
 مجموعة اللحوم
لسعرات الحراریة في الجرام الواحلدھون في الجرام الواحدلكاربوھیدرات في الجرام الواح البروتین في الجرام الواحلسعرات الحراریة في الجرام الواحدلدھون في الجرام الواحدلكاربوھیدرات في الجرام الواحلبروتین في الجرام الواحد المنتج

143 1.69 - 30.03 130 1.1 0.013 - 0.231  صدر الدجاج
5.625 0.468 0.25 0.218  امیریكان جاردن زبدة الفول السوداني

1.04 0.017 0.042 0.171  لانشون صدر دیك رومي مدخن
5.937 0.5 0.25 0.218  جیف زبدة الفول السوداني

5.93 0.5 0.22 0.25  بلانترز زبدة الفول السوداني
17 0.06 0.24 3.6  بیاض بیض

5.53 0.44 0.3 0.18  كاجو
63 4.2 0.3 5.5  بیضة متوسطة الحجم

1.162 0.008 0 0.255  تونة
5.79 0.499 0.215 0.211  لوز

1.12 0.035 0 0.19  سلمون
8.84 1 0 0  زیت الزیتون ( ١٠٠ جرام )
5.7 0.48 0.21 0.25  فول سوداني ( ١٠٠ جرام )

5.78 0.5 0.2 0.21  لوز ( ١٠٠ جرام )
5.53 0.43 0.3 0.18  كاجو ( ١٠٠ جرام )

6 0.46 0.11 0.3  زبدة فول سوداني ( ١٠٠ جرام )
0.37 0.024 0.015 0.02  حلیب اللوز

0.32 0.018 0.002 0.033  حلیب الصویا
1.93 0.076 0 0.292  لحم بقري

2.82 0.234 0 0.166  لحم غنم امریكانا مفروم خشن 
2.15 0.15 0 0.185  لحم بقر امریكانا مفروم

 مجموعة الحلیب ومشتقاتھ
لسعرات الحراریة في الجرام الواحدلدھون في الجرام الواحدلكاربوھیدرات في الجرام الواحلبروتین في الجرام الواحد المنتج

0.58 0.031 0.047 0.031  حلیب المراعي (كامل الدسم)
5.2 0.44 0.01 0.3  جبنة فیتا

23.4 0.18 1.32 4.1  شرائح جبن بریزیدن
0.42 0.01 - 0.044  حلیب فیتال المراعي

1.99 0.171 0.063 0.049  لبنة اولكر
55.62 5.22 0.45 1.71  جبنة كیري

2.44 0.203 0.027 0.126  جبن فیتا لایت المراعي
2.33 0.233 0.033 0.029  قشطة بوك

1.28 0.09 0.05 0.07  جبنة فیلادیلفیا لایت
2.35 0.22 0.04 0.06  جبنة فیلادیلفیا

50 3.6 0.9 3.5  شریحة جبن المراعي قلیل الدسم
3.21 0.25 0.019 0.22  جبنة حلومي كامل الدسم

2.36 0.16 0.014 0.22  جبنة حلومي قلیل الدسم ( سنبلة )
7.171 0.811 0 0.008  زبدة المراعي

0.68 0.031 0.062 0.04  زبادي المراعي كامل الدسم
0.57 0.011 0.07 0.046  زبادي المراعي قلیل الدسم

0.796 0.022 0.035 0.115  جبنة كوتج قلیل الدسم
1.28 0.088 0.05 0.066  جبنة فیلادلفیا (لایت)
5.2 0.44 0.01 0.3  جبنة فیتا كامل الدسم

1.84 0.116 0.053 0.145  جبنة فیتا قلیل الدسم قلیل الملح
0.5 0.001 0.073 0.048  زبادي نادك خالي الدسم
0.58 0.03 0.047 0.031  لبن نادك كامل الدسم

0.4 0.011 0.047 0.032  لبن المراعي قلیل الدسم
0.4 0.01 0.047 0.031  لبن نادك قلیل الدسم

0.7 0.03 0.02 0.09  توفو عضوي



 مجموعة الفاكھة
لسعرات الحراریة في الجرام الواحدلدھون في الجرام الواحدلكاربوھیدرات في الجرام الواحلبروتین في الجرام الواحد المنتج
23 0.03 6.23 0.2  تمرة

105 0.4 27 1.3  موزة متوسطة
72 0.23 19.06 0.36  تفاح

0.9 0.003 0.228 0.01  موز ( ١٠٠ جرام )
95 0 25 0  تفاح اخضر ( حبھ وحده )

46 0 11 1  كیوي ( حبة وحده )
0.67 0.004 0.17 0.006  عنب ( ١٠٠ جرام )
0.39 0.002 0.095 0.009  خوخ ( ١٠٠ جرام )
0.32 0.003 0.077 0.047  فراولة ( ١٠٠ جرام )
0.53 0.008 0.065 0.008  توت ( ١٠٠ جرام ) 

3.04 0 0.824 0.003  عسل (جم)
 مجموعة الخضروات

لسعرات الحراریة في الجرام الواحدلدھون في الجرام الواحدلكاربوھیدرات في الجرام الواحلبروتین في الجرام الواحد المنتج
0.16 - 0.032 0.012  سلطة مشكلة

0.78 0.003 0.143 0.051  بازلاء
0.35 0.003 0.079 0.019  فاصولیاء خضراء
0.86 0.001 0.2 0.017  بطاطس مسلوق

0.41 0.002 0.096 0.009  جزر
0.35 0.004 0.072 0.024  بروكلي

0.18 0.005 0.1 0.02  طماط ( ١٠٠ جرام ) 
1.61 0.15 0.086 0.02  اوفكادو ( ١٠٠ جرام )

0.17 0.003 0.035 0.012  كوسة
 مجموعة الحبوب والبقول

لسعرات الحراریة في الجرام الواحدلدھون في الجرام الواحدلكاربوھیدرات في الجرام الواحلبروتین في الجرام الواحد المنتج
2.75 0.0257 0.515 0.118  ھرفي شرائح الخبز بر جامبو

77.979 0.7194 10.989 4.191  ھرفي شرائح خبز النخالة
2.23 0.034 0.374 0.106  لوزین شرائح الخبز بر

1.113 0.008 0.229 0.026  رز بني حبة طویلة (مطبوخ)
3.78 0.009 0.84 0.07  كلوقز كورن فلیكس

3.67 0.014 0.76 0.092  نستلة فتنس كورن فلیكس
0.55 0.011 0.08 0.037  شوربة عدس

2.285 - 0.571 0.285  عدس
0.36 0.012 0.035 0.025  شوربة الدجاج

0.24 0.028 0.046 0.009  شوربة شوفان كویكر
3.3 0.005 0.598 0.125  ریف خبز الصویا

1.3 0.003 0.282 0.027  رز ابیض حبة طویلة (مطبوخ)
3.713 0.015 0.746 0.13  مكرونة بیضاء جافة

3.65 0.007 0.8 0.071  رز ابیض حبة طویلة (غیر مطبوخ)
3.7 0.029 0.772 0.079  رز بني حبة طویلة (غیر مطبوخ)

2.15 0.01 0.19 0.08  عدس غیر مطبوخ
3.41 0.03 0.65 0.086  حبوب الإفطار موسلي شوفان مع قطع الفواكھ

88 0.7 15.1 4  حبة صامولي



3.7 0.084 0.566 0.121  شوفان ھناء
3.58 0.1 0.37 0.12  باستا بنیھ

4.05 0.08 0.64 0.167  كینوا
0.87 0 0.2 0.015  بطاطس حلوه

3.56 0.08 0.6 0.11  شوفان ابیض كویكر
4.28 0.028 0.896 0.108  حبوب الإفطار نستلة فتنس

3.5 0.018 0.704 0.13  مكرونة بیضاء قودي 
2 0 0.5 0  مربى فراولة سان دالفور
40 0 8 1  رایز كیك (الحبة الواحدة)

0.92 0.006 0.2 0.034  برغل
1.16 0.004 0.2 0.09  عدس

3.38 0.025 0.71 0.14  قمح (فریكة)
3.47 0.012 0.63 0.24  بقلة الماش

0.89 0.004 0.19 0.03  لوبیاء العین السوداء
3.64 0.06 0.61 0.19  حمص

3.29 0.005 0.63 0.2  فاصولیاء حمراء (الآزوكي)
3.47 0.012 0.63 0.21  فاصولیاء بیضاء

0.88 0.007 0.18 0.008  فول
0.86 0.04 0.05 0.06  فول خلطة مصریة أول قطفة
0.8 0.035 0.08 0.04  فول خلطة سعودیة أول قطفة

73.6 1.4 12.32 2.52  خبز میني برقر المثالي
5.05 0.051 0.106 0.106  فول الصویا

40 1 7 0  عجینة السنبوسة سویتز (قطعة) 
2.18 0.029 0.45 0.06  تورتیلا الذرة (جم)
78.5 0.4 15.5 2.2  ویتابكس (قطعة)

 حلویات - زیوت - دھون - مشروبات
لسعرات الحراریة في الجرام الواحدلدھون في الجرام الواحدلكاربوھیدرات في الجرام الواحلبروتین في الجرام الواحد المنتج

2.676 0.14 0.295 0.056  سمبوسة
5.3 0.46 0.19 0.11  دارك شوكلت لیند ٨٥٪

5.92 0.55 0.14 0.1  دارك شوكلت ٩٠٪
4.86 0.02 0.602 0.086  سنیكرز بار واحد أبو ریالین (50 جم)

184 9.7 21.1 3.1  ھیرشیز شوكولاتھ بیضاء كوكي ( بار ٣٥ جرام
226 14.8 18.8 0  شوكلاتھ جالكسي البندق ( بار ٤٠ جرام )
197 9.7 25.2 2  شوكلاتھ جالكسي كرامیل ( بار ٤٠ جرام )
207 11 22 2  شوكلاتھ جالكسي زبیب( بار ٤٠ جرام )

5.29 0.292 0.587 0.069  جالكسي كریسبي بالأرز 
213 13.2 20 5  كوكیز و كریم جالكسي ( بار ) 



227 13 24 2.1  سموذ دارك شوكلاتھ جالكسي ( بار )
125 6 17 1  تویكس ( اصبع واحد ) 
69.5 3.7 8.3 0.6  باونتي ( اصبع واحد )

132 5 20 1  بسكون شوكولاتھ اولكر ھالي
27.2 0.8 4.6 0.4  بسكوت شاھي آولكر ( بسكوتھ وحده )
53 2.675 6.4 0.7  كت كات اربع اصابع ( اصبع وحده ) 

242 13.2 27.8 2.8  شنكي بار كت كات 
123 8 10.6 2  كیندر بوینو (بار واحد)
63 4.9 3.8 0.7  رافاییلو (حبة واحدة)

5.054 0.251 0.618 0.081  مالتیزرز 
0.021 0.27 0.565 0.093  سنیكرز اكسترا كارامیل بار واحد (47 جم)

228 8.5 35.3 2.2  شوكلیت مارس (بار واحد)
4.666 0.2 0.666 0.06  كوكیز امریكانا الحصة (45 جم)

4.481 0.144 0.711 0.092  كوكیز شوفان بالعسل كویكر (3 حبات 27 جم
4.407 0.137 0.718 0.074  كوكیز شوفان بالزبیب كویكر ( 3حبات 27 جم

3.8 0.116 0.7 0.04  بسكوت بالتمر دیمة (حبتین 25 جم)
210 11 27 3  كت كات (بار 4 حبات)

4.7 0.236 0.598 0  شوكلیت تولا من نستلة (الحصة 50 جم)
4.761 0.2095 0.669 0.0428  شوكلیت لیون من نستلة (الحصة 42 جم)

71 3.2 9.3 1.1  بسكوت ماكفتز (الحبة الواحدة)
190 12 17 12  جالكسي شوكولاتھ بیضاء ( البار الواحد)
130 3.21 23.09 2.16  ایسكریم ساندویش السعودیة (بار واحد)
9.375 0.562 0.937 0.062  برینجلز النكھة الأصلیة (حبة واحدة)
990  البیك وجبة مسحب 7 قطع حراق

37  البیك صوص المسحب
190 11 21 2  كرسبي كریم كلاسك دونات (قطعة)

 مكملات غذائیة
لسعرات الحراریة في الجرام الواحدلدھون في الجرام الواحدلكاربوھیدرات في الجرام الواحلبروتین في الجرام الواحد المنتج

 hydro whey 0.769 0.076 0.025 3.589
3 0.083 0.416 0.333  كویست بار

 Pro Complex 0.8 0.066 0.013 3.6
 iso 100 24.986 1.984 0 92.132

340 9 34 30  دیتور بروتین بار شوكلیت شیب اند كارامیل
 ohyeah one bar 22 23 7 220

210 7 28 20  كومبات بار
  Hydro Pure 26 2 0.5 117








