Таблица содержания основных пищевых веществ и энергетической ценности некоторых пищевых продуктов в пересчете на 100 г съедобной части продукта
	Наименование продукта
	Химический состав 
	Энергетическая ценность, ккал

	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	

	Хлеб пшеничный
	7,4

	2,9

	51,4

	250


	Хлеб ржаной
	5,6

	1,1

	43,3

	199


	Мука пшеничная
	10,6

	1,3

	73,2

	329


	Мука картофельная
	0,1

	-


	79,6

	290


	Бобовые (горох)
	23,0

	1,6

	57,7

	326


	Крупа манная
	11,3

	0,7

	73,3

	326


	Крупа гречневая
	12,6

	2,6

	68

	326


	Макароны
	10,7

	1,3

	74,2

	333


	Картофель
	2,0

	0,1

	19,7

	83


	Капуста
	1,8

	-
	5,4

	28


	Фрукты свежие
	0,4

	-
	11,3

	46


	Фрукты сухие
	3,2

	-
	68

	273


	Сахар
	-
	-
	99,8

	374


	Печенье
	7,4

	10

	76,2

	406


	Кофе
	13,0

	14,4

	4,1

	223


	Какао
	24,2
	17,5

	27,9

	373


	Чай сладкий
	0,02

	-


	6,9

	25


	Мясо (говядина)
	20,2

	7,0

	-
	144


	Куры
	20,8

	8,8

	0,6

	165


	Рыба
	17,5

	0,6

	-
	75


	Колбасные изделия
	12,3
	25,3

	-
	277

	Сметана (20%)
	2,8
	20
	3,2

	206

	Сыр (40% жирности)
	23,4
	30

	-
	371

	Творог полужирный
	1 6,7

	9

	1,3

	156


	Молоко
	2,8
	3,2

	4,7

	58

	Масло сливочное
	0,6

	82,5

	0,9

	748


	Масло растительное
	-
	99,9
	-
	899


	Яйцо
	13,7
	11,5

	0,7
	157


