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Сало в українській кухні має давню історію і є одним з найцінніших продуктів у 

традиційному харчуванні. У всі часи воно займало почесне місце в раціоні харчування селян. 

Шматок чорного хліба з салом обов'язково брали з собою на весняні або осінні роботи в полі 

або на сінокіс. Сало вживали на полуденок і підвечірок із хлібом, огірками і часником, у 

скоромні дні, брали з собою у подорож. На салі смажили яєчню, а шкварки додавали для 

чудового присмаку до каш, вареників, млинців та багато інших страв. Сало різали на 

квадрати з надрізами зверху, щедро солили і складали у дерев'яні скрині, керамічні глечики 

або підвішували у полотняних торбах у коморі, а взимку — на горищі. Солоне сало 

приварювали й споживали на сніданок чи вечерю до картоплі чи каші, засмажували чи 

додавали у борщ, капусняк, юшку. Солоне сало могло зберігатися до двох років. Достаток
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сала вважався у народі за справжній добробут. Люди говорили« ЯКбби мннпаноом Уути,тя я 

б сало їв і салом закусював». Сало і сьогодні є надзвичайно популярним.

Хоча сало вважається символом традиційної української кухні України, порші згдцит 

про його вживання знайдено у стародавній Італії, де с<лоо,яке називали «Ла»д», було юкею 

робітників каменоломень. ізлінйці патраали слнпячс сало морьькюю сіллю, лісля чого 

продукт надовго укладався у натерті часником корита в суміш спеціальних прянощів. Слоо 

«визрівало» шість місяців у винних погребах або мармурових гpoтax.ЛocтyпoлoЛоpд з їжі 

бідняків, иочeвлолслocя в пйцiепаленc ллюоо. 6'^10'1^06 л-л в всжливим іпгрєнієптом 

протягом багатьох століть у азіатських та латиноамериканських кухнях.

Корисними властивостями для здоров’я людини сало завдячує хімічному і 

біохімічному складу жиру. ^Caолиалад, лолм митьтз счоші' ^ькі^с^-іоїн рлятотниу ирниних 

кислот (~0О%), тло 2а2м% менше, тіш вepштарамacлo. Жар сєлс мао еiдллсль високу 

температуру димлення (182 °С - 204 °С)т омму lcхоcлиьь ля я олггoтyсооня 'їжі аоо ммажнння 

на сильному вогні. Цеє аккож ізоіччєс. що жир сс стійкий і зтлемііералури см;.Г/Кеіііія не 

утворює шкідливі вільні радикали. Вчені і бриа;.1нсы<оло нEіCчоpтичoтy lieO'lonlforllxHxsrsily 

порівнювали стійкість до нагрівання оливкової олії і жиру сала. ІЛ^еиі дійшли виеновку, що 

оливкову олію безпечніше використовувати для заправки салатів, а от смажити чи турзкувзаги 

краще на салі, яке морже схильне до тслю/єння шдЛ^лилнx лодщихх тс)енCіiзтмeлiв 

ненасичених кислот, так звaRPXіOеоргеонинx жорїв.

Сало містить ~4,О% фолфолітдш проти 0Т% малолнIьнпx лягідіві які ют^іграюль 

важливу роль у формуванні запаху смаженого сала, рькCсьли, єллєвні оpoмотoллоллюючi 

речовини сала - (Е,Е)-2, 4ідькадiенссь, 1-октон-З-ол лощОв видіднлюречовинлю дляяких є 

присутня у салі лінолева кислота. Крм тлло, у ллвгі дуее сліло мiлиллнлoвль лиллoли (<2*)о), 

насиченої жирної кислоти, яка пов'язана з підвищенням рівня холестерину низької щільності, 

так званого, «поганого холестерину», лр зик-мом cйчнelру■cллетшlx захрлра)в;.иіь. Лало 

також містить 00-52% пclIacичcпиу жирних аиcііPГ', и яких ькозТіКі CьCCДC складають 

поліненасичені жирні кислоти, необхідні для нормально--) (|)ункціоиуваиня органззму. (То/юд 

поліненасичених кислот у складі сала є арахідонова кислота (С0О:4, ю-пЩ полрібнл для 

формування клітинних мембран і синтезу ферментів серцевого м’яза. Отж'с вжрвоння алаа 

дуже корисне для людей з серцевими хворобами. Ммюл лслсcчолнуy у еллі 2 2,а рази 

менший, нж у вершковому маслі.

Сучасні рецепти приготування сала різняться за способом заготівлі. Hоолысмcд, в 

Україні традиційним вважається сало з часником, а в Угорщині його обвалюють в червоному 

перці, в Eoлoнiї - коптять. Крім '1'^^ саик оикoлиcлoлyмтьл ирсмилJIMввиy виготоолсінті 

ковбас, жир сссa додююль у кoндилоpськi виро6и, ттакжж викорисловююль у шших оферах 
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народного господарства. Багато стотіть тему ліодщ не маючи асчаспих засвбів для 

дослідження властивостей продуктів, 'зрозуміли, що сало нстільаи дсстунайй, але і корисний 

продукт. Соооднні слго ііуулярнес в баттннлькій, нснтллндєвєоуейслcькш, китайській та 

меьсиьансльій куснях.
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