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Приложение 3

Дополнительный материал  по теме «Рациональное питание»

Дневной рацион питания при напряженной физической работе
Продукт
Количество,    г
Мясо (мясные или рыбные продукты)

Около 200
Молоко (кефир, творог и др.)

Около 500
Хлеб и хлебные изделия .

300...500
Сахар

50... 100
Картофель

Около 300
Прочие овощи

400
Крупы

40
Растительное масло

20...30
Животные жиры

10...15
Яйца

1  шт. в 2 дня

Важнейшие источники углеводов
Продукт
Содержание углеводов,  г
в 100 г продукта
Хлеб
ржаной      
………....…42...45
пшеничный     .
….43...50
Крупа
гречневая      

64
манная

70
Рис

72
Сахар

95...99
Картофель

20
Капуста   белокочанная

5
Арбуз   .....…..

9
.Морковь  

7...8
Спекла       

10
Виноград    

17
Яблоки      

11
Калорийность 100 г продукта
	Продукт
	Калорийность,
ккал
	Продукт
	Калорий-
ность,
ккал

	Хлебные   изделия,   крупы, сласти

Хлеб
ржаной
пшеничный
Батоны простые
Булки городские
Сухари дорожные
Печенье столовое
Пирожные
Пирожки печеные
.Макаронные изделия
Крупы
овсяная
гречневая,   манная,   рис
Сахар
Шоколад
Конфеты фруктовые
Халва
Пастила, зефир
Варенье
	200
230
250
280
360
420
430
220
340
380
330
400
570...600
400
500
330...350
270... 295
	Мясо, рыба, яйца
Мясо
Птица
Ветчина
Колбаса
любительская
чайная, отдельная
украинская
Сосиски
Судак, треска, Окунь морской, Семга, севрюга
Икра
кетовая
зернистая
паюсная
Яйцо, 1 шт.
	100... 150
160... 200
370
300
160..200
350
200
60..70
100
150... 180

230
250
280
75


Калорийность блюд
(порции предприятий общественного питания)
	Блюдо
	Калорийность,
ккал
	Масса,
г

	Салаты, винегреты, закуски
Салат зеленый с огурцами и помидорами со сметаной
Салат из редиса со сметаной
Винегрет
Салат столичный
Икра баклажанная
Сельдь с гарниром
Грибы маринованные с луком
Студень
Бутерброд с сыром
Бутерброд с колбасой (нежирных сортов)
Супы
Бульон
Щи, борщ, овощной суп, рассольник
Солянка сборная мясная
Супы молочные (крупяные, с лапшой)
Свекольник холодный
Окрошка мясная
Мясные блюда
Мясо отварное (говядина)
Говядина с овощами
Бифштекс
Гуляш из говядины
Голубцы с мясом, рисом
Котлеты московские
Печенка говяжья тушеная
Курица отварная
Рыбные блюда
Отварная рыба (судак, щука, морской окунь и др.)
Осетрина, севрюга, кета, горбуша с белым соусом и
каперсами
Рыбные тефтели, тушенные в соусе
Филе судака, трески, щуки припущенное
Филе морского окуня
Рыба, тушенная с овощами
Гарниры
Каша из ядрицы
Макаронные изделия отварные
	100
140
60
300
175
230
120
290
370
360
90
230...240
410
400
250
300
200
300
250
350
500
92
230
130
70
210
250
90
140
220
370
330
	120/30
120/30
90/10
200
100
50/125/20
90/10
200
25/10/200
30/10/100
500
500
500
500
500
500
75
75/150
75
75/100
300/100
40
75/100
100
100
100/50
100/100
100
100
100/100
200/90
200/90


