ТАБЛИЦА 

СОДЕРЖАНИЯ ОСНОВНЫХ ПИЩЕВЫХ 

ВЕЩЕСТВ И ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЙ ЦЕННОСТИ НЕКОТОРЫХ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ В ПЕРЕСЧЕТЕ 

НА 100 Г СЪЕДОБНОЙ ЧАСТИ ПРОДУКТА
	Наименование продуктов
	Химический состав (г)
	Энергетическая ценность, ккал

	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	Хлеб ржаной
	5,6
	1,1
	43,3
	199

	Хлеб пшеничный
	7,4
	2,9
	51,4
	250

	Мука пшеничная
	10,6
	1,3
	73,2
	329

	Горох 
	23,0
	1,6
	57,7
	326

	Крупа манная
	11,3
	0,7
	73,7
	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 (яблоки)
	0,4
	–
	11,3
	46

	Фрукты сухие
	3,2
	–
	68
	273

	Сахар 
	–
	–
	99,8
	374

	Печенье 
	7,4
	10
	76,2
	406

	Какао 
	24,2
	17,5
	27,9
	373

	Мясо (говядина)
	20,2
	7,0
	–
	144

	Куры 
	20,8
	8,8
	0,6
	165

	Рыба (треска)
	17,5
	0,6
	–
	75

	Колбасные изделия
	12,3
	25,3
	–
	277

	Сельдь 
	14
	15
	–
	191

	Творог (жирный)
	14
	18
	1,3
	226

	Сметана (20%)
	2,8
	20
	3,2
	206

	Сыр (40%)
	23,4
	30
	–
	371

	Кефир 
	2,8
	3,2
	4,1
	59

	Молоко 
	2,8
	3,2
	4,7
	58

	Масло сливочное
	0,6
	82,5
	0,9
	748

	Масло растительное
	–
	99,9
	–
	899

	Яйцо 
	12,7
	11,5
	0,7
	157


Соотношение : Б : Ж : У = 1 : 1 : 4

Завтрак -  25%

Обед – 35%

Полдник – 15%

Ужин – 25:

Нормы физиологических потребностей 

в энергии и пищевых веществах для детей  возрастных групп 

	
	Показатели (в сутки) 
	1-2  года
	от 2 лет  до 3 лет
	3-7 лет

	1.
	Энергия (ккал)
	1200
	1400
	1800

	2.
	Белок , г
	36
	42
	54

	 3.
	   * в.т.ч. животный (%)
	70
	65

	4.
	Жиры, г
	40
	47
	60

	5.
	Углеводы,  г
	174
	203
	261


Соотношение : Б : Ж : У = 1 : 1 : 4

Завтрак -  25%

Обед – 35%

Полдник – 15%

Ужин – 25:

