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Таблица калорийности 
продуктов

Слово «калория» пришло из латинского языка и означает «те-
пло». В физике калориями измеряется энергия. Одна килокалория — 
это количество энергии, необходимое для нагревания 1 л воды на 
1 градус Цельсия. Потребность человека в энергии измеряется в ки-
локалориях (ккал). В этой таблице калорийности — энергетическая 
ценность и состав (в процентах) основных продуктов питания.

 þ Хлеб и хлебобулочные изделия, мука

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Хлеб ржаной 42,4 4,7 0,7 49,8 214

Хлеб пшеничный
из муки I сорта

34,3 7,7 2,4 53,4 254

Сдобная выпечка 26,1 7,6 4,5 60 297

Баранки 17 10,4 1,3 68,7 312

Сушки 12 11 1,3 73 330

Сухари пшеничные 12 11,2 1,4 72,4 331

Сухари сливочные 8 8,5 10,6 71,3 397

Мука пшеничная
высшего сорта

14 10,3 0,9 74,2 327

Мука пшеничная 1-го сорта 14 10,6 1,3 73,2 329

Мука пшеничная 2-го сорта 14 11,7 1,8 70,8 328

Мука ржаная 14 6,9 1,1 76,9 326

 þ Крупы

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Кукурузная 14 8,3 1,2 75 325

Гречка 14 12,6 2,6 68 329

Манная 14 11,3 0,7 73,3 326

Овсяная 12 11,9 5,8 65,4 345

Перловая 14 9,3 1,1 73,7 324

Пшено 14 12 2,9 69,3 334

Рисовая 14 7 0,6 73,7 323

Пшеничная 14 12,7 1,1 70,6 325

Толокно 10 12,2 5,8 68,3 357

Ячневая 14 10,4 1,3 71,7 322

Геркулес 12 13,1 6,2 65,7 355
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 þ Молоко и молочные продукты

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Брынза из коровьего 
молока

52 17,9 20,1 0 260

Йогурт натуральный 
1,5% жирности

88 5 1,5 3,5 51

Кефир нежирный  91,4 3 0,1 3,8 30
Кефир жирный 88,3 2,8 3,2 4,1 59
Молоко 88,5 2,8 3,2 4,7 58
Молоко сгущенное 
с сахаром

26,5 7,2 8,5 56 315

Простокваша 88,4 2,8 3,2 4,1 58
Ряженка 85,3 3 6 4,1 85

Сливки 10% 82,2 3 10 4 118

Сливки 20% 72,9 2,8 20 3,6 205
Сметана 10% 82,7 3 10 2,9 116

Сметана 20% 72,7 2,8 20 3,2 206
Сыр российский 40 23,4 30 0 371
Сыр голландский  38,8 26,8 27,3 0 361
Сыр швейцарский 36,4 24,9 31,8 0 396
Сыр пошехонский 41 26 26,5 0 334
Сыр плавленый 55 24 13,5 0 226
Творог жирный 64,7 14 18 1,3 226
Творог полужирный 71 16,7 9 1,3 156
Творог нежирный 77,7 18 0,6 1,5 86

 þ Жиры, маргарин, масло

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Жир топленый 0,3 0 99,7 0 897

Шпик свиной (без шкурки) 5,7 1,4 92,8 0 816

Маргарин молочный 15,9 0,3 82,3 1 746

Маргарин бутербродный 15,8 0,5 82 1,2 744

Майонез 25 3,1 67 2,6 627

Масло растительное 0,1 0 99,9 0 899

Масло сливочное 15,8 0,6 82,5 0,9 748

Масло топленое 1 0,3 98 0,6 887

 þ Мясо, субпродукты, птица

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Баранина 67,6 16,3 15,3 0 203

Говядина 67,7 18,9 12,4 0 187
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Окончание таблицы

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Конина 72,5 20,2 7 0 143

Кролик 65,3 20,7 12,9 0 199

Свинина нежирная 54,8 16,4 27,8 0 316

Свинина жирная 38,7 11,4 49,3 0 489

Телятина 78 19,7 1,2 0 90

Бараньи почки 79,7 13,6 2,5 0 77

Баранья печень 71,2 18,7 2,9 0 101

Баранье сердце 78,5 13,5 2,5 0 82

Говяжьи мозги 78,9 9,5 9,5 0 124

Говяжья печень 72,9 17,4 3,1 0 98

Говяжьи почки 82,7 12,5 1,8 0 66

Говяжье вымя 72,6 12,3 13,7 0 173

Говяжье сердце 79 15 3 0 87

Говяжий язык 71,2 13,6 12,1 0 163

Почки свиные 80,1 13 3,1 0 80

Печень свиная 71,4 18,8 3,6 0 108

Сердце свиное 78 15,1 3,2 0 89

Язык свиной 66,1 14,2 16,8 0 208

Гуси 49,7 16,1 33,3 0 364

Индейка 64,5 21,6 12 0,8 197

Куры  68,9 20,8 8,8 0,6 165

Утки 51,5 16,5 61,2 0 346

 þ Колбаса и колбасные изделия

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Вареная колбаса
докторская

60,8 13,7 22,8 0 260

Вареная колбаса 
«Любительская»

57 12,2 28 0 301

Вареная колбаса 
«Молочная»

62,8 11,7 22,8 0 252

Вареная колбаса 
«Отдельная»

64,8 10,1 20,1 1,8 228

Вареная колбаса «Телячья» 55 12,5 29,6 0 316

Сардельки «Свиные» 53,7 10,1 31,6 1,9 332

Сосиски «Молочные» 60 12,3 25,3 0 277

Варено-копченая 
«Любительская»

39,1 17,3 39 0 420
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Окончание таблицы

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Варено-копченая
«Сервелат»

39,6 28,2 27,5 0 360

Полукопченая
«Краковская»

34,6 16,2 44,6 0 466

Сырокопченая
«Любительская»

25,2 20,9 47,8 0 514

Сырокопченая
«Московская» 

27,6 24,8 41,5 0 473

 þ Мясные консервы и копчености

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Говядина тушеная 63 16,8 18,3 0 232

Завтрак туриста
(говядина)

66,9 20,5 10,4 0 176

Завтрак туриста
(свинина)

65,6 16,9 15,4 0 206

Колбасный фарш 63,2 15,2 15,7 2,8 213

Свинина тушеная 51,1 14,9 32,2 0 349

Грудинка
сырокопченая

21 7,6 66,8 0 632

Корейка сырокопченая 37,3 10,5 47,2 0 467

Ветчина 53,5 22,6 20,9 0 279

 þ Яйца

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Яйцо куриное 74 12,7 11,5 0,7 157

Яйцо перепелиное 73,3 11,9 13,1 0,6 168

Яичный порошок 6,8 45 37,3 7,1 542

 þ Рыба и морепродукты

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Бычки 70,8 12,8 8,1 5,2 145

Горбуша 70,5 21 7 0 147

Камбала 79,5 16,1 2,6 0 88

Карась 78,9 17,7 1,8 0 87

Карп 79,1 16 3,6 0 96

Кета 71,3 22 5,6 0 138

Корюшка 79,8 15,5 3,2 0 91
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Окончание таблицы

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Ледяная 81,8 15,5 1,4 0 75

Лещ 77,7 17,1 4,1 0 105

Семга 62,9 20,8 15,1 0 219

Минога 75 14,7 11,9 0 166

Минтай 80,1 15,9 0,7 0 70

Мойва 75 13,4 11,5 0 157

Навага 81,1 16,1 1 0 73

Налим 79,3 18,8 0,6 0 81

Нототения 73,4 14,8 10,7 0 156

Окунь морской 75,4 17,6 5,2 0 117

Окунь речной 79,2 18,5 0,9 0 82

Осетр 71,4 16,4 10,9 0 164

Палтус 76,9 18,9 3 0 103

Путассу 81,3 16,1 0,9 0 72

Сазан 75,3 18,4 5,3 0 121

Сайра 59,8 18,6 20,8 0 262

Салака 75,4 17,3 5,6 0 121

Сельдь 62,7 17,7 19,5 0 242

Скумбрия 71,8 18 9 0 153

Сом 75 16,8 8,5 0 144

Ставрида 74,9 18,5 5 0 119

Стерлядь 74,9 17 6,1 0 320

Судак 78,9 19 0,8 0 83

Треска 80,7 17,5 0,6 0 75

Тунец 74 22,7 0,7 0 96

Угорь 53,5 14,5 30,5 0 333

Хек 79,9 16,6 2,2 0 86

Щука 70,4 18,8 0,7 0 82

Язь 80,1 18,2 0,3 0 117

Креветка 64,8 28,7 1,2 0 134

Печень трески 26,4 4,2 65,7 0 613

Кальмар 80,3 18 0,3 0 75

Краб 81,5 16 0,5 0 69

Морская капуста 88 0,9 0,2 3 5

Трепанг 89,4 7,3 0,6 0 35
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 þ Икра

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Кеты зернистая 46,9 31,6 13,8 0 251
Лещевая пробойная 58 24,7 4,8 0 142
Минтаевая пробойная 63,2 28,4 1,9 0 131
Осетровая зернистая 58 28,9 9,7 0 203
Осетровая пробойная 39,5 36 10,2 0 123

 þ Бобовые

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Бобы  83 6 0,1 8,3 58
Горох лущеный 14 23 1,6 57,7 323
Горох цельный 14 23 1,2 53,3 303
Соя 12 34,9 17,3 26,5 395
Фасоль 14 22,3 1,7 54,5 309
Чечевица 14 24,8 1,1 53,7 310

 þ Грибы

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Белые свежие 89,9 3,2 0,7 1,6 25
Белые сушеные 13 27,6 6,8 10 209
Подберезовики 91,6 2,3 0,9 3,7 31
Сыроежки 83 1,7 0,3 1,4 17

 þ Орехи

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Фундук 4,8 16,1 66,9 9,9 704

Миндаль 4 18,6 57,7 13,6 645

Грецкий орех 5 13,8 61,3 10,2 648

Арахис 10 26,3 45,2 9,7 548

Семена подсолнечника 8 20,7 52,9 5 578

 þ Овощи

Продукт Вода Белки Жиры Углеводы Ккал

Баклажаны 91 0,6 0,1 5,5 24

Брюква 87,5 1,2 0,1 8,1 37

Горошек зеленый  80 5,0 0,2 13,3 72

Кабачки 93 0,6 0,3 5,7 27

Капуста белокочанная 90 1,8 — 5,4 28

Капуста краснокочанная 90 1,8 — 6,1 31


