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Крупы делают питание сба-
лансированным, сытным и 
полноценным. Ведь в крупя-
ных блюдах высоко содержание 
белка и медленных углеводов. 
Более того, каждое зернышко и 
ядрышко крупы содержит бога-
тый комплекс питательных ве-
ществ, которые так важны для 
нормального функционирова-
ния организма. 

Овсяная крупа – одна из самых 
полезных и питательных. В ней 
около 12% белка, 65% углеводов, 
почти в два раза больше ценных 
растительных жиров, чем в греч-
ке – 5,8%, не говоря уже о вита-
минах и различных минеральных 
веществах. Овсянка содержит 
пищевые волокна – бета-глюка-
ны, связывающие холестерин, 
микроэлементы – магний, фос-
фор, кальций, железо, натрий, 
цинк; витамины группы В, РР, Е; 
аминокислоты и антиоксиданты, 
повышающие сопротивляемость 
организма. Протеины, входящие 
в состав овсянки, способствуют 
развитию мышечной массы. Из 
овсяной крупы можно пригото-
вить не только каши, но и кисели, 
овсяное печенье и котлеты, и еще 
много других вкусных и полез-
ных блюд.

Перловая крупа  – это очищен-
ные от цветочной пленки и отшли-
фованные зерна отборного ячме-
ня. Из ячменя вырабатывают два 
вида круп: перловую и ячневую.

Перловая крупа содержит 
9,3% белка, 73,7% углеводов, 
1,1% жира. В перловой крупе 
присутствует практически весь 
необходимый для человека на-
бор полезных веществ: витами-
ны группы В, А, РР, Е, макро- и 
микроэлементы, фосфор, железо, 
натрий, калий, кальций, магний, 
марганец, медь. Надо отметить, 
что перловая крупа – лидер по 
количеству фосфора, в ней содер-
жится также большое количество 
лизина. Эта аминокислота оказы-
вает противовирусное действие, 
поддерживает жизненный тонус 
организма, участвует в выработке 
коллагена. Перловая крупа содер-
жит большое количество клейко-
вины – белкового вещества хлеб-
ных зерен, которая необходима 
людям, страдающим болезнями 
желудочно-кишечного тракта. 
Перловая каша – традиционное 

блюдо русской кухни. Перловку 
используют для приготовления 
супов, рассыпчатых и вязких каш.

Ячневую крупу  получают из 
дробленого, но не шлифованного 
ячменя, поэтому клетчатки в ней 
больше, чем в перловой. Семена 
ячменя очень питательны, со-
держат белки, жиры, углеводы, 
ферменты, витамины В, D, Е, РР, 
минеральные вещества – каль-
ций, магний, фосфор, железо. 
Ячневую крупу используют для 
гарниров, запеканок, вязких и 
жидких каш.

Рис  – идеальный продукт, 
который служит отличным ис-
точником сложных углеводов и 
качественного белка. Среди круп 
рис занимает первое место по 
биологической ценности белка и 
содержанию высококачественно-
го крахмала – 77,3%. К тому же 
в нем есть богатый набор вита-
минов – B1, В2, В6, РР, Е и уча-
ствующая в кроветворении фо-
лиевая кислота, которая является 
важным средством профилактики 
малокровия. Рис легко усваивает-
ся и является незаменимым про-
дуктом для людей, страдающих 
болезнями пищеварительной си-
стемы, отлично сочетается с ово-
щами, бобовыми и стручковыми 
культурами. Более высокий про-
цент питательных элементов впи-
тывается организмом из пищи, в 
которой рис является одним из 
ингредиентов.

Гречневая крупа  содержит в 
среднем 14% белков, 67% крах-
мала, более 3% жиров, богата 

витаминами В1, В2, В6, Р, РР, 
минеральными веществами – 
фосфором, калием, марганцем, 
кальцием, железом, магнием. 
Гречневая крупа – лидер среди 
злаков по содержанию витами-
нов группы В, которые помогают 
бороться со стрессами и бессон-
ницей. Гречневая каша – одна из 
самых полезных каш, имеет вы-
сокую питательную ценность, 
обладает антитоксическими свой-
ствами, способствует выведению 
из организма избыточного холе-
стерина и ионов тяжелых метал-
лов, снижает риск возникновения 
сердечно-сосудистых заболева-
ний.

Манную крупу  изготавливают 
из зерен пшеницы. Централь-
ная часть зерна, его сердцевина, 
делится на мелкие частицы. В 
манной крупе много крахмала – 
73%, белка – 11,3%, но почти нет 
клетчатки – 0,2% и жира – 0,7%. 
Манная крупа содержит витами-
ны В1, В2, В6, Е, минеральные 
вещества – калий, кальций, на-
трий, магний, фосфор, железо. 
Процесс приготовления манной 
крупы значительно быстрее, чем 
других круп, поэтому манная 
каша сохраняет все полезные ве-
щества. Манная крупа обладает 
высокой калорийностью и пита-
тельной ценностью, характери-
зуется высокой усвояемостью, 
поэтому рекомендуется диетоло-
гами при заболеваниях желудоч-
но-кишечного тракта, в послеопе-
рационный период. Используется 
манная крупа для приготовления 

каш, запеканок, пудингов, котлет, 
биточков, а также десертов. Ман-
ная крупа популярна в рационе 
детского питания, а также в еже-
дневном рационе взрослых.

Пшенную крупу  получают из 
проса, она содержит около 12% 
белка, 69,3% углеводов, 3,3% жи-
ров, биологически активные ами-
нокислоты и витамины В1, В2, 
В5, РР. Пшено является одним 
из основных поставщиков расти-
тельных белков и углеводов, со-
держит необходимые организму 
микроэлементы – железо, золото, 
фтор, магний, марганец, крем-
ний, медь, кальций, калий и цинк. 
Пшено незаменимо в любом ра-
ционе, это доступный и тради-
ционный продукт. Содержание 
клетчатки обеспечивает работу 
желудочно-кишечного тракта, 
очищает организм от шлаков, 
токсинов, снижает уровень холе-
стерина в крови. Пшено исполь-
зуется для приготовления каш, 
фарша, запеканок, традиционных 
русских блюд с тыквой, печенкой 

или яйцами. Пшеничная кру-
па  вырабатывается из твердых 
сортов пшеницы. В связи с тем, 
что стекловидность твердой пше-
ницы близка к 100%, практически 
все частицы крупы одинаковы по 
консистенции и одновременно 
развариваются. Это уникальный 
источник энергии, продукт для 
тех, кто ведет активный образ 
жизни. Обладает высокой пище-
вой ценностью, используется для 
приготовления каш, супов, запе-
канок, биточков, котлет, пудингов. 
Имеет большое значение в дет-
ском и диетическом питании.

Кукурузная крупа  – уникаль-
ный источник витаминов, ми-
кро- и макроэлементов. Ее зерна 
содержат соли калия, фосфор, 
магний, медь, витамины группы 
В, Е, каротин, ферменты, крах-
мал. Кукурузная каша считается 
одним из самых низкокалорий-
ных продуктов, способных вы-
водить из организма жиры. Эта 
крупа используется для приготов-
ления каш и запеканок.

Отделим зерна от зерен
Разбираемся, в чем особенности разных видов круп

Как правильно варить каши?
Для того чтобы каши из круп были вкусными, необходимо 

придерживаться некоторых основных правил. Крупу нужно 
тщательно перебрать и промыть водой. Рис, пшено и перло-
вую крупу лучше мыть сначала теплой водой (40-50 0С), а 
затем горячей (60-70 0С), ячневую – только теплой. Крупы 
перед готовкой лучше замачивать на несколько часов или 
даже на ночь, чтобы сократить время приготовления каши. 
Чем меньше крупа подвергается тепловой обработке, тем 
больше полезных веществ в ней сохраняется.

Для приготовления рассыпчатой гречневой и пшенной 
каши крупу немного поджаривают, причем крупу лучше не 
варить, а залить кипятком примерно в равных пропорциях. 
В термосе такая каша будет готова уже через 30-40 минут. 
Если вы не придерживаетесь жесткой диеты, воду можно за-
менить молоком.

Геркулесовые хлопья засыпают в кипящую жидкость и 
тщательно размешивают. Чтобы убрать чуть сыроватый при-
вкус, можно добавить немного корицы, аниса, цедру лимона 
или апельсина.

Манная каша требует четкого соблюдения пропорций. На 
500 мл молока берется 100-150 г манки. Как только молоко 
закипит, добавляют крупу, тщательно помешивая. Манную 
кашу варят не более 2 минут, затем плотно накрывают крыш-
кой и дают настояться 10-15 минут для полного разбухания. 
У каши, приготовленной таким образом, формируется осо-
бый вкус и консистенция.

Кашу из кукурузы рекомендуют готовить непосредственно 
перед подачей на стол. Для более нежного вкуса добавляют 
немного сливочного масла.

Для этого санитарные 
врачи дают несколько со-
ветов.

Во-первых, необходимо 
организовать сбалансиро-
ванное питание. А, чтобы 
не набрать лишний вес, и 
в тоже время обеспечить 
организм необходимыми 
питательными вещества-

ми необходимо привести 
уровень потребляемых 
калорий в соответствии с 
расходом энергии.

Во-вторых, в осен-
ний рацион обязательно 
включить овощи и фрук-
ты. Новый урожай – кла-
дезь витаминов, минера-
лов и ценной клетчатки. 

Овощи можно есть в сы-
ром виде, варить, тушить 
и запекать. 

Также следует увели-
чить количество молоч-
ной и кисломолочной 
продукции – это идеаль-
ный вариант питатель-
ной, но не такой уж кало-
рийной пищи. В осеннее 
меню желательно вклю-
чить больше цельнозер-
новых продуктов – цель-
нозерновой хлеб, орехи, 
каши. Они являются цен-
ным источником клет-
чатки, прекрасно пита-
ют организм полезными 
веществами и надолго 
сохраняют чувство сы-
тости.  Именно клетчат-
ка эффективно очищает 

организм от шлаков и 
токсинов, что особенно 
актуально в осенний се-
зон «накопления». А еще 
клетчатка улучшает ра-
боту пищеварительной 
системы и поддерживает 
метаболизм на должном 
уровне, что очень важно 
для крепкого здоровья.

Если хочется сладко-
го, можно выбирать чаи 
с ароматными и аппе-
титными добавками. Их 
запаха и вкуса бывает 
вполне достаточно, что-
бы удовлетворить потреб-
ность в сладком. Если от-
казаться от сладостей не 
получается, то полезной 
альтернативой мучным и 
кондитерским изделиям 

могут стать, сухофрук-
ты, финики, мед, ягоды и 
фрукты. Их лучше есть в 
первой половине дня.

Осенью человек остро 
нуждается не в белках и 
жирах, как может пока-
заться на первый взгляд, а 
в сложных углеводах (или 
полисахаридах). Углево-
ды являются основными 
поставщиками энергии в 
наш организм, и их дефи-
цит чреват нарушением 
обмена веществ. Слож-
ные углеводы, в отличие 
от простых, усваиваются 
медленнее и не повышают 
уровень сахара в крови.

В сложившейся эпи-
демиологической ситу-
ации по коронавирусу и 

«лечебных» свойствах 
отдельных пищевых про-
дуктов. Например, чес-
ноку, имбирю и ягодам 
приписывают терапевти-
ческий эффект, который 
направлен на борьбу с ко-
ронавирусной инфекцией 
COVID-19. 

Важно сохранять мак-
симальное разнообразие 
пищевых продуктов – ис-
точников белков, жиров, 
углеводов и микрону-
триентов, обеспечивать 
потребление воды около 
2 л в день. Также после 
совета с врачом, можно 
принимать дополнитель-
но поливитаминные ком-
плексы с микро- и макро-
элементами.

Переходим на «осеннее» питание
Осенью, в период межсезонья, самое время позаботиться о своем 
иммунитете и задуматься о пересмотре своих пищевых привычек


