Таблица химического состава продуктов
Овощи, картофель, плоды, ягоды, грибы, вкусовые продукты
	Продукт
	Вода
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Клет-чатка
	Органи-ческие кис-лоты
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерге-тическая ценность

	
	
	
	
	Моно- и ди-саха-риды
	Крах-мал
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	Β-ка-ротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Овощи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Брюква
	87,5
	1,2
	0,1
	7,0
	0,4
	1,5
	0,20
	1,2
	10
	238
	40
	7
	41
	1,5
	0,05
	0,05
	0,05
	1,05
	30
	48

	Кабачки
	93,0
	0,6
	0,3
	4,9
	-
	0,3
	0,1
	0,4
	2
	238
	15
	9
	12
	0,4
	0,03
	0,03
	0,03
	0,60
	15
	24

	Капуста белокочанная
	90,0
	1,8
	0,1
	4,6
	0,1
	1,0
	0,26
	0,7
	13
	185
	48
	16
	31
	0,6
	Сл.
	0,03
	0,04
	0,74
	45
	27

	Капуста цветная
	90,9
	2,5
	0,3
	4,0
	0,5
	0,9
	0,1
	0,8
	10
	210
	26
	17
	51
	1.4
	0,02
	0,10
	0,10
	0,60
	70
	30

	Картофель
	75,0
	2,0
	0,4
	1,3
	16,0
	1,0
	0,11
	1,1
	28
	568
	10
	23
	58
	0,9
	0,02
	0,12
	0,07
	1,30
	20
	82

	Лук зеленый (перо)
	92,5
	1,3
	-
	3,5
	-
	0,9
	0,2
	1,0
	10
	259
	100
	18
	26
	1,0
	2,00
	0,02
	0,10
	0,30
	30
	19

	Лук репчатый
	86,0
	1,4
	-
	9,0
	0,1
	0,7
	0,14
	1,0
	18
	175
	31
	14
	58
	0,8
	Сл.
	0,05
	0,02
	0,20
	10
	41

	Морковь красная
	88,5
	1,3
	0,1
	7,0
	0,1
	1,2
	0,13
	1,0
	21
	200
	51
	38
	55
	0,7
	9,00
	0,06
	0,07
	1,00
	5
	33

	Огурцы
	95,0
	0,8
	0
	2,5
	0,1
	0,7
	0,1
	0,5
	8
	141
	23
	14
	42
	0,6
	0,06
	0,04
	0,003
	0,70
	10
	13

	Перец зеленый сладкий
	92,0
	1,3
	-
	5,2
	0,1
	1,4
	0,1
	0,6
	19
	163
	8
	11
	16
	0,8
	1,00
	0,06
	0,10
	0,60
	150
	26

	Петрушка (зелень)
	85,0
	3,7
	-
	6,8
	1,2
	1,5
	0,1
	1,1
	79
	340
	245
	85
	95
	1,9
	1,70
	0,05
	0,05
	0,70
	150
	46

	Петрушка (корень)
	85,0
	1,5
	0
	9,4
	0,4
	1,3
	0,1
	1,1
	33
	262
	86
	41
	82
	1,8
	0,01
	0,08
	0,10
	1,00
	35
	44

	Ревень
	94,5
	0,7
	-
	2,5
	-
	1,0
	1,0
	1,0
	35
	325
	44
	17
	25
	0,6
	0,06
	0,01
	0,06
	0,10
	10
	15

	Репа
	90,5
	1,5
	0
	5,0
	0,3
	1,4
	0,1
	0,7
	58
	238
	49
	17
	34
	0,9
	0,10
	0,05
	0,04
	0,80
	20
	27

	Свекла
	86,5
	1,5
	0
	9,0
	0,1
	0,9
	0,15
	1,0
	86
	288
	37
	43
	43
	1,4
	0,01
	0,02
	0,04
	0,20
	10
	41

	Свекла с ботвой
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,50
	0,07
	0,15
	0,50
	25
	41

	Салат 
	95,0
	1,5
	0
	1,7
	-
	0,5
	0,1
	1,0
	8
	220
	77
	40
	34
	0,6
	1,75
	0,03
	0,08
	0,65
	15
	13

	Сельдерей (корень)
	90,0
	1,3
	0
	5,5
	0,6
	1,0
	0,1
	1,0
	77
	393
	63
	33
	27
	0,5
	0,01
	0,03
	0,06
	0,85
	8
	30

	Томаты грунтовые
	93,5
	1,1
	0
	3,5
	0,3
	0,8
	0,5
	0,7
	40
	290
	14
	20
	26
	0,9
	1,20
	0,06
	0,04
	0,53
	25
	20

	Фасоль (зерно)
	14,0
	22,3
	1,7
	1,5
	43,4
	3,9
	-
	3,6
	40
	1100
	150
	103
	541
	5,9
	Сл.
	0,50
	0,18
	2,10
	0
	288

	Фасоль (стручок)
	90,0
	4,0
	0,3
	2,0
	2,0
	1,0
	0,1
	0,7
	2
	260
	65
	26
	44
	1,1
	0,40
	0,10
	0,20
	0,50
	20
	35

	Чеснок
	70,0
	6,5
	0
	3,2
	2,0
	0,8
	0,1
	1,5
	80
	260
	60
	30
	100
	1,5
	Сл.
	0,08
	0,008
	1,20
	10
	47

	Фрукты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Абрикосы
	86,0
	0,9
	-
	9,0
	0
	0,8
	1,3
	0,7
	30
	305
	28
	19
	26
	0,65
	1,60
	0,03
	0,06
	0,70
	10
	42

	Продукт
	Вода
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Клет-чатка
	Органи-ческие кис-лоты
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерге-тическая ценность

	
	
	
	
	Моно- и ди-саха-риды
	Крах-мал
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	Β-ка-ротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Алыча
	89,0
	0,2
	-
	6,4
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	17
	188
	27
	21
	25
	1,9
	0,16
	0,02
	0,03
	0,50
	13
	32

	Вишня
	85,5
	0,8
	-
	10,3
	0
	0,5
	2,4
	0,5
	20
	256
	37
	26
	30
	0,5
	0,10
	0,03
	0,03
	0,40
	15
	46

	Груша
	87,5
	0,4
	-
	9,0
	0,5
	0,6
	0,3
	0,7
	14
	155
	19
	12
	16
	0,45
	0,01
	0,02
	0,03
	0,10
	5
	57

	Слива
	87,0
	0,8
	-
	9,5
	0,1
	0,5
	1,0
	0,5
	18
	214
	28
	17
	27
	0,6
	0,10
	0,06
	0,04
	0,60
	10
	44

	Черешня
	85,0
	1,1
	-
	10,6
	0
	0,3
	0,6
	0,5
	13
	233
	33
	24
	28
	1,8
	0,15
	0,01
	0,01
	0,40
	15
	52

	Яблоки
	86,5
	0,4
	-
	9,0
	0,8
	0,6
	0,7
	0,5
	26
	248
	16
	9
	11
	0,6
	0,03
	0,03
	0,02
	0,30
	16
	38

	Цитрусовые
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Апельсины
	87,5
	0,9
	-
	8,1
	0
	1,4
	1,3
	0,5
	13
	19
	34
	13
	23
	0,3
	0,05
	0,094
	0…,03
	0,20
	60
	38

	Ягоды
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Земляника садовая
	84,5
	0,8
	-
	6,2
	0,1
	4,0
	1,3
	0,4
	18
	161
	40
	18
	23
	1,2
	0,03
	0,03
	0,05
	0,30
	60
	31

	Клюква
	89,5
	0,5
	-
	3,8
	-
	2,0
	3,1
	0,3
	12
	119
	14
	8
	11
	0,6
	Сл.
	0,02
	0,02
	0,15
	15
	26

	Крыжовник
	85,0
	0,7
	-
	9,1
	0
	2,0
	1,9
	0,6
	23
	260
	22
	9
	28
	0,8
	0,20
	0,01
	0,02
	0,25
	30
	43

	Малина
	87,0
	0,8
	-
	8,3
	-
	5,1
	1,9
	0,5
	10
	224
	40
	22
	37
	1,2
	0,20
	0,02
	0,05
	0,60
	25
	40

	Смородина красная
	85,4
	0,6
	-
	7,3
	-
	2,5
	2,5
	0,6
	21
	275
	36
	17
	33
	0,9
	0,20
	0,01
	0,03
	0,20
	25
	38

	Смородина черная
	85,0
	1,0
	-
	6,7
	0,6
	3,0
	2,5
	0,9
	32
	350
	36
	31
	33
	1,3
	0,10
	0,03
	0,04
	0,30
	200
	39

	Грибы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подберезовики сушеные
	13,0
	24,0
	9,3
	14,5
	0
	21,7
	0
	7,3
	21
	3600
	94
	104
	1200
	16,7
	-
	0,30
	2,23
	65,0
	-
	235

	Квашеные и соленые овощи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Капуста
	90,9
	0,8
	0
	0,9
	0
	1,0
	1,1
	3,0
	774
	187
	51
	17
	34
	1,3
	Сл.
	0,02
	0,02
	0,40
	20
	10

	Огурцы
	93,8
	2,8
	0
	0,6
	0
	0,5
	0,7
	3,9
	1161
	210
	25
	10
	20
	1,2
	0,03
	0,02
	0,02
	0,10
	5
	16

	Консервированные продукты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Томат-пюре
	80,0
	3,6
	0
	11,0
	1,5
	0,8
	1,8
	2,0
	151
	750
	20
	30
	70
	2,0
	1,8
	0,05
	0,03
	0,6
	26
	68

	Томат-паста
	70,0
	4,8
	0
	18,9
	1,5
	1,1
	2,5
	2,7
	114
	875
	20
	30
	68
	2,3
	2,0
	0,15
	0,17
	1,9
	45
	105

	Зеленый горошек консервированный
	84,2
	3,1
	0,2
	3,3
	3,2
	1,1
	0,1
	1,1
	2,0
	99
	20
	20
	62
	0,7
	0,3
	0,11
	0,05
	0,7
	10
	40

	Горох с овощами и мясом
	70,4
	8,1
	6,9
	1,3
	10,1
	0,3
	0,3
	2,6
	360
	556
	31
	50
	177
	2,6
	0,24
	0,31
	0,10
	1,91
	0,7
	142

	Фруктовые соки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вишневый
	85,0
	0,7
	-
	12,2
	0
	0
	1,7
	0,4
	3
	250
	17
	6
	18
	0,3
	0,05
	0,01
	0,02
	0,20
	7
	54

	Варенье
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Варенье из сливы
	24,0
	0,4
	0
	73,2
	-
	0,3
	0,5
	0,2
	9
	107
	15
	9
	14
	1,1
	-
	-
	0,03
	-
	3
	281

	Фрукты сушеные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Абрикосы с косточками (урюк)
	18,0
	5,0
	0
	53,0
	-
	3,5
	2,0
	4,0
	171
	1781
	166
	109
	152
	12,0
	3,50
	0,10
	0,20
	3,0
	4
	227

	Абрикосы без косточек (курага)
	20,2
	5,2
	0
	55,0
	-
	3,2
	1,5
	4,0
	171
	1717
	160
	105
	146
	12,0
	3,50
	0,10
	0,20
	3,0
	4
	234

	Виноград (изюм)
	19,0
	1,8
	0
	66,0
	-
	3,1
	1,2
	4,0
	117
	860
	80
	42
	129
	3,0
	Сл.
	0,15
	0,08
	0,5
	Сл.
	262

	Слива (чернослив)
	25,0
	2,3
	0
	57,8
	-
	1,6
	3,5
	2,0
	104
	864
	80
	102
	83
	13,0
	0,06
	0,10
	0,20
	1,5
	3
	239

	Яблоки
	20,0
	3,2
	0
	64,0
	-
	5,0
	2,3
	1,5
	1,6
	580
	111
	60
	77
	15,0
	0,02
	0,02
	0,04
	0,9
	2
	265

	Шиповник
	14,0
	4,0
	-
	50,0
	-
	10,0
	5,0
	5,5
	13
	58
	66
	20
	20
	28,0
	6,70
	0,15
	0,84
	1,5
	1200
	221

	Вкусовые продукты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чай
	8,5
	20,0
	-
	4,0
	-
	4,5
	1,2
	5,5
	82
	2480
	495
	440
	825
	82,0
	0,05
	0,07
	1,00
	8,0
	10
	99

	Кофе
	7,0
	13,9
	14,4
	2,8
	-
	12,8
	9,2
	4,5
	2
	1600
	147
	-
	198
	5,3
	0
	0,07
	0,20
	17,0
	0
	223


Таблица химического состава продуктов
Мясо и мясопродукты

	Продукт
	Вода
	Белки
	Жиры
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерге-тическая ценность

	
	
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	АJ
	Β-ка-ротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Говядина
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вырезка
	75,9
	20,2
	2,8
	1,1
	55
	342
	10,0
	27
	211
	2,5
	Сл.
	-
	0,12
	0,23
	5,70
	Сл.
	106

	Толстый край
	75,5
	20,5
	2,9
	1,1
	59
	300
	8,0
	26
	204
	2,0
	Сл.
	-
	0,08
	0,18
	5,26
	Сл.
	108

	Тонкий край
	75,7
	20,0
	3,3
	1,0
	64
	315
	9,0
	26
	210
	1,6
	Сл.
	-
	0,10
	0,18
	5,14
	Сл.
	110

	Верхний кусок задней ноги
	76,0
	20,4
	2,5
	1,1
	60
	355
	9,0
	25
	215
	2,0
	Сл.
	-
	0,12
	0,20
	4,80
	Сл.
	104

	Внутренний кусок задней ноги
	76,0
	20,3
	3,6
	1,1
	61
	370
	9,0
	26
	217
	2,0
	Сл.
	-
	0,11
	0,17
	4,28
	Сл.
	105

	Боковой кусок задней ноги
	76,6
	20,0
	2,3
	1,1
	58
	316
	9,0
	26
	207
	2,1
	Сл.
	-
	0,10
	0,21
	4,06
	Сл.
	101

	Наружный кусок задней ноги
	76,0
	20,3
	2,6
	1,1
	64
	316
	9,0
	26
	211
	1,9
	Сл.
	-
	0,11
	0,17
	4,70
	Сл.
	105

	Лопаточная часть
	75,9
	19,4
	3,7
	1,0
	60
	337
	8,0
	25
	194
	2,3
	Сл.
	-
	0,11
	0,21
	4,54
	Сл.
	111

	Подлопаточная часть
	74,7
	17,8
	6,5
	1,0
	70
	326
	8,0
	26
	181
	1,9
	Сл.
	-
	0,11
	0,21
	4,00
	Сл.
	130

	Грудинка
	64,1
	16,3
	18,7
	0,9
	75
	268
	9,0
	25
	172
	1,3
	Сл.
	-
	0,06
	0,19
	3,67
	Сл.
	234

	Покромка
	67,5
	17,6
	14,0
	0,9
	73
	315
	8,0
	26
	162
	1,1
	Сл.
	-
	0,06
	0,17
	3,72
	Сл.
	196

	Котлетное мясо
	71,3
	17,8
	10,0
	0,9
	71
	320
	9,0
	26
	163
	1,1
	Сл.
	-
	0,06
	0,16
	4,18
	Сл.
	161

	Свинина
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Корейка
	49,1
	13,7
	36,5
	0,7
	29
	180
	8,0
	20
	150
	1,5
	Сл.
	-
	0,85
	0,11
	2,34
	Сл.
	383

	Окорок
	57,0
	15,0
	27,2
	0,8
	40
	240
	8,0
	24
	165
	1,0
	Сл.
	-
	0,87
	0,13
	2,20
	Сл.
	305

	Лопатка
	55,1
	14,7
	29,4
	0,8
	40
	200
	8,0
	19
	146
	1,1
	Сл.
	-
	0,70
	0,16
	1,60
	Сл.
	323

	Грудинка
	28,3
	8,0
	63,3
	0,4
	28
	108
	6,0
	10
	70
	0,7
	Сл.
	-
	0,40
	0,10
	1,70
	Сл.
	602

	Шейно-подлопаточная часть
	53,7
	13,6
	31,9
	0,8
	41
	190
	7,0
	18
	144
	1,4
	Сл.
	-
	0,71
	0,16
	1,75
	Сл.
	342

	Котлетное мясо
	46,2
	11,4
	41,7
	0,7
	42
	170
	8,0
	19
	114
	1,3
	Сл.
	-
	0,59
	0,12
	2,50
	Сл.
	421

	Баранина
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Корейка
	61,7
	15,9
	21,5
	0,9
	95
	238
	8,0
	24
	156
	2,4
	Сл.
	-
	0,11
	0,12
	5,00
	Сл.
	257

	Грудинка
	59,4
	14,0
	25,8
	0,8
	110
	212
	7,0
	23
	133
	2,3
	Сл.
	-
	0,07
	0,11
	3,80
	Сл.
	288

	Окорок
	67,7
	17,0
	14,4
	0,9
	90
	300
	10,0
	25
	183
	2,2
	Сл.
	-
	0,12
	0,16
	5,00
	Сл.
	298

	Лопатка
	68,1
	16,1
	14,9
	0,9
	88
	300
	8,0
	25
	162
	2,0
	Сл.
	-
	0,08
	0,16
	4,50
	Сл.
	198

	Котлетное мясо
	63,8
	16,0
	19,3
	0,9
	108
	290
	9,0
	25
	148
	2,3
	Сл.
	-
	0,07
	0,12
	2,70
	Сл.
	238

	Мясо кролика II категории
	65,3
	20,7
	12,9
	-
	1,1
	57
	325
	20
	159
	2,1
	0,01
	-
	0,12
	0,18
	6,20
	0,8
	199

	Почки говяжьи
	79,0
	15,2
	2,8
	1,1
	218
	237
	12,5
	18
	239
	6,0
	0,23
	-
	0,39
	1,80
	5,70
	10,0
	86

	Печень говяжья
	71,8
	17,9
	3,7
	1,4
	104
	277
	8,7
	18
	314
	6,9
	8,20
	1,0
	0,30
	2,19
	9,00
	33,0
	105

	Сердце говяжье
	78,5
	16,4
	3,5
	1,0
	100
	260
	7,3
	23
	210
	4,8
	0,02
	-
	0,36
	0,75
	5,00
	4,0
	97

	Шпик свиной
	5,7
	1,4
	92,8
	0,1
	0
	0
	0
	0
	0
	0,01
	0,01
	-
	-
	-
	-
	-
	841

	Сало баранье
	0,3
	0
	99,7
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	897

	Колбаса любительская

	57,0
	12,2
	28,0
	2,8
	900
	211
	7
	17
	146
	1,7
	-
	-
	0,25
	0,18
	2,47
	-
	301

	Жир свиной топленый
	0,3
	0
	99,7
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	897


Таблица химического состава продуктов
Птица и яйцепродукты

	
	Вода
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	Β-ка-ротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	Куры 2 категории
	69,5
	20,8
	8,2
	0,5
	1,0
	70
	217
	15
	20
	180
	2,2
	0,07
	0,01
	0,07
	0,14
	7,80
	1,8
	159

	Филе куриное
	73,0
	23,6
	1,9
	0,4
	1,1
	60
	292
	8
	26
	171
	1,4
	Сл.
	Сл.
	0,07
	0,07
	10,90
	-
	113

	Окорочка куриные
	66,6
	21,3
	11,0
	0,1
	1,0
	85
	260
	16
	20
	140
	2,0
	0,04
	0,01
	0,10
	0,20
	4,30
	-
	184

	Цыплята 2 категории
	74,2
	19,7
	5,2
	0,5
	0,9
	88
	230
	16
	20
	150
	1,2
	0,03
	0,01
	0,08
	0,16
	6,40
	-
	126

	Филе цыплят
	75,2
	21,3
	2,5
	0,4
	1,0
	66
	266
	9
	24
	181
	1,4
	Сл.
	Сл.
	0,09
	0,09
	11,40
	-
	112

	Окорочка цыплят
	65,2
	17,7
	15,0
	0,1
	2,1
	596
	242
	15
	21
	140
	1,6
	0,02
	-
	0,12
	0,21
	5,00
	-
	206

	Утята 2 категории
	61,0
	16,6
	21,4
	0
	1,0
	90
	220
	18
	32
	237
	3,0
	0,05
	-
	0,18
	0,19
	6,0
	-
	259

	Окорочка утиные
	61,4
	13,2
	24,6
	-
	0,8
	83
	188
	8
	16
	145
	1,7
	0,04
	0,01
	0,25
	0,24
	6,60
	-
	274

	Индейка 2 категории
	64,5
	21,6
	12,0
	0,8
	1,1
	86
	285
	18
	23
	227
	1,4
	0,01
	-
	0,07
	0,19
	8,00
	-
	194

	Яйцо
	74,0
	12,7
	11,5
	0,7
	1,1
	134
	140
	55
	12
	215
	2,5
	0,35
	0,06
	0,07
	0,44
	0,19
	-
	157

	Меланж
	74,0
	12,7
	11,5
	0,7
	1,1
	134
	140
	55
	12
	215
	2,5
	0,35
	0,06
	0,07
	0,44
	0,19
	-
	157

	Яичный порошок
	7,3
	46,0
	37,3
	7,1
	3,8
	525
	488
	193
	42
	817
	8,7
	0,90
	-
	0,25
	1,64
	1,18
	-
	542


Таблица химического состава продуктов
Рыба

	Продукт
	Вода
	Белки 
	Жиры
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Горбуша
	70,6
	21,0
	7,0
	1,4
	125
	315
	48
	44
	207
	2,90
	0,03
	0,06
	0,14
	2,20
	Сл.
	147

	Жерех 
	77,5
	18,9
	2,6
	1,1
	107
	317
	14
	43
	197
	0,75
	0,03
	0,08
	0,06
	0,92
	0,8
	99

	Зубан
	71,9
	20,3
	6,5
	1,3
	-
	261
	35
	36
	136
	1,60
	-
	-
	-
	-
	-
	140

	Зубатка пятнистая
	79,0
	14,7
	5,3
	1,0
	81
	212
	27
	29-
	247
	0,80
	-
	-
	-
	-
	-
	107

	Камбала дальневосточная
	79,7
	15,7
	3,0
	1,6
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	Сл.
	0,06
	0,11
	1,00
	1,0
	90

	Карась
	78,9
	17,7
	1,8
	1,6
	-
	261
	70
	21
	152
	0,80
	-
	-
	-
	-
	-
	87

	Карп
	77,4
	16,0
	5,3
	1,3
	38
	268
	27
	22
	216
	1,50
	0,02
	0,14
	0,13
	1,50
	1,8
	112

	Ледяная
	80,5
	15,5
	2,7
	1,3
	157
	300
	35
	28
	225
	0,50
	0
	0,05
	0,13
	1,30
	1,2
	86

	Лещ
	77,7
	17,1
	4,1
	1,1
	56
	284
	26
	43
	212
	0,30
	0,03
	0,12
	0,10
	2,00
	-
	105

	Макрель
	74,5
	20,7
	3,4
	1,4
	-
	471
	16
	19
	242
	1,80
	-
	-
	-
	-
	-
	113

	Макрурус
	85,0
	13,2
	0,8
	1,0
	77
	135
	17
	-
	-
	-
	Сл.
	0,08
	0,20
	0,70
	1,7
	60

	Мероу
	76,5
	19,4
	2,9
	1,2
	-
	-
	-
	57
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	104

	Минтай
	81,9
	15,9
	0,9
	1,3
	163
	428
	18
	32
	160
	0,80
	0,01
	0,11
	0,11
	1,00
	1,8
	72

	Навага дальневосточная
	82,2
	15,1
	0,9
	1,8
	-
	492
	152
	64
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	69

	Налим
	79,3
	18,8
	0,6
	1,3
	-
	270
	32
	35
	191
	1,40
	-
	-
	-
	-
	-
	81

	Нототения мраморная
	74,6
	14,8
	9,5
	1,1
	66
	418
	25
	26
	210
	1,50
	0,03
	0,12
	0,10
	1,70
	0,2
	145

	Окунь морской
	77,1
	18,2
	3,3
	1,4
	78
	296
	29
	48
	213
	1,20
	0,01
	0,11
	0,12
	1,60
	1,4
	103

	Палтус черный
	70,2
	12,8
	16,1
	0,9
	137
	500
	10
	-
	162
	0,80
	0,10
	0,08
	0,11
	2,00
	Сл.
	196

	Пристипома
	77,9
	19,6
	1,1
	1,4
	-
	-
	-
	37
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	88

	Путассу
	81,3
	16,1
	0,9
	1,7
	56
	278
	46
	-
	-
	0,70
	-
	-
	-
	-
	-
	73

	Рыба-сабля
	75,2
	20,3
	3,2
	1,3
	-
	-
	-
	19
	-
	-
	-
	-
	0,20
	5,00
	Сл.
	110

	Салака
	74,7
	17,7
	6,3
	1,3
	72
	212
	21
	40
	-
	-
	0,03
	0,02
	0,15
	1,70
	0,4
	128

	Сардина океаническая
	69,2
	19,0
	10,0
	1,8
	-
	385
	80
	50
	276
	2,45
	0,01
	0,01
	0,15
	4,04
	1,3
	166

	Скумбрия атлантическая
	67,5
	18,0
	13,2
	1,3
	100
	283
	37
	20
	278
	1,70
	0,01
	0,12
	0,36
	3,90
	1,2
	191

	Сом амурский
	70,4
	16,5
	11,9
	1,2
	33
	240
	50
	36
	207
	1,00
	0,01
	0,19
	0,12
	0,90
	1,2
	173

	Ставрида океаническая
	74,9
	18,5
	5,0
	1,6
	70
	350
	64
	21
	255
	1,10
	0,01
	0,17
	0,12
	1,30
	1,5
	119

	Судак
	79,2
	18,4
	1,1
	1,8
	79
	216
	27
	-
	194
	1,50
	0,01
	0,08
	0,11
	1,00
	3,0
	84

	Терпуг
	77,6
	17,8
	3,4
	1,2
	-
	-
	-
	26
	-
	-
	0,06
	0,12
	0,18
	1,10
	1,0
	102

	Треска
	82,1
	16,0
	0,6
	1,3
	98
	338
	23
	25
	208
	0,65
	0,01
	0,09
	0,16
	2,30
	1,0
	69

	Хек
	86,0
	16,6
	2,1
	1,3
	58
	325
	30
	35
	200
	0,60
	0,01
	0,12
	0,10
	1,00
	3,2
	85

	Щука
	79,3
	18,4
	1,1
	1,2
	48
	201
	43
	
	200
	1,70
	Сл.
	0,11
	0,14
	1,10
	1,6
	84


Таблица химического состава продуктов
Зерно и продукты его переработки

	Продукт
	Вода
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Клетчатка
	Органические кислоты
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	
	Моно- и дисахариды
	Крахмал
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	Β-ка-ротин
	В1
	В2
	РР
	

	
	Граммы
	миллиграммы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	Крупа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Манная
	14,0
	11,3
	0,7
	1,3
	70,3
	0,2
	0,5
	10
	130
	20
	18
	85
	1,0
	0
	0,14
	0,04
	1,20
	344

	Рисовая
	14,0
	7,0
	0,5
	0,8
	73,7
	0,4
	0,7
	26
	54
	24
	26
	97
	1,0
	0
	0,08
	0,04
	1,60
	338

	Гречневая ядрица
	14,0
	12,6
	3,3
	1,3
	63,7
	1,1
	1,7
	33
	218
	55
	78
	298
	6,6
	0
	0,43
	0,20
	4,19
	347

	Пшено
	14,0
	12,0
	2,8
	1,7
	64,8
	0,7
	1,1
	28
	211
	27
	83
	233
	7,0
	0,02
	0,42
	0,04
	1,55
	346

	Овсяные хлопья «Геркулес»
	12,0
	13,1
	6,2
	3,3
	59,2
	1,3
	1,7
	20
	330
	52
	129
	328
	3,6
	0
	0,45
	0,10
	1,00
	365

	Перловая
	14,0
	9,3
	1,1
	1,6
	65,7
	1,0
	0,9
	10
	172
	38
	92
	323
	1,8
	0
	0,12
	0,06
	2,00
	324

	Овсяная
	12,0
	11,9
	6,9
	0,8
	54,7
	2,8
	2,1
	35
	362
	64
	116
	349
	3,9
	0
	0,49
	0,11
	1,10
	340

	Пшеничная «Полтавская»
	14,0
	12,7
	1,1
	2,5
	68,1
	0,7
	0,9
	17
	230
	40
	60
	261
	6,4
	0
	0,30
	0,10
	1,40
	350

	Ячневая
	14,0
	10,4
	1,3
	1,5
	65,2
	1,4
	1,2
	12
	160
	42
	96
	343
	1,8
	0
	0,27
	0,08
	2,74
	328

	Кукурузная
	14,0
	8,3
	1,2
	2,0
	70,4
	0,8
	0,7
	22
	147
	20
	36
	109
	2,7
	0,2
	0,13
	0,07
	1,10
	340

	Горох лущеный
	14,0
	23,0
	1,6
	3,4
	47,4
	1,1
	2,6
	27
	731
	89
	88
	226
	7,0
	0,02
	0,90
	0,18
	2,37
	314

	Макароны высшего сорта
	13,0
	12,3
	1,1
	2,0
	62,3
	0,1
	0,7
	8
	154
	19
	37
	87
	1,8
	0
	0,17
	0,04
	1,21
	322

	Макаронные изделия 1 сорта
	13,0
	10,7
	1,3
	1,7
	67,9
	0,2
	0,7
	12
	172
	24
	45
	116
	2,1
	0
	0,25
	0,12
	2,22
	339

	Макаронные изделия с повышенным содержанием яиц
	13,0
	13,7
	2,8
	1,9
	59,3
	0,1
	0,6
	28
	170
	27
	37
	114
	2,1
	0,01
	0,17
	0,10
	1,21
	330

	Мука пшеничная 1 сорта
	14,0
	10,6
	1,2
	1,7
	67,1
	0,2
	0,7
	12
	176
	24
	44
	115
	2,1
	0
	0,25
	0,08
	2,20
	334

	Сухари армейские
	12,0
	11,2
	1,4
	2,0
	57,0
	0,2
	2,1
	527
	190
	37
	50
	124
	2,3
	0
	0,23
	0,12
	2,30
	299

	Хлеб пшеничный из муки 1 сорта
	39,5
	7,6
	0,9
	0
	49,7
	0,2
	1,8
	488
	127
	26
	35
	83
	1,6
	0
	0,15
	0,08
	1,51
	220


Таблица химического состава продуктов
Вспомогательное сырье
	Продукт
	Вода
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Клет-чатка
	Органи-ческие кис-лоты
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерге-тическая ценность, ккал

	
	
	
	
	Моно- и ди-саха-риды
	Крах-мал
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	Β-ка-ротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Какао-порошок
	4,0
	24,2
	17,5
	3,5
	24,4
	17,4
	4,0
	5,0
	7
	2403
	18
	90
	771
	11,7
	-
	0,10
	0,30
	1,8
	-
	468

	Сахар-песок
	0,14
	0
	0
	99,8
	0
	0
	Сл.
	0,03
	1
	3
	2
	Сл.
	Сл.
	0,3
	0
	0
	0
	0
	0
	379

	Крахмал
	20,0
	0,1
	Сл.
	Сл.
	79,6
	Сл.
	0
	0,3
	6
	15
	40
	Сл.
	77
	Сл.
	0
	0
	0
	0
	0
	327

	Желатин пищевой
	10,0
	87,2
	0,4
	-
	0,7
	-
	-
	1,7
	1
	-
	700
	80
	300
	2
	0
	0
	0
	0
	0
	362

	Соль
	3,0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	98,5
	88710
	9
	368
	22
	-
	2,93
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Дрожжи прессованные
	7,40
	12,7
	2,7
	0
	0
	1,9
	0
	2,1
	21
	590
	27
	51
	400
	3,2
	-
	0,60
	0,68
	11,4
	0
	75

	Вода питьевая
	100,0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0,9
	0
	4,5
	1,0
	0,003
	0,001
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Уксус 3%-й
	97,0
	0
	0
	0
	0
	0
	3,0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0


Таблица химического состава продуктов
Молочные продукты

	Продукт
	Вода
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Клетча-тка
	Органиче-ские кислоты
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энерге-тическая ценность, ккал

	
	
	
	
	Моно- и ди-саха-риды
	Крах-мал
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	Β-ка-ротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Молоко пастеризованное
	88,5
	2,8
	3,2
	4,7
	-
	-
	0,14
	0,7
	50
	146
	121
	14
	91
	0,1
	0,02
	0,01
	0,03
	0,13
	0,10
	1,0
	58

	Творог жирный
	63,2
	14,0
	18,0
	2,85
	-
	-
	1,0
	1,0
	41
	112
	150
	23
	216
	0,46
	0,10
	0,06
	0,05
	0,30
	0,30
	0,5
	232

	Творог полужирный
	71,0
	16,7
	9,0
	1,3
	-
	-
	1,0
	1,0
	41
	112
	164
	23
	220
	0,4
	0,05
	0,03
	0,04
	0,27
	0,40
	0,5
	156

	Творог нежирный
	77,4
	18,0
	0,6
	1,85
	-
	-
	1,22
	1,0
	44
	117
	120
	24
	189
	0,3
	0,01
	Сл.
	0,04
	0,25
	0,45
	0,5
	88

	Сметана 20%-я
	72,7
	2,8
	20,0
	3,2
	-
	-
	0,8
	0,5
	35
	109
	86
	80
	60
	0,2
	0,15
	0,06
	0,03
	0,11
	0,10
	0,3
	206

	Масло любительское несоленое
	20,0
	1,0
	78,0
	0,7
	-
	-
	0,03
	0,2
	45
	23
	22
	3,0
	19
	0,14
	0,45
	0,33
	Сл.
	0,11
	0,10
	0
	709

	Масло сливочное несоленое
	15,8
	0,6
	82,5
	0,9
	0
	0
	0,03
	0,2
	74
	23
	22
	3,0
	19
	0,2
	0,38
	0,59
	Сл.
	0,10
	0,10
	Сл.
	748

	Сыр голландский брусковый
	39,5
	26,8
	27,3
	-
	0
	0
	2,2
	0,3
	940
	130
	1040
	56
	544
	1,1
	-
	0,17
	0,03
	0,38
	0,40
	2,8
	360


Таблица химического состава продуктов
Жиры растительные и жировые продукты

	Продукт
	Вода
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Клетчатка
	Органические кислоты
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	
	Моно- и ди-саха-риды
	Крах-мал
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	Β-ка-ротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Масло подсолнечное рафинированное
	0,1
	0
	99,9
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	899

	Маргарин безмолочный
	16,5
	0
	82,5
	0,5
	0
	0
	0
	0,5
	187
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	744

	Маргарин молочный
	15,9
	0,3
	82,3
	1,0
	0
	0
	0
	0,5
	74
	13
	12
	1
	8
	0
	0
	0,4
	Сл.
	0,01
	0,02
	Сл.
	744

	Маргарин сливочный
	15,9
	0,3
	82,3
	1,0
	-
	-
	0
	0,5
	187
	13
	12
	1
	8
	Сл.
	0,02
	0,4
	Сл.
	0,01
	0,02
	0,1
	739

	Жир кулинарный
	0,3
	0
	99,7
	0
	0
	0
	0
	Сл.
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	897


