










                               





[image: http://supercook.ru/images-bluda-2/ukr-vinegret-01.jpg]Винегрет – салат, знакомый каждому. Уже много лет он остается одним из популярных повседневных блюд, одновременно являясь легкой и полезной закуской, ведь все входящие в состав этого салата ингредиенты – это овощи. Существует несколько рецептов приготовления винегрета, которые существенно ничем не отличаются. Винегрет является прекрасным блюдом для тех, кто придерживается диетического питания.
История возникновения винегрета.  Считается, что этот салат возник во времена правления Александра Первого, а до этого каждый ингредиент предпочитали кушать отдельно. Название же свое салат получил после того, как французский повар, работавший при дворе, увидел, как русский повар добавляет в салат уксус и спросил: «Винегр?», что означало «уксус». Русский повар решил, что француз озвучил название блюда и закивал: «Винегрет, винегрет». Так в царском меню появилось новое название блюда, которое, выйдя за пределы дворца, упростилось до неузнаваемости и скоро стало обычной закуской русских людей. Интересный факт: за пределами нашей страны винегрет называют «русским салатом». Этот салат – источник витаминов и пользы для вашего организма, поэтому его нужно стараться готовить как можно чаще. В составе винегрета должна быть отварная свекла, картофель, морковь. В классический русский винегрет к этим ингредиентам еще добавляется лук, соленые огурцы, квашеная капуста. Заправка готовится из растительного масла, черного молотого перца и соли. 
Главная польза ингредиентов винегрета в том, что овощи варятся в кожуре и сохраняют при этом весь набор витаминов и микроэлементов, которые им присущи. Например, в свекле имеется ряд минеральных веществ, которые регулируют обмен веществ и способствуют уменьшению жировых отложений. В моркови содержатся такие вещества как кальций, йод, фосфор, что приносит огромную пользу. 
В картофеле содержится большое количество витамина. С, который повышает иммунитет, железо, магний, дают энергию организму. А соленые огурцы усиливают пищеварение, и, несмотря на тепловую обработку и длительность хранения, сохраняют большинство своих полезных веществ. Квашеная капуста – это вообще кладезь витаминов группы С, В, К, и не только способствует нормализации обмена веществ, но и обладает общеукрепляющими и бактерицидными свойствами. Свежий лук содержит в себе витамины группы АВС и обладает рядом полезных микроэлементов. 
Самым большим плюсом вышеописанных продуктов является их низкая калорийность: в 100 граммах винегрета – всего 130 калорий. Поэтому при многих диетах винегрет является весьма желанным гостем на столе. Как приготовить винегрет.  Классический рецепт винегрета совсем несложный, с ним справится любая хозяйка. Нам понадобятся: 6 средних картофелин,  3 моркови,  2 свеклы,  4 соленых огурца, 60  г репчатого   лука,  6 столовых ложек растительного масла, соль, перец. 
Приготовление: 
• Тщательно моем овощи (свеклу, картофель, морковь) и отвариваем в кожуре до готовности. Ждем, пока овощи остынут. Очищаем и нарезаем небольшими кубиками одинакового размера. 
• Шинкуем репчатый лук и обдаем кипятком, чтоб удалить горечь. 
• Мелко рубим соленые огурцы и слегка отжимаем лишнюю жидкость. 
• Теперь смешиваем все ингредиенты. 
• Добавляем соль, перец и заправляем растительным маслом. 
Держать винегреты после приготовления, даже в холодильнике, не следует: они быстро теряют вкус. Их надо использовать сразу же после приготовления.	
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