Coaep:xanue 0esika, kajaus, pochopa U KAJIOPUINHOCTD

B 100 r mpoaykra

Benku, | Hatpui, | Kanui, | ®ocdop, | HepreTuueckas
r Mr Mr Mmr LeHHOCThb, KKan

Msico u msacHbie Npodykmel, Konbackl
[oBRguMHa 18-20 60 315 200 180
CBWHWHA 14 52 242 164 355
bapaHuHa 15-20 60 270 178 203
Kypbl 18-20 70 220 210 180
Kponuk 21 57 335 190 199
MHaenka 20 86 285 227 210
lNeyeHb roesXpaA 18 104 277 314 98
lMe4yeHb cBUHAA 20 75 350 360 108
A3blK roBsXUIA 14 98 236 162 163
Konbaca gokropckas 13 850 243 167 251
CocuCKN MOMOYHbIE 11 745 237 161 262
Qkopok TamBboBCKMiA 19 967 336 225 265
Kopeiika 22 950 325 160 515
Cansamu 18 1260 300 165 484
Ao kypuHoe 6enok 13 189 152 27 43
Ao KypuHOe XenTok 16 51 542 332
Pbi16a, Mmopenpodykmabl
Tpecka 16 98 69
JlegsHan 15 81 300 225 86
Jlocock 20 50 370 265 130
Cygak 18 79 216 194 84
Xek 17 80 325 200 85
dopenb peyHas 20 40 495 240 116
Cenbgb coneHas aTnaHTu- 17 5930 240 340 144
yeckas
Wkpa sepHucras 32 5800 265 490 251
KpeBeTku 19 78 260 224 94




DOXK.

Benku, | Hatpun, | Kanui, | ®ocdop, | IHepreTnyeckas
r Mr Mr Mr LleHHOCTb, KKan
Mwuguu (KoHcepB.) 9 295 275 24 53
Kanemapsl 18 82 280 75
Mopckas kanycTa (3amo- 09 518 968 55

Monoko nacrepusoBaHHoOe 2,8 50 146 91 58
Monoko o6e3xunpeHHoe 3 52 152 95 31

Kedup xupHbi 2,8 87 146 95 59
Kedmp HEXMPHbIN 3 91 152 85 30

WorypT 3,9 50 155 90 79

MorypT HeXXupHbIN 4.4 55 185 110 52
TBOPOr XXMPHBINA 14 41 112 217 232
TBOPOr HEXUPHbIA 18 44 115 224 83
Cblp napmesaH 36 705 130 840 412
Cblp NnaBneHHbIN 14 1260 100 945 463
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| Cblp 3gamckui _
Macno cnuBo4yHoe 0,6 74 23 19 748

' Kpynbi, MakapoHHbie uzdenus, xneb

CmeTtaHa 10% 3 50 124 62 114
CwmeTtaHa 20% 2,8 35 109 60 204
Macno TonneHoe 0,3 0 0 0 887
LWnwr 9 1770 225 110 819
MaiioHes 3 1 48 50 626
Macno nogconHeyHoe 0 0 0 0 899
| Macno onvekoBoe 0 0 0 0 898

Puc 7 26 54 97 338
OBCcsiHblE XNOMNbS 13 20 330 328 365
Kpyna rpeyHeBas 13 33 218 398 347
Kpyna nweHHas 12 28 211 233 346
Kpyna nepnosas 9 10 172 323 324
Kpyna suHeBas 10 12 160 343 428
MakapoHbI 10 10 124 37 351
Myka 10 10 122 86 346
Kpaxman kapTodenbHbIn 0,1 20 15 77 327
MckyccTBeHHOE caro (Ha oc-
HOBE Kpaxmana KyKypy3Horo) ! a0 0 20 s
Mpopocwas nweHuua 27 ] 835 1100 411
OTpybu NweHnYHbIe 15 88 1105 974 296
Xneb pxaHoi 6,5 583 206 156 195
Xneb6 nweHn4HbIV (6enbii) 7,6 540 130 90 228
Xneb 3epHOBOWN MWEHWYHbIN 7 380 270 195 244
Xnebupl 8 362 201 161 258
| Oeowu, 2pubbi
KapTodenb 2 28 568 58 82
Kanycta 6enokovanHas 1,8 13 185 34 27
Kanycta 6enoko4yaHHas '
ol e 08 774 187 34 10
Kanycta kpacHoko4aHHas 1,8 4 302 32 31
Kanycta usetHas 2,5 10 210 51 30




benku, | Hatpun, | Kanun, | ®ocdop, | AHepreTnyeckas
r Mmr Mmr Mr LLeHHOCTb, KKan
"opox nyLweHblit 23 27 731 226 314
["opoLleK 3eneHbIn 5 2 285 122 75
daconb 22 40 1100 541 288
daconb cTpyyKoBas 4 2 260 4 35
Yeyesuua (cemeHa cyxue) 24 4 810 41 139
CoeBas Mmyka 37 4 1870 555 235
Kykypysa (cbipble 3epHa) 3,3 0 300 115 62
Mpubbl BGenble cBexue 3,5 1 430 68 27
['pnBbI Genble cylleHble 28 4 701 606 223
OnsTa ceexune 1,5 3 505 45 12,5
Orypupl 0,8 8 141 42 13
Kabauku 0,6 2 238 12 24
WMkpa n3 kabaykos (KOHceps.) 2 1600 315 67 122
Nomuaopsb! ceexue 1,1 40 290 26 20
MNepey Gonrapckui 1,3 19 163 16 25
BaknaxkaHbl 1,2 6 238 34 24
Canat KoYaHHbIW 1,3 10 225 35 14
Peabka 1,9 17 357 26 34
Peanc 1,2 10 225 44 20
Pena 1,5 58 238 34 27
TbIkBa 1 14 107 25 28
Ceekna 1,5 86 288 43 41
HAbnoko 0,4 26 248 11 38
Mpywa 0,4 14 155 16 57
CnwuBa 0,8 18 214 27 44
YepHasa cmopoauHa 1 32 350 33 39
Kny6Huka (3emnsaHuka) 0,8 3 145 300 36
KpbKOBHMK 0,7 23 260 28 43
Kntokea 0,5 12 119 11 21
baHaH 1,5 31 348 28 91
[Mepcuk 0,9 0 363 34 44
AbBpukoc 0,9 30 305 26 42
AnenbcuH 0,9 13 197 23 38
MangapwviH 0,8 12 155 17 38
MperindpyT 0,6 13 180 17 32
[bIHA 0,6 32 118 12 39
ApOy3 0,7 16 64 7 38
BuHorpag 0,6 26 255 22 69
AHaHac 0,4 24 321 11 48
MaHro 0,6 5 190 13 58
Kuen 1 4 295 30 68
Pernixoa 1 3 155 20 49
ABNoKu cylweHble 3,2 1,6 580 77 265
Kypara 5,2 171 1717 146 234
YepHocnve 2,3 104 864 83 239
PUHUK CYLLEHbIN 1,9 35 650 55 292
N3tom 1,8 117 860 129 262
DyHAYK 12 2 635 335 508




Benkwu, | Hatpui, | Kanui, | ®ocdop, | IHepreTuyeckas
r mr Mmr Mmr LLeHHOCTb, KKan

"peukme opexu 14 2 545 410 545
Apaxuc xapeHblii 26 6 775 410 575
Munganes 19 25 835 455 598
Kawran °~ 2,5 2 705 87 407
PucTaLlkm 18 40 1020 500 525
MoaconHeYHUK (cemeHa) 23 2 725 620 168
Caxap pathuHag 0 0 0 0 375
Men 0,8 16 112 12 305
CnvBoBOE BapeHbe 0,4 15 245 18 300
Kakao nopoLuok 24 7 2403 771 366
LLokonapg 54 2 535 178 550
LLokonazg MOnoYHbIn 6,9 76 543 235 559
3edmp 0,8 17 116 8 316
MacTtuna 0,5 14 118 5 323
ﬂMpO}KHOEUGHCKBMTHPe c 47 23 64 68 359
hPYKTOBOW HAUUNHKOWN
BuHo 6enoe 0,2 2 95 15 60
BuHo kpacHoe 0,2 3 105 20 59
MNueo 0,5 5 50 30 53
Cok a6n0oYHbIN 0,5 2 100 9 49
Kakao (HanuTok) 54 2 535 178 540
Boaa muHepanbHas (¢ BbICO-
KoWn MwHepaFJ)'lmsauweE“n) 0 170 0 0 0

KpacHbIM nony>KupHeImM Wpugmom 8eiderieHo 8bICOKOe U OYeHb 8bICOKOoe codepxaHue OaHHO-
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	Соль и натрий
	Мясо и белок
	Каши, макароны,  хлеб
	Если Вы не хотите снизить свой вес и не должны следить за количеством калорий, и если Вы не страдаете сахарным диабетом, и должны следить за количеством углеводов в Вашей пище, Вы  можете употреблять эти продукты в разумном количестве. Каши, макаронны...
	Молоко, йогурты, сыры
	Фрукты  и овощи
	Все фрукты и овощи содержат калий, некоторые  содержат относительно небольшое количество калия, их употребление предпочтительно. Фрукты и овощи, богатые калием, должны быть исключены из рациона. Ограничивая калий, Вы спасаете свое сердце и свою жизнь.
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