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«Принимаясь за дело, 
соберись духом»































№ п/п Продукты                            Состав продуктов Калорийность, ккал
                  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 
 Творог                 28 23,8 29,5                               444,2
 Яйцо                 12,7 11,5 11,9                               201,9
 Сахар               0,1 - 15,0                               60,4
 Капуста 1,9 2,2 8,5                               61,4
 Свекла            1,0 5,0 4,2                               65,8
 Сметана 1,2 15,0 1,5                               145,8
 Говядина 7,7 12,1 4,6                               158,1
 Хлеб             4,5 1,2 29,3                               146
 Крупа греч.          2,9 2,7 22,0                               123,9
 Сок яблочный 0,5 - 11,7                               107,3
 Огурцы            1,1 3,3 1,5                               40,1
 Какао-порошок 3,0 3,2 22,8                               131,6
 Молоко              4,8 2,4 15,6                                       103,2
 Мука        3,6 4,6 11,9                               103,4
 Повидло ябл. 8,6 24,7 70,8                               539,9
 Рыба                15,0 10,4 20,2                               234,4
 Сухофрукты 0,5 - 30,2                               122,8
 Сыр          3,5 4,5 -                               54,5
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