
к б ж у ги вес  2 персоня ккал

корень лотоса 74 2,6 0,1 12.,3 33 0,2 0,4 296

дайкон 21 1,2 0 4,1 32 0,03 0,06

еноки 37 2,7 0,3 5,1 31 0,05 0,1

шиитаки 34 2,2 0,5 4,3 30 0,02 0,04

фучжу (соевая спаржа) 440 4,5 20 20 15 0,09 0,18

нинкао (рисовые палочки(343 6,8 0 79 95 0,07 0,14

пекинская капуста 16 1,2 0,2 2 32 0,15 0,3

пак чой 13 1,5 0,2 1,2 32 0,07 0,14

говядина 188 20,5 12 0 0 0,07 0,14

баранина 198 17 14,4 0 0 0,07 0,14

мит бол ( говядина, специи,90 13 4 0 0 0,06 0,12

амарантовая мука, соль)

чеснок 149 6,5 0,5 29,9 30 0,01 0,02

лук 20 1,3 0,1 3,2 16 0,05 0,1

соевый соус(без сахара) 53 8,1 0,6 4,1 20 0,025 0,05

кунжутное масло 899 0 99 0 0 0,025 0,05

бульон куриный  без добавления сахара, курица ( без кожи) специи соль

бульон говяжий бе добавления сахара, говядина на кости, специи стевия,соль


