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6 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

Ñìåòàííûé ñîóñ

800 ã ñìåòàíû, 100 ã ÿãîä (ìàëèíà 

èëè êëóáíèêà), 2 àïåëüñèíà, 

1 ëèìîí, 40 ìë ëèêåðà, 

3 ñò. ë. ñàõàðà, 1 ã êîðèöû

1 ßãîäû (áåç ïëîäîíîæåê) 
ïðîìûòü â õîëîäíîé âîäå 
è âûëîæèòü â äóðøëàã, ÷òîáû 
ñòåêëà âîäà, çàòåì ïðîòåðåòü 
÷åðåç ÷àñòîå ñèòî.

2 Ñ ëèìîíà è àïåëüñèíà 
ñðåçàòü öåäðó. Ñîê îòæàòü, öåäðó 
ìåëêî íàøèíêîâàòü, îøïàðèòü 
è îõëàäèòü.

3 Ïîëó÷åííûå ñîêè (ÿãîäíûé, 
ëèìîííûé è àïåëüñèíîâûé) 
è öåäðó ñîåäèíèòü ñî ñìåòàíîé, 
äîáàâèòü ñàõàð, òîë÷åíóþ êîðèöó, 
ëèêåð è õîðîøî ïåðåìåøàòü.

125 ã ñàõàðà, 1 ñò. ë. ïøåíè÷íîé 

ìóêè, 1 ÿè÷íûé æåëòîê, 

2 ñò. ë. ëèìîííîãî ñîêà, 

180 ìë àíàíàñîâîãî ñîêà, 

480 ìë âçáèòûõ ñëèâîê

1 Ñìåøàòü â íåáîëüøîé 
êàñòðþëüêå ñàõàð, ÿè÷íûé æåëòîê 
è ìóêó.

2 Äîáàâèòü ëèìîííûé 
è àíàíàñîâûé ñîêè è âàðèòü 
íà ìåäëåííîì îãíå, ïîìåøèâàÿ, 
ïîêà ñìåñü íå ñòàíåò ãóñòîé.

3 Îñòóäèòü, ââåñòè âçáèòûå 
ñëèâêè è òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü.

ßè÷íûé ñîóñ



Ôðóêòîâûå ñàëàòû 7

1 1/8 ñòàêàíà ñëèâîê, 1 ñò. ë. ñàõàðà, 

2 ÿè÷íûõ æåëòêà, âàíèëüíûé ñàõàð

1 Ñìåøàòü ñòàêàí ñëèâîê 
ñ 1 ñò. ë. ñàõàðà è âñêèïÿòèòü.

2 Ê äâóì ñûðûì ÿè÷íûì 
æåëòêàì äîáàâèòü 
1 ñò. ë. õîëîäíûõ ñëèâîê, è ýòó 
ñìåñü õîðîøî ðàñòåðåòü.

3 Ñíÿòü ñëèâêè ñ îãíÿ, 
äîáàâèòü ê íèì ñìåñü, ðàçîãðåòü, 
ïîñòîÿííî ïîìåøèâàÿ, ïîêà 
íå çàãóñòååò, äîáàâèòü íåìíîãî 
âàíèëüíîãî ñàõàðà, à êîãäà 
ðàñòâîðèòñÿ – ñíÿòü.

4 Êèïÿòèòü ñëèâêè âíîâü 
íåëüçÿ. Îòëè÷íûé ñîóñ äëÿ 
ñàëàòîâ èç ôðóêòîâ.

1 ë ìîëîêà, 2–3 ñò. ë. éîãóðòà, ñàõàð

1 Ìîëîêî ïîäîãðåòü (íî ÷òîáû 
íå áûëî î÷åíü ãîðÿ÷èì), 
äîáàâèòü 2–3 ñò. ë. éîãóðòà 
è íåìíîãî ñàõàðà.

2 Ïåðåìåøàòü è ïîñòàâèòü 
íà ñóòêè â òåïëîå ìåñòî (çà ýòî 
âðåìÿ áàêòåðèè, ïðèñóòñòâóþ-
ùèå â éîãóðòå, ðàçìíîæàòñÿ, 
è ïîëó÷èòñÿ ñîâåðøåííî ýêîëîãè-
÷åñêè ÷èñòûé äîìàøíèé éîãóðò).

3 ×òîáû éîãóðò çàãóñòåë, 
îáû÷íî òðåáóåòñÿ 4–8 ÷àñîâ. 
Êîãäà îí áóäåò ãîòîâ, ïîñòàâèòü 
â õîëîäèëüíèê, ÷òîáû îñòàíîâèòü 
ðîñò áàêòåðèé.

Ñëèâî÷íûé ñîóñ Éîãóðò



8 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 ßãîäû âèíîãðàäà ðàçðåçàòü ïîïîëàì. 
ßáëîêî î÷èñòèòü, íàðåçàòü äîëüêàìè, ïîëèòü 
ëèìîííûì ñîêîì.

2 Éîãóðò ïåðåìåøàòü ñ ÿáëî÷íûì ñîêîì 
è êîðèöåé.

3 Âèíîãðàä è ÿáëîêî âûëîæèòü â êðåìàíêè, 
ïîëèòü éîãóðòîì.

ïî 80 ã çåëåíîãî 

è ÷åðíîãî âèíîãðàäà 

áåç êîñòî÷åê

1 ÿáëîêî

1 ÷. ë. ëèìîííîãî ñîêà

100 ìë íàòóðàëüíîãî 

éîãóðòà

1 ñò. ë. ÿáëî÷íîãî 

ñîêà

1 ùåïîòêà ìîëîòîé 

êîðèöû

Âèíîãðàäíûé ñàëàò ñ éîãóðòîì





10 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 ßáëîêî, áàíàí, àïåëüñèí è êèâè î÷èñòèòü 
îò êîæèöû è íàðåçàòü ëîìòèêàìè.

2 ßãîäû âèíîãðàäà ðàçðåçàòü ïîïîëàì.

3 Ôðóêòû óëîæèòü â êðåìàíêè ñëîÿìè, 
çàïðàâèòü éîãóðòîì.

4 Ïðè ïîäà÷å ïîñûïàòü òåðòûì øîêîëàäîì.

Ñîâåò:
ßáëîêè, î÷èùåííûå è íàðåçàííûå äëÿ 
ñàëàòà, íå ïîòåìíåþò, åñëè ïîëîæèòü èõ 
íà íåñêîëüêî ìèíóò â ñëåãêà ïîäñîëåííóþ 
âîäó.

1 ÿáëîêî

1 áàíàí

1 àïåëüñèí

2 êèâè
1/2 ñòàêàíà âèíîãðàäà 

áåç êîñòî÷åê

6 ñò. ë. íàòóðàëüíîãî 

éîãóðòà

2 ñò. ë. òåðòîãî 

øîêîëàäà

Ñëîèñòûé ôðóêòîâûé ñàëàò





12 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Î÷èùåííóþ äûíþ íàðåçàòü íåáîëüøèìè 
êóñî÷êàìè, ïîñûïàòü ñàõàðîì è îõëàäèòü.

2 Êóñî÷êè äûíè ñìåøàòü ñ âèíîãðàäîì 
è âûëîæèòü â ñàëàòíèê.

3 Ïåðåä ïîäà÷åé ñáðûçíóòü ëèìîííûì 
ñîêîì, îôîðìèòü âèíîãðàäîì è ëèñòèêàìè 
ìÿòû.

Ñîâåò:
Äëÿ ëþáîãî ðåöåïòà äûíÿ äîëæíà áûòü 
ñâåæåðàçðåçàííîé. Åå ìîæíî õðàíèòü 
â õîëîäèëüíèêå, çàâåðíóâ â ïëåíêó, 
íî ñîâñåì íåäîëãî, òàê êàê ìÿêîòü äûíè 
áûñòðî ïîðòèòñÿ è ëåãêî âïèòûâàåò äðóãèå 
çàïàõè.

1 äûíÿ

100 ã âèíîãðàäà 

áåç êîñòî÷åê

2 ñò. ë. ñàõàðà

ñîê 1 ëèìîíà

Ñàëàò èç äûíè ñ âèíîãðàäîì





14 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Ãðóøè è ñûð íàðåçàòü ëîìòèêàìè.

2 Äîáàâèòü çåðíà ãðàíàòà, ñàõàðíóþ ïóäðó 
è ïåðåìåøàòü.

3 Âûëîæèòü ñàëàò â êðåìàíêó, ïîëèòü 
éîãóðòîì è ïîñûïàòü êîðèöåé.

Ñîâåò: 
Âûáèðàòü ãðàíàò ñòîèò ñ ïîäñîõøåé 
êîæóðîé, êîòîðàÿ áóäåò îáòÿãèâàòü çåðíà. 
Çðåëûé ãðàíàò äîëæåí áûòü òÿæåëåå, ÷åì 
êàæåòñÿ íà âèä. Ïëîä ñëåäóåò âûáèðàòü 
òâåðäûé; åñëè ãðàíàò ìÿãêèé, òî åãî ìîãëè 
ïî äîðîãå ïîáèòü èëè ïîäìîðîçèòü.

2 ãðóøè

100 ã çåðåí ãðàíàòà

120 ã ñûðà ãàóäà

1 ñòàêàí éîãóðòà

1 ñò. ë. ñàõàðíîé 

ïóäðû

1 ÷. ë. ìîëîòîé 

êîðèöû

Ñàëàò èç ãðóø ñ ãðàíàòîâûìè çåðíàìè





16 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Ïåðñèêè ðàçðåçàòü ïîïîëàì è óäàëèòü 
êîñòî÷êè. Äâå ïîëîâèíêè ïîñûïàòü 
1/2 ñò. ë. ñàõàðà è çàïå÷ü ïðè òåìïåðàòóðå 
120 °C. Îñòàâøèåñÿ ïîëîâèíêè íàðåçàòü 
êðóïíûìè êóñî÷êàìè, ìÿòó – ïîëîñêàìè.

2 Êîêîñîâóþ ñòðóæêó, ïîñòîÿííî ïîìåøèâàÿ, 
ïðîãðåòü íà ñêîâîðîäå, ñíÿòü ñ îãíÿ, äîáàâèòü 
íàðåçàííûå ïåðñèêè, ìÿòó è ïåðåìåøàòü.

3 Äëÿ ñîóñà ÿéöî âçáèòü ñ îñòàâøèìñÿ 
ñàõàðîì è ïðîãðåòü íà âîäÿíîé áàíå äî ðàñ-
òâîðåíèÿ ñàõàðà.

4 Ïðèãîòîâëåííûé ñîóñ íàëèòü íà áëþäî, 
â öåíòð êîòîðîãî óëîæèòü ïîëîâèíêè ïåðñèêîâ, 
íà íèõ – ïðîãðåòûå ñ ìÿòîé è êîêîñîâîé 
ñòðóæêîé êóñî÷êè ïåðñèêà.

2 ïåðñèêà

10–12 ëèñòüåâ ìÿòû

3 ñò. ë. êîêîñîâîé 

ñòðóæêè

1 ÿéöî

3 ñò. ë. ñàõàðà

Èòàëüÿíñêèé ôðóêòîâûé ñàëàò





18 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Ôðóêòû íàðåçàòü ìåëêèìè êóáèêàìè. 
Ïîëîâèíó ÿãîä è ôðóêòû ïðîòåðåòü.

2 Ñîêè ñìåøàòü è ñëåãêà ïîäîãðåòü. Â ïîäî-
ãðåòóþ ñìåñü äîáàâèòü ëèêåð, ïîñòàâèòü 
â ìîðîçèëüíóþ êàìåðó äî ïîÿâëåíèÿ êðè-
ñòàëëîâ ïî êðàþ, çàòåì âçáèòü. Ïîâòîðèòü 
ýòó îïåðàöèþ åùå 1–2 ðàçà, çàòåì øåðáåò 
çàìîðîçèòü.

3 Ïðè ïîäà÷å ðàçëîæèòü øåðáåò â âàçî÷êè, 
ñâåðõó âûëîæèòü ôðóêòû è ÿãîäû, îôîðìèòü 
ìÿòîé.

900 ã ôðóêòîâ è ÿãîä 

ïî ñåçîíó

ñîê 3 àïåëüñèíîâ

ñîê 1 ëèìîíà

1 ñò. ë. ÿáëî÷íîãî èëè 

ãðóøåâîãî ñîêà

2 ñò. ë. àïåëüñèíîâîãî 

ëèêåðà

Ôðóêòîâûé ñàëàò ñ øåðáåòîì





20 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Äëÿ ñîóñà ñ àïåëüñèíîâ ñíÿòü ÷àñòü öåäðû, 
íàðåçàòü åå ìåëêîé ñîëîìêîé, îøïàðèòü.

2  Ñìåòàíó âçáèòü ñ êîðèöåé è ñàõàðíîé 
ïóäðîé. Äîáàâèòü öåäðó, ïåðåìåøàòü.

3 Àïåëüñèíû î÷èñòèòü, íàðåçàòü ïîëó-
êðóãëûìè ëîìòèêàìè è óëîæèòü â ñàëàòíèê. 
Â öåíòð óëîæèòü íàðåçàííûå ÿãîäû.

4 Îôîðìèòü ñàëàò ñîóñîì è ïîäàâàòü.

Ñîâåò: 
Àïåëüñèíû è ëèìîíû îñòàþòñÿ ñâåæèìè, 
åñëè èõ ñìàçàòü ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, 
ïîëîæèòü â ïîëèýòèëåíîâûé ìåøî÷åê èëè 
çàêðûòóþ ïîñóäó è õðàíèòü â ïðîõëàäíîì 
ìåñòå.

3 àïåëüñèíà

300 ã ðàçëè÷íûõ ÿãîä 

ïî ñåçîíó
1/2 ñòàêàíà ñìåòàíû

50 ã ñàõàðíîé ïóäðû
1/2 ÷. ë. ìîëîòîé 

êîðèöû

Ñàëàò èç àïåëüñèíîâ ñ ÿãîäàìè





22 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Íåî÷èùåííûå ÿáëîêè, óäàëèâ ñåðäöåâèíó, 
íàðåçàòü ëîìòèêàìè.

2 Éîãóðò âçáèòü ñ ìåäîì.

3 Çàëèòü ÿáëîêè éîãóðòîâûì ñîóñîì, 
ïîñûïàòü ôèñòàøêàìè.

4 Ïðè ïîäà÷å îôîðìèòü ëèñòèêîì ìÿòû.

Ñîâåò: 
Ñìîðùåííûå ÿáëîêè ïðèìóò ñâåæèé âèä, 
åñëè èõ ïîëîæèòü íà íåñêîëüêî ÷àñîâ 
â õîëîäíóþ âîäó.

600 ã ÿáëîê

125 ìë íàòóðàëüíîãî 

éîãóðòà

1 ñò. ë. æèäêîãî ìåäà

1 ñò. ë. ôèñòàøåê

5 ëèñòèêîâ ìÿòû

Ñàëàò èç ÿáëîê ñ éîãóðòîì





24 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Ãðóøè íàðåçàòü êóáèêàìè, ïîñîëèòü 
è ïåðåìåøàòü ñ ñîêîì ëàéìà. Ïîñòàâèòü 
â õîëîäèëüíèê íà 30 ìèíóò.

2 Ìÿêîòü àðáóçà áåç ñåìÿí íàðåçàòü 
êðóïíûìè êóáèêàìè èëè øàðèêàìè.

3 Äîáàâèòü ê ãðóøàì àðáóç, ìåëêî íàðóáëåí-
íóþ ìÿòó, ïîïåð÷èòü, ïåðåìåøàòü è îñòàâèòü 
íà 15 ìèíóò.

4 Ïåðåä ïîäà÷åé óêðàñèòü çåëåíüþ ìÿòû.

Ñîâåò: 
Âåðíûå ïðèçíàêè ñïåëîñòè àðáóçà – 
ïåðåñîõøèå «õâîñòèê» è «ïÿòà÷îê».

1/4 àðáóçà

2 ãðóøè
1/4 ñòàêàíà ñîêà ëàéìà
1/4 ÷. ë. ñîëè

êðàñíûé ìîëîòûé 

ïåðåö

Ñàëàò èç àðáóçà ñ ãðóøàìè





26 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Èç âîäû è ñàõàðà ñâàðèòü ñèðîï.

2 Àðáóç, àáðèêîñû, ïåðñèêè è ñëèâû 
íàðåçàòü êóáèêàìè, ñîåäèíèòü ñ ìàëèíîé èëè 
åæåâèêîé, çàëèòü ñèðîïîì è ïîñòàâèòü â õîëî-
äèëüíèê íà 30 ìèíóò.

3 Ïðè ïîäà÷å ïîëèòü ñàëàò ñìåòàíîé 
è îôîðìèòü ìàëèíîé èëè åæåâèêîé.

Ñîâåò: 
Àñòðàõàíñêèå àðáóçû ñ÷èòàþòñÿ ñïåëûìè 
òîãäà, êîãäà ðàçíèöà ìåæäó òåìíûìè 
è ñâåòëûìè ïîëîñêàìè ÿðêî âûðàæåíà. 
Äðóãèå ñîðòà ñ÷èòàþòñÿ ñïåëûìè, êîãäà 
êîæèöà àðáóçà îñâåòëÿåòñÿ.

300 ã àðáóçà

2 àáðèêîñà

2 ïåðñèêà

4 ñëèâû

100 ã ìàëèíû èëè 

åæåâèêè
1/2 ñòàêàíà ñìåòàíû

Äëÿ ñèðîïà:

250 ìë âîäû
1/2 ñòàêàíà ñàõàðà

Ñàëàò ôðóêòîâûé ñ àðáóçîì





28 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Êèâè, áàíàíû è ìÿêîòü àíàíàñà íàðåçàòü 
êóáèêàìè.

2 Ôðóêòû ïîñûïàòü ñàõàðíîé ïóäðîé, 
äîáàâèòü ëèìîííûé ñîê, âàíèëüíûé ñàõàð 
è ïåðåìåøàòü.

3 Ñàëàò ïîñòàâèòü â õîëîäèëüíèê 
íà 30 ìèíóò.

4 Ïðè ïîäà÷å îôîðìèòü ëîìòèêàìè ôðóêòîâ 
è ìÿòîé.

Ñîâåò: 
Ïîëåçíûå âåùåñòâà â êèâè ïîçâîëÿþò 
ñæèãàòü âðåäíûå æèðû, ÷òî èçáàâëÿåò 
íàøè ñîñóäû îò òðîìáîâ è ïðîäëåâàåò 
æèçíü. Ýòîò ôðóêò òàêæå îáëàäàåò 
ïðîòèâîîïóõîëåâûì, àíòèîêñèäàíòíûì 
äåéñòâèåì è ïîâûøàåò ôèçè÷åñêóþ 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

3 êèâè

2 áàíàíà

1 àíàíàñ

2 ÷. ë. ñàõàðíîé 

ïóäðû

2 ñò. ë. ëèìîííîãî 

ñîêà

âàíèëüíûé ñàõàð

Ñàëàò ôðóêòîâûé ñ êèâè





30 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Ê âèíó äîáàâèòü ñàõàð, âàíèëüíûé ñàõàð, 
âîäó è äîâåñòè äî êèïåíèÿ, ïîñëå ÷åãî 
îõëàäèòü.

2 Ôðóêòû ïðîìûòü, îáñóøèòü.

3 Íàðåçàòü, óëîæèòü â êðåìàíêè è çàëèòü 
âèíîì.

4 Ïîäàâàòü äåñåðò îõëàæäåííûì.

2 ÿáëîêà

2 ãðóøè

100 ã êëóáíèêè

100 ã âèíîãðàäà
1/2 ñòàêàíà áåëîãî 

ñóõîãî âèíà
1/2 ñòàêàíà âîäû
1/2 ñòàêàíà ñàõàðà

1 ñò. ë. âàíèëüíîãî 

ñàõàðà

Ñàëàò ôðóêòîâûé ñ ñóõèì âèíîì





32 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 ßãîäû âèíîãðàäà ðàçðåçàòü ïîïîëàì. 
Ãðóøè î÷èñòèòü, ðàçðåçàòü ïîïîëàì, óäàëèòü 
ñåðäöåâèíó, íàðåçàòü ëîìòèêàìè, ñáðûçíóòü 
ëèìîííûì ñîêîì. Êèâè î÷èñòèòü îò êîæèöû, 
íàðåçàòü ëîìòèêàìè. 

2 Èç ìÿêîòè àðáóçà óäàëèòü ñåìåíà, 
âûðåçàòü øàðèêè. Âñå èíãðåäèåíòû 
ïåðåìåøàòü. 

3 Éîãóðò âçáèòü äî îáðàçîâàíèÿ âîçäóøíîé 
ìàññû, äîáàâèâ âàíèëüíûé ñàõàð è êîðèöó.

4 Ïðè ïîäà÷å çàïðàâèòü ñàëàò éîãóðòîì.

ïî 250 ã ÷åðíîãî 

è çåëåíîãî âèíîãðàäà

2 êèâè

2 ãðóøè

1 ñò. ë. ëèìîííîãî 

ñîêà

200 ã ìÿêîòè àðáóçà

250 ã ñëèâî÷íîãî 

éîãóðòà

1 ïàêåòèê âàíèëüíîãî 

ñàõàðà

1 ùåïîòêà êîðèöû

Ôðóêòîâûé ñàëàò ñ éîãóðòîì





34 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Ñåëüäåðåé è ÿáëîêè íàðåçàòü ñîëîìêîé.

2 Áàíàí íàðåçàòü êðóæî÷êàìè, ìàíäàðèíû 
ðàçäåëèòü íà äîëüêè è î÷èñòèòü îò áåëîé 
ïëåíêè.

3 Ñîåäèíèòü, äîáàâèòü âèíîãðàä, èçþì, 
ïåðåìåøàòü è çàëèòü ñìåòàíîé.

4 Îôîðìèòü ñàëàò ôðóêòàìè è ïîäàâàòü.

Ñîâåò: 
Î÷èùåííûå êîðíè ñåëüäåðåÿ 
íå ïîòåìíåþò, åñëè äåðæàòü èõ â ñîëåíîé 
âîäå.

1 áàíàí

60 ã êîðíÿ ñåëüäåðåÿ

3 ÿáëîêà

100 ã ìàíäàðèíîâ

100 ã âèíîãðàäà 

áåç êîñòî÷åê

100 ã èçþìà 

áåç êîñòî÷åê

1 ñòàêàí ñìåòàíû

Áàíàíîâûé ñàëàò ñ ñåëüäåðååì





36 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Ñ ëèìîíà ÷àñòü öåäðû ñðåçàòü ïîëîñêàìè 
è îòëîæèòü â ñòîðîíó. Îñòàâøóþñÿ öåäðó 
íàòåðåòü íà òåðêå.

2 Èç ìÿêîòè ëèìîíà îòæàòü ñîê. Ôðóêòû 
íàðåçàòü êóñî÷êàìè.

3 Ñìåòàíó ñî ñëèâêàìè âçáèòü ìèêñåðîì 
äî êðåìîîáðàçíîãî ñîñòîÿíèÿ, çàòåì 
äîáàâèòü âàíèëüíûé ñàõàð, ëèìîííûé ñîê 
è òåðòóþ öåäðó. 

4 Ðàçëîæèòü íà òàðåëêè âìåñòå ñ êóñî÷êàìè 
ôðóêòîâ. Ïîñòàâèòü äåñåðò íà 30 ìèíóò 
â õîëîäèëüíèê. 

5 Ïåðåä ïîäà÷åé óêðàñèòü äåñåðò ìÿòîé 
è ïîëîñêàìè öåäðû.

Ñîâåò: 
Èç ëèìîíà ìîæíî âûæàòü áîëüøå ñîêà, 
åñëè ïðåäâàðèòåëüíî îïóñòèòü åãî 
íà íåñêîëüêî ìèíóò â ãîðÿ÷óþ âîäó.

1 ëèìîí

300 ã ôðóêòîâî-

ÿãîäíîãî àññîðòè 

(êëóáíèêà, âèíîãðàä, 

êèâè, ÿáëîêî, áàíàí)

2 ñòàêàíà ñìåòàíû

3 ñò. ë. ñëèâîê

1 ïàêåòèê âàíèëüíîãî 

ñàõàðà

2 âåòî÷êè ìÿòû

Ôðóêòîâî-ÿãîäíûé ñàëàò ñ ëèìîííûì êðåìîì





38 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Àïåëüñèíû, áàíàíû íàðåçàòü ëîìòèêàìè. 

2 Èç ìÿêîòè äûíè âûðåçàòü øàðèêè.

3 Ïîäãîòîâëåííûå èíãðåäèåíòû ñîåäèíèòü 
è ïîëèòü ìåäîì, ñìåøàííûì ñ ñîêîì.

4 Ïðè ïîäà÷å ïîñûïàòü ñàëàò îðåõàìè.

Ñîâåò: 
Ìåä õðàíÿò â ñóõîì ïîìåùåíèè ïðè 
òåìïåðàòóðå íå âûøå 20 °C. Íàõîäÿñü 
ðÿäîì ñ ðåçêî ïàõíóùèìè îâîùàìè, ìåä 
ìîæåò âïèòàòü â ñåáÿ èõ çàïàõ. Ïîýòîìó 
òàðó ñ ìåäîì õîðîøî óêóïîðèâàþò.

2 àïåëüñèíà

300 ã äûíè

2 áàíàíà

2 ñò. ë. ìåäà

4 ñò. ë. ÿáëî÷íîãî 

ñîêà

2 ñò. ë. ðóáëåíûõ 

ãðåöêèõ îðåõîâ

Ñàëàò ôðóêòîâûé ñ ìåäîì





40 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Ôðóêòû î÷èñòèòü. ßáëîêî è ãðóøó íàðåçàòü 
êóáèêàìè.

2 Ñàõàð ðàñòîïèòü íà ñóõîé ñêîâîðîäå 
äî çîëîòèñòîãî öâåòà, äîáàâèòü ïåðñèê, âèøíþ 
áåç êîñòî÷åê, ëèêåð, îõëàäèòü è ïðîòåðåòü 
÷åðåç ñèòî.

3 Ïðèãîòîâëåííîå ïþðå ñîåäèíèòü ñ íàðå-
çàííûìè ôðóêòàìè, ïåðåìåøàòü è ðàçëîæèòü 
â êðåìàíêè. Ñâåðõó ïîëîæèòü íàðåçàííîå 
íåáîëüøèìè êóáèêàìè ìîðîæåíîå.

400 ã ðàçëè÷íûõ 

ôðóêòîâ è ÿãîä 

(ÿáëîêî, ãðóøà, 

ïåðñèê, âèøíÿ)

400 ã ìîðîæåíîãî

2 ñò. ë. ñàõàðà

2 ñò. ë. ëèêåðà

Ôðóêòîâûé ñàëàò ñ ìîðîæåíûì





42 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 ßáëîêî è êèâè î÷èñòèòü, íàðåçàòü 
êóáèêàìè.

2 Óëîæèòü â áîêàëû ñëîÿìè, ÷åðåäóÿ ÿáëîêè, 
âèøíþ, êèâè è âèíîãðàä.

3 Îôîðìèòü âçáèòûìè ñëèâêàìè.

Ñîâåò: 
Ñëèâêè ñëåäóåò íà÷èíàòü âçáèâàòü 
íà ìàëûõ ñêîðîñòÿõ, ïîñòåïåííî 
óâåëè÷èâàÿ ñêîðîñòü. Ñëèâêè ãîòîâû, 
êàê òîëüêî íà ïîâåðõíîñòè ñëèâîê ñòàíóò 
âèäíû ñëåäû îò âåí÷èêà, à ñàìè îíè ñòàíóò 
îáúåìíûìè è ïóøèñòûìè. Ñêîðîñòü 
âçáèâàíèÿ ñëåäóåò ñíèæàòü òàêæå 
ïîñòåïåííî, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ìîæíî 
âçáèòü ñëèâêè â ìàñëî.

200 ã ÿáëîê

200 ã âèøíè

100 ã âèíîãðàäà

1 êèâè

100 ìë âçáèòûõ 

ñëèâîê

Ñàëàò-êîêòåéëü ôðóêòîâûé





44 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 Øîêîëàä ïîëîìàòü íà êóñî÷êè, ïîëîæèòü 
â ìèñêó è ðàñòîïèòü, ïîìåøèâàÿ, íà î÷åíü 
ìàëåíüêîì îãíå.

2 Ñëèâêè âçáèòü â ïûøíóþ ïåíó, ïîëîâèíó 
äîáàâèòü ê øîêîëàäó, òùàòåëüíî ïåðåìåøàòü.

3 Êèâè î÷èñòèòü îò êîæóðû, ìÿêîòü íàðåçàòü 
ëîìòèêàìè, ðàçëîæèòü ïî áîêàëàì, ïîëèòü 
øîêîëàäíîé ñìåñüþ.

4 Ñâåðõó âûëîæèòü îñòàâøèåñÿ âçáèòûå 
ñëèâêè è ñðàçó æå ïîäàòü ê ñòîëó.

2 êèâè

70 ã ãîðüêîãî 

øîêîëàäà

160 ìë ñëèâîê (35%)

Êèâè ñ øîêîëàäîì è ñëèâêàìè





46 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 2 3

1 ßãîäû âèíîãðàäà ðàçðåçàòü ïîïîëàì. Êèâè 
è áàíàíû íàðåçàòü êðóæî÷êàìè.

2 Â êðåìàíêó ïîëîæèòü êðåêåð, íà íåãî – 
êðóæî÷êè êèâè. Âîêðóã êèâè âååðîì ðàçëîæèòü 
êðóæî÷êè áàíàíà è âèíîãðàä. 

3 Ñâåðõó íà êèâè âûëîæèòü ãîðêîé âçáèòûå 
ñëèâêè è îôîðìèòü ÿãîäàìè âèíîãðàäà.

4 Ïðè ïîäà÷å ïîëèòü ñèðîïîì, ñìåøàííûì 
ñ ðîìîì èëè ëèêåðîì.

3 êèâè

2 áàíàíà

6 êðåêåðîâ

6 ñò. ë. ñèðîïà

3 ÷. ë. ëèêåðà èëè 

ðîìà

âèíîãðàä

Ýêçîòè÷åñêèé ñàëàò ñ êèâè





48 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

Ñàëàò ñ êóðàãîé 
è âçáèòûìè ñëèâêàìè

200 ã êóðàãè

ïî 100 ã èçþìà, àïåëüñèíîâ 

è êåäðîâûõ îðåøêîâ

100 ã ñëèâî÷íîãî ìîðîæåíîãî

íåìíîãî âçáèòûõ ñëèâîê

1 Êóðàãó è èçþì çàëèòü ãîðÿ÷åé 
âîäîé, îñòàâèòü ïðèìåðíî 
íà 15 ìèíóò. Ïîñëå ýòîãî êóðàãó 
ïîðåçàòü íà ìåëêèå êóñî÷êè, 
ñìåøàòü ñ êåäðîâûìè îðåøêàìè 
è èçþìîì.

2 Àïåëüñèíû ðàçäåëèòü 
íà äîëüêè, ñíÿòü ñ íèõ êîæèöó 
è öåëûìè äîáàâèòü ê îñòàëüíûì 
êîìïîíåíòàì.

3 Îõëàæäåííîå ìîðîæåííîå 
íàðåçàòü êóáèêàìè è âûëîæèòü 
â êðåìàíêó èëè áîêàë, ñâåðõó 
çàëèòü âçáèòûìè ñëèâêàìè.

4 Ñâåðõó ãîòîâûé ñàëàò 
ñ êóðàãîé ïîñûïàòü èçìåëü÷åí-
íûìè îðåõàìè.

Ñàëàò èç àïåëüñèíîâ 
ñ àâîêàäî

500 ã àïåëüñèíîâ

2 ñò. ë. ëèìîííîãî ñîêà

500 ã àâîêàäî
1/2 ñòàêàíà àïåëüñèíîâîãî ñîêà

2 ñò. ë. âèííîãî óêñóñà

1 ñò. ë. îëèâêîâîãî ìàñëà

ðóáëåíàÿ çåëåíü ïåòðóøêè

1 ÷. ë. ãîð÷èöû

÷åðíûé ìîëîòûé ïåðåö

ñîëü

1 Àïåëüñèíû î÷èñòèòü 
îò êîæèöû è áåëûõ âîëîêîí, çàòåì 
îñòðûì íîæîì âûðåçàòü äîëüêè 
èç ìåìáðàí.

2 Ìÿêîòü àâîêàäî íàäðåçàòü 
âîêðóã êîñòî÷êè, ðàçâåðíóòü 
åå íà 180 °Ñ è ïîäåëèòü ïëîä 
ïîïîëàì. Óäàëèòü êîñòî÷êè, 
î÷èñòèòü àâîêàäî îò êîæóðû 
è íàðåçàòü ëîìòèêàìè. 
Ñáðûçíóòü ëîìòèêè àâîêàäî 
ëèìîííûì ñîêîì.

3 Äëÿ ñîóñà âçáèòü óêñóñ, àïåëü-
ñèíîâûé ñîê, ìàñëî, ãîð÷èöó, 
ñîëü è ìîëîòûé ïåðåö

4 Âûëîæèòü íà áëþäî äîëüêè 
àïåëüñèíà è ëîìòèêè àâîêàäî 
â ôîðìå âååðà, ïîëèòü ñîóñîì 
è ïîñûïàòü çåëåíüþ ïåòðóøêè.





50 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

1 43

1 Îðåõè âûñûïàòü íà ðàçîãðåòóþ ñêîâîðîäó 
áåç ìàñëà è íåìíîãî îáæàðèòü, ïîêà íå ïîäðó-
ìÿíÿòñÿ. Çàòåì îðåõè èçìåëü÷èòü.

2 Ìåä ñìåøàòü ñ ëèìîííûì ñîêîì. Êëþêâó 
èçìåëü÷èòü.

3 Ãðóøè ðàçðåçàòü ïîïîëàì è óäàëèòü 
ñåìåíà âìåñòå ñ ñåìåííûìè ãíåçäàìè. 
Áàíàíû íàðåçàòü òîëñòûìè ïëàñòèíàìè 
íàèñêîñü. Ñëåãêà ñáðûçíóòü ïðèãîòîâëåííîé 
ñìåñüþ ìåäà è ëèìîíà è ïåðåìåøàòü.

4 Êèâè î÷èñòèòü îò êîæèöû è íàðåçàòü ïëà-
ñòèíàìè. Õóðìó ðàçðåçàòü ïîïîëàì, âûáðàòü 
ìÿãêóþ ìÿêîòü è ðàñòåðåòü.

5 Íà òàðåëêè âûëîæèòü ïîëîâèíêè ãðóø, 
ëîìòèêè êèâè è áàíàíà, à ñâåðõó ïîëèòü 
«ñîóñîì» èç õóðìû. Ñâåðõó ïîñûïàòü 
êóñî÷êàìè îðåõîâ è êëþêâû, ïîëèòü îñòàëüíîé 
÷àñòüþ ìåäà ñ ëèìîííûì ñîêîì.

2 ïëîäà õóðìû

2 êèâè

2 áàíàíû

2 ãðóøè

2 ñò. ë. ìåäà

1 ñò. ë. ëèìîííîãî 

ñîêà
1/3 ñòàêàíà î÷èùåííûõ 

ëåñíûõ îðåõîâ

2 ñò. ë. ñóøåíîé 

êëþêâû

Ôðóêòîâûé ñàëàò ñ îðåõàìè





52 Ôðóêòîâûå ñàëàòû

Âàëüäîðôñêèé ñàëàò

100 ã âèøíè

100 ìë ìàéîíåçà

100 ìë ñìåòàíû

2 ñò. ë. ëèìîííîãî ñîêà

1 ÷. ë. ñàõàðà

2 çåëåíûõ ÿáëîêà

400 ã êîðíÿ ñåëüäåðåÿ

100 ã ÷åðíîãî âèíîãðàäà

20 ã ãðåöêèõ îðåõîâ

ìîëîòûé ÷åðíûé ïåðåö

ñîëü

1 Ìàéîíåç, ñìåòàíó è ëèìîííûé 
ñîê ïåðåìåøàòü ñ ïîìîùüþ 
âåí÷èêà â ãëóáîêîé ìèñêå.

2 Â òó æå ìèñêó íàòåðåòü 
íà êðóïíîé òåðêå êîðåíü 
ñåëüäåðåÿ, íàðåçàòü ìåëêèìè 
êóáèêàìè ÿáëîêè, äîáàâèòü 
ðàçðåçàííûå íà ïîëîâèíêè ÿãîäû 
âèíîãðàäà è âèøíþ.

3 Ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü, 
ïîñûïàòü èçìåëü÷åííûìè 
ãðåöêèìè îðåõàìè.

Ñàëàò ñ êëóáíèêîé

1 ïó÷îê ëèñòüåâ ñàëàòà

1 1/2–2 ñòàêàíà ñâåæåé êëóáíèêè

Äëÿ ñîóñà:

3 ñò. ë. ñàõàðà

3 ñò. ë. ìàéîíåçà

2 ñò. ë. ìîëîêà

1 ñò. ë. ìàêà

1 ñò. ë. âèííîãî óêñóñà

100 ã ñûðà ôåòà

1 ãîðñòü àðàõèñà

1 Äëÿ ñîóñà â ìîëîêî äîáàâèòü 
ñàõàð, ìàê, óêñóñ, ìàéîíåç 
è õîðîøî ïåðåìåøàòü.

2 Àðàõèñ îáæàðèòü íà ñêîâî-
ðîäêå 5–10 ìèíóò.

3 Ëèñòüÿ ñàëàòà ïðîìûòü, 
íàðâàòü ðóêàìè, âûëîæèòü 
íà áëþäî èëè â ñòåêëÿííóþ 
ñàëàòíèöó.

4 Êëóáíèêó ïîìûòü, îáñóøèòü, 
íàðåçàòü íåáîëüøèìè 
ëîìòèêàìè, âûëîæèòü ïîâåðõ 
çåëåíè.

5 Äîáàâèòü ñûð, íàðåçàííûé 
êóáèêàìè, ïîñûïàòü îðåõàìè, 
ñëåãêà ïåðåìåøàòü. Ïîëèòü 
ñîóñîì.
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1 2 3

1 ßáëîêî î÷èñòèòü è ðàçðåçàòü íà áðóñî÷êè 
ñðåäíåé âåëè÷èíû. Â ñîòåéíèêå ðàñòîïèòü 
ñëèâî÷íîå ìàñëî è ïîëîæèòü â íåãî ÿáëîêè. 
Îáæàðèâàòü íà ñðåäíåì îãíå, äîáàâèâ 
ëèìîííûé ñîê èç ÷åòâåðòèíêè ëèìîíà è ñìåñü 
ñïåöèé, 10 ìèíóò.

2 Ñàëàòíûå ëèñòüÿ íàðâàòü ðóêàìè 
â ãëóáîêóþ òàðåëêó.

3 Äëÿ çàïðàâêè ñîê èç äðóãîé ÷åòâåðòèíêè 
ëèìîíà âûäàâèòü â ìàëåíüêèé ñòàêàí÷èê, 
ðàñòâîðèòü ñîëü, äîáàâèòü îëèâêîâîå ìàñëî 
è âçáèòü ëîæêîé äî îäíîðîäíîñòè. Äîáàâèòü 
àáðèêîñîâîå ïþðå è ïðèïðàâèòü ïåðöåì 
ïî âêóñó.

4 Ïîëèòü çàïðàâêîé ñàëàòíûå ëèñòüÿ 
è ñëåãêà ïåðåìåøàòü. Çàòåì âûëîæèòü òåïëûå 
ÿáëî÷íûå ëîìòèêè è àêêóðàòíî ïåðåìåøàòü.

5 ×åðíîñëèâ ðàçðåçàòü íà êóñî÷êè, îðåõè 
ñëåãêà ðàçëîìàòü ðóêàìè è ïîñûïàòü ñàëàò.

1 ÿáëîêî
1/2 ÷. ë. ñëèâî÷íîãî 

ìàñëà
1/2 ëèìîíà

1 ùåïîòêà ñìåñè 

ñïåöèé äëÿ ïóäèíãà
1/4 ïó÷êà ñàëàòà ëàòóêà

1 ÷. ë. îëèâêîâîãî 

ìàñëà

1 ùåïîòêà ñîëè

ìîëîòûé ÷åðíûé 

ïåðåö

1 ÷. ë. àáðèêîñîâîãî 

ïþðå

2 øò. ÷åðíîñëèâà 

áåç êîñòî÷åê

3 î÷èùåííûõ ãðåöêèõ 

îðåõà

Òåïëûé ñàëàò ñ ÿáëîêîì
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Ñàëàò èç ÿáëîê 
ñ ìàíäàðèíàìè

7 ìàíäàðèíîâ

4 ÿáëîêà

1 áàíàí
1/2 ñòàêàíà ãóñòûõ ñëèâîê

2 ñò. ë. ìèíäàëÿ

1 Ìàíäàðèíû î÷èñòèòü, 
âûðåçàòü äîëüêè èç ìåìáðàí, 
ñîáèðàÿ âûòåêàþùèé ñîê. Äîëüêè 
íàðåçàòü êóñî÷êàìè.

2 ßáëîêè, î÷èñòèâ îò ñåðä-
öåâèíû è êîæóðû, íàðåçàòü 
äîëüêàìè. ×òîáû ÿáëîêè 
íå ïîòåìíåëè, ñáðûçíóòü èõ ìàí-
äàðèíîâûì ñîêîì, ïåðåìåøàòü.

3 Áàíàí íàðåçàòü êðóæî÷êàìè.

4 Ìèíäàëü îáæàðèòü íà ñóõîé 
ñêîâîðîäå, èçìåëü÷èòü.

5 Ïîäãîòîâëåííûå ôðóêòû 
ñìåøàòü, çàïðàâèòü ñëèâêàìè, 
ïîñûïàòü ìèíäàëåì.

Ñàëàò èç ÿáëîê 
ñ ÿãîäàìè

200 ã êëóáíèêè

150 ã ìàëèíû

2 ÿáëîêà

ñàõàð

ëèìîííûé ñîê

200 ìë ñëèâîê

1 ßáëîêè íàðåçàòü òîíêèìè 
ëîìòèêàìè, ïîñûïàòü ñàõàðîì 
è äàòü åìó ðàñòàÿòü.

2 Â ñàëàòíèê âûëîæèòü ëîìòèêè 
ÿáëîê, êëóáíèêó, ìàëèíó, 
ñáðûçíóòü ëèìîííûì ñîêîì 
è ïîñûïàòü íåìíîãî ñàõàðîì.

3 Ñàëàò ïîäàâàòü ñî âçáèòûìè 
ñëèâêàìè.
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1 2 3

1 Äëÿ òåñòà ÿè÷íûå áåëêè âçáèòü, äîáàâëÿÿ 
ñàõàðíóþ ïóäðó. Âñûïàòü ìóêó, âçáèâàòü 
äî îáðàçîâàíèÿ îäíîðîäíîé ìàññû. Â êîíöå 
âçáèâàíèÿ âëèòü ðàñòîïëåííîå ìàñëî. 
Íàêðûòü òåñòî ïèùåâîé ïëåíêîé è âûäåðæàòü 
20 ìèíóò.

2 Ïî 1 ñò. ë. òåñòà âûëîæèòü íà ñìàçàííûé 
ìàñëîì èëè âûñòåëåííûé áóìàãîé 
ïðîòèâåíü. Íîæîì èëè ëîïàòêîé ðàçìàçàòü 
òåñòî îò öåíòðà ê êðàÿì â âèäå ëåïåñòêîâ. 
Âûïåêàòü 5–8 ìèíóò ïðè 180 °C. Ïå÷åíüå ñíÿòü 
ñ ïðîòèâíÿ è, íå äàâàÿ åìó îñòûòü, íàæàòü 
íà ñåðåäèíó âûåìêîé äëÿ âûðåçàíèÿ.

3 ßáëîêè è ãðóøè ðàçðåçàòü íà 4 ÷àñòè, 
âûðåçàâ ñåðäöåâèíó, íàðåçàòü ëîìòèêàìè. 
Ó íåêòàðèíîâ âûíóòü êîñòî÷êó è íàðåçàòü 
ëîìòèêàìè. Êèâè è àíàíàñ î÷èñòèòü îò êîæèöû 
è íàðåçàòü ëîìòèêàìè. Ôðóêòû ñîåäèíèòü, 
ñëåãêà ïåðåìåøàòü, ðàçëîæèòü â âûïå÷åííûå 
êîðçèíî÷êè.

4 Îôîðìèòü âçáèòûìè ñ ñàõàðíîé ïóäðîé 
ñëèâêàìè è ïîñûïàòü øîêîëàäíîé ñòðóæêîé.

2 ÿáëîêà

2 ãðóøè

200 ã àíàíàñà

2 íåêòàðèíà

3–4 êèâè

1 ñòàêàí ãóñòûõ 

ñëèâîê

1 ñò. ë. ñàõàðíîé 

ïóäðû

2 ñò. ë. øîêîëàäíîé 

ñòðóæêè

Äëÿ êîðçèíî÷åê:

3 ÿè÷íûõ áåëêà

100 ã ñàõàðíîé ïóäðû

100 ã ïøåíè÷íîé ìóêè

4 ñò. ë. ñëèâî÷íîãî 

ìàñëà

Ñàëàò ôðóêòîâûé ñ øîêîëàäíîé ñòðóæêîé
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Ñàëàò ôðóêòîâûé 
ñ ñóõèì âèíîì

2 ÿáëîêà

2 ãðóøè

2 ïåðñèêà

100 ã âèíîãðàäà
1/2 ñòàêàíà áåëîãî ñóõîãî âèíà
1/2 ñòàêàíà âîäû
1/2 ñòàêàíà ñàõàðà

1 ñò. ë. âàíèëüíîãî ñàõàðà

1 Âèíî äîâåñòè äî êèïåíèÿ, 
äîáàâèâ ñàõàð, âàíèëüíûé ñàõàð 
è âîäó, îõëàäèòü.

2 Ôðóêòû íàðåçàòü, óëîæèòü 
â êðåìàíêè.

3 Ïåðåä ïîäà÷åé çàëèòü âèíîì 
è îõëàäèòü.

Ñàëàò êëóáíè÷íûé 
ñ ìîðêîâüþ

300 ã êëóáíèêè

6 ìîðêîâîê

3 ñò. ë. îëèâêîâîãî ìàñëà

1 ñò. ë. ëèìîííîãî ñîêà

1 ñò. ë. ðóáëåíîé ìåëèññû

1 ñò. ë. òåðòîé öåäðû ëàéìà

1 Êëóáíèêó ðàçðåçàòü ïîïîëàì.

2 Ìîðêîâü íàðåçàòü ñîëîìêîé.

3 Äëÿ ñîóñà ìàñëî âçáèòü 
ñ ëèìîííûì ñîêîì è ìåëèññîé.

4 Êëóáíèêó ñîåäèíèòü 
ñ ìîðêîâüþ, âûëîæèòü â ñàëàòíèê.

5 Ïðè ïîäà÷å ïîëèòü ñàëàò ïðè-
ãîòîâëåííûì ñîóñîì, ïîñûïàòü 
öåäðîé ëàéìà.
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Ñàëàò ôðóêòîâûé 
ñ îðåõàìè è ñûðîì

2 ÷. ë. ãîð÷èöû

2 ñò. ë. ñìåòàíû

100 ã ìàéîíåçà

100 ã ÿäåð ãðåöêèõ îðåõîâ

1–2 ãðóøè

2 ÿáëîêà

50 ã ñûðà

ñîê  2 ëèìîíîâ

ñàõàð

1 Ñûð íàðåçàòü êóáèêàìè.

2 Ãðóøè è ÿáëîêè î÷èñòèòü 
îò êîæèöû è ñåìÿí, íàðåçàòü 
êóáèêàìè è ñîåäèíèòü ñ ñûðîì.

3 Äëÿ ñîóñà ñìåøàòü ìàéîíåç 
ñî ñìåòàíîé, ãîð÷èöåé, ñàõàðîì 
è ëèìîííûì ñîêîì.

4 Ñàëàò çàïðàâèòü ïðèãîòîâ-
ëåííûì ñîóñîì, âûäåðæàòü 
íà õîëîäå 30 ìèíóò è îôîðìèòü 
îðåõàìè.

Ñàëàò ôðóêòîâûé 
ñ êèâè

3 êèâè

1 àíàíàñ

2 áàíàíà

2 ñò. ë. ëèìîííîãî ñîêà

2 ÷. ë. ñàõàðíîé ïóäðû

âàíèëüíûé ñàõàð

1 Êèâè, áàíàíû è ìÿêîòü 
àíàíàñà íàðåçàòü êóáèêàìè.

2 Ôðóêòû ïîñûïàòü ñàõàðíîé 
ïóäðîé, äîáàâèòü ëèìîííûé ñîê, 
âàíèëüíûé ñàõàð è ïåðåìåøàòü.

3 Ïîñòàâèòü íà 30 ìèíóò 
â õîëîäèëüíèê.

4 Ïðè ïîäà÷å îôîðìèòü 
ëîìòèêàìè ôðóêòîâ.
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