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 الأطعمة لكلك الحرارية السعرات

 المعادلة. هذه عمل يتم الحرارية السعرات من الجسم احتياج ولمعرفة

(٢٢xوزن )النشاط.+ الجسم 

 من احتياجه فيكون يوميًا مشي ساعة ويمارس ،كم يزن الشخص كان إذا مثلاً:
 كالآتي: الحرارية السعرات

 سعرا1٧٨٠-٢٤٠١١٥٤٠(-٦٠x٤+)١٥٤٠ (+النشاط=٧٠٧٢٢)

.٢٠ إلى٢٢ المعامل تغيير يتم الوزن إنقاص حالة في

.٢٨ إلى٢٢ المعامل تغيير يتم الوزن زيادة حالة في

 النشاماء
 الدقيقة. في سعرات =، المشي

 الدقيقة. في سعرات٦= الأيروبك

 الدقيقة. في سعرات٨= سباحة

 الدقيقة. في سعرات٢= طائرة أو سلة

 الدقيقة. في سعرات٣ الدراجة= قيادة

 حراري. سعر نشاط=ا دون الجلوس

 مد]



[  Eيسد
 فاكهة

 [د«ة

 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية النوع
١٨,٥٧٤ كبيرة كمثرى جم(19) مقشرة غير كمثرى
٢٤٠,٣١٠١ علبة اجم(نصف٥٠) معلبة كمثرى
٩,٢٣٨ صغيرة كمثرى جم(1٣٠) مقشرة كمثرى
٦٢٠٢٠٠ حبة نصف )جم(٠٠) أفوكادو
١١٠,٦٣٧ الحجم متوسطة حبة له لعى  ي

١١,٦٠,٢٥٢ قطعة )جم(00) طازج أناناس
٥٧ ا,·١٣ العلبة نصف اجم(٠0) محلى غيز معلب أناناس

١٠٤٤ حبة بابايا
٣٧ ا,·٨,٥ صغيرة حبة )جم(٠ )، برتقال
،٧٣ متوسطة شريحة اجم(00) أحمز بطيخ

٢٢,٨٠,٢٩٧ حبات ، جم(٣٥) مجفف بلح
٨\٢٢٠ الحجم متوسطة حبة تفاح

٦٨ ا,·١٧ كوب نصف محلى غير )كومبوت( تفاح
١١٤٥ صغيرة حبة اجم(٠٠) مقشر تفاح
٦0,٤٣٨ صغير كوب نصف اجم(٠0) الأحمر العليق توت
٨\١٦,٦٠,٣٠ جم(١٠٠) طازج تين

٩,٣٠,٢٠٤ حبة جم( ا٥) مجفف تين

١٥٠,٣٦٥ كبيرة حبة جم( ا٠٠) كاكى
٤,٩٢٠ حبة جم(٣٥) خوخ
٩٤٤ حبة اجم(٤٠) دراق
١٠٦ و٢٥,٥٥ صغير كوب نصف اجم(٠0) محطى( )كومبوت دراق

١١٤٨ )جم(حبة٠0) سفرجل
١٠ ا,· ,ا٥ واحدة حبة صير

٥٠ ا,·١١ صغيرة شمامة ربع اجم(٠0) شما  م
٨\١٧٠ صغير عنقود اجم(٠٠) عنب

٢٤٠,٢١٠٢ طعام ملعقة نصف جم(٢٥) زبب
٥٣\٨,·٩,٣ كوب اجم(٥0) عنبية

٢٧١٢٠ حبة اجم(٠0) فروت جزيب
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] «ه  Eيسد
 خضراوات

 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية الوع
٢,٦١٧ حبة جم(٢٢٠) ملوق خرشوف
١٨ حبة دجم(0) معب خزشوف
٥,٢٠,٢٤٤ حبة نيى خزشوف

١١٠ كوب )برسيم( منبتة ألفا ألفا
٨٠٤ حبة اجم(٠٠) من( )خس أنديف

١١ ,ا٥ صغيرة حبة جم(7٥) داذنحا·  لا..

٢,٨٣٢٣٠٢ شرائح٥ بالزيت مقلى باذنجان
٥,٣٢,٣٤٣ واحدة حبة بالميتو

٠,٢١٣ \/و· جم7٥ الخيزران( )براعم شوتز بامبو
٥0,٤٥٢ كبيرة حبة نصف بروكى

٧٣١١٠ واحدة قطعة بالصويا نباتي بزغر
Burger Vegetarian

٧٠ و·٤٥ كوب نصف خضراء بازلاء
٦٧ ج١٣ كبير كوب نصف مسلوقة خضراء بازلاء
٦٢٥ مسلوقة كبيرة حبات« بامية

٥٢٥ طازجة حبة طماطم
١٠١٥٠ كوب بعصيرها معلبة طماطم
١٠٠٤ كوب معلبة معصورة طماطم

٤٩٢٢٢٠ كوب )معجون( طماطم
٢١٠ صغيرة بصلات1 أخضر بصل
٤,٩٢٦ كبيرة بصلة اجم(٠0) نيى أبص بصل
٤,٩٢٥ )جم(00) نيى أحمز بصل

١١٨ ا,·٢٧,٧ صغيرة حبة اجم(٠0) حلوة بطاطا
٢٧١٢٠ الحجم متوسطة حبة مسلوقة بطاطس
١٢٢٠ صغيرة حبة بقشرتها مشوية بطاطس
٣٤١٤٥ صغيرة حبة قشرتها بدون مشوية بطاطس

(Chips) ١٠٧١٠٥ رقائق١٠ رقائق بطاطس
٣٣٢٠٣٢٧ صغيرة حبة مقلية بطاطس



 م
٨١٥٥ باقة بقدونس

١٣٩ ا,·٢٨ مقشر فض٢٠ اجم(٠0) نوم
٨,٤٠,٢٣٩ صغيرة باقة اجم(٠0) أخضر ثوم

٣٢ و·٦,٤٥ جزرتان اجم(00) مسلوق جزر
٣١٣ واحدة جزرة دجم(0) نيى جزر

٤,٩٢٠ حبة دجم(0) ليمون
٢,٥٢٦ كوب نصف )عصير( ليمون
١,٢٠,٢٨ عرق اجم(0) أخضر حبق
٤ ا,·٠,٩ صغيرة ملعقة مجفف حبق
٠,٩٦ أوراق بضعة اجم(0) خس
١٠ ا,·١,٨ خيارتان )جم(00) طازج خيار
١٢٠ واحدة خيارة مخلل خيار

١٥٧٥ كوب للطهو معذ مقطع منوع خضار
٢٦,٦١,٢١٢٢ صغيرة علبة نصف اجم(0 )، معلبة حوة ذرة
١١,٦١,٤٦٦ كوب نصف اجم(٠٠) مسلوقة ذرة

(Cresson) ٣٠,٣٢١ باقة اجم(٠0) رشاد
٤,٩١,٤٥٣ كوب نصف )جم(٠0) المنبتة الصويا حبوب

 )البراعم(
١٤,٧٢,٨١٠٢ كبيرة ملعقة اجم(0) ر لقمح ر لمنتة . ه حبوب

 )البراعم(
٥٣٣٦٥٥٨ صغير كيس تشيبس رقائق

٦٠ ,ا٩,٨٥ كوب ربع )جم(٠٠) زنجبيل
٠,٧٠,٢٣٦ حبة أسود زيتون
١٢ ا,·٠,٢ حبة أخضر زيتون
٣,٦٠,٦٣٢ باقة نصف )جم(٠0) سبانخ

 صغيرة
١٠,٦٢٨ صغير كوب جم(٢٠٠) مجمدة سبانخ
٠,٣٧ كبير سكب ملعقة جم(٢٥) مسلوقة سبانخ
،٤٣ كوب نصف )جم(٠٠) معلبة سبانخ
١,٤٠,٦٢٨ صغيرة باقة اجم(٠٠) سلق

٣٢٠ صغير كوب نصف الشمر
١١ ,ا٨,٤٥ صغيرة حبة نصف اجم(0) نيى أحمز بنجز

 ،عد]



[  Eيسد
٥٢٥ قطعتان ومقشر مسلوق بنجز

Choucroute ١,٦٠,٦٧٢ صغير كوب شوكزوت
٣٤١,٥٠٤ واحد عرنوس ذرة عرنوس

Kelp ٣١٠ جم٢٨ البنية البحر عشبة
Nori ٢١٠ واحدة ورقة البحر عشبة

(Arame) ،٧٣ كوب نصف البحر عشبة
(Hiziki) ،٦٣ كوب نصف البحر عشبة

(Kombu) ٢١٠ قطعة )ا«سنقم( البحر عشبة
(Wakame) ٤٢٥ كوب نصف البحر عشبة

(
( ي م ٨ ا,·٠,٧ ،اجم »ي ع ر لبحر  تينه! عنبه

(Spirulina)
(

( »ن ٦,٨٢,٢٨٢ جم٠٢ »ي ع ر لبحر  مجففه' إ. عنبه

(Spirulina)
٣٢٣١٥٥ واحد عرنوس مشوي أو مسلوق ذرة كوز

 +زبدة
Daikon ١١١٥ جم٠٣ دايكون فجل

٣٠,٢١٨ مستديرة حبات ا0 اجم(٠٠)٠٢  فجي

٤٠,٣٢٨ صغيرة حبات ا0 اجم(0) )مشروم( طازج فطز
 غراب( )عيش

٨٣٥ كوب )مثروم( معلب فطز
 الغراب( )عيش

٤٢٠ واحدة حبة حار ففل
٤٢٥ صغير كوب نصف )،،اجم( أحمز رومى فلل
٢,٥١٥ صغير كوب نصف )،،اجم( أخضر رومى فلفل
١٠٠,٣٦٤ كوب نصف اجم(٠٠) أخضر فول
٤٨ \/و·٥,٦ كوب نصف )جم(٠٠) مطهو أخضر فول
٤١٩ قرعتان اجم(٠٠) ومطهو مقشر قزع
٣,٥١٧ قزعتان اجم(٠٠) نيى قزع

٣١ ±و·٤,٩ حبة نصف اجم(٠٠) قلقاس
٩٦٠ صغيرة زهرة نصف اجم(٠) قنط
7,٥0,٤٤٢ عرق اجم(٠٠) كراث

 أد»ة



 م
١٧٠,٢٧٥ عرق اجم(٠0) أندلسى كراث
٤٢٠ عرقان اجم(00) كرفس
١ ا,· ا,· مقزوم كوب ربع كزبرة

٩٢ و·١٣٥ حبتان اجم(00) كما
 الحجم متوسطتا

١٥ ا,·٣ حبتان اجم(٠0) كوسة
١٣ و·٥ ,ا٥ حبتان جم(01) مسلوقة كوسة

 صغيرتان
٥٠,٢٢٩ متوسطة حبة اجم(٠0) لفت ٥

 الحجم
١٠,٢0,٤٦٤ صغير كوب اجم(٠٠) خضراء لوبا
٥,٩٠,٢٣٣ أرباع ثلاثة جم(150) معلبة لوبيا

 صغير كوب
Friedas ( ١٥٥٠ )جم٠٠ )جذوره لوتس

7,٢٠,٢٣٨ كزنبة ربع اجم(00) أحمز كرنب
 صغيرة

١٠٥٦ كربه نصف )جم( ،0) أخضر كرنب
 صغيرة

٦,٦٠,٦٧٢ حبات)0 اجم(٠0) بروكسيل كزنب
٢,٤٠,٦٢٤ كرنة نصف اجم(٠0) صيني كزنب

 صغيرة
 صغير كوب نصف اجم(٠0) نعناع
٣,٥٠,٢٢٥ حتات« اجم(٠0) طازج هليون

 )إسبزاجوس(
٤٣٥ حبات7 ا/جم(0) )إسبراجوس( مثلج هليون
٢٤ ,ا٥ حبات ا/ ،)جم(0) )إسراجوس( معلب هليون
٢٠ ا,·٣ باقة نصف )جم(٠0) )شيكوريا( هندباء

(Chicoree)
٣ ا,· و٥ ورقة عب ورق
٣٦ و·٦٥ كبير كوب ربع )°اجم( ومسلوق مقشر قرع

 مد]



[  Eيسد
 أسماك

 [«ه

 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية الوع
٢٥٣٥٠ )جم(00) مقلى سمك
١٠٨٣٨٠ واحد لشخص طبق حارة سمك

،٣ و·٥ لفائف٣ اجم(0) سوشى
٤٧١٧٥٧٠ واحد لشخص طبق صيادية

(Crevette) ٥٣٤,٦٢٩٩ جم(٣٥0) بالكارى جمبرى
٤٧١٤٥٧٠ واحد لشخص طبق سمك كبة

٢,٥١,٢٩٣ جم(1٣1) طازج أخطبوط
٥٢,٤١٨٦ جم(١٣1) مطهو أخطبوط

(Mackerel) ١٦٢٢١ )جم(00) الماكريل سمك
١٥,٥٢٢٢ لا كمية )جم(00) مخن ماكزيل

 تذكر
Fish ١٥٧,٥١٥٥ جم(٣٧٥) مثلجة سمك أصابع

Fingers
١,٤٣٧ جم(٣٠) نيئة أنشوجة

١٩,٩٢٨٠ )جم(00) بالزيت معلبة أنشوجة
Moules ٢٨٧ )جم(00) البحر بح

٢,٠٨٧ لا كمية )جم(00) ملوق البحر بلح
 تذكر

١٩٣ ا٤,٩٠,٥ )جم(00) ومعلب مدخن البحر بلح
١١٢ اجم(0) )كافيار( السلمون بيض

،٣ ,ا٥ اجم(٠) )كافيار( الأحمر السمك بيض
١٨٦ )جم(00) بحزى ترويت
٥١٣٦ )جم(00) مخن تزويت

٢٩٥ )جم(00) توتياء
٣١١٩ )جم(٠0) البخار على مطهوة تونة

٢٨٤٥٠ جم(٢٥0) بالزيت معلبة تونة
١١٣٥ جم(0٩1) بالماء معلبة تونة

Salad Tuna ١٩٩٣٧٥ صغير طبق تونة سلطة



 م
١٢,٥١٩٠ ا/جم(٩) حنكليس

(Herring) ١٥,٥٢٢٤ تذكر لا كمية )جم(00) مدخنة رنجة
١٥,٢٢٠٤ تذكر لا كمية اجم(٠0) مشوية رنجة
١٣,١٢٣٠ جم(1١٣) مطهوة رنجة

١٠,٣١٨٠ اجم(١٣) نيئة رنجة
١٣,٦٢١٧ )جم(٠٠) لمز ددن ا با· معلب لز ت ٥ ، ي

١١,٦١١٧ و٥ اجم(٠0) الطماطم بصلصة معلب سردين
Crabe ١٠١٨٥ و٥ )جم(00) إستاكوزا

(Rouget) ٢٩٣ )جم(٠0) إبراهيم سلطان
٥,٢١٢٧ اجم(٠0) مسلوقة إستاكوزا

١٤٥ جم(70) معلبة إستاكوزا
١١٨١ اجم(٠0) مشوى طازج سلمون

٤,٥١٤٢ )جم(٠0) مخن سلمون
١٧٩ )جم(00) موى سلمك

٤,٨١١٥ اجم(00) شبوط
١,٥٦٦ اجم(٠0) صث لبيى  ي

(Sauid) ٧٦١٤٩ )جم(٠0) مقلى صد
١١٠ ورقة نور طحالب
٢,٦٠,٢١٣ جم(0٣) واكامى طحالب
٠,٦٧٦ )جم(٠0) أسمز غادس

١٩٣ )جم(00) غبز
٧١ و·١٥ اجم(٠0) ملوق جمبرى

٧٤٧٩ جم(٠٣) ومقلى بالطحين مغمس جمبرى
١٢٠ و·٢٥ جم(70) معب جمبرى
٣٠٤ و·٥ جم(1٦) أسود كافيار

١٢1٧,٥٢٧٦ )جم(٠0) مقلى سبيط
٣,٤١١٩ )جم(00) مسلوق كركد

(Huftres) ٦,٣١,٨٦٧ جم(1١٣) نيئ محار
٨,٣٢,٤٩٠ جم(1٣1) مطهو محار
٣٣٧٠ جم(٦٠) معلب محار
٦٧١٢٠ جم(٦٠) مخن محار

Fillet Fish ١٥١١٢١١ واحدة قطعة ومقلى بالدقيق سمك فيليه

 مد]



[  دهة Eيسد
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 ومكسرات حبوب

 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية النوع
١٦٠ و·٢٩٥ كوب ربع )فاصوليا( أزوكى

١٤٧ ا,·٢٨,٥ كوب نصف مسلوق أزوكى
١٩١١٠ كوب نصف معب أزوكى

١٨,٦٤٧,٥٥٨١ كوب نصف )جم(٠0) )لب( الشمس دوار بذور
 صغير

١٥٤ ,ه٥,٣١٩ دجم(0) )ب( اليقطين بذور
٥٥١,٥٦٦٤ كوب نصف )جم(٠0) بدق

 صغير
٥٥١,٥٥٢٥ كوب )جم(نصف٠٠) أخضر جوز

١,٤١١١٠٩ طعام ملعقة اجم(0) الهث جوز
 ممتلئة

٣,٦١٨,٨١٨٦ صغيرة حفنة اجم() البرازيل جوز
٥١٩١٩٠ صغيرة حفنة اجم(٠) كا·  ل.• جور

١٥٦٠٦٦٠ كوب نصف )جم(٠0) مجفف جوز
 صغير

١٢\٨,· ,ا١ صغيرة ملعقة )مطحونة( الطب جوزة
٦١٥٣٦١ كوب نصف )جم(٠0) حمصل

 صغير
١٢٥٢٥٥ كوب اجم(٤٠) معصور او مطحون خزوب

٦٩٤,٤٣٥٠ كوب نصف )جم(٠0) ناشفة ذرة
 صغير

Popcomn ( ،٦٣ كوب )فشار ذرة
 )محضر مملح غير جاهز

 الساخن( الهواء على
٦٣٥٥ كوب جاهزPopcorn )فشار( ذرة

 نباتى( بزيت )محضر مملح

 مه.]



[  Eيسد
٣،١١٣٥ كوب جهازPopcorn )فشار( ذرة

 السكر بشراب محطى
٣٨٩٥ طعام ملعقة الفستق زبدة

٠,٩٥٨٥٧٨ كوب نصف اجم(٠0) لملطم
 صغير

٧٢٨٤٠٠ كوب نصف اجم(٠0) شوفان
١٨٦٢٦٨٥ كوب نصف )جم(٠0) صنوبر

 صغير
٣٠٠ ,ا٥٦٥ كوب نصف )جم(٠0) عدس

 صغير
٢٦١,٢١٧٩ كوب نصف )جم(٠0) بيضاء فاصوليا

 صغير
٥٨١,٥٣٢١ كوب نصف )جم(٠0) حمراء فاصوليا

 صغير
٥٣٥٣٧٩ طعام ملاعق٢ جم(٧٥) أخضر حطبى فستق
١٩٥٤٦٤٦ صغير كوب نصف ،اجم(0) محمص حلبى فتق

٦١٤١٧٠ صغير كوب ربع دجم(0) ومملح محمص سودانى فستق
١٣,٦٣٥,٥٤١٩ كوب ربع دجم(0) بالزيت محمص سودانى فستق

٤,٧١٣,٧٢٥٤ طعام ملاعق ؟ )جم( الصويا فول
٢٣٢ ,ا٣٦,٧٥ ملاعق٣ جم(7s) يابس فول

 طعام
١٤٣٨٤٥٨ طعام ملاعق٢ )°اجم( محمص كاجو
٢1٧,٥١٩٥ طعام ملاعق٢ /جم(e) أخضر لوز
٥,٨٤٧,٥٥٢٠ طعام ملاعق٢ /جم(o) مسلوق لوز
٤٩١٧٠ صغيرة حفنة )،اجم( مقشر لوز
١٧٥٤٦٣٤ صغير كوب نصف )اجم( محمص لوز

٤,٥٢٥,٥٢٤١ كوب ربع دجم(0) ماكاديميا
١٧٣٥٤٠٧ كوب نصف جم(7٨) )مخلوطة( مشكلة مكرات

 أده.
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 النشويات

 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية النوع
١٤١ ,ا٣٢,١١ صغير كوب نصف اجم( )،، مسلوق أسمر أرز
٣٠,٩١,٣١٣٨ صغير كوب نصف اجم(٠) مسلوق أبيض أرز
١٨٠ و·٣٨٥ كوب ربع أبيض بسمتى أرز

Wild Rice١٧٨٣ كوب نصف بز أرز
٦٨,٥٢,٥٣١٩ صغير كوب نصف اجم(٠0) مسلوق برغل
٢٠,٣١٩٧ ممتلئة طعام ملعقة اجم(٠) سوداء حنطة

١٣٥١٠٦٥٠ متوسط رغيف أبيض افرنجى خبز
٢١٢\٨\,٢٧,٥٨ واحدة قطعة بالطيب افرنجي خبز

)Pain au lait(
٥٠١,٢٢٣٠ طويل رغيف اجم(٠0) بالقمح افرنجى خبز
٢٦ و·٤٥ قطعة اجم(0) نخالة افرنجى خبز
٣٣١١٦٥ صغير رغيف ابيض عزبى خبز

١٧٢١٢٣ واحدة قطعة توست
٣٨١١٩٥ واحدة قطعة مستدير( طرى )كعك باغل

٢٢٢١٢٣ واحد رغيف غير الهمبر خبز
Crackers٢١١٥ واحدة قطعة مالح بسكوت

٢١١٥ واحدة قطعة الملح( )قليل مملح بسكويت
• الكبا لمتنو عة ٢١٢١٧١١٦٥ طويل واحد رغيف١ حز ٠» ي

Mixed Grain
٢١٢٢٠١١٧٢ طويل واحد رغيف الشوفان خبز
Taco١٥١١١٩٥ واحدة قطعة التاكو خبز
Tortilla١٣١٦٥ واحدة قطعة التورتيا خبز

Rice Cakes٧٠,٣٣٥ واحدة قطعة الأرز خبز
١٨٧١٤٢ جم(٣٠) عادى تشيس تورتيا

Nacho١٨٧١٤١ جم(٣٠) تشييس تورتيا
٨\٢٠٨ كوب كورنفيكس ذرة رقائق

١٢١,٦١,٨٦٠١ كوب القمح سمد

 ء».]
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٦٢١٨٤٤٠ كوب والعل الشوفان رقائق

Ouaker
Marsh٢٥١١٢٠ كوب الفطور حبوب

Mallow Lucky Charm
٤٣١١٧٤ كوب والزبيب بالنخالة رقائق

٣،١١٣١ صغير كوب ربع )،جم( قمح نخالة
Crackers٣٦٠٥ قطع ا٠ اجم(٠) بالجبنة كعك

Rice Krispies٤٣١١٧٤ كوب الأرز رقائق
١٣١٥٦ كوب الأرز حبوب رقائق

Rice Puffedالمنفوخة 
Special K٢١١١٠ كوب رقائق

٣٥١١٦٠ كوب الروسي بالقمح رقائق
Buckwheat Flakes
Arrowhead Mills

٤٣٣١٩٠ كوب القبقب بشراب الذرة رقائق
Mapple Arrowhead Mills

٢٨١٢٠ كوب بالشوكولا الذرة رقائق

Kellogg's Cacoa
Frosted Flakes

 [«ه
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 ألبان- جبن- بيض

 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية الوع
٨\٠ ,ه٩ واحدة بيضة دجاج بيض

١٥ ا,·١٠,٢ بيض زلال
١٥٦٠ بضض صفار
١١٤ واحدة بيضة فرى بيض
٨\٠ ,ه٩ واحدة بيضة مسلوق بيض

٨٩٨ واحدة بيضة مقلى بيض
٠,٧٤,٢٧/٣ كوب نصف الصلبة )التوفر( الصويا جبنة

١٢٥٠ كوب نصف الطرية )التوفر( الصويا جبنة
٢١٧,٧٢٦١ )جم(٠٠) مقلى توفر
Petit Suisse٣,٧٦,١١٠٤ )جم(00) أدسم(٣0) جبنة

Gervais
Babvbel٢٧,٥٣٣٥ )جم(٠0) جبنة

١١٢٢١٦ )جم(00) جبنةBabvbel دايت
Cantal٣،٣٨٧/,٥ اجم(00) جبنة

La Vache Oui٦,٥٢٢,٥٢٦٩ )جم(00) دسم(1.0) جبنة
Rit
Edam٢١٢٧٠ )جم(٠0) جبنة
Gouda٢٧٣٣٠ جنة

Mascarpone٥٢٣٧٢ ,ا٥ جبنة
Muenster٣٢٧٣٣٠ جبنة

٣٢٧٣٣٠ التاكو رقائق لتغميس جبنة
Sylphide٧٧١٤٣ جم(٣٠) جبنة

٢٢5,٨٣٨٣ )جم(٠0) بارميزان جبنة
١٨١٠٠ جم(0٣) بروفولونى جنة
Fromage٨\٣٤٠ )جم(00) طرية بيضاء جبنة

Blanc(٢0لأدسم )

 ا».]
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Fromage٣٤٤ )جم(00) طرية بيضاء جبنة

Blane  الدسم من خالية
)Roauefort Blue١٣٤٣٩٨ )جم(00)) عفنة جبنة

١٣،٣٩٠ )جم(00) غزوييز جبنة
٢٠,٢٢٥٠ ,ا٥ )جم(00) فيتا جبنة

٩,٥١٢٥ ,ا٥ قطعة جم(٤ )د دسم(I٤s) كاممبير جبنة
١٠١٢٠ قطعة جم(٤ )د كرافت جبنة
٣،٣٩١ ,ا٥ )جم(٠0) كونتيه جبنة

Cheddar٩١١٥ جم(٣0) شيدر جبنة
Colby١٩١١٠ جم(٣ )، جبنة

Cottagei4 الدسم قليلة ٥٥١٢٠ جبنة0
Neutenatel٢٦٧٠ ملعقتان جبنة

 صغيرتان
Philadelphia١٦٧٠ جم(٣٠) جنة

Romano٢٥ ,ا٥ ملعقتان جبنة
٧٣٢٤٣٠ كوب كاملة ريكوتا جنة

١٣١٩٣٤٠ كوب دسم نصف ريكوتا جبنة
٢٣٢٣٣٢ )جم(00) بالقشدة كيرى جنة

٢٨٣٢٥ )جم(00) ماعز جبنة
١٦,٥٩٠ جم(٣٠) الدسم كامل موزاريلا جنة
١٥٩٠ جم(٠٣) دسم نصف موزاريلا جبنة

Fondue Swiss٢٩١٢٠ كوب ربع فودو جبنة
Knight

7,1٣,٧٦٧ )جم(00) الأم حب
٨\٥٤٠ كوب نصف \جم(00) المحلى غير الصويا حلب

١٣٤١٣٠ كوب نصف \جم(0 )؟ المحلى الصويا حب
٢٣٩,٥٢٠٤ كبير املى(كوب٥0) الشوكولا بنكهة معب بقز حلب
٣٣٨٢٣٠ كبير املى(كوب٥0) الفراولة بنكهة معلب بقر حلب
٣١٥٢٠٠ كبير املى(كوب٥0) الموز بنكهة معلب بقر حب
٧,٤٥,٤٩٩ طعام ملعقة اجم(0) كامل )بودرة( مجفف بقز حطيب

 اسم

 أمة
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١٥٥٠ طعام ملعقة حلاحه ر لهت  ، ي

٤,٩٠,٢٣٣ نصف )ه،)جم( الدسم من خال حليب
 صغير كوب

٤,٩٣,٥٦٢ نصف )ه،)جم( ادسم كامل حلب
 صغير كوب

١٦٨\,١٠,٩١٠ كوب املي(٥0) ماعز حلب
 كبير

١٢,٥٢,٥١١٩ كبير كوب آملى(٥0) بالكالسيوم مدعم حلب
٥٤,٢٩٣٣١ عبة ملى(٢٥0) )نستله( للحلويات مركز حب

١٩٩٣،١٠٦٠ عبة ملى(٢٥0) محطى مركز حلب
٤,٩٠,٦٤٥ نصف )ه+)جم( الدسم قيل حلب

 صغير كوب
٢٠١٨٨ طعام ملعقة ملح مع زدة

٢٠١٨٨ طعام ملعقة ملح دون من زبدة
١,٧٥٦٣ ملعقة )جم(0) الفتق زبدة

 صغيرة
٢٠١٧٦ كبيرة ملعقة الكاكاو زبدة

·: لعد لز ع ( ،ة ما يعى ١٢٢١٠٠ كوب ·،. حطب محصل  ، ب بي ، ه

Butter Milkمنه( الزبدة 
٧٢٠٢١٠ ملعقتان اللوز زبدة

٤٢٤٢٤١٠ اجم(00) دسم(i٤0) دايت زبدة
 طعام ملاعق

٤٤,٩١٥١٦٥ اجم(00) دات طازجة كريمة
 طعام ملاعق

٣٠,٦٦٠ ملعقتان الدسم كاملة لبنة
1٧,٥١,٢١٠٦ نصف اجم(٢٥) الفواكه بطعم زبادي لبن

 كوب
٦٤٤ نصف اجم(٢٥) الدسم خالي زبادي لبن

 كوب
٦,٥١,٢٥٥ نصف اجم(٢٥) الدسم كامل طبيعي زبادي لبن

 كوب

]٠ ه
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٤٧١٢٣٤٩ ا ملي(كوب٢٧5) ومنكه محلى مخفوق حب

Milk Shakeكبير بالفواكه 
٤٤٣،٣٠٠ اجم(00) الدسم كاملة طازجة كريمة

 طعا ملاعق
١٠٢٨٣١٥ كوب حب )نصف حلوة طازجة كريمة

 كريمة نصف
١١٢٠ صغيرة ملعقة القهوة أو للشاى كريمة

١٠ ج١ ملعقة دايت كريمة
Whipping٦٥٠ طعام ملعقة) للخفق كريمة

Cream
٥٤٥ طعام ملعقة دايت للخفق كريمة

Sour٣٢٥ طعام ملعقة كزيمة

 [ه



 م
 وتوابل بهارات

 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية الوع
Baking١٦٣ تذكر لا كمية٣٧,٨ )جم(00) باودر باكينج

Powder
٧ ا,·١,٧ صغيرة ملعقة أبيض بهار

١,٤٢٥ كبيرة ملعقة حلو بهار
٤,٩٢٠ صغيرة ملعقة خزد

٦١٤ كوب نصف التفاح خل
٤ كبيرة ملعقة أبيض خل

٨,٣٦٤ كوب نصف الصويا صلصة
٢,٧١٤١٤٠ كبيرتان ملعقتان بيارنيز صلصة

١,٨٧ كبيرة ملعقة فانيليا
٤١٠ كبيرة ملعقة كاتشاب

)Heinz٤١٥ كبيرة ملعقة) كاتشاب
)Heinz٤٢٠ كبيرة ملعقة) حريف كاتشاب

)Wasabi١٥ و·٣٥ طعام ملعقة) صلصة
٣٨٩٠ طعام ملعقة طحنة

٤١,٣٢١ كبيرة ملعقة مطحون قرنفل كبش
٧ ا,· ,ا١ كبيرة ملعقة )حبوب( كراوبة
١٠,٣٥ صغيرة ملعقة )حبوب( كزبرة
٨ و·٠,٩٥ صغيرة ملعقة مطحون كمون
٦ ا,·٢,١ صغيرة ملعقة مطحونة قرفة
١٩ و·٢٥ كوب الخضار مرق
٨٦,٤٢,٨٨٦ كوب الجاج مرق
٤,٥٠,٢٣١ كوب البقر لحم مزق

١,٨٣٩ كوب السمك مرق
Herb-Ox١٥ واحد مكعب الخضار مزق

norrكK١١٣ واحد مكعب البقر لحم مزق،
Maggi٢٠ واحد مكعب البقر لحم مزق

lnstant
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Herb Ox١٥ واحد مكعب الدجاج مزق

lnstant
norrكK٢٠ ,ا١٥ واحد مكعب الجاج مرق
Maggi١٢٠ واحد مكعب النجاح مرق

lnstant
٤٣٧٨٧١٠ اجم(00)•• مات ليز  ي

 طعام ملاعق
٤١,٢٧٩٧٢٠ اجم(00) الشمس دوار بزيت مايونيز

Lessieurطعام ملاعق 
٢٣٣٥ طعام ملعقة )مصنع( مركب مايونيز
٨٧٠ طعام ملعقة المنزل في محضر مايونيز

 والخل( )بالزيت
٦٥٥٨٥ كوب مخمرة( )صويا منزو
١١٠ طعام ملعقة مطحون حريف فلفل

١٥ طعام ملعقة مطحون كارى
٢١٠ طعام ملعقة )محوق( توم

٢٥ واحد ظرف )مسحوق( جيلاتين
٢٥ طعام ملعقة )محوق( بصل

١٥ طعام ملعقة أوريغانو
١٥ طعام ملعقة بابريكا

 طعام ملعقة مجفف بقدونس
٥ ا,·٠,٣ صغيرة ملعقة مجفف غار

١٢\٨,· ,ا١ صغيرة ملعقة )مطحونة( الطيب جوز
٣٤٦٠ كبيرتان ملعقتان الأفوكادو صلصة

Gauacamole
٦٠ و١٣٥ كبيرتان ملعقتان الجاهزة الشواء صلصة

)Barbecue Sauce(
٧٠ و١٦٥ كبيرتان ملعقتان الجاهزة الشواء صلصة

 بالعل
٨٧٠ طعام ملعقة والزيت الخل صلصة

٣٢٠ طعام ملعقة البيرة خميرة

 أده



 م
Terivaki Sauce٣١٥ طعام ملعقة ترياكى صلصة
 ص كوب نصف ملح

 اجم0)· غيز
٠,٣٧ ,ا١ كبيرة ملعقة حوب يشون

 صغيرة ملعقة تاباسكو صلصة
٣٥٤٣٣٨ )جم(00) تابيوكا

 وشوكولا حلويات
 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية النوع

٣١١١٢٢٠ واحدة قطعة دجم(0) والبندق بالشوكولا كاتو
Brownies

٣٥١١٢٤٣ متوسطة قطعة المنزل صنع أسفنجي كاتو
 )أصفر(

٥٤٧,٥٣١٥ قطعة )جم(٠0)3  بزيوس

 واحدة
٩٢٨٣٠١ قطع٤ الشوكولا برقائق بسكويت

Chocolate Chip
Kit Kat٢٧١١٢٢٠ أصابع٤ بالشوكولا بسكويت

Petit٢٧٢٠٣٠٠ اجم(٠0) بالشوكولا بسكويت
Prince

BN٧١١٦,٧٤٦٠ اجم(٠0) بالشوكولا محشو بسكويت
٣٥١3,٨٢٦٤ )°دجم( بالشوكولا مغلف بسكويت

٥٨١٤٣٦٧ واحدة قطعة مع منزلي صنع إسفنجي كاتو
 والكراميل الأناناس شرائح

٣٥١٠٢٣٥ واحدة قطعة منزلي صنع إسفنجي كاتو
 الشوكولا بنكهة
٢٩٧١٨٥ قطع١٠ بالفانيليا هش بسكوت

Vanilla Waffers
0reo٧٢٤٧ واحدة قطعة بسكويت

٧٢٤٦ واحدة قطعة بسكويت0reo دايت

[»
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٠٤١٧,٥٣٢٢ )جم(٠0) بقلاوة

٢٣١٦٢٦٠ واحدة قطعة تيزاميو
١٩١٥٢٣١ صغيرة واحدة قطعة بالفراولة كيك تشيز

١٨٢٦٣٣٦ صغيرة واحدة قطعة عادي تشيزكيك
٤٢ كبيرة ملعقة )هلام( جيلاتين

٥٥١٧٣٩١ )جم(٠٠) بالشوكولا كعك
٥١,٢٢3,٨٤٣٤ )جم(٠0) الهث بجوز كعك

٤٣,٩٨٢٤٩ جم(٧0) الفواكه بنكهة بوظة مع كاتو
)Gateau GlacE(

١٤٥٦ كبيرة ملعقة عتب دبل
٥٠,٢٤٢ كبيرة ملعقة خزوب دبس

٢٣١١٩٨ واحدة قطعة عادى دوناتس
٢٤٨١٧٥ واحدة قطعة بالسكر دوناتس
٢٤٨١٧٥ واحدة قطعة بالشوكولا دونانس

٣٣١٦٢٨٩ واحدة قطعة بالمربى دوناتس
١٢٤٥ طعام ملعقة )ااجم( أبيض سكر
١٢٤٥ طعام ملعقة أسمر سكر
٧٧ ا,·١٩,٣ اجم(٤٠) فواكه سلطة

Maple Svrup٣٢١٢٢ طعام ملعقتا القبقب شراب
Black٢٢٨٥ طعام ملعقتا السكر قصب شزاب

Strap Molassels
٢٢٨٥ طعام ملعقتا )يضاف الشوكولا شراب

 الحلويات( أو المثلجات إلي
Chocolate Svrup

Pate٨\١١٣,٥٠ اجم(0) اللوز عجينة

d«ammandes
٣١٢ واحدة حبة )لبان( علكة

٢٨ واحدة حبة بالسكر محلاة عكة
 )لبان( الاصطناعى

Buble٦٢٥ واحدة حبة كبيرة عكة
١٩,٨7,٢١٥٠ جم(٣٠) حا  لو.

Cadbury٢٤١٢٢٢٠ جم(٤ )، بالحليب شوكولا

 [د«
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٢١١٣٢٢٠ جم(٤ )ه المحمص باللوز شوكولا

Cadburv
٢٤١١٢١٠ جم(٤ )ه والبندق الفواكه بطعم شوكولا

Cadburv
NestlE Crunch٢٦١٠١٩٨ واحد لوح شوكولا

١٦١٧٢٣٠ جم(٤0) شوكولاLinndt بالدق
Lindt Swiss٢٣١٢٢١٠ جم(٤ )ه شوكولا

Classi@بالحطب 
Mars٣٢١٢٢٤٠ واحد لوح شوكولا

Neste Crunch٢٩١٢٢٣٠ جم(٤ )ه شوكولا
 الأرز بحبوب

٣٧١٤٢٨٠ إصبعان بالكراميل مغلف شوكولا
Tix

١٩٧١٥٠ قطع٣ شوكولاTwix صغير حجم
Snikers٣٧١٤٢٧٨ واحد لوح شوكولا
١٦,٢٩١٥٢ جم(٣0) أسود شوكولا
١٤,٣١٠,٩١٦٧ جم(٠٣) بالبندق شوكولا
١٦,٨٩١٥٩ جم(٠٣) بالطيب شوكولا

٥٧٣١٥٣٣ ملاعق٤ اجم(0) على لدهن نوتيلا شوكولا
 طعام الخبز

Excellence١٣١٧٢٢٠ جم(٤ )، أسود شوكولا
Lindt
٣٣١٠٢٣٨ واحدة قطعة صفوف
٣١٠ ا,·٧٠ ملاعق٤ اجم(0) عل

 طعام
٣٤١٣,٥٢٧٣ كيس )°دجم( بالشوكولا مغلف فستق

M&M's
٠٤١٧٣٣١ قطعة )جم(٠0) نوار فوريه كاتو

\٨٧٦٠٨٤ ملاعق٤ اجم(0) كراميل

 طعام
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٩٢٣٨٨ ملاعق٤ اجم(00) )مسحوق( كاسترد

 طعام
٤٣٧٢٦١ ملاعق٤ اجم(00) سكر دون من جاف كاكاو

 طعام
١٢٢,٩٨,٩١٨٣ كزواسون

٢٠٣١١٩ نصف )ه،)جم( كراميل كريم
 صغير كوب

٦١٣٣ واحدة قطعة )بنبون( بالكراميل سكاكر
elly Beans٢٦١٠٥ صغيرة حفنة [سكاكر

١٨٧٢ ا/جم(٩) ا ت كمت لمشمش «

٣٩١٥٦ كوب ا ت كمت لكر لف مر و ت  ي »ا

١٦٦٤ حبة نصف الدراق كمبرت
١٥٦٠ حبة نصف الكمثرى كمبوت
١٢٤٨ واحدة شريحة الأناناس كمبوت

٣١١٢٤ حبات٢ الخوخ كمبرت
٩٠٤٧٨٥٠ واحدة كعكة بالجبن كنافة
Cinamon٤٧٢٠٤٠٠ جم(15) بالقرفة كعكة

Roll
Mc Flurry Me١٩٠٢٢٦٢٠ مثلجات
Donalds

Hot Caramel١٦١١٠٣٦٠ من
Mc Donald's

٢٧,٦٩,٨٢٢٠ نصف املي(٢٥) الحطيب بنكهة )بوظة( مثلجات
 كوب كزيم( )أيس

٣٢٩٢٣٤ نصف املي(٢٥) بنكهة )بوظة( مثلجات
 كوب كريم( )أيس الشوكولا

١٨,٥٦١٣٧ كوب ربع ملى(٨٦) الحامض بنكهة مثلجات
٢١٨١٦٨ نصف ملي( ا٠0) المانجو بنكهة مثلجات

 كوب
١٣٥٢ طعام ملعقة مربى

 [ه
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٣،١٧٣٠٠ واحدة قطعة بالفستق معمول

٦٢١٨٤٦٠ واحد طبق مهلبية
٤١٢٧٤٤٥ نصف )ه،)جم( با· لشو كو لا  ، موئل

 كوب
٣٧١١٤٦ كوب الغزال( )كعب مارشميلو

Marshmellow
Dunkin Donuts٢٦١٨٢٩٠ واحدة قطعة كرواسون

٢٧١٢٢٣٥ متوسطة واحدة قطعة حشو دون من كزواسون
٢٦١٢٢٢٠ واحدة قطعة والزبدة بالحطب طرية كعكة

Danish Pastrv
English٢٧١١٤٠ واحدة قطعة جم(٥7) إنجليزي يك

Mufhin
Apple pie٦٠١٨٤٠٥ قطعة اجم( د٨) بالتفاح فطيرة

 واحدة
Cherry pie٦١١٨٤١٠ قطعة اجم( د٨) بالكرز فطيرة

 واحدة
٣٦١٧٣٣٠ قطعة اجم(٥) الكسترد بكريمة فطيرة

 واحدة
٥٣١٤٣٥٥ قطعة اجم(٤0) الحامض بالليمون فطيرة

Lemon Meringueواحدة 
٦٠١٧٤٠٥ قطعة اجم( د٨) بالراق فطيرة

 واحدة
٣٧١٧٣٢٠ قطعة اجم(٥) القرع فطيرة

 واحدة
٤٩١٠٣١٠ واحدة قطعة والموز بالمكسرات كيك

Banana Nut Mufhin
Dunkin Donuts

Bran١٩٣١٠ واحدة قطعة الزبيب مع نخالة كيك
Muffin/Raisins Dunkin

Donuts

[٠



[  Eيسد
ake Ring٢٥١٧٢٧٠ واحدة قطعة عادي د-ونتس

Dunkin Donuts
٢٥١٠٢٠٠ واحدة قطعة بالشوكولا مغطى دونتس

Chocolate fiosted ring
Dunk in Donuts

Dunkin٢٧١٩٣١٠ واحدة قطعة عادي كزواسون
Donuts

Dunkin٣١٩٢٢٠ واحدة قطعة بالمربى دونتس
Donuts

 إده
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 مشروبات

 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية الوع
 كوب سكر دون من بابونج
up٢٦١٠٤ كوب7 أب سن

٣٢١٥٢ متوسط كوب كولا
 كوب سكر( )دون عادى شاى

٨\٢٢٨ كوب ملاعق( )؟ سكر مع عادى شاى
٧,٥٢٩,٧ صغير كوب الحامض بنكهة مثلج شاى

،٣ و·٧,٥٥ صغير كوب النعناع بنكهة مثلج شاي
 كوب السكر من خالى مركز شاى

٣٢١٣٠ كبيرتان ملعقتان من( )لوز الأماريتو شراب
٢٣٩٠ كبيرتان ملعقتان المركز الكرز شراب

٢٥١٢٠ الشوكولا شراب
Hershey's

٢٢٩٠ كبيرتان ملعقتان المركز الزمان شراب
٢٧١١٠ كبيرتان ملعقتان المركز الفراولة شراب

١ >ا متوسط كوب دايت كولا
Coca-cola٢٧١٠٠ كوب كوكاكولا
Repsi٢٧١٠٠ كوب بييسى

٦٦٢٦٤ متوسط كوب سبرايت
٣٨١٧٢ كبير كوب الحامض الليمون عصير مع صودا

Lemon Limeالمحلى الأخضر 
 كبير كوب الحامض الليمون عصير مع صودا

 )دايت( الأخضر
SchweppeSكوب صودا 

anada Dryكوب (صودا 
Mountain Dew٤٧١٨٨ كبير كوب ديو ماونتن

٢ كبير كوب )أعشاب( زهورات
Tonie Water٣٢١٢٨ كبير كوب تونك
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٥٢٢١٠ كوب ربع المركز المشمش شراب

١٣,٤٥٦ كبيرة ملعقة المركز السكر قصب شراب
٢٨٧,٧٢١٢ فنجان بالحليب شوكولا
٢٢٩٠ كبير كوب الكمثرى عصير

٢٤٠,٢١٠٦ كوب أناناس عصير
٢٧١١٢٠ كبير كوب الجزر عصير
٣،١٢٠ كبير كوب الدراق عصير
١ و·١١٥ كبير كوب خضار عصير

١٦,٦٠,٢٦٨ كوب نصف عب عصير
٢١٨٧ صغير كوب٤٠ ج  منمل عصير

١ كوب نصف أجنبية قهوة
١٠١١٩ كوب موكا قهوة

٥٨٩ كوب السكر من خال كابوتشينو
٣،١٢٠ كوب كراش
٠٤١٦٠ كبير كوب ليمونادة

١٤ كبير كوب ليمو دات نادة  بي ه

٢ لجين • ٢٧١١٠ كبير كوب عصير ا· لز  »ف٠ ي

-Creamer Coffee٢٠ و·١٥ صغيرة ملعقة القهوة مبيض
Mateالبودرة من 

Coffee-Mate٢١٠ من طعام ملعقة القهوة مبيض
 البودرة الدسم خالى

Coffee-Mate٥٢٢٥ من طعام ملعقة القهوة مبيض
 البودرة الفانيليا بنكهة

CofTee-Mate١٠٥٠ صغيرة ملعقة القهوة مبيض
 البودرة من الدسم خالى الشوكولا بنكهة
٢٣٠٠١ كبير كوب )الليمون فروت الكزب عصير

 الهد(
٥٢٢١٠ كبير كوب افة اله نكتا . ل

٣٣١١٤٠ كبير كوب الكرز عصير
١٢١٠ كبير كوب المانجو نكتار

٣،١٢٠ كبير كوب والفراولة الموز عصير

 \«ه
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٨,١٣٣ كوب نصف الطازج البرتقال عصير

٣,٨١,٢٢١ كوب نصف البندورة عصير
٥٣ ا,·١٣ كوب نصف التفاح عصير

 كوب معدنية مياه
٣٥٩ ,ا٧٣,٩٥ صغير كوب بالطيب نسكويك
٢٥١٩٣٤٠ صغير كوب مجفف حب

٢٩١٢٠٠ صغير كوب السم من خالى مجف حطيب
١٢٢٤١٠ كبير كوب فهو ا مثلحة ة لكر لمة ٠٩

Coolatta Coffee Dunkin Donuts
٥٨٢٤٤٦٠ كبير كوب فهو با مثلحة ة لكر نمة مع بسكو ت  ي» ي»

Oreo Whirl-lns Dunkin Donuts
Coolatta٧١٢٩٠ كبير كوب المثلج الليمون عصيز

Orange Dunkin Donuts
٧١٢٩٠ كبير كوب المثلج المانجو عصير

Coolatta Mango Dunkin 'Donuts
Pina Orange Dunkin٥٧٣,٥٢٧٠ كبير كوب

Donuts
٣٤١١٢٥٠ صغير كوب متزوب

Dunkaccino Dunkin Donuts
٣٨٨٢٣٠ صغير كوب الساخن الكاكاو شراب

Dunkin Donuts

 د]
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Fast Foodسريعة مأكولات 

 د«ة

 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية النوع
Burger King٣١١٧٣٦٠ واحدة قطعة برجز شيز

Double Burger King٣٢٣١٥٤٠ واحدة قطعة برجر شيز
Double Whopper Burger King٥٢٦٩١٠٦٠ واحدة قطعة
Double Whopper Burger٥٣٧٦١١٥٠ واحدة قطعة

King  جبنة مع
Burger King٣١١٣٣١٠ واحدة قطعة همبرجر

Fish Burger٥٦٤١٧٠٠ واحدة قطعة بزجر فيش
King

Chicken١٩١٧٣١٠ واحدة قطعة دجاج سدويتش
Sandwich Burger King
Whopper ٥٨\٤٨٢٦٠ واحدة قطعةBurger دجاج

King
Double٣١٢٤٤٥٠ واحدة قطعة دوين همبرجز

Burger King
٤٦٠٢٦٦٧٥ واحدة قطعة همبرجز

Big Deluxe Hardee's
Hardee's٢٦٢٢٣٤٦ واحدة قطعة دوج هوت

Broiled Chicken٧١٠٢٠٠ واحدة حصة دجاج سلطة
Salad Burger King

Chicken١٩١٧٣١٠ قطع٨ دجاج تدرز
Tendres Burger King

Burger King٨٥١٠٠ واحدة حصة خضراء سلطة
Burger٤٣٢٠٣٧٠ واحدة حصة مملحة مقلية بطاطس

Kingمتوسطة 
Burger King٣٩١٥٣٠٠ واحدة قطعة بالتفاح فطيرة

BK Broiler٤١٢٩٥٥٠ واحدة قطعة دجاج سدويتش



 م
BK Big Fish٥٦٤١٧٠٠ واحدة قطعة سمك سدويتش

BK Onion٨٥١٠٠ اجم(٢٤) مقلية بصل دوائر
Rings

BK٤١٥ كبيرة ملعقة كاتشاب
BKصغيرة ملعقة خزدل 
BK١٢٣٢١٠ كبيرتان ملعقتان مايونيز

BK Tartar٢٣١٨٠ كبيرتان ملعقتان صلصة
BK Barbecue٥٢٠ كبيرة ملعقة الشواء صلصة

Sauce
٤٤٢٣٤٨٠ واحدة قطعة دجاج فيليه

Hardee's Chicken Fillet
Hardee's٢٩١٧٣٣٥ واحدة قطعة برجز تشيز

KFC١٦٢٤٤٠٠ واحدة قطعة دجاج صدور
KFC٦١٨٢٥٠ واحدة قطعة دجاج فذ
KFC٥١٠١٤٠ واحدة قطعة دجاج أجنة

Mc Donald's٣٥١٠٢٨٠ واحدة قطعة همبرجز
Mc٤٧٣٤٩٥٠ واحدة قطعة ماك بيج همبرجر

Donald's
Mc Donald's٣٦١٤٣٣٠ واحدة قطعة بزجر تشيز
Mc Donald's١٨٢٠٣١٠ قطع1 دجاج ناجتس

Fish Burger Mc٣٨٢٦٤٣٧ واحدة قطعة سمك فيليه
Donald's

Fish٤٩٢٦٥١٤ واحدة قطعة سندويتش فيش
Sandwich Hardee's

Pizza Hut٤١١٦٣٧٠ متوسطة قطعة بيروني بتزا
 الحجم

Pizza Hut٥٢٢٢٤٥٠ متوسطة قطعة من نباتية بيتزا
 الحجم

Cheese Pizza٢٩٩١٩٩ واحدة قطعة بالجبنة بيتزا
Pizza Hut
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١٩٩١٩٩ واحدة قطعة ومقرمشة رقيقة بالجبنة بيتزا

Thin'n Crispy Pizza Hut
١٠٠٥٨١٠١٥ واحد سدويش من البحر ثمار سندويتش

Subway
٨٥٧١٠١١\٨ واحد سدويش سندويتشBMT من النخالة بخبز

Subway
٨٣٥٥٩٨٢ واحد سدويش سندويتشBMT الإيطالي بالخبز

Subwayمن 
٨٣٠٤٨٥٣ واحد سدويش من باردة لحوم سندويتش

Subway
Meat٩٦٤٤٩١٨ واحد سدويش مفروم لحم سدويتش

Ball Subway
١٠٢١٣٦٨٠ جم(٦٣2) نباتية مكرونة

Chili's Grill Bar
١٠٦١٥٧٨٦ جم(٧١٧) والدجاج بالخضار مكرونة

Chili's Grill Bar
٨٣٩٥٦٣ جم(٦٥2) دجاج طبق

Bchili's Grill Bar
١٠٥٩٥٩٧ جم(٤٢٥) )اللبناني( العربي بالخبز دجاج سدويتش

Chili's Grill Bar
٨٦٢٢٦٧٣ واحد سدويش من وجامبون جبنة سندويش

Subway

 [دهة
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 للأطفال جاهزة مأكولات

 حرارية سعرات دهنيات سكريات الكمية النوع
Bledina٦٢٤٦ )جم(00) الجزر حساء
Bledina٦,٣٢,٢٤٨ اجم(٠0) الخضار حساء
Bledina7,٣١,٢٤٤ اجم(00) الطماطم حساء

٩٠,٣١,٥٣٩٥ اجم(٠0) والموز العل بطعم الأرز دقيق
Bledina

Bledina٧٤,٣٣,٥٣٩٩ )جم(00) والبسكويت بالب دقيق
٨1,٦٤٣٩٦ )جم(٠0) موز التحضير سريع سيريلاك

NestlEوكمثرى 
Nestle١٤,٧٠,٢٦٢ )جم(00) ودراق تفاح كمبوت

Nestle٥٤ ا,·١٣ اجم(٠0) دراق كمبوت
NestlE٦٣ ا,·١٥,٢ اجم(00) فواكه كوكتيل كمبوت

NestlE٨٣ ا,·٢٠ اجم(00) مشمش كمبرت
٧,٨٢,٤٦٤ )جم(00) واللحم والجاج الجزر هريسة

Bledina
١٥٥٧ /جم(o) والتابوكا الموز هريسة

٤٩٠ /جم(o) البقر لحم هريسة
٧٢٧٠ اجم(٩) الأرز مع البقر لحم هريسة

٧٢٥٢ اجم(٩) جبنة مع مكرونة
٨٢٥٤ ا/جم(٩) الجاج مع نودلز

١٠٣٧ )ه«جم( الكمثرى كمبوت
١٤٣٩٨ )ه«جم( الأرز هريسة

٥١٣٦ /جم(o) الكريمة مع سابخ
٥٢٠ اجم(٩) قرع

٦١١٠ ا/جم(٩) الحبش لحم
٦١٤٢ ا/جم(٩) أرز مع حبش لحم

٢٥١١٢٩ قطع٣ الأولى للأسنان بسكويت

 ء».]



] «ه  Eيسد

References

 المتحدة الولايات من النفسية بالحالة وعلاقاتها الشاملة التغذية في دكتوراة•
 الأمريكية.

 لبرنامج التابعة حياتك غذائك حملة على للإشراف المتحدة الأمم مستشارة•
 العلمي. التغذية

 عن العربية باللغة الأوسط الشرق في موسوعة أول وإعداد بتأليف قامت•
 أجزاء. خمس منها صدر جزء اا من مكونة والأمراض التغذية

 السابقة: المؤلفات
 السليم. والجسم الصحية التغذية ا
 دواؤك. غذاؤك٢
 والإدمان. التغذية٣

 والبشرة. التغذية٤
 النفسية. والحالة التغذية ه
 الأولى. السنة في الأطفال تغذية٦

 سنوات. عشر إلى سنة من الأطلفال تغذية٧
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 الثدي سرطان مرض ضد الغذائية التوعية عن كتاب أول إعداد في شاركت•

 الثدي. سرطان مرض لمكافحة المصرية للمؤسسة التابع

 التقدير: شهادات
 المشاركة نتيجة العامة المخابرات رئيس من وتكريم تقدير شهادة على حصلة ا

٢٠٠٦-٣١١ الإنسانية الحالات علاج في
 الصحية التغذية كتاب عن٢٠٠٨-٢٠٠٧ عام والتعليم التربية وزارة جائزة٢

 جمهورية مدارس مكتبات جميع في وتعميمه دعمه تم وقد السليم والجسم
 لها. التابعة العامة الكتاب وهيئة العربية مصر

 الغذائية الثقافة نشر في والمشاركة التلفزيونية البرامج
 من أوربت قناة عنى اليوم" "القاهرة برنامج في أسبوعية فقرة في ايجري•

 والشارقة المصري التليفزيون على الغذائى التوجيه برامج وإعداد بتقديم قامت•
 الفضائية. ودريم المحور ومحطات

 للتواصل:

www.drcherifa.com
www.facebook.com/drcherifa

twitter: @cherifafettouh
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