.

2. В глубокой миске смешайте нарезанные свеклу, черно-
слив, грецкие орехи и красный лук.



 
 
 

3. В отдельной миске приготовьте заправку: смешайте
оливковое масло, яблочный уксус, мед, соль и черный перец.
Хорошо взбейте все ингредиенты до получения однородной
массы.

4. Полейте салат приготовленной заправкой и аккурат-
но перемешайте, чтобы все ингредиенты равномерно покры-
лись соусом.

5. Поставьте салат в холодильник на 15-30 минут, чтобы
он немного остыл и ароматы хорошо соединились.

6. Перед подачей украсьте салат свежей зеленью.

Этот салат получается освежающим и одновременно на-
сыщенным благодаря сочетанию сладкой свеклы, сладкого
чернослива и грецких орехов, а также кисло-сладкой заправ-
ки. Он идеально подойдет как гарнир к мясным блюдам или
как самостоятельное легкое блюдо.

 
Когда появился этот рецепт

 

Марина и Андрей поженились много лет назад, их брак



 
 
 

был наполнен любовью к друг другу и к хорошей еде. Оба
они обладали страстью к кулинарии и часто готовили вдво-
ем, исследуя разные кухни и экспериментируя с разными ин-
гредиентами.

Однажды, летним вечером, Марина случайно нашла в са-
ду большую свеклу, которая выросла на даче её бабушки.
У неё была идея приготовить что-то особенное с этой свек-
лой. Андрей предложил использовать чернослив, который
они недавно привезли с летнего отпуска. Совместное обсуж-
дение привело к тому, что они решили создать салат.

Марина и Андрей работали вместе, очищая, нарезая и го-
товя ингредиенты. Они добавили грецкие орехи для хрустя-
щей текстуры и смешали их с черносливом и кубиками свек-
лы. Для заправки они использовали оливковое масло, яблоч-
ный уксус, мед и немного специй.

Когда они впервые попробовали свой салат, они были по-
ражены его вкусом – сочетание сладкой свеклы, ароматного
чернослива, хрустящих орехов и карамельной заправки бы-
ло просто великолепным. Этот салат стал их личным семей-
ным фаворитом.

С течением времени Марина и Андрей часто готовили
этот салат для семейных ужинов и особых случаев. Они ре-



 
 
 

шили поделиться этим вкусным рецептом с друзьями и се-
мьей, и вскоре он стал известен как "Салат Марины и Ан-
дрея". Этот салат не только удовлетворял их гастрономиче-
ские желания, но и напоминал им о том, как важно делиться
счастьем и вкусом с любимыми.

 
Полезные свойства этого салата

 

Салат с свеклой и черносливом обладает множеством по-
лезных свойств благодаря своим составляющим ингредиен-
там. Вот несколько полезных свойств этого салата:

1. Антиоксиданты: Свекла содержит антиоксиданты, та-
кие как бетанин, которые помогают защищать организм от
действия свободных радикалов и укрепляют иммунную си-
стему.

2. Клетчатка: Свекла и чернослив богаты клетчаткой, что
способствует нормализации пищеварения и поддержанию
здоровья кишечника.

3. Минералы: Грецкие орехи и чернослив являются источ-
никами многих минералов, таких как магний, калий и желе-
зо, которые необходимы для правильной работы организма.



 
 
 

4. Уровень сахара в крови: Чернослив имеет низкий гли-
кемический индекс, что может помочь в управлении уров-
нем сахара в крови, особенно полезно для людей с сахарным
диабетом.

5. Здоровье сердца: Грецкие орехи содержат здоровые жи-
ры, которые могут снижать уровень "плохого" холестерина и
поддерживать здоровье сердца.

6. Детоксикация: Свекла имеет свойства детоксикации,
способствуя очищению печени и почек.

Важно помнить, что полезные свойства этого салата могут
изменяться в зависимости от ингредиентов и способа при-
готовления. Поэтому важно поддерживать разнообразное и
сбалансированное питание, включая разные виды овощей,
фруктов и орехов в свой рацион.



 
 
 

 
РАЗДЕЛ 3. РЕЦЕПТЫ

САЛАТОВ НА НОВЫЙ ГОД
И ДРУГИЕ ПРАЗДНИКИ

Новогодний Салат С Креветками
 



 
 
 

Рецепт
Новогодний праздничный стол не обходится без ориги-

нальных и ярких салатов. Одним из таких блюд может стать
салат с креветками, сыром и рукколой. Этот салат отлично
подойдет для праздничного стола, ведь он не только очень



 
 
 

вкусный и сытный, но и выглядит празднично благодаря яр-
ким ингредиентам.

Итак, для приготовления нам понадобится:
250 грамм королевских креветок отварных
150 грамм сыра Тильзитер, натертого на крупной терке
50 грамм сыра Пармезан тертого
50 грамм козьего сыра
100 грамм салата руккола
2 помидора
1 столовая ложка тыквенного масла
Соль, перец по вкусу
Для начала нужно приготовить креветки. Их нужно отва-

рить в подсоленной воде в течение 3-5 минут, затем очистить
от панцирей и хвостиков. Это довольно кропотливая рабо-
та, но она того стоит, ведь именно креветки придадут салату
изысканный вкус.

Помидоры вымыть, разрезать пополам и удалить семе-
на. Мякоть помидоров нарезать небольшими кубиками. Для
этого салата лучше использовать помидоры покрупнее и соч-
нее.

Салат рукколу тщательно промыть, обсушить и порвать
руками на мелкие кусочки. Руккола должна быть свежая,
нежная и ароматная.

Теперь можно приступать к сборке салата. В большую са-
латницу выложить рукколу, сверху разложить кубики поми-
доров. Добавить отварные очищенные креветки. Посолить,



 
 
 

поперчить по вкусу. Соль и перец лучше добавлять посте-
пенно, пробуя салат.

Затем равномерно посыпать салат тертым сыром Тильзи-
тер. Его насыщенный ореховый вкус отлично сочетается с
помидорами и рукколой. Добавить немного тертого парме-
зана и козьего сыра.

Перед подачей полить салат тыквенным маслом. Оно при-
даст блюду яркий оранжевый цвет и изысканный ореховый
привкус. Тыквенное масло можно заменить оливковым, если
нет под рукой.

Готовый салат желательно дать настояться минут 10-15,
чтобы смешались все вкусы.

Подайте салат с креветками, сыром и рукколой на краси-
вом плоском блюде, чтобы выделить яркие цвета ингредиен-
тов. Распределите его равномерно по всей поверхности блю-
да, создавая красочный и аппетитный вид.

Дополнение:
Декорируйте край блюда красными листьями салата рук-

колы и небольшими веточками свежих трав, таких как пет-
рушка или базилик. Это добавит свежести и аромата.

Такой сытный и красивый салат станет украшением
праздничного стола! Креветки в сочетании с сочной свежей
рукколой, ароматным сыром и помидорами составят гармо-
ничный вкусовой ансамбль. Это блюдо однозначно понра-
вится гостям и добавит новогоднему столу изюминку.

Приятного аппетита!



 
 
 

 
Полезные свойства ингредиентов

 

Каждый ингредиент этого яркого праздничного салата об-
ладает уникальными полезными свойствами:

Помидоры, богатые ликопином, витаминами А, С, В, РР и
минералами калия, фосфора, и магния, обеспечивают орга-
низм антиоксидантами и поддерживают иммунитет, снижая
риск сердечно-сосудистых заболеваний. Ликопин, особенно,
проявляет свои антиоксидантные свойства. При этом поми-
доры отличаются низким содержанием калорий, что делает
их отличным выбором для тех, кто следит за фигурой.

Сыр Тильзитер, содержащий кальций, фосфор и витами-
ны A и группы B, не только укрепляет кости и зубы, но
также оказывает положительное воздействие на работу сер-
дечно-сосудистой системы. Витамины группы B поддержи-
вают нервную систему. Также стоит отметить, что сыр явля-
ется важным источником белка, необходимого для роста и
регенерации клеток.

Пармезан, богатый кальцием, фосфором, цинком и вита-
минами A, В2, РР, не только укрепляет кости и зубы, но
также поддерживает иммунитет и улучшает пищеварение,
внося свой вклад в общее здоровье. Благодаря своему насы-
щенному вкусу, пармезан придает блюдам изысканный вкус



 
 
 

и аромат.
Козий сыр, насыщенный кальцием, фосфором и витами-

нами A, D, E, группы B, а также полезными пробиотиче-
скими бактериями, поддерживает кости, зубы, иммунитет и
улучшает пищеварение, что делает его отличным выбором
для тех, кто не переносит коровье молоко. Кроме того, козий
сыр обладает уникальным вкусом и текстурой, придающими
блюдам особый шарм.

Руккола, с витаминами C, K, фолиевой кислотой и каро-
тиноидами, не только укрепляет иммунитет благодаря вита-
мину C, но и участвует в процессе свертывания крови, благо-
даря витамину K, и поддерживает кроветворение с помощью
фолиевой кислоты. Кроме того, руккола является отличным
источником клетчатки, способствующей нормализации пи-
щеварения.

Креветки, богатые белком, витаминами A, E, D, B12, же-
лезом, фосфором, калием и йодом, не только являются от-
личным источником белка для роста и восстановления кле-
ток, но также поддерживают иммунитет, кости и зрение.
Креветки содержат также омега-3 жирные кислоты, полез-
ные для сердечно-сосудистой системы.

Тыквенное масло, содержащее витамины A, E и полине-
насыщенные жирные кислоты, способствует зрению, замед-
ляет старение и снижает уровень холестерина. Витамин A
отвечает за зрение, рост и развитие, а витамин E является
мощным антиоксидантом. Также тыквенное масло обогаще-



 
 
 

но незаменимыми жирными кислотами, поддерживающими
здоровье кожи и волос.

Ингредиенты этого салата обладают широким спектром
полезных свойств, укрепляя иммунитет, кости, сердечно-со-
судистую систему и улучшая обмен веществ. Употребление
этого блюда принесет организму максимум пользы!

 
История создания

 

Изначально салаты с креветками появились в кухнях
стран Юго-Восточной Азии, где креветки издревле счита-
лись деликатесом. Особенно популярны были креветочные
салаты в Таиланде, Вьетнаме, Камбодже. Местные повара
экспериментировали с разными травами, овощами и фрук-
тами, создавая неповторимые сочетания. Такие инноваци-
онные подходы к приготовлению салатов с креветками при-
внесли в кулинарию Юго-Восточной Азии неповторимый
вкус и разнообразие.

В Европу рецепты азиатских креветочных салатов попа-
ли в конце XIX века благодаря мореплавателям и торговцам.
Сначала их готовили только в прибрежных странах, но со
временем увлечение экзотической кухней распространилось
по всему континенту. Постепенно эти экзотические вкусы
стали неотъемлемой частью европейской кулинарии.

Первоначально европейские повара использовали в сала-



 
 
 

тах консервированные креветки, но с развитием холодиль-
ников стали добавлять свежие морепродукты. Также для са-
латов стали применять икру, крабов, лосося. Это добавило
богатство вкуса и разнообразие текстур, делая салаты с кре-
ветками весьма аппетитными и популярными.

Салат с креветками, сыром и рукколой впервые появил-
ся в меню модного итальянского ресторана в Риме в 1970-
х годах. Его автором был талантливый повар Джакомо Бьян-
ко, славившийся своими нестандартными кулинарными иде-
ями. Он решил соединить нежный вкус креветок с пикант-
ным сыром и перечной рукколой. Именно это кулинарное
трио придало салату уникальность и стало ключевым эле-
ментом его популярности.

Новое блюдо имело оглушительный успех и вскоре раз-
летелось по лучшим ресторанам Италии. Оттуда рецепт по-
пал во Францию, а затем и в другие страны. Повара стали
добавлять в салат разные сорта сыра, травы, орехи, соусы,
превращая его в настоящий шедевр. Таким образом, салат с
креветками, сыром и рукколой стал интернациональным га-
строномическим хитом.
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