
ТАБЛИЦА КАЛОРИЙНОСТИ 

ПРОДУКТОВ и ГОТОВЫХ БЛЮД (калл/100 гр.) 

Основные продукты Основные блюда 

Наименование калл Наименование калл Наименование калл 

Хлеб белый 225 ОВОЩИ  Гречневая каша 100 

Хлеб черный 210 Картофель 75 Манная каша 160 

Масло растительное 880 Капуста 25 Пшенная каша 120 

Масло сливочное 715 Лук 40 Рисовая каша 145 

Сыр твердый 400 Капуста цветная 25 Грибы жаренные 160 

Сметана 205 Брокколи 30 Драники 70 

Молоко 40 Помидоры 20 Жаркое 200 

Ряженка 65 Огурец 12 Запеканка 230 

Кефир 35 Морковь 30 Котлеты 260 

Гречка (сухая) 310 Баклажан 25 Омлет 220 

Рис (сухой) 340 Редис 20 Пельмени 280 

Овсяные хлопья 365 Маслины 160 Рыба жареная 210 

Фасоль 270 Сельдерей 30 Картофель жареный 190 

Свинина 260 Тыква 25 Борщ 55 

Говядина 170 Шпинат 20 Грибной суп 50 

Курятина 240 Зеленый лук 20 Винегрет 130 

Маргарин 745 ФРУКТЫ  Оливье 160 

Майонез 625 Орех грецкий 650 Картофель + свинина 300 

Лосось 200 Яблоки 50 Клецки 160 

Сахар 385 Бананы 90 Гренки с сыром 295 

Мед 300 Персики 35 Бутерброд с килькой 305 

  Груши 55 Компот 45 

  Арбуз 30 Кофе с молоком 65 

  Дыня 35 Фанта 25 

  Киви 60 Чай с лимоном 40 

  Ананас 50 Какао с молоком 100 

  Авокадо 160 Оладьи 320 

  Апельсины 35 Блины 230 

  Мандарины 30 Безе 250 

  Арахис 565 Мороженое 200 

  Семечки подсол. 580 Торт 285 

 


