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СЕКЦІЯ 1 

СВІТОВІ ДОСЯГНЕННЯ ТА ІННОВАЦІЙНІ 
ТЕХНОЛОГІЇ В РЕСТОРАННОМУ ГОСПОДАРСТВІ 
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ДОЦІЛЬНІСТЬ ВИКОРИСТАННЯ САЛАТУ МІЗУНА У КУЛІНАРНІЙ 
ПРОДУКЦІЇ 

 
Загоруй Л.П., канд. вет. наук, доцент 

Калініна Г.П., канд. техн. наук, доцент 
Мазур Т.Г., канд. вет. наук, доцент 

Луценко А.Р., здобувач вищої освіти, магістрант 
Білоцерківський національний аграрний університет, м. Біла Церква 

 
Сукупність шкідливих факторів навколишнього середовища, які діють в 

різних регіонах України, негативно впливають на здоров’я населення. За 
останні роки вітчизняний ринок поповнився продовольчими товарами, які не 
можуть задовольнити потреби організму людини в корисних речовинах. Це 
призводить до деформації харчування у населення і як наслідок – зниження 
опірності організму до різних захворювань. Тому, нині існує тенденція 
розширення сегменту ринку оздоровчих продуктів.  

На сьогоднішній день у зв’язку з розвитком концепції здорового 
харчування все більшої популярності набувають функціональні напої, страви на 
основі зелені та листових овочів, які допомагають нормалізувати обмін 
речовин, заповнити дефіцит життєво важливих вітамінів, макро- і 
мікроелементів, наситити організм киснем.  

У зв’язку з наведеним вище, метою нашої роботи, було вивчити 
доцільність використання салату Мізуна у кулінарній продукції.  

Салат Мізуна (Міцуно, Мізунь, Мацуно) – підвид зелених перцевих 
салатів, представник сімейства капустяних. Листя рослини мають нерівні краї і 
створюють враження, ніби їх спеціально порізали ножицями. Смак салату 
Мізуна не схожий на інші види салатної зелені: він одночасно і м'який, і 
пряний, дещо нагадує руколу, а пряний смак з характерною гостротою – робить 
її схожою на мелений перець. Завдяки відсутності гірчичних олій у неї ніжний 
смак, що вигідно вирізняє Мізуну на тлі інших видів салату. 

Батьківщиною салату є Японія, тому його ще називають «японська 
капуста». Жителі Японії славляться дотриманням збалансованого і правильного 
харчування і салат Мізунь тому не виключення. Японці вважають, що хімічний 
склад рослини настільки багатий, що його регулярне вживання здатне замінити 
багато лікарських препаратів. У Північній Америці її називають «зеленою 
гірчицею» або «японським зеленим салатом».  

За літературними даними, встановлено корисні властивості салату 
Мізуна: 

– Зміцнення імунітету, завдяки широкому спектру вітамінів і мінералів, 
що входять до складу продукту. За регулярного вживання салату відновлюється 
вітамінно-мінеральний дисбаланс в організмі. 

– Антиоксидантний ефект. Властивості потужних антиоксидантів мають 
бета- каротин та вітамін Е – токоферол, які нейтралізують надлишковий рівень 
вільних радикалів, що в свою чергу значно знижує ризик передчасного старіння 
і розвитку онкологічних процесів. 
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– За рахунок рекордної кількості вітаміну А і бета-каротину, рослина 
здатна зупинити втрату зору і запобігти віковим хворобам очей та відмічено 
сприятливий вплив на шкіру. Молодій шкіри бета-каротин  допомагає боротися 
з різними висипаннями і запаленнями, а для в’янучої – стимулює вироблення 
колагену, сповільнюючи процеси старіння. 

– Важливий ефект надає продукт і на серцево-судинну систему, який 
проявляється, перш за все, в профілактиці гіпокаліємії – хвороби, яка має 
небезпеку м'язовими судомами, підвищеною стомлюваністю, порушенням 
серцевого ритму. Крім того, Мізуна допомагає регулювати рівень холестерину 
в крові і знижувати ймовірність утворення холестеринових бляшок, а значить, і 
ймовірність тромбозу, атеросклерозу і гострих серцевих станів. 

– Салат Мізуна – відмінний засіб для регуляції водного обміну в 
організмі, що є відмінною профілактикою хвороб жовчного міхура та 
сечостатевої системи. 

– Японська капуста за рахунок клітковини, нормалізує діяльність травної 
системи, допомагає налагодити здоровий процес травлення, з кишечника 
виводить застояні шлаки і токсини, а з організму солі і допомагає печінці 
боротися з різними шкідливими речовинами. 

Калорійність японської капусти складає всього 16 ккал на 100 г, з них: 
білки – 2 г; жири – 0,2 г; вуглеводи – 1,5 г; вода – 94,98 г; харчові волокна – 1,3 
г. Крім того, у складі салату присутні ненасичені і насичені жирні кислоти, їх 
міститься 0,08 г і 0,02 г на 100 г продукту відповідно. Вітамінний склад 
продукту вражає – А, В1, В2, В4, В5, В6, в9, С, Е, К, РР. Рослина містить 
необхідні для людини мінерали, а саме фосфор, залізо, калій, кальцій, магній, 
натрій, марганець, мідь, селен та цинк. 

У кулінарії салат Мізуна основному використовується в японській кухні, 
де з нього готують національну страву «набемоно». 

Враховуючи багатий вітамінний та мінеральний склад салатної культури, 
вона є перспективною для використання у приготуванні дієтичних, оздоровчих 
страв в закладах ресторанного господарства України. Крім того, ажурні зелені 
листочки Мізунь можна використовувати як декор під час вишуканої 
презентації салатів та інших страв.  

Незвичайний смак Мізуни найкраще розкривається у поєднанні з сирами, 
овочами та зеленню (calorizator), рибою та морепродуктами. Стало вже 
європейською традицією готувати салат з помідорами, пармезаном і листям 
Мізуни, які необхідно рвати руками, щоб зберегти максимум користі. Також 
добре поєднується салат з листям інших видів салатів у різноманітних свіжих 
міксах. Листя у відвареному вигляді можуть використовуватися замість 
водоростей для приготування суші. Звичайно, японську капусту найкраще 
використовувати в свіжому вигляді (так в ній збережуться всі корисні 
властивості), але при бажанні її можна тушкувати і навіть підсмажувати. 

Отже, вважаємо доцільним звернути увагу на даний продукт і 
рекомендуємо більш широко застосовувати його у приготуванні холодних 
закусок, теплих салатів та низки оздоровчих продуктів у закладах ресторанного 
господарства.   


