
CaloriMate

جدول السعرات الحرارية للأطعمة الشائعة
سعرات حرارية تقديرية لحصص من أطعمة شائعة. قد تختلف القيمة مع تغيّر الوزن أو طريقة التحضير.

السعرات للحصةالحصة وطريقة التحضيرالطعام

٦٢برتقالة متوسطة، 131 غ من اللب الصالح للأكل دون القشربرتقال )1 حبة(

٦١قطعة بسكويت زبدة سادة بوزن 11.8 غبسكوتة )1 قطعة(

١٢١قطعتان من بسكويت الزبدة السادة، وزن الواحدة 11.8 غبسكوتين )2 قطع(

100٨٧ غ من لب البطاطس المسلوقة في قشرها دون ملح، بعد نزع القشربطاطس مسلوقة )100 جرام(

١٤٣بيضتان كبيرتان، 100 غ من البيض الكامل دون القشر قبل الطهيبيض )2 بيضات(

٢١٥ثلاث بيضات كبيرة، 150 غ من البيض الكامل دون القشر قبل الطهيبيض )3 بيضات(

٧٨بيضة كبيرة مسلوقة، 50 غ بعد التقشيربيض مسلوق )1 بيضة(

١٥٥بيضتان كبيرتان مسلوقتان، 100 غ بعد التقشيربيض مسلوق )2 بيضات(

٢٣٣ثلاث بيضات كبيرة مسلوقة، 150 غ بعد التقشيربيض مسلوق )3 بيضات(

٧٢بيضة كبيرة، 50 غ من البيض الكامل دون القشر قبل الطهيبيضة )1 حبة(

100١١٩ غ من حبوب الترمس الناضجة المسلوقة والمصفّاة دون ملحترمس )100 جرام(

٩٥تفاحة متوسطة نيئة بالقشر، 182 غ من الجزء الصالح للأكلتفاح )1 حبة(

٢٠تمرة دقلة نور، 7.1 غ من دون النواةتمر )1 حبة(

٤٠تمرتان من دقلة نور، 14.2 غ من دون النوىتمر )2 حبة(

٦٠ثلاث تمرات من دقلة نور، 21.3 غ من دون النوىتمر )3 حبات(

100١٣٦ غ من الجبنة القريش، متوسط عينات الدراسة المصريةجبنة قريش )100 جرام(

جبنة قريش خالية الدسم )100
جرام(

100٧٢ غ من الجبن الحبيبي الخالي من الدسم كمرجع للمقارنة

٣٧ثمرة جوافة نيئة، 55 غ من الجزء الصالح للأكل حسب المرجعجوافة )1 حبة(

١٤٩كوب أمريكي من حليب البقر كامل الدسم بنسبة 3.25%، وزنه 244 غحليب )1 كوب(

القيم مقربة لأقرب سعرة. افتح رابط أي طعام للاطلاع على مرجع الحصة ومصدرها.
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السعرات للحصةالحصة وطريقة التحضيرالطعام

٨٠قطعة خبز أبيض سادة بوزن 30 غخبز )1 قطعة(

٨١شريحة خبز قمح كامل بوزن 32 غ كمرجع للمقارنةخبز الريف )1 قطعة(

٤٥خيارة نيئة بالقشر بطول نحو 21 سم، وزن الجزء المأكول 301 غخيار )1 حبة(

)200G( 200 غ من الأرز الأبيض طويل الحبة، موزون بعد الطهي والتصفية، دونرز مبزول
دهن مضاف

٢٦٠

١٤٩كوب أمريكي )245 غ( من الزبادي السادة كامل الدسمزبادي )1 كوب(

طبق من 60 غ خس روماني و80 غ طماطم و60 غ خيار مع 10 غ زيتسلطة )1 طبق(
زيتون

١٢٢

٣٤طبق من 60 غ خس روماني و80 غ طماطم و60 غ خيار، دون تتبيلةسلطة )طبق(

ر )237 غ( مع 12.6 غ سكر )ثلاث ملاعق صغيرة(،شاي مع سكر )1 كوب( كوب شاي أسود مخمّ
دون حليب

٥١

١٢٠قطعة موزونة 20 غ من شوكولاتة داكنة بنسبة كاكاو 70–85%شوكولاتة )1 قطعة(

شوكولاتة خالية من السكر المضاف
)10 جرام(

،Hershey’s SPECIAL DARK Zero Sugar 10 غ من شوكولاتة
محسوبة من بطاقة الحصة 32 غ

٤١

100١٦٥ غ من لحم صدر الدجاج المشوي بعد الطهي، دون جلد أو عظمصدور دجاج )100 جرام(

٢٢حبة طماطم حمراء نيئة متوسطة، 123 غطماطم )1 حبة(

٢٢٩رغيف عيش بلدي مصري بوزن 90 غ كمثال موزونعيش بلدي )1 رغيف(

٣١كوب واحد من الفشار المحضّر بالهواء، 8 غ، دون زبدة أو زيت مضاففشار )1 كوب(

رة، 237 غ، دون حليب أو سكرقهوة )1 كوب( ٢كوب أمريكي من القهوة السوداء المخمّ

١٤٩كوب أمريكي )244 غ( من حليب البقر كامل الدسم بنسبة 3.25%لبن )1 كوب(

١٠٥موزة متوسطة نيئة، 118 غ بعد التقشيرموز )1 حبة(

٤٧حبة يوسفي متوسطة، 88 غ من اللب بعد التقشيريوسفي )1 حبة(

القيم مقربة لأقرب سعرة. افتح رابط أي طعام للاطلاع على مرجع الحصة ومصدرها.
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