САЛАТЫ, ЗАКУСКИ
	Салат Цезарь. Классический рецепт
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	Ингредиенты:

салат ромэн – 400 г

хлеб белый – 100 г

чеснок молодой – 1 крупный зубчик

масло оливковое extra virgin – 50 г

яйцо куриное – 1 шт.

сок 1 лимона

соус вустерский – несколько капель

сыр пармезан тертый – 2 ст.л.

соль

перец черный свежемолотый
	Приготовление: 

Листья салата аккуратно промыть, обсушить бумажным полотенцем и положить в холодильник до подачи.

Для чесночных крутонов подсохший белый хлеб без корочки, лучше багет, нарезать кубиками со стороной 1 см и подсушить до легкого зарумянивания в разогретой до 180°С духовке в течение 10 мин. В процессе подсушивания крутоны надо пару раз перевернуть на противне. Раздавить чеснок и растереть его с солью. Добавить 1 ст.л. оливкового масла и прогреть на небольшом огне. Добавить крутоны и, перемешивая, подержать на огне 1-2 мин.
Крупное сырое яйцо наколоть с тупого конца и опустить на 1 мин. в кастрюлю с едва кипящей водой. 
Натереть салатную миску чесноком и выложить на нее зелень. Сбрызнуть маслом и аккуратно перемешать. Приправить солью и перцем, перемешать, добавить лимонный сок и несколько капель вустерского соуса, снова перемешать. Разбить яйцо и вылить на салат, перемешать, чтобы оно покрыло салатные листья, посыпать сыром, опять перемешать, добавить крутоны и еще раз перемешать.

	Свекольные башенки с сыром
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Овощная райта
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	Ингредиенты:
4 небольшие свеклы

400–500 г сыра шавру

жирные сливки

50 г готового песто из базилика
соль, свежемолотый черный перец
Ингредиенты:

2 средних огурца

4–5 очень крепких редисок

4 спелых твердых помидора

1 щепотка порошка перца чили

2–3 веточки петрушки
Для заправки:
2 неполных стакана натурального йогурта

1 щепотка порошка карри

2 пера зеленого лука

соль
	Приготовление: 
Вымыть свеклу щеткой, сварить в кипящей воде до мягкости, 40 мин. Затем обдать холодной водой, очистить, нарезать тонкими ломтиками (2–3 мм), посолить, поперчить. В сыр добавить немного сливок, чтобы он стал мягче.

Выкладывать слоями сыр и кружки свеклы, последним слоем должен быть сыр. Слегка полить песто и подать.
Приготовление:

шаг 1 

Порежьте тонкими кружочками огурцы и редис. Сделайте на помидорах крестообразный надрез, опустите в кастрюлю с кипятком на 30 сек., обдайте холодной водой, затем разрежьте их на 4 части, удалите кожицу и очистите от семян при помощи чайной ложки, оставляя перегородки. Порежьте мякоть на полоски. Отложите по несколько кусочков каждого овоща для украшения салата.
шаг 2 

Для заправки лук измельчите, слегка поджарьте карри на сухой сковородке, смешайте его с йогуртом, луком и солью. Вылейте заправку на подготовленные овощи и тщательно перемешайте все вместе в салатнице.

Выложите сверху оставленные для украшения кусочки овощей, посыпьте чили и поставьте в холодильник на час. Перед подачей украсьте веточками петрушки и кусочками овощей.
Совет гастронома

Вместо редиса можно взять кусочек дайкона длиной 10 см – он не такой острый. А если добавить в йогурт щепотку порошка индийской специи асафетиды, то салат получится не только освежающим, но и способствующим ускоренному пищеварению.

	Салат из капусты
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	Ингредиенты:

1/2 кочана капусты, весом 300-400 г

1 крупная морковь

4-6 веточек петрушки
Для заправки:
120 г сметаны (жирность 15-20%)

1/2 лимона

2 ст. л. домашнего майонеза 

1 ст. л. жидкого мёда

1 ст. л. соевого соуса
	Приготовление:

С капусты снять верхние листья, тонко нашинковать, сложить в миску, добавить немного соли и слегка примять руками, чтобы выделился сок. Морковь помыть, очистить и натереть на крупной терке или в комбайне. Листья петрушки измельчить. Соединить капусту, морковь, петрушку.

Приготовить заправку. Из лимона выжать сок. Перемешать в миске сметану, майонез, мед, соевый соус. В конце добавить лимонный сок — по вкусу. Заправить салат, перемешать и дать настояться. Подавать охлажденным.

	Закуска из моцарелы с рукколой и помидорами
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	Ингредиенты:

250 г помидоров черри

125 г рукколы

6-8 шариков моцареллы

3 средних луковицы 

1/4 стакана свежего апельсинового сока

1/4 ч. л. мол остр кр перц
1 веточка розмарина

2 веточки тимьяна

1 ч. л. сушеной клюквы

2 ст. л. оливкового масла

листья свежей мяты 
Для соуса:
1 ст. л. меда

¼ ч. л. французской горч
сок ¼ лимона,соль
	Приготовление:

Смешать все ингредиенты для соуса. Лук нарезать кубиками, помидоры - дольками. На сковороде разогреть оливковое масло, положить веточку розмарина для аромата, добавить лук и помидоры. Помешивая, обжарить 3-5 минут, а затем добавить листья тимьяна и острый перец. Слегка сбрызнуть овощи соусом.

Рукколу помыть и тщательно обсушить. На другой сковороде разогреть оливковое масло и выложить рукколу. Томить на низком огне 2-3 минуты. Влить апельсиновый сок и готовить пару минут. В это время моцареллу выложить в небольшой противень и слегка расплавить под грилем, но не допускать, чтобы сыр растекся.

Собрать салат: на тарелку выложить теплую рукколу, сверху — обжаренный лук с помидорами и моцареллу. Присыпать салат сушеной клюквой. Украсить листьями мяты и подавать к столу.

	Кольцо из тарталеток с овощами
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	Ингредиенты:

огурец – 1 шт.

готовое слоеное дрожжевое тесто – 400 г

нарезанный укроп – 1 ч. л.

масло сливочное – 1 ст. л.

редис – 3 шт.

сметана – 125 г

сливочный сыр – 200 г

перец сладкий красный – 0,5 шт.

чесночная соль – по вкусу
	Приготовление:

шаг 1 

Разогреть духовку до 200°C. Тесто плотно скатать рулетом. Разрезать на 16 частей. Большую круглую форму для выпечки смазать маслом и выложить на нее кружки теста в виде венка. Выпекать 20 мин.

шаг 2 

Взбить сливочный сыр со сметаной, укропом и чесночной солью. Овощи вымыть и нарезать небольшими кубиками. Смешать со сливочной заправкой.

шаг 3 

Разложить получившийся салат на кружки из теста, дать постоять 15 мин., затем подать к столу.

	     Паштет из авокадо
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	Ингредиенты:

- мякоть авокадо

- соль

- сок лимона

- оливковое масло

- орехи кедровые или грецкие
- асафетида,ч. перец
	Приготовление:

Взбить в блендере или размять в тарелке вилкой мякоть 1-2 авокадо с 1-2 ложками сока лимона и оливковым маслом,добавить соль и специи.Намазать на хлеб и посыпать рублеными орехами.

	Гамбургер с сыром
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	Ингредиенты:

Сыр домашний или адыгейский 

Баклажан

Помидорка

Булочки

Салат зеленый, укроп, петрушка

Сметана или йогурт

Специи - карри и асафетида
	Приготовление:

Первым делом нужно порезать баклажаны  и сыр кружочками и обжарить на масле со специями.  Порежем каждую булочку вдоль Режем зелень очень мелко и смешиваем ее со сметаной или йогуртом. (Не обращайте внимания на фото, у меня зелени не было :) И густо мажем каждую половинку. Далее идут листики салата и кругляши помидорок... Затем обжаренный сыр.. баклажанчики... и снова помидорка.

	Салат с сухарями и авокадо
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	Ингредиенты:
3 помидора;

листья салата;

маслины (количество по вкусу);

40 г сыра;

2-3 ломтика хлеба;

2 ст.л. растительного масла;

перец, соль.
Для заправки:

1/2 авокадо;

100 г сметаны;

2 ст.л. растительного масла;

1 ст.л. лимонного сока;

1/2 ч.л. карри;

1/2 ч.л. сахара.
	Приготовление:
Для начала сделаем заправку, чтобы она успела пропитаться. Авокадо порезать, добавить всё остальные ингредиенты и смешать в блендере. Если у Вас нет чудо техники, то можно использовать толкушку для пюре или вилку – просто растолочь авокадо и перемешать всё до однородной массы. Поставить заправку в холодильник.
После этого мелко порезать хлеб, взбрызнуть его растительным маслом (2 ст.л.) и посыпать черным молотым перчиком. Жарить в духовке до золотистого цвета (примерно 10-15 минут) при 200ºС.

Пока сухарики жарятся, на тарелки выложить листья салата (порвать руками), порезать дольками помидоры, а маслины кольцами, посолить. Полить заправкой, сверху потереть сыр и посыпать сухариками. Не мешать, чтобы сухарики не превратились в кашу, ну и чтобы вид не испортился.



	Тимбал из авокадо и тунца
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	Ингредиенты:
Авокадо
1 штука

Помидоры
1 штука

Тунец консервированный в масле
1 банка

Руккола
1 пучок

Масло оливковое
1 чайная ложка

Соль морская
по вкусу

Сок лимонный
1 чайная ложка

Чеснок 1 зубчик
	Приготовление:
Разрезаем авокадо пополам, удаляем косточку (ножом бьем по ней крест-накрест — когда ударяете 2 раз, задержите нож в косточке и при помощи ножа она легко выйдет из мякоти). 

2. При помощи вилки сделайте из авокадо пюре, сбрызнете его лимонным соком и добавьте 1–2 чайные ложки оливкового масла, зубчик выдавленного (или молотого) чеснока, молотый перец и соль по вкусу. 

3. У крепкого спелого помидора у основания сделайте надрез крест-накрест, опустите на 1–2 минуты в кипящую воду.

4. Дайте остыть, очистите от кожуры и порежьте кубиками, семечки и сок удалите. На блюдо выложите слой авокадо, затем порезанный помидор, а сверху консервированный тунец.

5. Украсить рукколой или зеленым лучком.

	Салат "Нептун"
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	Ингредиенты:
-креветки-300 гр

-кальмары-300 гр

-крабовые палочки-200 гр

-5 яиц

-130 гр. красной икры

-майонез
	Приготовление:
Отвариваем яйца, охлаждаем, отделяем белок от желтка, нарезаем белок. Желток можно оставить для украшения.

2. Варим креветки в слегка подсоленной воде.

3. Затем в кипящую воду бросаем, предварительно нарезав на кольца, кальмары. Самое главное-не переварить их, иначе получатся резиновыми!

4. Нарезаем крабовые палочки.

5. Теперь добавляем пару столовых ложек майонеза, перемешиваем, и только потом добавляем красную икру (чтобы не полопалась). 

6. Соль-перец по вкусу, но советую солить после смешивания всего, т.к. икра и майонез могут дать достаточно соли.

	Салат с креветками и сырным омлетом
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	Ингредиенты:
Варено-мороженные креветки 200 гр

Салатные листья Айсберг 150 гр

Зеленый лук 1 пучок

Редис 8-9 шт

Для омлета:

Яйца 2 шт

Тертый сыр 3 ст.л

Сливки 1 ст.л

1 ст.л муки

Сливочное масло 15 гр

Для заправки:

Домашний майонез 3 ст.л

не жирная сметана 2 ст.л

черный молотый перец по вкусу

соль по вкусу
	Приготовление:
1.Креветки отварить 1 минуту в кипящей воде,сполоснуть холодной и откинуть на сито.Порвать руками салатные листья.Нарезать редис и зеленый лук.

2. Положить все ингредиенты в салатницу.Приготовить омлет.Для этого смешать все ингредиенты и пожарить омлет на сливочном масле с двух сторон.Остудить и порезать небольшими кубиками или полосками.Добавить к салату.

3. Заправка: Смешать майонез с сметаной,посолить и поперчить по вкусу,добавить к салату и перемешать.

	Сырные тарталетки с салатом из креветок
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	Ингредиенты:
для тарталеток:

300 гр. сыра (наименее пористого)

1 ст.л. крахмала;

для начинки:0,5 кг. креветок;

укроп;

огурец – 1 шт.
	Приготовление:
Сыр натереть на терке (не на борщевке, и не на самой маленькой терке, которая стирает в кашу), добавить ложечку крахмала, перемешать. Ложечкой выкладывать тоненьким слоем на сковородку. Дожидаться до полного таяния сыра, выключать газ и подождать до тех пор пока сыр немножечко застынет. Здесь важна “золотая середина” – не переждать до тех пор пока сыр покроется хрустящей корочкой, и рано со сковородки сыр не снимать (так как он будет слишком жидким). 

Далее все просто: стакан перевернуть вверх дном и на него положить получившийся блинчик из сыра, аккуратно пальчиками прижимать сыр к стакану (можно в виде защипов), как только сыр застынет, снять тарталетку со стакана.

Начинку в данную тарталетку можно придумать любую, естественно, из тех продуктов, которые сочетаются с сыром.

Отлично подойдет, как начинка, простейший салат их креветок с огурцом и укропом.

	Салат с грибами,перцем и т.д.
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	Ингредиенты:
 Болгарский перец - 1 шт.

 Сыр - 150 г 

 Консервированные грибы - 400 г 

Спаржа 
Соль, перец - по вкусу

Майонез для заправки
	Приготовление:
Перец порезать тонкими ломтиками.

Грибы порезать тонкими пластинками. 
Спаржу порезать.
Сыр натереть на терке. 

Все ингредиенты смешать. Заправить майонезом. Посолить, поперчить.

	Салат «Красное море»
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	Ингредиенты:
- 150 гр крабовых палочек

- один большой мясистый помидор

- 1 зубчик чеснока

- 20 гр майонеза
	Приготовление:
Палочки порезать наискосок соломкой, помидор тоже порезать соломкой. Если помидор слишком водянистый, то жидкую часть с семечками удалить. Выдавить чеснок. Перемешать и заправить майонезом.

	Морковный салат с сыром и чесноком
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	Ингредиенты:
1 крупная морковка (или 2 средних);

100 гр. сыра;

1-2 зубчика чеснока;

майонез;

соль
	Приготовление:
Морковку чистим и трем на крупной терке. Сыр тоже трем на крупной терке, а чеснок на мелкой. Солим, добавляем майонез и хорошенько перемешиваем. Вот и все.

	Бутерброд по-итальянски
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	Ингредиенты:
2 ломтика ржаного хлеба

один помидор

сыр 50 г.

шампиньоны - 50 г.

сливочное масло - 30 г.


	Приготовление:
Моем помидор, грибы и нарезаем тоненькими кольцами.

Намазываем каждый ломтик хлеба сливочным маслом с обеих сторон. После чего обжариваем хлеб на предварительно разогретой сковороде. Убавляем огонь. 
Затем нарезаем сыр. 
Собираем бутерброд: на хлеб кладем сыр, сверху помидор, грибы.Затем сверху кладем второй ломтик хлеба и накрываем скороду крышкой, ждем пока сыр расплавится.

Через 2 минуты, переворачиваем бутерброд на другую сторону, выключаем огонь.

	Салат с омлетом
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	Ингредиенты:
Пекинская капуста
Шампиньоны

Яйца

Соевый соус

Грецкие орехи

Спаржа

Сыр тверд

	Приготовление:
Делаем яичный омлет.Для этого смешиваем 2 яйца с соевым соусом и поджариваем на сковородке на олив.масле с двух сторон.

Режем пекинскую капусту соломкой.

Добавляем отварные,нарезанные шампиньоны.

Остывший омлет режем полосками и добавляем в салат.

Добавляем нарезанную спаржу и грецкие орехи по вкусу.Сверху посыпаем тертым сыром
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