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Аннотация. Для того, чтобы улучшить пищевую и биологическую 

ценность традиционных перцев фаршированных и обеспечить нормальное 

протекание обменных процессов в организме, изготавливают перцы 

фаршированные с добавлением различных микронутриентов. Введение их в 

рецептуру не только обогащает продукцию белками, витаминами и 

минеральными веществами, но и существенно снижает калорийность. В связи с 

этим получение перца фаршированного рыбой (кижуч) и крупой 

перловой актуально. 
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Состояние здоровья человека во многом определяется качественным 

питанием. Обеспечение населения полноценными, с точки зрения состава 

функциональных ингредиентов, безопасными продуктами питания – 

важнейшая государственная задача. В связи с этим обогащение продуктов 

питания функциональными ингредиентами с целью укрепления здоровья 

населения в настоящее время является общепринятой практикой в мире 

[2,3,4,6,7]. 

В соответствии с принципами здорового питания необходимо наличие в 

составе ежедневного рациона пищевых продуктов со сниженным содержанием 

простых сахаров, а также пищевых продуктов, обогащенных биологически 

активными веществами, витаминами и пищевыми волокнами (ФЗ №47 от 

01.03.2020) [1,5,8,9,10]. 

Содержание питательных веществ и пищевая ценность перца сладкого 

приведены в таблице 1. 

Таблица1 

Химический состав и пищевая ценность перца сладкого (на 100 г продукта) 

 

Показатели Перец сладкий 

Вода, % 91,0 

Белок, % 1,3 

Жир, % 0,1 

Крахмал, % 0,1 

Углеводы,% 4,9 

Пищевые волокна,% 1,9 

Зола, % 0,6 

Минеральные вещества 

Натрий,мг% 2 

Калий,мг% 163 

Кальций,мг% 8 

Магний,мг% 7 

Фосфор,мг% 16 

Железо,мг% 0,5 

Витамины 

В1,мг% 0,08 

В2, мг% 0,09 

РР, мг% 0,8 

Каротин, мкг% 1500 

Витамин С,мг% 200 



Энергетическая ценность, ккал 26,0 

Данные таблицы 1 свидетельствуют о том, что перец сладкий 

характеризуется низкой калорийностью 26,0 ккал. Перец сладкийпо праву 

называют естественным концентратом витаминов. От всех видов овощей он 

отличается высоким содержанием витамина С (от 150 до 250 мг%), каротина (1-

2 мг%), в нем содержатся витамины В1,В2,РР, а также Р (рутин), которого в 

перце намного больше, чем в лимонах (соответственно300-400 мг% и 200 мг%). 

Рутин повышает прочность капилляровкровеносной системы и способствует 

накоплению в организме аскорбиновой кислоты. Из минеральных веществ в 

перце достаточно высокое содержание калия (до 163мг%) и фосфора (до 25 

мг%). 

Мясо кижуча по праву считается одним из лучших по вкусовым 

качествам среди других дальневосточных лососей.  

Кижуч обладает массой полезных свойств. Это объясняется 

сбалансированным составом витаминов, минеральных веществ. Высокое 

содержание полиненасыщенных незаменимых жирных аминокислот Омега 3 и 

Омега 6 предотвращает старение организма, проявление болезни Альцгеймера, 

помогает лечить сахарный диабет, активизирует жизненно важные и 

оздоровительные процессы: регулирует жировой и белковый обмен, 

препятствует появлению лишнего веса; положительно влияет на гормональный 

фон, состояние иммунной системы; поддерживает здоровье кожного и 

волосяного покровов, укрепляет кости и зубы; помогает справиться женщинам 

с менструальными болями, симптомами ПМС; способствует повышению 

мужской потенции, улучшению детородной функции; является мощнейшей 

профилактикой сердечно-сосудистых заболеваний; повышает гемоглобин; 

благоприятно сказывается на состоянии нервной системы, помогает справиться 

с проблемами бессонницы и депрессии; позволяет избежать остеохондроза, 

артрита, атеросклероза, многочисленных заболеваний позвоночника и суставов. 

В кижуче содержатся необходимые витамины РР, Д, группы В. Из 

микроэлементов большое значение имеют цинк, йод, селен, медь, магний. 



Кроме оздоровительных свойств у рыбы прекрасные вкусовые качества. Есть 

красную рыбу кижуч полезно и взрослым, и детям, она хорошо сказывается на 

состоянии их неокрепших костей и немного улучшает зрение.  

 Калорийность, состав и пищевая ценность рыбы  меняется от срока 

добычи, мест вылова (море-река). 

По своей питательной ценности кижуч можно использовать в 

диетическом питании. Количество жиров в 100 г филе всего 6 г, при этом белки 

составляют 21,6 г. 

Химический состав кижуч на 100 г представлен втаблице 2 

Таблица 2. 

Химический состав кижуч, 100 г 
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71,2 21,6 6,0 1,2 50 420 16 27 200 0,7 0,3 0,22 5,5 30 1,0 140,0 

 

Перловая крупа – лидер по содержанию клетчатки. Белок, который 

содержится в перловой крупе, по пищевой ценности превосходит белок 

пшеничного зерна. Крупа перловая богата аминокислотами. В ней большое 

содержание аминокислоты лизин, который принимает участие в выработке 

коллагена, способствующего замедлению появления морщин и помогающего 

сохранить кожу гладкой и упругой. Перловка также богата макро- и 

микроэлементами и витаминами. В крупе содержится много калия, железа и 

кальция. Присутствуют и такие элементы как: медь, цинк, марганец, молибден, 

кобальт, стронций, йод, хром, бром, а также и фосфор. Крупа перловая богата 



витаминами группы В и А, D, Е, РР,а также витамином К, необходимым для 

нормализации свертывания крови.  

Таблица 3 

Химический состав и энергетическая ценность крупы перловой (на 100 г продукта) 

 

Показатели Крупа перловая 

Вода, % 14,0 

Белок, % 9,3 

Жир, % 1,1 

Крахмал, % 65,7 

Углеводы,% 66,9 

Пищевые волокна,% 7,8 

Зола, % 0,9 

Минеральные вещества 

Натрий,мг% 10 

Калий,мг% 172 

Кальций,мг% 38 

Магний,мг% 40 

Фосфор,мг% 323 

Железо,мг% 1,8 

Витамины 

В1,мг% 0,12 

В2,мг% 0,06 

РР,мг% 2,0 

Энергетическая ценность, ккал 315,0 

Содержание питательных веществ и энергетическая ценность крупы 

перловой приведены в таблице 3. 

Данные таблицы 3 свидетельствуют о том, что крупа перловая 

характеризуется калорийностью- 315,0 ккал, высоким содержанием макро- и 

микроэлементов и хорошим содержанием витаминов, этим объясняются и 

высокие диетические свойства данного вида продукта. 

Для того, чтобы улучшить пищевую и биологическую ценность 

традиционных перцев фаршированных и обеспечить нормальное протекание 

обменных процессов в организме, изготавливают перцы фаршированные с 

добавлением различных микронутриентов. Введение их в рецептуру не только 

обогащает продукцию белками, витаминами и минеральными веществами, но и 

существенно снижает калорийность.  
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Annotation. In order to improve the nutritional and biological value of 

traditional stuffed peppers and ensure the normal course of metabolic processes in the 

body, stuffed peppers are made with the addition of various micronutrients. Their 

introduction into the formulation not only enriches the products with proteins, 

vitamins and minerals, but also significantly reduces the caloric content. In this 

regard, obtaining pepper stuffed with fish (coho) and pearl barley is relevant. 
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