Калория – это единица энергии, которую несет в себе любой продукт. В целом пища состоит из белков, углеводов, жиров, витаминов, минеральных солей и воды. Абсолютно все, что мы едим и пьем, обладает калорийностью, то есть поставляет нашему организму энергию. Основными источниками энергии, необходимой для жизнедеятельности организма, являются углеводы, жиры и белки. 


Белки –важная и незаменимая часть нашего питания. В 1 г белка содержится 4 ккал. 

Углеводы – основной источник энергии, высвобождают ее быстрее других компонентов питания. В 1 грамме углеводов содержится 4 ккал.  

Жиры – самый концентрированный источник энергии, сильно влияющий на калорийность питания. В 1 грамме жира содержится 9 ккал. Чем меньше вы потребляете жиров, тем стабильнее ваш вес, тем легче худеть!

Холестерин – основной структурный компонентов оболочек клеток, гормонов, витамина Д. норма потребления холестерина с пищей не более 300 мг в сутки.

В таблице (- продукт не содержит холестерина ( - в продукте не содержится жира или только его следы
	
	Наименование 
	вес 
	ккал
	жиры
	холестерин

	хлебо-булочные изделия
	кусок хлеба грубого помола
	40
	100
	(
	(

	
	кусок ржаного хлеба
	25
	60
	(
	(

	
	кусок пшеничного хлеба
	20
	52
	(
	(

	
	булочка
	50
	136
	1
	(

	
	хрустящий хлебец
	10
	38
	(
	(

	
	сухарь сливочный
	10
	40
	(
	(

	сыры и колбасы
	ломтик вареной ветчины
	30
	57
	3
	25

	
	ломтик мяса по-татарски
	10
	15
	1
	9

	
	ломтик ветчины
	25
	63
	5
	21

	
	ломтик солонины
	25
	38
	2
	18

	
	ломтик сырокопченой колбасы
	20
	97
	9
	17

	
	порция печеночного паштета
	30
	90
	8
	70

	
	ломтик колбасы из мяса птицы
	20
	28
	(
	12

	
	венские сосиски
	50
	149
	12
	50

	
	кусок сыра Эдам 30%  жирности
	30
	80
	5
	14

	
	кусок сыра Гауда 45%  жирности
	30
	115
	9
	25

	
	кусок плавленого сыра
	30
	102
	9
	26

	
	кусок мягкого обезжиренного сыра
	25
	35
	(
	(

	
	кусок каммабера 60%  жирности
	30
	118
	10
	28


	молочные продукты
	молоко 3,5 % жирности
	200
	132
	7
	24

	
	молоко 1,5 % жирности
	200
	96
	3
	10

	
	обезжиренное молоко
	200
	70
	(
	(

	
	пахта
	200
	72
	1
	3

	
	йогурт молочный 3,5 жирности
	150
	105
	6
	18

	
	йогурт молочный с фруктами
	150
	135
	5
	15

	
	йогурт обезжиренный
	150
	59
	(
	(

	
	1ст.л. сгущенного молока 10% жирн.
	10
	18
	1
	3

	
	1ст.л. сбитых сливок 30% жирности
	10
	32
	3
	11

	
	1ст.л. сметаны 20% жирности
	10
	19
	2
	5

	
	1ст.л. обезжиренного творога
	30
	23
	(
	(

	
	1ст.л. творога 20% жирности
	30
	75
	6
	18

	жиры и масла
	1ст.л. молочного маргарина
	10
	72
	8
	(

	
	1ст.л. растительного маргарина
	10
	70
	7
	(

	
	1ст.л. сливочного масла
	10
	72
	8
	(

	
	1ст.л.кокосового масла
	10
	90
	10
	(

	
	1ст.л.оливкового масла
	10
	90
	10
	(

	
	1ст.л.подсолнечного масла
	10
	90
	10
	(

	
	1ст.л.кукурузного масла
	10
	90
	10
	(

	рыба, мясо, птица, яйца
	порция камбалы 
	200
	168
	1
	120

	
	порция форели
	250
	145
	4
	73

	
	порция говяжьей вырезки
	150
	189
	7
	105

	
	порция постной говядины
	100
	123
	3
	70

	
	порция говяжьего фарша
	100
	234
	14
	70

	
	порция говяжьей печени
	100
	141
	3
	265

	
	порция постной свинины
	125
	210
	10
	88

	
	порция филе телятины
	125
	133
	2
	88

	
	котлета из телятины
	200
	190
	5
	110

	
	порция куриной грудки
	200
	117
	1
	65

	
	куриная ножка
	200
	180
	5
	112

	
	порция грудки индейки
	150
	172
	2
	90

	
	1 яйцо
	60
	88
	6
	289

	Овощи
	помидоры, спаржа, кочанный салат
	100
	18
	(
	(

	
	шпинат, шампиньоны
	100
	25
	(
	(

	
	цветная капуста, бобы, сладкий перец
	100
	30
	(
	(

	
	зеленый горошек с морковью
	100
	63
	(
	(

	
	вареный картофель
	100
	72
	(
	(

	
	жареный картофель
	100
	189
	(
	(

	злаки 
	3 ст. л. мюсли
	30
	115
	(
	(

	
	3 ст. л. овсяных хлопьев
	30
	110
	(
	(

	
	порция корнфлекса
	20
	78
	(
	(

	
	рис
	100
	129
	(
	(

	
	гречиха
	100
	129
	(
	(

	
	лапша, спагетти
	100
	136
	33
	(

	фрукты ягоды
	черная смородина, малина, земляника, гейпфрут, мандарин
	100
	40
	(
	(

	
	яблоко, ананас, киви, апельсин
	100
	55
	(
	(

	
	вишня, виноград, слива, банан
	100
	75
	(
	(

	десерт


	глазированное песочное пирожное
	50
	197
	9
	74

	
	кусок шоколадно-вишневого торта
	100
	276
	16
	100

	
	кусок фруктового торта
	100
	200
	7
	50

	
	кусок бисквита
	20
	70
	1
	40

	
	масленый кекс
	100
	467
	18,8
	87

	
	10 соленых палочек
	10
	36
	(
	(

	
	картофельные чипсы
	30
	175
	12
	(

	
	мороженое
	100
	205
	12
	35

	
	арахис
	100
	651
	49
	(

	
	10 лесных орешков
	20
	140
	13
	(

	
	плитка молочного шоколада
	100
	563
	33
	2

	
	мармелад
	100
	300
	(
	(

	
	конфитюр
	100
	260
	(
	(

	смешанные блюда
	мясной салат с майонезом
	125
	440
	48
	110

	
	пицца Болоньез
	300
	610
	30
	35

	
	тарелка густого говяжьего супа
	250
	235
	9
	35

	
	тарелка бульона из цыпленка
	250
	83
	6
	40

	
	пельмени
	120
	180
	15,6
	70

	напитки
	стакан томатного сока 
	200
	30
	(
	(

	
	стакан яблочного сока
	200
	95
	(
	(

	
	стакан апельсинового сока
	200
	95
	(
	(

	
	стакан лимонада/колы
	200
	100
	(
	(

	
	стакан пива
	200
	90
	(
	(

	
	фужер десертного вина
	200
	140
	(
	(

	
	рюмка виски, водки
	40
	100
	(
	(


