Состав и энергетическая ценность пищевых продуктов
(данные приведены из расчета содержания в 100 г съедобной части продукта)*
	Продукты
	Белки,
г
	Жиры,
г
	Углеводы,
г
	Энергетическая ценность, ккал

	1
	2
	3
	4
	5

	Хлеб пшеничный
	7,7
	3,0
	49,8
	262

	Хлеб ржаной
	6,6
	1,2
	34,2
	181

	Мука пшеничная высшего сорта
	10,3
	1,1
	69,0
	334

	Мука пшеничная 1-го сорта
	10,6
	1,3
	67,7
	331

	Крупа:
	
	
	
	

	манная
	10,3
	1,0
	67,9
	328

	гречневая ядрица
	12,6
	3,3
	62,1
	335

	гречневый продел
	9,5
	2,3
	65,9
	329

	рисовая
	7,0
	1,0
	71,4
	330

	пшено
	11,5
	3,3
	66,5
	348

	Овсяные хлопья "Геркулес"
	11,0
	6,2
	50,1
	305

	Макароны 1-го сорта
	10,7
	1,3
	68,4
	335

	Макароны высшего сорта
	10,4
	1,1
	69,7
	337

	Сахар-песок
	0
	0
	99,8
	379

	Мед натуральный
	0,8
	0
	80,3
	314

	Карамель с фруктово-ягодными начинками
	0,1
	0,1
	95,7
	357

	Карамель фруктово-ягодная
	0,4
	Следы
	76,0
	293

	Пастила
	0,5
	Следы
	80,4
	310

	Зефир
	0,8
	Следы
	78,3
	304

	Печенье затяжное из муки 1-го сорта
	7,8
	8,1
	76,6
	414

	Печенье сдобное
	10,4
	5,2
	76,8
	458

	Вафли с фруктовой начинкой
	3,2
	2,8
	80,1
	350

	Молоко (3,5%)
	2,8
	3,5
	4,7
	61

	Молоко (3,2%)
	2,8
	3,2
	4,7
	58

	Молоко (2,5%)
	2,8
	2,5
	4,7
	52

	Сметана (20%)
	2,8
	20,0
	3,2
	206

	Сметана (30%)
	2,4
	30,0
	3,1
	294

	Кефир (3,2%)
	2,8
	3,2
	4,1
	56

	Йогурт (1,5%)
	5,0
	1,5
	3,5
	51

	Йогурт сладкий (1,5%)
	5,0
	1,5
	8,5
	70

	Йогурт (3,2%)
	5,0
	3,2
	8,5
	85

	Йогурт (6%)
	5,0
	6,0
	8,5
	110

	Молоко сухое цельное
	26,0
	25,0
	37,5
	476

	Молоко сгущенное с сахаром
	7,2
	8,5
	56,0
	320


	Масло "Вологодское"
	0,5
	82,5
	0,8
	748

	Масло "Любительское"
	0,7
	78;0
	1,0
	709

	Масло топленое
	0,3
	98,0
	0,6
	887

	Сыр "Ярославский"
	26,8
	27,3
	0
	361

	Сыр "Российский"
	23,0
	29,0
	0
	360

	Масло подсолнечное
	0
	99,9
	0
	899

	Баклажаны
	1,2
	0,1
	5,1
	24

	Горошек зеленый зерновой*
	5,0
	0,2
	12,8
	73

	Кабачки
	0,6
	0,3
	4,9
	23

	Капуста белокочанная
	1,8
	0,1
	4,7
	27

	Капуста краснокочанная
	0,8
	0
	5,2
	24

	Капуста цветная
	2,5
	0,3
	4,5
	30

	Лук зеленый
	1,3
	0
	3,5
	19

	Лук репчатый
	1,4
	0
	9,1
	41

	Морковь красная
	1,3
	0,1
	8,4
	34

	Огурцы грунтовые
	0,8
	0,1
	3,4
	14

	Перец зеленый сладкий
	1,3
	Следы
	5,3
	26

	Перец красный сладкий
	1,3
	Следы
	5,3
	27

	Редис
	1,2
	0,1
	4,6
	21

	Свекла
	1,5
	0,1
	10,0
	42


	Томаты грунтовые
	1,1
	0,2
	3,8
	23

	Картофель
	2,0
	0,4
	17,3
	80

	Абрикосы
	0,9
	0,1
	9,0
	41

	Бананы
	1,5
	0,1
	19,2
	89

	Груша
	0,4
	0,3
	9,5
	42

	Слива
	0,8
	0
	9,6
	43

	Яблоки
	0,4
	0,4
	9,8
	45

	Апельсин
	0,9
	0,2
	8,1
	40

	Лимон
	0,9
	0,1
	3,0
	33

	Мандарин
	0,8
	0,3
	8,1
	40

	Виноград
	0,6
	0,2
	15,0
	65

	Клюква
	0,5
	0
	3,8
	26

	Малина
	0,8
	0,3
	8,3
	42

	Смородина черная
	1,0
	0,2
	7,3
	38

	Клубника
	0,8
	0,4
	6,3
	34

	Вишня
	0,8
	0,5
	10,3
	52

	Шиповник сухой
	3,4
	0
	21,5
	110

	Говядина I категории
	18,6
	16,0
	0
	218

	Говядина II категории
	20,0
	9,8
	0
	168

	Печень говяжья
	17,9
	3,7
	0
	105

	Колбаса "Диетическая"
	12,1
	13,5
	0
	170

	Колбаса "Докторская"
	12,8
	22,2
	1,5
	257

	Колбаса "Любительская"
	12,2
	28,0
	0
	301

	Сардельки говяжьи
	11,4
	18,2
	1,5
	215

	Сосиски говяжьи
	10,4
	20,1
	0,8
	226

	Сосиски молочные
	11,0
	23,9
	1,6
	266

	Куры I категории
	18,2
	18,4
	0,7
	241

	Куры II категории
	21,2
	8,0
	0,6
	161

	Индейка I категории
	19,5
	22,0
	0
	276

	Индейка II категории
	21,6
	12,0
	0,8
	197

	Яйцо куриное
	12,7
	11,5
	0,7
	157

	Окорочка куриные
	21,3
	11,0
	0,1
	185

	Минтай
	15,9
	0,9
	0
	72

	Треска
	16,0
	0,6
	0
	69

	Хек серебристый
	16,6
	2,2
	0
	86

	Судак
	18,4
	1,1
	0
	84

	Сельдь тихоокеанская
	19,1
	17,6
	0
	235

	Консервы "Горбуша"
	20,9
	5,8
	0
	136

	Горошек зеленый
	3,2
	0,2
	6,5
	40

	Кукуруза цельными зернами
	2,2
	0,4
	11,2
	58

	Кабачковая икра
	0,8
	4,0
	4,3
	55

	Томатная паста
	4,8
	0
	19,0
	99

	Абрикосовый сок
	0,5
	0
	13,7
	56

	Виноградный сок
	0,3
	0
	13,8
	54

	Вишневый сок
	0,7
	0
	10,2
	47

	Сливовый сок
	0,3
	0
	16,1
	66

	Черносмородиновый сок
	0,5
	0
	7,9
	40

	Шиповниковый сок
	0,1
	0
	17,6
	70

	Яблочный сок
	0,5
	0
	9,1
	38

	Абрикосовый сок с мякотью
	0,7
	0
	6,9
	31

	Вишневый сок с мякотью
	0,8
	0
	11,4
	49

	Сливовый сок с мякотью
	0,3
	0
	10,9
	44


*  Использованы "Справочные таблицы содержания основных пищевых веществ и энергетической цен​ности пищевых продуктов" / Под ред. И.М. Скурихина и М.Н. Волгарева. - М.: 1987.
