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ПИЩЕВЫЕ ИНГРЕДИЕНТЫ XXI ВЕКА
ТЕМА НОМЕРА

Соевые проростки
и их использование

Проростки семян растений – тради�
ционный продукт питания в странах
Юго�Восточной Азии. В последнее вре�
мя они поставляются и в Россию. Одна�
ко использование этого сырья все еще
крайне ограничено для получения но�
вых продуктов питания.

Известно, что при прорастании семе�
ни существенно изменяется химичес�
кий состав и процессы, происходящие
в пищевой системе. Значительно акти�
визируются ферменты, увеличивается
их содержание. Существенно снижает�
ся количество антипитательных ве�
ществ, возрастает протеолитическая
активность. При этом образуются лег�
коусвояемые растворимые компонен�
ты. Поэтому человек, используя проро�
стки в пищу, может получить комплекс
необходимых питательных веществ в
самой доступной форме [1].

Химический состав соевых пророст�
ков имеет сортовые различия и зависит
от состава первоначального сырья. Со�
держание белка в семенах по мере ро�
ста проростков увеличивается. Отмеча�
ется снижение содержания жира, но
оно все равно находится на достаточно
высоком уровне.

Пророщенные семена сои имеют в
своем составе чрезвычайно широкий

набор витаминов В1, В2, В3, В6, А, Е, С и
микроэлементов и, кроме общего по�
ложительного влияния на организм че�
ловека, оказывают специфическое оз�
доравливающее действие [2].

Для проростков бобовых культур ха�
рактерно высокое содержание фитоэк�
страгентов, гомологов гормонов, необ�
ходимых для борьбы с остеопорозом.
Поэтому продукты, содержащие про�
ростки, можно рекомендовать людям
пожилого возраста.

Целью нашей работы было разрабо�
тать оптимальную технологию прора�
щивания сои, выявить факторы, влия�
ющие на этот процесс. На втором этапе
ставилась задача создать рецептуры
кулинарных и хлебобулочных изделий
с добавлением соевых проростков для
повышения пищевой ценности.

Исследовались приморские райони�
рованные сорта сои: Венера, Приморс�
кая 13, Приморская 69 (Фортуна), При�
морская 529, Ходсон, предоставлен�
ные Приморским НИИСХ, г. Уссурийск.

Для проращивания использовали
специальный аппарат – автоматичес�
кий спраутер Freslife�2000 фирмы
Tribest. Он поддерживает постоянную
оптимальную температуру, а специаль�
ный распылитель все время орошает
бобы, не давая им высохнуть.

Бобы сои перебирали, удаляли явно
дефектные экземпляры, промывали в
холодной проточной воде, затем рас�
пределяли их равномерным слоем на
решетчатых дисках аппарата для про�
ращивания, наливали в специальный
бочонок озонированную питьевую
воду производства ЗАО «Тигрос» (ТУ
0131�003�48834625–03). Проращивали
бобы до тех пор, пока длина их проро�
стков не достигала 10–12 см, затем их
отделяли от бобов и хранили до даль�
нейшего использования.

В ходе экспериментов было установ�
лено, что для положительного резуль�
тата проращивание следует вести при
постоянной температуре 22…23 °C и вы�
сокой влажности. Эти условия легче
создать, используя для проращивания
автоматический спраутер, где поддер�
живается оптимальная температура и
влажность. Использование аппарата
значительно облегчает процесс прора�

щивания. За счет создания оптималь�
ных условий увеличивается выход про�
ростков, значительно уменьшается
процент непроросших и загнивших се�
мян.

Процесс проращивания занимал 4–
6 сут. Было установлено, что увеличи�
вать срок проращивания более 6 сут
нецелесообразно, так как далее идет
небольшой набор биомассы, а пророст�
ки становятся грубыми по структуре и
невкусными. Так же было выявлено,
что проращивание следует проводить
в темном помещении, защищая ростки
от излишнего солнечного света. В про�
тивном случае они приобретали ярко
выраженный зеленый цвет и горькова�
тый вкус.

Максимальный выход проростков
составлял 140 % от массы первона�
чального сырья. А отходы, т. е. семядо�
ли, которые отделили от проростков,
составляли 136 %. Для безотходного
производства их рекомендуется ис�
пользовать на корм скоту.

Был определен химический состав
проростков, который представлен в
табл. 1.

Как видно из таблицы, химический
состав проростков зависит от сорта
сои. Наибольшее содержание белков
отмечено в проростках сорта Приморс�
кая 529.

В табл. 2 представлены данные по
содержанию витаминов в свежих про�
ростках, которое также зависит от
сорта сои. Максимально обогащены
витаминами С, А, Е проростки сорта
Венера.

Для существенного улучшения каче�
ства пищи мы предлагаем обогатить
рацион питания населения путем ши�
рокого использования соевых пророст�
ков в качестве исходного сырья для
приготовления самых разнообразных
блюд.

В нашей стране проростки семян, к
сожалению, практически не использу�
ются. Широко использовать их при из�
готовлении различных продуктов пита�
ния – задача пищевой промышленнос�
ти. Продукты, обогащенные проростка�
ми семян, могут иметь спрос в различ�
ных городских учреждениях – в детс�
ких садах и школах, в студенческих
столовых, в больницах и санаториях, в
спортивных барах, да и в любых дру�
гих предприятиях общественного пита�
ния, где заботятся о здоровье и полно�
ценном питании своих клиентов.

Особенностью цельных живых про�
ростков является то, что они могут со�
храняться без потери качества при по�
ниженной температуре (в бытовом хо�
лодильнике) всего несколько суток.
Чтобы иметь возможность длительно
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Таблица 2
Содержание витаминов в 100 г проростков, мг

иостроС С А Е

аренеВ 5,52 562,0 7,22

31яаксромирП 8,21 121,0 0,51

925яаксромирП 3,71 281,0 2,91

96яаксромирП 9,31 271,0 9,41

носдоХ 3,71 551,0 1,71

Таблица 1
Химический состав соевых проростков

иостроС ,агалВ
%
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аренеВ 57,78 36,0 9,72 5,5 5,16

31яаксромирП 52,78 88,0 9,42 8,5 4,26

925яаксромирП 05,78 96,0 4,63 9,4 2,35

96яаксромирП 52,78 47,0 4,92 6,4 2,06

носдоХ 05,78 56,0 8,13 7,5 3,75
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хранить пророщенные семена и транс�
портировать их и полученные из них
продукты на дальние расстояния, не�
обходимо использовать различные
способы дальнейшей обработки.

1. Замораживание. Для получения
замороженных проростков их фасова�
ли в герметичные пакеты и подвергали
заморозке. В таком виде их можно
хранить при температуре –15 °C до ис�
пользования в течение месяца.

2. Сушка при температуре 50 °C. Для
получения сухих проростков их из�
мельчали, раскладывали на листы тон�
ким слоем. Листы помещали в сушиль�
ный шкаф и сушили при 50 °C, перио�
дически помешивая, до постоянной
массы. Температура сушки выбрана
неслучайно. Предварительные экспе�
рименты показали, что снижение тем�
пературы с 100 до 50 °C позволяет наи�
более полно сохранить накопленные
минеральные вещества и витамины в
проростках соевых бобов.

3. Лиофильная сушка (лиофилиза�
ция). Ее производили с помощью суб�
лимационных сушилок, в которых ма�
териал обезвоживается в заморожен�
ном состоянии под вакуумом. При этом
вода удаляется путем сублимации
льда, т.е. превращения его в пар, ми�
нуя жидкую фазу. Для получения суб�
лимированных проростков свежие
проростки раскладывали слоем не бо�
лее 4 см на поддон и замораживали –
15 °C, вынимали и быстро помещали в
лиофильную сушку с предварительно
охлажденным до –15 °C приемником
замороженной влаги. Наиболее опти�
мальная температура поддона, опре�
деленная опытным путем, была +22 °C
при вакууме 1 тор. В этих условиях пол�
ная лиофилизация достигалась спустя
24 ч после выхода лиофильной сушки
на рабочий режим. Использование та�
кой сушки для лиофилизации проро�
щенных семян дает возможность полу�
чать сухой продукт (сублимат), в кото�
ром сохраняются все полезные веще�
ства, накопленные и синтезированные
бобами в процессе прорастания.

Целевое назначение высушенных и
сублимированных проростков может
быть самым разнообразным. Порошок,
полученный из таких измельченных
проростков (мука) может использо�
ваться в качестве заменителей муки и
другого сыпучего сырья. Муку, полу�
ченную из высушенных и сублимиро�
ванных проростков, мы предлагаем ис�
пользовать при приготовлении самых
разнообразных продуктов – хлебобу�
лочных, макаронных и кондитерских
изделий, сухих супов, соусов, продук�
тов для диетического, диабетического
и детского питания.

Препараты высушенных и сублими�
рованных проростков в целом и из�
мельченном виде хранятся в герметич�
ных пакетах при 0…7 °C не более года.

Проростки сои мы использовали для
приготовления кулинарной продукции
и хлебобулочных изделий. Это дела�
лось с целью повышения ее пищевой и
биологической ценности, обогащения
витаминами и минеральными компо�
нентами.

В пищевой промышленности живые
пророщенные семена целесообразно
применять для обогащения продуктов,
не подлежащих длительному хране�
нию, или замороженных продуктов.

Нами были разработаны рецептуры
приготовления разнообразных салатов
с частичной заменой некоторых ингре�
диентов на свежие соевые проростки.
В качестве источника базовых рецептур
взяли «Сборник рецептур блюд и кули�
нарных изделий для предприятий об�
щественного питания». Для салатов мы
использовали свежие и замороженные
проростки, предварительно бланши�
рованные.

Было установлено, что замена одно�
го из ингредиентов салата или его зна�
чительной части существенно повыша�
ла пищевую ценность продукции, но
снижала органолептические показате�
ли, в частности, вкус, запах и аромат.
Поэтому в рецептуры салатов мы вво�
дили от 10 до 20 % соевых проростков
от массы заменяемых ингредиентов.
Свежими соевыми проростками мы за�
меняли такие ингредиенты, как салат,
лук зеленый, лук репчатый, свежие
огурцы, фасоль стручковую. В салате
«Зеленый» с огурцами и помидорами
мы заменили 10 % салата на соевые
проростки, в салате «Весна» заменили
20 % зеленого лука, в салате рыбном –
10 % свежих огурцов, в салате из све�
жих овощей – 20 % репчатого лука, в
салате «Афины» – 10 % фасоли струч�
ковой. В готовом салате масса соевых
проростков не превышала 5 % от об�
щей массы ингредиентов, чтобы не пе�
ребивать истинный вкус продукта.

Нами также были разработаны ре�
цептуры желированных блюд с добав�
лением соевых проростков. Это сту�
день из говядины, а также сладкие
блюда: желе из плодов или ягод све�
жих, желе из лимонов, апельсинов,
мандаринов, желе из экстракта плодо�
вого или ягодного. В рецептурах часть
какого�либо ингредиента заменялась
на соевые проростки. Были определе�
ны органолептические показатели раз�
работанных желе. Установлено, что за�
мена на 15, 30 и даже 50 % одного из
ингредиентов на соевые проростки су�
щественно повышает пищевую цен�

ность продукции, не снижая при этом
органолептические показатели (вкус,
запах и консистенцию). В желе вводи�
ли свежие или замороженные пророст�
ки, бланшированные в течение 5 с. В
качестве желеобразователя использо�
вали желатин, агар и каррагинан, цвет
создавали природными или синтети�
ческими красителями.

Было изучено влияние проростков
сои на качество хлебобулочных изде�
лий. При этом использовали следую�
щие виды проростков: гомогенизиро�
ванные мороженые, измельченные до
состояния муки сухие (высушенные
при 50 °С) и сублимированные. Мы
разработали рецептуру булочки ва�
нильной из муки высшего сорта с час�
тичной заменой муки на проростки. В
этом случае высушенными и сублими�
рованными проростками заменяли 1, 2
и 5 % муки. Исследовали реологию
дрожжевого теста и готовой продук�
ции.

С точки зрения органолептических
показателей наилучший результат по�
казали булочки с заменой 1 и 2 % муки
на проростки. У них отмечался наилуч�
ший цвет – поверхность была глянце�
вая, светло�коричневая. На разрезе
мякиш приятного кремового цвета. Из�
делия пышной формы, хорошо пропе�
ченные.

Так же мы разработали рецептуру
булочки «Осенней» с заменой 100 %
моркови на отварные гомогенизиро�
ванные проростки.

Проанализировав данные реологи�
ческой, органолептической и энергети�
ческой оценки хлебобулочных изде�
лий, для дальнейшего производства
рекомендованы два образца, которые
наиболее отвечают вкусовым, физико�
химическим и пищевым показателям:
булочка с заменой 2 % муки на проро�
стки, высушенные при 50 °С; булочка с
заменой 100 % моркови на отварные
гомогенизированные проростки.

Соевые проростки можно добавлять
ко всем видам хлебобулочных изде�
лий. При этом срок их годности увели�
чивается. Проростки можно использо�
вать при выпечке сладких кондитерс�
ких изделий, при изготовлении замо�
роженного теста благодаря хорошей
водосвязывающей способности.
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