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أخصائيات التغذية الاكلينيكية العلاجية لأمراض التمثيل الغذائي 
قسم التغذية العلاجية 

بالتعاون مع قسم الامراض الوراثيه والجينات 
مستشفى حمد العام - قطر 2017

الخضراوات
فلفل اخضر حلو )غير مطبوخ(

قرع كروي برتقالي )غير مطبوخ(

1 متوسط )119 جم( الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
20 سعر حراريالحرارية

0.86 جمالبروتين

0.17 جمدهون

4.64 جمكاربوهيدرات

12 ملجمتربتوفان

24 ملجمايسوليوسين

1 كوب )116 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
26 سعرة حراريةالحرارية

1 جمالبروتين

0.1 جمدهون

6.5 جمكاربوهيدرات

12 ملجمتربتوفان

31 ملجمايسوليوسين

36 ملجمليوسين

39 ملجمليسين

7 ملجمميثيونين

12 ملجمسستين

92 ملجمفينايل الانين

12 ملجمتايروسين

36 ملجمفالين

27 ملجمارجنين

46 ملجمليوسين

54 ملجمليسين

11 ملجمميثيونين

3 ملجمسستين

32 ملجمفينايل الانين

42 ملجمتايروسين

35 ملجمفالين

54 ملجمارجنين
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قرع طويل برتقالي )غير مطبوخ(

قرع طويل اصفر )غير مطبوخ(

1 كوب )127 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
19 سعرة حراريةالحرارية

1.01 جمالبروتين

0.27 جمدهون

3.88 جمكاربوهيدرات

8 ملجمتربتوفان

34 ملجمايسوليوسين

1 كوب )130 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
18 سعرة حراريةالحرارية

1.2 جمالبروتين

0.2 جمدهون

3.84 جمكاربوهيدرات

11 ملجمتربتوفان

43 ملجمايسوليوسين

55 ملجمليوسين

52 ملجمليسين

14 ملجمميثيونين

10 ملجمسستين

33 ملجمفينايل الانين

25 ملجمتايروسين

42 ملجمفالين

40 ملجمارجنين

70 ملجمليوسين

67 ملجمليسين

17 ملجمميثيونين

13 ملجمسستين

42 ملجمفينايل الانين

32 ملجمتايروسين

54 ملجمفالين

51 ملجمارجنين

فجل )غير مطبوخ(

السبانخ )غير مطبوخ(

1 كوب شرائح الصنف
)116 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
16 سعرة حراريةالحرارية

0.68 جمالبروتين

0.1 جمدهون

3.4 جمكاربوهيدرات

9 ملجمتربتوفان

20 ملجمايسوليوسين

1 كوب )30 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
23 سعرة حراريةالحرارية

2.86 جمالبروتين

0.39 جمدهون

3.63 جمكاربوهيدرات

39 ملجمتربتوفان

147 ملجمايسوليوسين

31 ملجمليوسين

33 ملجمليسين

10 ملجمميثيونين

10 ملجمسستين

36 ملجمفينايل الانين

9 ملجمتايروسين

35 ملجمفالين

38 ملجمارجنين

223 ملجمليوسين

174 ملجمليسين

53 ملجمميثيونين

35 ملجمسستين

129 ملجمفينايل الانين

108 ملجمتايروسين

161 ملجمفالين

162 ملجمارجنين
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طماطم خضراء )غير مطبوخ(

طماطم حمراء )غير مطبوخ(

1 كوب )104 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
23 سعرة حراريةالحرارية

1.2 جمالبروتين

0.2 جمدهون

5.1 جمكاربوهيدرات

9 ملجمتربتوفان

29 ملجمايسوليوسين

1 كوب )180 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
18 سعرة حراريةالحرارية

0.83 جمالبروتين

0.2 جمدهون

3.89 جمكاربوهيدرات

6 ملجمتربتوفان

18 ملجمايسوليوسين

44 ملجمليوسين

44 ملجمليسين

10 ملجمميثيونين

16 ملجمسستين

31 ملجمفينايل الانين

21 ملجمتايروسين

31 ملجمفالين

29 ملجمارجنين

25 ملجمليوسين

27 ملجمليسين

6 ملجمميثيونين

9 ملجمسستين

27 ملجمفينايل الانين

14 ملجمتايروسين

18 ملجمفالين

21 ملجمارجنين

كوسا )غير مطبوخ(

القلقاس )غير مطبوخ(

1 كوب شرائح الصنف
)124 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
17 سعرة حراريةالحرارية

1.21 جمالبروتين

0.32 جمدهون

3.11 جمكاربوهيدرات

10 ملجمتربتوفان

44 ملجمايسوليوسين

1 كوب )56 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
112 سعرة حراريةالحرارية

1.5 جمالبروتين

0.2 جمدهون

26.46 جمكاربوهيدرات

23 ملجمتربتوفان

54 ملجمايسوليوسين

71 ملجمليوسين

67 ملجمليسين

18 ملجمميثيونين

12 ملجمسستين

43 ملجمفينايل الانين

32 ملجمتايروسين

54 ملجمفالين

51 ملجمارجنين

111 ملجمليوسين

67 ملجمليسين

20 ملجمميثيونين

32 ملجمسستين

82 ملجمفينايل الانين

55 ملجمتايروسين

82 ملجمفالين

103 ملجمارجنين
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الجزر )غير مطبوخ(

الزهرة )غير مطبوخ(

1 كوب )89 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
41 سعرة حراريةالحرارية

0.93 جمالبروتين

0.24 جمدهون

9.58 جمكاربوهيدرات

12 ملجمتربتوفان

77 ملجمايسوليوسين

1 كوب )89 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
25 سعرة حراريةالحرارية

1.92 جمالبروتين

0.28 جمدهون

4.97 جمكاربوهيدرات

20 ملجمتربتوفان 

71 ملجمايسوليوسين

102 ملجمليوسين

101 ملجمليسين

20 ملجمميثيونين

83 ملجمسستين

61 ملجمفينايل الانين

43 ملجمتايروسين

69 ملجمفالين

91 ملجمارجنين

106 ملجمليوسين

217 ملجمليسين

20 ملجمميثيونين

20 ملجمسستين

65 ملجمفينايل الانين

51 ملجمتايروسين

125 ملجمفالين

86 ملجمارجنين

الهليون )غير مطبوخ(

الملفوف )غير مطبوخ(

1 كوب شرائح الصنف
)245 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
20 سعرة حراريةالحرارية

2.2 جمالبروتين

0.12 جمدهون

3.88 جمكاربوهيدرات

27 ملجمتربتوفان

75 ملجمايسوليوسين

1 كوب )134 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
25 سعرة حراريةالحرارية

1.28 جمالبروتين

0.1 جمدهون

5.8 جمكاربوهيدرات

11 ملجمتربتوفان

30 ملجمايسوليوسين

128 ملجمليوسين

104 ملجمليسين

31 ملجمميثيونين

31 ملجمسستين

75 ملجمفينايل الانين

52 ملجمتايروسين

115 ملجمفالين

91 ملجمارجنين

41 ملجمليوسين

44 ملجمليسين

12 ملجمميثيونين

11 ملجمسستين

32 ملجمفينايل الانين

19 ملجمتايروسين

42 ملجمفالين

75 ملجمارجنين



9 8

بصل )غير مطبوخ(

ملفوف صغير )غير مطبوخ(

1 كوب )100 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
40 سعرة حراريةالحرارية

1.1 جمالبروتين

0.1 جمدهون

9.34 جمكاربوهيدرات

14 ملجمتربتوفان

14 ملجمايسوليوسين

1 كوب )88 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
43 سعرة حراريةالحرارية

3.38 جمالبروتين

0.3 جمدهون

8.95 جمكاربوهيدرات

37 ملجمتربتوفان

132 ملجمايسوليوسين

25 ملجمليوسين

39 ملجمليسين

2 ملجمميثيونين

4 ملجمسستين

25 ملجمفينايل الانين

14 ملجمتايروسين

21 ملجمفالين

104 ملجمارجنين

152 ملجمليوسين

154 ملجمليسين

32 ملجمميثيونين

22 ملجمسستين

98 ملجمفينايل الانين

تايروسين

155 ملجمفالين

203 ملجمارجنين

باذنجان )غير مطبوخ(

الباميه )غير مطبوخ(

1 كوب شرائح الصنف
)145 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
25 سعرة حراريةالحرارية

1.92 جمالبروتين

0.18 جمدهون

5.88 جمكاربوهيدرات

9 ملجمتربتوفان

45 ملجمايسوليوسين

1 كوب )82 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
33 سعرة حراريةالحرارية

1.93 جمالبروتين

0.19 جمدهون

7.45 جمكاربوهيدرات

17 ملجمتربتوفان

69 ملجمايسوليوسين

64 ملجمليوسين

47 ملجمليسين

11 ملجمميثيونين

6 ملجمسستين

43 ملجمفينايل الانين

27 ملجمتايروسين

53 ملجمفالين

57 ملجمارجنين

105 ملجمليوسين

81 ملجمليسين

21 ملجمميثيونين

19 ملجمسستين

65 ملجمفينايل الانين

87 ملجمتايروسين

91 ملجمفالين

84 ملجمارجنين
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الخس

الخيار

1 كوب )28 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
15 سعرة حراريةالحرارية

1.36 جمالبروتين

0.15 جمدهون

2.87 جمكاربوهيدرات

9 ملجمتربتوفان

84 ملجمايسوليوسين

1 كوب )52 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
15 سعرة حراريةالحرارية

0.65 جمالبروتين

0.11 جمدهون

3.63 جمكاربوهيدرات

5 ملجمتربتوفان

21 ملجمايسوليوسين

79 ملجمليوسين

84 ملجمليسين

16 ملجمميثيونين

16 ملجمسستين

55 ملجمفينايل الانين

32 ملجمتايروسين

70 ملجمفالين

71 ملجمارجنين

29 ملجمليوسين

29 ملجمليسين

6 ملجمميثيونين

4 ملجمسستين

19 ملجمفينايل الانين

11 ملجمتايروسين

22 ملجمفالين

44 ملجمارجنين

بروكولي )غير مطبوخ(

بصل أخضر )غير مطبوخ(

1 كوب شرائح الصنف
)91 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
34 سعرة حراريةالحرارية

2.8 جمالبروتين

0.37 جمدهون

6.64 جمكاربوهيدرات

33 ملجمتربتوفان

79 ملجمايسوليوسين

1 كوب )100 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
32 سعرة حراريةالحرارية

1.83 جمالبروتين

0.19 جمدهون

7.34 جمكاربوهيدرات

20 ملجمتربتوفان

77 ملجمايسوليوسين

129 ملجمليوسين

135 ملجمليسين

38 ملجمميثيونين

28 ملجمسستين

117 ملجمفينايل الانين

5 ملجمتايروسين

125 ملجمفالين

191 ملجمارجنين

109 ملجمليوسين

91 ملجمليسين

20 ملجمميثيونين

سستين

59 ملجمفينايل الانين

53 ملجمتايروسين

81 ملجمفالين

132 ملجمارجنين
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بقدونس اخضر 

 زعتر أخضر

1 كوب )60 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
36 سعرة حراريةالحرارية

2.97 جمالبروتين

0.79 جمدهون

6.33 جمكاربوهيدرات

45 ملجمتربتوفان

118 ملجمايسوليوسين

1 ملعقه صغيره الصنف
)1 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
101 سعرة حراريةالحرارية

5.56 جمالبروتين

1.68 جمدهون

24.45 جمكاربوهيدرات

114 ملجمتربتوفان

285 ملجمايسوليوسين

204 ملجمليوسين

181 ملجمليسين

42 ملجمميثيونين

14 ملجمسستين

145 ملجمفينايل الانين

82 ملجمتايروسين

172 ملجمفالين

122 ملجمارجنين

262 ملجمليوسين

126 ملجمليسين

ميثيونين

سستين

فينايل الانين

تايروسين

307 ملجمفالين

ارجنين

ملوخيه )غير مطبوخ(

سلق )غير مطبوخ(

1 كوب شرائح الصنف
)28 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
34 سعرة حراريةالحرارية

4.65 جمالبروتين

0.25 جمدهون

5.8 جمكاربوهيدرات

3 ملجمتربتوفان

221 ملجمايسوليوسين

1 كوب )36 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
19 سعرة حراريةالحرارية

1.8 جمالبروتين

0.2 جمدهون

3.74 جمكاربوهيدرات

17 ملجمتربتوفان

147 ملجمايسوليوسين

388 ملجمليوسين

219 ملجمليسين

65 ملجمميثيونين

4 ملجمسستين

212 ملجمفينايل الانين

147 ملجمتايروسين

248 ملجمفالين

248 ملجمارجنين

13 ملجمليوسين

99 ملجمليسين

19 ملجمميثيونين

سستين

11 ملجمفينايل الانين

تايروسين

11 ملجمفالين

117 ملجمارجنين
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الفواكة
تفاح

افوكادو

1 كوب )125 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
52 سعرة حراريةالحرارية

0.26 جمالبروتين

0.17 جمدهون

13.8 جمكاربوهيدرات

1 ملجمتربتوفان

6 ملجمايسوليوسين

1 كوب )150 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
160 سعرة حراريةالحرارية

2 جمالبروتين

14.66 جمدهون

8.53 جمكاربوهيدرات

25 ملجمتربتوفان

84 ملجمايسوليوسين

13 ملجمليوسين

12 ملجمليسين

1 ملجمميثيونين

1 ملجمسستين

6 ملجمفينايل الانين

1 ملجمتايروسين

12 ملجمفالين

6 ملجمارجنين

143 ملجمليوسين

132 ملجمليسين

38 ملجمميثيونين

27 ملجمسستين

97 ملجمفينايل الانين

49 ملجمتايروسين

107 ملجمفالين

88 ملجمارجنين

نعناع اخضر 

1 ملعقه كبيرة الصنف
)3.2 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
70 سعرة حراريةالحرارية

3.75 جمالبروتين

0.94 جمدهون

14.89 جمكاربوهيدرات

58 ملجمتربتوفان

154 ملجمايسوليوسين

281 ملجمليوسين

161 ملجمليسين

53 ملجمميثيونين

41 ملجمسستين

191 ملجمفينايل الانين

187 ملجمتايروسين

187 ملجمفالين

173 ملجمارجنين
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تين

جريب فروت

حبة صغيره الصنف
)40 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
74 سعرة حراريةالحرارية

0.75 جمالبروتين

0.3 جمدهون

19.18 جمكاربوهيدرات

6 ملجمتربتوفان

23 ملجمايسوليوسين

حبة صغيره الصنف
)100 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
32 سعرة حراريةالحرارية

0.69 جمالبروتين

0.1 جمدهون

8.41 جمكاربوهيدرات

6 ملجمتربتوفان

7 ملجمايسوليوسين

33 ملجمليوسين

30 ملجمليسين

6 ملجمميثيونين

12 ملجمسستين

18 ملجمفينايل الانين

32 ملجمتايروسين

28 ملجمفالين

17 ملجمارجنين

12 ملجمليوسين

16 ملجمليسين

6 ملجمميثيونين

6 ملجمسستين

38 ملجمفينايل الانين

6 ملجمتايروسين

12 ملجمفالين

70 ملجمارجنين

المشمش

الموز

1 كوب شرائح الصنف
)155 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
48 سعرة حراريةالحرارية

1.4 جمالبروتين

0.39 جمدهون

11.12 جمكاربوهيدرات

15 ملجمتربتوفان

41 ملجمايسوليوسين

1 كوب )255 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
89 سعرة حراريةالحرارية

1.09 جمالبروتين

0.33 جمدهون

22.84 جمكاربوهيدرات

9 ملجمتربتوفان

28 ملجمايسوليوسين

77 ملجمليوسين

97 ملجمليسين

6 ملجمميثيونين

3 ملجمسستين

52 ملجمفينايل الانين

29 ملجمتايروسين

47 ملجمفالين

45 ملجمارجنين

68 ملجمليوسين

50 ملجمليسين

8 ملجمميثيونين

9 ملجمسستين

49 ملجمفينايل الانين

9 ملجمتايروسين

47 ملجمفالين

49 ملجمارجنين
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شمام

برتقال

1 كوب )160 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
34 سعرة حراريةالحرارية

0.84 جمالبروتين

0.19 جمدهون

8.16 جمكاربوهيدرات

2 ملجمتربتوفان

21 ملجمايسوليوسين

1 كوب )180 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
47 سعرة حراريةالحرارية

0.94 جمالبروتين

0.12 جمدهون

11.75 جمكاربوهيدرات

9 ملجمتربتوفان

25 ملجمايسوليوسين

29 ملجمليوسين

30 ملجمليسين

21 ملجمميثيونين

2 ملجمسستين

23 ملجمفينايل الانين

14 ملجمتايروسين

33 ملجمفالين

29 ملجمارجنين

23 ملجمليوسين

47 ملجمليسين

20 ملجمميثيونين

10 ملجمسستين

31 ملجمفينايل الانين

16 ملجمتايروسين

40 ملجمفالين

65 ملجمارجنين

جوافه

مانجا

1 كوب )185 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
68 سعرة حراريةالحرارية

2.55 جمالبروتين

0.95 جمدهون

14.32 جمكاربوهيدرات

22 ملجمتربتوفان

93 ملجمايسوليوسين

1 كوب )165 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
60 سعرة حراريةالحرارية

0.82 جمالبروتين

0.38 جمدهون

14.98 جمكاربوهيدرات

13 ملجمتربتوفان

29 ملجمايسوليوسين

171 ملجمليوسين

72 ملجمليسين

16 ملجمميثيونين

سستين

6 ملجمفينايل الانين

31 ملجمتايروسين

87 ملجمفالين

65 ملجمارجنين

50 ملجمليوسين

66 ملجمليسين

8 ملجمميثيونين

سستين

27 ملجمفينايل الانين

16 ملجمتايروسين

42 ملجمفالين

31 ملجمارجنين



2١ 20

كمثرى

اناناس

1 كوب )140 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
57 سعرة حراريةالحرارية

0.36 جمالبروتين

0.14 جمدهون

15.23 جمكاربوهيدرات

2 ملجمتربتوفان

11 ملجمايسوليوسين

1 كوب )165 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
45 سعرة حراريةالحرارية

0.55 جمالبروتين

0.14 جمدهون

11.82 جمكاربوهيدرات

5 ملجمتربتوفان

19 ملجمايسوليوسين

19 ملجمليوسين

17 ملجمليسين

2 ملجمميثيونين

2 ملجمسستين

11 ملجمفينايل الانين

2 ملجمتايروسين

17 ملجمفالين

10 ملجمارجنين

24 ملجمليوسين

26 ملجمليسين

12 ملجمميثيونين

14 ملجمسستين

21 ملجمفينايل الانين

19 ملجمتايروسين

24 ملجمفالين

19 ملجمارجنين

بابايا

خوخ

1 كوب )145 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
43 سعرة حراريةالحرارية

0.47 جمالبروتين

0.26 جمدهون

10.82 جمكاربوهيدرات

8 ملجمتربتوفان

8 ملجمايسوليوسين

1 كوب )4155 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
39 سعرة حراريةالحرارية

0.91 جمالبروتين

0.25 جمدهون

9.54 جمكاربوهيدرات

10 ملجمتربتوفان

17 ملجمايسوليوسين

16 ملجمليوسين

25 ملجمليسين

2 ملجمميثيونين

سستين

9 ملجمفينايل الانين

5 ملجمتايروسين

10 ملجمفالين

10 ملجمارجنين

27 ملجمليوسين

30 ملجمليسين

10 ملجمميثيونين

12 ملجمسستين

19 ملجمفينايل الانين

14 ملجمتايروسين

22 ملجمفالين

18 ملجمارجنين



23 22

فراولة

بطيخ احمر

1 كوب )166 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
32 سعرة حراريةالحرارية

0.67 جمالبروتين

0.3 جمدهون

7.68 جمكاربوهيدرات

8 ملجمتربتوفان

16 ملجمايسوليوسين

1 كوب )145 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
30 سعرة حراريةالحرارية

0.61 جمالبروتين

0.15 جمدهون

7.55 جمكاربوهيدرات

7 ملجمتربتوفان

19 ملجمايسوليوسين

34 ملجمليوسين

26 ملجمليسين

2 ملجمميثيونين

6 ملجمسستين

19 ملجمفينايل الانين

22 ملجمتايروسين

19 ملجمفالين

28 ملجمارجنين

18 ملجمليوسين

62 ملجمليسين

6 ملجمميثيونين

2 ملجمسستين

15 ملجمفينايل الانين

12 ملجمتايروسين

16 ملجمفالين

59 ملجمارجنين

برقوق

برقوق مجفف

1 كوب )165 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
46 سعرة حراريةالحرارية

0.7 جمالبروتين

0.28 جمدهون

11.42 جمكاربوهيدرات

9 ملجمتربتوفان

14 ملجمايسوليوسين

1 كوب )165 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
240 سعرة حراريةالحرارية

2.18 جمالبروتين

0.38 جمدهون

63.88 جمكاربوهيدرات

25 ملجمتربتوفان

41 ملجمايسوليوسين

15 ملجمليوسين

16 ملجمليسين

8 ملجمميثيونين

2 ملجمسستين

14 ملجمفينايل الانين

8 ملجمتايروسين

16 ملجمفالين

9 ملجمارجنين

66 ملجمليوسين

50 ملجمليسين

16 ملجمميثيونين

11 ملجمسستين

52 ملجمفينايل الانين

21 ملجمتايروسين

56 ملجمفالين

37 ملجمارجنين



25 24

المشمش المجفف

التين المجفف

1 كوب )130 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
241 سعرة حراريةالحرارية

3.39 جمالبروتين

0.51 جمدهون

62.64 جمكاربوهيدرات

16 ملجمتربتوفان

63 ملجمايسوليوسين

1 كوب )149 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
249 سعرة حراريةالحرارية

3.3 جمالبروتين

0.93 جمدهون

63.87 جمكاربوهيدرات

2 ملجمتربتوفان

89 ملجمايسوليوسين

105 ملجمليوسين

83 ملجمليسين

15 ملجمميثيونين

19 ملجمسستين

62 ملجمفينايل الانين

39 ملجمتايروسين

78 ملجمفالين

66 ملجمارجنين

128 ملجمليوسين

88 ملجمليسين

34 ملجمميثيونين

36 ملجمسستين

76 ملجمفينايل الانين

41 ملجمتايروسين

122 ملجمفالين

77 ملجمارجنين

تمر

التمر الهندي

1 كوب )144 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
277 سعرة حراريةالحرارية

1.81 جمالبروتين

0.15 جمدهون

74.97 جمكاربوهيدرات

7 ملجمتربتوفان

45 ملجمايسوليوسين

1 كوب )120 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
239 سعرة حراريةالحرارية

2.8 جمالبروتين

0.6 جمدهون

62.5 جمكاربوهيدرات

18 ملجمتربتوفان

ايسوليوسين

82 ملجمليوسين

54 ملجمليسين

17 ملجمميثيونين

46 ملجمسستين

48 ملجمفينايل الانين

16 ملجمتايروسين

66 ملجمفالين

60 ملجمارجنين

ليوسين

139 ملجمليسين

14 ملجمميثيونين

سستين

فينايل الانين

تايروسين

فالين

ارجنين



2٧ 26

فاكهه القشطه )كاسترد ابل(

الكيوي

1 كوب )100 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
101 سعرة حراريةالحرارية

1.7 جمالبروتين

0.6 جمدهون

25.2 جمكاربوهيدرات

7 ملجمتربتوفان

ايسوليوسين

1 كوب )180 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
61 سعرة حراريةالحرارية

1.14 جمالبروتين

0.52 جمدهون

14.66 جمكاربوهيدرات

15 ملجمتربتوفان

51 ملجمايسوليوسين

ليوسين

34 ملجمليسين

4 ملجمميثيونين

سستين

فينايل الانين

تايروسين

فالين

ارجنين

66 ملجمليوسين

61 ملجمليسين

24 ملجمميثيونين

31 ملجمسستين

44 ملجمفينايل الانين

34 ملجمتايروسين

57 ملجمفالين

81 ملجمارجنين

عنب

زبيب 

1 كوب )92 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
67 سعرة حراريةالحرارية

0.63 جمالبروتين

0.35 جمدهون

17.15 جمكاربوهيدرات

3 ملجمتربتوفان

5 ملجمايسوليوسين

1 كوب )145 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
299 سعرة حراريةالحرارية

3.07 جمالبروتين

0.46 جمدهون

79.18 جمكاربوهيدرات

5 ملجمتربتوفان

57 ملجمايسوليوسين

13 ملجمليوسين

14 ملجمليسين

21 ملجمميثيونين

1 ملجمسستين

13 ملجمفينايل الانين

11 ملجمتايروسين

17 ملجمفالين

46 ملجمارجنين

96 ملجمليوسين

84 ملجمليسين

21 ملجمميثيونين

19 ملجمسستين

65 ملجمفينايل الانين

12 ملجمتايروسين

83 ملجمفالين

413 ملجمارجنين



29 28

الصنطره )اليوسفي( 

1 كوب )195 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
53 سعرة حراريةالحرارية

0.81 جمالبروتين

0.31 جمدهون

13.34 جمكاربوهيدرات

2 ملجمتربتوفان

17 ملجمايسوليوسين

28 ملجمليوسين

32 ملجمليسين

2 ملجمميثيونين

2 ملجمسستين

18 ملجمفينايل الانين

15 ملجمتايروسين

21 ملجمفالين

68 ملجمارجنين

الحبوب والبقوليات
فاصوليا بيضاء مطبوخه

فول مدمس

1 متوسط )179 جم( الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
139 سعرة حراريةالحرارية

9.73 جمالبروتين

0.35 جمدهون

25.09 جمكاربوهيدرات

115 ملجمتربتوفان

492 ملجمايسوليوسين

1 كوب )170 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
110 سعرة حراريةالحرارية

7.6 جمالبروتين

0.4 جمدهون

19.65 جمكاربوهيدرات

72 ملجمتربتوفان

486 ملجمايسوليوسين

0.776 ملجمليوسين

668 ملجمليسين

146 ملجمميثيونين

106 ملجمسستين

526 ملجمفينايل الانين

274 ملجمتايروسين

509 ملجمفالين

602 ملجمارجنين

572 ملجمليوسين

486 ملجمليسين

62 ملجمميثيونين

97 ملجمسستين

321 ملجمفينايل الانين

241 ملجمتايروسين

338 ملجمفالين

702 ملجمارجنين



3١ 30

حبوب الصويا مطبوخه

الفاصوليا الحمراء مطبوخه 

1 كوب )172 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
172 سعرة حراريةالحرارية

18.21 جمالبروتين

8.97 جمدهون

8.36 جمكاربوهيدرات

242 ملجمتربتوفان

1108 ملجمايسوليوسين

1 كوب )177 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
127 سعرة حراريةالحرارية

8.67 جمالبروتين

0.5 جمدهون

22.8 جمكاربوهيدرات

104 ملجمتربتوفان

410 ملجمايسوليوسين

1355 ملجمليوسين

1108 ملجمليسين

224 ملجمميثيونين

268 ملجمسستين

869 ملجمفينايل الانين

630 ملجمتايروسين

831 ملجمفالين

1291 ملجمارجنين

736 ملجمليوسين

607 ملجمليسين

113 ملجمميثيونين

81 ملجمسستين

511 ملجمفينايل الانين

205 ملجمتايروسين

500 ملجمفالين

475 ملجمارجنين

عدس )مطبوخ(

بازلاء مسلوقه )جافه/ مجمده(

1 كوب )198 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
116 سعرة حراريةالحرارية

9.02 جمالبروتين

0.38 جمدهون

20.13 جمكاربوهيدرات

81 ملجمتربتوفان

630 ملجمايسوليوسين

1/2 كوب )80 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
78 سعرة حراريةالحرارية

5.15 جمالبروتين

0.27 جمدهون

14.26 جمكاربوهيدرات

35 ملجمتربتوفان

18.5 ملجمايسوليوسين

654 ملجمليوسين

63 ملجمليسين

77 ملجمميثيونين

118 ملجمسستين

445 ملجمفينايل الانين

241 ملجمتايروسين

448 ملجمفالين

697 ملجمارجنين

307 ملجمليوسين

302 ملجمليسين

78 ملجمميثيونين

30 ملجمسستين

190 ملجمفينايل الانين

108 ملجمتايروسين

223 ملجمفالين

407 ملجمارجنين



33 32

فلافل

اللوبيا مطبوخه 

1 حبة )17 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
333 سعرة حراريةالحرارية

13.31 جمالبروتين

17.8 جمدهون

31.84 جمكاربوهيدرات

134 ملجمتربتوفان

856 ملجمايسوليوسين

1 كوب )171 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
117 سعرة حراريةالحرارية

8.13 جمالبروتين

0.71 جمدهون

20.32 جمكاربوهيدرات

100 ملجمتربتوفان

330 ملجمايسوليوسين

944 ملجمليوسين

856 ملجمليسين

187 ملجمميثيونين

183 ملجمسستين

707 ملجمفينايل الانين

339 ملجمتايروسين

562 ملجمفالين

1280 ملجمارجنين

623 ملجمليوسين

550 ملجمليسين

116 ملجمميثيونين

90 ملجمسستين

457 ملجمفينايل الانين

263 ملجمتايروسين

387 ملجمفالين

563 ملجمارجنين

النشويات
الخبز الفرنسي

خبز البيتا )لبناني(

1 حبة )34 جم( الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
289 سعرة حراريةالحرارية

12 جمالبروتين

2 جمدهون

56 جمكاربوهيدرات

121 ملجمتربتوفان

374 ملجمايسوليوسين

1 حبة )28 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
275 سعرة حراريةالحرارية

9.1 جمالبروتين

1.2 جمدهون

55.9 جمكاربوهيدرات

105 ملجمتربتوفان

349 ملجمايسوليوسين

686 ملجمليوسين

295 ملجمليسين

152 ملجمميثيونين

235 ملجمسستين

489 ملجمفينايل الانين

188 ملجمتايروسين

428 ملجمفالين

365 ملجمارجنين

634 ملجمليوسين

219 ملجمليسين

160 ملجمميثيونين

197 ملجمسستين

446 ملجمفينايل الانين

257 ملجمتايروسين

394 ملجمفالين

329 ملجمارجنين



35 34

خبز التوست

خبز عربي

1 شريحة )24 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
313 سعرة حراريةالحرارية

12.96 جمالبروتين

4.27 جمدهون

55.77 جمكاربوهيدرات

92 ملجمتربتوفان

258 ملجمايسوليوسين

1 حبة )60 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
279 سعرة حراريةالحرارية

8.5 جمالبروتين

1.2 جمدهون

63.1 جمكاربوهيدرات

6 ملجمتربتوفان

550 ملجمايسوليوسين

461 ملجمليوسين

215 ملجمليسين

105 ملجمميثيونين

154 ملجمسستين

315 ملجمفينايل الانين

165 ملجمتايروسين

310 ملجمفالين

311 ملجمارجنين

860 ملجمليوسين

470 ملجمليسين

220 ملجمميثيونين

580 ملجمسستين

590 ملجمفينايل الانين

350 ملجمتايروسين

590 ملجمفالين

510 ملجمارجنين

خبز رقاق

1 حبة )18 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
372 سعرة حراريةالحرارية

12.5 جمالبروتين

0.4 جمدهون

79.8 جمكاربوهيدرات

7 ملجمتربتوفان

510 ملجمايسوليوسين

920 ملجمليوسين

390 ملجمليسين

150 ملجمميثيونين

490 ملجمسستين

630 ملجمفينايل الانين

290 ملجمتايروسين

630 ملجمفالين

520 ملجمارجنين

خبز التورتلا

1 حبه )24 جم( الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
218 سعرة حراريةالحرارية

5.7 جمالبروتين

2.85 جمدهون

44.64 جمكاربوهيدرات

42 ملجمتربتوفان

208 ملجمايسوليوسين

711 ملجمليوسين

163 ملجمليسين

121 ملجمميثيونين

105 ملجمسستين

285 ملجمفينايل الانين

236 ملجمتايروسين

294 ملجمفالين

289 ملجمارجنين



3٧ 36

خبز التاكو

1 متوسط )13 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
468 سعرة حراريةالحرارية

7.2 جمالبروتين

22.6 جمدهون

62.4 جمكاربوهيدرات

52 ملجمتربتوفان

259 ملجمايسوليوسين

886 ملجمليوسين

203 ملجمليسين

151 ملجمميثيونين

130 ملجمسستين

354 ملجمفينايل الانين

294 ملجمتايروسين

366 ملجمفالين

360 ملجمارجنين

وافل

1 حبة )35 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
285 سعرة حراريةالحرارية

6.47 جمالبروتين

9.7 جمدهون

42.98 جمكاربوهيدرات

76 ملجمتربتوفان

268 ملجمايسوليوسين

474 ملجمليوسين

280 ملجمليسين

120 ملجمميثيونين

157 ملجمسستين

279 ملجمفينايل الانين

134 ملجمتايروسين

304 ملجمفالين

259 ملجمارجنين

كرواسون ساده

1 حبة متوسطة الصنف
)57 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
406 سعرة حراريةالحرارية

8 جمالبروتين

21 جمدهون

46 جمكاربوهيدرات

99 ملجمتربتوفان

365 ملجمايسوليوسين

623 ملجمليوسين

329 ملجمليسين

175 ملجمميثيونين

172 ملجمسستين

416 ملجمفينايل الانين

271 ملجمتايروسين

410 ملجمفالين

339 ملجمارجنين

كورن فليكس

6 ملاعق كبيره الصنف
)33 جم / 1 كوب 28 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
367 سعرة حراريةالحرارية

7.5 جمالبروتين

0.4 جمدهون

84.1 جمكاربوهيدرات

45 ملجمتربتوفان

25 ملجمايسوليوسين

1044 ملجمليوسين

79 ملجمليسين

136 ملجمميثيونين

136 ملجمسستين

374 ملجمفينايل الانين

79 ملجمتايروسين

306 ملجمفالين

113 ملجمارجنين



39 38

المعكرونه )مطبوخه(

1 كوب )151 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
157 سعرة حراريةالحرارية

5.8 جمالبروتين

0.93 جمدهون

30.6 جمكاربوهيدرات

83 ملجمتربتوفان

228 ملجمايسوليوسين

440 ملجمليوسين

133 ملجمليسين

65 ملجمميثيونين

113 ملجمسستين

297 ملجمفينايل الانين

108 ملجمتايروسين

262 ملجمفالين

211 ملجمارجنين

بطاطا حلوة مطبوخه

1 كوب )200 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
90 سعرة حراريةالحرارية

2.01 جمالبروتين

0.15 جمدهون

20.71 جمكاربوهيدرات

40 ملجمتربتوفان

70 ملجمايسوليوسين

118 ملجمليوسين

84 ملجمليسين

37 ملجمميثيونين

28 ملجمسستين

114 ملجمفينايل الانين

44 ملجمتايروسين

110 ملجمفالين

70 ملجمارجنين

بطاطس مسلوقة

1/2 كوب )78 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
86 سعرة حراريةالحرارية

1.71 جمالبروتين

0.1 جمدهون

20.01 جمكاربوهيدرات

27 ملجمتربتوفان

70 ملجمايسوليوسين

103 ملجمليوسين

104 ملجمليسين

27 ملجمميثيونين

22 ملجمسستين

76 ملجمفينايل الانين

64 ملجمتايروسين

96 ملجمفالين

79 ملجمارجنين

اصابع البطاطا المقليه

1 حصة صغيرة الصنف
)71 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
319 سعرة حراريةالحرارية

3.8 جمالبروتين

14.73 جمدهون

41.44 جمكاربوهيدرات

38 ملجمتربتوفان

120 ملجمايسوليوسين

188 ملجمليوسين

225 ملجمليسين

58 ملجمميثيونين

33 ملجمسستين

206 ملجمفينايل الانين

87 ملجمتايروسين

178 ملجمفالين

179 ملجمارجنين



4١ 40

طحين البطاطا

1 كوب )160 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
357 سعرة حراريةالحرارية

6.9 جمالبروتين

0.34 جمدهون

83.1 جمكاربوهيدرات

115 ملجمتربتوفان

299 ملجمايسوليوسين

425 ملجمليوسين

413 ملجمليسين

107 ملجمميثيونين

70 ملجمسستين

316 ملجمفينايل الانين

224 ملجمتايروسين

356 ملجمفالين

374 ملجمارجنين

1 كوب )158 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
130 سعر حراريالحرارية

2.69 جمالبروتين

0.29 جمدهون

28.1 جمكاربوهيدرات

31 ملجمتربتوفان

116 ملجمايسوليوسين

222 ملجمليوسين

97 ملجمليسين

63 ملجمميثيونين

55 ملجمسستين

144 ملجمفينايل الانين

90 ملجمتايروسين

164 ملجمفالين

224 ملجمارجنين

ذرة صفراء حلوه مسلوقه 

1 كوب )78 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
96 سعرة حراريةالحرارية

3.41 جمالبروتين

1.5 جمدهون

20.9 جمكاربوهيدرات

23 ملجمتربتوفان

133 ملجمايسوليوسين

358 ملجمليوسين

1414 ملجمليسين

69 ملجمميثيونين

27 ملجمسستين

155 ملجمفينايل الانين

126 ملجمتايروسين

191 ملجمفالين

135 ملجمارجنين

الهريس )مطبوخ(

1 كوب )192 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
339 سعرة حراريةالحرارية

13.68 جمالبروتين

2.47 جمدهون

71.13 جمكاربوهيدرات

176 ملجمتربتوفان

533 ملجمايسوليوسين

934 ملجمليوسين

303 ملجمليسين

221 ملجمميثيونين

286 ملجمسستين

681 ملجمفينايل الانين

357 ملجمتايروسين

594 ملجمفالين

483 ملجمارجنين



43 42

سميد ناشف 

1 كوب )167 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
360 سعرة حراريةالحرارية

12.68 جمالبروتين

1.05 جمدهون

72.83 جمكاربوهيدرات

162 ملجمتربتوفان

490 ملجمايسوليوسين

867 ملجمليوسين

243 ملجمليسين

198 ملجمميثيونين

358 ملجمسستين

616 ملجمفينايل الانين

333 ملجمتايروسين

540 ملجمفالين

467 ملجمارجنين

طحين الصويا

1 كوب )84 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
436 سعرة حراريةالحرارية

35 جمالبروتين

20.65 جمدهون

31.92 جمكاربوهيدرات

502 ملجمتربتوفان

2298 ملجمايسوليوسين

2812 ملجمليوسين

2298 ملجمليسين

466 ملجمميثيونين

556 ملجمسستين

1802 ملجمفينايل الانين

1306 ملجمتايروسين

1724 ملجمفالين

2679 ملجمارجنين

طحين الارز

1 كوب )158 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
366 سعرة حراريةالحرارية

5.95 جمالبروتين

1.42 جمدهون

80.13 جمكاربوهيدرات

72 ملجمتربتوفان

244 ملجمايسوليوسين

488 ملجمليوسين

207 ملجمليسين

144 ملجمميثيونين

107 ملجمسستين

317 ملجمفينايل الانين

314 ملجمتايروسين

348 ملجمفالين

516 ملجمارجنين

طحين الارز الاسمر

1 كوب )158 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
363 سعرة حراريةالحرارية

7.23 جمالبروتين

2.78 جمدهون

76.48 جمكاربوهيدرات

92 ملجمتربتوفان

306 ملجمايسوليوسين

598 ملجمليوسين

276 ملجمليسين

163 ملجمميثيونين

88 ملجمسستين

373 ملجمفينايل الانين

271 ملجمتايروسين

424 ملجمفالين

548 ملجمارجنين



45 44

طحين القمح الكامل

1 كوب )120 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
340 سعرة حراريةالحرارية

13.21 جمالبروتين

2.5 جمدهون

71.97 جمكاربوهيدرات

174 ملجمتربتوفان

443 ملجمايسوليوسين

898 ملجمليوسين

359 ملجمليسين

228 ملجمميثيونين

275 ملجمسستين

682 ملجمفينايل الانين

275 ملجمتايروسين

564 ملجمفالين

648 ملجمارجنين

طحين القمح لكل الاستعمالات

1 كوب )125 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
364 سعرة حراريةالحرارية

10.33 جمالبروتين

0.98 جمدهون

76.31 جمكاربوهيدرات

تربتوفان 
127 ملجم)ملجم(

357 ملجمايسوليوسين

710 ملجمليوسين

228 ملجمليسين

183 ملجمميثيونين

219 ملجمسستين

520 ملجمفينايل الانين

312 ملجمتايروسين

415 ملجمفالين

417 ملجمارجنين

دونات سكر

1 حبة )45 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
426 سعرة حراريةالحرارية

5.2 جمالبروتين

22.9 جمدهون

50.8 جمكاربوهيدرات

69 ملجمتربتوفان

231 ملجمايسوليوسين

405 ملجمليوسين

256 ملجمليسين

105 ملجمميثيونين

100 ملجمسستين

244 ملجمفينايل الانين

183 ملجمتايروسين

261 ملجمفالين

238 ملجمارجنين

برغل ناشف

1 كوب )140 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
250 سعرة حراريةالحرارية

10.2 جمالبروتين

1.53 جمدهون

48.89 جمكاربوهيدرات

تربتوفان

ايسوليوسين

ليوسين

ليسين

ميثيونين

سستين

فينايل الانين

تايروسين

فالين

ارجنين



4٧ 46

كينوا )جافه(

1 حبة )170 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
368 سعرة حراريةالحرارية

14.12 جمالبروتين

6.07 جمدهون

64.16 جمكاربوهيدرات

167 ملجمتربتوفان

504 ملجمايسوليوسين

840 ملجمليوسين

766 ملجمليسين

309 ملجمميثيونين

203 ملجمسستين

593 ملجمفينايل الانين

275 ملجمتايروسين

594 ملجمفالين

1091 ملجمارجنين

نودلز أندومي بنكهه الخضار

لكل 100 جمالصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
364 سعرة حراريةالحرارية

5.95 جمالبروتين

0.56 جمدهون

80.18 جمكاربوهيدرات

72 ملجمتربتوفان

244 ملجمايسوليوسين

488 ملجمليوسين

207 ملجمليسين

144 ملجمميثيونين

107 ملجمسستين

317 ملجمفينايل الانين

314 ملجمتايروسين

348 ملجمفالين

516 ملجمارجنين

فشار

1 كوب )8 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
387 سعرة حراريةالحرارية

12.94 جمالبروتين

4.54 جمدهون

77.75 جمكاربوهيدرات

85 ملجمتربتوفان

431 ملجمايسوليوسين

1473 ملجمليوسين

338 ملجمليسين

252 ملجمميثيونين

217 ملجمسستين

59 ملجمفينايل الانين

488 ملجمتايروسين

607 ملجمفالين

598 ملجمارجنين

فشار بالزيت

1 كوب )11 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
500 سعرة حراريةالحرارية

9 جمالبروتين

28 جمدهون

57 جمكاربوهيدرات

63 ملجمتربتوفان

323 ملجمايسوليوسين

1103 ملجمليوسين

253 ملجمليسين

189 ملجمميثيونين

163 ملجمسستين

442 ملجمفينايل الانين

366 ملجمتايروسين

455 ملجمفالين

448 ملجمارجنين



49 48

طحين الذرة

1 كوب )117 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
361 سعرة حراريةالحرارية

6.93 جمالبروتين

3.86 جمدهون

76.85 جمكاربوهيدرات

49 ملجمتربتوفان

248 ملجمايسوليوسين

85 ملجمليوسين

195 ملجمليسين

145 ملجمميثيونين

125 ملجمسستين

34 ملجمفينايل الانين

282 ملجمتايروسين

351 ملجمفالين

345 ملجمارجنين

البهارات والاعشاب
زنجبيل

زعتر مجفف

5 شرائح )11 جم( الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
80 سعرة حراريةالحرارية

1.82 جمالبروتين

0.75 جمدهون

17.77 جمكاربوهيدرات

12 ملجمتربتوفان

51 ملجمايسوليوسين

1 ملعقة صغيرة الصنف
)1.4 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
276 سعرة حراريةالحرارية

9.11 جمالبروتين

7.43 جمدهون

63.94 جمكاربوهيدرات

186 ملجمتربتوفان

468 ملجمايسوليوسين

74 ملجمليوسين

57 ملجمليسين

13 ملجمميثيونين

8 ملجمسستين

45 ملجمفينايل الانين

20 ملجمتايروسين

73 ملجمفالين

43 ملجمارجنين

430 ملجمليوسين

207 ملجمليسين

ميثيونين

سستين

فينايل الانين

تايروسين

502 ملجمفالين

ارجنين

فشار كراميل

لكل )100 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
431 سعرة حراريةالحرارية

3.8 جمالبروتين

12.8 جمدهون

79.1 جمكاربوهيدرات

45 ملجمتربتوفان

157 ملجمايسوليوسين

284 ملجمليوسين

281 ملجمليسين

73 ملجمميثيونين

39 ملجمسستين

154 ملجمفينايل الانين

109 ملجمتايروسين

177 ملجمفالين

235 ملجمارجنين



5١ 50

ر يحان مجفف

1 ملعقه كبيرةالصنف
)4.5 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
233 سعرة حراريةالحرارية

22.98 جمالبروتين

4.07 جمدهون

47.75 جمكاربوهيدرات

260 ملجمتربتوفان 

1060 ملجمايسوليوسين

1850 ملجمليوسين

1150 ملجمليسين

320 ملجمميثيونين

190 ملجمسستين

125 ملجمفينايل الانين

750 ملجمتايروسين

145 ملجمفالين

123 ملجمارجنين

اوريغانو 

1 معلقة صغيرة الصنف
)1.8 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
265 سعرة حراريةالحرارية

9 جمالبروتين

4.28 جمدهون

68.92 جمكاربوهيدرات

203 ملجمتربتوفان

441 ملجمايسوليوسين

780 ملجمليوسين

500 ملجمليسين

127 ملجمميثيونين

110 ملجمسستين

449 ملجمفينايل الانين

297 ملجمتايروسين

585 ملجمفالين

449 ملجمارجنين



53 52

القرفه

قرنفل

1 معلقة كبيرة الصنف
)7.8 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
247 سعرة حراريةالحرارية

3.99 جمالبروتين

1.24 جمدهون

80.59 جمكاربوهيدرات

49 ملجمتربتوفان

146 ملجمايسوليوسين

1 كوب )117 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
274 سعرة حراريةالحرارية

5.97 جمالبروتين

13 جمدهون

65.53 جمكاربوهيدرات

30 ملجمتربتوفان

240 ملجمايسوليوسين

253 ملجمليوسين

243 ملجمليسين

78 ملجمميثيونين

58 ملجمسستين

146 ملجمفينايل الانين

136 ملجمتايروسين

224 ملجمفالين

166 ملجمارجنين

400 ملجمليوسين

370 ملجمليسين

80 ملجمميثيونين

70 ملجمسستين

230 ملجمفينايل الانين

190 ملجمتايروسين

340 ملجمفالين

320 ملجمارجنين

كراويا

مسحوق شطه

1 ملعقة كبيرة الصنف
)6.7 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
333 سعرة حراريةالحرارية

19.77 جمالبروتين

14.59 جمدهون

49.9 جمكاربوهيدرات

244 ملجمتربتوفان

826 ملجمايسوليوسين

1 ملعقة كبيرة الصنف
)8 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
282 سعرة حراريةالحرارية

13.46 جمالبروتين

14.28 جمدهون

49.7 جمكاربوهيدرات

70 ملجمتربتوفان

390 ملجمايسوليوسين

1218 ملجمليوسين

1031 ملجمليسين

361 ملجمميثيونين

329 ملجمسستين

867 ملجمفينايل الانين

642 ملجمتايروسين

1037 ملجمفالين

1252 ملجمارجنين

630 ملجمليوسين

360 ملجمليسين

130 ملجمميثيونين

180 ملجمسستين

370 ملجمفينايل الانين

190 ملجمتايروسين

540 ملجمفالين

490 ملجمارجنين



55 54

سمسم

1 معلقة كبيرة الصنف
)9 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
572 سعرة حراريةالحرارية

17.73 جمالبروتين

49.67 جمدهون

23.45 جمكاربوهيدرات

388 ملجمتربتوفان

763 ملجمايسوليوسين

1358 ملجمليوسين

569 ملجمليسين

586 ملجمميثيونين

358 ملجمسستين

940 ملجمفينايل الانين

743 ملجمتايروسين

990 ملجمفالين

2630 ملجمارجنين

كاري

حلبة

1 ملعقة كبيرة الصنف
)6.3 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
325 سعرة حراريةالحرارية

14.29 جمالبروتين

14.01 جمدهون

55.83 جمكاربوهيدرات

110 ملجمتربتوفان

630 ملجمايسوليوسين

1 ملعقة كبيرة الصنف
)11.1 جم(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
323 سعرة حراريةالحرارية

23 جمالبروتين

6.41 جمدهون

58.35 جمكاربوهيدرات

391 ملجمتربتوفان

1684 ملجمايسوليوسين

890 ملجمليوسين

700 ملجمليسين

190 ملجمميثيونين

200 ملجمسستين

580 ملجمفينايل الانين

400 ملجمتايروسين

750 ملجمفالين

890 ملجمارجنين

1757 ملجمليوسين

1684 ملجمليسين

338 ملجمميثيونين

369 ملجمسستين

1089 ملجمفينايل الانين

764 ملجمتايروسين

1102 ملجمفالين

2465 ملجمارجنين

المكسرات
الكاجو

لكل كوبالصنف
)137 جم( )انصاف وحب كامل(

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
574 سعرة حراريةالحرارية

15 جمالبروتين

46 جمدهون

33 جمكاربوهيدرات

2.37 ملجمتربتوفان

731 ملجمايسوليوسين

12.85 ملجمليوسين

817 ملجمليسين

274 ملجمميثيونين

283 ملجمسستين

791 ملجمفينايل الانين

491 ملجمتايروسين

1040 ملجمفالين

1741 ملجمارجنين



5٧ 56

صنوبر

1 كوب )135 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
673 سعرة حراريةالحرارية

14 جمالبروتين

68 جمدهون

13.08 جمكاربوهيدرات

107 ملجمتربتوفان

54 ملجمايسوليوسين

991 ملجمليوسين

54 ملجمليسين

259 ملجمميثيونين

289 ملجمسستين

524 ملجمفينايل الانين

509 ملجمتايروسين

687 ملجمفالين

2413 ملجمارجنين

جوز

الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
618 سعرة حراريةالحرارية

24 جمالبروتين

59 جمدهون

10 جمكاربوهيدرات

318 ملجمتربتوفان

966 ملجمايسوليوسين

1684 ملجمليوسين

713 ملجمليسين

467 ملجمميثيونين

462 ملجمسستين

1094 ملجمفينايل الانين

740 ملجمتايروسين

1271 ملجمفالين

3618 ملجمارجنين

فستق حلبي

1 كوب )134 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
568 سعرة حراريةالحرارية

21 جمالبروتين

46 جمدهون

27 جمكاربوهيدرات

284 ملجمتربتوفان

935 ملجمايسوليوسين

1616 ملجمليوسين

1196 ملجمليسين

351 ملجمميثيونين

371 ملجمسستين

1104 ملجمفينايل الانين

432 ملجمتايروسين

1288 ملجمفالين

2108 ملجمارجنين

لوز

1 كوب )92 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
597 سعرة حراريةالحرارية

22 جمالبروتين

53 جمدهون

19 جمكاربوهيدرات

199 ملجمتربتوفان

718 ملجمايسوليوسين

1527 ملجمليوسين

624 ملجمليسين

197 ملجمميثيونين

293 ملجمسستين

1193 ملجمفينايل الانين

551 ملجمتايروسين

831 ملجمفالين

2562 ملجمارجنين



58

بندق

1 كوب )75 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
646 سعرة حراريةالحرارية

15 جمالبروتين

62 جمدهون

187 جمكاربوهيدرات

194 ملجمتربتوفان

548 ملجمايسوليوسين

1069 ملجمليوسين

422 ملجمليسين

222 ملجمميثيونين

278 ملجمسستين

667 ملجمفينايل الانين

364 ملجمتايروسين

705 ملجمفالين

2222 ملجمارجنين

فول سوداني

1 كوب )146 جم(الصنف

لكل 100 جمالكمية

السعرات 
567 سعرة حراريةالحرارية

25.8 جمالبروتين

49.24 جمدهون

16.13 جمكاربوهيدرات

250 ملجمتربتوفان

926 ملجمايسوليوسين

1672 ملجمليوسين

926 ملجمليسين

317 ملجمميثيونين

331 ملجمسستين

1337 ملجمفينايل الانين

1049 ملجمتايروسين

1082 ملجمفالين

3085 ملجمارجنين


