Таблица 1.  Калорийность основных продуктов питания (на 100 г)

	Наименование продукта
	Кол-во ккал.
	Наименование продукта
	Кол-во ккал.

	Хлеб и хлебные изделия:
	
	Конфеты
	250-350

	Хлеб ржаной
	190
	Шоколад
	480

	Хлеб пшеничный
	260
	Изюм
	260

	Сухари ржаные
	300
	Курага, чернослив
	215

	Печенье
	390
	Мясные продукты
	

	Сухари пшеничные
	280
	Колбаса твердого копчения
	550

	Галеты
	320
	Колбаса вареная
	205

	Молочные изделия:
	
	Колбаса полукопченая
	300

	Масло сливочное
	780
	Ветчина
	250

	Масло топленое
	885
	Сосиски
	195

	Сыр голландский
	390
	Сало-шпиг
	615

	Сыр плавленый
	215
	Паштет печеночный
	300

	Молоко сухое
	480
	Овощи и фрукты:
	

	Яичный порошок
	530
	Картофель свежий
	65

	Молоко сгущенное с сахаром
	340
	Овощи разные
	20-35

	Молоко сгущенное без сахара
	200
	Яблоки свежие
	45

	Крупы:
	
	Яблоки сухие
	220

	Крупа гречневая
	310
	Груши свежие
	35

	Крупа овсяная
	330
	Апельсины
	25

	Крупа манная
	340
	Прочее:
	

	Макароны, лапша, вермишель
	345
	Рыбные консервы в томате
	110-185

	Горох, бобы, фасоль
	280
	Рыба свежая
	40-50

	Рис
	330
	Вобла сушеная
	290

	Пшено
	300
	Масло растительное
	850

	Концентрат пшенный и гречневый
	350
	Кисель
	250

	Сладкое:
	
	
	

	Сахар
	390
	
	


