
МЯСО,ПТИЦА

270 ккал
290 ккал
290 ккал
290 ккал
220 ккал
210 ккал

Изюм
Инжир
Курага
Финики
Чернослив
Яблоки сушеные

ОРЕХИ, СУХОФРУКТЫ

Семечки
Орехи грецкие
Орехи земляные
Орехи кедровые
Миндаль
Фисташки
Фундук

580 ккал
650 ккал
470 ккал
620 ккал
600 ккал
620 ккал
670 ккал

930 ккал
80 ккал
625 ккал
717 ккал
884 ккал
884 ккал
899 ккал
899 ккал
464 ккал
53 ккал
454 ккал
166 ккал
241 ккал
267 ккал
360 ккал

Жир топленый
Кетчуп
Майонез 
Сливочное масло
Оливковое масло
Подсолнечное масло
Кунжутное масло
Кокосовое масло
Соус тар-тар
Соус соевый
Соус песто
Соус барбекю
Соус цезарь
Соус карри
Соус сырный

МАСЛА, СОУСЫ

ФРУКТЫ, ЯГОДЫ

Абрикосы
Авокадо
Айва
Алыча
Ананас
Апельсин
Арбуз
Бананы
Виноград
Вишня
Грейпфрут
Груша
Дыня
Ежевика
Земляника
Киви
Кизил
Клюква
Крыжовник
Лимон
Малина
Мандарин
Персики
Слива
Смородина
Черешня
Черника
Яблоки

47 ккал
100 ккал
30 ккал
38 ккал
44 ккал
45 ккал
40 ккал
90 ккал
70 ккал
25 ккал
30 ккал
42 ккал
45 ккал
32 ккал
38 ккал
50 ккал
41 ккал
33 ккал
48 ккал
30 ккал
45 ккал
41 ккал
45 ккал
44 ккал
43 ккал
53 ккал
44 ккал
45 ккал

ТАБЛИЦА КАЛОРИЙНОСТИ
ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ

ОВОЩИ

Баклажаны
Зеленый горошек
Кабачки
Капуста белокочанная
Капуста брюссельская
Капуста квашенная
Капуста краснокочанная
Капуста цветная
Картофель
Лук зеленый
Лук репчатый
Морковь
Огурцы свежие
Перец сладкий
Петрушка
Помидоры
Ревень
Редис
Редька
Репа
Салат - лист
Свекла
Тыква
Укроп
Хрен
Чеснок
Шпитат
Щавель

28 ккал
75 ккал
18 ккал
23 ккал
12 ккал
28 ккал
27 ккал
18 ккал
60 ккал
18 ккал
43 ккал
33 ккал
15 ккал
19 ккал
23 ккал
20 ккал
16 ккал
16 ккал
25 ккал
23 ккал
11ккал
40 ккал
20 ккал
30 ккал
49 ккал
60 ккал
16 ккал
27 ккал

КОЛИЧЕСТВО КАЛОРИЙ В 100  Г ПРОДУКТА

209 ккал
166 ккал
224 ккал
218 ккал
168 ккал
393 ккал
166 ккал
113 ккал
120 ккал
142 ккал
172 ккал
191 ккал
214 ккал
116 ккал
157 ккал

Баранина 1 кат.
Баранина 2 кат.
Язык говяжий
Говядина 1 кат.
Говядина 2 кат.
Бекон
Свинина (карбонат)
Свинина (окорок)
Свинина (лопатка) 
Свинина (вырезка)
Курица ( грудка)
Курица (крылышки)
Курица ( окорочка)
Индейка (бедро)
Индейка (грудка)

РЫБА,
МОРЕПРОДУКТЫ

140 ккал
92 ккал
70 ккал
90 ккал
85 ккал
230 ккал
249 ккал
87 ккал
105 ккал
56 ккал
77 ккал
111 ккал
163 ккал
610 ккал
261 ккал
219 ккал
122 ккал
101 ккал
332 ккал
363 ккал
81 ккал
88 ккал

Горбуша
Кальмар
Камбала 
Корюшка
Креветки
Икра горбуши 
Икра кеты
Икра щуки
Лещ
Минтай
Мидии
Морской гребешок
Осетр
Печень трески
Сельдь солёная
Сёмга
Стерлядь
Тунец
Угорь
Шпроты в масле
Щука
Язык морской

Яйцо куриной 1 шт.
Яичный порошок
Брынза коровья
Йогурт (1,5%)
Кефир 3,2%
Кефир 1%
Кефир обезжиренный
Молоко 3,2 %
Молоко коровье цельное
Мороженое сливочное
Простокваша
Ряженка
Сливки 10%
Сливки 20%
Сметана 10%
Сметана 15%
Сметана 20%
Сыр голландский
Сыр Ламбер
Сыр Пармезан
Сыр Российский
Сыр колбасный
Сыр плавленый 
Творожный десерт
Творог 18%
Творог 5%
Творог нежирный
Творог со сметаной

234 ккал
550 ккал
354 ккал
420 ккал
326 ккал
396 ккал
338 ккал
350 ккал
 321 ккал
 328 ккал
546 ккал
324 ккал
451 ккал
405  ккал
441 ккал
555 ккал
480 ккал
474 ккал
312 ккал
387 ккал
380 ккал
320 ккал
516 ккал
554 ккал

Безе
Вафли в шоколаде
Гематоген
Козинаки
Зефир
Зефир в шоколаде
Имбирный пряник
Кукурузные сладкие палочки
Мармелад
Мёд
Ореховая паста
Пастила
Печенье сдобное 
Печенье шоколадное
Печенье овсяное с изюмом
Пирожное слоеное с кремом
Пирожное «Картошка»
Пончик с шоколадом
Пудинг творожный
Сахар песок
Солёная карамель
Тирамису
Халва
Шоколад молочный

САХАР, СЛАДОСТИ

65 ккал
540 ккал
260 ккал
51 ккал
60 ккал
38 ккал
30 ккал
60 ккал
68 ккал
220 ккал
59 ккал
85 ккал
120 ккал
300 ккал
115 ккал
158 ккал
210 ккал
357 ккал
377 ккал
330 ккал
371 ккал
268 ккал
257 ккал
380 ккал
226 ккал
121 ккал
80 ккал
260 ккал

ЯЙЦА, МОЛОЧНЫЕ
ПРОДУКТЫ

Булгур
Киноа
Кус-кус
Полба
Горох
Мука пшеничная
Мука ржаная
Какао-порошок
Крупа гречневая
Крупа манная
Крупа пшеничная
Крупа ячневая
Кукурузные хлопья
Овсяные хлопья 
Ржаные хлопья
Макароны
Пшено
Рис 
Соя
Фасоль
Чечевица
Ячменные хлопья 
Саго
Амарант
Рис бурый 
Рожь (зерна)

342 ккал
368 ккал
112 ккал
337 ккал
280 ккал
348 ккал
347 ккал
375 ккал
346 ккал
340 ккал
352 ккал
343 ккал
369 ккал
105 ккал
343 ккал
350 ккал
351 ккал
337 ккал
395 ккал
328 ккал
310 ккал
315 ккал
350 ккал
371 ккал
337 ккал
283 ккал

КРУПЫ, БОБОВЫЕ

295 ккал
260 ккал
339 ккал
300 ккал
304 ккал
446 ккал
414 ккал
227 ккал
242 ккал
274 ккал
259 ккал
399 ккал
339 ккал
286 ккал
320 ккал
313 ккал
262 ккал
210 ккал
330 ккал
295 ккал

Сахар
Батон нарезной
Булочка сдобная
Брецель
Бриошь
Крекеры молочные
Круассан с сыром
Лаваш армянский
Пита
Пшеничный хлеб
Ржаной хлеб
Сухари сливочные
Сушки из муки в/с
Тортилья
Фокачча
Хлеб тостовый
Хлеб чиабатта 
Хлеб бородинский 
Хлеб кукурузный
Хлебцы ц/з

ХЛЕБОБУЛОЧНЫЕ
ИЗДЕЛИЯ

КАЛЬКУЛЯТОР
КАЛОРИЙ


