	№
	Наименование продукта
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Калорий
ность

	1
	Коровье молоко
	2,83
	3,50
	4,5
	63,6

	2
	Кефир жирный
	4,80
	3,50
	4,5
	71

	3
	Кефир обезжиренный
	4,80
	0,07
	4,5
	40

	4
	Сыр 50% жирности
	21,7
	28,5
	1,8
	361

	5
	Творог обезжиренный
	17,2
	0,58
	1,8
	88

	6
	Куриное яйцо
	12,9
	11,2
	0,7
	167

	7
	Масло сливочное
	0,5
	83,5
	-
	781

	8
	Масло растительное
	-
	99,62
	0,1
	927

	9
	Говядина нежирная
	15,3
	2,8
	-
	88

	10
	Печень
	19,67
	4,37
	3,7
	144

	11
	Колбасы копчёные
	21,0
	40,5
	-
	463

	12
	Колбасы варёные, сосиски
	13,32
	21,62
	2,0
	263

	13
	Утка
	7,4
	34,5
	-
	351

	14
	Гусь
	15,7
	31,0
	-
	364

	15
	Курица
	20,6
	3,1
	-
	120

	16
	Морская рыба нежирная
	11,6
	2,9
	-
	75

	17
	Сельдь
	20,9
	8,0
	-
	171

	18
	Речная рыба (карп)
	37,2
	7,5
	1,7
	46

	19
	Крупа манная
	10,3
	0,79
	75,3
	370

	20
	Крупа перловая
	10,4
	1,36
	74,1
	371


	21
	Овсяные хлопья «Геркулес»
	13,8
	6,6
	66,2
	402

	22
	Рис полированный
	7,0
	0,62
	78,7
	368

	23
	Хлеб ржаной
	5,0
	1,0
	42,5
	204

	24
	Хлеб пшеничный
	7,9
	0,8
	52,6
	255

	25
	Макароны
	11,2
	0,9
	72,2
	358

	26
	Капуста белокочанная
	1,43
	0,19
	4,5
	26

	27
	Морковь
	1,0
	0,2
	7,3
	35

	28
	Капуста цветная
	2,46
	0,28
	3,9
	28

	29
	Картофель
	1,5
	-
	16,8
	71

	30
	Огурцы
	0,8
	-
	2,8
	15

	31
	Редис
	0,05
	0,14
	3,5
	19

	32
	Помидоры
	0,95
	0,21
	3,3
	19

	33
	Яблоки
	0,3
	-
	10,0
	42

	34
	Груши
	0,4
	-
	9,6
	42

	35
	Абрикосы
	0,9
	0,1
	12,4
	54

	36
	Сливы
	0,74
	0,1
	15,0
	64

	37
	Бананы
	1,1
	0,2
	13,4
	61

	38
	Мандарины
	0,7
	0,3
	10,6
	46

	39
	Лимоны
	0,7
	0,6
	7,1
	28

	40
	Апельсины
	0,7
	0,3
	9,1
	43

	41
	Мармелад
	0,65
	0.15
	61,2
	245

	42
	Шоколад молочный
	9
	32,8
	54,7
	563


