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Войтенко Р., гр. ДТ-ПОХ20, УІПА 

ШЛЯХИ РОЗШИРЕННЯ АСОРТИМЕНТУ ПЕЧИВА ЦУКРОВОГО ТА 

НАДАННЯ ЙОМУ ОЗДОРОВЧИХ ВЛАСТИВОСТЕЙ 
Печиво - це популярний кондитерський виріб, який часто містить велику 

кількість цукру та жирів. Проте, є способи зробити печиво більш корисним для 

здоров'я, без втрати смаку. Розглянемо деякі способи покращення складу  печива. 

1. Зменшення кількості цукру. Першим і найбільш очевидним способом 

зробити печиво менш калорійним є зменшення кількості цукру в рецептурі. Можна 

використовувати менше цукру, ніж вказано в рецепті, або замінити його на 

цукрозамінники, такі як стевія або ксиліт. 

2. Використання фруктів та ягід. Замість цукру, можна використовувати 

натуральні фрукти та ягоди для природного солодкого смаку. Яблука, груші, цедра 

апельсину, ізюм, журавлина та вишня - це чудові варіанти, які додають не лише 

солодкість, а й вітаміни та антиоксиданти до печива. 

3. Додавання горіхів та насіння. Горіхи та насіння додають печиву багато 

корисних речовин. Волоські горіхи, фундук, мигдаль містять вітаміни групи В, 

вітамини Е, антиоксиданти, білки та здорові жири. Ці компоненти можуть покращити 

пам'ять та знизити рівень холестерину у крові. Льон містить омега-3 жирні кислоти, 

які сприяють здоров'ю суглобів та серцево-судинної системи. 

4. Використання натуральних олій. Замість вершкового масла, яке містить 

багато насичених жирів, можна використовувати рослинні олії, такі як оливкова, 

волоського горіха, кунжутна, кукурудзяна. Ці олії містять корисні жири та 

антиоксиданти, які сприяють здоров'ю серця та загальному благополуччю. 

5. Використання цільнозернового борошна. Замість борошна пшеничного 

вищого гатунку можна використовувати цільнозернове борошно, яке містить більше 

харчових волокон та мікроелементів. Це допоможе підтримувати нормальну роботу 

шлунково-кишкової системи та знизить глікемічний індекс виробу. 

Загалом, печиво може бути не лише смачним, але і корисним, якщо ви ретельно 

вибираєте інгредієнти та дбаєте про збалансований склад. З цими покращеннями ви 

зможете насолодитися улюбленим кондитерським виробом, не завдаючи шкоди 

вашому здоров'ю. 

_________________________________________________________________________ 

Під керівництвом: проф. каф. ХТЛПіД, Т.А. Лазарєвої  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


