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Таблица № 2 «Энергетическая ценность некоторых продуктов и блюд».
	Наименование продукта, блюда
	Масса, г
	Калорийность, ккал
	Наименование продукта, блюда
	Масса, г
	Калорийность, ккал

	Хлеб ржаной
	50
	109
	Говядина отварная
	90
	134

	Хлеб пшеничный
	50
	123
	Треска жареная
	100
	162

	Масло
	20
	76
	Котлета говяжья паровая
	100
	168

	Яйцо
	1 шт
	133
	Овощи тушеные
	225
	140

	Чай с сахаром
	200
	86
	Картофель отварной с маслом
	250
	280

	Кофе с молоком и сахаром
	200
	139
	Зеленый горошек
	100
	40

	Какао с сахаром и молоком
	200
	218
	Сельдь слабой соли
	100
	120

	Сыр российский
	50
	104
	Макароны отварные с маслом
	200
	364

	Колбаса вареная
	50
	103
	Орехи грецкие
	100
	565

	Каша гречневая
	200
	102
	Мороженое пломбир
	100
	226

	Каша геркулесовая молочная с маслом
	200
	200
	Шоколад молочный
	50
	233

	Йогурт
	200
	100
	Печенье
	100
	298

	Творог полужирный
	100
	174
	Огурец свежий
	100
	30

	Молоко
	180
	111
	Салат из свежей капусты с растительным маслом
	155
	100

	Кефир
	180
	109
	Отвар шиповника с сахаром
	200
	161

	Бульон куриный с вермишелью
	200
	260
	Яблоко, груша, апельсин
	100
	42

	Борщ со сметаной
	300
	169
	Сок фруктовый
	200
	90


Таблица №3 «Суточный рацион питания».
	Прием пищи
	Наименование блюд
	Общая масса, г
	Общая калорийность

	Завтрак 25%
	
	
	

	Обед 50%
	
	
	

	Полдник+Ужин 25%
	
	
	

	
	
	
	

	Цены на продукты питания на центральном рынке.
Наименование продукта
	Цена

	Говядина (1 кг)
	150-250

	Кролик (1 шт)
	550-650

	Нутрия (1 шт)
	900

	Курица (1 шт)
	100-200

	Утка (1 шт)
	400

	Гусь (1 шт)
	650-850

	Индейка (1 шт)
	750-850

	Сазан (1 кг)
	130

	Кефаль (1 кг)
	85-90

	Судак (1 кг)
	180

	Лещ  (1 кг)
	55-60

	Толстолобик (1 кг)
	50-90

	Сом (1 кг)
	150-300

	Сельдь соленая (1 кг)
	85

	Яйца куриные домашние (десяток)
	50

	Сало соленое (1 кг)
	130-140

	Молоко (3 л)
	50-60

	Творог (блюдце)
	40-50

	Сметана (0,5 л)
	60

	Масло сливочное (1 кг)
	160

	Сыр домашний (1 кг)
	140

	Масло растительное (1 л)
	60

	Картофель (1 кг)
	18-25

	Капуста белокочанная (1 кг)
	20-25

	Капуста квашенная (блюдце)
	35-45

	Морковь (1 кг)
	25-30

	Лук репчатый (1 кг)
	25-30

	Свекла (1 кг)
	25-30

	Огурцы (1 кг)
	50-140

	Помидоры (1 кг)
	70-80

	Редька (1 кг)
	20-30

	Редис (1 кг)
	40-50

	Яблоки (1 кг)
	30-50

	Бананы (1 кг)
	55

	Апельсины (1 кг)
	55-60

	Гранат (1 кг)
	220

	Лимоны (1 шт)
	12-14

	Мандарины (1 кг)
	50-60

	Клюква (1 кг)
	150

	Смесь сухофруктов (1 кг)
	50-70

	Грецкий орех (1 кг)
	70

	Зелень (пучок)
	8-15

	Лук зеленый (пучок)
	10-15

	Чеснок (1 кг)
	90-100

	Сахар (1 кг)
	34

	Гречка (1 кг)
	30

	Рис (1 кг) 
	38-40


