
День Пища  Калории

Количество 

граммов 

жира

Жировые 

калории

Процентное 

соотношение 

жира Поглощенные калории: 955

ПонедельникКрупа 175 5 45 25,71% Количество жира в калориях: 45

Суп из индейки 120 3 27 22,50%

(Один грамм жира содержит 9 калорий) 

x 9

Курица 110 3 27 24,55% Калории поглощенного жира 405

Пирожное 250 18 162 64,80%

Жир как процентное соотношение 

поглощенных калорий: 42,41%
Вторник Омлет 300 16 144 48,00%

Ежедневный журнал калорий и жира Обзор
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Жир как процентное соотношение 
калорий

Всего жира: менее 
30% от общего 
количества калорий. 


