Приложение 1
Калорийность пищевых продуктов (на 100г)

	Наименование продукта
	Калорийность, ккал 

	Хлеб ржаной
	181

	Хлеб пшеничный
	231

	Крупа манная 
	328

	Крупа гречневая
	335

	Крупа рисовая
	330

	Шоколад 
	544

	Халва тахинная
	516

	Печенье сдобное
	458

	Вафли с жиросодержащими добавками
	539

	Капуста белокочанная
	27

	Картофель
	30

	Лук зеленый
	19

	Морковь красная
	34

	Огурцы грунтовые
	14

	Томаты грунтовые
	23

	Яблоки
	45

	Земляника садовая 
	34

	Апельсины, мандарины
	32

	Бананы
	45

	Масло подсолнечное
	899

	Молоко, 3,5% жирности
	61

	Сметана, 20% жирности
	206

	Творог нежирный
	88

	Молоко сгущенное с сахаром
	320

	Сыр Российский
	360

	Масло сливочное несоленое
	661

	Баранина 1 категории
	200

	Говядина 1 категории
	218

	Свинина жирная
	491

	Свинина мясная
	357

	Колбаса докторская
	257

	Колбаса сервелат
	461

	Цыплята 
	183

	Яйца куриные
	157

	Камбала
	85

	Минтай
	72

	Палтус 
	196

	Треска 
	69


Физиологические нормы потребления энергии (ккал/сутки)

	Выполняемая деятельность
	Мальчики
	Девочки 

	Умственный труд (занятия в школе, выполнение домашнего задания, занятия в учреждениях дополнительного образования)
	2450
	2000

	Легкий физический труд (выполнение поручений по дому)
	2800
	2200

	Средний по тяжести труд (поручения сделать тяжелые покупки, уборку в квартире)
	3300
	2600

	Тяжелый физический труд (занятия спортом, тяжелая домашняя работа)
	3850
	3050


