
��ٮ� �� م��

ور��ه� ال��صل (d. g.) ٣٩٥ كالورى�       ١٠٣  س�
ه�  �� �� ر� الساوردو المحمص، ح� �� ، ح� ور��ه� ��صل عصر��ه� س�

الكوم��ی�

ط (d. e. g. md.) ٦١١ كالورى�       ١٥٩ ���� ال�� كروم��سكی� كو����
ل الحلو ل�� ، صلصه� ال�� ���� المسحّ�� �� كروك���� ��ط الكو��

را (e. d. g.) ٣٢٧ كالورى�       ٨٥  وا ح� ر��سی� ��ال�� ��وس�� ��
، ��صل مكرمل، عصارە� ال��ط وى� ) مس� د ا�ٕ�ور� را (ك�� وا ح� ��

��ارٮ� الطماطم (d. g. md. v.) ٨٣٣ كالورى�       ٢١٦
�� ��اس��رى� ه� ال�� �� �� ���� الطماطم، ر��ل��س� الطماطم، عح� �� كو��

" (d. g. mo.) ٣٨٦ كالورى�       ١٠٠ ��وں� �� �� و "�ٓ �� ��ورع� اسكارع�
اٮ� ��دە� ال��وم وا��عٔس� ، ر� وں� حلر�

ر���� (d. mo.) ١٠٧٤ كالورى�       ٢٧٩ مول ��
، ��طاطس ��وم ��اى� حر، صلصه� كارى� الل��موں� ��لح ال��

اں� طرى� (e. d. g.) ٥٢٨ كالورى�       ١٣٧ ����ص� ��ارم��ر�
دد ل م�� ، لحم عح� ی� ���� ور��س� طر ال�� �� ، اں� ارم��ر� وە� ال�� رع�

ا��س ه� ��رو�� ل علی طر���� �� رو����اں� م��
(sf. n.) ٣٤٩ كالورى�        ٩١

و��ر ، ص�� روٮ� ر���� �� ���� وح� ا�� �� ،" ��رح� "صلصه� ��

��ه ��السلموں� (g. d. f.) ٢٦٥ كالورى�       ٦٩ ��م�� ��ارٮ� ��
��ار ��اٮ� وكا�� ، حمص� ه� ، كر��مه� حامص� ں� سلموں� مدح�

��و مع���� (n. g.) ٣٣٦ كالورى�       ٨٧ لحم واع�
ور� ر� الساوردو، ح� �� ح�

٦٠

٦٥

٩٥

١٠٠

٩٥

١٥٠

٩٥

١١٥

١٤٥

٨٠

ه� اٯ� ر�ٔ��س�� �طٔ��
وى� (d. sf.) ٥٨٥ كالورى�       ١٥٢ ��ں� مس� وس�� ����ع�

ل حار ل�� اٮ� و�� ، �عٔس� ��اٮ� حمص�

ر (d. e. g. sf.) ٥٦٧ كالورى�       ١٤٧  ی� اللو��س�� ���� ����و��س� ��
��اٮ� ور��ه� ����س�� ��الحمص� لو��س��ر، س�

��ه (d. f.) ٤٨٠ كالورى�       ١٢٥ �� را���� ل ع� ��اح�
���� ال��وم المعمر ، ر� ، كراٮ� د��ر� صلصه� هول��

����ر (d. g. f.) ١٢٩٢ كالورى�       ٣٣٦   سول مو��
ه� ح� اٮ� طار� ، �عٔس� ��دە� صلصه� الل��موں� والر�

ل (d. e. g.) ٥١٦ كالورى�       ١٣٤  ا��و��ی� ��ال��ر�� ر��ع�
اں� ل ا��سٔود، ��ارم��ر� صلصه� ال��ر��

ر ��وردو (d. e. g. md) ١٢٥٠ كالورى�       ٣٢٥  ��رح�
ر� ر لحم، ر��ل��س� ال��صل والطماطم، صلصه� ��وردول�� ��رح�

اح� ��ا��ار (d. g.) ٩٢٥ كالورى�       ٢٤٠  دح�
اٮ� ، ل��موں� و�عٔس� اح� اح� ��ا��ار، عصارە� الدح� ��ل��ه دح� ��

وى� (d.) ٧٦٧ كالورى�       ١٩٩  درلو��ں� مس� ����
ه� ل�� ��س��رو، ��طاطس م�� سلطه� ال��

ر (d. md.) ٨٩٣ كالورى�       ٢٣٢  ���� �ؤ ��وا�� س��
��س��رو،  ل ا��سٔود، سلطه� ال�� ل�� ، صلصه� ال�� درلو��ں� ���� ������

ل��ه� ��طاطس م��

وى� (d.) ٩١٧ كالورى�       ٢٣٨  لو��ں� مس� ر���� س��
ه� ل�� ��س��رو، ��طاطس م�� سلطه� ال��

٣٤٠

٣٢٠

٢٢٠

٣٩٥

٢١٠

١٩٥

١٨٥

٣٢٠

٣٢٠

٣٤٥

ٔ�ه� �� اٯ� �� �طٔ��
��و الد����س (f.) ٢٩٨ كالورى�       ٧٧ كار��ا��س�

ل���� ل ٕ�س�� ل�� ، ��وم معمر، �� ر الل��موں� ع�� صلصه� ر�

ل كرودو (f.) ٢٣٠ كالورى�       ٦٠  ��اح�
، ����م ا��صٔا��ع ��ل، كموں� �� ��ح� ر والر� ر� صلصه� الح�

��و ا��سكالوٮ� (sf.) ٢١٧ كالورى�       ٥٦  كار��ا��س�
روٮ� ر���� �� ��ل وال����م، ح� �� ��ح� صلصه� الر�

������ ��ار��ار (n. d. e. g. md) ٦٦٢ كالورى�       ١٧٢
لل، ��طاطس  ��ار مح� ر، ح� اٮ� الك�� �� ��ل، �� صلصه� الكوك��

ه� رمس� م��

ل (n. d. e. g. md) ٤١٣ كالورى�       ١٠٧ ��و لحم العح� كار��ا��س�
ل) ، كم�ۀ� (��ر�� اں� و��ر، ��ارم��ر� ، ص�� ور� ح�

٩٠

١١٥

١٤٠

١٢٠

٩٥

صلصاٮ�
ر� (d. e. v.) ٣٠٠ كالورى�       ٧٨  �� ����ر��

وروں� (d. e. md .v.) ٢٥٣ كالورى�       ٦٦ س�
ل ا��سٔود (d. md.) ٧٠ كالورى�       ١٨  ل�� صلصه� ال��

ر� (d.) ٩١ كالورى�       ٢٤ ��وردول��

٢٠
٢٠
٢٠
٢٠

ه� �� �� ا�� اٯ� ح� �طٔ��
راء (v.) ١٧٢ كالورى�       ٤٥  ص� سلطه� ح�

��طاطس مهروسه� (d. v.) ٤٢٧ كالورى�       ١١١
را��ا��وى� (v.) ٣٦٧ كالورى�       ٩٥

طعه� ��دو��اً (v.) ٢٧١ كالورى�       ٧٠ ل��ه� م�� ��طاطس م��

٣٠
٤٥
٤٥
٤٥

ح�ص��ں� �ؤ ������ه� لس�
وى� (d. f.) ١٢٨٩ كالورى�       ٣٣٥ سم�� د����س مس�

اٮ� ��وم و�عٔس�

كوٮ� دى� ��وڡ� (d.) ٢٢٠٢ كالورى�       ٥٧٢
ه� ل�� ��س��رو، ��طاطس م�� م، سلطه� ال�� ر��حه� ر���� �ىٓ� ��العط� س�

كوردوں� ��لو (g. d. e.) ١٠٨٤ كالورى�       ٢٨٢ 
، صلصه�  ه� الكوم��ی� �� �� ، ح� ه� رمس� ل م�� ر��حه� لحم عح� س�

��ر رح� ل، ح� ال��ر��

٤٨٥

٧٢٠

٤٨٠

سلطاٮ�
سلطه� لو�� (md. v. n.) ٦٣٤ كالورى�       ١٦٥

اصول��ا  �� ، رە� ، سلطه� الد� وں� ل الطرح� ط، صلصه� ح� ���� ال�� �� كو��
س���� مكرمل راء و�� ص� ح�

سلطه� ����سوار� (e. f. md.) ٥١٢ كالورى�       ١٣٣ 
اٮ� ، طماطم، �عٔس� ����وں� ، ر� ���� �� ه� كو�� ، ��و�� ح�س روما��ی�

را (d.) ٢٤١ كالورى�       ٦٣  وا ح� سلطه� ال��طاطس ��ال��
اں� ��ر، ��ارم��ر� رح� ل، ح� را، ��ر�� وا ح� ��طاطس، ��

سلطه� السلطعوں� (e. sf. md.) ٥٨٨ كالورى�       ١٥٣ 
��اٮ� ، صلصه� حمص� روٮ� ر���� �� وكادو، ح� ��ٔ� ، سلطعوں� ملكی�

٩٥

٨٠

١٠٥

١٩٥

ا علی �ٓ��ار: ا���� ��ح� م��ع م�� د ��ح��وى� ح� ��
(E) �ص�� اں� (D) - ال�� اٮ� ا��لٔ�� ��ح� ول السودا��ی� (P) - المكسراٮ� (N) - م�� ال��

(SL) �ر����اٮ لو����ں� (G) - ا��سٔما�� (F) - المحار (SF) - السمسم (SE) - الك�� الصو��ا (SY) - الع�
.(S) حار - (V) �ا��ی �� �� - (L) ال��رمس - (C) س و��اٮ� (MO) - الكر�� ردل (MD) - الرح� الح�

ه� ��ں� ����راوح �عٔمارهم ����ں� ٤-١٣ س�� ال الد� ی� الم��وسط   ��وم��ًا. ا��طٔ�� وں� ٕ�لی ٢٠٠٠ سعر حرارى� �� الع� اح� ال�� ��ح��
. رد��ه� اٮ� السعراٮ� الحرار��ه� ال�� ��اح� ��ل�� اح�� د ��ح� ی� ال��وم. �� ����طل�� ١٢٠٠-١٥٠٠ سعرە� حرار��ه� ��

م مں� الصود��وم. رام ��وم��ًا، وهو ما ��عادل ٢٠٠٠ ملح� اور� اس��ه���� الملح ٥ ح� �� �ٔ�� ����ح� ��ح�

ه� عال��ه� مں� الصود��وم ��س�� ا�ٔ�� لحرٯ� السعراٮ� الحرار��ه� الد��

ه� ��الر��ال السعودى� ه� ومعروص� ا�� ��مه� المص� ه� ال�� ر���� امله� ص� م��ع ا��سٔعار س� ح�


