Таблица 85 Состав и калорийность пищевых продуктов
	Продукты 
	Содержание в 100 г продукта 
	Калорий в 100 г продуктов 

	
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	

	Мясо и мясные продукты 

	Баранина         средней жирности 
	16, 3 
	5, 5 
	— 
	118 

	Ветчина 
	20, 6 
	17, 8 
	— 
	250 

	Говядина средней жирности 
	19, 6 
	5, 3 
	0, 7 
	132 

	Колбаса вареная 
	13, 4 
	14, 2 
	4, 0 
	205 

	Колбаса копченая 
	14, 9 
	13, 3 
	— 
	185 

	Курица 
	18, 9 
	4, 8 
	1, 1 
	127 

	Мясные консервы 
	31, 3 
	7, 0 
	— 
	183 

	Сало свиное  нетопленое 
	10, 5 
	64, 9 
	_ 
	647 

	Сало свиное топленое 
	0, 3 
	94, 0 
	— 
	876 

	Рыба и рыбные продукты 

	Икра красная 
	17, 2 
	8, 7 
	_ 
	150 

	Икра черная зернистая 
	25, 2 
	15, 8 
	__ 
	250 

	Карась свежий 
	17, 1 
	0, 5 
	— 
	75 

	Карп или сазан 
	19, 8 
	1, 4 
	— 
	95 

	Кета соленая 
	15, 9 
	6, 8 
	__ 
	130 

	Сельдь копченая 
	19, 4 
	8, 4 
	__ 
	160 

	Судак свежий 
	18, 9 
	0, 3 
	— 
	80 

	Молочные продукты, яйца 

	Кефир, простокваша 
	3, 1 
	2, 6 
	2, 5 
	48 

	Масло сливочное 
	1, 0 
	83, 9 
	0, 6 
	785 

	Масло топленое 
	__ 
	95, 2 
	__ 
	885 

	Масло растительное 
	— 
	93, 1 
	— 
	865 

	Маргарин 
	0, 5 
	82, 4 
	0, 5 
	770 

	Молоко козье 
	3, 5 
	4, 0 
	4, 1 
	68 

	Молоко коровье цельное 
	3, 1 
	3, 5 
	5, 0 
	65 

	Молоко   сгущенное   с сахаром 
	9, 6 
	9, 6 
	51, 0 
	338 

	Сливки 
	20 , 0 
	21, 5 
	4, 3 
	230 

	Сметана 
	4, 2 
	25, 0 
	1, 7 
	256 

	Сыр 
	25, 4 
	28, 0 
	3, 4 
	380 

	Творог 
	14, 1 
	0, 6 
	1, 2 
	68 

	Яйца (1 шт. ) 
	5, 4 
	5, 4 
	0, 2 
	70 

	Мучные продукты, крупы, сахар 

	Мука пшеничная 
	8, 9 
	1, 2 
	68, 7 
	330 

	Сухари пшеничные 
	7, 4 
	2, 2 
	72, 0 
	345 

	Хлеб пшеничный 
	5, 8 
	0, 5 
	56, 1 
	258 

	Хлеб ржаной 
	5, 5 
	0, 6 
	32, 3 
	190 

	Крупа гречневая 
	8, 0 
	1, 6 
	64, 4 
	312 

	Крупа манная 
	8, 0 
	0, 8 
	73, 6 
	342 

	Крупа овсяная 
	9, 6 
	5, 2 
	63, 0 
	346 

	Пшено 
	7, 4 
	1, 9 
	62, 4 
	303 

	Рис 
	0, 5 
	1, 1 
	71, 7 
	332 

	Макароны, лапша 
	9, 7 
	0, 5 
	70, 3 
	343 

	Мед 
	1, 0 
	— 
	75, 9 
	315 

	Сахар 
	— 
	— 
	94, 8 
	390 

	Шоколад в плитках 
	4, 4 
	18, 9 
	57, 0 
	427 


Продолжение табл  85
	Продукты 
	Содержание в 100 г продукта 
	Калорий в 1 00 г продуктов 

	
	белки 
	жиры 
	углеводы 
	

	Фрукты, ягоды 

	Абрикосы свежие 
	0, 8 
	— 
	9, 9 
	44 

	Арбузы 
	0, 5 
	5, 05 
	3, 7 
	18 

	Виноград свежий 
	0, 7 
	— 
	13, 7 
	59 

	Вишни 
	0, 8 
	0, 4 
	9, 2 
	44 

	Груши свежие 
	0, 24 
	— 
	8, 2 
	35 

	Дыни 
	0, 6 
	0, 1 
	5, 7 
	27 

	Земляника 
	0, 4 
	0, 4 
	5, 1 
	26 

	Компот сухой 
	1, 8 
	— 
	47, 2 
	200 

	Сливы 
	0, 5 
	— 
	9, 1 
	40 

	Яблоки свежие 
	0, 3 
	— 
	10, 9 
	45 

	Орехи лесные 
	11, 6 
	54, 4 
	7, 3 
	585 

	Орехи грецкие 
	11, 7 
	49, 7 
	11, 7 
	560 

	Овощи, грибы 

	Горох зрелый 
	19, 3 
	3, 2 
	50, 3 
	315 

	Горох зеленый 
	4, 9 
	0, 4 
	11, 8 
	73 

	Грибы свежие 
	4, 3 
	0, 3 
	4, 6 
	40 

	Грибы сушеные 
	22, 0 
	2, 3 
	31, 1 
	240 

	Капуста свежая 
	1, 1 
	0, 2 
	4, 1 
	23 

	Капуста квашеная 
	0, 8 
	0, 3 
	2, 8 
	18 

	Картофель 
	1, 4 
	0, 2 
	18, 6 
	85 

	Лук репчатый 
	1, 1 
	0, 1 
	8, 9 
	42 

	Морковь 
	0, 7 
	0, 3 
	7, 4 
	36 

	Огурцы свежие 
	0, 7 
	0, 1 
	1, 8 
	И 

	Помидоры 
	0, 6 
	0, 1 
	3, 3 
	17 

	Редька 
	1, 1 
	0, 1 
	6, 9 
	34 

	Свекла 
	1, 5 
	0, 1 
	9, 5 
	46 

	Тыква 
	1, 1 
	0, 1 
	3, 1 
	18 

	Перец фаршированный (консервы) 
	1, 4 
	5, 0 
	8, 1 
	85 

	Баклажанная икра (консервы) 
	1, 4 
	11, 3 
	4, 7 
	130 


Примечание. Высококалорийны и другие продукты, не включенные в эту таблицу: мясо-овощные консервы— 215, картофель сушеный — 304, яичный порошок— 533, омлетный порошок — 550, печенье — 480, изюм — 242 и т. д
