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Ассортименту малораспространенных 
культур – расти!

The assortment of sparely distributed crops should grow!

Гиш Р.А.

Аннотация

Цель исследования – восполнение пробела в информа-
ции об огромной значимости большой группы малораспро-
страненных культур для жизнедеятельности человека, популя-
ризация их выращивания в условиях малых форм хозяйство-
вания. Актуальность такой тематики возрастает в связи с санк-
циями, объявленными нашей стране, что затрудняет доступ на 
российский рынок многих видов из группы малораспространен-
ных овощных культур. Автор считает рост объемов употребляе-
мой в пищу россиянами растениеводческой продукции из числа 
условно называемых редкими культурами перспективным и по-
дающим большие надежды явлением. Складывающуюся ситуа-
цию можно рассматривать как рост культуры питания населения, 
с одной стороны, с другой – расширение ассортимента упот-
ребляемых овощей. Такое достижение крайне важно закрепить 
в период повсеместного нарастания экологической и социаль-
ной нагрузки на человека, когда требуется полноценное пита-
ние, где овощи следует рассматривать как богатейший источник 
антиоксидантов, биологически активных веществ, незаменимых 
аминокислот и других важных нутриентов. Уверенность в воз-
можном расширении производства редких культур основана на 
их пригодности к почвенно-климатическим условиям большинс-
тва регионов страны, наличии сортов отечественной селекции, 
незамысловатой агротехнике выращивания, а также их эколо-
гической пластичности. Даны морфоботаническая характерис-
тика и биологические особенности культур, биохимия продук-
товых органов, агротехника. Подготовка этой статьи – возмож-
ность ознакомления населения с редкими культурами, вовлече-
ние их в работу по расширению ассортимента выращиваемых 
в России овощных культур. В целях расширения ассортимента 
высокоценных в пищевом отношении зеленных культур владель-
цам ЛПХ, малых форм хозяйствования рекомендовано практико-
вать повсеместное выращивание в умеренной зоне России ка-
пусты китайской, мизуны и эруки посевной. Путем поэтапного 
совершенствования технологии выращивания культур необхо-
димо придать коммерческий интерес к их производству.
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Abstract

The purpose of the study is to fi ll the gap in information about the 
enormous importance of a large group of sparsely distributed crops 
for human life, popularization of their cultivation in conditions of small 
forms of management. The relevance of such topics is increasing due 
to the sanctions announced to our country, which makes it diffi  cult for 
many species from the group of sparsely distributed vegetable crops 
to enter the Russian market. Informative material is off ered about the 
sparsely distributed crops, undeservedly displaced from our vegetable 
gardens and rapidly conquering the Russian and European markets 
today after scientifi c reports about their importance in human life. The 
author considers the growth in the volume of plant-growing products 
consumed by Russians from among the conventionally called rare 
crops to be a positive manifestation that off ers great prospects. The 
current situation can be viewed as an increase in the culture of nutrition 
of the population, on the one hand, on the other – the expansion of the 
assortment of vegetables consumed. Such an achievement is extremely 
important to consolidate during the period of widespread increase 
in environmental and social burden on a person, when a full diet is 
required, where vegetables should be considered as the richest source 
of antioxidants, biologically active substances, essential amino acids 
and other important nutrients. Confi dence in the possible expansion of 
the production of rare crops is based on their suitability to the soil and 
climatic conditions of most regions of the country, the availability of 
varieties of domestic breeding, uncomplicated agricultural techniques 
of cultivation, as well as their ecological plasticity. Morpho-botanical 
characteristics and biological features of crops, biochemistry of food 
organs, agricultural engineering are given. The preparation of this article 
is an attempt to familiarize the population with rare crops, to involve it in 
the work of expanding the range of vegetable crops grown in Russia. 
In order to expand the range of nutritionally high-value green crops, 
owners of small farms and small forms of farming are recommended to 
practice widespread cultivation of Chinese cabbage, mizuna, and eruka 
in the temperate zone of Russia. By gradually improving the technology 
of growing crops, it is necessary to give commercial interest to their 
production.

Key words: assortment, Chinese cabbage, mizuna, eruka sowing, 
arugula, cultivation.
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За последние годы прилав-
ки супермаркетов и рынков 
России все интенсивнее за-

полняются так называемыми ма-
лораспространенными овощны-
ми культурами, которые стали за-
нимать подобающее место в пита-
нии наших граждан. Рост объемов 
употребляемой в пищу россиянами 
растениеводческой продукции из 
числа условно называемых редких 
культур бесспорно следует считать 

перспективным и подающим боль-
шие надежды явлением [1, 2].

Во-первых, это показатель роста 
культуры питания населения. Такое 
достижение крайне важно закрепить 
в период повсеместного нараста-
ния экологической и социальной на-
грузки на человека, когда требует-
ся полноценное питание, где ово-
щи следует рассматривать как бо-
гатейший источник антиоксидан-
тов, биологически активных веществ, 

незаменимых аминокислот и дру-
гих важных нутриентов, в том числе 
иммуномодуляторов.

Во-вторых, появляется возмож-
ность существенного расшире-
ния ассортимента возделываемых 
в стране овощных культур. Известно, 
что в России из 1200 видов растений 
(включая дикорастущие), имеющих 
пищевое значение в промышленной 
культуре, возделывают всего 7–8 ви-
дов: капусту белокочанную, морковь, 
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лук, томат, огурец, свеклу столовую, 
картофель ранний [3].

В-третьих, с возрастанием по-
купательского спроса на эту груп-
пу культур крестьянско-фермерские 
хозяйства практически во всех реги-
онах в ближайшие годы в состоянии 
нарастить их производство до тре-
буемых объемов. Такая уверенность 
основана на пригодности для выра-
щивания большинства малораспро-
страненных культур к почвенно-кли-
матическим условиям абсолютного 
большинства регионов страны, нали-
чии сортов отечественной селекции, 
незамысловатой агротехнике их вы-
ращивания, а также стабильной эко-
логической пластичности большинс-
тва редких культур.

Описание культур проведено 
в разрезе их производственно-био-
логической принадлежности, а ком-
ментарии к ним построены на пояс-
нении значимости редких растений 
для человека, их роли в диетическом 
питании, народной и научной меди-
цине, фармакологии, особенностях 
их применения в быту. Главное вни-
мание будет уделено морфоботани-
ческим особенностям, биологии этих 
растений и технологиям их выращи-
вания в условиях умеренных широт.

В то же время следует отметить, 
что есть отдельные условности в оп-
ределении места ряда культур в вы-
шеотмеченной классификации. 
Например, значительная часть одно-
летних листовых зеленных (базилик, 
майоран, анис, змееголовник), а так-
же многолетников (иссоп, любисток) 
могут быть представлены и как пря-
но-ароматические растения. Другой 
пример, капусту китайскую в на-
шей стране принято рассматривать 
в группе листовых растений, в стра-
нах же Юго-Восточной Азии, Китае 
ее относят к масличным.

Несмотря на ряд морфобота-
нических и агротехнологических 
различий между этими растени-
ями и способами их использова-
ния, у них есть одно общее свойс-
тво, усиливающие их значимость, – 
возможность функционального воз-
действия на организм человека. 
Одни из этих растений содержат 
пряно-ароматические вещества, 
другие обладают фитонцидными 
свойствами, третьи – богаты эфир-
номасличными составами и т. д. Все 
рассматриваемые далее культу-
ры малокалорийны, в то же время 
богаты физиологически активны-
ми веществами, минеральными со-
лями, органическими и неоргани-
ческими соединениями, что может 

быть успешно применено для про-
филактики и даже лечения различ-
ных заболеваний [4, 5].

Представление малораспростра-
ненных растений начинаем с одно-
летних культур, которые занимают 
особое место в питании человека. 
Многие из них до настоящего време-
ни остаются слабораспространенны-
ми в силу ряда причин. В то же время 
они – не только незаменимые ком-
поненты в кулинарии, обогащающие 
пищу биологически активными ве-
ществами и придающие ей вкус, аро-
мат, но еще служат декорирующими 
элементами различных блюд.

По способам использования куль-
туры делят на две основные груп-
пы: шпинатные овощи, употребляе-
мые в пищу в вареном и чаще всего 
протертом виде (шпинат, лебеда са-
довая); салатные овощи, у которых 
в пищу идут свежие, сырые листья 
в виде разнообразно приготовлен-
ных салатов. Среди салатных овощей 
пресными считаются листовой са-
лат-латук, кочанные салаты, огуреч-
ная трава. К группе горьких салатов 
относят растения из рода цикорий – 
эндивий, эскариол, а также кресс-
салат и горчицу листовую, к группе 
пряных салатов – укроп, кориандр, 
кервель.

В агротехническом плане досто-
инством листовых культур следу-
ет считать возможность их выращи-
вания повсеместно в силу их холо-
достойкости, скороспелости, а так-
же неприхотливости производства 
как в открытом, так и в защищенном 
грунте. Сегодня, когда в этих расте-
ниях обнаружено множество биоло-

гически активных веществ, благо-
творно действующих на человечес-
кий организм, и они изучены в хими-
ческом, экологическом отношении, 
интерес к ним опять повысился.

Цель исследования – восполне-
ние пробела в информации об ог-
ромной значимости большой группы 
малораспространенных культур для 
жизнедеятельности человека, попу-
ляризация их выращивания в усло-
виях малых форм хозяйствования. 
Актуальность такой тематики возрас-
тает в связи с санкциями, объявлен-
ными нашей стране, что затрудняет 
доступ на российский рынок многих 
видов из группы малораспростра-
ненных овощных культур.

Автор не ставит задачу описа-
ния всей группы малораспростра-
ненных культур, которая, по дан-
ным разных источников, включает 
в себя около 150–200 видов различ-
ной систематической принадлеж-
ности. Мы остановимся на отде-
льных растениях, которые или по-
забыты со временем, или редко 
встречаются на наших полях и ого-
родах, или же введены в культуру 
как интродуценты.

Рассмотрим общности этой 
группы культур на примере капус-
ты китайской (Brassica rapa subsp. 
chipensis L.), мизуны (Brassica rapa 
subsp. niposinica var. laciniata), а так-
же эруки посевной (Eruca sativa Mill).

Выборочно отметим наиболее 
важную информацию о них, начи-
ная с их схожих черт. Все культуры 
однолетние, относятся к семейству 
Капустные (Brassicaciae), к груп-
пе листовых овощей. Продуктовый 

Рис. 1. Капуста китайская Краса Востока
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орган у них – листья и нежные че-
решки. Ниже представлены культу-
ры, наиболее востребованные на-
селением, адаптированные к мест-
ным условиям и отличающиеся бо-
гатым биохимическим составом, 
позволяющим использовать их в ка-
честве функциональных продуктов 
питания.

Капуста китайская (Brassica chinenis 
L. сем. Brassicaceae)

У культуры несколько названий. 
В англоязычных странах – bok choy 
и pak choy, что в переводе с кантонс-
кого означает «белый овощ». В русс-
коязычных странах культуру называ-
ют пак-чой, черешковая капуста, ка-
пуста сельдерейная, конское ухо или 
капуста горчичная (рис. 1).

Эрука посевная (Eruca sativa L.)
Эрука посевная также име-

ет целый ряд альтернативных на-
званий. У нее есть звучное италь-
янское название – рукола (рис. 2). 
В Англии, Франции ее величают ро-
кет. В России издревле выращивали 
это растение, называя гусеничником, 
или гулявником посевным. Научное 

название – эрука посевная (Eruca 
sativa Mill).

Мизуна (Brassica rapa subsp. 
niposinica var. lacinata)

Известна и как мизуна, и как ка-
пуста японская (рис. 3). Народы 
Северной Америки называют ее «зе-
леной горчицей» или «японским зеле-
ным салатом». Относительно ее про-
исхождения есть сведения, что она 
родом их Китая, а из других источни-
ков известно, что ее родина – Япония. 
Как бы там ни было, на Востоке мизу-
ну выращивают с XVI века, в Европе 
же культивируют с XX века. Она сла-
бо распространена на территории 
России. Сейчас о ней можно встре-
тить лишь скудную информацию.

Морфоботанические 
особенности культур

Все описываемые культуры отно-
сятся к семейству Капустные, груп-
пе однолетних листовых (зеленных) 
культур.

Капуста китайская (пак-чой) – 
древнейшая овощная культура 
Китая. Она близкая родственница 
пекинской капусты, от которой отли-

чается не только по вне-
шнему виду, но и по био-
логии и хозяйственным 
качествам. Относится 
к листовым однолетним 
растениям семейства 
Капустные. Известны 
три разновидности ка-
пусты пак-чой, отлича-
ющиеся, в основном, по 
окраске черешков и лис-
тьев. У Shanghai Green 
и листья, и черешки 
светло-зеленой окрас-
ки. При этом листья не-
сколько темнее. У дру-
гой – Joi Choi – череш-
ки ярко-белые, а лис-
тья – темно-зеленые. 
Растения группы Red 
Choi характеризуют-
ся черешками, на кото-
рых сидят листья – сни-
зу они зеленые, а свер-
ху красно-фиолетовые. 
Листья неопушенные на 
черешках, от тонких и до 
очень толстых, сильно 
выпуклых с нижней сто-
роны. Пластинка лис-
та округлая и обратно-
яйцевидная, от гладкой 
до пузыревидно-взду-
той формы. После всхо-
дов капуста формиру-
ет листовую розетку без 

образования кочана, а после полно-
го вызревания (на второй год) выбра-
сывает стрелку с цветоносными по-
бегами. Кочана не образует.

Растения эруки посевной ком-
пактные, высотой 30–60 см, име-
ют прямой ветвистый стебель, слег-
ка опушенный. На нем формируется 
вертикальная розетка листьев, вы-
сотой до 25 см. Листья могут силь-
но видоизменяться в зависимости 
от сортотипа. У дикорастущей эруки 
они имеют продолговатую, причуд-
ливую форму с изрезанными края-
ми. Они уже листьев культурных сор-
тов, имеют длинные черешки, пок-
рытые мелкими волосками. Многие 
находят сходство листьев руколы 
дикой с листьями дуба. Такую фор-
му листовой пластинки имеют сорта 
Диковина, Рокет, Таганская Семко, 
Пасьянс и др. Листья сортов куль-
турной эруки посевной могут быть 
округлой формы с ровными кра-
ями (Покер, Спартак), вытянутой, 
реже зигзагообразной формы с вол-
нистыми или зазубренными краями 
(Стрелы Купидона). В зависимости 
от сорта листья могут быть как круп-
ные и мясистые, так и средние, тон-
кие и нежные.

Мизуна – подвид репы из груп-
пы листовых (зеленных) овощей. 
По ботанической характеристике – 
она ближайшая родственница двух 
китайских капуст: пекинской и ки-
тайской. Ее еще называют капус-
той японской, делая акцент на ее 
происхождение – Японию, чем хо-
тят подчеркнуть, что в этой азиатс-
кой стране, что попало не выращи-
вают и не едят. Японцы издревле 
ценят растения, в которых сочета-
ются вкус и польза. Листья мизуны 
имеют ярко-зеленый или красно-
вато-бурый цвет, отличаются силь-
ной изрезанностью в хаотичном по-
рядке. Они собраны в розетку высо-
той до 40–50 см. Кочан не форми-
рует. Густооблиственная розетка, 
состоящая из красивых резных лис-
точков, выглядит и красивее мно-
гих декоративных культур. Это ази-
атская принцесса в состоянии укра-
сить не только огород, но и может 
служить прекрасным компаньоном 
для цветников. У рано высаженных 
растений к концу сезона на стеб-
ле, у основания розетки, формиру-
ется небольшой корнеплод кону-
совидной формы, который съедо-
бен и по вкусу напоминает брюк-
ву. Цветонос образуется на вто-
рой год, где формируются семена. 
При высокой солнечной инсоля-
ции и длинном световым дне расте-Рис. 2. Эрука посевная (рукола) Диковина
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ния и в первый год (в начале лета) 
могут зацвести. Цветы мелкие, 
малопривлекательные.

Отношение к факторам внешней 
среды

Все эти культуры – типичные рас-
тения умеренных широт.

Температура. Как и все капус-
тные, пак-чой и мизуна относятся 
к холодостойким культурам. Их се-
мена могут прорастать при прогре-
вании почвы до 6–8 °C. Интенсивнее 
идут ростовые процессы при повы-
шении температуры до 12–16 °C. 
Температура свыше 25 °C угнетает 
растения и может спровоцировать 
выброс цветоносов. Вегетирующие 
растения менее требовательны 
к температуре. Они могут перено-
сить кратковременное понижение 
температуры до 3–5 °C. Оптимальная 
температура в период вегетации ко-
леблется в пределах 18–25 °C (днем) 
и 16–17 °C (ночью). Капуста китайс-
кая и мизуна морозостойкие.

Свет. Культуры светолюбивы, 
в то же время умеренно терпимы 
к кратковременному снижению уров-
ня освещенности. Длинный свето-
вой день, нарастающие температуры 
в мае – июле негативно сказывают-
ся на формировании урожая череш-
ков и листьев. Появляется опасность 
стрелкования растений. Качество зе-
лени и продолжительность наступ-
ления технической спелости зависят 
от условий освещенности. Весной 
и летом зелень бывает готова к упот-
реблению на 5–7 суток раньше, чем 
осенью.

Влажность почвы и воздуха. 
Капуста китайская, эрука, мизуна вы-
сокотребовательны к влажности поч-
вы и воздуха. Наибольшая продук-
тивность растений достигается при 
влажности почвы 80% НВ и относи-
тельной влажности воздуха 60–80%. 
В засуху они могут сбрасывать лис-
тья, медленно растут и развивают-
ся. При переувлажнении (свыше 90% 
НВ) они страдают от недостатка воз-
духа в почве, заболевают бактерио-
зом. Выращенные в близких к опти-
мальным параметрам влажности поч-
вы и воздуха растения формируют 
нежную, сочную, интенсивно окра-
шенную зелень листьев и черешков.

Отношение к почвам и удобре-
нию. Наиболее пригодны для выра-
щивания богатые органикой, хоро-
шо дренированные среднесуглинис-
тые почвы. Переувлажненные, бед-
ные органикой почвы малопригодны. 
Оптимальная реакция почвенного 
раствора (рН) – 6,5–7,2. Они отзыв-

чивы на внесение органических (на-
возная жижа, коровий и конский на-
воз, куриный помет) и минераль-
ных удобрений. Из азотных удобре-
ний нежелательны нитратные фор-
мы, т. к., например, пак-чой и эрука 
предрасположены к накоплению нит-
ратов в черешках и проводящих тка-
нях листьев.

Почву под эти культуры, как и для 
других капустных растений, жела-
тельно готовить с осени: внести пе-
ред вспашкой (перекопкой) орга-
нические удобрения, фосфор и ка-
лий по 1–2 столовые ложки на 1 м2. 
Весной проводят влагосохраняю-
щие мероприятия, рыхление и вы-
равнивание участка. С наступлением 
оптимальных температур приступа-
ют к посеву, используя максимально 
ранние сроки (март – первая полови-
на апреля).

Особенности выращивания
Отличительной особенностью 

капусты китайской, эруки посев-
ной и мизуны следует считать их не-
прихотливость к выращиванию (не-
зависимо от способа размноже-
ния). Они легко удаются в открытом 
грунте, проявляя оди-
наковую адекватность 
и к рассадной культу-
ре, и при прямом посеве 
семян в открытый грунт. 
В защищенном грун-
те их легко культивиро-
вать в грунтовых теп-
лицах, тоннельных ук-
рытиях. В гидропонных 
теплицах эти культуры 
успешно выращивают 
методом подтопления 
и в проточной культу-
ре. Высокоэффективно 
их выращивание и на 
фитопирамидах, как на 
проточной культуре, так 
и методом аэропоники.

В тепличных ком-
плексах и в хозяйс-
твах разных форм собс-
твенности есть боль-
шой опыт выращивания 
этих культур в качест-
ве 7–10-суточной мик-
розелени. Они хоро-
шо удаются и в домаш-
них условиях, например, 
к выращиванию на по-
доконнике или балконе. 
Сущность этих техноло-
гий хорошо освещена 
в литературе и интерне-
те, по этой причине мы 
ниже отметим особен-

ности их выращивания в открытом 
грунте [1, 2, 6].

При рассадной культуре реко-
мендуется кассетная технология, 
позволяющая получать рассаду для 
высадки с практически сохраненной 
корневой системой, обеспечиваю-
щей стопроцентное ее приживание. 
Размер ячеек кассет 3,2×3,2×4 см. 
Возраст – 25–30 суток. Сроки высад-
ки рассады – при прогревании поч-
вы до 6–8 °C. Схемы высадки – рядо-
вая, с междурядьями 30–35 см; лен-
точная 50+20 см. Расстояние меж-
ду растениями в ряду у капусты ки-
тайской и мизуны – 25–30 см, эруки 
посевной – 10–12 см.

Описываемые культуры на ог-
раниченных площадях, в целях кон-
вейерного получения продукции, 
а также получения ультраранней 
продукции целесообразно выращи-
вать через рассаду. В промышлен-
ной культуре экономически целесо-
образно их выращивать посевом се-
мян в грунт.

При прямом посеве рекомен-
дуется использовать сеялки точно-
го высева («Агрикола», «Гаспардо» 
и др.). Схемы посева подбирают 

Рис. 3. Мизуна Изумрудный узорРис 3 Мизуна Изумрудный узор
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с учетом уровня агротехники в хо-
зяйстве, имеющихся с. – х. машин 
и способов уборки. Широко приме-
няются двух- и трехстрочные схе-
мы (50+20+60+40+40 см), однако на-
иболее экономичны многострочные 
(4-, 6-, 9-строчные) схемы на гря-
дах шириной 102 (по 9 рядов) или 
203 см (по 24 ряда). Посевы можно 
проводить через каждые 15–20 су-
ток, с середины марта до первой де-
кады мая. Затем продолжают посевы 
с конца августа по сентябрь. Глубина 
заделки семян разная. Семена ка-
пусты китайской следует заглублять 
на 2–3 см, эруки посевной – на 0,6–
0,7 и отдельных случаях – до 1,0–
1,2 см. Семена мизуны также отзыв-
чивы на мелкую глубину – 0,5–0,7 см. 
До и после посева рекомендует-
ся прикатывание кольчатыми кат-
ками. Если нет возможности произ-
вести посев сеялкой точного высе-
ва, следует планировать прорежива-
ние (1–2-кратное), с учетом которого 
необходимо откорректировать норму 
высева.

В фазе 1–2 настоящих листьев 
растения прореживают на 5–6 см. 
В фазе 4–5 настоящих листьев про-
водят окончательное прореживание 
на 15–20 см. Удаленные растения 
можно использовать в пищу. Эруку 
не прореживают.

Ко времени появления всходов 
(на 7–10 сутки) надо быть готовым 
к подавлению жизнедеятельности 
крестоцветной блошки. Поэтому пе-
ред появлением всходов проводят 
локальное опыление рядков золой 
(на малых площадях, в огороде).

Сорта. В Госреестре селекцион-
ных достижений зарегистрирова-
ны 22 сорта отечественной селекции 
капусты китайской: Краса Востока, 
Аленушка, Веснянка, Ласточка, 
Лебедушка, Пава и др. Сорта удиви-
тельно неприхотливы к уходу.

Семь сортов мизуны внесе-
ны в Госреестр (Изумрудный узор, 
Кермит, Мизуна, Пижон, Русалочка, 
Слад Мизуна, Сангрия). Такой ог-
раниченный набор сортов говорит 
о слабой востребованности этих 
культур, точнее – о низкой информи-
рованности населения о них.

Совсем по-другому представ-
лен сортимент эруки посевной. 
В Госсреестре селекционных дости-
жений на начало 2022 года внесены 
30 российских и зарубежных сортов, 
большинство из которых отечествен-
ные. Наиболее востребованные сор-
та Диковина (Агрофирма «Поиск»), 
Покер, Пасьянс, Гурман (ССС 
«Гавриш»), Рококо (Вильморин), 

Спаркл (Райк Цваан) и др. Сорта 
урожайны. Например, в открытом 
грунте средняя урожайность эру-
ки посевной достигает 2,0–2,5 кг/
м2; мизуны – 6,0–6,5 кг/м2, капусты 
китайской – 1,0–1,5 кг/растения.

Применение и химический состав.
Капуста пак-чой – незаменимый 

продукт для полноценного питания. 
В ней съедобны и корешки, и листья. 
Из листьев готовят голубцы, салаты, 
супы, а черешки отваривают, тушат, 
обжаривают. Однако эти нежные рас-
тения, похожие на конское ухо, обла-
дающие мягкими нотками пикантнос-
ти и необычным послевкусием, луч-
ше употреблять в свежем виде, где 
полнее сохраняются все полезные 
вещества. А их в пак-чой достаточ-
но много. Прежде всего выделим вы-
сокое содержание витаминов и ми-
нералов. Пак-чой накапливает уди-
вительно большие запасы (мг/100 г 
продукта): фосфора (37), магния 
(19), натрия (65), кальция (105), ка-
лия (252). Из микроэлементов содер-
жит йод, фтор, селен. Содержание 
витамина А в этом овоще почти такое 
же, как и в моркови, а по содержанию 
витамина С (45 мг/100 г) превосхо-
дит все салатные культуры семейс-
тва Капустные. Он прекрасно подхо-
дит в качестве источника витаминов 
группы В (B1, B2, B3, B4, B6, B9), а так-
же витаминов Е и К. Пак-чой продукт 
низкокалорийный, но в то же время 
богатый клетчаткой и растительными 
волокнами [7].

Научными исследованиями 
и практикой установлено, что регу-
лярное потребление в пищу капусты 
китайской способствует выводу шла-
ков и токсинов из организма, сниже-
нию уровня вредного холестерина, 
лечению и профилактике атероскле-
роза, а также насыщению организма 
полезными веществами и фермента-
ми. Пак-чой благоприятно влияет на 
сохранение эластичности и упругос-
ти сосудов, кожных покровов, улуч-
шение остроты зрения, стимули-
рование репродуктивной функции, 
предотвращает возможное разви-
тие онкологии, а также укрепляет им-
мунитет, замедляет процессы старе-
ния – улучшает состояние при ане-
мии, заболеваниях желудочно-ки-
шечного тракта, сердечно-сосудис-
той системы.

Китайская капуста с пользой до-
полнит рацион беременной женщи-
ны, так как богата фолиевой кисло-
той. Особую значимость растению 
придает высокое содержание ли-
зина – незаменимой аминокисло-

ты, редко встречающейся в овощных 
культурах. Лизин резко повышает со-
противляемость организма человека 
к заболеваниям и обладает способ-
ностью растворять чужеродные бел-
ки, попадающие в кровь человека.

Капуста пак-чой стремитель-
но покоряет европейский рынок. 
Попробовав один раз этот удиви-
тельный салат, трудно отказаться от 
него в будущем, потому как это тот 
редкий случай, когда природа скон-
центрировала в одном растении не-
вероятное количество полезных 
свойств. А нам остается научиться 
выращивать эту культуру и пользо-
ваться ее достоинствами.

Основное назначение культуры 
эруки посевной, или руколы – упот-
ребление листьев, черешков в качес-
тве салата и украшения для блюд [8]. 
Листья, молодые побеги и черешки 
обладают пряным орехово-горчич-
ным вкусом. Надземная часть рас-
тения, содержащая в своем составе 
витамин С, витамины группы В, ми-
неральные соли, йод (до 700 мкг/кг), 
железо, яблочную и лимонную кис-
лоту, алкалоиды (0,07%), флавонои-
ды (гликозиды кемпферола, кверце-
тина, изорамнетина), рекомендуется 
к употреблению как витаминное и то-
низирующее средство. Растение бо-
гато диетическими волокнами, кото-
рые представлены гемицеллюлозой, 
целлюлозой и лигнином. Им отводит-
ся важная роль в выведении вредных 
веществ и токсинов из организма, 
снижении концентрации холестери-
на в крови.

Семена обладают антибактери-
альными свойствами. В них содер-
жатся 26–34% полувысыхающего 
жирного масла, в котором преобла-
дает эруковая кислота (20–44%, на-
званная по латинскому названию ру-
колы – eruca); имеются также ли-
нолевая (12–24,9%), линоленовая 
(до 17%), олеиновая (до 18%) и дру-
гие кислоты, стероиды (р-ситосте-
рин, компестерин и др.), тиоглико-
зиды. По сообщениям ряда авторов, 
эрука обладает фармакологически-
ми свойствами, оказывает антибак-
териальное, противоцинготное, лак-
тогенное действие, а также она спо-
собствует улучшению пищеварения 
[9].

Вкус мизуны отличается от ос-
тальных видов капустной и салатной 
зелени. Он пряный, островатый, в то 
же время мягкий, слегка напомина-
ет руколу. Консистенция листа хрус-
тящая, сочная. Рекомендуется упот-
реблять ее в пищу сразу после срез-
ки. Листья мизуны отличаются бога-
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тейшим биохимическим составом. 
В них содержатся углеводы (около 
5%), пищевые волокна, жиры, а так-
же ионы К, Са, Р, Fe, Mn, Zn, Cu, Sе, 
ферменты, которые благоприятно 
влияют на иммунитет человека и его 
антиоксидантную защиту. Богата ми-
зуна витаминами А, К, С, Е, РР, прак-
тически полным набором витаминов 
группы В. Она способствует норма-
лизации водно-электролитного ба-
ланса, ускоряет обменные процессы.

Регулярное и умеренное упот-
ребление мизуны препятствует об-
разованию бляшек, снижает уро-
вень холестерина, способствует по-
вышению устойчивости организма 
к вирусным заболеваниям, улучша-
ет зрение, укрепляет стенки крове-
носных сосудов, выводит из организ-
ма свободные радикалы, предупреж-
дает развитие атеросклероза, нор-
мализует перистальтику кишечника, 
выводит из организма токсины и т. д.

При этом мизуна – низкокалорий-
ный продукт (содержит 16 калорий), 
обладающий высокими питательны-
ми свойствами. В то же время нельзя 
употреблять мизуну в избыточных ко-
личествах во избежание провокации 
болевых ощущений, изжоги, диареи. 
Есть индивидуальная непереноси-

мость в период обострения язвы же-
лудка, при панкреатите, заболевани-
ях почек. Рекомендуется ее вводить 
в рацион с осторожностью, как и лю-
бой необычный продукт [10].

Морфоботанические особеннос-
ти описываемых культур предопре-
деляют и способ уборки. Так, капус-
та китайская убирается однократно, 
путем обломки листьев с черешками. 
Листья массой 1,5–2,5 кг упаковы-
вают в модифицированные пакеты, 
размером 30×50 см. Убранный уро-
жай рекомендуется к использованию 
в ближайшие часы, а предназначен-
ный к транспортировке – предвари-
тельно охлаждают до 3–4 °C.

Срезку листьев эруки посев-
ной проводят острым секатором 
или садовыми ножницами. Первую 
срезку проводит через 20–30 су-
ток после посева, в фазе 4–5 лис-
тьев, вторую – после отрастания 
через 15–20 суток после первой. 
Упаковывают эруку в пластиковые 
пакеты (лучше всего в модифици-
рованные), размером 30+50×10 см, 
укладывая в них 1,5–2,0 кг листьев 
вертикально и помещают в холо-
дильные камеры для охлаждения до 
3–4 °C. Для их транспортировки эф-
фективны пенопластовые коробки, 

в комплекте с мешочками со льдом 
(2–3 кг).

Что касается мизуны, то первая 
зелень в зависимости от сорта го-
това к срезке спустя месяц – полто-
ра. Через 15–18 суток подходит вре-
мя очередной срезки. Зелень мизу-
ны, как и других зеленных, непригод-
на для длительного хранения.

Основываясь на малопритяза-
тельности культур к условиям вы-
ращивания, высокой экологической 
пластичности, а также их функцио-
нальных свойствах, можно сделать 
следующие выводы.

Для расширения ассортимента 
высокоценных в пищевом отношении 
зеленных культур владельцам ЛПХ, 
малых форм хозяйствования реко-
мендуется практиковать повсемест-
ное выращивание в умеренной зоне 
России капусты китайской, мизуны 
и эруки посевной.

Предложить производителям ка-
пусты китайской, мизуны и эруки по-
севной выращивать их различными 
современными методами.

Путем поэтапного совершенство-
вания технологии выращивания куль-
тур следует придать коммерческий 
интерес к их производству.


