1

Федеральное агентство по образованию

Российской Федерации

Государственное образовательное учреждение

высшего профессионального образования

«Красноярский государственный торгово-экономический институт»

Кафедра технологии питания

Краткий справочник по химическому составу основных пищевых продуктов 
для студентов специальности 260501.65,

 «Технология продуктов общественного питания» 

и направления 260100.62«Технология продуктов питания»

всех форм обучения

Красноярск 2008

Краткий справочник по химическому составу основных пищевых продуктов  к проведению практических занятий по дисциплине «Физиология питания», «Рациональное питание», а так же для выполнения курсовых и дипломных работ для студентов специальности 260501.65. «Технология продуктов общественного питания» и направления 260100.62 «Технология продуктов питания» всех форм обучения/ Сост. Л.Г. Макарова, Я.В.Сулимма – Красноярск;  КГТЭИ.- Красноярск, 2008.


Рецензент: профессор кафедры ЭХЭТ ГОУ ВПО КГТЭИ, д.б.н., доцент Первышина Г. Г.
Методические указания утверждены и рекомендованы к изданию кафедрой технологии питания, протокол №14 от 27.10.2008 года.

Тепловая кулинарная обработка пищевых продуктов (основные химические процессы, происходящие при тепловой кулинарной обработке)
Около 80 % пищевых продуктов проходит ту или иную тепловую обработку, при которой повышается, правда, до определенных пределов, усвояемость, происходит размягчение продуктов, что делает их доступными для разжевывания. Многие виды мяса, зернобобовых и ряд овощей вообще исчезли бы из нашего питания, если бы не подвергались тепловой обработке. Воздействие теплоты приводит к разрушению вредных микроорганизмов и некоторых токсинов, что обеспечивает необходимую санитарно-гигиеническую безопасность продуктов, в первую очередь животного происхождения (мясо, птица, рыба, молочные продукты) и корнеплодов. Тепловая обработка повышает, таким образом, микробиологическую стойкость пищевых продуктов и продлевает срок их хранения. При тепловой обработке некоторых продуктов (например, зернобобовых, яиц) разрушаются ингибиторы ферментов пищеварительного тракта человека, при обработке зерновых (особенно кукурузы) высвобождаются витамин РР (ниацин) из неусвояемой неактивной формы - ниацитина. Наконец, немаловажным фактором является то, что различные виды тепловой обработки позволяют разнообразить вкус продуктов, что снижает их «приедаемость».
Все это вовсе не означает, что тепловая обработка продуктов не лишена недостатков. При тепловой обработке разрушаются витамины и некоторые биологически активные вещества, частично извлекаются и разрушаются белки, жиры, минеральные вещества, могут образоваться нежелательные вещества (продукты полимеризации жиров, меланоидины и др.). Таким образом, задача рационального приготовления пищи заключается в том, чтобы нужная цель была достигнута при минимальной потере полезных свойств продукта.
Растительные продукты. Отличительной особенностью растительных продуктов является высокое содержание в них углеводов - свыше 70 % сухих веществ. Поэтому рассмотрим их более подробно.
Абсолютное большинство растительных продуктов, используемых в питании человека — это части растений с живыми паренхимными клетками, в которых и содержатся вещества, представляющие интерес с точки зрения питательности: моно- и олигосахариды и крахмал. Эти клетки имеют первичную оболочку, состоящую из низкомолекулярной целлюлозы и низкомолекулярных фракций гемицеллюлоз, важной отличительной особенностью которых является преобладание между структурными единицами (3-1,4 связи, и именно эта связь не разрушается пищеварительными ферментами человека. В средней пластинке и межклетниках находятся пектиновые вещества, в основе которых лежат остатки D-галактуроновой кислоты, соединенные между собой а- 1,4-связями (эта связь также не разрушается пищеварительными ферментами человека). Однако в зависимости от фазы развития живой клетки степень полимеризации может сильно колебаться: от 20 до 200 и более остатков. С увеличением степени полимеризации уменьшается растворимость пектиновых  веществ в  воде  и увеличивается механическая прочность. Так называемый протопектин, с которым связывают механическую прочность плодов, ягод и овощей, представляет собой в действительности высокомолекулярный пектин, образующий за счет связывания воды вторичную структуру, которая    благодаря особым свойствам связанной воды придает механическую прочность растительным продуктам. Вместе с тем все растения содержат активные пектинэстеразы и менее активные полигалактуроназы. В определенный период жизни растения эти ферменты активизируются и начинают разрушать вторичную структуру пектина с образованием низкомолекулярных пектинов и  воды.  При  этом  происходит размягчение продуктов. Этот ферментативный процесс может происходить и при хранении. Поскольку первичная  стенка легкопроницаема,  а  вторичных  и тем  более третичных  стенок в живых клетках  нет, образовавшиеся  под  действием пектолитических ферментов низкомолекулярный пектин и вода частично переходят в протоплазму клеток.
Тепловая обработка растительных продуктов, содержащих заметное количество пектинов (овощи, фрукты, картофель, корнеплоды), также направлена на разрушение вторичной структуры пектина и частичное освобождение воды. Этот процесс начинается при температуре свыше 60°С и затем ускоряется примерно в 2 раза на каждые 10°С повышения температуры. В результате в готовом продукте механическая прочность уменьшается более чем в 10 раз. Например, механическая прочность при сжатии сырого картофеля составляет 13x105 Па, вареного 0,5x105, свеклы - соответственно 29,9x105 и 2,9x105 Па.
Следует указать, что механическая прочность растительных продуктов зависит также от содержания в них воды. Чем меньше в продукте свободной воды, тем больше его прочность при других равных условиях. (Сублимированные продукты не содержат свободной воды и обладают высокой механической прочностью, которая снижается при их гидратации). Выделение при разрушении протопектина воды также способствует размягчению продукта.
С учетом сказанного рассмотрим основные процессы, происходящие при тепловой кулинарной обработке.
Помимо термического распада вторичной структуры пектина, при варке происходит насыщение клеток водой (внедрение воды в белки, пектины, крахмал). При этом особое значение имеет гелеобразование крахмала и низкомолекулярного  пектина, которые при температуре внутри продукта 60-80° С становятся частично растворимыми в воде. Хотя крахмал остается в плазме клетки, а пектин - в межклеточном пространстве, извлечение крахмала и пектина происходит не только с поверхностных разрушенных клеток. Одновременно при варке экстрагируется ряд водорастворимых веществ (Сахаров, аминокислот, органических кислот, минеральных веществ и витаминов) из слоев продукта, соприкасающихся с водой.
В целом же, несмотря на незначительное увеличение влажности, при варке часто происходит потеря воды, величина которой зависит от природы продукта (например, при варке картофеля 2-6 %, капусты - 7—9 % [5], что может быть объяснено разрушением вторичной структуры пектинов.
Длительность варки зависит от температуры и размеров продукта. При варке под давлением, когда температура повышается против обычной на 2-3°, длительность варки сокращается примерно в 1,5 раза. Мелкие кусочки прогреваются до 70-80° С во всем объеме быстрее крупных, но при этом увеличивается извлечение водорастворимых веществ. Поэтому степень измельчения не должна быть сильной. На практике установлены оптимальные и длительность варки, и степень измельчения продукта.
Варка неочищенных продуктов (свеклы, моркови, картофеля в кожуре) не отличается длительностью, но приводит к заметному уменьшению потерь пищевых веществ, так как плотный поверхностный слой (эпидермис, перидерма) препятствует экстрагированию. Варка на пару также уменьшает потери пищевых веществ по сравнению с варкой в воде, так как экстрагирование идет только с самых поверхностных слоев.
При жарке происходит в основном термический распад вторичной структуры пектинов и воды. Крахмальные зерна и низкомолекулярный пектин начинают реагировать с водой и частично переходят в гелеобразное состояние. Однако если испарение воды из продукта при жарке происходит достаточно интенсивно, гель высыхает, и продукт снова становится твердым, его механическая прочность увеличивается в несколько раз.
Нередко жарку проводят в большом количестве жира (во фритюре). Фактически это не жарка, а варка в жире. При этом температура среды оказывается выше, чем при обычной варке, и размягчение происходит быстрее. Жирорастворимых веществ в растительных продуктах мало, поэтому потери пищевых веществ при жарке во фритюре незначительны, за исключением, конечно, распадающихся при этом витаминов.
Тепловая обработка растительных продуктов, содержащих незначительное количество пектина, но много крахмала (зерновые, зернобобовые), сопровождается клейстеризацией крахмала и заключается, как правило, в варке в воде. Поглощение воды клейстеризующимся крахмалом достигает 100-200 %.
Животные продукты. В животных продуктах наиболее ценным в пищевом и кулинарном отношении является белок. В принципе, надо говорить не белок, а белки, так как существует множество фракций, отличающихся по составу и свойствам.
Механическая прочность мясных изделий обусловлена определенной жесткостью третичной структуры белков. Наибольшей жесткостью обладают белки соединительных тканей (коллаген и эластин). Одним из основных, но не единственным фактором, обусловливающим жесткость третичной структуры большинства белков животного происхождения, за исключением яиц и икры, является присутствие в них воды (в форме прочносвязанной, гидратной и др., которые здесь не рассматриваются). В мясных продуктах вода в третичной структуре   связана   главным образом с мышечными белками, а не с соединительнотканными. Содержание соединительнотканных белков зависит от характера сырья, возраста животного и ряда других условий. В среднем меньше всего их в рыбе (2-4 %), затем в молодых птицах и свинине (до 8 %), больше всего (8-12 %) в убойном мясе говядины и баранины; Тепловая обработка животных  продуктов и заключается в частичном разрушении соединительнотканных, а также мышечных белков. Разрушение происходит за счет воды, участвующей в образовании третичной структуры мышечных белков (практически вода в мясе связана главным образом с этими белками) и освобождающейся при их температурной коагуляции. При тепловой обработке высвобожденная вода внедряется непосредственно во вторичную структуру белков (главным образом коллагена), разрушая их и приводя соединительнотканные белки в желатинообразное состояние. Эту фазу часто рассматривают как образование из коллагена плотина. Механическая прочность мясных продуктов при этом заметно уменьшается. Температурная коагуляция белков в зависимости от их природы начинается с 60°, но в большинстве случаев с 70°С. При варке и жарке мяса температура внутри изделия в зависимости от вида мяса и величины куска обычно достигает 75-95° С.
Потери пищевых веществ при варке происходят за счет частичного вытапливания жира и экстрагирования ряда экстрактивных компонентов из тканей (минеральные, азотистые и безазотистые вещества, витамины). При жарке потери обусловлены вытапливанием жира, частичным выделением сока, термическим разрушением витаминов.
Потери воды происходят не только при жарке, но и при варке мясных продуктов в воде, достигая (в отличие от растительных продуктов) заметных величин - в среднем от 30 до 50 % в зависимости от вида мяса. Эти потери происходят за счет разрушения третичной структуры мышечных белков при коагуляции. В то же время вторичная структура не способна уже удерживать большое количество воды, которая выделяется вместе с рядом водорастворимых веществ во внешнюю воду.
Варка мясных продуктов под давлением вследствие повышения температуры ускоряет желатинизацию и сокращает, таким образом, время для получения готового продукта.
Минимальные потери пищевых веществ наблюдаются при тушении и запекании. В случае мясных продуктов сравнительно небольшие потери происходят при использовании мяса в виде котлет (выделяющиеся при жарке вещества удерживаются находящимся в котлетах хлебом).
Изменение пищевой ценности продуктов при тепловой обработке. В связи с тем, что процессы, происходящие при тепловой обработке растительных и животных продуктов, как это показано выше, заметно отличаются, рассмотрим изменение их пищевой ценности раздельно.
В растительных продуктах большая часть пищевых веществ (табл. 1) теряется при жарке: в среднем 5 % белков и 10 % жира, причем главным образом не собственного, которого в растительных продуктах содержится в большинстве случаев очень мало, а добавленного для жарки. Велики потери углеводов (10-20 %) и минеральных веществ (до 20 %) в результате вытекания сока и образования корочки.
Потери при варке в сильной степени зависят от способа термической обработки. Если варка производится без слива (например, при варке супов, киселей, компотов, некоторых каш и т.д.), потери почти всех пищевых веществ минимальны: 2-5 % белков, жиров, углеводов и минеральных веществ. Наблюдается лишь частичное (10-15%) разрушение витаминов группы В и β-каротина. При варке большинства овощей, некоторых каш (рисовая), макаронных изделий, где производится слив, происходят потери с отваром белков, жиров. Витаминов увеличиваются в 2-3 раза, а минеральных веществ -до 10 раз и приближаются к потерям при жарке.
Потери при припускании и пассеровании занимают промежуточное положение между варкой без слива и жаркой.
Представленные в табл. 1 данные являются весьма общими и не отражают особенностей приготовления отдельных видов продуктов. Например, при варке картофеля в кожуре потери углеводов и минеральных веществ и всех витаминов, в том числе витамина С, уменьшаются в 2 раза по сравнению с потерями при варке очищенного картофеля. При тушении же капусты (в табл. 1 не отмечено) потери всех пищевых веществ в 2-3 раза выше, чем при припускании. Величина потерь зависит также от степени измельчения продукта, интенсивности тепловой обработки и т. п.
Небольшие потери важных пищевых веществ в процессе тепловой обработки животных продуктов наблюдаются при варке: белков 10 %, жиров 25, минеральных веществ и витаминов группы В 30, витамина А 50 и витамина С — 70 % за счет перехода в бульон и частичного распада. При жарке мяса потери минеральных веществ и витаминов примерно   в 1,5 раза меньше, чем
при варке, белка - такие же, а жира - несколько больше (за счет потерь жира, добавленного при жарке). Эти потери происходят в основном в результате вытекания сока, образования корочки и частичного разложения пищевых веществ при нагревании. Минимальные потери (5 % белков, жиров и минеральных веществ, 14-30 % витаминов, кроме витамина С, последний разрушается на 70 %) наблюдаются при тушении и запекании, которое можно рассматривать как один из. видов тушения.
При жарке кусками (табл. 2) потери всех пищевых веществ значительно (почти в 2 раза) меньше, чем при жарке крупным куском, вследствие меньшей длительной тепловой обработки мелкокускового полуфабриката мяса.
Потери ряда пищевых веществ при тепловой обработке рыбы (табл. 2) в сильной степени зависят от её жирности. Так, потери белка (8 %) и жира (9 %) при варке тощей рыбы (жирностью до 8 %) были в среднем в 1,5 раза меньше, чем при варке жирной (жирностью более 8 %) - 14 % белка и 12 % жира. При жарке, наоборот, потери белка (13 !%) и жира (27 %) в процессе обработки тощей рыбы значительно выше, чем жирной (9 % белка и 13 % жира). При припускании жирность рыбы в значительно меньшей степени влияет на потери белка и жира. Поскольку большое влияние на величину потерь оказывает видовой состав рыб, сделать какие-либо общие рекомендации по потерям при тепловой обработке рыбы весьма затруднительно.
Значительная (до 1/3) доля животного сырья в общественном питании используется для приготовления котлет. Это весьма рациональный способ кулинарной обработки. Потери белка при жарке котлет по сравнению с натуральным продуктом сокращаются примерно в 2 раза (5 % против 10 %), жира - на 1/3 минеральных веществ и витаминов - в 1,5-2 раза. Но всё же эти потери выше, чем при тушении. (табл. 1). Пищевые вещества в котлетах сохраняются за счет того, что выделяющийся из мяса при жарке, впитываются, как указывалось выше, в хлеб, добавленный в котлетную массу, и в минимальной степени попадает на жарочную поверхность. Еще меньше (почти в 2 раза) потери пищевых веществ, особенно жира, минеральных веществ и витаминов, при варке котлет на пару (табл.  ). Потери пищевых веществ в этом случае весьма близки к потерям при тушении.
Для быстрого и приближенного расчета рационов часто бывает необходимо знать величины суммарных потерь пищевых при различных видах тепловой кулинарной обработки. В табл.   приведены усредненные данные по потерям пищевых веществ, обычно учитываемых при составлении диет, в растительных и животных продуктах с учетом двух наиболее распространенных видов тепловой обработки - варки, жарки.
Там же приведены аналогичные сведения в целом по дневному рациону (при соотношении растительных и животных продуктов 7:3). Поясним некоторые позиции табл. 3. Потери белков и животных продуктах выше, чем в растительных, так как абсолютное содержание белка в последних, как правило, до вольно низкое и он, очевидно, более прочно связан. То же можно сказать и о жирах. Потери минеральных веществ в животных продуктах в 2 раза больше, чем в растительных. Исключение составляет Са, который при некоторых видах тепловой обработки продукта с костями (например, птицы или некоторых видов рыбы) частично переходит из костей в мясо.
Что касается витаминов, то основные потери их объясняются не извлечением или удалением при варке или жарке, а разрушением вследствие высокой температуры. По меньшей мере половина потерь происходит вследствие теплового разрушения, а для витаминов С эта величина может достигнуть 2/3 . Потери энергетической ценности составляют 10 %.
Правила расчета пищевой ценности готовых блюд

Для расчета пищевой ценности любого готового блюда необходимо знать: точную рецептуру блюд, в том числе способ тепловой обработки и норму закладки продуктов; химический состав пищевого сырья, используемого при приготовлении блюда, в том числе количество добавляемой поваренной соли; выход готового блюда; величину сохранности пищевых веществ при использованном способе тепловой обработки.
Рецептуру блюд берут из справочников, действующих в настоящее время в системе общественного питания, в том числе из «Сборника рецептур блюд для предприятий общественного питания на производственных предприятиях и в учебных заведениях» (М.: Экономика, 1973. - 446 с; вторая колонка, кроме случаев, специально оговоренных в таблицах) или из «Сборника рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания» (М.: Экономика, 1981. - 718 с), в котором практически сохранена рецептура блюд «Сборника рецептур 1973 г.», но изменена нумерация в связи с увеличением их количества.
Данные по химическому' составу сырых пищевых продуктов берут из табл. 1-9 настоящего справочника или (при его отсутствии) - из других аналогичных справочников.
В зависимости от нормы закладки продуктов рассчитывают состав сырьевого набора. При этом следует учесть, что химический состав исходных сырых продуктов, продуктов, помещенный в табл. 1-9 настоящего справочника, приводится только для съедобной части, а нормы закладки - для целого продукта, как правило, без учета потерь при холодной кулинарной обработке. Точные данные по этим потерям можно найти в соответствующих разделах сборников рецептур издания 1973 и 1981 гг. Приближенные усредненные данные приведены также в прил. 1 настоящего справочника. При этом за счет усреднения сведения в приложении могут незначительно отличаться от более точных цифр сборников рецептур.
Выход готового блюда определяют по третьему тому таблиц химического состава, изданному в 1984 г., или табл. 13 настоящего справочника. Выход отражает отношение массы готового блюда к массе исходного сырьевого набора и выражается в процентах. Численно он определяется вычитанием из 100 величины относительной потери массы (графа 2 таблиц). Следует подчеркнуть, что в ряде случаев величины потерь массы в табл. 13 отличаются от соответствующих данных сборников рецептур издания 1973 и 1981 гг. Это объясняется двумя причинами. Все данные, в том числе по массе, приведены в расчете только на съедобную часть (т. е. картофель без кожуры, мясо, птица и рыба без костей и т. д.), в том числе и в готовых изделиях. В сборниках рецептур кости в готовых изделиях во многих случаях учитываются. Кроме того, в сборниках рецептур в сырьевом наборе никогда не учитывалась соль, что принималось во внимание при составлении таблиц.
Как правило, при кулинарной обработке изменяются масса и влажность готового продукта Ми, Ви по сравнению с исходным. Эти два показателя обычно находятся в обратной зависимости друг от друга, хотя на их соотношение влияют и другие, часто трудно учитываемые, внешние причины. Поэтому расчет теперь следует проводить только с учетом изменения сухих веществ.
Приводимая ниже формула учитывает степень изменения содержания сухих веществ при технологической обработке:
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где Сс- степень сохранности сухих веществ при тепловой обработке, %; Мг — масса готового продукта, г; Вг — содержание сухих веществ в 100 г готового продукта, г;   Ми - масса исходного продукта или смеси исходных продуктов, г; Ви - содержание сухих веществ в 100 г исходного продукта или в 100 г смеси исходных продуктов, г.
В большинстве случаев Сс < 100 % вследствие того, что часть пищевых веществ распадается (например, некоторые витамины), остается на оборудовании (например, масло на сковороде при жарке) или извлекается (например, углевода и минеральные вещества при варке). Степень сохранности любого пищевого вещества, %:
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где Dr—содержание пищевого вещества в 100 г сухого вещества готового продукта, г или мг; Сс - степень сохранности сухих веществ при тепловой обработке, определенная по формуле (1), %; Dи - содержание пищевого вещества в 100 г сухого вещества исходного продукта или смеси исходных продуктов, г или мг.
Обычно Св < 100 %. Исключение составляют некоторые минеральные вещества при варке в жесткой воде, когда наблюдается увеличение содержания Са, Mg или Fe в готовом продукте. При тепловой обработке мяса с костями также возможно увеличение Са или Р. Это увеличение приводит к повышению содержания сухих веществ в готовом продукте. Однако, как показали эксперименты, это увеличение находится в пределах ошибки анализа сухих веществ и им можно пренебречь. В рассмотренных исключительных случаях термин «сохранность» носит условный характер.
Содержание пищевого компонента в 100 г вещества продукта
D = K/B (3)
где К - содержание исследуемого пищевого компонента в 100 г продукта (или смеси продукта), г   или мг;   В - содержание сухих веществ в этом же продукте.
Подставив в формулу (2) соответствующие значения D, вычисленные по формуле (3), мы получим формулу
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Отношение Мг/Ми представляет собой выход готового продукта при кулинарной обработке. Произведение МиКи = Аи представляет собой абсолютное содержание пищевого вещества в исходном продукте. Произведение МгКг= Аг- абсолютное содержание этого вещества в готовом продукте (после кулинарной обработки).
Сохранность пищевых веществ вычисляют на основе величин потерь, приведенных в табл. 13. Величина потерь
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где Мг и Ми - масса соответственно готового блюда и сырьевого набора, г, Мг/ Ми - выход М готового блюда, %; Кг и Ки - содержание исследуемого вещества соответственно в 100 г.
или
П=100-Аг/Аих100, (6)
где Аг = Мг / МиКг;  Аи = Ки.
Потери в одном опыте (проработке) достоверно установить нельзя, так как эта величина может быть случайной. Необходимо провести серию проработок. Теоретически из каждой серии проработок потери могут быть установлены двумя способами: путем расчета с использованием средних значений Аг, Аи или путем вычисления среднего значения потерь по каждой проработке. На практике выбирают один какой-либо способ. Сохранность пищевых веществ:
Сх=100 - П.  (7)
Величину потерь П находят по табл. 13. Если рецептура блюд несколько отличается от примеров, на которое имеется ссылка в табл. 13, и, следовательно, от данных «Сборника рецептур 1973», то по табл. 13 подбирают тепловой режим, наиболее близко отвечающий этим требованиям.
В некоторых графах табл. 13 величина потерь показана со знаком «минус». Это означает, что при данных условиях происходит не потеря, а увеличение этого показателя по сравнению с исходным набором продуктов (например, увеличение влажности и новообразование сахаров при варке, увеличение содержания кальция и фосфора при тепловой обработке мясных продуктов, из которых не удалены кости, и т. д.). После выяснения всех необходимых данных расчет производят по каждому пищевому веществу отдельно следующим образом. Суммируют содержание этого пищевого вещества в сырьевом наборе, исходя из нормы закладки и содержания его в сырьевых продуктах. В результате получают величину Ки - содержание пищевого вещества в граммах или миллиграммах в 100 г съедобной части сырьевого набора.
Величину сохранности находят по формуле (7).
Выход М находят по табл. 13 вычитанием из 100 процентов потерь массы.
Содержание искомого пищевого вещества в готовом продукте Кг в граммах или миллиграммах на 100 съедобной части находят путем преобразования формул (5) и (7) по формуле
Кr = (СхКи)/М
Затем  аналогичным  образом  рассчитывают  содержание  остальных компонентов.
Пример: Рассчитать блюдо «Котлеты морковные». По рецептуре № 178 «Сборника рецептур 1973 г.» сырьевой набор включает, г: морковь - 160, маргарин молочный - 5, крупа манная - 18, сухари армейские - 12, кулинарный жир, вода - 35, соль - 2. Всего 242 г.
Рассчитывают содержание белка в сырьевом наборе. Белки содержатся только в первых четырех продуктах. Из табл. 1,2,5 и 6 находят содержание белка в 100 г съедобной части этих продуктов: 1,3; 0,3; 11,3 и 11,-соответственно. С учетом их доли в сырьевом наборе массой 242 г абсолютное содержание белка составляет
2,08 + 0,02 + 2,03 + 1,34 = 5,47 г.
В 100 г сырьевого набора белка Км будет соответственно 2,26 г, или округленно 2,3 г. Потери белка при приготовлении котлет составляют 3 %. Следовательно, сохранность, вычисленная по формуле (2), равна 97 %. Выход готовой продукции М находят, вычитая из 100 величину, потерь массы, которая в соответствии равна 38 %. Таким образом, М = 100 - 38 - 62 %. В заключение по формуле (3) находят содержание белка в граммах на 100 г съедобной части готового продукта
Кг: (97x2,3): 62 = 3,6.
Аналогично рассчитывают и другие компоненты.

Таблица 1 - Потери пищевых веществ при основных типах тепловой кулинарной обработки, %

	Продукт 
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Минеральные вещества
	Витамины 

	
	
	
	Моно- и дисахариды
	Крахмал 
	Натрий 
	Калий 
	Кальций 
	Магний 
	Фосфор 
	Железо 
	А
	β-каротин
	В1
	В2
	РР
	С

	Варка 

	Растительные:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	без слива
	2
	2
	2
	5
	1
	1
	3
	5
	7
	3
	-
	10
	15
	10
	15
	60

	со сливом
	5
	5
	20
	10
	25
	20
	10
	10
	10
	10
	-
	15
	30
	20
	25
	80

	Мясные
	10
	25
	-
	-
	40
	45
	20
	25
	30
	20
	50
	-
	45
	40
	20
	70

	Рыбные
	10
	10
	-
	-
	60
	50
	35
	60
	40
	25
	35
	-
	45
	40
	30
	90

	Жарка 

	Растительные
	5
	10
	20
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	-
	25
	30
	10
	15
	45

	Мясные
	10
	30
	-
	-
	25
	25
	10
	15
	15
	20
	40
	25
	25
	15
	15
	60

	Рыбные
	10
	20
	-
	-
	30
	25
	20
	35
	20
	15
	20
	-
	20
	20
	15
	35

	Котлеты:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	из мяса
	5
	25
	-
	10
	15
	15
	10
	10
	15
	5
	20
	-
	10
	10
	10
	80

	из рыбы
	5
	15
	-
	20
	15
	10
	10
	15
	10
	5
	15
	-
	10
	15
	10
	60

	Тушение 

	Мясные
	5
	5
	-
	-
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	15
	15
	30
	20
	15
	70

	Припускание 

	Растительные
	2
	10
	5
	5
	6
	3
	2
	2
	2
	2
	-
	15
	20
	20
	20
	65

	Рыбные
	10
	10
	-
	-
	50
	40
	30
	30
	40
	25
	25
	-
	30
	20
	20
	85

	Запекание 

	Молочные 
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	5
	10
	20
	15
	10
	50

	Пассерование 

	Растительные 
	2
	10
	3
	2
	6
	3
	2
	3
	3
	2
	-
	8
	15
	15
	15
	60


Таблица 2 – Потери пищевых волокон некоторых продуктов при тепловой кулинарной обработке, %

	Продукт 
	Белки 
	Жиры 
	Минеральные вещества
	Витамины

	
	
	
	Натрий 
	Калий 
	Кальций 
	Магний 
	Фосфор 
	Железо 
	А
	В1
	В2
	РР

	Жарка 

	Говядина 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	крупным куском
	10
	23
	24
	46
	16
	22
	17
	11
	-
	32
	16
	15

	мелким куском
	5
	5
	8
	6
	6
	6
	6
	4
	-
	10
	8
	5

	Варка 

	Биточки паровые
	5
	8
	17
	25
	1
	3
	4
	2
	-
	8
	3
	4

	Рыба:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	тощая
	8
	8
	63
	46
	24
	44
	27
	27
	35
	45
	40
	30

	средней жирности
	12
	11
	66
	56
	57
	70
	42
	24
	35
	45
	46
	30

	жирная
	14
	12
	66
	56
	57
	70
	42
	21
	15
	45
	40
	30

	Жарка 

	Рыба:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	тощая
	13
	27
	35
	38
	35
	33
	33
	23
	20
	22
	20
	15

	средней жирности
	7
	13
	25
	14
	11
	14
	11
	7
	20
	22
	20
	15

	жирная
	7
	13
	25
	25
	21
	20
	11
	7
	20
	22
	20
	15

	Припускание 

	Рыба:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	тощая
	12
	12
	51
	41
	27
	27
	38
	22
	26
	33
	30
	22

	средней жирности
	8
	12
	49
	34
	28
	32
	38
	24
	26
	33
	30
	22

	жирная
	13
	12
	53
	35
	35
	37
	35
	28
	26
	33
	30
	22


Таблица 3 – Обобщенные величины потерь пищевых веществ при тепловой обработке

	Продукт 
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	Кальций 
	Магний 
	Фосфор 
	Железо 
	А
	β-каротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	Растительные
	5
	6
	9
	10
	10
	10
	10
	-
	20
	25
	15
	20
	60
	-

	Животные
	8
	25
	-
	15
	20
	20
	20
	40
	-
	35
	30
	20
	60
	-

	В среднем 
	6
	12
	9
	12
	13
	13
	13
	40
	20
	28
	20
	20
	60
	10


Таблица 4 – Химический состав пищевых продуктов

	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Моно- и дисахариды
	Крахмал 
	Клетчатка 
	Зола 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	β-каротин
	В1
	В2
	РР
	

	граммы
	миллиграммы
	ккал

	Пшеничная высшего сорта
	14,0
	10,3
	1,1
	0,2
	68,7
	0,1
	0,5
	3
	122
	18
	16
	86
	1,2
	0
	0,17
	0,04
	1,20
	334

	Пшеничная высшего сорта витаминизированная
	14,0
	10,3
	1,1
	0,2
	68,7
	0,1
	0,5
	3
	122
	18
	16
	86
	1,2
	0
	0,57
	0,44
	3,20
	334

	Пшеничная I сорта
	14,0
	10,6
	1,3
	0,5
	67,1
	0,2
	0,7
	4
	176
	24
	44
	115
	2,1
	Сл.
	0,25
	0,08
	2,20
	331

	Пшеничная I сорта витаминизированная
	14,0
	10,6
	1,3
	0,5
	67,1
	0,2
	0,7
	4
	176
	24
	44
	115
	2,1
	Сл.
	0,65
	0,48
	4,20
	331

	Пшеничная II сорта
	14,0
	11,7
	1,8
	0,9
	62,8
	0,6
	1,1
	6
	251
	32
	73
	184
	3,9
	0,01
	0,37
	0,12
	4,55
	324

	Ржаная сеяная
	14,0
	6,9
	1,4
	0,7
	63,6
	0,5
	0,6
	1
	200
	19
	25
	129
	2,9
	Сл.
	0,17
	0,04
	0,99
	304

	Соевая необезжиренная
	9,0
	36,5
	18,6
	5,0
	10,0
	2,6
	4,7
	5
	1600
	217
	200
	600
	14,3
	-
	-
	-
	-
	374

	Ячневая
	14,0
	10,0
	1,6
	1,0
	55,1
	1,5
	1,4
	-
	147
	58
	63
	275
	0,7
	0
	0,28
	0,11
	2,50
	284

	Кукурузная
	1,4
	7,2
	1,5
	1,3
	68,9
	0,7
	0,8
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	0,2
	0,40
	0,13
	1,80
	330

	Манная
	14,0
	10,3
	1,0
	0,3
	67,4
	0,2
	0,5
	3
	130
	20
	18
	85
	1,0
	0
	0,14
	0,04
	1,20
	328

	Гречневая ядрица
	14,0
	12,6
	3,3
	1,4
	60,7
	1,1
	1,7
	3
	380
	20
	200
	298
	6,7
	0,1
	0,43
	0,20
	4,19
	335

	Гречневая продел
	14,0
	9,5
	2,3
	1,1
	64,8
	1,1
	1,3
	3
	320
	20
	150
	253
	4,9
	0
	0,42
	0,17
	3,76
	329


	Рисовая 
	14,0
	7,0
	1,0
	0,7
	70,7
	0,4
	0,7
	12
	100
	8
	50
	150
	1,0
	0
	0,08
	0,04
	1,60
	330

	Пшено
	14,0
	11,5
	3,3
	1,7
	64,8
	0,7
	1,1
	10
	211
	27
	83
	233
	2,7
	0,02
	0,42
	0,04
	1,55
	348

	Толокно
	10,0
	11,5
	6,0
	1,5
	48,7
	1,9
	1,8
	23
	351
	58
	111
	325
	3,0
	0
	0,22
	0,06
	0,70
	306

	Овсяная
	12,0
	11,0
	6,1
	0,9
	48,8
	2,8
	2,1
	35
	362
	64
	116
	349
	3,9
	Сл.
	0,49
	0,11
	1,10
	303

	Овсяные хлопья «Геркулес»
	12,0
	11,0
	6,2
	1,2
	48,9
	1,3
	1,7
	20
	330
	52
	129
	328
	3,6
	0
	0,45
	0,10
	1,00
	305

	Перловая 
	14,0
	9,3
	1,1
	0,9
	65,6
	1,0
	0,9
	10
	172
	38
	40
	323
	1,8
	0
	0,12
	0,06
	2,00
	320

	Ячневая
	14,0
	10,0
	1,3
	1,1
	65,2
	1,4
	1,2
	15
	205
	80
	50
	343
	1,8
	0
	0,27
	0,08
	2,74
	324


Таблица 5 – Химический состав пищевых продуктов

	Продукт 

Сорт муки и важнейшее сырье
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Моно- и 

дисахариды
	Крахмал  и 

декстрины
	Клетчатка 
	Зола 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	РР
	

	граммы
	миллиграммы
	ккал

	Макаронные изделия высшего сорта из муки пшеничной высшего сорта
	13,0
	10,4
	1,1
	2,0
	67,7
	0,1
	0,5
	3
	123
	19
	16
	87
	1,6
	0,17
	0,04
	1,21
	337

	Макаронные изделия высшего сорта из муки пшеничной высшего сорта витаминизированной
	13,0
	10,4
	1,1
	2,0
	67,7
	0,1
	0,5
	3
	123
	19
	16
	87
	1,6
	0,58
	0,44
	3,24
	337

	Макаронные изделия I сорта из муки пшеничной I сорта
	13,0
	10,7
	1,3
	2,3
	66,1
	0,2
	0,7
	4
	178
	25
	45
	116
	1,5
	0,25
	0,08
	2,20
	335

	Макаронные изделия высшего сорта яичные из муки пшеничной высшего сорта, яичный порошок
	13,0
	11,3
	2,1
	2,0
	66,0
	0,1
	0,6
	17
	132
	42
	17
	160
	2,1
	0,17
	0,08
	1,21
	345

	Макаронные изделия высшего сорта с увеличенным содержанием яиц из муки пшеничной высшего сорта, яичный порошок
	13,0
	11,8
	2,8
	1,9
	65,1
	0,1
	0,6
	24
	136
	26
	17
	116
	2,1
	0,17
	0,10
	1,21
	346

	Макаронные изделия высшего сорта молочные из муки пшеничной высшего сорта, сухое цельное молоко
	13,0
	11,5
	2,9
	4,8
	62,2
	0,1
	0,9
	33
	188
	86
	25
	139
	1,2
	0,17
	0,13
	1,17
	345


Таблица 6 – Химический состав пищевых продуктов
	Продукт 

(сорт муки)
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Моно- и 

дисахариды
	Крахмал  и 

декстрины
	Клетчатка 
	Органические кислоты
	Зола  
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	РР
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	ХЛЕБ

	Хлеб ржаной простой формовой (мука обойная)
	47,0
	6,6
	1,2
	1,2
	33,0
	1,1
	1,0
	2,5
	610
	245
	35
	47
	158
	3,9
	0,18
	0,08
	0,67
	181

	Хлеб ржаной подовый (мука сеяная)
	39,5
	4,9
	1,0
	1,1
	45,0
	0,4
	0,6
	1,5
	420
	143
	18
	20
	92
	2,9
	0,09
	0,03
	0,68
	220

	Хлеб ржано-пшеничный подовый (мука обойная)
	42,6
	7,7
	1,4
	1,4
	36,2
	1,2
	0,9
	2,1
	400
	244
	33
	57
	194
	4,5
	0,20
	0,09
	1,86
	201

	Хлеб бородинский (заварной) (мука ржаная обойная, пшеничная II сорта)
	41,6
	6,8
	1,3
	5,1
	35,6
	1,1
	0,8
	1,7
	246
	235
	47
	49
	157
	3,9
	0,18
	0,08
	1,00
	207

	Хлеб украинский подовый (мука ржаная обдирная и пшеничная обойная, соотношение 80:20)
	41,8
	6,6
	1,2
	1,4
	38,8
	0,9
	0,9
	1,9
	406
	235
	29
	47
	150
	3,9
	0,17
	0,08
	1,25
	205

	Хлеб орловский подовый (мука ржаная обдирная и пшеничная II сорта)
	38,7
	6,7
	1,2
	3,2
	41,0
	0,7
	0,8
	2,0
	407
	221
	55
	45
	130
	3,5
	0,17
	0,08
	1,37
	221

	Хлеб рижский (мука сеяная пшеничная I сорта)
	33,3
	5,6
	1,1
	2,4
	49,1
	0,5
	0,6
	1,7
	437
	155
	23
	25
	106
	3,1
	0,11
	0,03
	0,82
	245


Продолжение табл.6

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	ХЛЕБНЫЕ ИЗДЕЛИЯ

	Хлеб русский формовой (ука из тонкоизмельченного зерна)
	40,3
	8,5
	1,6
	1,7
	35,3
	1,7
	0,5
	2,5
	500
	243
	43
	77
	264
	5,0
	0,27
	0,10
	3,68
	201

	Хлеб пшеничный подовый (мука пшеничная II сорта)
	38,2
	8,6
	1,3
	1,5
	43,8
	0,4
	0,3
	1,8
	374
	185
	28
	54
	135
	3,6
	0,23
	0,08
	3,10
	233

	Хлеб пшеничный формовой (мука пшеничная I сорта)
	39,1
	7,6
	0,9
	1,1
	45,6
	0,2
	0,3
	1,8
	506
	129
	23
	33
	84
	1,9
	0,16
	0,05
	1,54
	231

	Лаваш армянский, тонкий (мука пшеничная I сорта)
	27,4
	9,1
	1,1
	1,3
	54,7
	0,2
	0,4
	1,9
	505
	151
	28
	39
	99
	2,3
	0,19
	0,06
	1,79
	277

	Хлеб пшеничный формовой (мука пшеничная высшего сорта)
	37,8
	7,6
	0,8
	0,7
	47,9
	0,1
	0,3
	1,7
	499
	93
	20
	14
	65
	1,1
	0,11
	0,03
	0,92
	238

	БУЛОЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯ

	Батон простой (мука пшеничная I сорта)
	36,6
	8,0
	0,9
	0,8
	48,1
	0,2
	0,3
	1,5
	380
	136
	23
	37
	89
	2,0
	0,16
	0,06
	1,654
	235

	Сайка простая (мука пшеничная I сорта)
	34,0
	7,8
	2,4
	2,9
	47,4
	0,2
	0,3
	1,6
	432
	132
	22
	33
	86
	2,0
	0,16
	0,05
	0,11,59
	150

	Булки городские (мука пшеничная I сорта)
	53,6
	7,8
	2,5
	2,9
	47,6
	0,2
	0,3
	1,6
	434
	134
	22
	33
	88
	2,0
	0,16
	0,06
	1,62
	261

	Батон нарезной (мука пшеничная I сорта)
	34,1
	7,8
	3,0
	2,8
	47,0
	0,2
	0,3
	1,6
	429
	151
	22
	33
	85
	2,0
	0,16
	0,05
	1,57
	262


Продолжение табл.6

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	СДОБНЫЕ ИЗДЕЛИЯ

	Сдоба витая (мука пшеничная I сорта)
	29,4
	7,7
	5,1
	5,0
	46,5
	0,2
	0,3
	1,6
	435
	135
	23
	32
	82
	1,9
	0,16
	0,06
	1,65
	287

	Сдоба обыкновенная (мука пшеничная I сорта)
	27,5
	8,0
	5,3
	7,2
	46,5
	0,2
	0,3
	1,7
	433
	136
	25
	33
	91
	2,0
	0,16
	0,06
	1,61
	299

	Сдоба выборгская с повидлом (мука пшеничная I сорта)
	28,2
	6,5
	4,2
	19,5
	37,6
	0,2
	0,2
	1,0
	255
	101
	19
	13
	61
	1,5
	0,10
	0,04
	0,82
	293

	ХЛЕБОБУЛОЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯ С М159ОЛОКОМ

	Хлеб ситный молочный подовый (мука пшеничная I сорта)
	37,0
	8,3
	1,6
	2,5
	45,0
	0,2
	0,3
	1,7
	421
	159
	52
	36
	108
	1,9
	0,169
	0,09
	1,58
	243

	Булочки повышенной калорийности (мука пшеничная I сорта)
	23,2
	7,6
	9,9
	22,7
	31,4
	0,6
	0,3
	1,7
	234
	266
	47
	34
	121
	2,3
	0,15
	0,12
	1,45
	335

	Булка с молочной сывороткой (мука пшеничная I сорта)
	34,3
	7,8
	3,0
	4,2
	45,0
	0,2
	0,3
	1,7
	424
	163
	34
	34
	105
	1,9
	0,17
	0,08
	1,70
	260

	Батон нарезной молочный (мука пшеничная I сорта)
	32,7
	8,3
	1,4
	3,8
	18,6
	0,1
	0,2
	1,6
	441
	116
	39
	16
	83
	1,2
	0,16
	0,06
	0,93
	260

	Булочка сдобная (мука пшеничная I сорта)
	23,7
	7,9
	9,4
	15,9
	38,9
	0,1
	0,2
	1,2
	268
	114
	31
	13
	89
	1,3
	0,11
	0,08
	0,96
	337

	Булка ярославская сдобная (мука пшеничная I сорта)
	28,8
	7,6
	5,3
	5,7
	47,6
	0,2
	0,3
	1,2
	279
	132
	21
	32
	86
	2,0
	0,16
	0,06
	1,59
	295

	Булочки витаминизированные (мука пшеничная I сорта)
	27,1
	8,3
	6,6
	7,2
	45,4
	0,2
	0,2
	1,3
	285
	146
	23
	33
	101
	2,2
	0,20
	0,08
	1,85
	307

	БАРАНОЧНЫЕ  ИЗДЕЛИЯ

	Бублики простые (мука пшеничная I сорта)
	26,0
	9,0
	1,1
	2,6
	55,4
	0,2
	0,3
	1,9
	501
	152
	25
	38
	99
	2,3
	0,18
	0,06
	1,81
	284

	Баранки простые  (мука пшеничная I сорта)
	17,0
	10,4
	1,3
	1,0
	63,1
	0,2
	0,3
	2,2
	575
	175
	28
	44
	114
	2,6
	0,22
	0,07
	2,09
	317

	Сушки простые (мука пшеничная I сорта)
	12,0
	10,9
	1,3
	1,0
	67,0
	0,2
	0,2
	2,3
	605
	185
	30
	46
	121
	2,9
	0,23
	0,07
	2,22
	335

	Сушки чайные (мука пшеничная I сорта)
	11,0
	9,2
	7,4
	10,3
	55,8
	0,2
	0,2
	1,5
	341
	158
	25
	39
	103
	2,3
	0,19
	0,07
	1,83
	372

	Сухари армейские (мука ржаная обойная)
	11,0
	11,3
	2,0
	2,1
	56,0
	1,9
	1,9
	3,3
	362
	418
	53
	80
	271
	6,9
	0,31
	0,14
	1,16
	308

	Сухари дорожные  (мука пшеничная I сорта)
	11,0
	10,9
	1,5
	5,0
	64,4
	0,2
	0,3
	1,7
	698
	185
	29
	45
	123
	3,3
	0,22
	0,08
	2,20
	341

	СЫРЬЕ

	Дрожжи прессованные
	74,0
	12,7
	2,7
	-
	-
	2,1
	-
	2,1
	21
	590
	27
	51
	400
	3,2
	0,60
	0,68
	11,4
	-

	Соль поваренная пищевая (помол 0 и 1, сорт высший и I)
	0,2
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	99,8
	38710
	9
	368
	22
	-
	2,9
	0
	0
	0
	0

	Отруби пшеничные
	14,4
	15,1
	3,8
	-
	23,5
	10,0
	-
	4,9
	8
	1260
	150
	448
	950
	14,0
	0,75
	0,26
	10,5
	191

	Крахмал кукурузный
	13,0
	1,0
	0,6
	0
	85,2
	Сл.
	0
	0,2
	-
	-
	17
	8
	20
	Сл.
	0
	0
	0
	329

	Вода питьевая
	100
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	Сл.
	0,9
	0,3
	4,5
	1,0
	-
	Сл.
	0
	0
	0
	0


Таблица 7 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Моно- и 

дисахариды
	Крахмал и

декстрины
	Клетчатка 
	Органические кислоты
	Зола 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	β-каротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	СЫРЬЕ

	Сахар-песок
	0,14
	0
	0
	99,8
	0
	0
	Сл.
	0,03
	1
	3
	2
	Сл.
	Сл.
	0,3
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	379

	Крахмал картофель
	20,0
	0,1
	Сл.
	Сл.
	79,6
	Сл.
	0
	0,3
	6
	15
	40
	Сл.
	77
	Сл.
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	327

	Сорбит пищевой (94,5% основного вещества)
	5,0
	-
	-
	94,5
	-
	-
	-
	0,5
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	354

	Манит пищевой (98,8% основного вещества, в т.ч. 10 % сорбита)
	1,0
	0
	0
	98,9
	0
	-
	-
	0,1
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	376

	Мед натуральный
	17,4
	0,8
	0
	74,8
	5,5
	0
	12
	0,3
	10
	36
	14
	3
	0,8
	0,8
	-
	-
	0,01
	0,03
	0,20
	2,0
	314

	Ядро ореха фундук
	4,8
	16,1
	66,9
	-
	9,9
	-
	-
	2,3
	3
	717
	170
	172
	3,0
	3,0
	-
	0,10
	0,30
	0,10
	2,00
	1,4
	707

	ШОКОЛАД И КАКАО-ПОРОШОК

	Шоколад без добавлений
	0,8
	5,4
	35,3
	47,2
	5,4
	3,9
	0,9
	1,1
	2
	535
	5
	20
	178
	2,7
	-
	-
	0,03
	0,11
	0,74
	0
	544

	Шоколад молочный
	0,9
	6,9
	35,7
	49,5
	2,9
	2,0
	0,5
	1,6
	80
	457
	199
	67
	241
	5,0
	0,02
	0,04
	0,05
	0,26
	0,50
	-
	550

	Шоколад пористый молочный
	0,9
	6,9
	35,5
	49,4
	2,9
	2,1
	0,7
	1,6
	77
	546
	177
	38
	235
	1,8
	0
	0
	0,05
	0,26
	0,50
	0
	549

	Шоколад в порошке
	0,9
	5,2
	24,3
	58,8
	5,2
	3,7
	0,8
	1,1
	2
	518
	5
	19
	165
	2,7
	-
	-
	0,03
	0,11
	0,72
	-
	487

	Какао-порошок
	4,0
	24,5
	17,5
	3,5
	24,4
	5,5
	4,0
	6,3
	10
	1689
	55
	191
	655
	14,8
	0,02
	0,02
	0,10
	0,30
	1,80
	-
	380

	Какао напиток
	1,4
	6
	4,8
	75,3
	5,9
	4,3
	1,0
	1,3
	3
	595
	6
	22
	202
	3,1
	-
	-
	0,02
	0,07
	0,44
	-
	381

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	КОНФЕТЫ

	Конфеты помадные
	9,0
	2,2
	4,6
	80,6
	3,0
	-
	Сл.
	0,6
	29
	94
	95
	11
	66
	0,3
	0
	0
	Сл.
	0,03
	0,02
	0
	

	Конфеты молочные
	10,0
	2,7
	4,3
	75,5
	6,8
	-
	-
	0,7
	25
	85
	73
	11
	58
	0,4
	0,01
	0,01
	0,01
	0,10
	0,07
	-
	964

	Ирис полутвердый
	6,5
	3,3
	7,5
	71,6
	10,2
	-
	-
	0,9
	43
	140
	148
	20
	151
	0,4
	0,01
	0,03
	0,02
	0,15
	0,09
	-
	395

	Ирис тираженный 
	4,0
	3,6
	7,3
	74,3
	9,2
	0,7
	0,1
	0,8
	39
	244
	122
	20
	119
	0,9
	0,01
	Сл.
	0,02
	0,15
	0,10
	0
	400

	Мармелад желейный формовой
	21,0
	Сл.
	0,1
	68,2
	9,5
	-
	0,1
	0,1
	-
	-
	10
	4
	4
	0,1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	302

	Мармелад фруктово-ягодный формовой
	22,0
	0,4
	Сл.
	74,8
	1,2
	0,6
	0,7
	0,3
	-
	-
	11
	-
	12
	0,4
	0
	0
	Сл.
	0,01
	0,10
	0
	293

	Пастила
	18,0
	0,5
	Сл.
	76,8
	3,6
	0,4
	0,5
	0,2
	-
	-
	11
	-
	5
	0,4
	0
	0
	Сл.
	0,01
	Сл.
	0
	310

	Зефир
	20,0
	0,8
	Сл.
	73,4
	4,9
	0,2
	0,5
	0,2
	-
	-
	9
	-
	8
	0,3
	0
	0
	Сл.
	Сл.
	Сл.
	0
	304

	Халва тахинная
	3,9
	12,7
	29,9
	38,5
	12,1
	-
	-
	2,9
	22
	166
	424
	153
	279
	26,0
	-
	-
	0,40
	0,20
	2,20
	2,0
	516

	Халва подсолнечная ванильная
	2,9
	11,6
	29,7
	41,5
	12,5
	-
	-
	1,8
	87
	351
	211
	178
	292
	33,2
	0
	0
	0,80
	0,10
	4,50
	0
	523

	МУЧНЫЕ КОНДИТЕРСКИЕ ИЗДЕЛИЯ

	Печенье сахарное из муки высшего сорта
	5,5
	7,5
	11,8
	23,6
	50,8
	Сл.
	0,5 
	0,3
	36
	110
	29
	20
	90
	2,1
	Сл
	Сл
	0,08
	0,05
	0,70
	0
	436

	Печенье сдобное
	7,0
	10,4
	5,2
	40,2
	36,6
	Сл.
	Сл.
	0,6
	38
	132
	43
	22
	122
	1,8
	Сл
	Сл
	0,08
	0,03
	0,75
	0
	458

	Галеты из муки высшего сорта
	9,5
	9,7
	10,2
	2,2
	66,2
	0,1
	1,7
	0,4
	12
	112
	18
	Сл.
	80
	1,1
	Сл
	Сл
	0,08
	0,04
	1,10
	0
	415

	Крекеры из муки высшего сорта
	8,5
	9,2
	14,1
	2,8
	63,3
	0,1
	1,6
	0,4
	38
	105
	17
	-
	76
	1,1
	Сл
	Сл
	0,08
	0,04
	1,05
	0
	439

	Вафли с фруктовыми начинками
	12,0
	3,2
	2,8
	63,8
	16,3
	0,8
	0,9
	0,2
	5
	33
	10
	2
	33
	0,6
	0
	-
	0,04
	0,01
	0,40
	0
	350

	Пряники заварные
	14,5
	4,8
	2,8
	43,0
	34,7
	Сл
	Сл.
	0,2
	11
	60
	9
	-
	41
	0,6
	0
	0
	0,08
	0,04
	0,57
	0
	350

	Пирожное слоеное, прослоенное кремом
	9,0
	5,4
	38,6
	16,1
	30,3
	Сл
	0,3
	0,3
	15
	79
	37
	4
	58
	0,6
	0,15
	0,14
	0,04
	0,03
	0,51
	0
	555

	Пирожное бисквитное прослоенное фруктовой начинкой
	21,0
	4,7
	9,3
	55,6
	8,6
	0,2
	0,2
	0,4
	23
	64
	30
	16
	68
	1,0
	0,07
	0,02
	0,10
	0,08
	0,50
	0
	351

	Пирожное белково-сбивное
	10,0
	2,8
	24,3
	62,6
	-
	-
	-
	0,3
	13
	43
	42
	4
	30
	0,2
	0,14
	0,10
	Сл.
	0,03
	0,04
	0
	468

	Пирожное заварное трубочки с кремом
	28,0
	5,9
	10,2
	42,6
	12,6
	Сл.
	0,1
	0,6
	38
	108
	63
	20
	87
	1,1
	0,07
	0,02
	0,10
	0,05
	0,50
	0
	329


Таблица 8 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Орг. кислоты
	Зола 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	лактоза
	сахароза
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	β-каро

тин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	ЦЕЛЬНОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

	Молоко пастеризованное 3,2% жирности
	88,5
	2,80
	3,2
	4,70
	-
	0,14
	0,7
	50
	146
	120
	14
	90
	0,06
	0,02
	0,01
	0,04
	0,15
	0,10
	1,3
	58

	Молоко пастеризованное 2,5% жирности
	89,1
	2,82
	2,5
	4,73
	-
	0,14
	0,7
	50
	146
	120
	14
	90
	0,06
	0,02
	0,01
	0,04
	0,15
	0,10
	1,3
	52

	Молоко пастеризованное 1,5% жирности
	90,0
	2,85
	1,5
	4,78
	-
	0,14
	0,7
	50
	146
	120
	14
	90
	0,06
	0,01
	Сл.
	0,04
	0,15
	0,10
	1,3
	44

	Молоко обезжиренное
	91,4
	3,0
	0,05
	4,70
	-
	0,14
	0,7
	52
	152
	126
	15
	95
	0,10
	Сл.
	Сл.
	0,04
	0,15
	0,10
	0,4
	31

	Молоко стерилизованное
	88,1
	2,9
	3,5
	4,70
	-
	0,14
	0,7
	50
	146
	121
	14
	91
	0,10
	0,02
	0,01
	0,02
	0,13
	0,10
	0,6
	61

	Сливки из коровьего молока 10% жирности
	82,2
	3,0
	10,0
	4,00
	-
	0,17
	0,6
	40
	124
	90
	10
	83
	0,10
	0,06
	0,03
	0,03
	0,10
	0,15
	0,5
	118

	Сливки 20% жирности
	72,8
	2,8
	20,0
	3,70
	-
	0,17
	0,5
	35
	109
	86
	8
	60
	0,20
	0,15
	0,06
	0,03
	0,11
	0,10
	0,3
	206

	Сливки из коровьего молока 35% жирности
	59,0
	2,5
	35,0
	3,00
	-
	0,14
	0,4
	31
	90
	86
	7
	58
	0,20
	0,25
	0,12
	0,02
	0,11
	0,07
	0,2
	337

	Сметана диетическая 10% жирности
	82,7
	3,0
	10,0
	2,90
	-
	0,80
	0,6
	50
	124
	90
	10
	62
	0,10
	0,06
	0,03
	0,03
	0,10
	0,15
	0,5
	115

	Сметана 20% жирности
	72,7
	2,8
	20,0
	3,20
	-
	0,80
	0,5
	35
	109
	86
	8
	60
	0,20
	0,15
	0,06
	0,03
	0,11
	0,10
	0,3
	206

	Сметана 25% жирности
	68,5
	2,6
	25,0
	2,70
	-
	0,70
	0,5
	35
	100
	84
	8
	60
	0,30
	0,17
	0,08
	0,02
	0,11
	0,09
	0,3
	248

	Сметана 30% жирности
	63,3
	2,4
	30,0
	3,10
	-
	0,70
	0,5
	32
	95
	85
	7
	59
	0,30
	0,23
	0,15
	0,02
	0,10
	0,07
	0,8
	294

	Сметана 40% жирности любительская
	54,2
	2,4
	40,0
	2,60
	-
	0,60
	0,4
	28
	86
	70
	7
	55
	0,30
	0,30
	0,12
	0,02
	0,10
	0,07
	0,2
	381

	Творог жирный
	63,2
	14,0
	18,0
	2,80
	-
	1,00
	1,0
	41
	112
	150
	23
	216
	0,50
	0,10
	0,06
	0,05
	0,30
	0,30
	0,5
	232

	Творог нежирный
	77,2
	18,0
	0,6
	1,80
	-
	1,22
	1,2
	44
	117
	120
	24
	189
	0,30
	0,01
	Сл.
	0,04
	0,25
	0,45
	0,5
	88

	Сырки творожные детские
	48,0
	9,1
	23,0
	1,50
	17,0
	0,50
	0,9
	41
	112
	135
	23
	200
	0,40
	0,10
	0,06
	0,03
	0,03
	0,30
	0,5
	315

	Кефир нежирный
	88,3
	2,8
	3,2
	4,10
	-
	0,90
	0,7
	50
	146
	120
	14
	95
	0,10
	0,02
	0,01
	0,03
	0,17
	0,14
	0,7
	56

	Кефир жирный
	91,4
	3,0
	0,05
	3,80
	-
	0,90
	0,7
	52
	152
	126
	15
	95
	0,10
	Сл.
	Сл.
	0,04
	0,17
	0,14
	0,7
	30

	Йогурт 3,2% жирности сладкий
	81,3
	5,0
	3,2
	3,50
	5,0
	1,30
	0,7
	50
	140
	119
	14
	91
	0,10
	0,02
	0,01
	0,03
	0,15
	0,15
	0,6
	85

	Ряженка 6% жирности
	85,3
	3,0
	6,0
	4,10
	-
	0,90
	0,7
	50
	146
	124
	14
	92
	0,10
	0,04
	0,02
	0,02
	0,13
	0,14
	0,3
	84

	Напиток кисломолочный «Снежок» сладкий
	81,3
	2,8
	3,4
	4,00
	7,0
	0,80
	0,7
	50
	135
	121
	15
	94
	0,10
	0,02
	0,01
	0,03
	0,13
	0,10
	0,9
	86


Продолжение табл.8
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	ЦЕЛЬНОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

	Кумыс из кобыльего молока
	89,2
	2,05
	1,9
	5,0
	-
	1,40
	0,5
	34
	77
	94
	25
	60
	0,1
	0,03
	0,01
	0,02
	0,04
	0,09
	9,0
	48

	Сыворотка творожная
	94,7
	0,8
	0,2
	3,5
	-
	0,73
	0,6
	42
	130
	60
	8
	78
	0,1
	Сл.
	Сл.
	0,03
	0,11
	0,14
	0,5
	20

	КОНСЕРВЫ МОЛОЧНЫЕ

	Молоко сухое цельное, герметическая упаковка
	4,0
	26,0
	25,0
	37,5
	-
	1,5
	6,0
	400
	1200
	1000
	119
	790
	0,5
	0,13
	0,10
	0,27
	1,30
	0,70
	4,0
	476

	Молоко сгущенное стерилизованное
	73,2
	4,0
	8,3
	9,5
	-
	0,39
	1,6
	124
	318
	282
	30
	224
	0,2
	0,04
	0,03
	0,06
	0,20
	0,20
	1,23
	140

	Молоко сгущенное с сахаром
	26,0
	4,2
	8,5
	12,5
	43,5
	0,50
	1,8
	130
	365
	307
	34
	219
	0,2
	0,04
	0,04
	0,06
	0,38
	0,20
	1,0
	320

	Сливки сухие
	4,0
	23,0
	42,7
	26,3
	-
	0,80
	4,0
	190
	508
	491
	54
	380
	0,6
	0,35
	0,16
	0,25
	0,90
	1,00
	2,0
	587

	Сливки сгущенные с сахаром
	23,9
	8,0
	19,0
	10,0
	37,0
	0,30
	1,8
	125
	334
	250
	36
	170
	0,1
	0,08
	0,06
	0,05
	0,30
	0,18
	0,5
	382

	Какао со сгущенным молоком и с сахаром
	27,2
	8,2
	7,5
	11,4
	43,5
	-
	2,2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,03
	0,02
	0,10
	0,33
	0,44
	1,3
	309

	Кофе натуральный со сгущенным молоком и с сахаром
	28,0
	8,4
	8,6
	9,0
	44,0
	-
	2,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,03
	0,02
	0,07
	0,40
	0,93
	-
	312

	МАСЛО

	Масло сливочное несоленое
	16,0
	0,5
	82,5
	0,8
	0,03
	0,2
	7
	15
	12
	0,4
	19
	0,2
	0,59
	0,38
	Сл.
	0,10
	0,05
	Сл.
	748

	Масло топленое
	1,0
	0,3
	98,0
	0,6
	-
	0,1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,60
	-
	-
	-
	-
	-
	887

	СЫРЫ

	Голландский брусковый (твердый)
	40,5
	26,0
	26,8
	-
	2,0
	4,7
	1100
	100
	1040
	50
	540
	1,2
	0,21
	0,17
	0,03
	0,38
	0,20
	2,8
	352

	Голландский круглый (твердый)
	39,0
	23,7
	30,5
	-
	2,1
	4,7
	1000
	-
	910
	-
	480
	-
	0,21
	0,16
	0,03
	0,38
	0,18
	2,4
	377

	Костромской (твердый)
	41,5
	25,2
	26,3
	-
	2,2
	4,8
	850
	120
	900
	50
	500
	1,2
	0,23
	0,17
	0,03
	0,36
	0,20
	3,0
	345

	Пошехонский (твердый)
	41,0
	26,0
	26,5
	-
	2,2
	4,3
	860
	-
	1050
	-
	540
	-
	0,23
	0,17
	0,03
	0,30
	0,20
	2,8
	350

	Российский (твердый)
	41,0
	23,0
	29,0
	-
	2,0
	4,6
	820
	116
	1000
	50
	540
	1,1
	0,26
	0,17
	0,04
	0,30
	0,15
	1,6
	360

	Советский (твердый)
	37,5
	24,7
	31,2
	-
	2,6
	40
	840
	160
	1050
	50
	580
	1,1
	0,27
	0,16
	0,05
	0,46
	0,10
	1,5
	389

	Бийский (твердый)
	39,3
	28,0
	27,2
	-
	1,6
	3,9
	700
	100
	850
	45
	610
	0,9
	0,20
	0,10
	0,04
	0,30
	0,06
	1,0
	363

	Прибалтийский (твердый)
	55,0
	30,0
	9,0
	-
	2,2
	3,8
	960
	-
	1080
	-
	580
	-
	0,10
	0,05
	0,02
	0,44
	0,40
	0,9
	209

	Швейцарский (твердый)
	36,4
	24,9
	31,8
	-
	2,8
	4,1
	840
	140
	1000
	55
	590
	1,1
	0,27
	0,18
	0,05
	0,50
	0,10
	1,5
	396

	Брынза из коровьего молока
	52,0
	17,9
	20,1
	-
	2,0
	8
	1560
	-
	530
	-
	390
	-
	-
	-
	0,04
	0,12
	-
	1,0
	260

	Рокфор (мягкий)
	40,4
	20,0
	28,0
	-
	2,7
	6,6
	1900
	180
	740
	50
	410
	1,0
	0,25
	0,17
	0,03
	0,40
	0,30
	2,0
	337

	Брынза из овечьего молока
	49,0
	14,6
	25,5
	-
	2,9
	8
	1600
	-
	550
	-
	310
	-
	-
	-
	0,05
	0,15
	-
	1,0
	298

	Российский (плавленый)
	44,0
	22,0
	27,0
	-
	2,4
	4,6
	880
	200
	760
	40
	600
	0,8
	0,15
	0,08
	0,02
	0,39
	0,15
	1,2
	340


Продолжение табл.8
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Колбасный копченый
	52,0
	23,0
	19,0
	-
	2,0
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	270

	Костромской (плавленый)
	50,0
	20,5
	20,0
	-
	2,5
	7
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	271

	Сластена (плавленый)
	43,0
	15,1
	11,4
	26,6
	-
	3,9
	860
	200
	520
	27
	580
	0,9
	0,06
	0,03
	0,04
	0,32
	0,14
	0,8
	264

	МОРОЖЕНОЕ

	Молочное
	71
	3,2
	3,5
	5,8
	15,5
	0,19
	0,8
	51
	148
	136
	17
	101
	0,1
	0,02
	0,01
	0,03
	0,16
	0,05
	0,4
	126

	Сливочное
	66
	3,3
	10
	5,8
	14
	0,12
	0,8
	50
	166
	148
	22
	107
	0,1
	0,06
	0,03
	0,03
	0,20
	0,05
	0,6
	179

	Пломбир
	60
	3,2
	15
	5,8
	15
	0,09
	0,9
	50
	162
	159
	21
	114
	0,2
	0,06
	0,05
	0,03
	0,21
	0,05
	0,4
	227

	Молочное шоколадное
	69
	4,2
	3,5
	5,2
	17,8
	0,21
	0,9
	57
	168
	140
	26
	100
	0,2
	0,02
	0,01
	0,03
	0,16
	0,05
	0,4
	138

	Молочное ореховое
	67
	5,4
	6,5
	4,6
	15,5
	0,14
	0,9
	50
	166
	158
	20
	113
	0,2
	0,06
	0,05
	0,03
	0,21
	0,05
	0,4
	235


Таблица 9 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Орг. кислоты
	Зола 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	Моно- и дисахарид
	Крахмал 
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	β-каро

тин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	ПРОДУКТЫ ПЕРЕРАБОТКИ МАСЛИЧНОГО СЫРЬЯ

	Порошок горчичный
	7,3
	39,1
	11,1
	3,9
	2,0
	-
	6
	67
	828
	365
	453
	797
	40
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	271

	Маргарин столовый молочный
	15,9
	0,3
	82
	1
	0
	-
	0,5
	171
	10
	11
	1
	7
	4
	Сл.
	Сл.
	Сл.
	Сл.
	0,02
	Сл.
	743

	Маргарин сливочный
	15,9
	0,3
	82
	1
	0
	-
	0,5
	154
	15
	14
	2
	9
	Сл.
	0,02
	Сл.
	Сл.
	0,02
	0,02
	Сл.
	743

	Маргарин «Солнечный»
	26,8
	0,3
	72
	0,9
	0
	-
	0,5
	154
	15
	14
	2
	9
	Сл.
	Сл.
	Сл.
	Сл.
	0,01
	0,01
	Сл.
	653

	Жир кулинарный «Сало растительное»
	0,3
	0
	99,7
	0
	0
	-
	Сл.
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	Сл.
	0
	0
	0
	0
	897

	Майонез «Провансаль»
	25
	2,8
	67
	2,6
	0
	-
	1
	508
	38
	33
	13
	54
	1
	0,02
	Сл.
	0,01
	0,05
	0,03
	Сл.
	624

	Майонез столовый молочный
	25
	2,4
	67
	3,9
	0
	-
	1,7
	513
	63
	57
	11
	56
	0,4
	0,01
	Сл.
	0,01
	0,08
	0,03
	Сл.
	627


Таблица 10 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Клетчатка 
	Орг.кислоты
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	Моно- и дисахарид
	Крахмал 
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	β-каротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	ОВОЩИ

	Баклажаны
	91,0
	1,2
	0,1
	4,2
	0,9
	1,3
	0,2
	0,5
	6
	238
	15
	9
	34
	0,4
	0,02
	0,04
	0,05
	0,60
	5,0
	24

	Бобы
	80,0
	6,0
	0,1
	2,0
	6,5
	2,0
	0,2
	0,7
	-
	-
	-
	-
	44
	1,1
	0,05
	0,06
	0,10
	0,60
	20,0
	60

	Горошек зеленый
	80,0
	5,0
	0,2
	6,0
	6,8
	1,0
	0,1
	0,9
	2
	285
	26
	38
	122
	0,7
	0,40
	0,34
	0,19
	2,00
	25,0
	73

	Кабачки
	93,0
	0,6
	0,3
	4,9
	-
	0,3
	0,1
	0,4
	2
	238
	15
	9
	12
	0,4
	0,03
	0,03
	0,03
	0,60
	15,0
	233

	Капуста белокочанная
	90,0
	1,8
	0,1
	4,6
	0,1
	1,0
	0,3
	0,7
	13
	185
	48
	16
	31
	0,6
	0,02
	0,03
	0,04
	0,74
	45,0
	27

	Капуста цветная
	90,0
	2,5
	0,3
	4,0
	0,5
	0,9
	0,1
	0,8
	10
	210
	26
	17
	51
	1,4
	0,02
	0,10
	0,10
	0,60
	70,0
	30

	Картофель
	76,0
	2,0
	0,4
	1,3
	15
	1,0
	0,2
	1,1
	28
	568
	10
	23
	58
	0,9
	0,02
	0,12
	0,07
	1,30
	20,0
	80

	Лук зеленый (перо)
	93,0
	1,3
	-
	3,5
	Сл
	0,9
	0,2
	1,0
	10
	259
	100
	18
	26
	1,0
	2,00
	0,02
	0,10
	0,30
	30,0
	19

	Лук репчатый
	86,0
	1,4
	-
	9,0
	0,1
	0,7
	0,2
	1,0
	18
	175
	31
	14
	58
	0,8
	Сл
	0,05
	0,02
	0,20
	10,0
	41

	Морковь красная
	88,0
	1,3
	0,1
	7,0
	0,2
	1,2
	0,3
	1,0
	21
	200
	51
	38
	55
	0,7
	9,00
	0,06
	0,07
	1,00
	5,0
	34

	Огурцы (грунтовые)
	95,0
	0,8
	0,1
	2,5
	0,1
	0,7
	0,1
	0,5
	8
	141
	23
	14
	42
	0,6
	0,06
	0,03
	0,04
	0,20
	10,0
	14

	Перец зеленый сладкий
	92,0
	1,3
	Сл
	5,2
	0,1
	1,4
	0,1
	0,6
	19
	163
	8
	4
	16
	0,8
	1,00
	0,06
	0,10
	0,60
	150,0
	26

	Перец красный сладкий
	90,0
	1,3
	Сл
	5,2
	0,1
	1,4
	0,1
	0,6
	19
	163
	8
	11
	16
	0,6
	2,00
	0,10
	0,08
	1,00
	250,0
	27

	Петрушка (зелень)
	85,0
	3,7
	0,4
	6,8
	1,2
	1,5
	0,1
	1,1
	79
	340
	245
	85
	95
	1,9
	5,70
	0,05
	0,05
	0,70
	150,0
	49

	Редис
	93,0
	1,2
	0,1
	3,5
	0,3
	0,8
	0,1
	0,6
	10
	225
	39
	13
	44
	1,0
	Сл
	0,01
	0,04
	0,10
	25,0
	21

	Редька
	88,0
	1,9
	0,2
	6,2
	0,3
	1,5
	0,1
	1,0
	13
	357
	35
	22
	26
	1,2
	0,02
	0,09
	0,03
	0,25
	29,0
	35

	Салат
	94,0
	1,5
	0,2
	1,7
	0,6
	0,8
	0,1
	1,0
	8
	220
	77
	40
	34
	0,6
	1,75
	0,03
	0,08
	0,65
	15,0
	17

	Свекла
	86,0
	1,5
	0,1
	9,0
	0,1
	0,9
	0,1
	1,0
	86
	288
	37
	22
	43
	1,4
	0,01
	0,02
	0,04
	0,20
	10,0
	42

	Сельдерей (корень)
	83,0
	1,3
	0,3
	5,5
	0,6
	1,0
	0,1
	1,0
	77
	393
	63
	33
	27
	0,5
	0,01
	0,03
	0,06
	0,85
	8,0
	32

	Сельдерей (зелень)
	85,0
	-
	-
	2,0
	-
	1,0
	-
	1,0
	-
	430
	72
	-
	77
	1,3
	4,50
	0,02
	0,10
	0,42
	38,0
	-

	Томаты (грунтовые)
	92,0
	1,1
	0,2
	3,5
	0,3
	0,8
	0,8
	0,7
	40
	290
	14
	20
	26
	0,9
	1,20
	0,06
	0,04
	0,53
	25,0
	23

	Укроп
	86,5
	2,5
	0,5
	4,1
	Сл
	3,5
	0,1
	2,3
	43
	335
	223
	7
	93
	1,6
	1,00
	0,03
	0,10
	0,60
	100,0
	31

	Фасоль (стручок)
	90,0
	3,0
	0,3
	2,0
	1,0
	1,0
	0,1
	0,7
	2
	260
	65
	-26
	44
	1,1
	0,40
	0,10
	0,20
	0,50
	20,0
	31

	Хрен
	77,0
	2,5
	0,4
	4,6
	3,0
	2,8
	0,2
	1,4
	100
	579
	119
	36
	130
	2,0
	Сл
	0,08
	0,10
	0,40
	65,0
	44

	Черемша
	89,0
	2,4
	0,1
	6,1
	Сл
	1,0
	0,1
	1,1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4,20
	0,03
	0,13
	0,47
	100,0
	34

	Чеснок
	80,0
	6,0
	-
	3,2
	2,0
	0,8
	0,1
	1,5
	80
	260
	60
	30
	100
	1,5
	Сл
	0,08
	0,08
	1,20
	10,0
	46

	Шпинат
	91,2
	2,9
	0,3
	2,0
	Сл
	0,5
	0,1
	1,8
	62
	774
	106
	82
	83
	3,5
	4,5
	0,10
	0,25
	0,60
	55,0
	22

	Щавель
	92
	1,5
	Сл 
	3
	Сл 
	1,0
	0,7
	1,4
	15
	500
	47
	85
	90
	2,0
	2,5
	0,19
	0,10
	0,30
	43,0
	19

	БАХЧЕВЫЕ

	Арбуз
	89,0
	0,7
	0,2
	87
	0,1
	0,5
	0,1
	0,6
	16,0
	64
	14
	224
	7
	1,0
	0,1
	0,04
	0,03
	0,24
	7,0
	38

	Дыня
	88,5
	0,6
	-
	9,0
	0,1
	0,6
	0,2
	0,6
	32
	118
	16
	13
	12
	1,0
	0,4
	0,04
	0,04
	0,4
	20,0
	38

	Тыква
	90,0
	1,0
	0,1
	4,0
	0,2
	1,2
	0,1
	0,6
	4,0
	204
	25
	14
	25
	0,4
	1,5
	0,05
	0,06
	0,50
	8,0
	25


Продолжение табл.10
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	ФРУКТЫ

	Абрикосы
	86,0
	0,9
	0,1
	9,0
	-
	0,8
	1,0
	0,7
	3,0
	305
	28
	8
	26
	0,7
	1,60
	0,03
	0,06
	0,70
	10,0
	41

	Ананас
	85,,0
	0,4
	0,2
	1,5
	Сл
	0,4
	0,7
	0,7
	24,0
	321
	16
	11
	11
	0,3
	0,04
	0,08
	0,03
	0,20
	20,0
	49

	Бананы
	74,0
	1,5
	0,1
	19,0
	2,0
	0,8
	0,4
	0,9
	31,0
	348
	8
	42
	28
	0,6
	0,12
	0,04
	0,05
	0,60
	10,0
	89

	Вишня
	85,0
	0,8
	0,5
	10,3
	-
	0,5
	1,6
	0,6
	20,0
	256
	37
	26
	30
	0,5
	0,10
	0,03
	0,03
	0,40
	15,0
	52

	Гранат
	79,2
	0,9
	-
	11,2
	-
	2,7
	1,8
	0,5
	2,5
	150
	10
	2
	-
	1,0
	Сл
	0,04
	0,01
	0,40
	4,0
	52

	Груша
	85,0
	0,4
	0,3
	9,0
	0,5
	0,6
	0,5
	0,7
	14,0
	155
	19
	12
	16
	2,3
	0,01
	0,02
	0,03
	0,10
	5,0
	42

	Рябина черноплодная
	80,5
	1,5
	0,1
	10,8
	0,1
	2,7
	1,3
	1,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,20
	0,01
	0,02
	0,30
	15,0
	52

	Слива (садовая)
	87,0
	0,8
	-
	9,5
	0,1
	0,5
	1,0
	0,5
	18,0
	214
	20
	9
	20
	0,5
	0,10
	0,06
	0,04
	0,60
	10,0
	43

	Финики
	20,0
	2,5
	-
	68,5
	-
	3,6
	0,3
	1,5
	32,0
	370
	65
	69
	56
	1,5
	Сл
	0,05
	0,05
	0,80
	0,3
	271

	Хурма
	81,5
	0,5
	-
	13,2
	-
	0,5
	0,1
	0,6
	15,0
	200
	127
	56
	42
	2,5
	1,20
	0,02
	0,03
	0,20
	15,0
	53

	Яблоки
	87,0
	0,4
	0,4
	9,0
	0,8
	0,6
	0,8
	0,5
	26,0
	278
	16
	9
	11
	2,2
	0,03
	0,03
	0,02
	0,30
	165,0
	45

	ЦИТРУСОВЫЕ

	Апельсин
	87,5
	0,9
	0,2
	8,1
	-
	1,4
	1,3
	0,5
	13,0
	197
	34
	13
	23
	0,3
	0,05
	0,04
	0,03
	0,20
	60,0
	40

	Грейпфрут
	89,0
	0,9
	0,2
	6,5
	-
	0,7
	1,7
	0,5
	13,0
	184
	23
	10
	18
	0,5
	0,02
	0,05
	0,03
	0,23
	45,0
	35

	Лимон
	87,5
	0,9
	0,1
	3,0
	-
	1,3
	5,7
	0,5
	11,0
	163
	40
	12
	22
	0,6
	0,01
	0,04
	0,02
	0,10
	40,0
	33

	Мандарин
	88,5
	0,8
	0,3
	8,1
	-
	0,6
	1,1
	0,5
	12,0
	155
	35
	11
	17
	0,1
	0,06
	0,06
	0,03
	0,20
	38,0
	40

	ЯГОДА

	Брусника
	86,0
	0,7
	0,5
	8,0
	-
	1,6
	1,9
	0,2
	7,0
	73
	40
	7
	16
	0,4
	0,05
	0,01
	0,02
	0,20
	15,0
	43

	Виноград
	80,2
	0,6
	0,2
	15,0
	-
	0,6
	0,8
	0,5
	26,0
	255
	30
	17
	22
	0,6
	Сл
	0,05
	0,02
	0,30
	6,0
	65

	Земляника (садовая)
	84,5
	0,8
	0,4
	6,2
	0,1
	4,0
	1,3
	0,4
	18,0
	161
	40
	18
	23
	1,2
	0,03
	0,03
	0,05
	0,30
	60,0
	34

	Клюква
	89,5
	0,5
	-
	3,8
	-
	2,0
	3,1
	0,3
	12,0
	119
	14
	8
	11
	0,6
	Сл
	0,02
	0,02
	0,15
	15,0
	26

	Крыжовник
	83,0
	0,7
	0,2
	9,1
	-
	2,0
	1,3
	0,6
	23,0
	260
	22
	9
	28
	0,8
	0,20
	0,01
	0,02
	0,25
	30,0
	43

	Малина
	82,0
	0,8
	0,3
	8,3
	-
	5,1
	1,5
	0,5
	10,0
	224
	40
	22
	37
	1,2
	0,20
	0,02
	0,05
	0,60
	25,0
	42

	Облепиха
	83,0
	0,9
	2,5
	5,0
	-
	0,8
	2,0
	0,7
	3,5
	103
	42
	30
	8,6
	0,4
	1,5
	0,03
	0,05
	0,36
	200
	52

	Смородина красная
	85,0
	0,6
	0,2
	7,3
	-
	2,5
	2,5
	0,6
	21,0
	275
	36
	17
	33
	0,9
	0,2
	0,01
	,03
	0,20
	25
	39

	Смородина черная
	85,0
	1,0
	0,2
	6,7
	0,6
	3,0
	2,3
	0,9
	32,0
	350
	36
	31
	33
	1,3
	0,1
	0,03
	0,04
	0,30
	200
	38

	Черника
	86,5
	1,1
	0,6
	8,0
	-
	2,2
	1,2
	0,4
	6,0
	51
	16
	6
	13
	7,0
	Сл
	0,01
	0,02
	0,30
	10
	44

	Шиповник свежий
	60,0
	1,6
	-
	10,0
	-
	4,0
	2,3
	2,2
	5,0
	23
	28
	8
	8
	11,5
	2,6
	0,05
	0,33
	0,60
	650
	51

	Шиповник сухой
	14,0
	3,4
	-
	21,5
	-
	86,0
	5,0
	4,7
	11,0
	50
	60
	17
	17
	25,0
	4,9
	0,07
	0,65
	1,20
	1100
	110

	ГРИБЫ

	Белые свежие
	89,4
	3,7
	1,7
	1,1
	-
	2,3
	-
	0,9
	6,0
	468
	27
	15
	89
	5,2
	-
	0,04
	0,30
	5,00
	30
	23

	Грузди свежие
	88,0
	1,8
	0,8
	0,5
	-
	1,5
	-
	0,4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,03
	0,24
	-
	8
	16

	Маслята свежие
	83,5
	2,4
	0,7
	0,5
	-
	1,2
	-
	0,5
	-
	-
	-
	-
	-
	1,3
	-
	0,03
	0,27
	-
	12
	9

	Подберезовики свежие
	91,6
	2,3
	0,9
	1,4
	-
	2,1
	-
	0,7
	3,0
	443
	13
	15
	171
	2,4
	-
	0,07
	0,22
	6,30
	6
	23

	Подберезовики суш.
	13,0
	23,5
	9,2
	14,3
	-
	21,7
	-
	7,2
	31,0
	4503
	133
	154
	1750
	23,6
	-
	0,30
	2,10
	60,00
	-
	231

	Шампиньоны свежие
	91,0
	4,3
	1,0
	0,1
	-
	0,9
	-
	1,0
	6,0
	530
	9
	15
	115
	27,0
	-
	0,10
	0,45
	4,80
	7
	27

	КВАШЕНЫЕ И СОЛЕНЫЕ ОВОЩИ

	Капуста
	89,0
	1,8
	-
	2,2
	-
	1,0
	1,1
	3,0
	930
	185
	48
	16
	31
	0,6
	Сл
	0,02
	0,02
	0,40
	30
	19

	Морковь
	86,0
	1,3
	0,1
	4,5
	-
	1,2
	0,8
	3,6
	-
	200
	61
	38
	55
	0,7
	7,0
	0,04
	0,05
	0,50
	3
	26

	Огурцы
	92,0
	0,8
	0,1
	1,6
	-
	0,7
	0,7
	3,9
	-
	141
	23
	14
	24
	0,6
	0,03
	0,02
	0,02
	0,01
	5
	13

	Свекла
	85,0
	1,3
	-
	6,0
	-
	0,9
	0,8
	2,7
	-
	288
	37
	22
	43
	1,4
	Сл
	0,01
	0,02
	0,01
	5
	32


Продолжение табл.10
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Томаты
	90,0
	1,1
	0,1
	1,6
	-
	0,8
	1,2
	3,1
	-
	290
	14
	20
	26
	0,9
	0,3
	0,04
	0,03
	0,03
	10
	16

	ВКУСОВЫЕ ТОВАРЫ

	Чай черный байховый
	8,5
	20,0
	5,1
	4,0
	-
	11,0
	1,2
	5,5
	82,0
	2480
	495
	440
	824
	82,0
	0,05
	0,07
	1,00
	8,00
	10
	-

	Кофе жареный в зернах
	7,0
	13,9
	14,4
	2,8
	-
	12,8
	9,2
	4,5
	2,0
	1600
	147
	200
	198
	5,3
	0
	0,07
	0,20
	17,00
	0
	-

	Кофе растворимый
	7,0
	15,0
	3,6
	-
	-
	-
	-
	-
	3,0
	-
	100
	-
	250
	6,1
	0
	-
	1,00
	24,0
	0
	-


Таблица 11 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Зола 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	Na

	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	МЯСО И МЯСНЫЕ ПРОДУКТЫ

	Баранина I категории
	67,3
	15,6
	16,3
	0,8
	80
	270
	9
	20
	168
	2,0
	Сл
	0,08
	0,14
	3,8
	Сл
	209

	Баранина II категории
	69,7
	19,8
	9,6
	0,9
	101
	345
	11
	25
	190
	2,3
	Сл
	0,09
	0,16
	4,1
	Сл
	166

	Говядина I категории
	64,5
	18,6
	16,0
	0,9
	65
	325
	9
	22
	188
	2,7
	Сл
	0,06
	0,15
	4,7
	Сл
	218

	Говядина II категории
	69,2
	20,0
	9,8
	1,0
	73
	355
	10
	25
	200
	2,9
	Сл
	0,07
	0,18
	5,0
	Сл
	168

	Конина I категории
	69,6
	19,5
	9,9
	1,0
	50
	370
	13
	23
	185
	3,1
	-
	0,07
	0,10
	3,0
	Сл
	167

	Конина II категории
	73,9
	21,0
	4,1
	1,1
	54
	397
	14
	25
	198
	3,3
	-
	0,08
	0,11
	3,2
	Сл
	121

	Мясо кролика
	66,7
	21,1
	11,0
	1,2
	57
	335
	20
	25
	190
	3,3
	0,01
	0,12
	0,18
	6,2
	0,8
	183

	Оленина I категории
	71,0
	19,5
	8,5
	1,0
	77
	305
	10
	21
	194
	2,7
	-
	0,30
	0,68
	5,5
	-
	155

	Оленина II категории
	73,3
	21,0
	4,5
	1,2
	83
	325
	15
	22
	220
	3,0
	-
	-
	-
	-
	-
	125

	Свинина беконная
	54,2
	17,0
	27,8
	1,0
	64
	316
	8
	27
	182
	1,9
	Сл
	0,60
	0,16
	2,8
	Сл
	318

	Свинина жирная
	38,4
	11,7
	49,3
	0,6
	47
	230
	6
	20
	130
	1,4
	Сл
	0,40
	0,10
	2,2
	Сл
	491

	Свинина мясная
	51,5
	14,3
	33,3
	0,9
	58
	285
	7
	24
	164
	1,7
	Сл
	0,52
	0,14
	2,6
	Сл
	357

	Телятина I категории
	77,3
	19,7
	2,0
	1,0
	108
	345
	12
	24
	206
	2,9
	Сл
	0,14
	0,23
	5,8
	Сл
	97

	Телятина II категории
	78,0
	20,4
	0,9
	1,1
	112
	357
	13
	25
	213
	3,0
	Сл
	0,15
	0,24
	6,0
	Сл
	89


Таблица 12 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Зола 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	Na

	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	РР
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	КРУПНОКУСКОВЫЕ ПОЛУФАБРИКАТЫ

	Говядина (вырезка)
	75,9
	20,2
	2,8
	1,1
	55
	342
	10
	27
	211
	2,5
	0,12
	0,23
	5,77
	106

	Котлетное мясо говяжье
	71,3
	17,8
	10,0
	0,9
	71
	320
	9
	26
	163
	1,1
	0,06
	0,16
	4,18
	162

	Свинина (вырезка)
	72,4
	19,4
	7,1
	1,1
	41
	345
	8
	26
	220
	1,6
	0,45
	0,16
	2,63
	143

	Корейка (из свинины)
	49,1
	13,7
	36,5
	0,7
	29
	180
	8
	20
	150
	1,5
	1,85
	0,11
	2,34
	384

	Котлетное мясо (из свинины)
	46,2
	11,4
	41,7
	0,7
	42
	170
	8
	19
	114
	1,3
	0,59
	0,12
	2,50
	421

	Корейка (баранина)
	61,7
	15,9
	21,5
	0,9
	95
	238
	8
	24
	156
	2,4
	0,11
	0,12
	5,00
	255

	Котлетное мясо (баранина)
	63,8
	16,0
	19,3
	0,9
	108
	290
	9
	25
	148
	2,3
	0,07
	0,12
	2,70
	238


Таблица 13 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	
	Na

	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	РР
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	ПОЛУФАБРИКАТЫ РУБЛЕНЫЕ

	Котлеты (домашние)
	59,8
	10,4
	18,7
	9,1
	2,0
	566
	181
	18
	23
	108
	1,2
	0,20
	0,10
	2,14
	246

	Киевские
	54,4
	8,0
	25,6
	10,0
	2,0
	562
	148
	18
	20
	82
	1,2
	0,32
	0,06
	1,48
	302


Таблица 14 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Экстрактивные вещества 
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	
	Na

	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	β-каротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	СУБПРОДУКТЫ

	Печень (баранья)
	71,2
	18,7
	2,9
	5,8
	1,4
	52
	200
	7
	16
	300
	6,4
	3,60
	-
	0,29
	2,60
	7,1
	25,0
	101

	Сердце (баранье)
	78,5
	13,5
	3,5
	3,4
	1,1
	110
	265
	7
	25
	181
	6,0
	Сл.
	-
	0,31
	0,66
	4,0
	1,0
	86

	Язык (бараний)
	67,9
	12,6
	16,1
	2,5
	0,9
	-
	-
	9
	23
	166
	4,8
	Сл.
	-
	0,11
	0,37
	3,1
	Сл.
	195

	Печень (говяжья)
	71,7
	17,9
	3,7
	5,3
	1,4
	104
	277
	9
	18
	314
	6,9
	8,20
	1,0
	0,30
	2,19
	9,0
	33,0
	105

	Сердце (говяжье)
	77,5
	16,0
	3,5
	2,0
	1,0
	100
	260
	7
	23
	210
	4,8
	0,02
	-
	0,36
	0,75
	5,0
	4,0
	96

	Язык (говяжий)
	68,8
	16,0
	12,1
	2,2
	0,9
	100
	255
	8
	19
	224
	4,1
	Сл.
	-
	0,12
	0,30
	4,8
	Сл.
	173

	Ножки (свиные)
	60,2
	23,5
	15,6
	-
	0,7
	200
	71
	59
	7
	55
	5,0
	-
	-
	0,04
	0,10
	1,1
	-
	234


Таблица 15 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	углеводы
	Зола 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	общая
	В т.ч. NaCl
	Na

	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1

	В2
	РР
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	КОЛБАСНЫЕ ИЗДЕЛИЯ

	Докторская (вареная)
	60,8
	12,8
	22,2
	1,5
	2,7
	2,0
	828
	243
	29
	22
	178
	1,7
	0,22
	0,15
	2,45
	257

	Молочная (вареная)
	62,8
	11,7
	22,8
	-
	2,7
	2,0
	835
	250
	40
	21
	169
	1,7
	0,25
	0,20
	2,65
	252

	Пикантная (вареная)
	62,0
	12,1
	19,0
	4,2
	2,7
	2,3
	1022
	230
	73
	30
	246
	1,1
	0,21
	0,13
	2,50
	236

	Столовая (вареная)
	63,7
	11,1
	20,2
	1,9
	3,1
	2,5
	1021
	240
	18
	20
	176
	1,8
	0,23
	0,11
	2,55
	234

	Телячья (вареная)
	55,0
	13,8
	28,3
	-
	2,9
	2,1
	883
	222
	19
	20
	144
	2,1
	-
	-
	-
	610

	Сардельки говяжьи
	66,1
	11,4
	18,2
	1,5
	2,8
	2,3
	823
	193
	26
	16
	131
	1,8
	0,04
	0,09
	2,24
	215

	Сардельки свиные
	53,7
	10,1
	31,6
	1,9
	2,7
	2,2
	898
	215
	16
	18
	139
	1,2
	0,25
	0,12
	2,00
	332

	Сосиски говяжьи 
	65,8
	10,4
	20,1
	0,8
	2,9
	2,4
	891
	200
	25
	15
	139
	1,8
	0,03
	0,90
	2,63
	226

	Сосиски молочные
	60,5
	11,0
	23,9
	1,6
	3,0
	2,2
	807
	220
	35
	20
	159
	1,8
	-
	-
	-
	266


Продолжение табл.15

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Сервелат варено-копченый
	39,0
	16,1
	40,1
	-
	4,8
	4,3
	1764
	366
	33
	33
	228
	3,1
	-
	-
	-
	425

	Московская сырокопченая
	27,6
	24,8
	41,5
	-
	6,1
	5,0
	2036
	439
	38
	30
	284
	3,4
	-
	-
	-
	473

	Сервелат сырокопченый
	29,3
	24,0
	40,5
	-
	6,2
	5,0
	2226
	400
	38
	30
	271
	2,1
	0,52
	0,20
	4,00
	461

	ПРОДУКТЫ ИЗ СВИНИНЫ

	Грудинка сырокопченая
	23,0
	8,9
	63,3
	-
	4,8
	4,0
	1608
	208
	26
	19
	143
	1,4
	-
	-
	-
	605

	Окорок тамбовский вареный
	57,0
	14,3
	25,6
	-
	3,1
	2,3
	967
	336
	21
	30
	225
	2,2
	0,52
	0,13
	2,00
	288

	КОНСЕРВЫ МЯСНЫЕ

	Говядина отварная в собственном соку
	56,6
	24,5
	16,6
	-
	2,3
	1,2
	548
	319
	13
	28
	202
	3,4
	-
	-
	-
	247

	Колбасный фарш ветчинно-рубленный
	62,0
	13,2
	18,9
	2,8
	3,1
	2,2
	892
	269
	17
	21
	176
	2,1
	-
	-
	-
	234

	Мясо в белом соусе
	63,1
	18,0
	12,8
	3,8
	2,3
	1,3
	550
	284
	18
	19
	178
	2,3
	-
	-
	-
	202

	Свинина тушеная
	51,1
	14,9
	32,2
	-
	1,8
	1,0
	440
	410
	12
	20
	160
	1,6
	0,14
	0,14
	2,45
	349


Таблица 16 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	β-каротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	1
	2
	3
	4
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	ЖИРЫ ЖИВОТНЫЕ ТОПЛЕНЫЕ

	Жир говяжий
	0,3
	0
	99,7
	0,07
	10,5
	6,0
	0
	-
	7,0
	-
	0,03
	0,4
	-
	-
	-
	-
	897

	Жир свиной
	0,3
	0
	99,7
	0,02
	1,0
	1,0
	0,5
	0,8
	2,0
	0,05
	0,01
	0
	-
	-
	-
	-
	897

	Шпик свиной
	5,7
	1,4
	92,8
	0,10
	21,0
	14,0
	2,0
	-
	13,0
	-
	0,01
	0
	-
	-
	-
	-
	841


Таблица 17 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Категория 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	
	
	Na

	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	В2
	РР
	

	
	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	ПТИЦА, ПРОДУКТЫ ИЗ МЯСА ПТИЦЫ И ЯЙЦЕПРОДУКТЫ

	Бройлеры (цыплята)
	I
	63,8
	18,7
	16,1
	0,5
	0,9
	70
	236
	14
	19
	160
	1,3
	0,04
	0,09
	0,15
	6,10
	183

	
	II
	67,7
	19,7
	11,2
	0,5
	0,9
	88
	242
	12
	22
	175
	1,7
	0,03
	0,11
	0,16
	6,40
	127

	Гуси
	I
	45,0
	15,2
	39,0
	-
	0,8
	91
	240
	12
	30
	165
	2,4
	0,02
	0,08
	0,23
	5,20
	412

	
	II
	54,4
	17,0
	27,7
	-
	0,9
	99
	274
	14
	34
	179
	2,4
	0,02
	0,09
	0,26
	5,60
	317

	Куры
	I
	61,9
	18,2
	18,4
	0,7
	0,8
	70
	194
	16
	18
	165
	1,6
	0,07
	0,07
	0,15
	7,70
	241

	
	II
	69,1
	21,2
	8,2
	0,6
	0,9
	79
	240
	18
	21
	190
	1,6
	0,07
	0,07
	0,14
	7,80
	161

	Утки
	I
	45,6
	15,8
	38,0
	-
	0,6
	58
	156
	10
	15
	136
	1,9
	0,05
	0,12
	0,17
	5,80
	405

	
	II
	56,7
	17,2
	24,2
	-
	0,9
	90
	160
	12
	13
	156
	1,9
	0,05
	0,17
	0,19
	6,00
	287

	Яйца куриные
	
	74,0
	12,7
	11,5
	0,7
	1,0
	134
	140
	55
	12
	192
	2,5
	0,25
	0,07
	0,44
	0,19
	157

	Яйца перепелиные
	
	73,3
	11,9
	13,1
	0,6
	1,2
	115
	144
	54
	32
	218
	3,2
	0,47
	0,11
	0,65
	0,26
	168

	Меланж
	
	74,0
	12,7
	11,5
	0,7
	1,0
	134
	140
	55
	12
	192
	2,5
	0,25
	0,07
	0,44
	0,19
	157

	Филе куриное
	
	73,0
	23,6
	1,9
	0,4
	1,1
	60
	292
	8
	26
	171
	1,4
	Сл.
	0,07
	0,07
	10,90
	113

	Окорочок куриный
	
	66,6
	21,3
	11,0
	0,1
	1,0
	85
	260
	16
	20
	140
	2,0
	0,04
	0,10
	0,20
	4,30
	185

	Печень цыплят-бройлеров
	
	72,9
	20,6
	3,7
	1,5
	1,3
	92
	313
	11
	23
	251
	13,0
	10,00
	0,45
	1,86
	8,50
	122

	Мышечный желудок цыплят-бройлеров
	
	73,3
	20,7
	4,0
	0,8
	1,2
	97
	329
	12
	18
	131
	3,7
	0,03
	0,19
	0,15
	2,30
	122

	Печень кур
	
	70,9
	20,4
	5,9
	1,4
	1,4
	90
	289
	15
	24
	268
	17,5
	12,00
	0,50
	2,10
	10,00
	140

	Сердце кур
	
	72,0
	15,8
	10,3
	0,8
	1,1
	94
	260
	10
	19
	178
	5,6
	0,06
	0,26
	1,07
	4,30
	159

	Мышечный желудок кур
	
	70,9
	21,0
	6,4
	0,6
	0,1
	83
	299
	13
	17
	106
	6,4
	0,04
	0,14
	0,25
	3,21
	130


Таблица 18 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Экстрактивные вещества 
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	
	Na

	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	РЫБА, РЫБНЫЕ И ДРУГИЕ ПРОДУКТЫ МОРЯ

	РЫБА СВЕЖАЯ ОХЛАЖДЕННАЯ, МОРОЖЕНАЯ

	Горбуша
	71,8
	21,0
	7,0
	0,5
	1,2
	100
	335
	20
	30
	200
	0,63
	0,03
	0,20
	0,16
	2,50
	Сл
	147

	Камбала азово-черноморская
	78,9
	18,2
	1,3
	0,4
	1,6
	200
	320
	20
	35
	400
	0,70
	0,02
	0,11
	0,05
	1,60
	1,8
	85

	Карась
	78,9
	17,7
	1,8
	-
	1,6
	100
	280
	70
	25
	220
	0,87
	-
	-
	-
	2,1
	1,0
	87

	Карп
	77,4
	16,0
	5,3
	-
	1,3
	55
	265
	35
	25
	210
	0,80
	0,02
	0,14
	0,13
	1,50
	1,8
	112

	Килька балтийская
	75,0
	14,1
	9,0
	-
	1,9
	120
	380
	50
	35
	220
	1,35
	-
	0,03
	-
	3,0
	0,4
	137

	Мойва весенняя
	78,4
	13,1
	7,1
	-
	1,4
	130
	290
	30
	30
	240
	0,40
	0,04
	0,11
	0,15
	0,80
	2,8
	116

	Минтай 
	81,9
	15,9
	0,9
	0,1
	1,3
	120
	420
	40
	55
	240
	0,80
	0,01
	0,11
	0,11
	1,00
	1,8
	72

	Окунь морской
	77,1
	18,2
	3,3
	-
	1,4
	80
	300
	30
	30
	210
	1,20
	0,01
	-
	0,12
	1,60
	1,4
	103

	Сайра крупная 
	60,0
	18,6
	20,8
	-
	1,0
	100
	285
	15
	20
	220
	0,80
	-
	0,03
	-
	-
	-
	262

	Сельдь атлантическая
	61,3
	17,7
	19,5
	-
	1,5
	100
	310
	60
	30
	280
	1,00
	0,03
	0,12
	0,03
	3,90
	2,7
	246

	Скумбрия атлантическая
	67,5
	18,0
	13,2
	-
	1,3
	100
	280
	40
	50
	280
	1,70
	0,01
	0,09
	0,36
	3,90
	1,2
	191

	Треска
	82,1
	16,0
	0,6
	-
	1,3
	100
	340
	25
	30
	210
	0,65
	0,01
	0,11
	0,16
	2,30
	1,0
	69

	Щука
	79,3
	18,4
	1,1
	-
	1,2
	40
	260
	40
	35
	200
	1,70
	Сл.
	0,18
	0,14
	1,10
	1,6
	84

	ПРОДУКТЫ ИЗ НЕРЫБНЫХ ОБЪЕКТОВ ПРОМЫСЛА

	Кальмар (мясо)
	76,4
	18,0
	4,2
	-
	1,4
	110
	280
	40
	90
	-
	1,10
	0
	0,05
	0,09
	2,54
	1,5
	110

	Краб камчатский (мясо)
	78,4
	16,0
	3,6
	-
	2,0
	130
	310
	100
	50
	260
	4,30
	0,03
	0,06
	0,08
	3,00
	1,0
	96

	Креветка дальневосточная (мясо)
	77,2
	18,9
	2,2
	-
	1,7
	450
	260
	135
	60
	220
	2,20
	Сл.
	0,04
	0,11
	1,00
	1,4
	95

	Морская капуста
	88,0
	0,9
	0,2
	-
	4,1
	520
	970
	40
	170
	55
	16,0
	0,15
	0,04
	0,06
	0,40
	2,0
	5

	Мясо антарктической креветки варено-мороженое
	75,3
	20,6
	1,7
	0,3
	2,4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,04
	0,01
	0,69
	-
	98

	Паста «Океан»
	80,1
	13,6
	4,2
	-
	2,1
	400
	170
	108
	67
	-
	1,30
	-
	0,07
	0,08
	0,58
	1,7
	92

	Мидии 
	87,8
	9,1
	1,5
	-
	1,6
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,02
	0,14
	
	1,0
	50


Таблица 19 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Зола 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	общая
	В т.ч. NaCl
	Na

	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	В2
	С
	РР
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	РЫБА, СОЛЕНАЯ ПРОДУКЦИЯ

	Горбуша
	54,1
	22,1
	9,0
	14,8
	13,7
	-
	278
	60
	29
	126
	2,5
	Сл.
	0,20
	0,16
	0
	4,6
	169

	Кета
	54,7
	24,3
	9,6
	11,4
	10,2
	-
	317
	23
	-
	236
	0,7
	-
	-
	-
	-
	-
	184

	Сельдь атлантическая
	63,0
	17,0
	8,5
	11,5
	10,7
	4800
	215
	80
	40
	270
	2,4
	0,02
	0,02
	0,13
	1,84
	0,8
	145

	ИКРА, СОЛЕНАЯ ПРОДУКЦИЯ

	Горбуши зернистая
	54,2
	27,2
	14,2
	4,4
	3,8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,05
	0,12
	0,40
	0,87
	1,8
	237

	Осетровая зернистая
	58,0
	28,9
	9,7
	5,4
	4,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,18
	0,30
	0,36
	1,52
	1,7
	203


Таблица 20 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	
	Углеводы 
	Зола 
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	
	
	общая
	В т.ч. NaCl
	Na

	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	В1
	В2
	РР
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	РЫБНЫЕ КОНСЕРВЫ НАТУРАЛЬНЫЕ

	Осетр
	69,8
	16,4
	10,6
	0,6
	0,5
	2,1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,03
	0,17
	1,60
	163

	Скумбрия атлантическая
	59,7
	16,4
	21,4
	-
	-
	2,5
	1,3
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	Сл.
	0,02
	0,23
	3,16
	258

	Печень трески
	26,4
	4,2
	65,7
	1,2
	0,2
	2,3
	1,7
	-
	-
	-
	-
	-
	1,9
	4,4
	0,05
	0,41
	1,79
	613

	Тунец
	74,0
	22,5
	0,7
	-
	-
	2,8
	2,3
	-
	110
	35
	50
	230
	-
	-
	-
	-
	-
	96

	Сардины атлантические (ломтики) в масле
	59,0
	17,9
	19,7
	-
	-
	3,4
	1,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,02
	0,10
	4,30
	249

	Шпроты
	46,4
	17,4
	32,4
	0,4
	0,3
	3,1
	2,2
	635
	350
	300
	55
	350
	4,6
	0,14
	0,03
	0,10
	1,00
	363

	Горбуша в томатном соусе
	70,7
	14,5
	5,1
	6,9
	-
	2,8
	1,8
	-
	-
	-
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-
	132


Таблица 21 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода 
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	Клетчатка 
	Орг.кислоты
	Зола
	Минеральные вещества
	Витамины 
	Энергетическая ценность

	
	
	
	
	Моно- и дисахарид
	Крахмал и др.
	
	
	
	Na
	K
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	А
	β-каротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	
	граммы
	миллиграммы
	ккал

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	КОНСЕРВЫ ОВОЩНЫЕ НАТУРАЛЬНЫЕ, СОКИ

	Горошек зеленый
	84,2
	3,1
	0,2
	3,3
	3,20
	0,8
	0,1
	1,3
	0,9
	360
	99
	20
	21
	62
	0,7
	0,30
	0,11
	0,05
	0,70
	10
	40

	Кукуруза цельная зернами
	87,0
	2,2
	0,4
	1,9
	9,30
	0,5
	0,1
	1,7
	1,1
	440
	161
	42
	13
	41
	0,6
	5,40
	0,03
	0,04
	0,60
	4
	29

	Сок морковный
	84,6
	1,1
	0,1
	5,6
	0,20
	0,6
	0,2
	0,4
	0
	26
	130
	19
	7
	26
	0,6
	1,60
	0,01
	0,02
	0,16
	3
	28

	Сок свекольный
	83,4
	1,0
	0
	9,9
	0
	-
	0,2
	0,3
	0
	45
	148
	19
	17
	18
	0,6
	0
	Сл.
	0,04
	0,20
	3
	42

	Сок томатный
	94,3
	1,0
	0
	3,3
	0,20
	0,2
	0,5
	0,7
	0
	3
	240
	7
	12
	32
	0,7
	0,50
	0,03
	0,03
	0,30
	10
	19

	КОНСЕРВЫ ОВОЩНЫЕ ЗАКУСОЧНЫЕ

	Икра из баклажан
	73,6
	1,7
	13,3
	4,5
	0,59
	2,0
	0,5
	2,0
	1,4
	610
	305
	43
	15
	31
	0,7
	0,92
	0,03
	0,06
	0,49
	7
	148

	Икра из кабачков
	77,0
	2,0
	9,0
	8,0
	0,54
	0,9
	0,5
	2,0
	1,6
	700
	315
	41
	15
	37
	0,7
	0,92
	0,02
	0,05
	0,36
	7
	122

	КОНСЕРВИРОВАННЫЕ ТОМАТНЫЕ ПРОДУКТЫ, СОУСЫ И ПРОЧИЕ КОНСЕРВЫ

	Томат-пюре
	80,0
	3,6
	0
	11,2
	0,60
	0,8
	1,8
	2,0
	0
	10
	670
	20
	-
	70
	2,0
	1,80
	0,05
	0,03
	0,06
	26
	65

	Томат-паста
	70,0
	4,8
	0
	18,0
	1,00
	1,2
	2,5
	2,7
	0
	15
	875
	20
	50
	68
	2,3
	2,00
	0,15
	0,17
	1,90
	45
	99

	Соус кубанский
	69,3
	2,6
	0
	21,2
	1,00
	1,1
	1,2
	3,6
	2,0
	800
	875
	12
	-
	18
	0,8
	1,00
	-
	-
	-
	17
	99

	Соус томатный острый
	70,6
	2,5
	0
	20,8
	1,00
	0,6
	1,5
	3,0
	2,7
	1080
	870
	12
	-
	31
	1,0
	1,20
	0,06
	0,06
	0,3
	2,8
	98

	Оливки консервированные
	69,6
	1,8
	16,2
	5,2
	0
	2,2
	0,2
	4,7
	0
	2250
	91
	61
	22
	17
	1,0
	0,15
	Сл.
	Сл.
	-
	0
	175


Таблица 22 – Химический состав пищевых продуктов 
	Продукт 
	Вода
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Зола
	Энергетическая ценность,

	
	граммы
	ккал

	Масло подсолнечное рафинированное
	0,1
	0
	99,9
	0
	Сл.
	899

	Масло соевое рафинированное
	0,1
	0
	99,9
	0
	Сл.
	899

	Масло оливковое рафинированное
	0,1
	0
	99,9
	0
	Сл.
	899

	Масло кукурузное рафинированное
	0,1
	0
	99,9
	0
	Сл.
	899

	Масло хлопковое рафинированное
	0,1
	0
	99,9
	0
	Сл.
	899
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