
19ÁÛÒÜ ÐßÄÎÌ...

Ïðîäóêòû Ìåðà
Ìàññà èëè 

îáúåì
Êêàë

ÌÎËÎ×ÍÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ

Ìîëîêî (öåëüíîå, òîïëåíîå), êå-
ôèð, ïðîñòîêâàøà, ñëèâêè (ëþáîé 
æèðíîñòè), ñûâîðîòêà, ïàõòà

1 ñòàêàí 250 ìë

Ìîëîêî ñóõîå â ïîðîøêå 30 ã

Ìîëîêî ñãóùåííîå áåç ñàõàðà 
(7,5-10%-é æèðíîñòè)

110 ìë 160—175

Öåëüíîå ìîëîêî 3,6%-é æèðíîñòè 1 ñòàêàí 250 ìë 155

Ïðîñòîêâàøà 1 ñòàêàí 250 ìë 100

Òâîðîæíàÿ ìàññà (ñëàäêàÿ) 100 ã

Ñûðíèêè 1 ñðåäíèé 85 ã

Ìîðîæåíîå (â çàâèñèìîñòè 
îò ñîðòà)

65 ã

Éîãóðò 3,6%-é æèðíîñòè 1 ñòàêàí 250 ìë 170

ÕËÅÁÎÁÓËÎ×ÍÛÅ ÈÇÄÅËÈß

Õëåá áåëûé, áóëêè ëþáûå (êðîìå 
ñäîáíûõ)

 1 êóñîê 20 ã 65

Õëåá ñåðûé, ðæàíîé  1 êóñîê 25 ã 60

Õëåá èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà 
ñ îòðóáÿìè

1 êóñîê 30 ã 65

Õëåá äèåòè÷åñêèé 2 êóñêà 25 ã 65

Ñóõàðè  2 øò. 15 ã 55

Ïàíèðîâî÷íûå ñóõàðè
1 ñò. ëîæêà 
ñ ãîðêîé

15 ã 50

Êðåêåðû (ñóõîå ïå÷åíüå, ñóøêè) 5 øò. 15 ã 70

Ñîëåíûå ïàëî÷êè 15 øò. 15 ã 55

ÌÓ×ÍÛÅ È ÊÐÓÏßÍÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛ

Òåñòî ñûðîå: — ñëîåíîå 35 ã 140

Òàáëèöà 2

Ñîîòâåòñòâèå 1 õëåáíîé åäèíèöå ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ
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   — äðîææåâîå 25 ã 135

Êðóïà ëþáàÿ (â ò.÷. ìàííàÿ *) 
   — ñûðàÿ

1 ñò. ëîæêà ñ 
ãîðêîé 

20 ã 50—60

   — ðèñ (ñûðîé/êàøà)
1 ñò./2 ñò. 
ëîæêè ñ 
ãîðêîé 

15/45 ã 50—60

   — âàðåíàÿ (êàøà)
2 ñò. ëîæêè ñ 

ãîðêîé 
50 ã 50—60

Ìàêàðîííûå èçäåëèÿ  — ñóõèå 1,5 ñò. ëîæêè 20 ã 55

      — îòâàðíûå
3—4 ñò. 
ëîæêè 

60 ã 55

Ìóêà òîíêîãî ïîìîëà, ðæàíàÿ
1 ñò. ëîæêà ñ 

ãîðêîé
15 ã 50

Ìóêà ãðóáîãî ïîìîëà, 
öåëüíûå çåðíà ïøåíèöû

2 ñò. ëîæêè 20 ã 65

Ìóêà ñîåâàÿ öåëüíàÿ, ïîëóæèðíàÿ
4 ñò. ëîæêè ñ 

âåðõîì
35-45 ã 200

Êðàõìàë (êàðòîôåëüíûé, 
êóêóðóçíûé, ïøåíè÷íûé)

1 ñò. ëîæêà ñ 
ãîðêîé

15 ã 50

Îòðóáè ïøåíè÷íûå 
12 ñò. ëîæåê 
ñ âåðõîì

50 ã 135

«Ïîïêîðí» 10 ñò. ëîæåê 15 ã 60

Áëèíû 1 áîëüøîé 50 ã 125

Îëàäüè 1 ñðåäíÿÿ 50 ã 125

Êëåöêè 3 ñò. ëîæêè 15 ã 65

Âûïå÷êà èç òåñòà 50 ã 55

Âàðåíèêè 2 øò.

ÌßÑÍÛÅ ÁËÞÄÀ, ÑÎÄÅÐÆÀÙÈÅ ÌÓÊÓ

Ïåëüìåíè 4 øò.

Ïèðîæîê ñ ìÿñîì Ìåíåå 1 øò. 
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Êîòëåòà 1 øò. ñðåäíÿÿ

Ñîñèñêè, âàðåíàÿ êîëáàñà 2 øò. 160 ã

ÐÀÔÈÍÈÐÎÂÀÍÍÛÅ ÓÃËÅÂÎÄÛ 

Ñàõàð-ïåñîê*

1 ñò. ëîæêà 
áåç ãîðêè, 
2 ÷àéíûå 
ëîæêè

10 ã 50

Ñàõàð êóñêîâîé (ðàôèíàä)* 2,5 êóñêà 10—12 ã 50

Âàðåíüå, ìåä

1 ñò. ëîæêà, 
2 ÷àéíûå 
ëîæêè áåç 

ãîðêè

15 ã 50

Ôðóêòîâûé ñàõàð (ôðóêòîçà) 1 ñò. ëîæêà 12 ã 50

Ñîðáèò 1 ñò. ëîæêà 12 ã 50

ÎÂÎÙÈ

Ãîðîøåê (çåëåíûé è æåëòûé, ñâå-
æèé è êîíñåðâèðîâàííûé)

4 ñò. ëîæêè ñ 
ãîðêîé 

110 ã 75

Áîáû, ôàñîëü
7—8 ñò. 
ëîæåê

170 ã 75

Êóêóðóçà — â çåðíàõ 
(ñëàäêàÿ êîíñåðâèðîâàííàÿ)

3 ñò. ëîæêè ñ 
ãîðêîé

70 ã 75

— â ïî÷àòêå 0,5 êðóïíîãî 190 ã 75

Êàðòîôåëü — îòâàðíîé, 
ïå÷åíûé êëóáåíü

1 ñðåäíèé 65 ã 55

— ïþðå*, ãîòîâîå ê óïîòðåáëåíèþ 
(íà âîäå)

2 ñò. ëîæêè ñ 
ãîðêîé

80 ã 80

— ïþðå*, ãîòîâîå ê óïîòðåáëåíèþ 
(íà âîäå è ìàñëå)

2 ñò. ëîæêè ñ 
ãîðêîé

90 ã 125

— æàðåíûé, ôðè
2—3 ñò. ëîæ-
êè (12 øò.)

35 ã 90

— ñóõîé 25 ã
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Êàðòîôåëüíûå ÷èïñû 25 ã 145

Êàðòîôåëüíûå îëàäüè 60 ã 115

Êóêóðóçíûå è ðèñîâûå õëîïüÿ 
(ãîòîâûå çàâòðàêè)

4 ñò. ëîæêè ñ 
âåðõîì

15 ã 55

Ìþñëè 
4 ñò. ëîæêè ñ 

âåðõîì
15 ã 55

Ñâåêëà 110 ã 55

Ñîåâûé ïîðîøîê 2 ñò. ëîæêè 20 ã

Áðþêâà, áðþññåëüñêàÿ è êðàñíàÿ 
êàïóñòà, êðàñíûé ïåðåö, ëóê-ïîðåé, 
ñåëüäåðåé, ñûðàÿ ìîðêîâü, êàáà÷êè

240—300 ã

Âàðåíàÿ ìîðêîâü 150—200 ã

ÔÐÓÊÒÛ È ßÃÎÄÛ

Àáðèêîñ (ñ êîñòî÷êîé/áåç êîñòî÷êè) 2—3 ñðåäíèõ 130/120 ã 50

Àéâà 1 øò. êðóïíàÿ 140 ã

Àíàíàñ (ñ êîæóðîé) 
1 áîëüøîé 

êóñîê 
90 ã 50

Àïåëüñèí (ñ êîæóðîé/áåç êîæóðû) 1 ñðåäíèé 180/130 ã 55

Àðáóç (ñ êîðêîé) 1/8 ÷àñòü 250 ã 55

Áàíàí (ñ êîæóðîé/áåç êîæóðû)
1/2 øò. ñðåä-
íåé âåëè÷èíû

90/60 ã 50

Áðóñíèêà 7 ñò. ëîæåê 140 ã 55

Áóçèíà 6 ñò. ëîæåê 170 ã 70

Âèøíÿ (ñ êîñòî÷êàìè) 12 êðóïíûõ 110 ã 55

Âèíîãðàä* 
10 øò. ñðåä-
íåé âåëè÷èíû

70—80 ã 50

Ãðóøà 1 íåáîëüøàÿ 90 ã 60

Ãðàíàò 1 øò. êðóïíàÿ 200 ã

Ãðåéïôðóò (ñ êîæóðîé/áåç êîæóðû) 1/2 øò. 200/130 ã 50
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Ãóàâà 80 ã 50

Äûíÿ «Êîëõîçíèöà» ñ êîðêîé 1/12 ÷àñòü 130 ã 50

Åæåâèêà 9 ñò. ëîæåê 170 ã 70

Çåìëÿíèêà 8 ñò. ëîæåê 170 ã 60

Èíæèð (ñâåæèé) 1 øò. êðóïíàÿ 90 ã 55

Êèâè 
1 øò. ñðåäíåé 

âåëè÷èíû
120 ã 55

Êàøòàíû 30 ã

Êëóáíèêà 10 ñðåäíèõ 160 ã 50

Êëþêâà 1 ëóêîøêî 120 ã 55

Êðûæîâíèê 20 øò. 140 ã 55

Ëèìîí 150 ã

Ìàëèíà 12 ñò. ëîæåê 200 ã 50

Ìàíäàðèíû (ñ êîæóðîé/áåç êîæóðû)
2—3 øò. 

ñðåäíèõ èëè 
1 áîëüøîé

160/120 ã 55

Ìàíãî 
1 øò. íåáîëü-

øàÿ
90 ã 45

Ìèðàáåëü 90 ã

Ïàïàéÿ 1/2 øò. 140 ã 50

Íåêòàðèí (ñ êîñòî÷êîé/áåç êîñòî÷êè) 1 øò. ñðåäíÿÿ 100/120 ã 50

Ïåðñèê (ñ êîñòî÷êîé/áåç êîñòî÷êè) 1 øò. ñðåäíÿÿ 140/130 ã 50

Ñëèâû ñèíèå (ñ êîñòî÷êàìè/áåç 
êîñòî÷åê)

4 øò. 
ìàëåíüêèõ

120/110 ã 50

Ñëèâû êðàñíûå 2—3 ñðåäíèõ 80 ã 50

Ñìîðîäèíà  — ÷åðíàÿ 6 ñò. ëîæåê 120 ã

   — áåëàÿ 7 ñò. ëîæåê 130 ã

   — êðàñíàÿ 8 ñò. ëîæåê 150 ã
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Ôåéõîà 
10 øò. ñðåä-
íåé âåëè÷èíû

160 ã

Õóðìà 1 ñðåäíÿÿ 70 ã

×åðåøíÿ (ñ êîñòî÷êàìè) 10 øò. 100 ã 55

×åðíèêà, ãîëóáèêà 8 ñò. ëîæåê 170 ã 55

Øèïîâíèê (ïëîäû) 60 ã

ßáëîêî 1 ñðåäíåå 100 ã 60

Ñóõîôðóêòû — áàíàíû 15 ã 50

   — êóðàãà 2 øò. 20 ã 50

   — îñòàëüíûå 20 ã 50

Ñîêè íàòóðàëüíûå 100%-íûå, áåç äîáàâëåíèÿ ñàõàðà

— âèíîãðàäíûé* 1/3 ñòàêàíà 70 ã

Â ñðåäíåì 
60

— ñëèâîâûé, ÿáëî÷íûé 1/3 ñòàêàíà 80 ìë

— êðàñíîñìîðîäèíîâûé 1/3 ñòàêàíà 80 ã

— âèøíåâûé 1/2 ñòàêàíà 90 ã

— àïåëüñèíîâûé 1/2 ñòàêàíà 110 ã

— ãðåéïôðóòîâûé 1/2 ñòàêàíà 140 ã

— åæåâè÷íûé 1/2 ñòàêàíà 120 ã

— ìàíäàðèíîâûé 1/2 ñòàêàíà 130 ã

— êëóáíè÷íûé 2/3 ñòàêàíà 160 ã

— ìàëèíîâûé 3/4 ñòàêàíà 170 ã

— òîìàòíûé 1,5 ñòàêàíà 375 ìë

— ñâåêîëüíûé, ìîðêîâíûé 1 ñòàêàí 250 ìë

Êâàñ, ïèâî 1 ñòàêàí 250 ìë

Êîêà-êîëà, ïåïñè-êîëà* 1/2 ñòàêàíà 100 ìë

“FAST-FOOD”

Ãàìáóðãåð äâîéíîé — 3 ÕÅ; Áèã-ìàê òðîéíîé — 1 ÕÅ; ïàêåò êàðòîôåëÿ-ôðè 
ìàëåíüêèé — 1 ÕÅ; ïèööà (300 ã) — 6 ÕÅ
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Ïî õëåáíûì åäèíèöàì íå ïîäñ÷èòûâàþòñÿ ìÿñî, ðûáà, ñûðû, 
òâîðîã (íå ñëàäêèé), ñìåòàíà, ìàéîíåç

— ïèâî ñâåòëîå Äî 0,5 ë

— îâîùè è çåëåíü â îáû÷íûõ 
ïîðöèÿõ (äî 200 ã): ëèñòîâîé ñàëàò, 
îãóðöû, ïåòðóøêà, óêðîï, ðåï÷àòûé 
ëóê, öâåòíàÿ, áåëîêî÷àííàÿ êàïó-
ñòà, ðåäèñ, ðåäüêà, ðåïà, ðåâåíü, 
øïèíàò, ãðèáû, ïîìèäîðû

Äî 200 ã
Â ñðåäíåì 

40

ÎÐÅÕÈ È ÑÅÌÅ×ÊÈ

 — àðàõèñ ñ êîæóðîé 45 øò. 85 ã 375

 — ãðåöêèå îðåõè 1/2 ëóêîøêà 90 ã 630

 — êåäðîâûå îðåøêè 1/2 ëóêîøêà 60 ã 410

 — ëåñíûå îðåõè 1/2 ëóêîøêà 90 ã 590

 — ìèíäàëü 1/2 ëóêîøêà 60 ã 385

 — îðåõè «Êåøüþ» 3 ñò. ëîæêè 40 ã 240

 — ñåìå÷êè ïîäñîëíå÷íûå áîëåå 50 ã 300

 — ôèñòàøêè 1/2 ëóêîøêà 60 ã 385

* äàííûå ïðîäóêòû íå ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå èç-
çà âûñîêîãî ãëèêåìè÷åñêîãî èíäåêñà.

1 ÕÅ — êîëè÷åñòâî ïðîäóêòà, ñîäåðæàùåå 10—12 ã ÷èñòûõ 
óãëåâîäîâ

1 ÕÅ ïîâûøàåò óðîâåíü ãëþêîçû â êðîâè íà 1,7—2,2 ììîëü/ë

Äëÿ óñâîåíèÿ 1 ÕÅ òðåáóåòñÿ 1—4 ÅÄ èíñóëèíà

1 ñòàêàí=250 ìë; 1 êðóæêà=300 ìë; 1 ëóêîøêî=250 ìë

Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü 18.04.05. Ôîðìàò 60õ90 1/16. Óñë. ïå÷ ë. 1,06. Òèðàæ 2000 ýêç. Çàêàç N¹        
ÍÏÊ «Òýõíàëîã³ÿ». ËÈ N¹ 02330/0133466 îò 09.02.05. 220007, ã. Ìèíñê, óë. Ëåâêîâà, 19

Îòïå÷àòàíî ÎÎÎ «Ò³ïîãðàôèÿ Ìàêàðîâà è Ê°». Ñïåö. ðàçðåøåíèå (ëèöåíçèÿ) ¹ 02330/056703 îò 05.12.03.
Ã. Ìèíñê, Ñòàðîáîðèñîâñêèé òðàêò, 40-211
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