Tabnuua KanopuMHOCTM NPOAYKTOB

Tabnuua KanopumHOCTU (3HEPreTUYECKON LEHHOCTN) U coaepaHnst BErKoB, XXMPOB 1 YrieBoaoB
B 100 rpammax cbegoOHOM 4YacTU OCHOBHbIX MPOAYKTOB NUTaHuA. KanopumHOCTb MULEBbLIX
NPOAYKTOB YYMTbIBAEeTCHA B AMETax M Nporpammax MoxXyaeHusa Ofisi COCTaBfeHus onTUManbHOro
pauMoHa NUTaHUS.
KaTeropuun npoaykToB:

XnebobynoyHbie n3genus, Myka, Kpynbsl, 6060Bble

MosioYHbIe NPOAYKTbI

MsicHble NpoayKThl, NTULA

KonbacHble n3genus, MsCHble KOHCEPBbI

Pbiba 1 MmopenpoayKThl

AnuenpoayKrbl

Macna, X1pbl 1 XXMPOBbIE MPOAYKTbI

OBoulmn, KapTodenb, 3eMNEeHb, ITPUObLI, OBOLLIHLIE KOHCEPBbI

PpyKThl, Aroabl, baxyeBble

Opexu, cemeHa, cyxodpyKThl

Caxap, cnagkoe 1 KoHOMTepckue nagenus

Cokun, HanuTkn 6e3ankoronbHble

Hanutku ankoronbHble

Xnebobyno4Hble usgenus, Myka, Kpynbl, 6060BblIe

MponykTh ?e.mm, iKI/IpLI, fr.nenoz[bl, 2}}:;‘][1)1"1/151,
X7neb MuIeHUYHbIN U3 MYKH BBICILIETO COpTa 7,5-7,6 0,8-2,9 49.2-51,4 235-262
Xneb nueHnuHbI U3 Myku 1 copra 7,6 0,9 49,7 226
Xneb u3 prKaHO-TIIEHUYHONH MYKH 6,8 1,2 46,4 215
Xneb pxkaHoi 4,7 0,7 49,8 214
Xneb "bopoaunckuit" 6,9 1,3 40,9 208
2(51566;2301{6())30171 (MyKa mieHuYHast B/c, 3¢pHO 8.6 14 45,1 228
X71e0 1eTbHO3ePHOBOM U3 CMECH 3JTaKOB 13,3 4,2 43,3 265
Xneobusr Dr.Korner "Cemb 3makoB" 10 2 57 290
Xneoupr Dr.Korner "bopoauHckue" 11 3 52 280
Xnebusr Dr.Korner "I'peuneBsie” ¢ BUTaMUHAMHU 11,6 3 52,4 283
Xe6us! Dr.Korner "Pucoseie” ¢ BUTaMUHAMU 6 1 69 310
Cnoba 7,4-8 2,2-16,8 | 52,9-74,4 269-450
Cyxapu 13 NIIEHHYHON MYKH 11,2 1,4 72,4 331
Myka miieHu9Has U3 TBEPABIX COPTOB B/C 10,8 1,3 69,9 334
Myka niieHu4Has B/C 10,3 1,1 70,6 334
Myka nmenuyHas 1 copra 10,6 1,3 69 330
Myka mieHu4Has 2 copra 11,6 1,8 64,8 322



http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Хлебобулочные изделия, мука, крупы, бобовые
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Молочные продукты
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Мясные продукты, птица
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Колбасные изделия, мясные консервы
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Рыба и морепродукты
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Яйцепродукты
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Масла, жиры и жировые продукты
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Овощи, картофель, зелень, грибы, овощные консервы
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Фрукты, ягоды, бахчевые
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Орехи, семена, сухофрукты
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Сахар, сладкое и кондитерские изделия
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Соки, напитки безалкагольные
http://culturazdoroviya.ru/tablicy/tablica-kaloriynosti-produktov.html#Напитки алкагольные

Myka nmennyHas 00oiHas 11,5 2,2 61,5 312
Myka prkaHas cestHast 6,9 1,4 66,3 305
Myka prkaHast o0 upHas 8,9 1,7 61,8 298
Myka prkaHast o0oitHas 10,7 1,9 58,5 294
MakapoHHBIE U3/ U3 MYKH TBEPABIX COpTOB B/c | 11 1,3 70,5 338
I;;IEK:E;):HIZ?: U37EHS U3 MYKH TBEPABIX COPTOB 3.6 0.4 20 98

MaxkapoHHbIE U3/1eTus B/C 10,4 1,1 69,7 337
MaxkapoHHbIE U3/IeTUs B/C,8apenble 3,5 0,4 23,2 112
Kpyna rpeuneBas sagpuna 12,6 3,3 57,1 308
I'peuka sapenas 41 1 18,5 100
I'peuneBblii ipoaes 9,5 2,3 60,4 300
I'peuka 3enenas ("Muctpainns") 13,4 3 68 328
Puc Genprii mindoBaHHBIN 7 1 74 333
Puc Genpbiii nutrdoBaHHBINBApEHbL 2,3 0,2 28,7 130
Puc nmuHHO3epHBIN HeNLTM(OBaHHBIN 7,5 2 73 340
Puc nemmudoBaHHbIN sapenbiil 2,5 0,9 23 112
Puc xpacHbiif HenuMOBaHHBIH 7,5 3 68 330
Puc aukuit yepHbIi (IMLIAaHUS BOIHAS) 14,7 11 68,7 357
Puc nukuit yepHsblil apenviti 4 0,3 19,5 101
[MTmeno 11,5 3,3 66,5 342
[Teno sapenoe 3,5 11 23,6 119
Kpyna oBcsinas 12,3 6,1 59,5 342
OBCAHEBIE XJIOMIbS 12,3 6,2 61,8 352
Karira 13 OBCSIHBIX XJIOIIBEB Ha BOJE 3 1,7 15 88

Karira 13 OBCSIHBIX XJIOIIBEB Ha MOJIOKE 3,2 41 14,2 102
Tos0KHO OBCSIHOE 12,5 6 64,9 363
[epnoBas xpymna 9,3 1,1 66,9 315
[TepmoBas kpyma sapenas 3,1 0,4 22,2 109
SdHeBas kpyna 10 1,3 65,4 313
SunHeBas kpyna saperast 2,3 0,3 15,7 76

Kpyna nmennanas "I[lonraBckas" 11,5 1,3 67,9 329




Kpyna nmenwnunas "[lonraBckas'eapenas 2,5-2,9 0,3 14,5-15,5 71-79
Kykypysa, 3epHO pOA0BOJIBECTBEHHOE 10,3 49 60 325
Kykypy3Hnas kpyma 8,3 1,2 71 328
ManHast kpyma 10,3 1 70,6 333
MasnHas Kala Ha BoJe 2,5 0,2 16,8 80
MasnHas Kala Ha MOJIOKE 3 3,2 15,3 98
I'opox 3epHO 20,5 2 495 298
I'opox nemnbiii T oBaHHbIN 22 2 57 330
I'opox komoThIi 23 1,6 48,1 299
I'opox eapenviii 8,3 0.4 21 118
["opotiiek 3eneHbIi CBEXMI 5 0,2 8,3 55
Mam 23,9 1,2 62,6 347
Maru eapenwiii 7 0,4 19,2 105
Hyr 20,5 4,3 63 360
Hyrt sapenwiii 8,9 2,6 27,4 164
Cos 3epHO 36,7 17,8 17,3 364
CoeBble 000BI 36,4 19,9 30,1 446
CoeBbie 000BI saperbvie 16,6 8,9 9,9 173
dacob 0OBIKHOBEHHASI KpacHasl, BCE BH/IBI 23,5 0,8 60 333
daconb KpacHas sapeHas 8,7 0,5 22,8 127
daconb cTpydKoBas 2,5 0,3 3 23
YeueBuiia 24,6 1,1 63,4 352
Yeuesuna sapenas 9 0,4 20,1 116
UYeueBwuila kpacHas 21,6 11 48 314
Eﬁ;ﬁ?gzﬂ I;I:e;CHasf KOJIOTas! MEPCUICKAs 247 12 62,5 398
AMapaHT Kpyma 13,6 7 58.6 371
AMapaHT sapeHuvlil 3,8 1,6 16.6 102
Kwunoa xpymna 14,1 6,1 57,2 368
Kunoa sapenas 4.4 19 18,5 120

Mono4Hble NpoAyKTbI

IIpoaykrsl

Beakn, r | Kupsl, r

YriaeBoabl, r

JHeprus, KKaJl




MOoJ10KO KOPOBBE HEKHUPHOE 3 0,05 49 32

Monoxo 1,5% xupHoCcTH 3 15 4.8 45

Momnoxko 2,5% 2,9 2,5 4.8 54

Momnoxko 3,2% 2,9 3,2 47 60

Cmuxu 10% 2,7 10 4.4 119
Cmuxu 20% 2,5 20 4 205
TBopor HEXXUPHBIT 22 0,6 3,3 110
TBopor 5% 21 5 3 145
TBopor 9% 18 9 3 169
TBopor 18% 15 18 2,8 236
Cwmetana 10% 2,7 10 3,9 119
Cwmerana 20% 2,5 20 3,4 206
Cwmerana 30% 2,3 30 31 293
Kedup HexupHbIit 3 0,05 4 31

Kedup 1% 3 1 4 40

Kedup 2,5% 29 2,5 4 53

Kedup 3,2% 29 3,2 4 59

BpbiH3a u3 KOpoBbETO MOJIOKA 22,1 19,2 0,4 262
Crip "Anpirerickmii” 19,8 19,8 15 264
Crip "Taynma" 25 27 2 356
Crip "Tomnanckmii" OpyCcKOBBIH 26 26,8 - 352
Crip "Tomnanackuii" KpyriibIit 23,7 30,4 - 375
Crip "JIlamGep" 23,7 30,5 - 377
Crip "JlamOep" cTUBOYHBII 23,7 32,5 - 395
Crip "Maacaam" 23,5 26 - 350
Colp Moliapenia U3 eJIbHOrO0 MOJIOKa 22,2 22,3 2,2 300
Coip "[lapmesan” 37,8 27,3 3,4 415
Coip "Poccutickuit” 23,2 29,5 - 364
CphIp pUKOTTa U3 LENBHOIO MOJIOKA 11,3 13 3 174
Cynyrynu 20,5 22 0,4 286
Croip "Tunszurep" 24,4 26 19 340




Crip "®eta" 14,2 21,3 4 264
Coip "Dmam" 25 27,8 1,4 357
Cplp TUI1aBIICHBIN 16,8 11,2 23,8 257
Crip "Viola" 11 28 2 305
rorypT "AKTUBHA" pa3HBIX BHJIOB 3,8-4,5 2,9-3,5 14-15,8 97-107
rorypT rpedecKuit 5-7 3,2-6 3,5-4,2 66-100
"Actimel" pa3HbIX BUIOB 2,7-2,9 15-1,6 10,5-12 71-75
MsicHble NnpoAyKThbl, NTULA

IIpoaykrsl beaxu, r Kupsy, r Yraesoasl, r | JHeprus, KKaJj
l'oBsnuHa 1 kareropuu 18,6 16 - 218
l'oBsiuHa 2 kareropun 20 9,8 - 168
['oBsiauHa, BeIpe3Ka 22,2 7,1 - 158
Tensatuna 1 kareropuun 19,7 2 - 97
CBuHUHA KUPHAs 11,7 49,3 - 491
CBUHMHA MACHAS 14,3 33,3 - 357
CBuHUHA, BBIpE3Ka 19,4 7,1 - 142
Bbapanuna 1 xareropun 15,6 16,3 - 209
bapanunna 2 xateropun 19,8 9,6 - 166
Konuna 20,2 7 - 187
SI3BIK TOBSDKUN 16 12,1 2,2 173
SI3BIK CBUHOI 15,9 16 2,1 208
IleueHs rOBSKBS 17,9 3,7 5,3 127
Ileuenr cBuHAA 18,8 3,8 47 109
Cepaue roBsKbe 16 3,5 2 96
IToukH TOBSKBU 15,2 2,8 19 86
Breimsa 12,3 13,7 - 173
Bpoiineps! (uprmuisra) 1 kar. 18,7 16,1 - 220
Bpoiineps! (upimisra) 2 kar. 19,7 11,2 - 180
Kypuna 1 kart. 18,2 18,4 - 238
Kypuna 2 xart. 21,2 8,2 - 159
Kypunas rpyaka 23,6 1,9 - 113




Kypunsie okopouka 16,8 10,2 - 158
Kypunas neuenn 19,1 6,3 0,6 136
Kypunoe cepaiie 15,8 10,3 0,8 159
HNuneiika 19,5 22 - 276
WHnetika, rpyaka 23,6 1,5 - 114
Wunetika, gapi 20 8 0,5 161
['ycb momanramii, MsICO U KOXKa 15,2-15,8 33,6-39 - 371-412
['ycb momarnHuit, Msico 22,7 7,1 - 161
[Tepenen, Msico 1 Koxka 19,6 12 - 192
VTKa moManiHss, MIco B KoxKa 15,8 38 - 405
VTKa nukas, MIco U Koka 17,4 15,2 - 211
VTKa qukas, Msco 19,8 4,3 - 123
CrpaycuHoe Msico 21,8 2,3 - 114
®dazan, MsICO U KOXKa 22,7 9,3 - 181
da3zan, rpyaka 24,3 3,2 - 133
Kponuk 21,2 11 - 183
Kaban 21,5 3,3 - 122
Jloch 23 1,5 - 111
OnennHa 19,5 8,5 - 155
Kon6acHble nsgenusi, MicHble KOHCEpPBbI
IpoxykTsI Beakn, r | ZKupsbl, r | YriaeBoasl, I | JHeprus, KKaJj
Konbaca Bapenas "Jluetuueckas" 12,1 13,5 - 170
>> "JlokTopckas" 12,8 22,2 1,5 257
>> "Jlroburenbckas" 12,2 28 0,1 301
>> "MomnouHnas" 11,7 22,8 0,2 252
>> "MockoBckas" 11,5 21,8 2 250
>> "Pycckas" 11,5 27,9 1,7 302
Konbaca Bapeno-komueHas "MockoBckas" 19,1 36,6 0,2 406
>>"Cepsenat" 16,1 40,1 - 425
Konbaca nonykomuenas "KpakoBckas" 16,2 44,6 - 466
Konb6aca nonykonuenas "Onecckas" 14,8 38,1 0,3 402




Konbaca ceipokonuenast "bpaynmBeirckas" 27,7 42,2 0,2 491
Konbaca ceipokomnuenas "MockoBckas" 24.8 41,5 - 473
Konbaca ceipokomnueHasi CBUHas 13 57 0,2 566
Konbaca ceipokonuenas "3epaucras" 9,9 62,8 0,3 606
Konbaca nuBepnas 14,4 28,5 2,2 326
['pyauHKa chipoKoITueHas 8,9 63,3 - 605
Kopeiika ceipokormueHas 10,5 474 - 469
Berunna pyOnenas 16,3 20,7 1,8 263
Cocucku "Mosounsie" 11 23,9 0,4 261
>> FOBSIKBbU 10,4 20,1 0,8 226
>> CBUHBIE 9,5 34,3 - 342
>> KypUHbIE 10,8 224 4.2 259
CapnenbKu roBsiKbU 11,4 18,2 1,3 215
>> CBUHbBIE 10,1 31,6 1,8 322
[mukagkw 10 33 - 337
['oBsiMHa TylIeHass KOHCEPBUPOBaHHAs 16,8 17 0,2 220
CBHWHMHA TyIICHAs] KOHCEPBUPOBAHHAS 14,9 32,2 0,2 349
Pbi6ba n mopenpoayKrbl
IpoxykTsI Beakn, r | ZKupsbl, r | YriaeBoasl, I | JHeprus, KKaj
ApreHTrHa 17,6 2 - 88
Amyp Oenbrii 18,6 53 - 134
Breraok 17,5 2 - 88
Bo0Oma 18 2,8 - 95
I'opOyma 20,5 6,5 - 140
Hopano 18 3 - 96
3ybarka mectpast 19,6 53 - 126
Kanemap 18 2,2 2 100
Kamo6aina gaabHeBOCTOUHAS 15,7 3 - 90
Kapacp 17,7 1,8 - 87
Kapn 16 53 - 112
Kera 19 5,6 - 127




Keganp 21 0,4 - 124
Kmxya 21,6 59 - 146
Kunbka Oantuiickas 14,1 9 - 137
Kunbka kacrimiickast 18,5 13,1 - 192
KuroBoe msico 225 3,2 - 119
Kpab kamuarckuii, msico 18,2 1 - 82
KpeBetku 17-22 0,6-1,6 - 80-97
Jlanrycr 18,8 1,3 0,5 89
Jlanryct sapenvii 20,5 0,7 0,3 90
Jlensnas prida 15,5 1,4 - 75
Jlemonema 15,9 0,4 - 67
Jlemy 17,1 4,1 - 105
JloGcTep 18,8 0,9 0,5 90
Jlocock arnanTHYeckwuii (cemra) 20 8,1 - 153
Jlococs 19,8 6,3 - 142
Maxpypyc 13,2 0,8 - 60
Munguu 11,5 2 3,3 77
MuHnraii 15,9 0,9 - 72
MoiiBa BeCEHHSIA 13,1 7,1 - 116
MoiiBa oceHHsIs 13,6 18,1 - 217
Mouoku peIo 16 2,9 - 90
Mopckoii rpebderok 17 2 3 92
Hagara 19,2 1,6 - 91
Hamum 18,8 0,6 - 81
Hepxka kpacnas 20,3 8,4 - 157
OKyHb MOpCKOH 18,2 3,3 - 103
OkyHb peuHO 18,5 0,9 - 82
Owmap 18,8 1,3 0,5 89
Owmap sapenwiii 20,5 0,7 0,3 90
Ocetp kacnuiickuit 16,4 10,9 - 164
Ocetp 15,8 15,4 - 202




[TanTyc GenoxkopbIit 18,9 3 - 103
[Tanracuyc 15,3 3 - 89
[Tukma 17,2 0,5 - 73
IIimotBa 17,5 2 - 88
ITyTtaccy 18,5 0,9 - 82
Pak peunoit 15,5 1 1,2 76
Pak peunoit sapenwiii 20,3 1,3 1 97
Panana 16,7 1,1 - 77
Cazan 18,2 2,7 - 97
Cenbab aTiaHTUYECKash HEXKUPHAS 19,1 6,5 - 135
Cenbap aTnaHTUYECKas KUPHAS 17,7 19,5 - 248
Cenbab TUXOOKEAHCKAs HEXKUPHAs 18 7 - 135
Cenbab TUXOOKEAHCKas KUPHas 14 15 - 191
Cewmra 21,6 6 - 140
Cewmra Oprommku 25 24 - 310
CxyMOpus aTinaHTUYEeCKas 18 13,2 - 191
CxymbOpus 18,7 11,9 - 181
Com 17,2 51 - 115
CraBpusia okeaHuuecKast 18,5 45 - 114
Crepnsian 17 6,1 - 122
Cynax 18,4 1,1 - 84
Tepnyr 17,8 3,4 - 102
Tunanus 20,1 1,7 - 96
Tpecka aTmanTHYECKas 17,8 0,7 - 82
Tpecka THXOOKeaHCKas 15,3 0,4 - 69
Tynern rony6oit 23,3 4.9 - 144
Tyner sxxenTornepsiid (3keTTOXBOCTHIN) 24,4 0,5 - 109
TyHen nonocaterit 22 1 103
VYerpuna 9 2 45 72
dopenb 19,2 2,1 - 97
dopenb MopcKas 20,5 4,3 - 157




Xex 16,6 2,2 - 86
lyka 18,4 1,1 - 84
SA3bIK MOpPCKOH 10,3 5,2 - 88
S3b 18,2 1 - 81
Pb10a cosienasi, Konm4eHasi, BsiJieHasi, UKpa
Boo0ua BsiieHas 46,4 55 - 235
['opOymia ropsyero KomyeHus 23,2 7,6 - 161
I'opOymia conenas 22,1 9 - 169
Kanbmaps! cymenbie 62 2 5 286
Kera cosnenas 24,3 9,6 - 184
Kubpka Gantuiickast ropsdero KomdeHus 21,3 8,5 - 162
Kunbka Oanruiickas cojieHast 17,1 7,6 - 137
Kwunbka npstHOTO TTOCOIa 14,8 10,5 - 154
KpaboBbie mamouku 6,2-7 0,38-0,7 10-16,2 70-95
Wxpa kpacHas jococeBast 32 15 - 263
Nkpa munTas mpoboitHast 27,9 1,8 1,1 132
Wkpa motiiBel "Canra bpemop" 8,1-9,3 36,9-386 | - 365-382
Ukpa cenpan 31,6 10,3 - 222
Wxpa yepHasi oceTpoBasi 3epHHCTas 28,4 9,3 0,6 200
Hkpa ocerpoBas marocHas 38,2 14,5 15 289
Hkpa myubs 17,3 2 - 87
Jlococh coneHsblit 21 20,5 - 269
Jlen BsiIeHBIH 42 59 - 221
Jleny ropstaero komaeHust 32,8 45 - 172
Jlem X0101HOrO KOIIYEeHUS 29,7 4.6 - 160
MacnsHast ppioa KormueHas 18 12 - 180
MoiiBa KomueHas 18 22 - 270
OKyHb MOPCKOM ropsi4ero KOm4eHus 23,5 8 - 166
OceTp X070 HOTO KOITYEHHU S, OATBIK 20,4 12,5 - 194
Caiaka xommueHas 25,4 5,6 - 152
Cenbib TOpsAYETrO KOMUEHUS 21,8 14,3 - 215




Cenbib aTIaHTHYECKAsI CPETHECOTICHAS 17 8,5 - 145
Cenbib THXOOKEAHCKAsI CPEAHECOTICHAS 17,4 17,1 - 224
Cenbap coneHas 19,8 15,4 - 217
Cewmra coJieHas OTPOIIEHAs C TOJIOBOM 225 12,5 - 202
Cemra xormdeHas 225 12,5 - 202
CxymOpus ropsiuero KOImueHust 22,1 23,8 - 307
CxyMOpHs XOJIOJHOTO KOTTYCHHS 234 6,4 - 150
dopenb KormueHas 26 3,1 0,5 132
dopens cmabocosieHas 20,6 10,1 - 186
dopenb cmabocoieHas JKUpHast 23 15 - 227
XamMmca cosieHas 21,2 9 - 166
KoncepBbl pbiOHbIE

BeIvku B TOMaTHOM coyce 17,5 2 - 88
I'opOymia HaTypagpHAas 20,9 5,8 - 136
['opOymra B ToMaTHOM coyce 15 6 4,1 130
Kamsmapbr 15-15,5 1-1,4 1,7-3,1 76-92
Kunbka B TomaTHOM coyce 14 12 4.5 182
Kpaosr 18,7 1,1 0,1 85
Jlococh 20,6 6,3 - 144
Mu 17,5 2 - 88
Mopckas Karrycra 0,8 51 - 49
[Teuens MuHTas 6 50 - 474
[Teuens Tpecku 42 65,7 1,2 613
Caiipa OiaHIIUPOBAaHHAS B Maclie 18,3 23,3 - 283
CapauHbl ¢ 100aBIeHUEM Macia 19 18 - 238
Capaunbl B macie 24,1 13,9 - 221
CapauHbl B TOMAaTHOM COYCe 17 9,9 1,4 162
Cenbap 17,5 2 - 88
Cenbab B paCTUTEIBHOM Maciie 16,4 26,5 - 301
CkymOpust HaTypajbHas 17,7 14,4 - 200
CxyMOpust B Macie 14,4 28,9 - 318




CraBpuna B Macie 15,6 27,4 - 309
CraBpuia B TOMaTHOM COyCE 14,8 2,3 73 110
TyHen HaTypaJIbHBIN 22,5 0,7 - 96
Tynen B macie 22 15,9 - 232
[npoTs! B Macie 17,4 32,4 0,4 363
[InpoTHBIN MamTeT 12 14 53 195
AnyenpoayKrbl

IIpoaykrsl beaxu, r Kupsl, T Yraesoasl, r | JHeprus, KKaJj
Mo kypuHoe 12,7 10,9 0,7 157
bemok 111 - - 44
Kenrox 16,2 31,2 1 354

Mo KypuHOE OTBapHOE 12,7 11,5 0,7 157

Sitno xypuHoe xapeHoe 6e3 macia 14,6 12,6 0,8 174

Sitno nepernenHOe 11,9 13,1 0,6 168

Sitno rycuHoe 13,9 13,3 1,4 185

Sitno yruHoe 13,3 14,5 0,1 185

Mo crpaycuHoe 12,2 11,7 0,7 118
Menanx 12,7 11,5 0,7 157
SMdHBII TOPOIIIOK 46 37,3 4,5 542
Macna, XUPbl N XNPOBbIe NPOAOYKTbI

IMpoaykTsI Beakn, r | ZKupsbl, r | YriaeBoasl, r | JHeprus, KKajl
Macao cIIUBOYHOE 0,5-1 78-82,5 0,7-0,9 709-748
Macno ciuBounoe "Baauo" 0,7 82 0,7 740
Macno toneHoe 0,2 99 - 892
Macno moxoaagHoe 15 62 18,6 642
Macio o1MBKOBOE - 99,8 - 898
Macio noacomHeyHoe - 99,9 - 899
Maprapun 0,3-0,5 82-82,5 0,5-1 743-746
Copen - 40 - 360
Maiiones 1,4-3,1 47-72 2,6-3,9 450-665
Maiiones nerkuit 0,3-1,4 8-30 1,9-6,5 110-300




Kup roBspkuii, CBUHOM, OapaHHil TOTIJICHBIE - 99,7 897
Kup xynuHapHBINA, KOHTUTEPCKUN - 99,7 897
Kup po16uit - 100 902
Caio 2,4 89 797
Hnuk 1,4 92,8 841
OBolwu, KapTodernb, 3eNeHb, rPUdbl, OBOLHbIE KOHCEepPBbI

IMpoaykTsI Beaxu, r | ZKupsl, r | YrieBoabl, r | JHeprus, KKaJl
ApTHUIIOK 1,2 0,1 6 28
ba3unuk 2,5 0,6 4.3 27
baknakaHbl 1,2 0,1 45 24
barar (cnaakuit kaprodens) 1,6 0,05 17,1 86
barat omeaproii 6e3 KOXKypsI 1,4 0,14 15,2 76
Bproksa 1,2 0,1 1,7 37
[Nopuuna nucroBast 2,9 0,4 1,5 27
JlatikoH 1,2 - 41 21
NMOUpB, KOPEHBH CHIPOit 1,8 0,75 15,8 80
Kabauku 0,6 0,3 4.6 24
Kanycra 6enokouannas 1,8 0,1 4.7 28
Kamycra kBanienas 1,8 0,1 3 23
Kanycra sapenasn 14 0,1 42 24
Kamycra 6pokkonu 2,8 0,37 6,6 34
Kamnycta 6pokkonu sapenas 2,38 0,4 7,18 35
Kamycta Gpokkonuzamoposicentas, eapenas 3,1 0,12 5,35 28
Kamycra Gproccenbckas 3,4 0,3 8,9 43
Kamycra Oproccenbckasizamopooicennas, eapenas | 3,6 0,4 8,3 42
Kamycta xonspabu 2,8 0,1 7,9 44
Kanycra kpacHokouaHHas 0,8 0,2 51 26
Kanycra nekuHckas 1,2 0,2 2 16
Kanycra caBolickas 1,2 0,1 5,6 28
Kamycra uBernas 2,5 0,3 4,2 30
Kanycra nucroBas kane (xeiin, Kale) 2,8 0,6 6,6 42




Kamycra nmucrosas xomtapac(Collards) 3 0,6 1,4 32
Kaprodens 2 0,4 16,3 77
Kaprodens omsaproii 2 0,4 15,8 75
Kpecc-canar 2,3 0,1 0,8 11
Kykypys3a ceipas 3,3 1,35 16,7 86
JIyk 3enenbrit 1,3 0,1 3,2 20
JIyk pemaatbrit 1,4 0,2 8,2 41
JIyk pengatbiii KpacHbII 1,4 0,1 9,1 42
JIyk mopeit 2 0,2 6,3 36
MaHroJsa 1,8 0,2 2,1 19
MopkoBb 1,3 0,1 6,9 35
MopKoBb omeapHas 1,3 0,1 6,4 33
Orypiisl TpyHTOBBIE 0,8 0,1 2,5 14
Orypiisl TeIUTHYHBIC 0,7 0,1 1,9 11
Oryp1ibl coJIeHbIC 0,8 0,1 1,7 13
[TactepHak KopeHb 14 0,5 9,2 47
ITatuccon 0,6 0,1 4.1 19
[Meperr cmamkwmii 1,3 0,1 49 26
[erpymika 3emneHp 3,7 0,4 7,6 49
[Terpymika KopeHb 15 0,6 10,1 51
[ToMu0OpEI TPYHTOBBIE 11 0,2 3,8 24
[ToMumopE! TETUITMYHBIE 0,9 0,1 29 17
[Tomutops! yeppu 0,8 0,1 2,8 15
[ToMuope! coneHbie 0,5 0,1 1,6-2,1 10-11
Penuc 1,2 0,1 3,4 20
Penwka 3enenas 2 0,2 5,6 32
Penbka uepnas 19 0,2 6,7 36
Pena 1,5 0,1 6,2 32
Po3mapun cBexnii 3,3 5,9 17,6 131
Pyxkona 2,6 0,7 2,1 25
Canar nuctoBoit 1,5 0,2 2 16




Cgexia 1,5 0,1 8,8 42
Ceexkna omeapHas 1,8 0,1 9,8 48
Cenbaepeii 3e1eHb 0,9 0,1 2,1 13
Cenbaepeit KOpeHb 1,3 0,3 6,5 37
Cmapxa 1,9 0,1 3,1 21
TUMBSIH CBEXUNA 5,6 1,7 15,9 101
TonmuHaamMOyp 2,1 0,1 12,8 61
TreikBa 1 0,1 4.4 23
TrikBa OoTBapHas 1,2 0,1 49 26
VYkpon 2,5 0,5 6,3 40
XpeH 3,2 0,4 10,5 59
Hyxxkunu 1,2 0,2 2.7 17
YecHOK 6,5 0,5 29,9 149
Lnunaar 2,9 0,3 2 23
[laBens 1,5 0,3 2,9 22
Bonopocau Bakame (yHmapwust mepucrasi) Ceipple | 3 0,64 9,3 45
JlamuHapus (MoOpckas Karrycra) ceipast 1,7 0,56 8,9 43
Jlamunapus (Mopckasi Karycra) cylieHas 31,5 21,8 38,1 476
Crnupynuna cymieHas 57,5 1,72 23,4 290
I'pudbI
['pulrb1 Oemnble cBexME 3,7 1,7 1,1 34
['puOBI Oernbie cytIeHbIe 30,3 14,3 9 286
Bemenku ceexue 2,5 0,3 6,5 3,8
I'py3nu cBexue 1,8 0,5 0,8 16
JIncnuku 15 1 1 19
Omsta 2,2 1,2 0,5 22
[TonGepe3oBuku 2,1 0,8 1,2 20
[TonGepe30BUKY CYIIEHbBIE 23,5 9,2 14,3 231
ITomocuHOBUKH 3,3 0,5 1,2 22
[TotoCHHOBHKH CyIICHBIE 35,4 5,4 33,2 315
Cmopuku 1,7 0,3 4,2 27



http://culturazdoroviya.ru/poleznye-produkty/shpinat-poleznye-svoistva.html

ChIpoeKKH 1,7 0,7 1,5 19

[HTaMOuHBOHBI 43 1 0,1 27
OBoHbIEe KOHCEPBBI

Hkpa GakitakanHas 1,7 13,3 51 148

Hkpa xabaukoBas 1,2-2 7-9 7,4-8,6 97-122

I"oporek 3eneHbIit 3,1 0,2 6,5 40

Kykypysa cnaakas 2-3,9 0-1,3 11-22,7 64-120

Orypiiel MApUHOBAHHBIC 0,8 - 1,3 16

[ToMu0pbl MapUHOBAHHBIC 0,5 0,1 2,1 10

Caekia 0,9-1,2 0-0,1 5,4-7,1 31-32

®DpyKThbI, Arogbl, 6ax4yeBble

IIpoaykrsl beaxu, r Kupsl, r YriaeBoasl, r | JHeprus, KKaJj

ApOy3 0,6 0,1 5,8 27

AOpPHUKOCHI 0,9 0,1 9 44

ABoxano 2 14,6 8,5 160

AiiBa 0,6 0,5 9,6 48

Anprya 0,2 0,1 79 34

Amnanac 0,4 0,2 11,5 52

ATebCUHBI 0,9 0,2 8,1 43

Banaun 15 0,5 21 96

Bunorpan 0,6 0,6 15,4 72

Buas 0,8 0,2 10,6 52

I'panat 0,7 0,6 14,5 12

I'peitndpyt 0,7 0,2 6,5 35

I'pyma 0,4 0,3 10,3 47

Hypuan 15 53 23,3 147

JbIas 0,6 0,3 7,4 35

WNnxup cBexuit 0,7 0,2 12 54

Kusnu 0,8 0,4 8,1 47

KymkBar 19 0,9 13,4 71

Jlumon 0,9 0,1 3 34




JInun 0,8 0,4 15,2 66
Masnro 0,8 0,4 13,4 60
MaHapuHsbI 0,8 0,2 7,5 38
Mapaxyiis 2,4 0,4 13,4 68
Hekrapun 1,1 0,3 9 44
[Tanaiia 0,5 0,26 9,1 43
ITepcuk 0,9 0,1 9,5 45
ITomero 0,8 0,04 8,6 38
CiuBa 0,8 0,3 9,6 49
Tepu 1,5 0,3 9,4 54
deiixoa 0.7 0.4 8.8 61
Xypma 0,5 0,4 15,3 67
UYepenras 1,1 0,4 10,6 52
Slonoku 0,4 0,4 9,8 47
bpycHuka 0,7 0,5 8,2 46
IonyOuka 1 0,5 6,6 39
E>xeBuka 15 0,5 4.4 34
Knyonuka 0,8 0,4 7,5 41
KirokxBa 0,5 0,2 3,7 28
KpbrxoBHUK 0,7 0,2 9,1 45
Manuna 0,8 0,5 8,3 46
Moporka 0,8 0,9 7,4 40
Oo0nemnuxa 1,2 5,4 57 82
CmopoaunHa Oemast 0,5 0,2 8 42
CMopoarHa KpacHast 0,6 0,2 7,7 43
CmoponauHa uepHas 1 0,4 7,3 44
Uepnuka 11 0,6 7,6 44
IIIuOBHUK CBEXUIA 1,6 0,7 22,4 109
[[IunoBHUK cyxou 3,4 1.4 48,3 284
Opexu, cemeHa, CyxoPpyKTbl
beaxku, | Kupsbl, OHeprus,

IMpoaykTsI

YraeBoapl, r

KKaJI




Apaxuc 26,3 45,2 9,9 552
Apaxuc xapeHbIit 26 52 13,4 626
bpaszunbckuii opex 14,3 67,1 4.2 659
I'peuikue opexu 16,2 60,8 11,1 656
Kenpossie opexu 13,7 64,1 94 673
Kembio 18,5 48,5 22,5 600
Kembro xapenbiii 17,5 42,2 30,5 572
KokocoBblii opex ceipoit 3,3 33,5 6,2 354
JlecHoii opex (nemnuHa) 13 62,6 9,3 653
MuHaabHBIN Opex 18,6 53,7 13 609
MUuHIaIbHBIN OpeX KapEHBIH 224 55,9 12,3 642
MuHanbHbIE JIENECTKA 22 58 12 650
Opex makagamus 79 75,8 52 718
Opexu nekax 9,2 72 4,3 691
CeMeuKkH MOJICOTHEUHHKA, SApa CYIICHbBIC 20,8 51,5 17,4 584
CeMeuky THIKBEHHBIC, S/Ipa CYIICHBIC 30,2 491 9,3 559
CeMeHa KOHOIUTH OYHII[CHHBIE 31,6 48,7 47 553
CeMeHa KOHOILTH HEOYHIIIEHHBIE 20,1 32,5 14 429
CeMeHa KyHXyTa 19,4 48,7 12,2 565
CemeHa nbHa 18,3 422 1,6 534
CemeHa Maka 17,5 475 14,5 556
CemeHa yna 16,5 30,7 7,7 486
ducTanku CeIpbie 20,2 453 16,6 560
(CIZ,I;(;ITamKH XKapeHsble 0e3 Macya ¢ 100aBJIeHUEM 211 45,8 17.3 569
@OyHayK (JemuHa OKyIbTypEeHHAas ) 15 61,5 9,4 651
OyHIYK KapeHBII 17,8 66,1 9,4 703
banaH®b! cynieHbIe 3,9 1,8 78,4 346
Bumas cymenas 15 - 73 290
['pyma cymenas 2,3 0,6 62,6 270
JlpHs cymieHas 0,7 0,1 82,2 341
N3ziom 2,5 0,54 67,7 296




W3roM xummun 2,3 0,5 65,8 281
WNwxup cymensrit 3,1 0,8 57,9 257
Kypara 5,2 0,3 51 232
ITepcuk cymeHsIit 3 0,4 57,7 254
VYprok 5 0,4 53 242
dunukn 25 0,5 69,2 292
UYepHocauB (ciMBa cylieHas) 2,3 0,7 57,5 256
S6510KM CcyIIeHBIE 2,2 0,1 59 253
Caxap, cnagkoe U KOHOUTePCKue usgenvs

[MpoaykTsI Beaku, r | ZKupbl, r | YrieBoabl, I | JHeprus, KKaja
Caxap-tiecok - - 99,8 399
Caxap-padunan - - 99,9 400
Caxap TpOCTHHKOBBIH - - 99,7 394
Bapenbe BumHeBoe - - 64 256
Bapenbe kinyOHHUHOE 0,3 - 74 282
Bapenne manmmHoBOE 0,6 - 70,4 270
Bapenne cuBoBoe 0,7 - 74,6 283
Bapenbe uepHuuHOe 0,4 - 51,6 211
Bapenbe u3 uepHoOit CMOPOAUHBI 0,6 - 72,9 282
Bapenne sionounoe 0,4 - 68,7 260
Badumu 3,2-5,5 2,8-30 52-80 342-540
TI'anertsr 11 15 75 360
3etup 0,7-1 0-0,1 78,3-80,5 299-311
3edup B 1okonane 2 10 70 365
Kaxkao-nopomiok 24,3 15 10,2 289
Kapamens 0-0,8 0-1 91,2-96,5 371-384
Kexkc ¢ usromom 6,4 17,6 53,6 384
Ko3unak 3 ceMsH MOACOTHEYHUKA 14,8 42,6 345 576
Kouders! "benouka" 8,8 33,1 534 538
Koudgerst "Koposka" 2,7 4.4 82,4 351
Kpaxman kaprodenbHblii 0,1 ClIeIbl 79,6 299




Kpyaccanst 5,5-8 19,7-28,8 | 42-47 380-470
Mapwmenan - 0,1 77,7 296
Men HaTypaabHBII 0,8 - 80,3 308
Mounoxko crymieHHoe ¢ caxapoM 8,5%, benapycp | 7,2 8,5 56 329
MoporxeHoe MOJIOYHOE 3,2 3,5 21,3 126
MopoxeHoe mIoMOup 3,2 15 20,8 227
Hyra 6-7 11-22 60-72 405-465
[TacTuna 0,5 CIIEBI 80,4 305
[Teuenne 7,4-10,4 | 5,2-10 75-76,8 376-415
[Teuenne oBCsAHOE 6,5 14,4 71,8 437
[Tuposxubie 1-5 9,2-27,5 | 42-59 370-460
[ToBuamno 0,1-0,6 0,1-0,5 57-74 215-285
[Mpsauku Tynbckue 5,5-9 6,5-8,6 68-71,5 360-380
Paxar-nykym 0-0,8 0-0,7 79-82 310-320
TopT MenoBbIit 5,4-6 26-29 42-49 430-480
Topt "Hamnosneon" 5,9-6,4 33-42 23-39 410-560
Topt "IMomet" 5,7 24,8 55,4 456
Topt "[Ipara" 4,6-7,2 24-26,5 | 42-65 410-520
Topt "Cka3zka" 43 17,1 46,9 351
TopT cMeTaHHO-OPEXOBBIN 29 13,5 35,3 275
XaJBa IoACOHEYHAs 11,6 29,7 54 516
Yak-yax 8,6 1,9 77,9 363
loxonaaaeiii 6aroHunk "CHuKEpC" 9,3 27,9 54,6 507
[Toxoa ropbKHiA 8 36 46,8 540
[ITokonax MOTOYHBIN 6,9 35,7 54,4 550
Coku, HanuUTKK 6e3ankorosibHble

IMpoaykrsl beakn, r Kupsl, T YraeBoasl, r | JHeprus, KKaja
AOGPHUKOCOBEII COK 0,5-0,9 0-0,1 9-12.7 38-55
AHaHACOBLIN 0,3 0,1 11,4 48
ATensCUHOBBIT 0,7-0,9 0,1-0,2 8,1-13,2 36-60
bepesoBbiii 0,1 - 5,8 24




Bunorpannsrit 0,3 0-0,2 14-16,3 54-70
['panaroBbIit 0,3 0,1 14,2 56
['peiindpyToBsIii 0,3 0,1 6,5-7,9 29-38
['pymeBsbrit 0,4 - 11 45
JIaliMOBBIii, CBEXEBLIKATHIN 0,4 0,1 8 25
JIMIMOHHBIN, CBEKEBBIKATHIMN 0,35 0,24 6,6 22
MasHro cok - - 13,5 54
MaHapuHOBBIH 0,8 - 8,1-9,8 35-45
MopKOBHBII 1,1 0,1 6,4-12,6 33-56
[TepcukoBbIit 0,3 - 9,5-16,5 39-68
TomarHbIH 1-1,1 0,1-0,2 2,9-3,8 18-21
TrIkBEeHHBIN - - 9 38
S16104HBIA 0,4-0,5 0,1 9,8-10,1 42-46
Tup - - 8,7 38
KBac "OuaxoBckuii" - - 55 30
KBac x51e0HbIi 0,2 - 5,2 27
Koxka-koia - - 10,4 42
Kode gepHbIii 3epHOBOIT O€3 caxapa 0,2 0,5 0,3 7
Kode ¢ momoxom u caxapom 0,7 1 11,2 58
JIumonan - - 6,4 26
Ilencu - - 8,7 38
ITuBo Oe3ankaroiabHOE - - 41-6,1 22-33
Tounk - - 8,3 34
danra - - 11,7 48
[{ukopwuii pacTBOpUMBIiA 0,1 - 2,8 11
Yaii 3eneHbIin - - - -
Yaii uepHblii 6e3 caxapa 0,1 - - -
Yaii yepHBIii ¢ caxapom 0,1 - 7 28
Yail uepHBIil C MOJIOKOM M Caxapom 0,7 0,8 8,2 43
HanuTkn ankorosnbHble

beaku, | Kupsl, OHeprus,

IMpoaykTsI

YriaeBoabl, r

KKaJ




Bepmyt Cinzano, Martini - - 14,5-18 138-155
Erpi)llacizgorpaﬂ%le cyxue Oerbie ¥ KpacHbIE, B. T. 4. 0-0,2 i 0,1-0,4 56-95
En:a:{ %Ef;;g:fime NOJIyCyxHe Oelble M KpacHbIE, 0.3 i 25 78
BuHa BHHOTpaHBIC TIOTyCIIaAKUE OCIIbIe U KPacHBIE, 0.2 i 5 88

B. T. 4. HTPUCTHIC

Eﬂ;&; Ezlii)lzpam{me ciaakue Oenble U KpacHbIe, B. T. 0.2 i 8 100
Buna BuHOTpaHBIC KpPETIKHE 0,4 - 12 163
Buna BUHOTpaHBIC TUKEPHBIE 0,5 - 30 212
Bucku - - 0,4 235
Boaka - - 0,4 235
JIxuH - - - 230
JI>KUH-TOHUK - - 6,7 78
Karop - - 16 147
Konbsk - - 0,1 239
Jlukep Amaretto - - 35 280
Jlukep Baileys 3 13 25 327
Jlukep "Kyantpo" - - 20 197
Jlukep "Kamya" 0,6 0,7 41,7 291
Jlukep "Manu0y" - - 20 197
ITuBo cBetiIOE JIETKOE 0,3 - 4,6-55 42-46
[TuBo TeMHOE JIerKoe 0,3 - 5,7 48
[TopTBeiin 0,4 - 12 163
Pom - - - 220
Caxke 0,5 - 5 134
Camoron 0,1 0,1 0,4 235
CriupT 3TrI0BEIH 96% 4 - 3,8 710
Texua 1,4 0,3 24 231
Yaya 0,1 0,1 0,5 225

MUcTOoYHMKM:
"XrMunyeckum coctaB pOCCUNCKUX NULLEBBLIX NPOAYKTOB" Mo pefakumen uneH-kopp. MAU,
npod. M. M. CkypuxmnHa n akagemuka PAMH, npod. B. A. TytenbsaHa, M., "Oellu npuHt", 2002.
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