












































1. Откинуть на сито кукурузу. Помидоры вымыть, обсу-
шить и нарезать тонкими ломтиками. Очистить лук и на-
резать его тонкими полосками.
2. Перебрать шпинат, тщательно вымыть и откинуть на 
дуршлаг или обсушить. Руколу почистить, вымыть и отки-
нуть на дуршлаг.
3. Выстелить 4 тарелки листьями шпината. Красиво разложить 
на шпинатных листьях руколу, зерна кукурузы, ломтики поми-
доров и лук. Нарезать ломтиками сыр и разложить по тарел-
кам. 

4. Отжать из лайма сок и перемешать его с солью, перцем и ук-
сусом. Взбивая, влить оливковое масло. Еще раз приправить. 
Полить салат заправкой и сразу же подавать на стол.

Совет
Отличный  салат  получится также, если вместо руколы и  

шпината взять листья одуванчика.

1.  Картофель вымыть и варить около 20 мин. Обдать холод-
ной водой, очистить и нарезать ломтиками. Базилик вымыть и 
отделить листочки от стеблей. Половину отложить в сторону, 
оставшиеся нарезать полосками. Вымыть и обсушить лимоны. 
Натереть на терке цедру 1 лимона. Отжать сок из обоих фруктов. 
Перемешать соль, перец, лимонный сок, цедру и оливковое масло. 
Полить картофель. Подмешать полоски базилика. Накрыть и оставить 
примерно на 60 мин.

2.  Руколу почистить, вымыть и откинуть на дуршлаг. По-
мидоры вымыть и нарезать дольками. Приправить картофель-
ный салат. Разложить его по тарелкам с руколой, помидорами, 
оливками и оставшимся базиликом.

1. Отварить цветную капусту в кипящей подсоленной воде до 
полуготовности. Откинуть на дуршлаг и дать воде стечь. Мелко 
порубить чеснок. Немного потушить его в 1 стол. ложке оливко-
вого масла. Добавить цветную капусту, разделенную на соцветия, 
жарить ее около 2 мин и остудить.

2.  Обдать кипятком помидоры, снять с них кожицу и нарезать 
мякоть полосками. Вымыть базилик и отделить листочки стеблей. 
Отложить несколько штук для украшения,  оставшиеся нарезать 
тонкими полосками. Смешать капусту с помидорами, солью, перцем 
и уксусом. 

В конце подмешать 1 стол. ложку оливкового масла и полоски 
базилика. Разложить салат по тарелкам и выложить на него немного 
сметаны. Подавать, украсив оставшимися листьями базилика.

На 4 порции:
• 1 банка кукурузы (425 мл)   • 4 маленьких помидора
•  1 большая красная луковица     •  100 г шпината
• 2 пучка руколы     • 250 г полутвердого сыра 
•1 лайм    • 2 стол. ложки уксуса бальзамико  
• соль и перец    • 4 ст. ложки  оливкового масла  

На 4 порции:

• 750 г картофеля      • 1 пучок базилика    • 2 лимона      
• соль      • перец     • 5 стол. ложек оливкового масла 
• I пучок руколы     • 4 помидора    • 100 г черных 
оливок 

На 4 порции:
• 1кг цветной капусты      • 2 зубчика чеснока 
• 2 стол. ложки оливкового масла       • перец 
• 4 помидора      • 1 пучок базилика 
• по 4 стол. ложки белого уксуса и сметаны  

ЦВЕТНАЯ КАПУСТА

КАРТОФЕЛЬНЫЙ САЛАТ
Приготовление: 30 минут.  В одной порции 370 ккал.:

РУКОЛА И ШПИНАТ с кукурузой и сыром
Приготовление: 35 минут.  В одной порции 320 ккал.
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