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Останнім часом спостерігається позитивна тенденція щодо зміни 

ставлення споживачів до свого здоров’я, що значно позначається на їх 

відношенні до продуктів харчування. Люди стали відмовлятися від 

шкідливих харчових звичок, уважно вивчати склад продуктів харчування і 

напоїв перш, ніж придбати їх, деякі відстежують кількість споживаних 

білків, жирів, вуглеводів, вивчають інформацію про вплив харчових 

інгредієнтів на своє здоров’я. Сьогодні здоровий спосіб життя – це, з одного 

боку, споживчий тренд, а з іншого – один з атрибутів статусу. Зростання 

попиту на «здорові» продукти харчування, які водночас були б смачними та 

корисними, обумовило пошук нетрадиційних сировинних ресурсів, які б 

поєднували у собі: високу харчову цінність і смакові властивості, мали 

позитивний фізіологічний вплив на організм людини 1.  

Одним з таких видів нетрадиційної рослинної сировини є насіння чіа, 

яке містить велику кількість поживних речовин при відносно невеликій 

кількості калорій. При цьому майже всі вуглеводи в насінні – клітковина. 

Порівнюючи вміст волокон у цьому псевдозлаку з традиційними злаками, 

можна відмітити, що зерна чіа містять більше клітковини, ніж ячмінь, 

пшениця, овес, кукурудза та рис, а також висівки, мигдаль, соя, кіноа або 

амарант. У насінні чіа багато якісного білка, воно є цінним джерелом 

ессенціальних омега-3 жирних кислот і може бути хорошим джерелом 

кальцію для веганів та людей з непереносимістю лактози. Крім того, чіа 

користується попитом через свою унікальність, адже додавання навіть 

невеликої кількості даного насіння, надає звичайним стравам вишуканості, 

створює ефект новизни. Насіння майже не має відмінного смаку, тому не 

конкурує з іншими смаками страви. Завдяки властивостям слизу насіння чіа 

добре утримує вологу, воно є чудовим, натуральним, а головне, корисним 

загусником, яке можна додавати в каші, смузі або супи для надання стравам 

густішої консистенції. Насіння чіа можна розглядати як потенційний 
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замінник жиру та яєць 2. Особливо рецепти з чіа популярні серед тих, хто 

відмовився від глютена, тому що поживність даної культури полегшує 

складання збалансованого раціону за наявності обмежень. Додавання чіа до 

салатів, фруктів тощо, надає стравам приємного хрускоту, а при випіканні 

виробам − легкого горіхового присмаку 3, 4. 

Одним з видів нетрадиційної рослинної сировини, яка має ряд цінних 

фізіологічних властивостей, є кероб. Своєю нинішньою популярністю він 

зобов’язаний, в основному, смаковою схожістю з какао, яку він набуває 

після обсмажування. У сирому вигляді це світло-коричневий або 

жовтуватий порошок, більше схожий за смаком на карамель. Плоди 

рожкового дерева, з якого отримують кероб, багаті на антиоксиданти, які 

борються з вільними радикалами і запобігають старінню. У керобі відсутній 

кофеїн, а напої з нього мають навіть заспокійливий ефект, на відміну від 

кави, і можуть вживатися дітьми, вагітними і людьми з високим тиском. У 

даній культурі набагато менше жирів, ніж у какао, а солодким його роблять 

фруктоза та сахароза. За складом білків, жирів та вуглеводів кероб можна 

віднести до дієтичних продуктів, рекомендованих у збалансованому 

харчуванні та при лікуванні деяких захворювань 5. Цей продукт повністю 

безпечний, він не викликає звикання та алергічних реакцій. Широко 

використовується кероб при сироїдінні та вегетаріанській кухні. Цей 

порошок нерідко додається до різноманітних десертів і солодких страв 

замість цукру або для зниження його кількісті. Крім того, з кероба готують 

дуже популярну харчову добавку (E410) – камідь ріжкового дерева, яку 

застосовують як загусник при випіканні хліба, приготуванні різного роду 

сирів та заморожених десертів. При приготуванні десертів кероб 

використовують для надання їм в’язкості, блиску та густини. Його додають 

у кондитерські глазурі, випічку, пудинги, цукерки, солодкі батончики тощо. 

По суті, практично в будь-якій страві можна застосовувати кероб замість 

шоколаду або какао. Також з нього готують особливий шоколад та всілякі 

гарячі та холодні напої 6. 

Насіння кіноа є багатим джерелом білків, вітамінів, мінеральних 

речовин і використовуються як універсальна сировина у виробництві 

найрізноманітніших продуктів харчування 7. За вмістом рослинного білка 

кіноа є визнаним лідером, тому страви з цього продукту практично 

незамінні у раціоні вегетаріанців, а також літніх та ослаблених тривалими 

хворобами людей. Зерна трав’янистої культури за вмістом рослинних 

волокон, альфа- та бета-токоферолу, рибофлавіну та фолієвої кислоти 

значно перевершують елітні сорти неочищеного рису, пшеницю та ячмінь. 

Страви з кіноа багаті на лізин – амінокислоту, яка сприяє повноцінному 

засвоєнню кальцію з продуктів харчування. Регулярне вживання цього 

зернового продукту забезпечує нормальний розвиток кісткових тканин, 

завдяки вмісту значної кількості клітковини, цей поживний продукт 

рекомендований для нормалізації роботи ШКТ та підшлункової залози. 



 144 

Найбільша цінність кіноа – здатність уповільнювати процеси старіння, 

омолоджувати зовнішні тканини та внутрішні органи на клітинному рівні, 

знижувати холестерин та зміцнювати імунітет. У вареному вигляді насіння 

кіноа має ніжний присмак горіхів і приємну зернисту структуру. Воно 

відмінно підходить для надання особливої повітряної текстури солодкій та 

прісній випічки, для різних салатів та начинок, а також повноцінно замінює 

рис у плові та булгур. Як будь-яка здорова їжа, кіноа останнім часом 

набуває величезної популярності і входить до складу найвишуканіших страв 

у найдорожчих ресторанах світу 8. 

Таким чином, проведений аналіз дозволяє зробити висновок про те, 

що нетрадиційні сировини ресурси мають великий потенціал щодо 

застосування у продуктах харчування, що дозволить не тільки розширити 

асортимент страв, урізноманітнити їх смакові характеристики, а й 

компліментарно впливати на хімічний склад − підвищити якість білка за 

вмістом незамінних амінокислот, збагатити харчовими волокнами 

вітамінами і, як наслідок, підвищити харчову цінність готових виробів, 

покращити їх споживчі характеристики. 
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