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Холодный свекольник с творогом
Суп получается очень вкусным! Отварные яйца 

можно добавить непосредственно в тарелку, а мож-
но просто нарезать в общую кастрюлю. А подать к 
холоднику лучше всего молодую картошечку, отва-
ренную в мундире. Волшебный вкус лета! 

Ингредиенты: кефир - 0,5 л, вода - 1 л, соль - по вкусу, 
свекла - 1 - 2 шт., творог - 200 г, лук зеленый - 1 пучок, 
зелень - 1 пучок, огурец - 2 шт., яйцо - 3 - 4 шт.

Первым делом отварите свеклу. Остудите её. В ка-
стрюлю, в которой будете готовить холодник, выложите 
творог. Добавьте нарезанные огурцы. Нарежьте зелень. 
Остывшую свеклу натрите на крупной терке. Добавьте в 
кастрюлю. Влейте кефир и холодную воду. Перемешай-
те. Поставьте в холодильник, чтобы суп охладился. При 
подаче в тарелку добавьте вареное яйцо. Приятного ап-
петита! 

Холодник с колбасой
Многие варят кусочки свеклы в воде, получая 

свекольный отвар, но этого можно избежать, если 
вы заранее отварите или запечете этот корнеплод. 
Также не забудьте отварить вместе со свеклой кар-
тофель, а куриные яйца — отдельно, и охладить. 
Даже жидкость для супа должна быть охлажденной 
или со льдом! Для того чтобы ее подкислить, ис-
пользуйте 2 щепотки лимонной кислоты или яблоч-
ный уксус — 2 ст. л. 

Ингредиенты: колбаса молочная - 150 г, яйцо куриное 
отварное - 2 шт., картофель отварной - 2 шт., свекла от-
варная - 2 шт., редис - 2 шт., огурец свежий - 1 шт., вода 
фильтрованная - 700 мл (охлажденная), лимонная кис-
лота - 2 щепотки, укроп - 1 пучок, зеленый лук - 1 пучок, 
сметана - 4 ст. л., соль - по вкусу.

Подготовьте указанные продукты. Заранее отварите в 
течение 30 - 40 минут свеклу и картофель, а куриные 
яйца — 12 минут и охладите все эти продукты в ледяной 
воде. Помните, что в холодник добавляются только охла-
жденные ингредиенты. Промойте редис и огурец, срежь-
те хвостики с обеих сторон плодов. Разрежьте огурец и 
редис на пластины, а их — на мелкие кубики. Слишком 
не измельчайте, чтобы в тарелке не получилась овощ-
ная каша. Высыпьте в миску или салатник. Очистите 
куриные яйца от скорлупы, а картофель — от кожуры и 
промойте. Нарежьте такими же кубиками и добавьте в 
емкость. Снимите оболочку с молочной колбасы и на-
режьте ее кубиком. Высыпьте нарезку к другим ингреди-
ентам. Перемешайте нарезки, поднимая их со дна. На 
этом этапе вы можете поместить емкость в холодильник 

и добавлять овощную массу в тарелку по порциям — она 
отлично хранится 2 дня в холодильнике. Но если вы до-
бавите укроп, зеленый лук и жидкость, то холодник уже 
нужно будет съесть за сутки, так как срок годности блюда 
сократится. Промойте зеленый лук и укроп, измельчите 
и добавьте в емкость. По желанию добавляйте петрушку, 
кинзу, шпинат и т.д. Очистите отварную свеклу от кожуры 
и натрите ее на терке с мелкими ячейками. Добавьте к 
красочной массе лимонную кислоту и соль. По желанию 
— другие пряности или приправы. Залейте охлажденную 
кипяченую воду в емкость и все тщательно перемешай-
те. Можно заменить ее минеральной водой или жидким 
кефиром, но все жидкости обязательно должны быть 
холодными! Перелейте всю массу в емкость с нарезка-
ми и еще раз перемешайте. Попробуйте на вкус и под-
корректируйте при необходимости. Выложите несколько 
половников с холодником в глубокие тарелки, пиалы, 
креманки или даже чашки! Дополните сметаной любой 
жирности или майонезом, кефиром, ряженкой, айраном 
и т.д. Подайте к столу в холодном виде. Приятного вам 
аппетита! 

Сладкий холодник
Для сладкого холодника используйте любые се-

зонные свежие ягоды: черешню, вишню, клубнику, 
малину, чернику, смородину черную или красную и 
т. д. Холодник можно есть все лето, он легкий и вкус-
ный, одновременно сытный.

Ингредиенты: кефир - 250 мл, свежие ягоды - 100 г, 
сметана - 60 г, сахарная пудра - 1 ч. л.

Подготовьте продукты для сладкого холодника. Всё 
должно быть заранее охлаждено. Ягоды переберите, 
тщательно вымойте и оборвите хвостики. В чашу блен-
дера сложите ягоды (90 г), добавьте сметану (55 г, остав-
шиеся 5 г используйте для украшения супа), кефир и 
сахарную пудру. Оставшиеся 10 г ягод оставьте для по-
дачи супа. Погружным блендером пюрируйте массу. По-
сле чего пропустите ее через мелкое сито, чтобы шкурки 
ягод не попали в суп. Перелейте суп в тарелку и украсьте 
на свой вкус. Можно положить в центр ягоды и полить 
сверху сметаной. Приятного аппетита! 

Холодник в хлебе 
Это легкое летнее блюдо, холодник всегда пост-

ный, в отличие от окрошки в его состав не входят 
мясо или колбасные изделия. Но от этого суп не по-
страдал, он сытный и вкусный!

Ингредиенты: свекла - 2 шт., огурец - 3 шт., яйцо - 5 
шт., укроп, зеленый лук - 1 пучок, сметана - 200 г, уксус 
столовый 9% - 1 - 2 ст. л., сахар - 0,5 ч. л., соль, перец 
черный - по вкусу, минеральная вода - по вкусу (без 
газа), хлеб - по вкусу.

Подготовьте продукты для холодника, хлеб пока не 
понадобится, в нем будет только подаваться суп. Отва-
рите свеклу и яйца, остудите хорошо, очистите. Лучше 
сделать это вечером, оставить продукты и воду в холо-
дильнике, тогда утром можно будет подать суп к столу 
сразу, свежеприготовленным. Очищенные яйца поруби-
те кубиками. С огурцов снимите кожуру, порежьте куби-
ками. Свеклу натрите на крупной терке. Добавьте сме-
тану, рубленую зелень, соль, перец черный молотый, 
сахар, уксус. Перемешайте хорошо холодник. Вливайте 
частями холодную минеральную воду, перемешивайте 
суп. Как только вы достигнете желаемой густоты, суп го-
тов! Для подачи супа нужны большие булочки хлебные 
или небольшой хлеб любой формы. Острым ножом ак-
куратно срежьте часть крышечки и удалите мякоть. От-
правьте хлеб в духовку на 15 минут, температура — 160 
-170 градусов. Суть этого процесса — подсушить хлеб 
или булочку, чтобы она не размокла от супа. Далее нуж-
но остудить "тарелочку", налить суп и сразу подать его 
к столу! 

Гаспачо из огурцов 
Авокадо обязательно используйте спелый и мяг-

кий. Если вкус рукколы для вас непривычен, ее 
можно заменить на свежий шпинат. Для пикантно-
сти дополнительно можно добавить пару зубчиков 
чеснока. Это холодный суп-пюре, который особенно 
будет актуален в жаркое время года. Он получается 
легкий, освежающий и очень вкусный! 

Ингредиенты: огурцы - 400 г, авокадо - 1 шт., руккола - 40 
г, мята - 15 - 20 г, лимонный сок, соль, черный молотый пе-
рец -по вкусу, редис - 50 - 60 г, масло оливковое - 60 - 70 мл.

О г у р ц ы 
п о м о й т е , 
срежьте кожу-
ру. Авокадо 
очистите от 
кожуры и уда-
лите косточку. 
Листья мяты 
отделите от 
веточек. Рук-
колу помойте 
и обсушите. 
И з м ел ьч и те 
рукколу, мяту, огурцы и авокадо вместе с оливковым 
маслом до однородного пюре. Добавьте лимонный сок, 
соль и черный молотый перец по вкусу. Для подачи супа 
мелко порубите редиску. Перелейте суп в тарелку. В 
центр выложите редис, полейте оливковым маслом. Гас-
пачо из огурцов готов, приятного аппетита! 

Андалузский суп
Суп получается с ярко выраженным чесночным 

вкусом и ароматом. Сытности блюду добавляет не-
сладкая выпечка, причем ее лучше всего заранее 
подсушить или использовать сухарики. Не бойтесь 
добавлять специи и пряности по своему вкусу, каж-
дый раз получая новый вариант блюда. 

Ингредиенты: помидоры - 350 г, сухарики - 20 г (или 
багет), лук красный - 0,5 шт., (или репчатый), чеснок - 2 
зубчика, масло растительное - 1 ч. л., соль - 3 щепотки, 
перец черный молотый - 1 щепотка.

Помидоры промойте в 
воде, выложите в глубо-
кую емкость и залейте 
кипятком. Оставьте на 
10 минут для пропари-
вания, затем переме-
стите в холодную воду. 
Очистите кожуру и уда-
лите, вырежьте зеленые 
сердцевинки. Нарежьте 
томатную мякоть в ем-
кость блендера или измельчителя. Очистите и промойте 
лук, половину его нарежьте кубиками и добавьте в емкость 
к томатам. Очистите чесночные зубчики, нарежьте слайса-
ми и добавьте в емкость. Всыпьте соль и молотый черный 
перец. Измельчите все на пульсирующем режиме в течение 
3 минут. Затем в емкость добавьте сухарики или кусочки ба-
гета. Оставьте на 5 минут, чтобы они разбухли. Затем снова 
все измельчите в течение 2 - 3 минут. Перелейте приготов-
ленный холодный суп в тарелки и сбрызните растительным 
маслом, лучше всего — оливковым холодного отжима. По-
местите в холодильник минимум на 30 минут. Украсьте по 
вкусу сухариками, измельченным отварным яйцом, нарез-
кой копченостей или колбасы и подайте к столу. 

Холодный король летнего стола
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