
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ППррааввииллаа  ккооммаанндднноойй  ииггррыы  

««ТТааррееллккаа  ззддооррооввооггоо  ппииттаанниияя»»::  

11..  РРааззрреежжььттее  ввккллааддккии  ннаа  ккааррттооччккии  ппоо  ппууннккттииррнныымм  

ллиинниияямм..      

22..  ВВыыббееррииттее  иизз  ттааббллиицц  ппоо  ппииттааннииюю,,  ккааккооее  ккооллииччеессттввоо  

ккааллоорриийй  вв  ссууттккии  ссооооттввееттссттввууеетт  ввооззрраассттуу  ооддннооггоо  иизз  

ччллеенноовв  ккооммааннддыы  ((вв  ссррееддннеемм  ддлляя  ююнноошшии  ––  22550000  ккккаалл,,  

ддлляя  ддееввуушшккии  ))..  

33..  ССооббееррииттее  ссууттооччнныыйй  ннааббоорр  ттааррееллккии  ппииттаанниияя  сс  ууччееттоомм  

ррееккооммееннддууееммыыхх  ппррооппооррцциийй  ии  ччииссллаа  ккааллоорриийй..  

44..  ККаажжддааяя  ккааррттооччккаа  ссооссттааввлляяеетт  110000  ггрраамммм..  ССллоожжии  ччииссллоо  

ккааррттооччеекк  ии  ууззннааййттее  ввеесс  ппооллууччииввшшееййссяя  ттааррееллккии  вв  

ггррааммммаахх..    

55..  ППооббеежжддааеетт  ттаа  ккооммааннддаа,,  ккооттооррааяя  ннее  ттооллььккоо  ббыыссттррееее  

ссооббррааллаа  ттааррееллккуу  ппииттаанниияя  ((33  ббааллллаа)),,  нноо  ии  ооббооссннооввааллаа  ееее  

ссббааллааннссииррооввааннннооссттьь    ((33  ббааллллаа))  ии  ппооллььззуу  ддлляя  ззддооррооввььяя  ((44  

ббааллллаа))..  

ППРРААВВИИЛЛЬЬННООЕЕ  ППИИТТААННИИЕЕ    

ДДЛЛЯЯ  ССТТААРРШШЕЕККЛЛААССССННИИККООВВ  

ИИггрраа  ««ТТааррееллккаа  

ззддооррооввооггоо  ппииттаанниияя»»  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТТААРРЕЕЛЛККАА  ЗЗДДООРРООВВООГГОО  ППИИТТААННИИЯЯ  

ООВВООЩЩИИ  

ФФРРУУККТТЫЫ  

ЦЦЕЕЛЛЬЬННЫЫЕЕ  

ЗЗЕЕРРННАА  

ЗЗДДООРРООВВЫЫЕЕ  

ББЕЕЛЛККИИ  



 

 

капуста Калории, ккал:  33 
Белки, г:  0.8 
Жиры, г:  0.2 

Углеводы, г:  7.5 

говядина 
Калории, ккал:  111 

Белки, г:  7.8 
Жиры, г:  0.0 

Углеводы, г:  20.1 

картофель 
Калории, ккал:  33 

Белки, г:  0.6 
Жиры, г:  0.3 

Углеводы, г:  7.4 

фасоль красная 
Калории, ккал:  208 

Белки, г:  6.9 
Жиры, г:  1.3 

Углеводы, г:  40.9 

огурец 
Калории, ккал:  25 

Белки, г:  0.6 
Жиры, г:  0.1 

Углеводы, г:  5.8 

карась 
Калории, ккал:  336 

Белки, г:  16.0 
Жиры, г:  1.0 

Углеводы, г:  70.0 

помидор 
Калории, ккал:  47 

Белки, г:  0.4 
Жиры, г:  0.4 

Углеводы, г:  9.8 

яйцо куриное 
Калории, ккал:  198 

Белки, г:  7.5 
Жиры, г:  1.3 

Углеводы, г:  41.4 

морковь 
Калории, ккал:  65 

Белки, г:  0.6 
Жиры, г:  0.2 

Углеводы, г:  16.8 

творог 
Калории, ккал:  344 

Белки, г:  10.4 
Жиры, г:  1.1 

Углеводы, г:  71.5 

 

 



 

 

чечевица 

Калории, ккал:  187 
Белки, г:  18.9 
Жиры, г:  12.4 

мандарины 
Калории, ккал:  27 

Белки, г:  1.8 
Жиры, г:  0.1 

Углеводы, г:  6.8 

хлеб бородинский 
Калории, ккал:  93 

Белки, г:  8.4 
Жиры, г:  0.3 

Углеводы, г:  13.7 

дыня 
Калории, ккал:  80 

Белки, г:  2.0 
Жиры, г:  0.4 

Углеводы, г:  18.1 

баранки 

Калории, ккал:  87 
Белки, г:  17.7 
Жиры, г:  1.8 

арбуз 
Калории, ккал:  15 

Белки, г:  0.8 
Жиры, г:  0.1 

Углеводы, г:  3.0 

пророщенная пшеница 
Калории, ккал:  157 

Белки, г:  12.7 
Жиры, г:  10.9 

Углеводы, г:  0.7 

яблоки 
Калории, ккал:  20 

Белки, г:  0.6 
Жиры, г:  0.2 

Углеводы, г:  4.2 

спагетти 
Калории, ккал:  104 

Белки, г:  15.7 
Жиры, г:  4.0 

Углеводы, г:  1.4 

виноград 
Калории, ккал:  32 

Белки, г:  1.3 
Жиры, г:  0.1 

Углеводы, г:  6.9 

 



 

 

свекла 
Калории, ккал:  42 

Белки, г:  0.8 
Жиры, г:  0.3 

Углеводы, г:  14.1 

курица 
Калории, ккал:  313 

Белки, г:  12.6 
Жиры, г:  3.3 

Углеводы, г:  62.1 

баклажан 
Калории, ккал:  42 

Белки, г:  0.4 
Жиры, г:  0.3 

Углеводы, г:  10.9 

кефир 
Калории, ккал:  236 

Белки, г:  7.9 
Жиры, г:  1.0 

Углеводы, г:  47.6 

кабачок 
Калории, ккал:  52 

Белки, г:  0.9 
Жиры, г:  0.0 

Углеводы, г:  13.9 

ветчина 
Калории, ккал:  344 

Белки, г:  10.4 
Жиры, г:  1.1 

Углеводы, г:  71.5 

кукуруза сладка 
консервированная 

Калории, ккал:  43 
Белки, г:  0.7 
Жиры, г:  0.2 

Углеводы, г:  12.0 

пельмени 
Калории, ккал:  111 

Белки, г:  3.6 
Жиры, г:  2.0 

Углеводы, г:  19.8 

лук репчатый 
Калории, ккал:  16 

Белки, г:  0.9 
Жиры, г:  0.1 

Углеводы, г:  3.0 

сыр 
Калории, ккал:  344 

Белки, г:  6.7 
Жиры, г:  0.7 

Углеводы, г:  78.9 

 



 

 

гречневая крупа 

Калории, ккал:  190 
Белки, г:  16.0 
Жиры, г:  14.0 

малина 
Калории, ккал:  40 

Белки, г:  1.5 
Жиры, г:  0.1 

Углеводы, г:  8.8 

лаваш 
Калории, ккал:  50 

Белки, г:  2.8 
Жиры, г:  2.5 

Углеводы, г:  3.9 

груша 
Калории, ккал:  24 

Белки, г:  1.2 
Жиры, г:  0.1 

Углеводы, г:  7.1 

рожки 

Калории, ккал:  270 
Белки, г:  14.0 
Жиры, г:  24.0 

гранат 
Калории, ккал:  23 

Белки, г:  0.6 
Жиры, г:  0.3 

Углеводы, г:  5.2 

ячневая каша на молоке 
Калории, ккал:  275 

Белки, г:  11.9 
Жиры, г:  12.4 

Углеводы, г:  29.0 

крыжовник 
Калории, ккал:  119 

Белки, г:  3.9 
Жиры, г:  1.3 

Углеводы, г:  22.7 

рис шлифованный 
Калории, ккал:  363 

Белки, г:  24.1 
Жиры, г:  29.5 

Углеводы, г:  0.3 

лимон 
Калории, ккал:  41 

Белки, г:  1.4 
Жиры, г:  0.0 

Углеводы, г:  10.4 

 



 

 

 


