
«Фруктовые салаты: как избежать пищевых инфекций и сохранить витамины» 

Лето – сезон созревания фруктов и ягод, которые являются источниками витаминов и 
полезных питательных веществ. Разнообразить рацион питания можно с помощью 
фруктовых салатов, которые обогатят организм витаминами и минералами, 
необходимыми для поддержания здоровья. Однако важно помнить о некоторых аспектах 
безопасности пищевых продуктов, особенно когда речь идет о приготовлении и 
употреблении свежих фруктов. 

Основные правила безопасности фруктовых салатов: 

 1. Выбор качественных ингредиентов: 

При выборе фруктов убедитесь, что они свежие, зрелые и неповрежденные. Избегайте 
фруктов с признаками порчи, гниения или плесени. Если фрукты были куплены заранее, 
храните их в холодильнике до момента приготовления.  

Дыни и арбузы – группа особого риска. Их толстая кожура активно контактирует с почвой 
при выращивании и транспортировке. Во время нарезки нож буквально прошивает 
загрязненную поверхность насквозь, перенося бактерии прямо в мякоть. Такие фрукты 
необходимо мыть жесткой щеткой под проточной водой не менее 1 минуты. 

Клубника, виноград, малина – эти ягоды имеют пористую поверхность, которая легко 
впитывает загрязнения и остатки пестицидов. Замочите их в холодной воде на 5–10 минут, 
затем промойте под проточной водой небольшими порциями в дуршлаге. 

Яблоки, груши, персики – кожура этих фруктов часто покрыта воском или обработана 
фунгицидами для длительного хранения. Мойте их теплой водой с мягкой губкой или 
щеткой. 

Бананы, апельсины, мандарины – несмотря на то что мы не едим кожуру, мыть их 
обязательно. При очистке руками или ножом загрязнения с поверхности легко переходят 
на мякоть. 

 2. Гигиена рук и оборудования: 

Перед приготовлением фруктового салата обязательно мойте руки теплой водой с мылом. 
Используйте чистые ножи и доски для нарезки фруктов. Это поможет избежать 
перекрестного загрязнения и снизить риск передачи патогенных микроорганизмов. 

 3. Правильная обработка фруктов: 

Тщательно промойте фрукты перед использованием под струей проточной воды не менее 
30 секунд, одновременно потирая поверхность руками или мягкой щеткой. Можно 
использовать специальные моющие средства  с указанием на этикетке «для мытья 
фруктов, детских игрушек и детской посуды». Для удаления загрязнений и возможных 
остатков пестицидов рекомендуется замочить фрукты в растворе воды с добавлением 
небольшого количества уксуса, пищевой соды или лимонного сока на 5-10 минут, затем 
промыть чистой проточной водой. 



 4. Хранение готового продукта. 

Готовьте фруктовые салаты непосредственно перед употреблением. 

Фрукты – ценный источник витаминов, антиоксидантов и клетчатки. Но при 
неправильном приготовлении значительная часть полезных веществ теряется. Витамин C 
– самый нестойкий. Он разрушается при контакте с кислородом, светом и металлами. 
Нарезайте фрукты непосредственно перед подачей, используйте керамический или 
стальной нож высокого качества. 

Полифенолы и антиоксиданты сохраняются лучше при минимальной механической 
обработке. Чем крупнее нарезка – тем меньше площадь окисления и тем больше пользы 
будет в каждом кусочке. 

Научные исследования убедительно показали: нарезанная дыня, папайя и манго уже через 
два часа при комнатной температуре становятся питательной средой для сальмонеллы, 
листерии и кишечной палочки. Поверхность целого фрукта – это природный барьер, 
защищающий сочную мякоть. Но стоит сделать надрез – начинается окисление, 
выделяется сок, температура внутри повышается, и бактерии получают идеальные 
условия для стремительного размножения. 

Если салат готовится заранее, храните его в закрытом контейнере в холодильнике. 
Помните, что даже свежесрезанные фрукты быстро портятся, поэтому старайтесь избегать 
длительного хранения. Оптимальная температура хранения +2–4 °С, максимальный срок – 
24 часа в плотно закрытом контейнере. 

 5. Использование безопасных добавок: 

Некоторые рецепты фруктовых салатов включают дополнительные ингредиенты, такие 
как орехи, семена или молочные продукты. Убедитесь, что эти добавки также 
соответствуют требованиям качества и безопасности. Например, орехи должны быть 
очищены и обжарены, а молочные продукты — пастеризованы. 

 Фруктовые салаты являются вкусным и полезным дополнением к ежедневному рациону. 
Соблюдение простых правил гигиены и обработки позволит вам наслаждаться ими без 
риска для здоровья. Соблюдайте простые правила – и вкусный фруктовый салат будет 
полностью безопасным для всей вашей семьи. Берегите себя и своих близких. Будьте 
здоровы! 


