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На сьогоднішній день великої актуальності набуло здорове харчування, що 

пов’язано з погіршенням екологічної ситуації, використання хімічних добавок в 

технологіях харчових продуктів та зменшення фізичної активності людей, що 

призвело до погіршення загального стану здоров’я населення. На основі цих 

даних був створений  продукт, що володіє високою харчовою та біологічною 

цінністю. Великою популярністю користується хумус. Сьогодні трендом стала 

не тільки страва, а й сама назва. Традиційно хумус готують з відвареного нуту з 

різними добавками, подрібнюючи їх до пастоподібного стану. Враховуючи  

популярність цієї страви, розроблено багато альтернативних рецептур без 

відвареного нуту. 

Метою науково-дослідної роботи було розробити функціональний продукт, 

на основі зеленої гречки, за смаковими властивостями подібний до хумусу. 

Зелена гречка володіє лікувально-профілактичним значенням та є цінною 

харчовою сировиною для виробництва дієтичних продуктів. Головною 

перевагою зеленої гречки є те, що в ній міститься: до 16% легко засвоюваних 

білків (в їх числі такі амінокислоти, як аргінін і лізин); до 65% вуглеводів; до 3% 

жирів; велика кількість мінеральних речовин (кальцій, залізо, мідь, фосфор, 

марганець, цинк, бор та ін.); клітковина; лимонна, яблучна кислоти; вітаміни 

груп В, Р і РР [1].  

В основу технології закладений принцип відсутності теплової обробки. Для 

пом’якшення структури зерна використовували замочування у холодній воді у 

пропорції 1:1 зеленої гречки та води відповідно, протягом 8-10 годин [2]. Зерна 
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гречки за цей проміжок часу поглинули воду, збільшились в об’ємі та масі в 2 

рази. Після завершення замочування гречку подрібнювали блендером до 

пастоподібного стану. Органолептична оцінка такого продукту довела 

необхідність застосування додаткових інгредієнтів, оскільки за консистенцією, 

смаковими властивостями продукт мав якості сирого зерна. 

Додатковою сировиною для виробництва хумусу виступили зерна льону, 

консервовані зелені оливки без кісточки, сіль та кмин. В рецептурі хумусу зерна 

льону були обсмажені на сухій сковороді, що сприяло покращенню 

органолептичних (надало продукту горіхового присмаку) та фізичних 

властивостей (дозволило спростити подрібнення льону до порошкоподібної 

консистенції). Зелені консервовані оливки були використанні для покращення 

органолептичних властивостей, так як володіють специфічним кислим 

присмаком. Перед внесенням в продукт, оливки були подрібнені до 

пастоподібного стану, що дозволило створити більш однорідну консистенцію. 

Кухонна сіль була використана для посилення смакових властивостей. Її перед 

використанням подрібнювали задля збереження однорідності продукту. Кмин, 

що є пряно-ароматичною рослиною, був використаний для надання 

специфічного приємного смаку та аромату готового продукту.  

Експериментальним шляхом було створено рецептуру пасти на основі 

зеленої гречки подібної до хумусу. Було використано подрібнену міксером 

замочену у воді зелену гречку, попередньо обсмажені зерна льону та зелені 

консервовані оливки (без рідини),  зерна кмину та харчову сіль. На 100 г готового 

продукту було використано:  

- 38,15 г сухої зеленої гречки, 

- 38,15 г підготовленої питної води, 

- 11,45 г зерна льону, 

- 11,45 консервованих зелених оливок без кісточки (без рідини), 

- 0,7 г сіль кухонна, 

- 0,1 г зерна кмину. 
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Згідно з розробленої рецептури була вирахувана енергетична та харчова 

цінність основних інгредієнтів в 100 грамах готового продукту і зведена в 

таблицю 1. 

Таблиця 1 

Енергетична та харчова цінність інгредієнтів 

Інгредієнт 
Вміст в 100 г 

продукту, г 

Білки, 

г/100 г 

Жири, 

г/100 г 

Вуглеводи, 

г/100 г 

Енергетична 

цінність, 

ккал/100 г 

Зелена 

гречка 
38,15 4,80 0,99 25,94 125,50 

Насіння 

льону 
11,45 2,40 4,69 0,69 54,57 

Оливки 

зелені 

консервовані  

11,45 0,19 2,36 0,64 24,57 

Кмин 0,10 0,02 0,02 0,04 0,38 

 

Загальна енергетична цінність готового продукту складає 205 ккал на 100 

грам. Харчова цінність складає 7,4 г/100 г білків, 8,1 г/100 г жирів, 27,3 г/100 г 

вуглеводів.  

Отже, було створено продукт, який доцільно використовувати в дієтичному 

харчуванні та харчуванні людей хворих на цукровий діабет. Так як всі 

інгредієнти володіють відносно низьким глікемічним індексом, а використання 

насіння льону та консервованих зелених оливок дозволило знизити загальний 

вміст жирів та енергетичну цінність продукту, в порівнянні з оригінальною 

рецептурою. Готовий продукт володіє високою біологічною та харчовою 

цінністю, а експериментально підібраний склад забезпечив органолептичні 

властивості, що є подібними до оригінального продукту. 
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