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Аннотация. Представлены результаты исследования вопросов значимости рыбы и рыбных блюд для здорового питания. Рыба является 

источником жирных кислот омега-3 и омега-6, которые являются строительным материалом для клеток мозга, а также способствуют 

снижению вредного холестерина в крови. Употребление рыбы помогает в нормализации работы щитовидной железы – все из-за большого 

содержания йода. Наличие микроэлементов в рыбе позволяет нормализовать обмен веществ в организме человека. Целью разработки новых 

пищевых продуктов является обоснование применения и нормативное регулирование качества рыбных блюд на основе пищевой и 

энергетической ценности основного сырья и добавок растительного происхождения. В статье определена классификация рыбы по жирности, 

в том числе трески, и приведены примеры жирных (от 8% и более содержащих жир), среднежирных (от 4% до 8% жира) и маложирных (не 

более 4% жира) видов рыб. Представлены расчеты пищевой и энергетической ценности рыбного блюда «Треска под маринадом» и дано 

сравнение полученных результатов с ценностью блюда из растительных компонентов «Крокеты из макарон с шампиньонами и зеленью». 

Установлено, что блюда из рыбы по своему пищевому и энергетическому составу менее калорийны и более полноценны, чем блюда из грибов 

и макаронных изделий, которые по содержанию белка незначительно отличаются от блюда «Треска под маринадом». Однако рыбные блюда 

содержат все незаменимые аминокислоты, поэтому они больше подходят для диетического питания. В статье также проанализирована 

нормативная база, регламентирующая качество и безопасность рыбных продуктов в России. Выявлены базовые нормативно-правовые 

документы, регламентирующие требования к качеству и безопасности блюд из рыбы. 

Ключевые слова: рыба, качество, безопасность, пищевая ценность, энергетическая ценность, нормативное регулирование. 
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Abstract. The results of a study of the importance of fish and fish dishes for a healthy diet are presented. Fish is a source of omega-3 and omega-6 fatty 

acids, which are a building material for brain cells and also help reduce bad cholesterol in the blood. Eating fish helps in the normalization of the thyroid 

gland – all because of the high content of iodine. The presence of trace elements in fish allows you to normalize the metabolism in the human body. 

The purpose of the development of new food products is to justify the use and regulatory regulation of the quality of fish dishes based on the nutritional 

and energy value of the main raw materials and additives of plant origin. The article defines the classification of fish by fat content, including cod, and 

gives examples of fatty (from 8% or more containing fat), medium-fat (from 4% to 8% fat) and low-fat (no more than 4% fat) fish species. Calculations 

of the nutritional and energy value of the fish dish "Marinated Cod" are presented and a comparison of the obtained results with the value of the dish of 

vegetable components "Croquettes of pasta with champignons and greens" is given. It has been established that fish dishes, in terms of their nutritional 

and energy composition, are less caloric and more complete than dishes from mushrooms and pasta, which, in terms of protein content, differ slightly 

from the dish "Cod under the marinade". However, fish dishes contain all the essential amino acids, so they are more suitable for dietary nutrition. The 

article also analyzes the regulatory framework governing the quality and safety of fish products in Russia. The basic legal documents regulating the 

requirements for the quality and safety of fish dishes have been identified. 
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Введение 

В современном обществе общественное 

питание имеет важное значение. Оно несет 

на себе функцию предоставления качественной 

еды населению, что имеет решающее значение 

для сохранения здоровья человека и обеспечи-

вает появление новых технологий переработки 

продуктов питания. Важным является «береж-

ливое производство» [1]. 

Исследованиями проблемы питания чело-

века занимались и занимаются, как отечественные, 

так и зарубежные ученые, открывая все более 

глубокие пласты изучаемой проблемы. Так, 

например, немецкий ученый Юстус фон Либих, 

классифицировал пищевые продукты на белки, 

жиры и углеводы [2]. Он установил, что жиры 

и углеводы служат для организма источником 

энергии. Немецкий ученый Карл Фойт был ос-

новоположником учения о питании, открыл 

влияние на метаболизм минеральных веществ 

и разработал для человека нормы потребности 

в пищевых веществах, рационы питания и го-

лодания [3]. Профессор И.П. Павлов изучил 

и выявил процесс деятельности пищеваритель-

ной системы [4]. 

Продукты питания из рыбного сырья поз-

воляют восполнить дефицит нутриентов. Рыба 

является основным источником ненасыщенных 

жирных кислот, потребление которых способ-

ствует профилактике ожирения и ряда сердечно-

сосудистых заболеваний [5, 6]. Потребление рыб-

ных блюд способно восполнить дефицит микро- 

и макроэлементов, витаминов. Для получения 

сбалансированных по минеральному комплексу 

рыбных блюд Куликова А.С. с соавторами 

спроектировала рецептуры рыбных блюд, в ко-

торых акцентировано внимание на продуктах, 

обогащенных витамином D. Обоснован выбор 

рыбного сырья и источника витамина D – пе-

чени трески [7]. 

Актуальность выбранной темы очевидна, 

поскольку здоровое питание способствует 

укреплению и профилактике здоровья населения, 

а блюда из рыбы как нельзя лучше подходят для 

правильного питания, так как обладают высокой 

пищевой и энергетической ценностью. 

Цель работы – разработка новых пищевых 

продуктов и обоснование применения, норма-

тивное регулирование качества рыбных блюд 

на основе пищевой и энергетической ценности 

основного сырья и добавок растительного про-

исхождения. 

Материалы и методы 

Для написания данной научной статьи были 
изучены материалы на русском и английском 
языках таких баз данных как Google Scholar, 
Web of Science, Elibrary.ru, Google Академия. 
Поиск был ограничен временным периодом 
с 2010 до 2022 года, также был задан минимальный 
порог цитирования – 5. В центре внимания были 
статьи, опубликованные в научных журналах, 
для обеспечения точности данных. В работе  
использованы статистические, экономические, 
эмпирические методы исследования, в том числе 
и математические методы обработки данных. 
Математическую обработку результатов иссле-
дований проводили, используя программный 
пакет Curve Expert Ver. 1.34. Методом подбора 
компонентов были выявлены перспективные 
сочетания для обогащения традиционных рецеп-
тур растительными компонентами пищи и  
методом планирования эксперимента созданы 
модельные структуры. 

Органолептическую оценку проводили 
профильным методом по разработанной системе 
дескрипторов, которые включают: поверхность, 
вид на разрезе, вкус, цвет, запах. Пищевую и 
энергетическую ценность образцов характери-
зовали расчетным методом по справочным  
таблицам содержания основных пищевых веществ 
и энергетической ценности пищевых продуктов. 
Все анализы проводили не менее чем в трех па-
раллельных опытах. 

Результаты и обсуждение 

Согласно проведенных исследований  
выявлено, что ключевым фактором, влияющим 
на состояние здоровья, является качество пита-
ния [8, 9]. Оно в среднем на 50–55% определяет 
состояние организма человека, в то время как 
другие факторы (уровень медицинского обслужива-
ния, наследственное состояние, окружающая среда) 
в среднем влияют на здоровье 10–25% [9, 10]. 
В странах, население которых придерживается 
правил здорового питания, в том числе больше 
употребляют рыбы, растительной пищи и 
меньше животных жиров статистика по болез-
ням сердца и сосудов или низка (страны Среди-
земноморья), или резко снизилась за последние 
50 лет (Финляндия). А это значит, что диагнозы 
«инфаркт», «инсульт», «диабет» мы можем  
отодвинуть собственной рукой [11]. 

Одним из продуктов здорового питания 
заслуженно является рыба и морепродукты.  
Кулинарная продукция и блюда из рыбы имеют 
особое значение в диетическом питании, а также 
в питании детей, пожилых людей, людей, стра-
дающих атеросклерозом и ожирением [11, 12]. 



Vasyukova А.Т. et al. Proceedings of VSUET, 2023, vol. 85, no. 2, pp. 72-79 post@vestnik-vsuet.ru 
 

 74  
 

Мясо рыб в отличии от мяса теплокровных жи-
вотных содержит мало грубой соединительной 
ткани, что способствует лучшему переварива-
нию ферментами желудочно-кишечного тракта 
человека [10]. 

Пищевая ценность мяса рыб – это прежде 
всего полноценные белки, усвояемость кото-
рых составляет 97%, поэтому их количество 
в одной порции рыбного блюда в зависимости 
от выхода и вида рыбы составляет от 14 до 
30 граммов. Энергетическая ценность – одна  
из наиболее важных характеристик пищевых 
продуктов определяющая их пищевую цен-
ность. Определяется количеством энергии,  
получаемой организмом от пищевых компонен-
тов, входящих в потребляемую пищу, зависит 
от содержания в ней углеводов, жиров, белков 
и органических кислот [13]. 

Для продуктов питания энергетическая 

ценность обычно указывается из расчёта на  

100 граммов продукта либо на одну порцию 

для фасованных продуктов, включает сведения 

о количестве трёх основных компонентов (жиры, 

белки, углеводы) и общую энергетическую цен-

ность в ккал и кДж. (1 ккал = 4,184 кДж). 

Расчет энергетической ценности произ-

водится по следующей формуле: 

 Эц = 4х Х + 9х Y + 4х Z  (1) 

где Эц – энергетическая ценность, кКал; X – ко-

личество белков, г; Y – количество жиров, г;  

Z – количество углеводов, г. 

Данные рассчитываются только на съедоб-

ную часть блюда, поэтому берется только вес 

нетто или вес готового продукта. Итоги расчет 

пищевой и энергетической ценности представлен 

на примере опытного образца блюда «Треска 

под маринадом» (таблица 1). 

Таблица 1. 

Расчет пищевой и энергетической ценности на блюдо «Треска под маринадом», (выход 175 г.) 

Table 1 .  

Calculation of nutritional and energy value for the dish "Marinated Cod", (yield 175 g) 

Наименование | Name 

Белки 
 Proteins 

Жиры 
Fats 

Углеводы 
Carbohydrates 

Энергетическая ценность, ккал |  
Energy value, kcal 

Количество в рецептуре | Quantity in the recipe 

Треска | Cod 8 0,3 0 34,7 

Мука | Flour 1,03 0,098 7,63 33,6 

Масло подсолнечное | Oil 0 10 0 90 

Морковь | Carrot 0,6 0,15 6,3 27,3 

Лук репчатый | Onion 0,17 0,016 1,4 6 

Томат паста | Tomato paste 0,64 0,07 2,8 13,6 

Соль | Salt 0 0 0 0 

Лук зеленый | Green onion 0,3 0,01 0,2 2 

Итого: | Total: 10,74 10,6 18,3 207 
 

Так как при приготовлении блюда 
«Треска под маринадом» продукты подвергают 
тепловой обработке, то расчет выполняется 
с учетом потерь пищевых веществ и массы при 
обработке продуктов: для белков – 6%, жиров – 
12%, углеводов – 9%. Чтобы произвести расчет 
энергетической ценности блюда, энергетическую 
ценность блюда, массовую долю входящих 
в его состав пищевых веществ умножают на со-
ответствующие коэффициенты энергетической 
ценности и полученные величины суммируют. 
Результат выражается в килокалориях (ккал/г). 

В блюде «Треска под маринадом» после 
тепловой обработки содержание пищевых ве-
ществ составляет: 

– белков (100 – 6) × 10,74 = 10 ккал/г; 
– жиров (100 – 12) × 10,6 = 9,32 ккал/г; 
– углеводов (100 – 9) × 18,3 = 16,6 ккал/г. 
Расчет энергетической ценности на опытный 

образец «Треска под маринадом» (одной порции): 

Э1п = 10 × 4 + 9,32 × 9 + 16,6 × 4 = 190,28 ккал/г. 

Для определения энергетической ценности 
100 граммов готового блюда выполняем пересчет 
количества белков, жиров и углеводов следующим 
образом. Содержание белка в 175 граммах гото-
вого блюда «Треска под маринадом» составляет 
10,74 граммов, тогда содержание белка на 100 
граммов готового блюда составит: 100 × 10 / 
175 г. = 5,7 ккал/г; жиров: 100 × 9,32 / 175 г. = 
5,3 ккал/г; углеводов: 100 × 16,6 / 175 = 9,4 ккал/г. 

Расчет энергетической ценности на опытный 
образец блюдо «Треска под маринадом» в 100 г.: 

Э100 = 5,7 × 4 + 5,3 × 9 + 9,4 × 4 = 22,8 + 47,7 + 
+ 37,6 = 108,1 ккал/г. 

Если в качестве сравнения взять блюда из 
рыбы, грибов и макаронных изделий, то по своему 
пищевому и энергетическому составу блюда из 
рыбы менее калорийны и более полноценны 
в качестве источника белка, больше подходят 
для диетического питания. В качестве альтер-
нативного примера представлены данные на 
блюдо «Крокеты из макарон с шампиньонами 
и зеленью» (таблица 2). 
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Таблица 2. 

Пищевая и энергетическая ценность блюд из рыбы и грибов (выход 100 г.) 

Table 2.  

Nutritional and energy value of fish and mushroom dishes (yield 100 g) 

Наименование образца 

Sample name 

Белки, г 

Proteins, g 

Жиры, г 

Fats, g 

Углеводы, г 

Carbohydrates, g 

Энергетическая 

ценность, ккал 

Energy value, kcal 

Треска под маринадом | Marinated Cod 5,7 5,3 9,4 108,1 

Крокеты из макарон с шампиньонами и зеленью 

Croquettes of pasta with champignons and herbs 
5,24 6,1 11,2 120,66 

 

 «Треска под маринадом» содержит 

на 8% больше белка, на 15% меньше жира, 

на 19,1% меньше углеводов и на 11,6% менее 

калорийна, чем «Крокеты из макарон с шампинь-

онами и зеленью». Овощи, входящие в блюдо, 

а также растительное масло, позволили обогатить 

треску углеводами и жиром, т. к. эта рыба отно-

сится к тощим видам гидробионтов и содержит 

16% белка, 0,6% жира и 69 ккал на 100 г. продукта. 

Сорта рыбы подразделяются на жирные, 

среднежирные и маложирные. К рыбе жирных 

сортов относятся жирная сельдь, палтус, скумбрия, 

угорь, рыба семейства осетровых: содержание 

жира в них – от 8% и более, а средняя калорий-

ность – 200–250 ккал. От 4% до 8% жира содер-

жится в рыбе средней жирности, калорийность 

ее составляет от 90 до 140 ккал. К таким видам 

относятся ставрида, зубатка, судак, горбуша, 

форель, тунец, карп, морской окунь. В группу 

маложирной рыбы входят треска, пикша, минтай, 

путассу, камбала, лещ, навага, хек. Такие виды 

рыб содержат не более 4% жира, а их калорийность 

составляет 82–95 ккал, поэтому их включают 

в рацион людей с избыточным весом, но в лечебно-

профилактическом питании добавляют рыбу 

и средней жирности [14]. 

Жир рыб содержит ненасыщенные жирные 

кислоты, поэтому имеет низкую температуру 

плавления и усваивается на 90%. Однако при 

неправильном хранении – при высоких темпе-

ратурах и под воздействием кислорода – рыбные 

жиры быстро окисляются, рыба прогоркает, 

приобретает неприятный вкус и запах, теряется 

качество продукта. 

Так как ненасыщенные жирные кислоты 

человек самостоятельно не производит, а полу-

чает их только с пищей, то одним из достоинств 

особенно жирных сортов рыбы является содер-

жание в ней омега-3 жирных кислот, которые 

необходимы для эндокринной, сердечно-сосу-

дистой и нервной систем организма. 

Содержание в мясе рыбы жирорастворимых 

витаминов А и D делает ее необходимой  

в рационе детского питания, так как витамин D 

участвует в формировании костного скелета, 

предупреждает развитие рахита, а витамин 

А входит в состав зрительных пигментов глаза – 

его недостаток может вызвать ослабление суме-

речного зрения (куриная слепота). Для людей 

с сердечно-сосудистыми заболеваниями содер-

жащиеся в рыбе кальций и магний помогают 

нормализовать деятельность сердечной мышцы. 
Йод, содержащийся в рыбных продуктах, 

обеспечивает нормальную работу щитовидной 
железы, гормоны которой влияют на иммуни-
тет и работу головного мозга человека, решает 
проблему йододефицита, особенно актуальную 
в европейской части России и странах Европы, 
где почва, вода и воздух бедны содержанием 
этого микроэлемента. 

Содержание цинка, необходимого для 
выработки тестостерона, который способствует 
росту мышц, делает блюда из рыбы необходи-
мыми для людей, занимающихся спортом. 

Следовательно, рыба является одним из 
ценных продуктов, поэтому ее используют почти 
во всех лечебно-профилактических рационах. 
Современные диетологи рекомендуют употреб-
лять ее два-три раза в неделю, противопоказа-
ниями могут является аллергические реакции 
на содержащийся в рыбе протеин. 

Однако некоторые виды рыб могут содер-
жать вредные для организма вещества, такие как 
ртуть, полихлорированные дифенилы, диоксины. 
Заражение рыб происходит вследствие загрязне-
ния водоемов токсичными веществами. Повы-
шенный уровень заражения чаще наблюдается у 
старых хищных рыб, таких как большеглазый 
тунец, королевская макрель, акула, рыба-меч, 
кафельная рыба. 01.09.2017 вступил в силу тех-
нический регламент ЕАЭС 040/2016 «О без-
опасности рыбы и рыбной продукции» [15]. 
Раздел V «Требования безопасности пищевой 
рыбной продукции гласит»: «Пищевая рыбная 
продукция должна быть изготовлена из водных 
биологических ресурсов, извлеченных (выловлен-
ных) из безопасных районов добычи (вылова) 
в соответствии с данными планового монито-
ринга безопасности водных биологических  
ресурсов, осуществляемого уполномоченными 
органами государств-членов, и объектов аква-
культуры, происходящих из хозяйств (предприя-
тий), благополучных в ветеринарном отношении». 
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Стабильный высокий спрос на рыбную 

продукцию побуждает недобросовестных  

производителей с целью увеличения объемов 

реализации подделывать рыбную продукцию, 

разбавляя рыбные товары водой и искусствен-

ными заменителями. Качество и безопасность 

рыбной продукции на территории Евразийского 

экономического союза определяет технический 

регламент «О безопасности рыбы и рыбной 

продукции» (ТР ЕАЭС 040/2016). Настоящий 

технический регламент разработан в целях защиты 

жизни и здоровья человека, животных и растений, 

имущества, окружающей среды, предупреждения 

действий, вводящих в заблуждение потребителей 

пищевой рыбной продукции относительно ее 

назначения и безопасности [15, 16]. 

Качество готовых рыбных блюд и полуфаб-

рикатов прежде всего определяется качеством ис-

ходного сырья [17, 18]. Пример комплекта нор-

мативно-технической документации на качество 

исходного сырья, представлен на примере блюда 

«Треска под маринадом» (таблица 3). 

Таблица 3. 

Нормативно-техническая документация на качество исходного сырья для блюда  

«Треска под маринадом» 

Table 3.  

Normative and technical documentation for the quality of raw materials for the dish  

"Cod under the marinade" 

Пищевой продукт 

Food product  

Нормативного-технологический документ 

Regulatory technological document 

Филе трески без кожи 

мороженое 

Cod fillet skinless ice cream 

ГОСТ 32006–2012 «Филе трески без кожи подпрессованное мороженое.  

Технические условия (переиздание)» 

GOST 32006–2012 “Skinless cod fillet pre-pressed ice cream. Specifications (Reissue)" 

Мука пшеничная хлебопекарная 

Baking wheat flour 

ГОСТ 26574–2017 «Мука пшеничная хлебопекарная.  

Технические условия (с Поправками, с Изменением № 1)» 

GOST 26574–2017 Baking wheat flour. Specifications (as amended, with Amendment No. 1)" 

Масло подсолнечное 

Sunflower oil 

ГОСТ 1129–2013 «Масло подсолнечное. Технические условия» 

GOST 1129–2013 “Sunflower oil. Specifications» 

Морковь свежая 

fresh carrots 

ГОСТ 1721–85 «Морковь столовая свежая заготовляемая и поставляемая. Технические условия 

(с изменениями № 1, 2, 3)» 

GOST 1721–85 “Fresh table carrots harvested and supplied. Specifications (with Amendments No. 1, 2, 3)" 

Лук репчатый свежий 

fresh onion 

ГОСТ 34306–2017 «Лук репчатый свежий. Технические условия (с Поправкой)» 

GOST 34306–2017 Fresh onion. Specifications (as amended)" 

Томатная паста 

tomato paste 

ГОСТ 54678–2011 «Продукты томатные консервированные. Общие технические условия» 

GOST 54678–2011 “Canned tomato products. General technical conditions» 

 

Технологический процесс приготовления 

заканчивается отпуском и оформлением блюда. 

Правильно и эстетически красиво оформленное 

блюдо вызывает аппетит и способствует луч-

шему усвоению пищи организмом, поэтому 

в ресторанах этому уделяется особое внимание, 

а в буфетах, столовых и кулинарных магазинах 

скорость реализации товаров напрямую зависит 

от внешнего вида блюд. 

Общие требования к разработке и оформле-

нию блюд регламентированы ГОСТ 51740–2016 

«Технические условия на пищевую продукцию. 

Общие требования к разработке и оформлению». 

Требования к оформлению, содержанию и постро-

ению технологических документов установлены 

в ГОСТ Р 53105–2008 «Услуги общественного 

питания. Технологические документы на продук-

цию общественного питания». Данные стандарты 

распространяются на технологические документы 

на продукцию, изготавливаемую предприятиями 

общественного питания (далее ПОП) различ-

ных форм собственности и индивидуальными 

предпринимателями [19, 20]. 

Органолептические показатели пищевых 

продуктов, в т. ч. свойства, вкус, аромат, цвет, 

свежесть и питательные свойства являются 

ключевыми элементами, влияющими на выбор 

и приемлемость потребителей продуктов пита-

ния. Следовательно, общее улучшение качества 

пищевых продуктов, таких как безопасность, 

питательная ценность, ограничение по времени 

и минимизация производственных затрат всегда 

была приоритетом в большинстве технологий 

пищевой промышленности [19, 21, 22]. 

На основании полученных данных разра-

ботаны нормативные документы на новый ассор-

тимент кулинарной продукции [9, 10], проведены 

производственные исследования (испытания) и 

внедрение технологии в комбинате школьного 

питания ООО «Правильная кухня», выполнен рас-

чет экономической эффективности производства. 

Полученные в ходе исследований резуль-

таты представляют собой комплексный методоло-

гический подход к решению проблемы качества 

питания, включающий основные понятия, под-

ходы к классификации, формулы расчета пищевой 

и энергетической ценности, альтернативные 
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примеры данных показателей, базовый комплекс 

нормативных актов, регламентирующих вопросы 

в области качества и пищевой безопасности рыбы 

и блюд из нее. Это является оригинальным 

вкладом в теоретическую часть изучаемого  

вопроса и имеет прикладное значение для соот-

ветствующих отраслей экономики. Полученные 

результаты учитывают специфику обеспечения 

качества и безопасности рыбы, как важного 

продукта питания. Однако, в проведенных иссле-

дованиях не уделено особое внимание методам 

оценки качества и безопасности блюд из рыбы, 

что является направлением для проведения даль-

нейших исследовательских работ. Следовательно, 

вопрос обеспечения качества и безопасности рыбы, 

как продукта здорового питания является мно-

гоаспектным и требует комплексного методо-

логического изучения всех его элементов. 

Заключение 

Вопросам здоровья населения уделяется 

большое внимание, как в России, так и во всем 

мире. Рыба является полноценным продуктом 

здорового питания, который обладает сбаланси-

рованной пищевой и энергетической ценностью. 

В работе приведен состав витаминов и микроэле-

ментов, входящих в рыбу, даны альтернативные 

примеры блюд из растительных компонентов 

и выявлены преимущества блюд из рыбы. Пока-

зано, что рыбные блюда и кулинарные изделия 

могут быть рекомендованы для питания различ-

ных контингентов в предприятиях общественного 

питания. Определены базовые нормативно- 

правовые документы, регламентирующие требо-

вания к качеству и безопасности блюд из рыбы. 

Таким образом, цели и задачи работы выполнены. 
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