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Традиційні зернобобові культури горох та квасоля широко 

використовуються у харчуванні завдяки високій та збалансованій поживності їх 
зерна. В той же час харчова цінність малопоширених зернобобових культур: 
нуту, сочевиці, бобів, чини висвітлена не достатньо, що суттєво обмежує їх 
використання у харчовій індустрії. 

За поживною цінністю нут переважає всі інші види зернобобових 
культур, у тому числі горох, квасолю та сою. Вміст білка у насінні нуту 
коливається від 20,1 до 32,4%. У деяких інших зернобобових культур білка у 
насінні міститься більше, однак харчова цінність насіння нуту визначається не 
кількістю білка, а його якістю, яка залежить від ступеня збалансованості складу 
амінокислот, вмісту незамінних амінокислот, перетравності та характеру 
впливу на утилізацію білка деяких негативних факторів. За цими показниками, 
а також за вмістом основних незамінних кислот – метіоніну та триптофану – 
нут має перевагу перед іншими зернобобовими культурами. 

Нут є дуже близьким родичем гороху. Його використовують як 
продовольчу культуру, яка має добрі кулінарні якості, містить у зерні багато 
жиру, білків, мінеральних речовин і вітамінів. Його зерно цінують за 
енергетичні властивості та вміст значної кількості провітаміну А (каротину). 
Поживні речовини нуту добре перетравлюються, тож його можна вживати 
замість м’яса.  

Нут вирощують як цінну продовольчу культуру. Для продовольчих 
потреб використовуються переважно білонасінні сорти нуту, насіння якого 
добре розварюється. Насіння містить 25-34% білка, 47-60% БЕР, 4,2-7,2% жиру, 
2,3-4,9% золи. З насіння виготовляють консерви, кондитерські вироби, сурогати 
кави, готують різні страви.  

Високі поживні властивості зумовили широке поширення нуту в країнах 
Сходу, де його використовують як у вигляді окремих страв, так і у вигляді 
нутового борошна. Окрім того, насиченість амінокислотами робить нут 
надзвичайно популярним серед вегетаріанців та прихильників здорового 
способу життя.  

Насіння нуту містить велику кількість калію й кальцію, які приймають 
участь у регулюванні кровообігу, а також селену, що запобігає появі багатьох 
хвороб, особливо таких, як ендокринні, анемія, аритмія серця, нервові 
захворювання тощо. Вживання нуту сприяє зниженню артеріального тиску у 
людей, виводить камені із жовчного та сечового міхура, відкриває закупорені 
протоки у печінці та селезінці, зміцнює серцеві м’язи, підвищує еластичність 
судин. При приготуванні страв нут можна змішувати з різними овочами, 
додавати у салати, супи та у фарші для котлет і пельменів. 

Тому нут, як високопоживна білкова культура, має посісти чільне місце у 
харчуванні.  
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