
 
 

СЕКЦІЯ 2 
ІНТЕГРАЦІЯ УКРАЇНИ В ЄС 

 
Дерлюк Ангеліна, 

студентка; 
 

Сердюк Марина, 
д.т.н, професор 

Національний університет біоресурсів і природокористування України, 
Навчально-науковий інститут неперервної освіти та туризму, м. Київ 

 
СУЧАСНІ ТЕНДЕНЦІЇ ВЕГЕТАРІАНСТВА В ТРАДИЦІЙНИХ 

СТРАВАХ КРАЇН ЄВРОПИ 
 
Кулінарні традиції є невід'ємною частиною культури різних народів і 

регіонів світу. Кожна культура має свої унікальні страви, способи приготу-
вання та традиції харчування. Кулінарні традиції країн Європи часто відобра-
жають їх історію, визначаються кліматом та доступністю інгредієнтів [1].  

Все більш поширеним в сучасних кулінарних традиціях Європи стає 
вегетаріанство. Багато Європейських країн мають у своєму арсеналі смачні та 
різноманітні вегетаріанські страви. Тенденція до збільшення популярності 
вегетаріанства та веганства вразила ресторани, кулінарію та підходи до 
готування [2]. 

Однак, перехід на вегетаріанство є доволі складним процесом, оскільки 
часткова або повна відмова від продукції тваринного походження  – це стрес 
для людського організму, який може супроводжуватись  такими 
хворобливими станами, як анемія, крихкість кісток, проблеми нервової 
системи тощо [1]. С погляду на це, основна проблема вегетаріанського 
харчування, полягає в правильному виборі харчових інгредієнтів, який 
ґрунтується на принципах харчової комбінаторики та відповідає всім 
показникам якості та потребам споживачів.  

Зернобобові культури, такі як соя, сочевиця, квасоля, нут, відіграють 
важливу роль в вегетаріанській та веганській кухні як замінники м'яса. Вони 
багаті біологічно-активними речовинами, і можуть надати не лише приємний 
смак стравам, але й необхідні поживні речовини [3].  

Найбільшим попитом серед зернобобових культур користується соя.  
Соя входить у склад численних вегетаріанських та веганських страв. Не 

дивлячись на те, що соя не вважається традиційним продуктом у багатьох 
європейських кухнях, проте вона знайшла своє місце у сучасних тенденціях 
європейського харчування та стає важливим компонентом багатьох 
вегетаріанських та веганських рецептів. Це пов’язано зі зростанням інтересу 
до здорового способу життя в європейському суспільстві та пошуком 
альтернативних джерел білка [3].   
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При приготуванні різноманітних європейських веганських страв сою 
використовують у вигляді соєвого фаршу, тофу, соєвого сиру, соєвих 
ковбасок, тощо. Так в Італії особливим попитом користується веганська 
паста Болоньєзе. Це смачна та ситна страва. Основна ідея цієї страви полягає 
в тому, щоб використовувати сою як заміну м'ясу, а сир тофу замість твердих 
сичужних сирів із молока тварин. Крім того соєвий фарш використовують у 
таких класичних італійських стравах, як равіолі та манікотті, при 
виготовленні шведських фрикадельок, та у традиційному ірландському блюді 
"коланці". Іспанську паелью готують, додаючи соєві шматочки замість м'яса 
або морепродуктів. У Франції сир тофу використовують при виготовленні 
овочевого рагу та французького лукового супу. У Греції полюбляють 
грецький салат, у якому замість традиційного сиру фета використовують 
соєвий сир.  

Іншою бобовою культурою, яка часто використовується в веганських 
стравах, включаючи традиційні страви різних країн Європи є нут. 

Нут – це, в першу чергу, високоякісний легкозасвоюваний білок 
рослинного походження, який ставлять в один ряд з білком птиці і деяких 
м’ясних продуктів. До складу білку нуту входять 18 амінокислот, в тому 
числі всі незамінні. Найбільш популярною стравою з нуту в Греції та 
багатьох інших країнах Середземномор'я та Близького Сходу є хумус. Він 
виготовляється з варених зерен нуту, соусу з кунжуту, оливкової олії, 
лимонного соку, часнику та спецій. Хумус подають з хлібом, пітою або 
овочами [3]. 

Класичний французький рататуй готують, додаючи нут для підвищення 
вмісту білка та покращення текстури страви. В Швеції готують нутові  
фрикадельки. Відомий також угорський гуляш, який готують із нуту, 
додаючи томатний соус, печериці та інші овочі. Подається він із класичним 
угорським гарніром, таким як картопля або локшина.  

Окрім сої та нуту в європейських кухнях використовують і інші 
зернобобові культури. Так, традиційний італійський суп Мінестроне може 
включати в себе різні бобові, такі як сочевиця чи квасоля. Паста Фаджолі 
вважається класичною італійською стравою, в якій сочевиця, фасоль чи інші 
бобові використовуються в смачному томатному соусі, який подається з 
пастою. Існують регіональні варіації паельї, в який використовують квасолю, 
сочевицю, нут. В Німеччині готують картопляники, в яких до начинки може 
бути включений чорний горошок [2].  

Таким чином, наведені приклади показують, як зернобобові культури 
можна використовувати в різних європейських кухнях для створення 
веганських версій традиційних страв. Це дозволяє розширити варіативність 
веганської кухні, підвищити харчову цінність і додати нові структури та 
аромати до традиційних європейських страв. Важливо також відзначити, що 
в різних країнах і регіонах національні страви можуть різнитися, і веганські 
адаптації можуть бути творчим підходом до традиційної кухні. 
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