
Летом лучше употреблять лёгкую пищу, богатую водой и 
витаминами. В рацион стоит включить сезонные овощи, фрукты, зелень, 
диетическое мясо и рыбу. При этом лучше исключить жирную, калорийную 
пищу, а также блюда, вызывающие жажду (острые, копчёные, солёные).  

Ниже представлены идеи для летнего меню по разным категориям 
блюд: салаты и закуски, супы, вторые блюда и десерты. 

 



Салаты и закуски

• Овощные салаты с сезонными продуктами: огурцами, кабачками, 
помидорами, баклажанами. Например, салат с редисом и яйцами, 
овощной салат с креветками, зелёный салат с сельдереем и яблоками. 
kp.rugastronom.rulafoy.ru

• Закуски из свежих овощей, например, салат из баклажанов по-
грузински, брускетта со свежими овощами. arborio.ruporyadok.ru

Примеры рецептов летних салатов и закусок.

Супы

• Холодные супы на квасе, овощном или ягодном отваре, 
кисломолочных продуктах (кефир, айран). Например, окрошка, гаспачо, 
огуречный суп.

• Горячие супы с сезонной зеленью: зелёные щи, борщ с щавелем, уха.

• Супы-пюре из молодых кабачков, моркови, порея, зелёного горошка со 
сливками или плавленым сырком.

 gastronom.rupovar.ru

Примеры рецептов летних супов.





Вторые блюда



• Запеканка из цветной капусты с сметаной, яйцом, чесноком и 
твёрдым сыром.

• Паста с брокколи под соусом из плавленого сыра, чеснока и сливок.

• Тушёная молодая капуста.

• Запечённая кукуруза с лаймом, сливочным маслом и хлопьями чили.

Примеры рецептов вторых блюд для летнего меню.

Десерты

• Лёгкие десерты с ягодами и фруктами: чизкейк с ягодной прослойкой, 
слоёные пироги с ягодной начинкой, фруктовый салат. maria-irk.ru

• Освежающие десерты без выпечки: сорбет с сезонными ягодами, 
желе, мусс. nash-krai.ru

• Мороженое или парфе — классические варианты летних десертов. 
pudov.ru

Примеры рецептов летних десертов.





"Самым популярным летним блюдом у россиян оказалась окрошка. Об 
этом рассказали четыре из десяти опрошенных. На втором месте — шашлык 
(36%). Свекольник выбрали только четыре процента. Еще 19% назвали 
другие летние хиты: вареную кукурузу, кабачковые оладьи, овощной салат, 
зеленые щи со щавелем, фруктовое желе и мороженое", — сказано в 
исследовании, для которого опросили 1600 респондентов.

"Шашлыки любят одинаково сильно и мужчины, и женщины — 37 и 
36% голосов соответственно. Окрошку же в качестве любимого блюда чаще 
называли представители сильного пола (42% против 38% среди женщин). А 
вот свекольник россиянки выбирали чаще мужчин (восемь процентов против 
одного)", — также выяснилось в ходе исследования.

Респонденты в возрасте 35-45 лет чаще выбирают окрошку (46%), тогда как 
любители шашлыков — это в основном молодежь до 35 лет (56%).

С ростом уровня доходов растет любовь к традиционному холодному 
супу на квасе или на кефире, тогда как популярность шашлыков снижается, 
отметили аналитики





Подготовила преподаватель Прилепская А.В.


