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Химический состав пищевых продуктов
Данные приведены из расчета содержания в 100 г съедобной части продукта

	Продукты
	Сорт
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Энергетическая ценность (ккал)

	Хлеб пшеничный
	
	7,7
	3,0
	49,8
	262,0

	Хлеб ржаной
	
	6,6
	1,2
	34,2
	181,0

	Мука пшеничная 
	в/с
	10,3
	1,1
	69,0
	334,0

	Мука пшеничная 
	1 сорт
	10,6
	1,3
	67,7
	331,0

	Крахмал
	
	0,1
	0
	79,6
	327,0

	КРУПЫ

	Манная
	
	10,3
	1,0
	67,9
	328,0

	Гречневая (ядрица)
	
	12,6
	3,3
	62,1
	335,0

	Гречневый продел
	
	9,5
	2,3
	65,9
	329,0

	Рисовая
	
	7,0
	1,0
	71,4
	330,0

	Пшено
	
	11,5
	3,33
	66,5
	348,0

	Овсяные хлопья «Геркулес»
	
	11,0
	6,2
	50,1
	305,0

	Макароны
	1 сорт 
	10,7
	1,3
	68,4
	335,0

	Макароны
	в/с 
	10,4
	1,1
	69,7
	337,0

	Горох лущеный
	
	23,0
	1,6
	50,8
	314,0

	Соя
	
	34,9
	17,3
	18,5
	332,0

	КОНДИТЕРСКИЕ ИЗДЕЛИЯ

	Сахар-песок
	
	0
	0
	99,8
	339,0

	Мед натуральный
	
	0,8
	0
	80,3
	314,0

	Карамель фруктово-ягодная
	
	0,4
	сл.
	76,0
	293,0

	Пастила
	
	0,5
	сл.
	80,4
	310,0

	Зефир
	
	0,8
	сл.
	78,3
	304,0

	Мармелад
	
	0,4
	сл.
	76,0
	293,0

	Крекер
	
	9,2
	14,1
	66,1
	439,0

	Печенье сдобное
	
	10,4
	5,2
	76,8
	458,0

	Печенье юбилейное 
	
	6,8
	18,6
	65,6
	459,0

	Вафли с фруктовой начинкой
	
	3,2
	2,8
	81,0
	350,0

	Какао-порошок
	
	24,2
	17,5
	27,9
	380,0

	МОЛОКО И МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

	Молоко
	3,%
	2,8
	3,5
	4,7
	61,0

	Молоко
	3,2%
	2,8
	3,2
	4,7
	58,0

	Молоко
	2,5%
	2,8
	2.5
	4,7
	52,0

	Сметана
	20%
	2,8
	20.0
	3.2
	206.0

	Сметана
	30%
	2.4
	30,0
	3,1
	294,0

	Кефир жирный
	
	2,8
	3,2
	4.1
	56,0

	йогурт
	1,5%
	5.0
	1,5
	3,5
	51,0

	Йогурт сладкий
	1,5%
	5,0
	1,5
	8,5
	70,0

	йогурт
	3,2%
	5,0
	3,2
	8,5
	85,0

	йогурт
	6%
	5,0
	6,0
	8,5
	110,0

	Молоко сухое 

цельное
	
	26,0
	25,0
	37,5
	476,0

	Творог
	18%
	14,0
	18,0
	2,8
	232,0

	Творог
	9%
	16,7
	9,0
	2,0
	159,0

	Творог
	н/ж
	18,0
	0,6
	1,8
	88,0

	Сырки творожные детские
	
	9,1
	23,0
	18,5
	315,0

	Молоко сгущенное с сахаром
	
	7,2
	8,5
	56,0
	320,0

	Молоко сгущенное без сахара
	
	7,0
	8,3
	9,5
	140,0

	Масло Вологодское
	
	0,5
	82,5
	0,8
	748,0

	Масло любительское
	
	0,7
	78,0
	1,0
	709,0

	Масло топленое
	
	0,3
	98,0
	0,6
	887,0

	Сыр Ярославский
	
	26,8
	27,3
	0
	361.0

	Сыр Российский
	
	23,0
	29,0
	0
	360.0

	Сыр плавленый
	
	23,0
	22,5
	0
	302.0

	Масло подсолнечное
	
	0
	99.9
	0
	899,0

	ОВОЩИ

	Баклажаны
	
	1,2
	0,1
	5,1
	24,0

	Горошек зеленый
	
	5,0
	0,2
	12,8
	73,3

	Кабачки
	
	0,6
	0.3
	4,9
	23,0

	Капуста белокочанная
	
	1,8
	0.1
	4,7
	27,0

	Капуста краснокочанная
	
	0,8
	0
	5,2
	24,0

	Капуста цветная
	
	2,5
	0,3
	4,5
	30,0

	Лук зеленый
	
	1,3
	0
	3,5
	19.0

	Лук репчатый
	
	1.4
	0
	9,1
	41,0

	Морковь красная
	
	1,3
	0,1
	8,4
	34,0

	Огурцы грунтовые
	
	0,8
	0.1
	3,4
	14,0

	Перец зеленый сладкий
	
	1,3
	сл
	5,3
	26,0

	Перец красный сладкий
	
	1.3
	Сл.
	5.3
	27.0

	Редис
	
	1.2
	0,1
	4.6
	21.0

	Свекла
	
	1.5
	0.1
	10,0
	42,0

	Томаты грунтовые
	
	1.1
	0,2
	3,8
	23.0

	Картофель
	
	2.0
	0.4
	17.3
	80,0

	ФРУКТЫ

	Абрикосы
	
	0,9
	0,1
	9.0
	41,0

	Бананы
	
	1,5
	0.1
	19,2
	89,0

	Груша
	
	0,4
	0.3
	9.5
	42.0

	Слива
	
	0.8
	0
	9.6
	43,0

	Яблоки
	
	0.4
	0,4
	9.8
	45.0

	Апельсин
	
	0.9
	0,2
	8.1
	40.0

	Лимон
	
	0.9
	0.1
	3,0
	33,0

	Мандарин
	
	0.8
	0,3
	8.1
	40,0

	ЯГОДЫ

	Виноград
	
	0,6
	0,2
	15.0
	65.0

	Клюква
	
	0.5
	0
	3.8
	26,0

	Малина
	
	0.8
	0,3
	8,3
	42,0

	Смородина черная
	
	1,0
	0,2
	7.3
	38,0

	Клубника
	
	0,8
	0,4
	6.3
	34.0

	Вишня
	
	0,8
	0.5
	10.3
	52.0

	Шиповник сухой
	
	3,4
	0
	21,5
	110,0

	Сухофрукты (среднее)
	
	1,8
	0
	55
	226,0

	МЯСО И КОЛБАСНЫЕ ИЗДЕЛИЯ

	Говядина
	I кат.
	18,6
	16,0
	0
	218,0

	Говядина
	II кат.
	20,
	9,8
	0
	168,0

	Печень говяжья
	
	17.9
	3,7
	0
	105,0

	Консервы мясо тушеное
	
	16,7
	17,0
	0
	220,0

	Колбасы:
	
	12.1
	
	0
	170.0

	Диетическая
	
	
	
	
	

	Докторская
	
	12,8
	22,2
	1,5
	257,0

	Любительская
	
	12,2
	28,0
	0
	301,0

	Сардельки говяжьи
	
	11,4
	18,2
	1,5
	215,0

	Сосиски говяжьи
	
	10,4
	20,1
	0,8
	226,0

	Сосиски молочные
	
	11,0
	23,9
	1,6
	266,0

	Колбаса п/к
	
	16,5
	34,4
	0
	376,0

	ПТИЦА

	Куры
	I кат.
	18,2
	18,4
	0,7
	241,0

	Куры
	II кат
	21,2
	8,0
	0,7
	161,0

	Индейка
	I кат.
	19,5
	22,0
	0
	276,0

	Индейка
	II кат.
	21,6
	12,0
	0,8
	197,0

	Яйцо куриное
	
	12,7
	11,5
	0,7
	157,0

	Окорочок куриный
	
	21,3
	11,0
	0,1
	185,0

	РЫБА

	Минтай
	
	15.9
	0,9
	0
	72,0

	Треска
	
	16,0
	0,6
	0
	69.0

	Хек серебристый
	
	16,6
	2,2
	0
	86,6

	Судак
	
	18,4
	1,1
	0
	84,0

	Сельдь тихоокеанская
	
	19,1
	17,6
	0
	235,0

	Консервы горбуша
	
	20,9
	5,8
	0
	136.0

	Икра кеты
	
	31,6
	13,8
	0
	251,0

	КОНСЕРВЫ ОВОЩНЫЕ НАТУРАЛЬНЫЕ

	Горошек зеленый
	
	3,2
	0,2
	6.6
	40,0

	Кукуруза цельными зернами
	
	2.2
	0,4
	11,2
	58,0

	Кабачковая икра
	
	0,8
	4,0
	4,3
	55,0

	Томат-паста
	
	4,8
	0
	19.0
	99,0

	СОКИ

	Абрикосовый
	
	0,5
	0
	13,7
	56,0

	Виноградный
	
	0.3
	0
	13,8
	54,0

	Вишневый
	
	0,7
	0
	10,2
	47.0

	Сливовый
	
	0,3
	0
	16,1
	66,0

	Черносмородиновый
	
	0,5
	0
	7.9
	40.0

	Шиповниковый
	
	0.1
	0
	17,6
	70.0

	Яблочный
	
	0,5
	0
	9,1
	38,0

	Абрикосовый с мякотью
	
	0,7
	0
	6,9
	31,0

	Вишневый с мякотью
	
	0,8
	0
	11,4
	49,0

	Сливовый с мякотью
	
	0,3
	0
	10,9
	44,0


