
 

 

Таблица № 4 Энергетической и пищевой ценности продуктов питания,  на 100г продукта 

Блюда и напитки В 100, ккал Порция,г Белки,г Жиры, г Углеводы,г 

Геркулес (овсяная каша) 120 200 г 12,8 6,0 65,4 

Гречневая каша 153 200г 5,8 1,7 29,1 

Манная каша 119 200г 3,0 5,2 15,4 

Пшенная каша 131 250г 4,6 1,3 25,9 

Макаронные изделия 356 150г 10,9 0,6 74,0 

Картофель вареный 77 150г 1,7 0,2 10,8 

Картофельное пюре 81,7 150г 2,1 4,6 17,5 

Жареный картофель 110 150г 3 12 20 

Вареный рис 123 150г 2,5 0,7 36,1 

Говядина тушенка (350 г) 220 175г 16,8 17,0 0,0 

Шпроты в масле (150 г) 362 50г 17,5 32,3 0,0 

Колбаса сырокопченая 473 50г (2 кус) 24,8 41,5 0,0 

Колбаса вареная докторская 257 60г (2 кус) 12,8 22,2 1,08 

Котлета мясная 155,6 1 шт 9,2 9,9 6,5 

Говядина жареная 384 150г 32,7 28,1 0 

Свинина жареная 489 150г 11,4 49,3 0 

Курица жареная 210 150г 26 12 0 

Курица отварная 143 150г 29,5 2 0 

Окунь речной жареный 180 150г 20 69 14 

Салат овощной со сметаной 58 200г 1,2 4,6 3,1 

Салат овощной с раст. маслом 89,6 200г 0,8 7,6 4,8 

Салат овощной с майонезом 144,5 200г 0,8 15,4 4,9 

Квашеная капуста 27,4 200г 1,7 0,1 5,4 

Винегрет овощной 76,5 200г 1,6 4,8 6,7 

Салат с крабовыми палочками 170,1 200г 4,9 2,7 9,7 

Салат греческий 188,4 200г 4,1 17,4 4,2 

Салат Оливье с колбасой 197,8 200г 5,5 16,5 7,8 

Селедка под шубой 208,1 200г 8,2 17,9 4,1 

Салат Мимоза 292,1 200г 6,6 27,8 4,6 

Салат Цезарь 301,2 200г 14,9 16,8 25,9 

Борщ 57,7 250г 3,8 2,9 4,3 

Гороховый суп 54,3 250г 2,2 3 5 

Грибной суп 50,9 250г 0,8 3,4 4,6 

Куриный суп с макаронами 59,7 250г 4,5 3,3 3,1 

Рассольник 40,4 250г 0,9 1,6 5,9 

Уха 66,7 250г 8,5 1,9 4,3 

Харчо 114,9 250г 8 3,6 13,6 

Щи 33,3 250г 1 1,9 3,4 

Яйцо куриное 76 (1шт) 1шт 7,1 7,8 0,4 

Кефир 3,2% 56 200г 2,9 3,2 4,1 

Йогурт 3,2% 66 120г 5,3 3,2 3,5 

Сыр голландский 352 100г 26 25 0 

Чай с сахаром 2 чайные ложки 68 200г 0 0 14 

Компот фруктовый 104 200г 0,3 0 14,4 

Сок 40 200г 0,1 0 9,5 

Хлеб пшеничный  (1 кусок) 265 35г/1кусок 3,3 0,6 46,7 

Хлеб ржаной (1 кусок) 201 35г/1кусок 7,7 1,4 37,7 

Сдоба (булочки) 339 100г 9,4 5,3 55,5 

Пицца 240 150г 11 13,5 18,9 
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Профессия/Статус Пол Возраст Вес 

    

Группа активности ВОО, ккал 

(таблица № 1) 

КФА 

(таблица № 2) 

Общий обмен 

ВОО*КФА=ккал/сут 

    

ВОО – величина основного обмена (суточный расход энергии в покое) (таблица № 1) 

 

КФА – коэффициент физической активности указан напротив группы активности (таблица № 2) 

 

Таблица № 3 Распределение калорий суточного рациона (%)._____________ 

✓ ПИТАНИЕ 1 ЗАВТРАК 2 ЗАВТРАК ОБЕД ПОЛДНИК УЖИН 

 3х разовое 25%  _______  50%  ______  25%  _______ 

 4х разовое 25%  _______ 15%  _______ 35%  ______  25%  _______ 

 5ти разовое 25%  _______ 10%  _______ 35%  ______ 20%  ______ 10%  _______ 

Указать тип питания — ✓3х разовое питание 

 

Просчитываем ккал на завтрак обед и ужин от общего количества ккал на сутки. 
 

Составление рациона 

Прием Выбор из меню ккал/100г Порция, г Порция, ккал Белки Углеводы Жиры 

Завтрак        

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 Итого:   

Обед        

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 Итого:   

Ужин        

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 Итого:   

 Итого:   
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