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ОВОЩИ И 
ФРУКТЫ



ЗНАЧЕНИЕ ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ В 
ПИТАНИИ

Овощи, фруктыОвощи, фрукты и ягоды — важнейшие 
источники витаминов С, Р, некоторых витаминов группы В, 
провитамина А (каротина), минеральных веществ 
(особенно солей калия), ряда микроэлементов, углеводов, 
фитонцидов, способствующих уничтожению 
болезнетворных микробов, массы биологически активных 
веществ, а также пищевых волокон, необходимых для 
нормальной работы кишечника.
Овощи способны значительно усиливать выработку 
пищеварительных соков и повышать их ферментную 
активность. Поэтому мясные, рыбные и другие белковые 
блюда лучше усваиваются, если есть их с овощами. А 
овощной суп усиливает секрецию пищеварительных желез 
и тем самым подготавливает пищеварительный тракт к 
перевариванию белковой пищи. Роль овощей в питании 
такова, что без них организм не сможет обеспечивать себя 
необходимыми питательными веществами.



ОВОЩИ И ФРУКТЫ . ИХ ЗНАЧЕНИЕ В 
ПИТАНИИ

Эксперты всемирной организации здравоохранения пришли 
к заключению, что в рационе здорового питания взрослого 
человека должно быть, помимо картофеля , не менее 400г 
овощей, фруктов и ягод.

По нормам питания России среднесуточный набор 
продуктов должен включать, помимо картофеля, 400г 
разных овощей и 100г фруктов (пр.№330 – 350г овощей и 
150г фруктов

Большая часть овощей и фруктов бедны белками (0,5-1,5г в 
100г съедобной части) исключение:

картофель и цветная капуста – 2-2,5%

горошек зелёный и стручковая фасоль – 4-5%

Малое количество белков позволяет использовать овощи и 
фрукты в диетах с ограничением белка, особенно при 
почечной недостаточности. 



ЗНАЧЕНИЕ ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ В 
ПИТАНИИ

нужны овощи и в процессе функционирования тонкого 
и толстого кишечника.
Овощи стимулируют секрецию пищеварительных 
желез. Кроме того, в овощах содержится много 
клетчатки, поэтому они улучшают моторную функцию 
кишечника. Особенно полезны в этом отношении 
свекла, морковь, ревень и т. д.
в состав овощей входит значительное количество 
солей калия, уменьшающих способность тканей 
удерживать воду. Выведение же лишней жидкости из 
организма улучшает деятельность сердца;
витамин С, большие дозы которого содержатся в ряде 
овощей и фруктов, способствует нормализации 
холестеринового обмена;
вместе с растительными волокнами из организма 
выводится избыток холестерина.



Содержание витаминов в фруктах



микроэлементы





КЛАССИФИКАЦИЯ ОВОЩЕЙ
В зависимости от того, какая часть растения используется в пищу, овощи делят на две группы: 
вегетативные и плодовые.

 У вегетативной группы овощей в пищу используют вегетативные органы растений корень, 
стебель, лист или их видоизмененные формы - клубни, корнеплоды, луковицы. В эту группу 
входят следующие подгруппы:

клубнеплоды: картофель, батат (сладкий картофель), топинамбур (земляная груша);

корнеплоды: морковь, свекла, петрушка, пастернак, сельдерей, редька, репа, редис, брюква;

капустные: капуста белокочанная, краснокочанная, савойская, брюссельская, кольраби, 
хибинская, пекинская;

луковые: лук репчатый, лук на перо, лук-порей, лук – батун, лук - шалот, шнитт-лук, лук - 
слизун, многоярусный, чеснок, черемша, горный лук (анзур); 

салатно-шпинатные: салат, шпинат, щавель;

пряновкусовые овощи: укроп, петрушка листовая, эстрагон, чабрец, базилик, хрен, мелисса 
лимонная и др.

У плодовых овощей в пищу используют семена и плоды.

В группу входят такие подгруппы: 

тыквенные (арбузы, дыни, огурцы, тыквы, кабачки, патиссоны);

томатные: томаты (помидоры), баклажаны, перец стручковый;

бобовые: бобы, фасоль, горох;

зерновые: кукуруза в молочной стадии зрелости.

По способу выращивания овощи подразделяют на 

грунтовые, тепличные, парниковые; по срокам
 созревания - на ранние, среднеспелые и поздние. 







РЫБА И МОРЕПРОДУКТЫ







КЛАССИФИКАЦИЯ РЫБ ПО ЖИРНОСТИ





СОСТАВНЫЕ ЧАСТИ РЫБЫК составным частям рыбы относят: мясо, внутренние органы (икра, молоки, 
печень, сердце, плавательный пузырь), голову, плавники, чешую, кости. На 
предприятиях общественного питания используют мясо, икру и молоки. К 
пищевым отходам относят кожу, кости, плавники. К съедобным частям 
относят мясо, икру, молоки и печень некоторых рыб, а также головы 
осетровых, судака и т.п.



МЯ́СО — скелетная поперечно-полосатая мускулатура 
животного с прилегающими к ней жировой и соединительной тканями, 
а также прилегающей мясокостной тканью (мясо на костях) или без 
неё (бескостное мясо). Также, мясом иногда называют некоторые 
субпродукты: языки, печень, почки, мозги, сердце, диафрагмы и т. д. 
Мясо используется преимущественно как пищевой продукт. 



1. Мясо и мясные продукты служат основным ИСТОЧНИКОМ ПОЛНОЦЕННОГО 
БЕЛКА, СОДЕРЖАЩЕГО ВСЕ НЕЗАМЕНИМЫЕ АМИНОКИСЛОТЫ, 
необходимые для построения тканей организма человека аминокислоты, которые 
удачно сбалансированы и обеспечивают полный синтез тканев белков

 Белки животного происхождения не только хорошо усваиваются, но и 
повышают усвояемость белков растительной пищи. 

ЗНАЧЕНИЕ МЯСА В ПИТАНИИ



ЗНАЧЕНИЕ МЯСА В ПИТАНИИ
2. Блюда из мяса также содержат жир и экстрактивные 
вещества. . Жир в умеренном количестве улучшает вкус блюд, а в 
большом — ухудшает качество кулинарной продукции
3. Человек получает с мясом и мясными продуктами все 
необходимые ему минеральные вещества. Их содержание в 
среднем 0,8—1,3%. 
Это соединения натрия, калия, кальция,серы, магния, 
фосфора, железа, кроме того, в мясе содержатся 
важнейшие микроэлементы – медь, кобальт, цинк, 
йод. 4.  В мясе имеются витамины 
группы В (В

1
 В

2
, В

6
, В

9
, В

12
), РР 
и др.



Содержание белков в мясопродуктах колеблется в среднем от 13% 
(свинина, языки) до 21% (тощая говядина, индейка). 
В состав мышечного волокна входят белки:  

- саркоплазматические и 
- миофибриллярные.
Белки соединительной ткани определяют структурно механические 
свойства мяса, и содержание их в различных частях туши различно. 

Увеличение количества белков соединительной ткани снижает 
биологическую ценность мяса, т. к. они содержат больше 
неполноценных белков, при этом увеличивается жесткость тканей, 
температура тепловой обработки. 

Небольшое количество жира
 в мясе повышает его пищевую
 ценность и качество. Качество 
жира зависит не только от его
 количества, но и от места
 сосредоточения. Наиболее ценное
 мясо  имеет в мышечном волокне
 жировые прослойки – мраморное мясо.



Костная ткань представлена:
 - органическими (26-52% - костный коллаген – осеин);

- неорганическими веществами (48-74% вода, минеральные 
вещества).

Экстрактивные вещества мяса составляют 1,5-2%.
Минеральные вещества 0,8-1,2%. 
Витамины группы В и РР. 
В целом, биологическая ценность мяса определяется:
- полноценными белками; 
- высокой степенью усвояемости: 

говядина 75%, 
свинина 90%, 

баранина 70%.



КЛАССИФИКАЦИЯ ПОСТУПАЮЩЕГО НА ПРЕДПРИЯТИЯ МЯСА:
1) По виду убойных животных:

- мясо крупного рогатого скота, 
- мясо свиней, 
- мясо овец;

2) По полу животного, 
3) По возрасту, 
4) По упитанности мясо говядины и баранины подразделяют на мясо 

первой и второй категорий в зависимости от степени развития 
мышечной ткани и подкожного жира;  

5) Свинину делят в зависимости от качества на пять категорий:
- I категория – беконная свинина,
- II категория – обрезная свинина или мясо молодняка;
- III категория – жирная свинина;
- IV категория – свинина для промышленной переработки;
- V категория – молочные поросята (весом 3 – 6 кг);

6) По термическому состоянию:
- охлажденное: температура в толще 0…+4 С,
- замороженное: температура в толще -8 С,
- подмороженное: температура в толще -2…+3 С.



Говядина представлена более грубыми мышечными 
волокнами, имеет яркий цвет, содержит меньше экстрактивных веществ, 
тугоплавкий жир; технологическое значение говядины заключается в 
наличии водо- и солерастворимых белков. Мясные породы крупного 
рогатого скота имеют хорошо развитые мускульную и жировую ткани; 
такое мясо более сочное, нежное и вкусное. Для мяса, полученного от 
молочных и мясо-молочных пород, характерно повышенное содержание 
костной и соединительной ткани, меньшее количество внутримышечного 
жира, худшие органолептические показатели.



 Свинина имеет более нежную консистенцию, 
повышенное содержание жировой ткани, 
специфический приятный аромат и вкус. Благодаря 
этому промышленное значение свинины определяется 
содержанием как мышечной, так и жировой ткани.



БАРАНИНА



КОЗЛЯТИНА 
Козье мясо богато на ненасыщенные жирные кислоты, минералы, 
аминокислоты и содержит минимум холестерина.
Блюда из козлятины пользуются популярностью в кухнях разных 
народов мира, его часто подают в элитных ресторанах. И это не 
удивляет, ведь ценность козьего мяса в разы превосходит говядину, 
баранину и телятину. А его нежный вкус и сочность сложно сравнить 
с каким-то другим мясным продуктом.



ПРИЕМ И ХРАНЕНИЕ СЫРЬЯ. 
На предприятия общественного питания мясо поступает целыми 
тушами, полутушами, более мелкими частями туш или в виде 
полуфабрикатов, приготовленных для кулинарного использования.
При поступлении мяса проверя ют его доброкачественность, 
наличие ветеринарной и товароведной маркировки
НЕ РАЗРЕШЕНО ПРИНИМАТЬ:

 мясо и субпродукты сельскохозяйственных животных без 
клейма и ветеринарного свидетельства; 

мясо и яйца водоплавающей птицы (утки, гуси); 

непотрошеную птицу; 

кровяные и ливерные колбасы;

Охлажденное  потушное мясо хранят в подвешенном состоянии. 

Замороженное в низкотемп. камерах на стеллажах



КЛЕЙМЕНИЕ:
После прохождения санитарно-ветеринарной

 экспертизы  на мясо ставится клеймо

 овальной формы.

После прохождения товароведной экспертизы:

- говядина I категории – клеймо круглой формы;

- говядина II категории – клеймо квадратной формы;

- тощая говядина – клеймо треугольной формы;

- молочные поросята – клеймо овальной формы;

- субпродукты – клеймо овальной формы 

-меньшего размера.



ПРИЗНАКИ ДОБРОКАЧЕСТВЕННОСТИ 
МЯСА

Запах, Цвет  мяса,  Цвет  жировой ткани,

Консистенция,Внешний вид.



ХАРАКТЕРИСТИКА И ПИЩЕВАЯ 

ЦЕННОСТЬ СЫРЬЯ



Птица поступает на ПДП разных видов 
(цыплята, куры, утки, гуси, индейки)

-первой и второй категорий упитанности,  
-остывшая, охлажденная или мороженая, 
 -потрошенная  ИЛИ В ВИДЕ П/Ф.
в потрошенных – все внутренние органы, голова, шея, 
лапы УДАЛЕНЫ.



Мясо птицы содержит белки, жиры, витамины, минеральные и 
экстрактивные вещества, воду, и является высокоценным пищевым 
продуктом. Содержимое основных веществ зависит от ее категории 
упитанности, вида и возраста. Жира в мясе молодой птицы и дичи 
значительно меньше, чем в мясе взрослой. Мясо птицы разных видов 
существенно отличается по химическому составу.
Так, высокое содержание белка характерно для мяса индеек (19-21%) и 
кур(18-21%), жиров – для мяса гусей и уток (24-39%).  В мясе дичи 
содержится больше белков (23-25%) и меньше жиров (1-2%), за 
исключением перепелов (белки-18%, жиры-18,6%).
Мясо кур и индеек светлее мяса водоплавающей птицы. Цвет 
мускульной ткани кур и индеек разный: грудки  и  мышцы крыльев 
имеют белый цвет, а другие – темно-красный. Цвет мышц 
водоплавающих птиц не зависит от места расположения.
Пищевая ценность белого мяса выше, чем красного за счет большего 
содержания белков и более благоприятного соотношения между 
полноценными и неполноценными белками.  В темном мясе жира 
больше, чем в белом. В мясе птицы меньше соединительнотканных  
белков, чем в мясе убойных животных.



У свежей птичьей тушки клюв глянцевитый, сухой, упругий, без 
запаха. Цвет кожи желтоватый, местами с розовым оттенком, 
поверхность сухая. Мышечная ткань плотная, упругая: у кур и индеек 
— светло-розовая, у гусей и уток — красного цвета. Поверхность 
мышечной ткани слегка влажная, но не липкая. 

ПОКАЗАТЕЛИ СВЕЖЕСТИ МЯСА ПТИЦЫ 





Наиболее ценными являются куриные яйца. 
В яйце содержатся все питательные 
вещества, необходимые для 
жизнедеятельности человека:

•вода-74%, 
•белки-12,6%, 
•жиры-11,5%, 
•углеводы-0,6%, 
•минеральные вещества-1%, 
•витамины А,Е, В1, В2, Д.

Энергетическая ценность 100г 
куриных яиц составляет 157 ккал.



ХИМИЧЕСКИЙ СОСТАВ И ПИЩЕВАЯ ЦЕННОСТЬ ЯЙЦА.







Строение яйца



(в зависимости от сроков и способов хранения)
Яйца

(7 суток с 
момента 

снесения)

Диетические 

(более за 7 
суток с 

момента 
снесения)

Столовые

(не 
больше 

за 30 
суток с 

момента 
снесения

)

Свежие

(больше 
за 30 

суток с 
момента 
снесения

)

Холодильниковые

(до 120 
суток в 

известково
м растворе)

Известкованные
С Х И



Сортность яиц

Диетические  яйца – срок поступления в 
продажу  не позднее  7 суток

Столовые яйца – срок поступления в продажу 
по истечению 7 суток (до 30)

 



Обогащёные 
яйца  Витаминами, минеральными веществами 

(селеном, йодом, и др.).



Продукты
 
переработк
и

Меланж (замороженная смесь яичных 
белков и желтков)

 Яичный порошок 
(высушенная смесь яичных
 белков и желтков)



Вид яиц в маркировке означает допустимый срок хранения:

 - Буква «Д» означает диетическое яйцо, которое реализуется в 
течение 7 дней. 

- Буква «С» означает столовое яйцо, такие яйца реализуются более 
7 суток.

Категория яиц в маркировке указывается в зависимости от их 
веса:
                 - «В» высшая категория - 70 грамм и более.
 - «О» отборная категория - от 65 до 69,9 грамм.
 - «1» первая категория - от 55 до 64,9 грамм.
 - «2» вторая категория - от 45 до 54,9 грамм.
 - «Мелкое» - менее 45 грамм.

Маркировка 
яиц:Ставится штамп с обозначением предприятия, вида и категории яиц, 

месяца и числа их снесения.



ОПРЕДЕЛЕНИЕ СВЕЖЕСТИ ЯИЦ
При  помощи овоскопа



В солевом растворе

свежесть яйца – 
15-20 дней

только что 
снесённое яйцо

яйцо недельной 
давности 



 По консистенции белка и желтка.
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ЗНАЧЕНИЕ МОЛОЧНЫХ ПРОДУКТОВ



МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ









ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПРОСТОКВАШИ
Калорийность простокваши 2,5% жирности — 53 ккал, 3,2% 

жирности — 59 ккал.

Пищевая ценность простокваши 2, 5%: белки-2,9 г, жиры-2,5 г, 
углеводы-4,1

Во-первых, она отличается приятным кисловатый вкусом, 
возбуждающим аппетит. 

Во-вторых, белки, жиры и минеральные соли, которые 
содержатся в простокваше, усваиваются легче, чем из молока. 
Это подлинно диетический напиток.

В- третьих, микроорганизмы способствуют нормализации 
кишечной микрофлоры, подавляют развитие патогенных 
бактерий. По этой причине простоквашу назначают при 
запорах, понижении аппетита, колитах и гастритах с 
пониженной кислотностью желудочного сока, при 
заболеваниях печени и желчных путей.

Простокваша из обезжиренного молока полезна при 
ожирении, атеросклерозе, гипертонии, при всех других 
заболеваниях, лечение которых требует уменьшить в пище 
количество жиров и увеличить выделение мочи.



Для простокваши идеальным будет цельное молоко, которое не подвергалось 
никакой промышленной обработке. В крайнем случае подойдет и магазинное, 
но с малым сроком годности. На роль закваски подойдут любые кисломолочные 
продукты с живыми бактериями. Это может быть кефирДля простокваши 
идеальным будет цельное молоко, которое не подвергалось никакой 
промышленной обработке. В крайнем случае подойдет и магазинное, но с 
малым сроком годности. На роль закваски подойдут любые кисломолочные 
продукты с живыми бактериями. Это может быть кефир или сметанаДля 
простокваши идеальным будет цельное молоко, которое не подвергалось 
никакой промышленной обработке. В крайнем случае подойдет и магазинное, 
но с малым сроком годности. На роль закваски подойдут любые кисломолочные 
продукты с живыми бактериями. Это может быть кефир или сметана, которые 
хранятся не более 14 дней. Также можно использовать и свежий ржаной хлеб, 
особенно если он приготовлен из дрожжевого теста, а не с помощью 
специальных химических разрыхлителей. Количество закваски практически не 
имеет значения, вполне хватит и одной чайной ложки. Для более насыщенного 
вкуса часто добавляют немного сахара. Но это, естественно, по желанию.

Процесс изготовления достаточно прост. Молоко нужно нагреть и довести до 
температуры кипения. Допускается даже недолгое кипячение продукта, не 
более одной минуты. Но главное, следить за тем, чтобы оно не свернулось. 
Процесс нагревания нужен для того, чтобы продукт очистился от ненужных 
вредных бактерий. После этого его стоит остудить до температуры примерно 
30-40 градусов. Оно должно быть предельно теплым, но не горячим, иначе в 
горячей среде все кисломолочные бактерии быстро погибнут. После в молоко 
добавить закваску и, если нужно, сахар. Получившийся продукт нужно 
завернуть в теплое одеяло, для лучшей терморегуляции, и оставить примерно 
на 6-8 часов. Можно также вместо одеяла использовать термос, чтобы тепло 
дольше сохранялось. Удобно готовить продукт вечером и оставлять в тепле на 
ночь, тогда уже утром у вас будет готовая вкусная свежая простокваша. Хранить 
ее нужно в холодильнике около 4-5 суток.



Ацидофильная простокваша
Особое место в диетическом питании занимает ацидофильная 
простокваша. В качестве закваски в ней выступает ацидофильная 
палочка, которая лучше, чем иные молочнокислые бактерии, 
приживается в толстом кишечнике человека. Впрочем, у нее не 
только эти достоинства.

Ацидофильные лактобактерии:

угнетают развитие возбудителей дизентерии, брюшного тифа, 
холеры
участвуют в процессе переваривания белков
замедляют переваривания белка, что вызывает рост количества 
патогенных микроорганизмов в кишечнике человека
имеют противогрибковое действие
улучшает пищеварение
способствует снижению «плохого» холестерина



Свойства творога
⦿ Белковый кисломолочный продукт, вырабатываемый 

cквашиванием молока с применение сычужного 

     фермента или с удалением части сыворотки. 

⦿ В состав творога входит 14-17% белков, до 18% жира,                            
2,4-2,8% молочного сахара. Он богат кальцием, 

     фосфором, железом, магнием – веществами,

     необходимыми для роста и правильного развития молодого
     организма.

⦿ По качеству творог может быть высшего и первого сортов. 
Калорийность творога колеблется от 226 ккал в жирном; до 86 ккал в 
нежирном.

⦿ Продукт очень не стойкий в хранении, даже при низкой температуре. 
При 0° - он может хранится до 7 дней. Для более длительного 
хранения творог замораживают. Жирный обычно при 12°, не жирный 
при 18°; при этих температурах замороженный творог хранят 4 – 6 
месяцев.

⦿ Консистенция творога должна быть мягкой, а так же допускается не 
однородная, мажущаяся. Цвет должен быть белым с кремовым 
оттенком.



Виды творога
В зависимости от применяемого сырья вырабатывают творог 

жирный, полужирный и не жирный 

Тип творога Содержание 
жира, в %

Содержание 
влаги, в %

Жирный Не менее 18 Не более 65

Не жирный Не более 0.5 Не более 73

Полужирный Не менее 9 Не более 80



Виды творога

Творог из молока любого вида                                 
сельскохозяйственного животного: коровы, козы,                             
овцы и других. Делится на обезжиренный, творог                                        
с добавками (изюм, сухофрукты, орехи, цукаты                                          
и т.п.), творожная масса, кальцинированный творог.

Тофу – это прессованный соевый творог, который выглядит как 
пористый белый сыр. Часто используется для приготовления           
нигири-суши в качестве заменителя риса или дополнения к нему.



КРУПЫ, МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ



Углеводы должны составлять 
почти 50% от общей калорийности 
дневного рациона. Потребность в 
углеводах остается почти 
постоянной для детей в возрасте 
от 1 года до 6 лет и составляет 
14-16 г на 1 кг массы тела (табл. 1). 



ЗНАЧЕНИЕ  КРУП В ПИТАНИИ
Крупы – важный источник углеводов и белков  
растительного происхождения. В них содержатся 
углеводы в виде крахмала (72…80%) и клетчатки,  
белки (12…16%), жир (до 80%), минеральные вещества 
и витамины. 

Белки круп не полноценны, поэтому комбинируя их с 
другими продуктами (творогом, молоком, мясом) 
можно повысить ценность белков.



ЗНАЧЕНИЕ  КРУП В ПИТАНИИ
Пищевая ценность круп зависит от вида зерна и способа его переработки, а 
макаронных изделий — от сорта муки. После удаления оболочки и полировки круп 
уменьшается количество витаминов, минеральных солей, пищевых волокон, а 
усвояемость углеводов и белков улучшается. В крупах и макаронных изделиях 
много углеводов (50—71 %, в основном крахмала), 7—13 % недостаточно 
полноценных белков, 1—6 % жиров. 



ЗНАЧЕНИЕ  КРУП В ПИТАНИИ
Энергоценность 100 г круп и макаронных изделий — 300—350 ккал. 
Эти продукты, особенно овсяная, гречневая, ячневая крупа и пшено, 
являются хорошим источником витаминов В1, B 2, В б, РР, магния, 
фосфора, калия. По содержанию липотропных веществ выделяется 
овсяная крупа, а далее — гречневая и пшено. Более легко 
перевариваются саго, манная крупа, рис, овсяная (геркулес), 
толокно, вермишель, новые виды круп, диетическая мука из круп. 
Больше всего пищевых волокон в овсяной, гречневой и ячневой 
крупах. 





ЗНАЧЕНИЕ  КРУП В ПИТАНИИ
В крупах и макаронных изделиях содержится до 72-75% 
крахмала, который после клейстеризации хорошо 
усваивается организмом и придает блюдам большую 
энергетическую ценность. 
Особенно богата крахмалом рисовая крупа. Клетчатка, 
имеющаяся в этих продуктах, способствует правильной 
работе кишечника. Чтобы она хорошо усваивалась, такие 
крупы, как овсяная, гречневая, перловая, необходимо 
хорошо разваривать, а в питании детей младшего возраста 
следует использовать очищенные, расплющенные или 
мелкодробленые крупы (рисовую, "Геркулес", манную). 











Хорошо 
переваривается. 
Содержание 
крахмала – 71%, 
белка - 7%. 
Пищевых 
волокон, 
витаминов и 
минеральных 
веществ мало.
В механически и 
химически 
щадящих 
диетах 
используется 
слизистый 
отвар, 
образующийся 
при 
разваривании 
риса.






