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Рецепты в тему

Весенняя зелень для салатов - 2
Как подготовить зелень для салатов 

Чтобы зелень раскрыла свой вкус и принесла 
пользу, надо правильно ее подготовить. 

 
Как правильно мыть 
Зелень надо мыть обязательно, даже если она выгля-

дит чистой. На листьях могут быть пыль, песок, микро-
бы. Не мойте под сильной струей. Сильный напор повре-
ждает нежные листья, и зелень быстрее портится. Если 
вы купили зелень в пучке, перед мытьём разберите её на 
отдельные листья и стебли. Так вода проникнет во все 
складки. 

Нужно ли замачивать 
Замачивание не обязательно, но в некоторых случа-

ях полезно. Помогает избавиться от горечи. Возвращает 
упругость. Удаляет мелкий мусор. Замачивать зелень 
дольше 30 минут не стоит. Она начнёт терять вкус и по-
лезные вещества. 

Как обсушить зелень 
Это самый часто игнорируемый этап. Мокрая зелень в 

салате становится катастрофой. Заправка не держится на 
листьях, стекает вниз, салат делается водянистым и без-
вкусным. Самый простой способ завернуть зелень в чи-
стое полотенце и слегка отжать. Затем развернуть и дать 
полежать 10–15 минут. Полотенце впитает лишнюю влагу.

Можно использовать салатницу-центрифугу (спин-
нер). Это специальное приспособление, которое враща-
ет зелень в корзине и отбрасывает воду на стенки. По-
сле спиннера зелень становится практически сухой. Не 
оставляйте зелень сохнуть надолго. Если она полежит 
обсушенной больше часа, начнет вянуть. 

Какие части лучше использовать 
Для салатов лучше всего использовать молодые ли-

стья и нежные верхушки стеблей. Грубые стебли (осо-
бенно у укропа, петрушки, кинзы) лучше отрезать и 
использовать для бульонов или заморозки. Хорошая 
возможность добавить зелень в пищу, это приготовить 
салаты по нашим рецептам. 

Салат из зелени и огурцов 
Ингредиенты: огурцы - 2 шт., салатный микс - 50 г, 

масло оливковое - 2 ст. л.,  лимонный сок - 1 ст. л., су-
хие итальянские травы - 1/2 ч. л., мёд - 1 ч. л., зубок  
чеснока, соль, перец.

Зелень и огурцы вымойте и обсушите. Огурцы нарежь-
те, зелень оставьте целой или порвите руками. Соедини-
те всё в миске. Для заправки смешайте масло, сок от ли-
мона, мёд, травы, соль, перец и измельчённый чеснок. 
Полейте заправкой салат. Подавайте сразу. 

Салат со щавелем 
Ингредиенты: картофель - 2 шт., лук - 1/2 шт., огурец - 

1 шт., щавель -  30 г, зернистая горчица - 1/2 ч. л., масло 
растительное соль, перец.

Картошку отварите, остудите. Вместе с огурцом по-
режьте кубиками. Лук, порезанный полукольцами, за-
лейте на 2 минуты кипятком. Потом промойте холодной 
водой и отожмите. Вымытый, обсушенный щавель пору-
бите ножом. Смешайте все ингредиенты. Можно пода-
вать. 

Салат из крапивы 
Ингредиенты: свежая крапива - 100 г, яйца варёные 

- 2 шт., перо зелёного лука - 3 шт., петрушка - 1 пучок, 
сметана - 2 ст. л., соль, перец.

Залейте крапиву кипятком на 30 секунд. Слейте и 
остудите. Потом нарежьте крапиву и яйца. Порубите зе-
лень. Смешайте всё в миске, заправьте сметаной. Есть 
лучше сразу. 

Салат с черемшой
Ингредиенты: пучок черемши - 3 пёрышка,  зелёный 

лук - 300 г, редис,  огурец - 3 шт., подсолнечное масло, 
специи по вкусу.

 Зелень и овощи вымойте и дайте обсохнуть. Порежь-
те редиску и огурец колечками. Порубите ножом лук и 
черемшу. Черемшу чуть крупнее. Соедините всё, полей-
те маслом, заправьте специями. 

Салат «Микс» 
Ингредиенты: салатный микс - 70 г, черри - 70 г, олив-

ковое масло - 1 ст. л., половина ложки сока лимона,  кун-
жут - 1 ст. л., специи.

 Зелень вымойте, дайте обсохнуть. Отправьте в миску. 
Черри разрежьте на половинки, соедините с зеленью. 
Кунжут поджарьте, переложите в салатницу. Смешайте 
масло, лимонный сок, специи и заправьте салат. 

Салат «Весенний»  
Ингредиенты:  капуста - 250 г, зелёный горошек - 120 

г,  огурец - 1 шт., 3 пера зелёного лука, укроп, соль, масло 
растительное.

 Нарежьте капусту тонко. Помните руками. Положите к 
ней горошек и брусочки огурца. Лук и укроп измельчите 
и отправьте к капусте. Заправьте солью и растительным 
маслом. Перемешайте и ставьте угощение на стол. 

Салат по-грузински  
из огурцов и зелени

Ингредиенты: огурцы - 2 шт., кинза  - 20 г, укроп - 20 г, 
базилик - 5 г, масло подсолнечное - 1 ст. л. (нерафинирован-
ное), орехи грецкие - 5 шт., уксус винный красный - 1 ст. л., 
соль, черный молотый перец - по вкусу, лук красный - 1/2 шт.

Всю зелень помойте, обсушите, затем порубите но-
жом. Огурцы нарежьте четвертинками, а красный лук пе-
рьями. Грецкие орехи подсушите на сковороде и крупно 
порубите. Соедините все ингредиенты в глубокой миске. 
Добавьте винный уксус и подсолнечное масло, посолите 
и поперчите. Все перемешайте и подавайте к столу. 

Салат "Зелёная шуба"
Ингредиенты: сельдь слабосоленая - 2 - 3 шт. (филе), 

картофель - 3 шт. (сваренный в кожуре), лук зеленый - 1 
пучок, огурец - 1 -2 шт., яйцо - 3 шт. (вареное), укроп - 1 
пучок, майонез - по вкусу.

Подготовьте все ингредиенты. Селедку разделайте на 
филе, отварите в мундире картофель и сварите яйца. 
Нарежьте кубиками филе сельди. Огурец нарежьте ку-
биками или небольшой соломкой. Картофель очистите и 
натрите на крупной терке, яйца натрите на мелкой. Лук и 
укроп измельчите ножом. Первым слоем выложите филе 
сельди. Смажьте слой майонезом. Второй слой - наре-
занный зеленый лук. Лук слегка смазываем майонезом. 
Далее идет слой тертого картофеля. Картофель по же-
ланию можно немного посолить по вкусу, после чего сма-
зать майонезом. Следующим слоем выкладываем наре-
занный огурец и смазываем его майонезом. Последним 
слоем выкладываем тертые яйца, распределяя их рав-
номерно по всей поверхности салата. Покрываем яйца 
сеточкой майонеза и посыпаем измельченным свежим 
укропом. Салат "Зеленая шуба" готов.  

Совет от повара: Селедку выбирайте жирненькую и 
слабосоленую, тогда и вкус салата будет идеальным. 

В этом сезоне попробуйте отнестись к зелени иначе. Не 
как к довеску, а как к главному герою. Смешивайте разные 
травы, экспериментируйте с заправками, добавляйте зелень 
в те салаты, где вы раньше ее не пробовали. Вы удивитесь, 
насколько меняется вкус привычных продуктов, когда рядом 
с ними оказывается свежая, ароматная, живая зелень! 




