


نصـف كـوب أرز ابيـض مطبوخ : 131 سعرة حرارية

تحتاج نشاط بدني لحرقها

26 17 17



تحتاج نشاط بدني لحرقها

نصف كوب سباجيتي مطبوخ 
مع لحم مفروم وطماطم : 110 سعرة حرارية

22 14.5 14.5



جباتي »خبز هندي« متوسط الحجم : 225 سعرة حرارية

تحتاج نشاط بدني لحرقها

45 38 38



تحتاج نشاط بدني لحرقها

نصف كوب عصير تفاح : 60 سعرة حرارية

1288



حليب كامل الدسم كوب واحد : 150 سعرة حرارية

تحتاج نشاط بدني لحرقها

30 20 20



تحتاج نشاط بدني لحرقها

سمك مشوي 85 جم : 136 سعرة حرارية

272020



عدس كوب واحد : 210 سعرة حرارية

تحتاج نشاط بدني لحرقها

42 28 28



تحتاج نشاط بدني لحرقها

قهوة سريعة التحضير بدون سكــر كوب واحد: 5 سعرات حرارية 
قهوة سريعة التحضير بدون كافيين كوب واحد: 5 سعرات حرارية

111



سبانخ مقطعة كوب واحد: 14 سعرة حرارية

تحتاج نشاط بدني لحرقها

3 2 2



تحتاج نشاط بدني لحرقها

بصل طازج مقطع نصف كوب: 27 سعرة حرارية

5.53.53.5




