


Салаты
Курица под снегом

Салат с авокадо, красной рыбой и огурцом 

ингредиенты

Приготовление�

�� Отварить картофель, яйца и куриное фил�
�� Яйца разделить на белки и желтки и натереть на мелкой терке по отдельности. 

Картофель натереть на крупной терке. Сыр натереть на терке. Остальные 
ингредиенты нарезать мелким кубиком�

�� Выкладывать поочередно: картофель, соль и майонез, желтки, огурцы, соль и 
майонез, курица, соль и майонез, помидор, соль и майонез, сыр, майонез, белки.  
можно украсить гранатом.

Приготовление�

�� Авокадо для салата с красной рыбой надрежьте и поверните половинки в 
разные стороны, удалите косточку. Ложкой выньте мякоть и положите в чашу 
блендера, полейте лимонным соком, посолите и поперчите, измельчите до 
однородности�

�� Огурцы для салата с авокадо и красной рыбой очистите от кожицы и семян и 
очень мелко нарежьте. Лук очистите и нарежьте очень мелкими кубиками. 
Порубите укроп�

�� Добавьте в пюре из авокадо нарезанные белый лук, укроп и свежие огурцы. 
Тщательно перемешайте вилкой. Оставьте до использования в прохладном 
месте (можно убрать в холодильник).

� 1 картофелина�
� 1 огурец �
� 1 помидор �
� 3 яйца 


� 350 г филе копченого или 
слабосоленого лосося�

� 3 авокадо�
� 1 ст. л. лимонного сока�
� 1 маленькая белая луковица

� 2 средних огурца�
� 5 веточек укропа�
� соль, свежемолотый черный перец�
� микрозелень для украшения

Ингредиенты:

Ингредиенты:

� 200-300 гр. куриное филе�
� майонез�
� соль�
� тертый сыр



�� Филе копченого или слабосоленого лосося для салата нарежьте очень 
маленькими кубиками. Внимательно смотрите, чтобы не попались мелкие 
косточки (удаляйте их в процессе нарезания рыбы)�

�� Поставьте на тарелки сервировочные кольца диаметром 6–8 см. На дно 
выложите половину пюре из авокадо и разровняйте поверхность. Следующим 
слоем разложите красную рыбу.. Затем снова пюре из авокадо. Прикройте 
кольца пленкой и уберите закуску до подачи в холодильник�

�� Перед подачей на стол с каждой порции салата с авокадо, красной рыбой и 
огурцом снимите аккуратно пленку и сервировочные кольца. Можно украсить 
микрозеленью.


Море под шубой

Салат с ананасом

� 2 свекл�
� 1 морков�
� 1 огуре�
� 1 авокадо

� 200 r свежего или 
консервированного ананас�

� 200 r свежих вешенок�
� 1 зубчик чеснока�
� 1/2 репчатого лука 

� 1/2 репчатого лука�
� 50-100 г морской капусты/

вакаме/нор�
� Веганский майонез 

� 1 пучок укропа и петрушки 
соевый соус�

� перец, зира, горчица, карр�
� веганский майонез 

Ингредиенты:

Ингредиенты:

Приготовление�

�� Морскую капусту замочить HQ 1-2 ЧQCQ в подсоленной воде. Слить воду и 
отжать водоросли. Морскую капусту подсолить по вкусу, ток кок оно 
слобосоленоя. Если используете нори, порвите но небольшие кусочки.�

�� Отворить свеклу и морковь�
�� Мелко порезать лук. Авокадо, огурец и морковь нарезать кубиками. Свеклу 

натереть на терк�
�� Слоями выкладываем вокоме или его замену, репчатый лук, авокадо, огурец, 

морковь, свеклу. Каждый слой промазываем майонезом и солим. 4. Дать 
настояться в холодильнике 1-2 чосо. 

Приготовление�

��  Вешенки порезаmь на кубики и замариноваmь в соевом соусе, чесноке и 
специях (перец, зиар, горчица, карpu) на 30-50 минут�

�� Aнанас порезаmь кубиками�
�� Чеснок, петрушку и укроп мелко порубить�
�� Слить маринад с грибов, смешаmь все ингредиенты и заправить веганским 

майонезом.



Дамский каприз

Новогодние рулетики из крабовых палочек 

� 400 r сырых или 
консервированных шампиньоно�

� 1 репчатый лук�
� 3-4 вареные картошк�
� зеленый лук по вкус�
� 200 r тофу

� 200 грамм крабовых палоче�
� 3 яйц�
� 100 грамм cыр�
� 2-3 зубчика чеснока

� 1/2 репчатого лука�
� 50-100 г морской капусты/

вакаме/нор�
� Веганский майонез 

� 1 ст. ложка укроп�
� соль по вкус�
� черный молотый перец по 

вкус�
� Майонез по вкусу

Ингредиенты:

Ингредиенты:

Приготовление�

�� Сырые грибы режем и обжариваем но сковороде с репчатым луком. Если берете 
консервированные грибы, то обжариваем только репчатый лук до золотистости�

�� Картофель, тофу и соленые огурцы трем но крупной терке. Зеленый лук мелко 
рубим�

�� Тофу смешиваем с 0,5 ч.л. куркумы, солим и перчим. Обжариваем но сухой 
сковороде, пока тофу не стонет яркого золотистого цвета�

�� Выкладываем слои вокруг стакана: грибы с луком/ майонез/ вареный 
картофель/майонез/ зеленый лук/ майонез/ соленые огурцы/ тофу/майонез. 
Убираем стакан и украшаем зернами граната. 

Приготовление�

�� Подготовьте все ингредиенты�
�� Яйца заранее отварите вкрутую и дайте остыть. Отделите белки от желтков. 

Натрите белки на крупной терке, желтки отдельно на мелкой�
�� Сыр также натрите на мелкой терке.�
�� Соедините яичные белки, тертый сыр и пропущенный через пресс чеснок. 

Добавьте укроп, соль и перец по вкусу. Перемешайте. Начинка готова�
�� Крабовые палочки, если необходимо разморозьте и аккуратно разверните, 

стараясь не порвать. Если крабовые палочки плохо разворачиваются, то 
отправьте их буквально на 5-10 секунд в микроволновку, после чего мягко 
помните руками. 

Закуски



«Мандаринки» с курицей, сыром и яйцом

Паштет с чесночным маслом

�� Положите на развернутую палочку немного начинки, отступив от края около 
1,5-2 см�

�� Аккуратно сверните палочку в трубочку, чтобы начинка оказалась внутри. 
Таким образом наполните все крабовые палочки. Каждую палочку с двух сторон 
обмакните сначала в майонез, а затем в тертые желтки. Сверху также немного 
смажьте палочки майонезом и украсьте желтком. Подавать можно сразу же, но 
лучше закуску предварительно охладить пару часов. 

Приготовление�
�� Подготовить продукты для закуски «Мандаринки» с курицей, сыром и яйцом. 

Морковь и яйца предварительно сварить и остудить. Если используете отварную 
курицу, то сварить филе до готовности и остудить�

�� Копченую курицу  натереть на терке. Яйца почистить и натереть на терке�
�� Соединить курицу и яйца. Сыр натереть на мелкой терке�
�� Добавить сыр в салат. Посолить салат по вкусу. Добавить майонез (немного) и 

творожный сыр. Перемешать. Салатная масса должна быть густой�
�� Морковь почистить и натереть на мелкой терке. Морковь откинуть на сито, 

чтобы стёк лишний сок. На кусок пищевой пленки выложить морковь в пласт�
�� На серединку морковного блина выложить шарик из салата�
�� Собрать пищевую пленку в мешочек, тем самым морковка обернёт салатную 

начинку�
�� Готовые шарики выложить на тарелку, и вставить по 1 листику мяты.

Приготовление�
�� Красную и белую фасоль отварить в отдельных кастрюлях, слить воду. Лук 

мелко порезать, морковь натереть на мелкой тёрке. Обжарить овощи на 
растительном масле до готовности. 

� 3 морков�
� 150 г курицы копчено�
� 2 яйц�
� 100 г сыра

� 150 г красной фасол�
� 80 г белой фасоли�
� 1 репчатый лук�
� 1 морковь 

� майонез - для заправк�
� 1 ст.л. творожный сыр (сливочный�
� соль - по вкус�
� листики мяты - для украшения

� 2-3 зубчика чеснок�
� 1/2 стакана грецких орехов�
� соль, перец, паприка, карри по 

вкусу 1-2 ст.л. кокосового масла

Ингредиенты:

Ингредиенты:
















