	Таблица №1



	Жиры и соусы
	Продукт
	Вес
	Сколько

	
	Масло сливочное
	15 г
	На 2 бутерброда

	
	Майонез
	25 г
	2 ст.ложки

	
	Маргарин
	15 г
	На 2 бутерброда

	
	Сало
	10 г
	1 тонкий ломтик

	
	Кетчуп
	90 г
	3-4 ст.ложки

	
	Масло растительное
	20 г
	1 ст.ложка

	Мясо, рыба, яйца
	Свинина
	60 г
	Небольшой сырой пласт

	
	Говядина
	60 г
	Небольшой сырой пласт

	
	Птица
	100 г
	1 грудинка

	
	Треска
	150 г
	Небольшой кусок шириной 5-6 см

	
	Осетрина
	60 г
	2-3 тонких куска

	
	Варения колбаса
	50 г
	3 ломтика

	
	Сосиска
	40 г
	2 штуки

	
	Копчености
	25 г
	1 крыло копченой курицы или 5-6 ломтиков копченой колбасы

	
	Яйца
	60 г
	1 крупное яйцо 

	Молочные продукты
	Молоко
	200 г
	1 стакан

	
	Творог разной жирности
	40 г
	Маленький сырник

	
	Сметана 5%-ной жирности
	100 г
	4-5 ст.ложек

	
	Сливки 10%-ной жирности
	90 г
	Около половины стакана

	
	Сыр
	25 г
	2 ломтика для бутерброда

	
	Йогурт 1,5%-ной жирности
	175 г
	1 баночка

	
	Кефир
	200 г
	1 стакан

	Овощи
	Капуста
	500 г
	Половина кочана

	
	Морковь
	300 г
	3-4 штуки

	
	Картофель
	120 г
	1 крупный или 2 мелких клубня

	
	Свекла
	200 г
	1 крупный корнеплод

	
	Лук
	200 г
	3 средних луковицы

	Фрукты
	Банан
	100 г
	1 шт.

	
	Яблоко
	200 г
	1 большое или 2 средних

	
	Апельсин
	230 г
	1 очень крупный или 2 средних

	
	Мандарин
	220 г
	4 штуки

	
	Грейпфрут
	240 г
	1 штука

	
	Груша
	110 г
	1 крупная или 2 мелких

	
	Виноград
	100 г
	15-20 крупных ягод

	Орехи
	Любые
	15 г
	2 ст.ложки

	Зерно и бобы
	Хлеб черный
	35 г
	1 ломтик

	
	Хлеб белый
	30 г
	1 ломтик

	
	Макароны, лапша
	90 г
	1 средняя порция (пустая)

	
	Мюсли или «Геркулес»
	90 г
	1 чашка

	
	Каша на воде
	100 г
	5-6 ст.ложек

	
	Горох, фасоль
	30 г
	3-4 ст.ложки (готового продукта)

	Сладости
	Сухофрукты
	40 г
	3-4 штуки

	
	Сгущёнка
	25 г
	1 ст.ложка

	
	Варенье или повидло
	60 г
	2-3 ст.ложки

	
	Торт
	40-60 г
	Половина куска

	
	Конфета
	20 г
	2 штуки (шоколадные)

	
	Шоколад
	20 г
	1/6 плитки

	
	Печенье
	50 г
	3 штуки

	
	Сахар
	25 г
	5 ч.ложек или 5 кусочков

	
	Блин
	35 г
	2 штуки

	
	Мороженое
	80 г
	1 шарик


