Ta6nuua XE v yrnesogoB

YrneBogbl 6e3 knetyaTkn Ha 100 r npogykTa B TOM BuAe, B KOTOPOM €ro efnT, u B TunuyHor nopummn. 1 XE = 12 r yrneBogoB. Yaluka v ctakaH 3gecb
paBHbl aMEePUKaHCKON MepPHOW Yallke, okono 240 mn.

MpoaykThl, KOTOpbIe ULWYT Yalle Bcero: 86. Bce npoaykTel (400): soba-app.com/ru/produkty/

Yrnesoabl YrneBoasbl, YrneBoabl Yrnesopasbl,
Mpoaykr Ha100r,r Mopumus r XE Mpoaykt Ha100r, r Mopuus r XE
Kpynbl, kapTodens u 60608ble 3enéxblin ropoLuek 9,8 1 vawka (160 r) 15,6 1,3
Barart (3ane4éHHsblit) 17,4 1 wr. kpynHoro 31,3 2,6 (Baperbiri) —
pasmepa (180 r) KaGauok (cbipoit) 21 1a§;ecp:?r§gc:_) 41 0,3
Benbiit puc (apéHeii) 27.8 1 uawka (158 1) 430 87 | o o 2’ P e TR
Bynryp (BapéHbiii) 141 1 vawka (1821) 256 2.1 KBaL”e”a" kanycra e yqa'“'(a ( e N ——
Mpeuka (BapéHas) 17,2 1 vawka (168 1) 290 2,4 ny"ypyaa (Bapéras) - 12 sawkn (75 1) YT
KapTodbenbHoe niope (¢ 154 1 vawka (2107) 324 27 yk pensarsiit (Coipoi) ’ pa§;e°§:?r1e(;?) -0
MOJIOKOM U
maprapuHom) MopkoBb (Cbipas) 6,8 1 wr. cpegHero 41 03
- pa3mepa (61 1)
KuHoa (BapéHas) 18,5 1 yvawka (1857) 34,2 29 5 31 1 301 94 08
KyKypy3Hbiii kpaxmar 90,4 Vauawkm (32T) 289 24 nrypeu 2'7 1 wr. (301 1) 3'3 0’3
- omuaop , LUT. cpeaHero , ,
Kyckyc (rotoBblit) 21,8 1 vawka (157 1) 34,3 2,9 paamepa (123 r)
MakapoHb! (BapeHble) 29,1 2 vawkn (248 r) 72,1 6,0 Csékna (BapéHasi) 8,0 1 uawka (170 ) 13,5 1,1
MaHHas kalua (Ha Boae) 10,1 1 vawka (240 ) 243 2,0 Cragkuii nepeL (chipoi) 3.9 1 wr cpeamero 47 04
HyT (BapéHbin) 19,8 1 vawka (164 r) 325 2,7 pasmepa (119r)
OBcsiHka (Ha Boage) 10,3 1 vawka (234 r) 241 2,0 Cnapxa (BapéHas) 2,1 Y vawkm (90 ) 1,9 0,2
OBCsiHblE XMOMbSA 57,6 1 vawka (81r) 46,7 3,9 CTtpy4koBas cdacornb 4,7 1vawka (125r1) 59 05
(cyxue) (BapéHasi)
Mon6a (BapéHas) 22,5 1 vawka (194 ) 43,7 3,6 ThikBa (BapéHast) 3,8 1uvawka (245T) 93 0,8
MweHnyHas myka 73,6 Y2yawkn (63 1) 46,4 3,9 LiBeTHas kanycTta 1,8 1vawka (124 r) 22 0,2
MwéHHas kawa (Ha 22,4 1 vawka (174 1) 38,9 3,2 (BapéHas)
Boae) YecHok (cblpoit) 31,0 3wr.(9r) 2,8 0,2
Todpy 1,6 1 vawka (124 ) 1,9 0,2 LnuHat (cBexwuit) 1,4 2 vawkm (60r) 0,9 0,1
YeueBuua (BapéHasi) 12,2 1 vawka (198 r) 2422 2,0 MomnouHbIe NPoAYKThI
Xne6 n xnedubl peyeckuii norypt 3,9 1 cTakaH4mk 79 07
Benbiii xne6 46,7 2 nomTuka (58 ) 271 2,3 | (HeXupHbiA) (2007)
Bynouka 50,4 2w (114r) 575 4,8 Monoxko 3% (3% 4,8 250 mni (2587) 12,4 1,0
XMPHOCTH)
DpyKTE! M Aroak! Mouapenna 2,4 2 yHumm (57 ) 1,4 0,1
Abpukoc 9,1 3w (105r1) 96 0,8 B
ABOKazo 1,8 1w (2017) 37 03 bineuka
Ananac 11,7 1 vawka (165 1) 193 16 | Kpyaccau 43,2 1 wr. cpearero 246 2,1
pa3mepa (57 r)
ANGALCHH 94 1uwr (1311) 122 1.0 Mvyua c ceipom 26,8 2kycka (162r) 43,4 3,6
Apbys3 7,1 _1ponbka (286 r) 204 1,7 Yuskelik 25,1 1 60nbLUOW KyCOK 31,4 26
BaHaH 20,2 1 wT. cpegHero 23,9 2,0 (12571)
pa3mepa (118 ) c
BuHorpas 17,2 20 wr. (98 ) 16,9 1,4 A"a”°°“'" CHeKY 1 opexy o = o3
Mpawar (3épHa) 14,7 1 vawka (174 1) 256 2,1 paxvc (KapeHbii) 9 1 yHuws (28 1) 6 0,
TpeAndpyT 91 1w (2461) 223 1.9 BaHunbHoe mopoxeHoe 22,9 1vawka (132r) 30,2 2,5
BapeHbe 67,8 1cr.n.(20r) 13,6 1,1
pywa 12,1 1 wT. cpegHero 216 1,8
pasmepa (178 ) Kewwbto ()xapeHble) 29,7 1 yHuus (28r) 8,3 0,7
Exesuka 43 1uawka (144 1) 62 05 | Mén 822 1crn (2171) 17,3 1.4
Kueu 11,7 2w (1387) 16,1 1,3 | MuHpans 9,1 23w (287) 25 02
Kny6Huka 57 1 vawka (144 1) 82 07 MonkopH (6e3 macna) 63,3 4 vawkm (32r) 20,2 1,7
Kokoc (MsKoTb) 6,2 1 kycok (45T) 2,8 0,2 Caxap 100,0 24.n.(847) 84 07
Naim 7,7 2wt (13471) 10,4 0,9 TbIKBEHHbIE CEMEYKM 4,7 1 yHums (28 ) 1,3 0,1
JIumoH (6e3 koxypbl) 6,5 1 WT. ManeHbLkoro 38 0,3 (omerHeIe)
pasmepa (58 r) HanuTtkn
ManuHa 54 1yvawka (123 ) 6,7 0,6 Benoe BuHO 2,6 150 mn (14971) 39 0,3
MaHro 13,4 1 yvawka (1657T) 221 1,8 Bogka (40%, T0 xe ans 0,0 100 mn (94 r1) 0,0 0,0
MaHpapuH 11,5 1 wT. cpeaHero 10,2 0,8 FoKVHA, POMa 1 BUCKN)
pasmepa (88 ) Kona 10,4 330 mn (3437r) 355 3,0
Cnvuea 10,0 2w (1327r) 13,2 11 KpacHoe BuHO 2,6 150 mn (14971) 3,9 0,3
DUHUKM (CyLLEHbIE) 68,3 2w (487T) 32,8 2,7 Muso 3,6 500 mn (502r) 17,8 1,5
YepeLuHs 13,9 1 vawka (154 1) 21,4 1,8 loToBkIe Gnioaa, cynbl U konbachkl
YepHuka 12,1 1 vawka (148 r) 17,9 15 BeTunHa (Hapeska) 2,3 2 nowmtuka (56 r) 1,3 0,1
ABnoko 11,4 1wt cpeaHero 20,8 1,7 NasaHbs (C MACHLIM 13,7 1 GonbLLO KyCOK 348 29
pasmepa (182 ) coycom) (25571)
?::aoqi:)oe niope (6e3 10,2 1 vawka (244 ) 24,8 2.1 ®actdyn
P ambyprep (c coycamu) 27,8 2wt (1947r) 53,9 45
Osouwn Unabyprep (c coycamm) 236 2w (2541) 59,8 5,0
Bpokkonu (BapéHas) 3,9 1 yvawka (156 ) 6,1 0,5

9710 cnpaBoYHble 3Ha4YeHus. [lo3y MHCynuHa noabupanTte BMecTe C Bpauom.
Wctounmkn: USDA FoodData Central, SR Legacy; Atkinson FS et al., Am J Clin Nutr 2021, doi 10.1093/ajcn/nqab233; Linus
Pauling Institute, Ipi.oregonstate.edu.
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Tabnuua rnMKkeMm4ecKoro MHAEeKca U rMUKeMmU4YeCKoOn Harpysku

"'H TvnnyHon nopummn: T'H = T'U x yrnesogpsl nopuun + 100. 10 n HUXKe: HM3Kas, Bbiwe 10 n Huke 20: cpeaHss, 20 1 Bbile: BbiCOKas.
MpoaykTbl ¢ n3mepeHHbIM U, koTopble nwyT Yalle Beero: 171 n3 195. Bece npoaykThl: soba-app.com/ru/produkty/

* B 3TO 3HaYEHUE BXOAAT U3MEPEHUS U3 BTOPOM TabnuLbl CTaTby: UCCNEAOBAHUS C OTKITOHEHUSIMU OT MeToAa, HanpuMmep Mario Y4acTHUKOB, YYaCTHUKM
¢ gnabeTom nnu GonbLuon pasdpoc. CunTaiiTe ero rpy6uIM OPUEHTUPOM.

Mopuwus, Mopuus, Mopuwus,
MpoaykT 4 r H Mpoaykr ™ r TH Mpoaykr ™ r TH
Kpynbl, kapTodhent u 606oBLIe OBcsiHbIN X11eb 65 54 16 Kekc 55* 98 29
Barar (3anejéHHbli) 88 180 28 MuTa 72 60 23 Kpekepbl rpam 75* 28 16
Benas daconb (sapéHas) 31 179 10 | Mymnephukens 49 52 10 | KpyaccaH 56 57 14
Benbiit puc (BapéHbii) 62 158 27 MweHnyHasa TopTunbsa 34* 72 1 MadduH ¢ YepHukon 50 113 29
Bynryp (BapéHbiii) 48* 182 12 PxaHolt xneb 60 64 16 OBcsaHoe neveHbe 54 36 13
Bypbili puc (Bap&Hbiit) 66 202 32 PxaHble xnebupl 66* 22 8 MNaHkenkn 69 14 21
BapéHbiit kapTodens (6e3 73 167 22 Pucosble xnebubl 76 18 11 MNeco4Hoe neyeHbe 53 30 1
KOXYpbl) Cyxapu 64 30 13 Mvyua c cbipom 56* 162 24
BoaayLUHbIA pUC 89 28 22 XnebHble Nanoykm 66 50 22 MoHuKk ¢ rmasypbio 75 64 22
Topox (Bapé&Hbiit) 34* 196 9 LlenbHo3epHoBas TOpTUNbA 50 82 15 CnoéHoe TecTo (Bbine4yeHHoe) 56 40 10
paHona 53 61 15 LlenbHo3epHoBoOM xNneb 75 64 18 LLlokonagHsbl TOpT (C 41 138 29
Ipeuka (BapéHas) 53* 168 15 | Yanatm 57 136 32 | Masypeio)
,D,VIKVIVI puc (BapéHblVl) 58* 164 19 mpyKTbl W aroabl CJ'IaHOCTVI, CHEeKu 1 opexu
KapTtodernb dpu (13 gyxosku) 65 148 25 | A6pukoc 38 105 4 | Apaxuc (kapeHbilit) 18* 28 1
KapTodenbHoe ntope (¢ 79 210 26 AHaHac 61* 165 12 Benbii wokonag 41 85 21
MOJIOKOM W MaprapuHoMm) AnNenbeuH 45 131 6 BaHunbHoe MopoxeHoe 38 132 11
KuHoa (BapéHas) 53 185 18 | Apbys 50 286 10 | BanunbHbIn nyanHr 40 110 10
KpacHas daconb (BapéHaﬂ) 40 177 11 BaHaH 52 118 12 BapeHbe 61 20 8
KykypysHas kawa (Ha Boge) 72 257 26 | Buworpan 54 98 9 | >KeaTenbHblli Mapmenan 76 44 33
KyKkypy3Hble xmnorbs 80 56 38 | Buwns 20% 155 4 | ene (13 naketuka) 53 270 20
Kyckyc (roTosbii) 65 157 22 TpeincppyT 26* 246 6 | 3aMOpPOXEHHbIN forypt 51 174 19
MakapoHb! (BapéHble) 52 248 37 Mpywa 29 178 6 Kewwbto (xxapeHble) 22 28 2
MakapoHbl cyxue 52 114 42 lyasa 29 165 4 KneHoBbI cupon 54 40 14
MaHHas kawwa (Ha Bofe) 67" 240 16 | fpms 60 138 6 | KopwuHesbiit caxap 71* 14 10
Maw (BapéHbin) 42 202 10 N3tom 55 36 15 Neperupl 70* 18 12
Miocnu 55 110 40 Kueu 53* 138 9 MapLmennoy 65 29 15
HyT (BapéHbiit) 37 164 12 Kny6Huka 40 144 3 Mén 60 21 10
OscaHka (Ha Boae) 58 234 14 | KoHcepBupoBaHHbIe nepcukn 64 146 16 | MonouHblit wokonaz 45 44 1
OscsiHka 6bIcTpOro 82 234 19 | (B cupone, 6e3 cupona) MonkopH (6e3 macna) 62 32 13
npuroToenenus (Ha sose) Kypara a4 42 10 | PucoBbit nyauHr 49 172 15
OscsHble xnonbs (cyxve) 58 81 27 | Tuam 57 96 8 | Caxap 66 84 6
Meprioska (BapéHas) 34 157 13 | Manro 48 165 11 | CaxapHas nyapa 66 8 5
MeuéHeiit kapTocbens (c 88 173 29 | Manpapun 52 88 5 | CblpHble KyKypy3Hble CHEeKM 63 57 19
KOXYPO#t) — — HekTapuH 43 142 5 TéMmHbI wokonapa (70-85% 29 51 5
MnaHTaH (3enéHblii, BapéHelin) 39 137 14 MNanaiis 38 157 5 kakao)
np?_”aPeHHb'V' puc (BapéHbin) 64 158 25 Mepcnk 54* 150 7 | ®ucralikm (xapeHsie) 28* 28 1
MwéHHas kawa (Ha Boae) 81 174 32 Homeno 75¢ 190 12 Unncs! 55 57 16
MuweHo 81 100 52 | =luga 39* 132 5 | Ywuncel TopTunbs 42 57 15
Puc cyxoit . 62 93 45 |\ \i&nas kmiokea (c caxapom) 62 40 19 | lWokonagHoe mMopoxeHoe 37 132 13
Pucosas nana (8apéHas) 46 176 19 CyLwuéHble A6roku (CyliéHble) 36 43 9 LLlokonaaHsIi nyanHr 49 108 12
®aconesoe niope 38 2389 CyLIEHBIN NHXMP 58 42 13 Hanutku
(koHCEpBUPOBaHHOE) = —
Dacons B TOMATHOM COVGe 28 254 21 PUHUKK (CyLLéHbIE) 54 48 18 AHaHacoBbIN COK 47* 212 13
Y =

(KOHCEPBMPOBaHHas) Xypma 61 336 31 AnenbCyHOBBIV COK 48 210 10
dacons n1Ma (BapéHas) 33* 170 10 | epewns 46" 154 10 | BuHorpagHblit cok 63 214 20
daconb NUHTO (BapéHas) 29* 171 9 | dephuka 53 148 9 | TpeiincpyToBeiit cOK 49 209 9
®yHuo3a (cyxas) 30 70 18 YepHocnue 35 48 10 MMBUMPHBIN anb 65 340 19
Xymyc 19 30 1 Abnoko 44 182 9 KnyGHMqu-GayaHosblﬁ cmysu 42 391 23
LlenbHO3epHOBbIE MakapoHbI 53 234 32 Osowm (C HEXMpHbIM HOrypTOM)
(BapéHbie) BapéHasi MOpKOBb 32 78 1 | Koma 66 343 23
YépHas dpaconb (BapéHasi) 26* 172 7 | 3enéHbiii ropolek (BapéHbiil) 36 160 6 | JMvonan 59 345 21
Yeuesuua (BapéHas) 16 198 4 | KoHcepeupoBaHHasi kykypysa 53 164 11 | MopkosHbIf cok 43 200 7
Yeyesunua cyxast 16 96 8 | (6esxuakoctw) Coesoe monoko 37 259 5
Anunas nanwa (sapéHas) 52 160 20 Kykypy3a (BapéHasi) 53 757 LUOKO"'aFl:'C’e MOJIOKO (Ha 31 264 9
Xne6 v xne6is! MopkoBb (cbipas) 26* 61 1 ;gﬂo»(e ZVA)) 6 210 11
AHTTMICKI WAt 77 112 36 | MactepHak (sapéHbiit) 52 160 11 MO4HBIN COK
Barer 66 57 19 | CBékna (BapéHas) 64* 170 9 loToBbIe 6ntoga, cynbl U konbachbl
Beiirn 70* 105 37 MornouHble NPoAYKTHI BapeHuiku (c kapTocenem nnn - 50* 228 33
Bentiit xne6 73 58 20 | Crywénka 61 39 13 | IBoporom) ] ;

[opoxoBbI Cyn (C BETHYMHOW) 61 380 24
Bpeuens 7?: 15 57 Buineuka - YKapeHsiit puc (6e3 msica) 80 137 35
Eynoqka 74 14 43 BuckauT - 46* 76 21 MakapoHbI ¢ cbipom 65* 189 27

ynoyka ans Gyprepa 64 88 27 | BuckeuT «AHrenbCKuii» 67 5621 | Tomarmlii coyc ans nacTe 23 132 2

Kpekepbl 64 30 14 | BeHckue Bachnm 77* 66 24 | Tomarhwii cyn 52 372 13
Kykypy3sHasi TopTunbst 51 48 9 (3aMopoXeHHble, pasorpeTble)
MHorosepHoBoi xne6 56 52 10 Kankeiik (Mara3amHHbIN, 58 100 33 ®actdpyn
Haan 71 90 31 | LIOKOMaAHbIM C HAYMHKOM) Muuua nennepoxu 56 254 32

XawbpayH 56 106 16

9710 cnpaBoYHble 3Ha4YeHus. [lo3y MHCynuHa noabupante BMecTe C Bpauom.
Wctounmkn: USDA FoodData Central, SR Legacy; Atkinson FS et al., Am J Clin Nutr 2021, doi 10.1093/ajcn/nqab233; Linus

Pauling Institute, Ipi.oregonstate.edu.
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