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Чи задумувались ви коли-небуть, яку їжу їдять космонавти, коли вони 

безпосередньо знаходяться в космосі? Так-от вчені давно з’ясували, що саме 

кіноа виявилась ідеальною крупою для харчування космонавтів. Адже саме ця 

крупа задовольняє всі потреби нашого організму у вуглеводах, білках, тобто в 

усіх поживних речовинах. Ця крупа була давно відома, але саме зараз вона 

«найтрендовіша». Що ж це за крупа? 

Кіноа (кінва або квіноа) – культура, яка традиційно вирощується в Перу, 

Еквадорі і Болівії. Часто можете почути її інші назви, такі як: «рис інків», «рисова 

лобода» [1].  

З цих назв ми можемо зробити висновок, що ця крупа має схожість з рисом. 

Поціновувачі цієї культури говорять, що саме післясмак має схожі ознаки з 

рисовою крупою. Але кіноа має низку своїх особливостей, які не зрівняти ні з 

чим. Цю крупу справедливо називають суперфудом, бо за своїм складом вона 

перевершує багато зернових, таких як рис, кукурудза, просо.  

https://suspilne.media/53191-ris-po-ukrainski-ak-jogo-virosuut-na-hersonsini/
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Існує кілька різновидів кіноа, що відрізняються кольором і смаковими 

відтінками. Всі види кіноа мають легкий горіховий присмак і відмінно підходять 

для сніданку, салату та навіть десерту [2]. 

Сорти кіноа: біле насіння кіноа через відсутність оболонки має 

найніжніший смак і текстуру, при термічній обробці насіння добре розварюється 

і частково втрачає форму.  

Біле та жовте кіноа найчастіше використовують для приготування гарнірів 

або борошна. Червоне кіноа має досить тверду текстуру насіння, добре зберігає 

форму після термічної обробки й приємно хрумтить при споживанні. Чорне кіноа 

має щільну оболонку, тому хрумтить на зубах, має насичений аромат, гіркий 

горіховий смак, відмінно підходить для салатів. Ці сорти є найпопулярнішими 

[3].  

З насіння кіноа найчастіше виготовляють крупи, використовують для 

виготовлення борошна, додають у випічку, салати і навіть роблять напої.  Кіноа 

– це псевдозлакова культура, яка не містить глютену. Її зернятка нагадують 

гречану крупу. 

Виготовлення та обробка: початковий етап включає відбір якісної кіноа. 

Важливо обирати псевдозерно високої якості, яке не містить домішок. Кіноа має 

бути добре промита перед подальшою обробкою для видалення непотрібних 

домішок та гірких речовин, таких як сапоніни [1].  

Деякі сорти кіноа містять гіркі сапоніни, які можуть бути шкідливими для 

споживання. Цей етап вимагає спеціальної обробки для видалення гіркоти. 

Промиту і уже не гірку кіноа сушать, щоб зменшити вологу до прийнятного 

рівня. Це допомагає зберегти продукт і попереджає його псування [2]. 

Сушену кіноа розмелюють на спеціальному обладнанні для отримання 

крупи. Розмелювання може бути грубим або дрібним, залежно від того, яку 

крупу виробник хоче отримати. Деякі виробники можуть обпалювати крупу для 

підсилення її смаку. Цей етап є необов'язковим і залежить від конкретних вимог 

виробника. Останній етап включає пакування крупи у вакуумні пакети або іншу 

упаковку для зберігання та транспортування [1]. 

Цінова категорія: порівняно з іншими крупами, які включені до нашого 

раціону щодня, я б сказала, що кіноа входить до небюджетних круп. Звісно, 

залежно від виробника, магазину, де ця крупа продається, ціни можуть 

відрізнятися, але середня ціна за кілограм крупи становить 250-290 гривень. 

Також ціна залежить від сорту кіноа. Найдешевше – кіноа червоне, а кіноа чорне, 

біле та змішане, в середньому, мають однаковий цінник.  

Чи можливе вирощування кіноа в Україні? З впевненістю можна сказати, 

що так. Першу партію насіння кіноа було вирощено на базі навчально-наукового 

виробничого комплексу Сумського національного аграрного університету 

(СНАУ), яка мала досить добрі успіхи [3]. 

Кіноа може пристосовуватись до більшості кліматів і Україна не є 

винятком. Мені здається, що вирощування цієї культури матиме успіх, адже 

зараз все більше людей, хоче правильно харчуватись і саме ця крупа повністю 

має всі властивості, щоб допомогти людям бути здоровими та тримати себе у 

формі [1]. 
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In the production of grain crops, it is important to assess the indicators of both 

the quantity of grain obtained and its quality, which determine the technological, flour-

milling and baking properties and the commercial value of the grain. 

The protein problem in the world is studied quite widely. These studies are 

devoted mainly to the study of the dependence of the amount of protein and gluten in 

grain on the varietal characteristics of grain crops and the level of agricultural 

technology, and much less often - on soil, climatic and weather conditions [1]. 

When selecting cultivars, it is also necessary to know the difference between 

cultivars in terms of resistance to drought and drought phenomena, as they react 

differently to the same type of drought [2]. 

In farms, it is advisable to sow 3-4 varieties of different maturity groups. 

According to researchers, early and mid-late varieties should occupy 10-15% each, and 

mid-early and mid-ripening varieties should occupy 30-45% of the sown area [3]. 

Taking into account varietal characteristics in combination with a well-founded 

selection of a variety adapted to the conditions of the region will ensure an increase in 

the yield from each hectare set aside for winter crops [1]. 

Breeding work to increase the level of productivity is carried out in many 

directions. The most effective of them was the creation of varieties with shortened 

straw, which made it possible to significantly increase the level of the grain part in the 

total biological harvest [3]. 

https://banka-speciy.in.ua/ua/kinoa-cat
https://banka-speciy.in.ua/ua/kinoa-cat
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