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
ولمعرفة احتياج الجسم من السعرات الحرارية يتم عمل هذه المعادلة:

(٢٢ × وزن الجسم) + النشاط.

مثلاً: إذا كان الشخص يزن ٧٠كم ويمارس ساعة مشي يوميًّا فيكون احتياجه من 
السعرات الحرارية كالآتي:

(٢٢×٧٠) + النشاط= ١٥٤٠ + (٤×٦٠)= ١٥٤٠+٢٤٠= ١٧٨٠ سعرًا

في حالة إنقاص الوزن يتم تغيير المعامل ٢٢ إلى ٢٠.

في حالة زيادة الوزن يتم تغيير المعامل ٢٢ إلى ٢٨.

النشاط:النشاط:
المشي = ٤ سعرات في الدقيقة.

الأيروبك = ٦ سعرات في الدقيقة.

سباحة = ٨ سعرات في الدقيقة.

سلة أو طائرة = ٣ سعرات في الدقيقة.

قيادة الدراجة = ٣ سعرات في الدقيقة.

الجلوس دون نشاط = ١ سعر حراري.
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

سعرات حراريةدهنياتسكريات الكميةالنوع 
٧٤-١٨٫٥(١٨٥جم) كمثرى كبيرة كمثرى غير مقشرة 

٢٤٠٫٣١٠١(١٥٠جم) نصف علبة كمثرى معلبة
٣٨-٩٫٢(١٣٠جم) كمثرى صغيرةكمثرى مقشرة

٦٢٠٢٠٠(١٠٠جم) نصف حبةأفوكادو
١١٠٫٦٣٧حبة متوسطة الحجميوسفي

١١٫٦٠٫٢٥٢(١٠٠جم) قطعةأناناس طازج
١٣٠٫١٥٧(١٠٠جم) نصف العلبةأناناس معلب غير محلّى

٤٤-١٠حبةبابايا
٨٫٥٠٫١٣٧(١٠٠جم) حبة صغيرةبرتقال 

٣٠-٧(١٠٠جم) شريحة متوسطةبطيخ أحمر
٢٢٫٨٠٫٢٩٧(٣٥ جم) ٤ حباتبلح مجفف

٨٠-٢٢حبة متوسطة الحجمتفاح
١٧٠٫١٦٨نصف كوبتفاح (كومبوت) غير محلى

٤٥-١١(١٠٠ جم) حبة صغيرةتفاح مقشر
٦٠٫٤٣٨(١٠٠ جم) نصف كوب صغيرتوت العليق الأحمر

١٦٫٦٠٫٣٨٠(١٠٠ جم)تين طازج
٩٫٣٠٫٢٤٠(١٥ جم) حبةتين مجفف 

١٥٠٫٣٦٥(١٠٠ جم) حبة كبيرة كاكي
٢٠-٤٫٥(٣٥ جم) حبةخوخ
٤٤-٩(١٤٠جم) حبةدراق

٢٥٫٥٠٫٥١٠٦(١٠٠جم) نصف كوب صغيردراق (كومبوت محلى)
٤٨-١١(١٠٠جم) حبةسفرجل
١٫٥٠٫١١٠حبة واحدةصبّير
١١٠٫١٥٠(١٠٠جم) ربع شمامة صغيرةشمام
٨٠-١٧(١٠٠جم) عنقود صغيرعنب
٢٤٠٫٢١٠٢(٣٥ جم) نصف ملعقة طعامزبيب
٩٫٣٠٫٨٥٣(١٥٠جم) كوبعنبية

١٢٠-٢٧(٣٠٠جم) حبةجريب فروت
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٥٠٫٥٢٦(١٠٠جم) حبةجوافة
٥٫٨٠٫٤٣٦(١٠٠جم) حبة صغيرةفاكهة العشق

٤٥-٨١٢ حباتفراولة (فريز)
٢٧٫٢٠٫٣١١٦(١٥٠جم) كوب كبيرفراولة معلبة

٩٫٨٠٫٦٥٠(١٥٠جم) كوب كبيرفراولة مجلدة 
١٢٠٫١٥٣(١٠٠جم) كوب صغيركرز

١٠٫٩٠٫١٤٤(١٠٠جم) نصف كوبكرز معلب في الماء
١٧٫٣٠٫٢٦٨(١٠٠جم) نصف كوبكرز معلب في عصيره

٢٩٫٨٠٫١١١٦نصف كوبكرز معلب في الشراب المركز
٣٦٫٥٣١٨٠(١٠٠جم) ٥ حبّاتأبو فروة
٨٫٧٠٫١٣٧(١٠٠جم) حبة كبيرةكلمنتين
٤٧-١٠(١٠٠جم) حبةكيوي
١١٣-٢٥٫٥(١٥٠جم) حبةليتشي
٦٢-١٥حبةمانجو

١٤-٣(٣٠جم) حبةمشمش طازج
٢٣-٥٫٤(٨جم) حبةمشمش مجفف

٢٥٫٥٠٫٢١٠٧(١٥٠جم) ٥ حباتمشمش معلب بالماء
١٠-٢٫٣حبةمندرين
٢٠٠٫٥٩٠(١٠٠جم) موزةموز

٩٫٠٠٫١٤٠(١٠٠جم) حبةنكتارين
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

سعرات حراريةدهنياتسكريات الكميةالنوع 
١٧-٢٫٦(٢٢٠جم) حبةخرشوف مسلوق
٨-١(٥٠جم) حبةخرشوف معلب
٥٫٢٠٫٢٤٤حبةخرشوف نيئ

١٠-١كوبألفا ألفا منبّتة (برسيم)
٤٠-٨(٢٠٠جم) حبةأنديف (خس مر)

١١-١٫٥(٦٥جم) حبة صغيرةباذنجان
٥٢٫٨٣٢٣٠٢ شرائحباذنجان مقلي بالزيت 

٥٫٣٢٫٣٤٣حبة واحدةبالميتو
٧٥٠٫٨٠٫٢١٣جمبامبو شوتز (براعم الخيزران)

٥٠٫٤٥٢نصف حبة كبيرةبروكلي
برغر نباتي بالصويا 

Burger Vegetarian
٧٣١١٠قطعة واحدة

٤٠٫٥٧٠نصف كوببازلاء خضراء
١٣٠٦٧نصف كوب كبير بازلاء خضراء مسلوقة

٢٥-٨٦ حبات كبيرة مسلوقةبامية
٢٥-٥حبة طازجةطماطم

١٠١٥٠كوبطماطم معلبة بعصيرها
٤٠-١٠كوبطماطم معصورة معلبة

٤٩٢٢٢٠كوبطماطم (معجون)
١٠-٦٢ بصلات صغيرةبصل أخضر 

٢٦-٤٫٥(١٠٠جم) بصلة كبيرةبصل أبيض نيئ
٢٥-٤٫٥(١٠٠جم)بصل أحمر نيئ

٢٧٫٧٠٫١١١٨(١٠٠جم) حبة صغيرةبطاطا حلوة
١٢٠-٢٧حبة متوسطة الحجم بطاطس مسلوقة

٢٢٠-٥١حبة صغيرةبطاطس مشوية بقشرتها
١٤٥-٣٤حبة صغيرةبطاطس مشوية بدون قشرتها
(Chips) ١٠١٠٧١٠٥ رقائقبطاطس رقائق

٣٣٢٠٣٢٧حبة صغيرةبطاطس مقلية
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٨١٥٥باقةبقدونس 
٢٨٠٫١١٣٩(١٠٠جم) ٢٠ فصّ مقشرثوم

٨٫٤٠٫٢٣٩(١٠٠جم) باقة صغيرةثوم أخضر
٦٫٤٠٫٥٣٢(١٠٠جم) جزرتانجزر مسلوق
١٣-٣(٥٠جم) جزرة واحدةجزر نيئ
٢٠-٤٫٥(٥٠جم) حبةليمون

٢٦-٢٫٥نصف كوبليمون (عصير)
١٫٢٠٫٢٨(٣٠جم) عرقحبق أخضر
٠٫٩٠٫١٤ملعقة صغيرةحبق مجفّف

٦-٠٫٩(٣٠جم) بضعة أوراقخس
١٫٨٠٫١١٠(١٠٠جم) خيارتانخيار طازج
٢٠-١خيارة واحدةخيار مخلّل

٧٥-١٥كوبخضار منوّع مقطع معدّ للطهو
٢٦٫٦١٫٢١٢٢(١٠٠جم) نصف علبة صغيرةذرة حلوة معلبة
١١٫٦١٫٤٦٦(١٠٠جم) نصف كوبذرة مسلوقة

(Cresson) ٣٠٫٣٢١(١٠٠جم) باقةرشاد
حبوب الصويا المنبّتة 

(البراعم)
٤٫٥١٫٤٥٣(١٠٠جم) نصف كوب

حبوب القمح المنبّتة 
(البراعم)

١٤٫٧٢٫٨١٠٢(٣٠جم) ملعقة كبيرة

٥٣٣٦٥٥٨كيس صغيررقائق تشيبس
٩٫٨١٫٥٦٠(١٠٠جم) ربع كوبزنجبيل

٠٫٧٠٫٢٣٦حبةزيتون أسود
٠٫٢٠٫١١٢حبةزيتون أخضر

(١٠٠جم) نصف باقة سبانخ
صغيرة

٣٫٦٠٫٦٣٢

١٠٫٦٢٨(٢٠٠ جم) كوب صغيرسبانخ مجمدة 
٧-٠٫٣(٣٥جم) ملعقة سكب كبيرسبانخ مسلوقة
٣٠-٤(١٠٠جم) نصف كوبسبانخ معلبة

١٫٤٠٫٦٢٨(٢٠٠جم) باقة صغيرةسلق
٢٠-٣نصف كوب صغيرالشمر

٨٫٤١٫٥١١(١٠٠جم) نصف حبة صغيرةبنجر أحمر نيئ
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٢٥-٥قطعتانبنجر مسلوق ومقشر
Choucroute ١٫٦٠٫٦٧٢كوب صغيرشوكروت

٣٤١٫٥٤٠عرنوس واحدعرنوس ذرة
Kelp ١٠-٢٨٣جمعشبة البحر البنية

Nori ١٠-٢ورقة واحدةعشبة البحر
(Arame) ٣٠-٧نصف كوبعشبة البحر
(Hiziki) ٣٠-٦نصف كوبعشبة البحر

(Kombu) ١٠-٢(٨سنتم) قطعةعشبة البحر
(Wakame) ٢٥-٤نصف كوبعشبة البحر

عشبة البحر (نيئة) 
(Spirulina)

٣٠٠٫٧٠٫١٨جم

عشبة البحر (مجففة) 
(Spirulina)

٣٠٦٫٨٢٫٢٨٢جم

كوز ذرة مسلوق أو مشوي 
+ زبدة

٣٢٣١٥٥عرنوس واحد

Daikon ٣٠١١١٥جمفجل دايكون
٣٠٫٢١٨(١٠٠جم) ١٠ حبّات مستديرة فجل

فطر طازج (مشروم) 
(عيش غراب)

٤٠٫٣٢٨(١٠٠جم) ١٠ حبّات صغيرة

فطر معلب (مشروم) 
(عيش الغراب)

٣٥-٨كوب

٢٠-٤حبة واحدةفلفل حار
٢٥-٤(١٠٠جم) نصف كوب صغيرفلفل رومي أحمر
١٥-٢٫٥(١٠٠جم) نصف كوب صغيرفلفل رومي أخضر

١٠٠٫٣٦٤(١٠٠جم) نصف كوبفول أخضر
٥٫٦٠٫٨٤٨(١٠٠جم) نصف كوبفول أخضر مطهو
١٩-٤(١٠٠جم) قرعتانقرع مقشر ومطهو

١٧-٣٫٥(١٠٠جم) قرعتانقرع نيئ
٤٫٥٠٫٤٣١(١٠٠جم) نصف حبةقلقاس
٦٠-٩(٢٠٠جم) نصف زهرة صغيرةقنبيط
٧٫٥٠٫٤٤٢(١٠٠جم) عرقكراث
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١٧٠٫٢٧٥(١٠٠جم) عرقكراث أندلسي
٢٠-٤(١٠٠جم) عرقانكرفس
٠٫١٠٫١١ربع كوب مفرومكزبرة
(١٠٠جم) حبتان كمأ

متوسطتا الحجم
١٣٠٫٥٩٢

٣٠٫١١٥(١٠٠جم) حبتانكوسة
(٩٠جم) حبتان كوسة مسلوقة

صغيرتان
١٫٥٠٫٥١٣

(١٠٠جم) حبة متوسطة لفت
الحجم

٥٠٫٢٢٩

١٠٫٢٠٫٤٦٤(٢٠٠جم) كوب صغيرلوبيا خضراء
(١٥٠جم) ثلاثة أرباع لوبيا معلبة

كوب صغير
٥٫٩٠٫٢٣٣

Friedas (جذوره) ٥٠-١٠٠١٥جملوتس
(١٠٠جم) ربع كرنبة كرنب أحمر

صغيرة
٧٫٢٠٫٢٣٨

(١٠٠جم) نصف كرنبه كرنب أخضر
صغيرة

٥٦-١٠

٦٫٦٠٫٦٧٢(٢٠٠جم) ١٠ حباتكرنب بروكسيل
(٢٠٠جم) نصف كرنبة كرنب صيني

صغيرة
٢٫٤٠٫٦٢٤

---(١٠٠جم) نصف كوب صغيرنعناع
هليون طازج 
(إسبراجوس)

٣٫٥٠٫٢٢٥(١٠٠جم) ٨ حبّات

٣٥-٤(٨٠جم) ٦ حباتهليون مثلج (إسبراجوس)
٢٤-١٫٥(١٠٠جم) ٨ حباتهليون معلب (إسبراجوس)

هندباء (شيكوريا) 
(Chicoree)

٣٠٫١٢٠(١٠٠جم) نصف باقة

٠٫٥٠٫١٣ورقة ورق عنب
٦٠٫٥٣٦(٨٥جم) ربع كوب كبير قرع مقشر ومسلوق
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

سعرات حراريةدهنيات سكرياتالكمية النوع
٢٥٣٥٠-(١٠٠جم)سمك مقلي
١٠٨٣٨٠طبق لشخص واحدسمك حارّة
٠٫٥٣٠-(٣٠جم) ٣ لفائفسوشي
٤٧١٧٥٧٠طبق لشخص واحدصيادية

(Crevette) ٥٣٤٫٦٢٩٩(٣٥٠جم)جمبري بالكاري
٤٧١٤٥٧٠طبق لشخص واحدكبة سمك

٢٫٥١٫٢٩٣(١١٣جم)أخطبوط طازج
٥٢٫٤١٨٦(١١٣جم)أخطبوط مطهو

(Mackerel) ١٦٢٢١-(١٠٠جم)سمك الماكريل
كمية لا (١٠٠جم)ماكريل مدخن

تذكر
١٥٫٥٢٢٢

 Fish أصابع سمك مثلجة
Fingers

١٥٧٫٥١٥٥(٣٧٥جم)

١٫٤٣٧-(٣٠جم)أنشوجة نيئة 
١٩٫٩٢٨٠-(١٠٠جم)أنشوجة معلبة بالزيت 
Moules ٢٨٧-(١٠٠جم)بلح البحر
كمية لا (١٠٠جم)بلح البحر مسلوق

تذكر
٢٫٠٨٧

٤٫٥١٠٫٥١٩٣(١٠٠جم)بلح البحر مدخن ومعلب
١١٢-(١٠جم)بيض السلمون (كافيار)

١٫٥٣٠-(٢٠جم)بيض السمك الأحمر (كافيار)
١٨٦-(١٠٠جم)ترويت بحري
٥١٣٦-(١٠٠جم)ترويت مدخن

٢٩٥-(١٠٠جم)توتياء
٣١١٩-(١٠٠جم)تونة مطهوة على البخار 

٢٨٤٥٠-(٢٥٠جم)تونة معلبة بالزيت
١١٣٥-(٩٠جم)تونة معلبة بالماء 

Salad Tuna ١٩٩٣٧٥طبق صغيرسلطة تونة
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١٢٫٥١٩٠-(٨٥جم)حنكليس 
(Herring) ١٥٫٥٢٢٤كمية لا تذكر(١٠٠جم)رنجة مدخنة

١٥٫٢٢٠٤كمية لا تذكر(١٠٠جم)رنجة مشوية
١٣٫١٢٣٠-(١١٣جم)رنجة مطهوة
١٠٫٣١٨٠-(١١٣جم)رنجة نيئة

١٣٫٦٢١٧-(١٠٠جم)سردين معلب بالزيت
٠٫٥١١٫٦١١٧(١٠٠جم)سردين معلب بصلصة الطماطم

Crabe ٠٫٥١٠١٨٥(١٠٠جم)إستاكوزا
(Rouget) ٢٩٣-(١٠٠جم)سلطان إبراهيم

٥٫٢١٢٧-(١٠٠جم)إستاكوزا مسلوقة
١٤٥-(٦٠جم)إستاكوزا معلبة

١١٨١-(١٠٠جم)سلمون طازج مشوي
٤٫٥١٤٢-(١٠٠جم)سلمون مدخن
١٧٩-(١٠٠جم)سلمك موسى
٤٫٨١١٥-(١٠٠جم)شبوط

١٫٥٦٦-(١٠٠جم)صبيد نيئ
(Squid) ٧٦١٤٩(١٠٠جم)صبيد مقلي

١٠-١ورقةطحالب نوري
٢٫٦٠٫٢١٣(٣٠جم)طحالب واكامي
٠٫٦٧٦-(١٠٠جم)غادس أسمر

١٩٣-(١٠٠جم)غُبر
١٠٫٥٧١(١٠٠جم)جمبري مسلوق

٧٤٧٩(٣٠جم)جمبري مغمس بالطحين ومقلي
٢٠٫٥١٢٠(٦٠جم)جمبري معلب 
٠٫٥٣٤٠(١٦جم)كافيار أسود
١٢١٧٫٥٢٧٦(١٠٠جم)سبيط مقلي
٣٫٤١١٩-(١٠٠جم)كركند مسلوق

(Huîtres) ٦٫٣١٫٨٦٧(١١٣جم)محار نيئ
٨٫٣٢٫٤٩٠(١١٣جم)محار مطهو
٣٣٧٠(٦٠جم)محار معلب
٦٧١٢٠(٦٠جم)محار مدخن

Fillet Fish ١٥١١٢١١قطعة واحدةفيليه سمك بالدقيق ومقلي
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

سعرات حراريةدهنيات سكرياتالكمية النوع
٩٩٫٧٨٨١-(١٠٠جم) ٤ ملاعق طعامزيت السمسم
٩٩٫٩٨٩٩-(١٠٠جم) ٤ ملاعق طعامزيت الصويا
٩٩٫٩٨٩٩-(١٠٠جم) ٤ ملاعق طعامزيت الفستق

٩٩٫٩٨٩٩-(١٠٠جم) ٤ ملاعق طعامزيت دوار الشمس
١٠٠٩٠٠-(١٠٠جم) ٤ ملاعق طعامزيت الذرة
٩٩٫٩٨٩٩-(١٠٠جم) ٤ ملاعق طعامزيت زيتون
٩٩٫٩٩٠٠-(١٠٠جم) ٤ ملاعق طعامزيت كتان 

Margarine ٤٣٤-ملعقة صغيرةزبدة نباتية
زبدة نباتية من دون ملح 

Margarine
٤٣٤-ملعقة صغيرة

٠٫٣٨٠٧٢٢(١٠٠جم) ٤ ملاعق طعامسمن
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

سعرات حراريةدهنيات سكرياتالكمية النوع
٢٩٠٫٥١٦٠ربع كوبأزوكي (فاصوليا)
٢٨٫٥٠٫١١٤٧نصف كوبأزوكي مسلوق
١١٠-١٩نصف كوبأزوكي معلب 

(١٠٠جم) نصف كوب بذور دوار الشمس (لب)
صغير

١٨٫٦٤٧٫٥٥٨١

١٥٫٣٥٫٥١٥٤(٥٠جم)بذور اليقطين (لب)
(١٠٠جم) نصف كوب بندق

صغير
٥٥١٫٥٦٦٤

٥٥١٫٥٥٢٥(١٠٠جم) نصف كوبجوز أخضر
(٣٠جم) ملعقة طعام جوز الهند

ممتلئة
١٫٤١١١٠٩

٣٫٦١٨٫٨١٨٦(٣٠جم) حفنة صغيرةجوز البرازيل
٥١٩١٩٠(٣٠جم) حفنة صغيرةجوز بيكان
(١٠٠جم) نصف كوب جوز مجفف

صغير
١٥٦٠٦٦٠

١٫١٠٫٨١٢ملعقة صغيرةجوزة الطيب (مطحونة)
(١٠٠جم) نصف كوب حمص

صغير
٦١٥٣٦١

٢٥٥-١٢٥(١٤٠جم) كوبخروب مطحون أو معصور
(١٠٠جم) نصف كوب ذرة ناشفة 

صغير
٦٩٤٫٤٣٥٠

 Popcorn (فشار) ذرة
جاهز غير مملح (محضر 

على الهواء الساخن)

٣٠-٦كوب

ذرة (فشار) Popcorn جاهز 
مملح (محضر بزيت نباتي)

٦٣٥٥كوب
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ذرة (فشار) Popcorn جهاز 
محلّى بشراب السكر

٣٠١١٣٥كوب

٣٨٩٥ملعقة طعامزبدة الفستق
(١٠٠جم) نصف كوب سمسم

صغير
٠٫٩٥٨٥٧٨

٧٢٨٤٠٠(١٠٠جم) نصف كوبشوفان
(١٠٠جم) نصف كوب صنوبر 

صغير
١٨٦٢٦٨٥

(١٠٠جم) نصف كوب عدس
صغير

٥٦١٫٥٣٠٠

(١٠٠جم) نصف كوب فاصوليا بيضاء
صغير

٢٦١٫٢١٧٩

(١٠٠جم) نصف كوب فاصوليا حمراء 
صغير

٥٨١٫٥٣٢١

٥٣٥٣٧٩(٧٥جم) ٣ ملاعق طعامفستق حلبي أخضر
١٩٥٤٦٤٦(١٠٠جم) نصف كوب صغيرفستق حلبي محمص

٦١٤١٧٠(٥٠جم) ربع كوب صغيرفستق سوداني محمص ومملح
١٣٫٦٣٥٫٥٤١٩(٥٠جم) ربع كوبفستق سوداني محمص بالزيت

٤٫٧١٣٫٧٢٥٤(٧٥جم) ٣ ملاعق طعامفول الصويا
(٧٥جم) ٣ ملاعق فول يابس

طعام
٣٦٫٧١٫٥٢٣٢

١٤٣٨٤٥٨(٧٥جم) ٣ ملاعق طعامكاجو محمص
٢١٧٫٥١٩٥(٨٥جم) ٣ ملاعق طعاملوز أخضر
٥٫٨٤٧٫٥٥٢٠(٨٥جم) ٣ ملاعق طعاملوز مسلوق
٤٩١٧٠(٣٠جم) حفنة صغيرةلوز مقشر
١٧٥٤٦٣٤(١٠٠جم) نصف كوب صغيرلوز محمّص
٤٫٥٢٥٫٥٢٤١(٥٠جم) ربع كوبماكاديميا

١٧٣٥٤٠٧(٦٨جم) نصف كوبمكسّرات مشكّلة (مخلوطة)
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

سعرات حراريةدهنياتسكريات الكمية النوع
٣٢٫١١٫١١٤١(١٠٠جم) نصف كوب صغيرأرز أسمر مسلوق
٣٠٫٩١٫٣١٣٨(١٠٠جم) نصف كوب صغير أرز أبيض مسلوق
٣٨٠٫٥١٨٠ربع كوب أرز بسمتي أبيض

٨٣-١٧نصف كوبWild Riceأرز برّي 
٦٨٫٥٢٫٥٣١٩(١٠٠جم) نصف كوب صغيربرغل مسلوق
٢٠٫٣١٩٧(٣٠جم) ملعقة طعام ممتلئة حنطة سوداء

١٣٥١٠٦٥٠رغيف متوسطخبز افرنجي أبيض
 خبز افرنجي بالحليب

)Pain au lait(
٢٧٫٥٨٫٨٢١٢قطعة واحدة

٥٠١٫٢٢٣٠(١٠٠جم) رغيف طويلخبز افرنجي بالقمح
٤٠٫٥٢٦(١٠جم) قطعةخبز افرنجي نخالة
٣٣١١٦٥رغيف صغيرخبز عربي أبيض

١٧٢١٢٣قطعة واحدةتوست
٣٨١١٩٥قطعة واحدة باغل (كعك طري مستدير)

٢٢٢١٢٣رغيف واحدخبز الهمبرغير
٢١١٥قطعة واحدة Crackersبسكويت مالح 
٢١١٥قطعة واحدة بسكويت مملّح (قليل الملح)
 خبز الحبوب المتنوعة

Mixed Grain
٢١٢١٧١١٦٥رغيف واحد طويل 

٢١٢٢٠١١٧٢رغيف واحد طويلخبز الشوفان
١٥١١١٩٥قطعة واحدة Tacoخبز التاكو 

١٣١٦٥قطعة واحدة Tortillaخبز التورتيا 
٧٠٫٣٣٥قطعة واحدةRice Cakesخبز الأرز 
١٨٧١٤٢(٣٠جم)تورتيا تشيبس عادي

١٨٧١٤١(٣٠جم)Nachoتورتيا تشيبس 
٨٨-٢٠كوبرقائق ذرة كورنفليكس

١٢١٫٦١٫٨٦٠١كوبسميد القمح
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 رقائق الشوفان والعسل
Quaker

٦٢١٨٤٤٠كوب

 Marshحبوب الفطور 
Mallow Lucky Charm

٢٥١١٢٠كوب

٤٣١١٧٤كوب رقائق بالنخالة والزبيب
٣٠١١٣١(٤٠جم) ربع كوب صغيرنخالة قمح

٣٦٥٠(١٠جم) ١٠ قطعCrackersكعك بالجبنة 
٤٣١١٧٤كوب Rice Krispiesرقائق الأرز 

 رقائق حبوب الأرز
Rice Puffedالمنفوخة 

١٣١٥٦كوب

١١٠-٢١كوبSpecial Kرقائق 
 رقائق بالقمح الروسي

Buckwheat Flakes 
Arrowhead Mills

٣٥١١٦٠كوب

 رقائق الذرة بشراب القبقب
Mapple Arrowhead Mills

٤٣٣١٩٠كوب

 رقائق الذرة بالشوكولا

Kellogg's Cacoa 
Frosted Flakes

١٢٠-٢٨كوب
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

سعرات حراريةدهنياتسكريات الكمية النوع
٥٫٥٨٠-بيضة واحدةبيض دجاج
١٠٫٢٠٫١١٥زلال بيض
٥٦٠-١صفار بيض
١١٤-بيضة واحدةبيض فرّي
٥٫٥٨٠-بيضة واحدةبيض مسلوق
٨٩٨-بيضة واحدةبيض مقلي

٠٫٧٤٫٢٧٣نصف كوبجبنة الصويا (التوفر) الصلبة
١٢٥٠نصف كوبجبنة الصويا (التوفر) الطرية

٢١٧٫٧٢٦١(١٠٠جم)توفر مقلي
 Petit Suisseجبنة (٣٠٪ دسم) 

Gervais
٣٫٧٦٫١١٠٤(١٠٠جم)

٢٧٫٥٣٣٥-(١٠٠جم)Babybelجبنة 
١١٢٢١٦(١٠٠جم) دايتBabybelجبنة 

٥٫٨٣٠٣٨٧(١٠٠جم)Cantalجبنة 
 La Vache Quiجبنة (٥٠٪ دسم) 

Rit
٦٫٥٢٢٫٥٢٦٩(١٠٠جم)

٢١٢٧٠-(١٠٠جم)Edamجبنة 
٢٧٣٣٠-Goudaجبنة 

Mascarpone١٫٥٥٢٣٧٢جبنة 
Muenster٣٢٧٣٣٠جبنة 

٣٢٧٣٣٠جبنة لتغميس رقائق التاكو
٧٧١٤٣(٣٠جم)Sylphideجبنة 
٢٢٥٫٨٣٨٣(١٠٠جم)جبنة بارميزان
١٨١٠٠(٣٠جم)جبنة بروفولوني

 Fromageجبنة بيضاء طرية 
Blanc(٢٠٪دسم)  

٣٤٨٠(١٠٠جم)
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 Fromageجبنة بيضاء طرية 
Blaneخالية من الدسم 

٤٤-٣(١٠٠جم)

١٣٤٣٩٨(١٠٠جم))Roquefort Blueجبنة عفنة (
١٣٠٣٩٠(١٠٠جم)جبنة غرويير
١٫٥٢٠٫٢٢٥٠(١٠٠جم)جبنة فيتا

١٫٥٩٫٥١٢٥(٤٥جم) قطعةجبنة كاممبير (٤٥٪ دسم)
١٠١٢٠-(٤٥جم) قطعةجبنة كرافت
١٫٥٣٠٣٩١(١٠٠جم)جبنة كونتيه

٩١١٥-(٣٠جم)Cheddarجبنة شيدر 
١٩١١٠(٣٠جم)Colbyجبنة 

٥٥١٢٠ قليلة الدسم ٤٠٪Cottageجبنة 
ملعقتان Neutenatelجبنة 

صغيرتان
٢٦٧٠

١٦٧٠(٣٠جم)Philadelphiaجبنة 
١٫٥٢٥-ملعقتانRomanoجبنة 
٧٣٢٤٣٠كوبجبنة ريكوتا كاملة

١٣١٩٣٤٠كوبجبنة ريكوتا نصف دسم
٢٣٢٣٣٢(١٠٠جم)جبنة كيري بالقشدة

٢٨٣٢٥-(١٠٠جم)جبنة ماعز
١٦٫٥٩٠(٣٠جم)جبنة موزاريلا كامل الدسم
١٥٩٠(٣٠جم)جبنة موزاريلا نصف دسم

 Fondue Swissجبنة فوندو 
Knight

٢٩١٢٠ربع كوب

٧٫١٣٫٧٦٧(١٠٠جم)حليب الأم
٥٤٨٠(١٠٠جم) نصف كوب حليب الصويا غير المحلى
١٣٤١٣٠(١٠٠جم) نصف كوبحليب الصويا المحلى

٢٣٩٫٥٢٠٤(٢٥٠ملي) كوب كبيرحليب بقر معلّب بنكهة الشوكولا
٣٣٨٢٣٠(٢٥٠ملي) كوب كبيرحليب بقر معلّب بنكهة الفراولة
٣١٥٢٠٠(٢٥٠ملي) كوب كبيرحليب بقر معلّب بنكهة الموز
 حليب بقر مجفف (بودرة) كامل

 الدسم
٧٫٤٥٫٤٩٩(٢٠جم) ملعقة طعام
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١٥٥٠ملعقة طعامحليب جوز الهند
(١٠٠جم) نصف حليب خالٍ من الدسم

كوب صغير
٤٫٥٠٫٢٣٣

(١٠٠جم) نصف حليب كامل الدسم
كوب صغير 

٤٫٥٣٫٥٦٢

(٢٥٠ملي) كوب حليب ماعز
كبير

١٠٫٩١٠٫١١٦٨

١٢٫٥٢٫٥١١٩(٢٥٠ملي) كوب كبير حليب مدعم بالكالسيوم
٥٤٫٢٩٣٣١(٢٥٠ملي) علبةحليب مركّز للحلويات (نستله)

١٩٩٣٠١٠٦٠(٢٥٠ملي) علبةحليب مركّز محلى
(١٠٠جم) نصف حليب قليل الدسم

كوب صغير
٤٫٥٠٫٦٤٥

٢٠١٨٨-ملعقة طعامزبدة مع ملح
٢٠١٨٨-ملعقة طعامزبدة من دون ملح
(١٠جم) ملعقة زبدة الفستق

صغيرة
١٫٧٥٦٣

٢٠١٧٦-ملعقة كبيرةزبدة الكاكاو
 حليب مخيض (ما يبقى بعد نزع

Butter Milkالزبدة منه) 
١٢٢١٠٠كوب

٧٢٠٢١٠ملعقتانزبدة اللوز
(١٠٠جم) ٤ زبدة دايت (٤٠٪ دسم)

ملاعق طعام
٢٤٢٤١٠

(١٠٠جم) ٤ كريمة طازجة دايت
ملاعق طعام

٤٫٥١٥١٦٥

٣٠٫٦٦٠ملعقتانلبنة كاملة الدسم
(١٢٥جم) نصف لبن زبادي بطعم الفواكه

كوب
١٧٫٥١٫٢١٠٦

(١٢٥جم) نصف لبن زبادي خالي الدسم
كوب

٤٤-٦

(١٢٥جم) نصف لبن زبادي طبيعي كامل الدسم
كوب

٦٫٥١٫٢٥٥
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 حليب مخفوق محلى ومنكّه
Milk Shakeبالفواكه 

(٢٧٥ملي) كوب 
كبير 

٤٧١٢٣٤٩

(١٠٠جم) ٤ كريمة طازجة كاملة الدسم
ملاعق طعام

٤٣٠٣٠٠

 كريمة طازجة حلوة (نصف حليب
نصف كريمة)

١٠٢٨٣١٥كوب

١١٢٠ملعقة صغيرةكريمة للشاي أو القهوة
١٠١٠ملعقةكريمة دايت

 Whippingكريمة للخفق (
Cream(

٦٥٠-ملعقة طعام

٥٤٥-ملعقة طعامكريمة للخفق دايت
١٣٢٥ملعقة طعامSourكريمة 
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
سعرات حراريةدهنياتسكريات الكمية النوع

 Bakingباكينج باودر 
Powder

١٦٣كمية لا تذكر٣٧٫٨(١٠٠جم)

١٫٧٠٫١٧ملعقة صغيرةبهار أبيض
١٫٤٢٥ملعقة كبيرةبهار حلو
٢٠-٤٫٥ملعقة صغيرةخردل

١٤-٦نصف كوبخل التفاح
٤--ملعقة كبيرةخل أبيض

٦٤-٨٫٣نصف كوبصلصة الصويا
٢٫٧١٤١٤٠ملعقتان كبيرتانصلصة بيارنيز

٧-١٫٨ملعقة كبيرةفانيليا
١٠-٤ملعقة كبيرةكاتشاب

١٥-٤ملعقة كبيرة)Heinzكاتشاب (
٢٠-٤ملعقة كبيرة)Heinzكاتشاب حرّيف (

٣٠٫٥١٥ملعقة طعام)Wasabiصلصة (
٣٨٩٠ملعقة طعامطحينة

٤١٫٣٢١ملعقة كبيرةكبش قرنفل مطحون
١٫١٠٫١٧ملعقة كبيرةكراوبة (حبوب)
١٠٫٣٥ملعقة صغيرةكزبرة (حبوب)
٠٫٩٠٫٥٨ملعقة صغيرةكمون مطحون
٢٫١٠٫١٦ملعقة صغيرةقرفة مطحونة
٢٠٫٥١٩كوبمرق الخضار
٨٦٫٤٢٫٨٨٦كوبمرق الدجاج
٤٫٥٠٫٢٣١كوبمرق لحم البقر
١٫٨٣٩-كوبمرق السمك

٥-١مكعب واحدHerb-Oxمرق الخضار 
١١٣٠مكعب واحدKnorrمرق لحم البقر 
 Maggiمرق لحم البقر 

Instant
٢٠--مكعب واحد
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 Herb Oxمرق الدجاج 
Instant

٥-١مكعب واحد

١١٫٥٢٠مكعب واحدKnorrمرق الدجاج 
 Maggiمرق الدجاج 

Instant
٢٠-١مكعب واحد

(١٠٠جم) ٤ مايونيز
ملاعق طعام

٣٧٨٧١٠

 مايونيز بزيت دوار الشمس
Lessieur

(١٠٠جم) ٤ 
ملاعق طعام

١٫٢٧٩٧٢٠

٢٣٣٥ملعقة طعاممايونيز مركّب (مصنع)
 مايونيز محضّر في المنزل

(بالزيت والخل)
٨٧٠-ملعقة طعام

٦٥٥٨٥كوبميزو (صويا مخمّرة)
١٠-١ملعقة طعامفلفل حرّيف مطحون
٥-١ملعقة طعامكاري مطحون
١٠-٢ملعقة طعامثوم (مسحوق)

٢٥--ظرف واحدجيلاتين (مسحوق)
٥-٢ملعقة طعامبصل (مسحوق)

٥-١ملعقة طعامأوريغانو
٥-١ملعقة طعامبابريكا

-- -ملعقة طعام بقدونس مجفف
٠٫٣٠٫١٥ملعقة صغيرةغار مجفف

١٫١٠٫٨١٢ملعقة صغيرةجوز الطيب (مطحونة)
 صلصة الأفوكادو
Gauacamole

٣٤٦٠ملعقتان كبيرتان

 صلصة الشواء الجاهزة
)Barbecue Sauce(

١٣٠٫٥٦٠ملعقتان كبيرتان

 صلصة الشواء الجاهزة
 بالعسل

١٦٠٫٥٧٠ملعقتان كبيرتان

٨٧٠-ملعقة طعامصلصة الخل والزيت
٢٠-٣ملعقة طعامخميرة البيرة
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١٥-٣ملعقة طعامTeriyaki Sauceصلصة ترياكي 
نصف كوب ص ملح

غير (١٠٠جم)
---

١٫١٠٫٣٧ملعقة كبيرة ينسون (حبوب)
---ملعقة صغيرةصلصة تاباسكو

٣٥٤٣٣٨(١٠٠جم)تابيوكا


سعرات حراريةدهنياتسكريات الكمية النوع

 كاتو بالشوكولا والبندق
Brownies

٣١١١٢٢٠(٥٠جم) قطعة واحدة

 كاتو أسفنجي صنع المنزل
(أصفر)

٣٥١١٢٤٣قطعة متوسطة 

(١٠٠جم) قطعة بريوش
واحدة

٥٤٧٫٥٣١٥

 بسكويت برقائق الشوكولا
Chocolate Chip

٤٩٢٨٣٠١ قطع

٤٢٧١١٢٢٠ أصابعKit Katبسكويت بالشوكولا 
 Petitبسكويت بالشوكولا 

Prince
٢٧٢٠٣٠٠(١٠٠جم)

٧١١٦٫٧٤٦٠(١٠٠جم)BNبسكويت محشو بالشوكولا 
٣٥١٣٫٨٢٦٤(٥٥جم)بسكويت مغلف بالشوكولا
 كاتو إسفنجي صنع منزلي مع
شرائح الأناناس والكراميل

٥٨١٤٣٦٧قطعة واحدة

 كاتو إسفنجي صنع منزلي
بنكهة الشوكولا

٣٥١٠٢٣٥قطعة واحدة

 بسكويت هشّ بالفانيليا
Vanilla Waffers

١٠٢٩٧١٨٥ قطع

٧٢٤٧قطعة واحدةOreoبسكويت 
٧٢٤٦قطعة واحدة دايتOreoبسكويت 
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٤٠١٧٫٥٣٢٢(١٠٠جم) بقلاوة
٢٣١٦٢٦٠قطعة واحدة تيراميسو

١٩١٥٢٣١قطعة واحدة صغيرة تشيز كيك بالفراولة
١٨٢٦٣٣٦قطعة واحدة صغيرةتشيز كيك عادي
٤٢--ملعقة كبيرةجيلاتين (هلام)
٥٥١٧٣٩١(١٠٠جم)كعك بالشوكولا
٥١٫٢٢٣٫٨٤٣٤(١٠٠جم)كعك بجوز الهند

 كاتو مع بوظة بنكهة الفواكه
)Gateau Glacé(

٤٣٫٩٨٢٤٩(٧٠جم)

٥٦-١٤ملعقة كبيرة دبس عنب
٥٠٫٢٤٢ملعقة كبيرةدبس خرّوب
٢٣١١٩٨قطعة واحدةدوناتس عادي
٢٤٨١٧٥قطعة واحدة  دوناتس بالسكر
٢٤٨١٧٥قطعة واحدةدوناتس بالشوكولا
٣٣١٦٢٨٩قطعة واحدة دوناتس بالمربّى
٤٥-١٢(١٢جم) ملعقة طعامسكر أبيض
٤٥-١٢ملعقة طعامسكر أسمر
١٩٫٣٠٫١٧٧(١٤٠جم)سلطة فواكه

١٢٢-٣٢ملعقتا طعامMaple Syrupشراب القبقب 
 Blackشراب قصب السكر 

Strap Molassels
٨٥-٢٢ملعقتا طعام

 شراب الشوكولا (يضاف
 إلي المثلّجات أو الحلويات)

Chocolate Syrup

٨٥-٢٢ملعقتا طعام

 Pateعجينة اللوز 
d‹ammandes

١١٣٫٥٨٠(٢٠جم)

١٢-٣حبة واحدةعلكة (لبان)
 علكة محلاة بالسكر
الاصطناعي (لبان)

٨-٢حبة واحدة

٢٥-٦حبة واحدةBubleعلكة كبيرة 
١٩٫٨٧٫٢١٥٠(٣٠جم)نوجا

٢٤١٢٢٢٠(٤٠جم)Cadburyشوكولا بالحليب 
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 شوكولا باللوز المحمص
Cadbury

٢١١٣٢٢٠(٤٠جم)

 شوكولا بطعم الفواكه والبندق
Cadbury

٢٤١١٢١٠(٤٠جم)

٢٦١٠١٩٨لوح واحدNestlé Crunchشوكولا 
١٦١٧٢٣٠(٤٠جم) بالبندقLinndtشوكولا 
 Lindt Swissشوكولا 

Classicبالحليب  
٢٣١٢٢١٠(٤٠جم)

٣٢١٢٢٤٠لوح واحدMarsشوكولا 
 Nesté Crunchشوكولا 

بحبوب الأرز
٢٩١٢٢٣٠(٤٥جم)

 شوكولا مغلف بالكراميل
Twix

٣٧١٤٢٨٠إصبعان

٣١٩٧١٥٠ قطع حجم صغيرTwixشوكولا 
٣٧١٤٢٧٨لوح واحدSnikersشوكولا 
١٦٫٢٩١٥٢(٣٠جم)شوكولا أسود
١٤٫٣١٠٫٩١٦٧(٣٠جم)شوكولا بالبندق
١٦٫٨٩١٥٩(٣٠جم)  شوكولا بالحليب

 شوكولا نوتيلا للدهن على
الخبز

(١٠٠جم) ٤ ملاعق 
طعام

٥٧٣١٥٣٣

 Excellenceشوكولا أسود 
Lindt

١٣١٧٢٢٠(٤٠جم)

٣٣١٠٢٣٨قطعة واحدةصفوف
(١٠٠جم) ٤ ملاعق عسل

طعام
٧٠٠٫١٣١٠

 فستق مغلف بالشوكولا
M&M's

٣٤١٣٫٥٢٧٣(٥٥جم) كيس

٤٠١٧٣٣١(١٠٠جم) قطعة كاتو فوريه نوار
(١٠٠جم) ٤ ملاعق  كراميل

طعام
٨٧٦٤٠٨
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(١٠٠جم) ٤ ملاعق كاسترد (مسحوق)
طعام

٣٨٨-٩٢

(١٠٠جم) ٤ ملاعق كاكاو جاف من دون سكر
طعام

٤٣٧٢٦١

١٢٢٫٩٨٫٩١٨٣كرواسون
(١٠٠جم) نصف كريم كراميل

كوب صغير
٢٠٣١١٩

٦١٣٣قطعة واحدةسكاكر بالكراميل (بنبون)
١٠٥-٢٦حفنة صغيرةJelly Beansسكاكر 
٧٢-١٨(٨٥جم)كمبوت المشمش

١٥٦-٣٩كوبكمبوت الكريب فروت
٦٤-١٦نصف حبةكمبوت الدراق
٦٠-١٥نصف حبةكمبوت الكمثرى
٤٨-١٢شريحة واحدةكمبوت الأناناس
١٢٤-٣٣١ حباتكمبوت الخوخ
٩٠٤٧٨٥٠كعكة واحدة كنافة بالجبن

 Cinamonكعكة بالقرفة 
Roll

٤٧٢٠٤٠٠(٩٥جم)

 Mc  Flurry Mcمثلجات 
Donalds

١٩٠٢٢٦٢٠

Hot Caramelمن 
 Mc Donald's

١٦١١٠٣٦٠

 مثلجات (بوظة) بنكهة الحليب
(آيس كريم)

(١٢٥ملي) نصف 
كوب

٢٧٫٦٩٫٨٢٢٠

 مثلجات (بوظة) بنكهة
الشوكولا (آيس كريم)

(١٢٥ملي) نصف 
كوب

٣٢٩٢٣٤

١٨٫٥٦١٣٧(٨٦ ملي) ربع كوبمثلجات بنكهة الحامض
(١٠٠ ملي) نصف مثلجات بنكهة المانجو

كوب
٢١٨١٦٨

٥٢-١٣ملعقة طعاممربى
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٣٠١٧٣٠٠قطعة واحدةمعمول بالفستق
٦٢١٨٤٦٠طبق واحدمهلبية

(١٠٠جم) نصف موس بالشوكولا
كوب

٤١٢٧٤٤٥

 مارشميلو (كعب الغزال)
Marshmellow

٣٧١١٤٦كوب

٢٦١٨٢٩٠قطعة واحدةDunkin Donutsكرواسون 
٢٧١٢٢٣٥قطعة واحدة متوسطةكرواسون من دون حشو
 كعكة طرية بالحليب والزبدة

Danish Pastry
٢٦١٢٢٢٠قطعة واحدة 

 Englishكيك إنجليزي 
Muffin

٢٧١١٤٠(٥٧جم) قطعة واحدة

(١٥٨جم) قطعة Apple pieفطيرة بالتفاح 
واحدة

٦٠١٨٤٠٥

(١٥٨جم) قطعة Cherry pieفطيرة بالكرز 
واحدة

٦١١٨٤١٠

(١٥٢جم) قطعة فطيرة بكريمة الكسترد
واحدة

٣٦١٧٣٣٠

 فطيرة بالليمون الحامض
Lemon Meringue

(١٤٠جم) قطعة 
واحدة

٥٣١٤٣٥٥

(١٥٨جم) قطعة فطيرة بالدراق
واحدة

٦٠١٧٤٠٥

(١٥٢جم) قطعة فطيرة القرع
واحدة

٣٧١٧٣٢٠

 كيك بالمكسرات والموز
Banana Nut Muffin 

Dunkin Donuts

٤٩١٠٣١٠قطعة واحدة

 Branكيك نخالة مع الزبيب 
Muffin/Raisins Dunkin 

Donuts

٥١٩٣١٠قطعة واحدة
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 Cake Ringدونتس عادي 
Dunkin Donuts

٢٥١٧٢٧٠قطعة واحدة

 دونتس مغطى بالشوكولا
Chocolate frosted ring 

Dunk in Donuts

٢٥١٠٢٠٠قطعة واحدة

 Dunkinكرواسون عادي 
Donuts

٢٧١٩٣١٠قطعة واحدة

 Dunkinدونتس بالمربى 
Donuts

٣١٩٢٢٠قطعة واحدة
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

سعرات حراريةدهنياتسكريات الكمية النوع
---كوببابونج من دون سكر

١٠٤-٢٦كوبupسفن أب 7
١٥٢-٣٢كوب متوسطكولا

---كوبشاي عادي (دون سكر)
٨٨-٢٢كوبشاي عادي مع سكر (٣ ملاعق)
٢٩٫٧-٧٫٥كوب صغيرشاي مثلج بنكهة الحامض
٧٫٥٠٫٥٣٠كوب صغيرشاي مثلج بنكهة النعناع

---كوبشاي مركّز خالي من السكر
١٣٠-٣٢ملعقتان كبيرتانشراب الأماريتو (لوز مرّ)
٩٠-٢٣ملعقتان كبيرتانشراب الكرز المركز
شراب الشوكولا

Hershey's
١٢٠-٢٥

٩٠-٢٢ملعقتان كبيرتانشراب الرمان المركز
١١٠-٢٧ملعقتان كبيرتانشراب الفراولة المركز

١- <١كوب متوسطكولا دايت
١٠٠-٢٧كوبCoca-colaكوكاكولا 

١٠٠-٢٧كوبPepsiبيبسي 
٢٦٤-٦٦كوب متوسطسبرايت

 صودا مع عصير الليمون الحامض
Lemon Limeالأخضر المحلّى 

١٧٢-٣٨كوب كبير

 صودا مع عصير الليمون الحامض
الأخضر (دايت)

---كوب كبير

---كوبSchweppesصودا 
---كوبCanada Dryصودا 

١٨٨-٤٧كوب كبير Mountain Dewماونتن ديو 
٢--كوب كبير زهورات (أعشاب)

١٢٨-٣٢كوب كبيرTonic Waterتونك 
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٢١٠-٥٢ربع كوبشراب المشمش المركز
٥٦-١٣٫٤ملعقة كبيرةشراب قصب السكر المركز

٢٨٧٫٧٢١٢فنجان شوكولا بالحليب
٩٠-٢٢كوب كبيرعصير الكمثرى
٢٤٠٫٢١٠٦كوبعصير أناناس
٢٧١١٢٠كوب كبير عصير الجزر
١٢٠-٣٠كوب كبيرعصير الدراق
١١٠٫٥٥١كوب كبير عصير خضار
١٦٫٦٠٫٢٦٨نصف كوبعصير عنب
٨٧-٢١كوب صغيرعصير مشمش
١--نصف كوبقهوة أجنبية
١٠١١٩-كوبقهوة موكا

٥٨٩-كوبكابوتشينو خالٍ من السكر
١٢٠-٣٠كوبكراش
١٦٠-٤٠كوب كبيرليمونادة

٤-١كوب كبير ليمونادة دايت
١١٠-٢٧كوب كبير  عصير الزنجبيل

-Creamer Coffeeمبيض القهوة 
Mate

ملعقة صغيرة 
من البودرة

١٠٫٥٢٠

 Coffee-Mateمبيض القهوة 
خالي الدسم

ملعقة طعام من 
البودرة

١٠-٢

 Coffee-Mateمبيض القهوة 
 بنكهة الفانيليا

ملعقة طعام من 
البودرة

٥٢٢٥

 Coffee-Mateمبيض القهوة 
بنكهة الشوكولا خالي الدسم

ملعقة صغيرة 
من البودرة

٥٠-١٠

 عصير الكريب فروت (الليمون
الهندي)

١٠٠-٢٣كوب كبير 

٢١٠-٥٢كوب كبير نكتار الجوافة
٣٣١١٤٠كوب كبير عصير الكرز
٢١٠-٥١كوب كبير نكتار المانجو

١٢٠-٣٠كوب كبير عصير الموز والفراولة
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٣٣-٨٫١نصف كوبعصير البرتقال الطازج
٣٫٨١٫٢٢١نصف كوبعصير البندورة
١٣٠٫١٥٣نصف كوبعصير التفاح
---كوبمياه معدنية

٧٣٫٩١٫٥٣٥٩كوب صغيرنسكويك بالحليب
٢٥١٩٣٤٠كوب صغير حليب مجفف

٢٩١٢٠٠كوب صغيرحليب مجفف خالي من الدسم
قهوة مثلّجة بالكريمة

Coolatta Coffee Dunkin Donuts 
٥١٢٢٤١٠كوب كبير

قهوة مثلّجة بالكريمة مع بسكويت
 Oreo Whirl-Ins Dunkin Donuts

٥٨٢٤٤٦٠كوب كبير 

 Coolattaعصير الليمون المثلّج 
Orange Dunkin Donuts

٢٩٠-٧١كوب كبير 

عصير المانجو المثلّج

 Coolatta Mango Dunkin 'Donuts

٢٩٠-٧١كوب كبير 

Pina Orange Dunkin 
Donuts

٥٧٣٫٥٢٧٠كوب كبير 

مشروب

 Dunkaccino Dunkin Donuts

٣٤١١٢٥٠كوب صغير

شراب الكاكاو الساخن
Dunkin Donuts

٣٨٨٢٣٠كوب صغير
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FastFood 

سعرات حراريةدهنياتسكريات الكمية النوع
٣١١٧٣٦٠قطعة واحدةBurger Kingشيز برجر 

٣٢٣١٥٤٠قطعة واحدة  Double Burger Kingشيز برجر 
Double Whopper Burger King٥٢٦٩١٠٦٠قطعة واحدة
Double Whopper Burger 

Kingمع جبنة 
٥٣٧٦١١٥٠قطعة واحدة

٣١١٣٣١٠قطعة واحدة Burger Kingهمبرجر 
 Fish Burgerفيش برجر 

King
٥٦٤١٧٠٠قطعة واحدة 

 Chickenسندويتش دجاج 
Sandwich Burger King

١٩١٧٣١٠قطعة واحدة

Whopper دجاج Burger 
King

٤٨٢٦٥٨٠قطعة واحدة

 Doubleهمبرجر دويل 
Burger King

٣١٢٤٤٥٠قطعة واحدة

همبرجر
 Big Deluxe Hardee's

٤٦٠٢٦٦٧٥قطعة واحدة

٢٦٢٢٣٤٦قطعة واحدةHardee'sهوت دوج 
 Broiled Chickenسلطة دجاج 

Salad Burger King
٧١٠٢٠٠حصة واحدة

 Chickenتندرز دجاج 
Tendres Burger King

٨١٩١٧٣١٠ قطع

٨٥١٠٠حصة واحدة Burger Kingسلطة خضراء 
 Burgerبطاطس مقلية مملّحة 

King
حصة واحدة 
متوسطة

٤٣٢٠٣٧٠

٣٩١٥٣٠٠قطعة واحدة  Burger Kingفطيرة بالتفاح 
٤١٢٩٥٥٠قطعة واحدةBK Broilerسندويتش دجاج 
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٥٦٤١٧٠٠قطعة واحدةBK Big Fishسيندويتش سمك 
 BK Onionدوائر بصل مقلية 

Rings
٨٥١٠٠(١٢٤جم)

١٥-٤ملعقة كبيرة BKكاتشاب 
---ملعقة صغيرةBKخردل 
١٢٣٢١٠ملعقتان كبيرتانBKمايونيز 

٢٣١٨٠-ملعقتان كبيرتانBK Tartarصلصة 
 BK Barbecueصلصة الشواء 

Sauce
٢٠-٥ملعقة كبيرة

فيليه دجاج
 Hardee's Chicken Fillet

٤٤٢٣٤٨٠قطعة واحدة

٢٩١٧٣٣٥قطعة واحدةHardee'sتشيز برجر 
١٦٢٤٤٠٠قطعة واحدةKFCصدور دجاج 
٦١٨٢٥٠قطعة واحدةKFCفخذ دجاج 

٥١٠١٤٠قطعة واحدةKFCأجنحة دجاج 
٣٥١٠٢٨٠قطعة واحدةMc Donald'sهمبرجر 

 Mcهمبرجر بيج ماك 
Donald's

٤٧٣٤٩٥٠قطعة واحدة

٣٦١٤٣٣٠قطعة واحدةMc Donald'sتشيز برجر 
٦١٨٢٠٣١٠ قطعMc Donald'sناجتس دجاج 
 Fish Burger Mcفيليه سمك 

Donald's
٣٨٢٦٤٣٧قطعة واحدة

 Fishفيش سندويتش 
Sandwich Hardee's

٤٩٢٦٥١٤قطعة واحدة

قطعة متوسطة Pizza Hutبيتزا بيبيروني 
الحجم

٤١١٦٣٧٠

قطعة متوسطة Pizza Hutبيتزا نباتية من 
الحجم

٥٢٢٢٤٥٠

 Cheese Pizzaبيتزا بالجبنة 
Pizza Hut

٢٩٩١٩٩قطعة واحدة
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 بيتزا بالجبنة رقيقة ومقرمشة
Thin'n Crispy Pizza Hut

١٩٩١٩٩قطعة واحدة

 سندويتش ثمار البحر من
Subway

١٠٠٥٨١٠١٥سندويتش واحد

  بخبز النخالة منBMTسندويتش 
Subway

٨٨٥٧١٠١١سندويتش واحد

  بالخبز الإيطاليBMTسندويتش 
Subwayمن 

٨٣٥٥٩٨٢سندويتش واحد

 سندويتش لحوم باردة من
Subway

٨٣٤٠٨٥٣سندويتش واحد

 Meatسندويتش لحم مفروم 
Ball Subway

٩٦٤٤٩١٨سندويتش واحد

مكرونة نباتية
 Chili's Grill Bar

١٠٢١٣٦٨٠(٦٣٢جم)

 مكرونة بالخضار والدجاج
Chili's Grill Bar

١٠٦١٥٧٨٦(٧١٧جم)

طبق دجاج
 Bchili's Grill Bar

٨٣٩٥٦٣(٦٥٢جم)

سندويتش دجاج بالخبز العربي (اللبناني)
 Chili's Grill Bar

١٠٥٩٥٩٧(٤٢٥جم)

 سندويتش جبنة وجامبون من
Subway

٨٦٢٢٦٧٣سندويتش واحد
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

سعرات حراريةدهنيات سكرياتالكمية النوع
٦٢٤٦(١٠٠جم)Bledinaحساء الجزر 

٦٫٣٢٫٢٤٨(١٠٠جم)Bledinaحساء الخضار 
٧٫٣١٫٢٤٤(١٠٠جم) Bledinaحساء الطماطم 

 دقيق الأرز بطعم العسل والموز
Bledina

٩٠٫٣١٫٥٣٩٥(١٠٠جم)

٧٤٫٣٣٫٥٣٩٩(١٠٠جم)Bledinaدقيق بالحليب والبسكويت 
 سيريلاك سريع التحضير موز

Nestléوكمثرى 
٨١٫٦٤٣٩٦(١٠٠جم)

١٤٫٧٠٫٢٦٢(١٠٠جم)Nestléكمبوت تفاح ودراق 
١٣٠٫١٥٤(١٠٠جم)Nestléكمبوت دراق 

١٥٫٢٠٫١٦٣(١٠٠جم)Nestléكمبوت كوكتيل فواكه 
٢٠٠٫١٨٣(١٠٠جم)Nestléكمبوت مشمش 

 هريسة الجزر والدجاج واللحم
Bledina

٧٫٨٢٫٤٦٤(١٠٠جم)

٥٧-١٥(٨٥جم)هريسة الموز والتابيوكا
٤٩٠-(٨٥جم)هريسة لحم البقر

٧٢٧٠(٨٥جم)هريسة لحم البقر مع الأرز
٧٢٥٢(٨٥جم) مكرونة مع جبنة
٨٢٥٤(٨٥جم)نودلز مع الدجاج
٣٧-١٠(٨٥جم) كمبوت الكمثرى
١٤٣٩٨(٨٥جم)هريسة الأرز

٥١٣٦(٨٥جم)سابنخ مع الكريمة
٢٠-٥(٨٥جم)قرع

٦١١٠-(٨٥جم)لحم الحبش
٦١٤٢(٨٥جم)لحم حبش مع أرز

٣٢٥١١٢٩ قطعبسكويت للأسنان الأولى
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

References

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

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

عن •  العربية  باللغة  الأوسط  الشرق  في  موسوعة  أول  وإعداد  بتأليف  قامت 
التغذية والأمراض مكونة من ٢٢ جزء صدر منها خمس أجزاء.

المؤلفاتالمؤلفات السابقةالسابقة:
التغذية الصحية والجسم السليم.. ١
غذاؤك دواؤك.. ٢
التغذية والإدمان.. ٣
التغذية والبشرة.. ٤
التغذية والحالة النفسية.. ٥
تغذية الأطفال في السنة الأولى.. ٦

تغذية الأطلفال من سنة إلى عشر سنوات.. ٧
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شاركت في إعداد أول كتاب عن التوعية الغذائية ضد مرض سرطان الثدي • 
التابع للمؤسسة المصرية لمكافحة مرض سرطان الثدي.

شهاداتشهادات التقديرالتقدير:
حصلة على شهادة تقدير وتكريم من رئيس المخابرات العامة نتيجة المشاركة . ١

في علاج الحالات الإنسانية ٣١١-٢٠٠٦
جائزة وزارة التربية والتعليم عام ٢٠٠٧ – ٢٠٠٨ عن كتاب التغذية الصحية . ٢

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

البرامجالبرامج التلفزيونيةالتلفزيونية والمشاركةوالمشاركة فيفي نشرنشر الثقافةالثقافة الغذائيةالغذائية:
اشتركت في فقرة أسبوعية في برنامج ”القاهرة اليوم“ على قناة أوربت من • 

.٢٠٠٣ – ٢٠٠٧
قامت بتقديم وإعداد برامج التوجيه الغذائى على التليفزيون المصري والشارقة • 

ومحطات المحور ودريم الفضائية.

للتواصلللتواصل:
 www.drcherifa.com

www.facebook.com/drcherifa

twitter: @cherifafettouh

youtubeL cherifanutictionist

o b e i k a n d l . c o m



389 التغذية الصحية السليمة

References

- Food  that harm, food that heal

Nutrition healing 

James balach, Phyllis a Balch 

Md  cnc

- American diabetes association complete guide  to diabetes 

- Herbal healing Phyllis A. Balch, cnc

- The Gl plan loses weight forever (Gl point diet)

الجريمة والإنحراف والسلوك والغذاء.- 

- New optimum nutrition bible.

- Disease – proof your child.

Feeding kids tight.

- Ending the food fight
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