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	Таблица калорийности основных продуктов питания.

	Продукт
	Ккал в 100 г
	Продукт
	Ккал в 100 г
	Продукт
	Ккал в 100 г

	Хлеб 
	Каши, макароны
	Масло, жиры.

	Белый 
	226
	гречневая
	167
	масло сливочное
	734

	Ржаной
	189
	овсяная
	85
	масло растительное (1ст.л.)
	870(108)

	сдобная выпечка
	300
	рисовая
	113
	майонез
	502

	торт, пирожное
	450 - 530
	пшеничная
	135
	маргарин
	720

	ватрушка
	300
	горох
	115
	Яйца и яичные блюда

	печенье
	420
	макароны
	115
	Яичница-глазунья
	243

	сухарь
	331
	Мюсли
	371
	яйцо всмятку
	159

	пицца
	279
	Овощи:
	Яйцо фаршированное
	297

	вафли
	540
	картофель отварной
	117
	Фрукты:

	сушки, пряники
	330
	картофель жаренный
	192
	яблоки
	46

	Рыба и рыбные продукты
	картофельное пюре
	54
	апельсины
	38

	Сельдь соленая
	261
	капуста тушенная
	75
	бананы
	110

	икра красная
	258
	картофель фри
	252
	груши
	44

	лосось копченый
	142
	свекла свежая
	50
	курага
	297

	горбуша нат консервы
	138
	вареники с картофелем
	221
	изюм
	289

	морская капуста
	5
	капуста квашенная
	14
	чернослив
	227

	крабы, креветки
	94
	морковь тушенная
	150
	финики
	227

	отварная рыба
	80
	морковь свежая
	33
	грейпфрут
	35

	рыбные консервы в масле
	289
	Салат огурцы, помидоры
	100
	виноград
	70

	Жаренная рыба
	180-200
	винегрет
	60
	нектарин
	60

	Рыбные котлеты
	209
	оливье
	280
	ананас
	57

	Молоко и молочные продукты
	зеленый горошек конс.
	41
	Мясные продукты. Мясо.

	творог
	156
	огурцы
	14
	колбаса вареная
	197

	сметана
	284
	сладкий перец
	20
	сосиски
	324

	молоко сгущенное
	324
	Салат 
	19
	сардельки
	332

	молоко
	68
	помидоры
	10
	пельмени
	350

	йогурт
	119
	Супы:
	отварное мясо
	254

	кефир
	62
	уха
	300
	бифштекс
	304

	сырки
	207
	гороховый
	137
	гуляш
	350

	вареники с творогом
	235
	борщ, рассольник
	240
	котлеты
	220

	мороженое
	240
	грибной суп
	140
	копченая колбаса
	507

	сыр 
	360
	овощной
	117
	плов
	359

	сырники
	400
	молочный с лапшой
	400
	студень
	193

	 блинчики с творогом 
	195
	Напитки:
	Порция:
	голубцы
	400

	сливки
	200
	кофе с сахаром
	300
	печень
	230

	Орехи и семечки.
	какао
	200
	курица отварная
	170

	фундук
	670
	кисель
	250
	курица жаренная
	204

	миндаль
	598
	компот
	150
	шнитцель 
	105

	орехи грецкие
	650
	какао
	200
	Сладости:

	подсолнечные семечки
	560
	Фанта
	164
	Шоколад
	600

	арахис
	568
	соки
	240
	Твикс
	493

	 
	 
	Кола
	220
	халва
	546

	Грибы
	41
	квас
	50
	зефир
	299

	Бутерброд с сыром
	186
	минералка
	0
	варенье
	300

	Бутерброд с колбасой вар.
	150
	чай с сахаром
	60
	мед
	320

	Бутерброд с икрой
	110
	овощной сок
	120
	сахар 2 ч.ложки
	40


