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Аннотация. Цель научных исследований – разработка технологии sous vide рыбного продукта 
и изучение его качества. Объектами исследования были: лосось дальневосточный, овощи, ци-
трусовые, пряно-ароматическая зелень, специи, соусы и жиросодержащие компоненты. Для 
приготовления полуфабрикатов высокой степени готовности использовали пластиковые па-
кеты, в которых вакуумировали образцы и подвергали низкотемпературной обработке sous 
vide. Экспериментально и в процессе дегустаций подобраны сочетания рыбы с остальными 
компонентами рецептуры, обеспечивающими получение сочных и ароматных продуктов. 
Разработанные образцы: лосось с тимьяном, лосось ароматный, лосось с зеленью и соусом 
тартар и лосось нежный имеют высокие качественные показатели. Средняя бальная оценка 
составляет 4,7–4,8. Непродолжительная тепловая обработка от 30 до 45 минут при 50-65 оС  
и нахождение обрабатываемого продукта в замкнутом безвоздушном пространстве, позволи-
ли сократить потери массы и питательных веществ в окружающую среду и получить продукт 
насыщенного аромата, богатый высококачественными белками, ПНЖК ω-3, полифенолами, 
витаминами и антиоксидантами. 
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Annotation. The aim of the scientific research was to develop a sous vide technology for a fish prod-
uct and study its quality. The objects of the study were: Far Eastern salmon, vegetables, citrus fruits, 
spicy and aromatic greens, spices, sauces and fat-containing components. To prepare semi-finished 
products of a high degree of readiness, plastic bags were used in which samples were vacuumed 
and subjected to low-temperature sous vide processing. Combinations of fish with other components 
of the recipe were selected experimentally and during tastings, ensuring the production of juicy 
and aromatic products. The developed samples: salmon with thyme, aromatic salmon, salmon with 
greens and tartar sauce and tender salmon have high quality indicators. The average score is 4.7–4.8. 
Short-term heat treatment from 30 to 45 minutes at 50-65 °C and keeping the processed product in 
a closed airless space made it possible to reduce the loss of mass and nutrients into the environment 
and obtain a product with a rich aroma, rich in high-quality proteins, ω-3 PUFAs, polyphenols, vita-
mins and antioxidants.

Keywords: technology, sous vide, structure, modes, salmon, quality indicators, vacuuming
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Производство полуфабрикатов высокой 
степени готовности позволяет в век скоростей  
и интенсивности труда экономить время  
на приготовление блюд и кулинарных изде-
лий. Однако приобретаемая продукция долж-
на быть высокого качества, длительного срока 
хранения и удобная в использовании. Стоит 
только подогреть – и обед готов.

Качество питания имеет решающее зна-
чение для обеспечения здоровья человека  
и является неотъемлемой частью здорового 
образа жизни [1]. С этой целью полуфабрика-
ты высокой степени готовности, выполнены 
по технологиям, имеющим щадящие темпера-
турные режимы, позволяющие максимально 
сохранить нативные свойства белоксодержа-
щего сырья (рыбы) и являются оптимально 
значимыми для организма. Они позволят обе-

спечить человека питательными вещества-
ми, минералами, витаминами, способствуют 
пищеварению и усвоению жизненно важных 
компонентов [1]. Потребление промышленно 
обработанных продуктов питания и малопод-
вижный образ жизни приводят к избытку кало-
рий [2]. Поэтому, с одной стороны, необходи-
мо уменьшить размер потребляемых порций,  
а с другой – повысить их пищевую ценность. 
Эту проблему можно решить, обогащая про-
дукты питания веществами, необходимыми 
для нормального функционирования организ-
ма; предложить щадящие режимы обработки, 
высокую усвояемость пищи [2; 1].

Однако перечень доступных рыбных про-
дуктов высокой степени готовности, осо-
бенно производимых в настоящее время  
и реализуемых в предприятиях ресторанного 
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бизнеса и супермаркетах, может быть более 
значительным [3]. 

Полученные данные исследований более 191 
тыс. человек с сердечно-сосудистыми заболева-
ниями (ССЗ) (средний возраст 54,1±8,0 лет), из 
них 91 тыс. (47,9%) – мужчин, употреблявших 
рыбу в количестве 350 г/неделю, и более пока-
зали положительную динамику. В 3 группах па-
циентов с ССЗ, отношение для риска серьезных 
ССЗ и общей смертности были наиболее низки-
ми даже при введении в рацион не менее 175 г 
рыбы в неделю [4].  Причем, потребление рыбы 
с более высоким содержанием ω-3 жирных кис-
лот достоверно ассоциировалось с более низким 
риском развития ССЗ и смертности у пациентов 
с предшествующими сердечно-сосудистыми 
заболеваниями, но не в общей популяции [4]. 
Кардиологи рекомендуют для 10 диеты паровые 
блюда из рыбы. Buscemi S, Nicolocci A, Lucisano G.  
и другие (2014) [5] отмечают, что высокое по-
требление рыбы в пищу, по-видимому, связа-
но с меньшим риском атеросклероза сонных 
артерий, хотя для подтверждения роли рыбы  
в профилактике ССЗ необходимы адекватные  
и достоверные исследования [5].

Употребление рыбы в пищу рекомендуется  
в рамках здорового питания для снижения ри-
ска сердечно-сосудистых заболеваний [6-8]. 
Были выявлены различные механизмы, с по-
мощью которых употребление рыбы влияет на 
процессы, приводящие к атеросклерозу. Было 
установлено, что полиненасыщенные жирные 
кислоты ω-3 (ПНЖК ω-3) являются наиболее ак-
тивным веществом, содержащимся в рыбе, ко-
торое защищает сердечно-сосудистую систему. 
Тем не менее, некоторые спорные вопросы всё 
ещё требуют решения [9, 10]. Было установле-
но, что употребление рыбы защищает организм 
от ишемической болезни сердца [11], но данные  
о защите от инсульта менее убедительны [12, 13].

Исследования [14] свидетельствуют о том, 
что отдельные виды рыб семейства цихлидо-
вых (Cichlidae) (окунеобразных) имеют по-
вышенные концентрации глицина, хондрои-
тинсульфата, гиалуроновой кислоты, солей 
фосфата кальция и фосфолипидов можно реко-
мендовать. Эта рекомендация послужила осно-
вой для разработки технологии полуфабрика-
тов из рыбы тиляпии (Oreochromis niloticus) для 
гериатрически-ориентированной диеты [15].

Так, филе нильской тиляпии отличается 
низким содержанием жира, богато высоко-
качественными белками, сбалансированным 
аминокислотным составом и достаточным ко-
личеством витаминов и минералов. Это позво-
лит расширить ассортимент функциональных 
продуктов, сбалансированных по пищевой 
ценности и химическому составу [16; 17]. 

Рыбы семейства лососевых: горбуша, кета, 
кижуч, лосось, муксун, нельма, нерка, ряпуш-
ка, семга, форель, хариус, чавыча и другие 
имеют высокую концентрацию ПНЖК ω-3, 
антиоксидантов, являются источником белка  
и низкой концентрации жира. Мясо лососевых –  
от светло-розового до оранжевого цвета, об-
ладает нежной структурой и приятным арома-
том. Филе лососевых лучше всего запекать, жа-
рить на гриле, варить на пару или тушить [17]. 
Из-за того, что кета более жёсткая и постная, 
ее рекомендуют коптить, запекать или сушить 
[18]. Кижуч и лосось рекомендуют консерви-
ровать, приготавливать из них салаты, суши 
и котлеты. Розовый лосось – это идеальный 
вариант, для приготовления здоровой, эко-
логической и низкокалорийной закуски [19].  
В различных странах дикий лосось используют 
для суши. Для этого его замораживают и хра-
нят при температуре -4 °C не менее 7 дней, за-
мораживают при -35 °C в течение 15 часов или 
при -35 °C до затвердевания, затем хранят при 
температуре -4 °C не менее 24 часов. Такие тем-
пературные режимы позволяют уничтожить 
личинки паразитов.

Учитывая пищевые достоинства рыб семей-
ства лососевых, а также их использование в ку-
линарии, нами был предложен оптимальный 
способ приготовления данной рыбы с сохра-
нением ее вкусовых характеристик и пищевой 
ценности – низкотемпературная обработка 
sous vide.

Целью данного исследования является раз-
работка технологии sous vide рыбного продук-
та и исследование его качества.

В настоящее время известны техноло-
гии приготовления рыбных бургеров с при-
менением вакуума (sous-vide). V. Berrondo  
и A. Gambaro (2023) [19] отмечают, что по-
ложительным в данной технологии является 
практичность, питательная ценность и отсут-
ствие добавок. 

Исследования, проведенные Z. Ceylan, V. 
Shimat (2020) [20] показывают, что технология 
приготовления су-вид сохраняет ПНЖК и вита-
мины в морепродуктах. Патогенные бактерии, 
вызывающие порчу морепродуктов, могут стать 
причиной серьезных проблем со здоровьем.  
Поэтому необходимо применить такой способ, 
который приведет к уничтожению бактерий 
или изменит их рост и развитие. Следователь-
но, безопасность пищевых продуктов может 
быть обеспечена путем низкотемпературной 
обработки. Sous-vide в термовакуумных паке-
тах продлевает срок хранения морепродуктов, 
благодаря чему данная технология позволяет 
не снижать пищевую ценность рыбного сырья. 
Срок годности образцов рыбы, приготовленных 
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по технологии су-вид, увеличивается по сравне-
нию с использованием обычных пищевых мето-
дов, таких как запекание, приготовление на пару  
и т. д. С другой стороны, полученный эффект мо-
жет быть заключен в сочетании с другими спо-
собами обработки: консервирования, марино-
вания с добавлением трав или специй без риска 
повторного заражения микроорганизмами по-
сле процесса приготовления в вакууме. Образ-
цы рыбы лучшего качества, с точки зрения ми-
кробиологии (общее количество мезофильных 
бактерий), физико-химических показателей 
(низкие значения азота летучих оснований, ак-
тивности воды, pH) и сенсорных характеристик 
(контроль цвета, текстуры и др.), чем рыба, при-
готовленная с помощью других традиционных 
методов приготовления пищи [21, 22]. 

При проведении экспериментов, в качестве 
основного сырья использовалась свежеморо-
женая рыба (лосось по ГОСТ 16080-2019) осен-
него вылова, поступающая с Дальнего Востока.

Мороженную рыбу размораживали в ван-
не с чистой проточной водой при температуре  
12 оС, соотношение рыбы и воды 1:2, до дости-
жения температуры 1 оС в толще филе. После 
размораживания рыбу укладывали на решетку 
брюшком вниз для стекания воды. Затем рыбу 

разделывали на филе без кожи и костей, про-
мывали в воде и нарезали на порционные кус- 
ки. Из соли, сахара, тимьяна и лимона (цедра) 
готовили рассол, в котором в течение 30 минут 
выдерживали порционные куски рыбы. Мари-
нованную рыбу помещали в вакуумный пакет, 
добавляли сливочное масло, цедру лимона, 
вакуумировали и помещали в термическую 
емкость для пастеризации в течение 30 минут 
при температуре 65 оС. Для выявления влияния 
компонентов рецептуры на изменение пище-
вой ценности и формирования вкусовой гам-
мы использовали различные соусы и предвари-
тельную обработку филе лосося (табл. 1).

Технология приготовления «Лосося аромат-
ного» отличается предварительно подготов-
ленным маринадом, в состав которого входит 
размягченное сливочное масло, лимонный 
сок, мед, соус «Чили» и измельченный чеснок. 
Все ингредиенты рецептуры перемешивали  
в отдельной емкости. Филе лосося соединяли 
с солью, измельченными черным и кайенским 
перцем и выдерживали при температуре 6-8 оС 
в течение 15 минут. Затем на поверхность филе 
наносили ровным слоем чесночно-лимонную 
смесь, петрушку и розмарин, помещали подго-
товленный полуфабрикат в вакуумный пакет 

Таблица 1. Рецептуры рыбных изделий низкотемпературной обработки, нетто, г / 
Table 1. Recipes for low temperature processed fish products, net, g

Наименование сырья Лосось с тимьяном Лосось ароматный Лосось с зеленью  
и соусом тар-тар Лосось нежный

Лосось филе 82,3 73,2 50,2 68,8

Чеснок свежий 1,8
Лимон свежий 4,6
Лимон, сок 8,0 10,0
Лимон, цедра 4,0
Петрушка, зелень 2,4 2,0 1,1
Укроп, зелень
Шпинат зелень 17,1
Мед натуральный 7,3
Соус Чили 1,8
Соус тартар 10,0
Масло сливочное 82,5% 4,0 3,2 11,0
Масло оливковое 11,0
Сливки 20% 10,0
Сахар белый 5,0
Перец кайенский 0,3
Розмарин 0,8
Тимьян зелень 4,0 1,2
Кориандр, семена 0,5
Кунжут, семена 0,5
Перец черный молотый 0,05 0,06 0,05 0,06
Соль 1,0 1,2 1,0 1,0
Выход 100 100 100 100
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и вакуумировали. Вакуум-пакет с образцом 
ароматного лосося погружали в аппарат для 
sous-vide обработки и пастеризовали в течение  
30 минут при 55 оС.

Чтобы мясо лосося получилось более соч-
ным и нежным, его пастеризовали при тем-
пературе 50 °C в течение 45 минут. Однако не 
только в консистенции заключается качество 
данного образца. Для получения сбалансиро-
ванной пищевой ценности рыбку сочетали  
с зеленью шпината и петрушки, сливками 
и соусом тартар, которые в совокупности тоже 
оказывали влияние на формирование аромата 
и выраженного букета готового продукта. Пе-
ред введением зелени в состав полуфабриката, 
шпинат и петрушку приправляли солью и до-
бавляли немного лимонного сока.

Для придания ярко выраженного цвета 
и  аромата образца «Лосось нежный» предва-
рительно маринованный и приправленный 
специями пастеризованный лосось обжарива-
ли на гриле при высокой температуре. Образец 
получен с очень тонкой золотистой корочкой 
и выраженным ароматов пряностей, топленого 
сливочного масла.

Органолептическая оценка, разработан-
ных образцов низкотемпературной обработки 
sous-vide дальневосточного лосося, приведена 
на рисунке 1.

Выбранный в качестве объекта исследова-
ний лосось – едва ли не лучший продукт для 
того, чтобы раскрыть весь потенциал техноло-
гии су-вид. Продолжительность тепловой обра-
ботки при температуре 50-65 оС от 30 до 45 ми-
нут позволила получить невероятно сочный, 
с  насыщенным и в то же время деликатным 
вкусом, продукт. Никакой традиционный способ 
тепловой обработки рыбы (жарка, варка, запека-
ние или тушение) такого результата не дает.

Используя разработанные низкотемпера-
турные технологии sous-vide можно пригото-
вить филе дальневосточного кижуча, нерки 
или кеты: результат получится прекрасным.

Таким образом, способ sous vide предусма-
тривает вакуумирование полуфабрикатов, по-
мещенных в специальную полимерную пленку, 
с последующей термической обработкой для 
доведения до состояния кулинарной готовно-
сти путем пастеризации и последующим ох-
лаждением. Использование вакуума позволят 
значительно понизить температуру нагрева 
при термической обработке полуфабрикатов, 
что способствует снижению потерь и повы-
шению вкусовых свойств готовой продукции. 
Отсутствие кислорода препятствует развитию 
аэробных форм микроорганизмов.

Более низкая предельная температура на-
грева внутренних слоев обеспечивает более 

высокие вкусовые свойства изделий и, прежде 
всего, способствует сохранению необходимой 
консистенции [23, 24, 25].

Понизить температуру нагрева рыбного по-
луфабриката и при этом обеспечить достиже-
ние его готовности позволяет использование 
вакуумированной среды, в которой осущест-
вляется прогрев рыбного полуфабриката.

Полученные результаты исследований ис-
пользования sous-vide (низкотемпературного 
нагрева вакуумированных образцов), при об-
работке пищевых продуктов, согласуются с по-
казателями технологов-практиков при внедре-
нии научных исследований.

ВЫВОДЫ 
Пищевой продукт, подвергнутый низкотем-

пературной обработке, характеризуется вы-
сокими органолептическими показателями, 
гармоничным флейвором. Все образцы отли-
чались сочностью и нежной консистенцией. 
Овощи, пряные растения и специи, входящие 
в  состав рецептур, обогащали основной про-
дукт антиоксидантами, витаминами и мине-
ральными веществами.

Щадящая тепловая обработка при темпе-
ратуре 50-65 оС на протяжении от 30 до 45 ми-
нут и нахождение обрабатываемого продукта 
в  замкнутом безвоздушном пространстве, по-
зволили сократить потери массы и питатель-
ных веществ в окружающую среду.

Разработанные образцы рыбных полуфа-
брикатов высокой степени готовности, обра-
ботанные по технологии sous-vide, могут быть 
рекомендованы для 10-й диеты.
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Рисунок 1. Оценка формирования вкусовых 
характеристик дальневосточного лосося, 
подвергнутого низкотемпературной обработке 
Figure 1. Assessment of the formation of taste 
characteristics of Far Eastern salmon subjected 
to low-temperature processing
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