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Плодовые овощи содержат сахар, каротин, немного белка, вита­мин С и группы В. Зернобобовые овощи отличаются большим содер­жанием белка.
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томаты. В рационе человека он является важным источником микроэлементов, некоторых минералов (особенно калия) и карбоновых кислот, включая аскорбиновую, лимонную, яблочную, фумаровую и щавелевую кислоты. Помидоры и томатные продукты богаты пищевыми компонентами, которые обладают антиоксидантными свойствами и считаются источником каротиноидов, в частности ликопина и фенольных соединений, но с низким содержанием жира и калорий, а также без холестерина. Самое главное, было доказано, что потребление томатов снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний и некоторых видов рака, таких как рак простаты, легких и желудка. Польза помидоров и томатных продуктов для укрепления здоровья объясняется главным образом значительным количеством содержащегося в них ликопина. Результаты различных исследований показывают, что ликопин играет роль в предотвращении различных проблем со здоровьем, сердечно-сосудистых заболеваний, опухолей пищеварительного тракта и в ингибировании пролиферации клеток карциномы простаты у людей.

Будучи мощным антиоксидантом, ликопин в настоящее время продается как обогащенная пищевая добавка. Другой каротиноид, β-каротин, предшественник витамина А, также содержится в большом количестве в томатах. На содержание каротиноидов в томатах с одной стороны влияют агротехнические приемы – генотип и агрономическая техника с другой стороны. Уровни каротиноидов и фенольных соединений очень варьируются и могут зависеть от спелости, генотипа и методов выращивания.
Перец болгарский. Сок и настойка из перца способствует укреплению иммунитета. Он также способствует снижению уровня холестерина, стимулирует желчевыделение, этим самым улучшая работу печени. Все компоненты, содержащиеся в перце, эффективно противостоят такому заболеванию, как рак. Это доказали американские медики. В первую очередь этот овощ полезен женщинам, потому что снижает риск возникновения опухолей молочной железы в три раза. В пищу употребляют только плоды этого овощного растения. У них очень плотная, сочная и вкусная кожура, а внутри множество мелких семян непригодных к употреблению. Болгарский перец богат клетчаткой, алкалоидами, минеральными солями, антиоксидантами и витаминами. Например, в нем чрезвычайно много витамина С и витаминов группы В, а калий магний, фтор, железо и йод необходимы жизненно важным органам оставаться здоровыми и функциональными. 
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В плодах огурца находятся пептонизирующие ферменты, которые способствуют хорошему усвоению белковых продуктов питания и витамина В2 из другой пиши, а также улучшают пищеварение. Они содержат минеральные соли фосфора, калия, кальция, серы, магния, натрия, железа, кремния, фтора и ряд микроэлементов. Приятный, освежающий вкус огурцов отчасти зависит от наличия небольшого (от 16 до 68 мг на 100 г сухого вещества) количества свободных органических кислот (хлорогеновой и кофейной). Характерный запах обусловливается присутствием в огурцах эфирного масла.
Тыква. Одни из самых ценных её нутриентов - это β-каротин который нужен для работы дыхательной, пищеварительной, мочевыводящей систем,витамин С принимает участие в образовании коллагена,калий необходим для регуляции водно-солевого обмена,железо участвует в построении белков,магний нормализует работу мышц, повышает иммунитет,органические кислоты играют роль антиоксидантов,пектины способствуют выведению токсинов и излишков холестерина,ненасыщенные жирные кислоты оказывают влияние на обменные процессы и эластичность сосудов и лютеин способствует улучшению зрения и работы дыхательной системы, может помочь стимулировать умственную деятельность и скорость реакции.
Кабачки.  В плодах содержатся макро и микроэлементы:
· фосфор;
· минеральные соли калия и кальция;
· магний;
· натрий;
· сера;
· железо.
· титан;
· литий;
· молибден;
· алюминий;
· цинк.
Также в состав входят витамины С, РР, группы B. Но особенно большое количество витамина А. По сведениям, содержание каротина (витамина А) в кабачках опережает даже морковь. Органических кислот в овоще мало, поэтому целлюлоза остается мягкой, не раздражает кишечник, попадая в него.


Плодовые овощи перебирают, удаляют перезревшие и сильно помятые экземпляры, а затем промывают. 
У томатов срезают плодоножку вместе с небольшим количеством мякоти, огурцы с грубой кожей очищают. 
При обработке сладкого стручкового перца большим пальцем надавливают на плодоножку, чтобы отделить ее от мякоти, а затем плодоножку удаляют вместе с семенами, а перец промывают. 
Тыкву разрезают на несколько частей, удаляют кожицу и семена вместе с прилегающей к ним рыхлой мякотью. 
Зрелые кабачки очищают от кожицы и удаляют семена. Если кабачки предназначены для фарширования, их нарезают на куски высотой около 6 см, вынимают семена и рыхлую мякоть. Часть мякоти (у одной стороны цилиндра) можно оставить. 
У молодых баклажанов при подготовке для фарширования удаляют только плодоножку. Баклажаны разрезают вдоль и удаляют часть мякоти вместе с семенами, используя затем эти части для приготовления фарша. Баклажаны ошпаривают или кладут на 30 мин в подсоленную воду для удаления веществ, имеющих горьковатый привкус.

Обработка листовых овощей. 
Листовые овощи перебирают, отделяя поврежденные и вялые листья. 
У салата обрезают корни, у щавеля и шпината удаляют черешки. 
Кочанный салат разбирают на листья. 
Все листовые овощи тщательно промывают в большом количестве холодной воды, затем откидывают на грохот или сито.

Обработка зерновых овощей и бобовых. 
Початки кукурузы освобождают от листьев, промывают иотваривают. 
Стручки гороха и фасоли промывают, а горох лущильных сортов очищают от стручков, у сахарного гороха удаляют остаток стебля и жилку, у стручков фасоли — жилку.

Задание. Написать биологическую ценность и значимость листовых овощей , зерновых и бобовых (1 овощ из каждой группы на выбор)
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