
��ٮ� �� م��

سلطعوں� ملكی� (cru. f. e. m.) ۵٨٨ كالورى�       ١۵٣
��اٮ� ، ح�س، حمص� ��ر� وكادو، ما��و�� ��ٔ�

ه� ر��س��ه� الك��س��ك�� ور��ه� ال��صل ال�� س�
 (ce. d. g. su.) ۲٩۲ كالورى�       ۷۶

��ه �� ں� الكو�� �� ���� محمص، ح� ر� ��اح� �� ح�

ور��ه� ال��صل العصر��ه� (c. e. d. g.) ٣٩۵ كالورى�       ١۰٣ س�
��ه �� ں� الكو�� �� ��وس�� الساوردو، ح�

ط (c. e. d. g.) ۶١١ كالورى�       ١۵٩ كروك���� ال��
ل الحلو ل�� ط، صلصه� ال�� د� ال�� ح� ی� �� كو����

د ا��ؤر� ر��س� ��وس�� مع ك�� ��
(c. e. d. g. sp.) ٣۲۷ كالورى�       ٨۵ 

��صل مكرمل، صوص ال��ط

ورا��ا (d. m. g. sp.) ٨٣٣ كالورى�       ۲١۶ ��ارٮ� الطماطم وال��
، ر��حاں� اڡ� ����س��رى� ه� ال�� �� �� صلصه� الطماطم، عح�

" ��وں� �� �� ه� ��ورع� و "علی طر���� اسكارح�
(mo. e. d. g. sp.) ٣٨۶ كالورى�       ١۰۰
دو��س و��وم، ل��موں� ��دە� ���� ، ر� وں� حلر�

ا��س  ه� ��رو�� ل علی طر���� �� رو����اں� م��
(cru. n. m.) ۴٣۲ كالورى�        ١١۲

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

لی� (f. e. m. g.) ۵۰۵ كالورى�       ١٣١ كا��مارى� م��
��ر� الل��موں� ، مع ما��و�� ��ں� لّ ����وا��ل الطاح� �� م��

اں� طرى� (c. e. d. sp. g.) ۵۲٨ كالورى�      ١٣۷ ����ص� ��ارم��ر�
دد ل م�� ، لحم عح� ی� ���� طر ��ورس� �� ، اں� ارم��ر� وە� ال�� رع�

ه� اٯ� ر�ٔ��س�� �طٔ��
ا لو�� (d. g.) ۷۶۶ كالورى�       ١٩٩ ��اس��

ل���� ل ٕ�س�� ل�� ورا��ا، �� ں� ال�� �� ��ه، ح� ، صلصه� رور� ��رى� ا ��ا��س� ��اس��

ل) ا��و��ی� ��الكم�ۀ� (��را�� ا ر��ح� ��اس��
 (c. d. g.) ۵١۶ كالورى�       ١٣۴  

اں� ارم��ر� ں� ال�� �� كر��مه� الكم�ۀ� السوداء، ح�

ر (c. cru. d. g. su.) ۵۶۷ كالورى�       ١۴۷ ا اللو��س�� ��اس��
، ر��حاں� ��ه� ا كا��مارا��ا، طماطم كرر� ��اس��

اح�  (c. d. g.) ٩۲۵ كالورى�       ۲۴۰  ��ا��ارد الدح�
، ل��موں� رمس� ر الم�� اٮ� الك�� �� �� ، اح� صوص الدح�

لو�� س����در (c. e. d. g. sp.) ١۲۵۰ كالورى�       ٣۲۵
، ��طاطس  ��ر� ��ر�� ��ه، صلصه� ال�� �� ں� الكو�� �� ، ح� رى� ر��حه� لحم ���� س�

��وم ��اى�

حر)  راد ال�� وى� (ح� ��ں� مس� وس�� ����ع�
(c. cru. d.) ۵٨۵ كالورى�       ١۵۲ 

ل حار ل�� �� ، اٮ� ، �عٔس� ��اٮ� حمص�

را��اں� (f. e. d. sp) ۴٨۰ كالورى�       ١۲۵  ل ع� ��اح�
���� ال��وم المعمر ، ر� ، كراٮ� ��الكر��مه� د��ر� صلصه� هول��

����ر  ه� المو�� سم�� موسی علی طر����
(f. d. g.) ١۲٩۲ كالورى�       ٣٣۶   

دو��س ���� ، ��دە� ، صلصه� الر� ل��موں�

م (m. sp.) ۷۶۷ كالورى�       ١٩٩  وى� ۲۰۰ ح� درلو��ں� مس� ����
ه� ل�� ��ر، ��طاطس م�� رح� ح�

م (c. d. m. sp.) ٨٩٣ كالورى�       ۲٣۲  ر ۲۰۰ ح� ���� �ؤ ��وا�� س��
ه� ل�� ��ر، ��طاطس م�� رح� ر، ح� ص� ل ا��حٔ� ل�� ، صلصه� ال�� رى� ��ل��ه ���� ��

م (m. sp.) ٩١۷ كالورى�       ۲٣٨  وى� ۲٨۰ ح� لو��ں� مس� ر���� س��
ه� ل�� ��ر، ��طاطس م�� رح� ح�

ٔ�ه� �� اٯ� �� �طٔ��
حر (f. m. sp.) ۲٩٨ كالورى�       ۷۷  ��و د����س ال�� كار��ا��س�

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

��و ا��سكالوٮ� (cru. m.) ۲٣۰ كالورى�       ۶۰   كار��ا��س�
روٮ� ر���� �� ، ح� ��ل والل��موں� �� ��ح� صلصه� الر�

رى�  (g. m. su. e.) ۶٨۲ كالورى�       ١۷۷ �� ��ار��ار اللحم ال��
ر� الساوردو ��دهں�  �� ، ح� ��ص� ار ال�� ، ص�� مكو��اٮ� ك��س��ك��ه�

اللحم

ل (c. n. d. m. sp.) ۲١۷ كالورى�       ۵۷  ��و لحم العح� كار��ا��س�
ل) ، كم�ۀ� (��را�� اں� ارم��ر� ں� ال�� �� و��ر، ح� ، ص�� ور� ح�

٩٠

١٤٠

١٢٠

٩٥

صلصاٮ�
ر� (e. d. sp.) ٣۰۰ كالورى�       ۷٨  �� ����ر��

وروں� (e. d. sp.) ۲۵٣ كالورى�       ۶۶ س�ُ
ل ا��سود (c. d. m. sp.) ۷۰ كالورى�       ١٨  ل�� اٮ� ال�� ح��

ر� (c. d. sp) ٩١ كالورى�       ۲۴ ��وردول��

٢٠
٢٠
٢٠
٢٠

ه� �� �� ا�� اٯ� ح� �طٔ��
راء (m.) ١۷۲ كالورى�       ۴۵  ص� سلطه� ح�

��طاطس مهروسه� (d.) ۴۲۷ كالورى�       ١١١
ل��ه� ۲۷١ كالورى�       ۷۰ ��طاطس م��

ی� (sp.) ۴۷۰ كالورى�       ١۲۲ ��اس� ����وں� ��ا�� ، ر� و��ه� كوسا مس�
اں�  ارم��ر� ں� ال�� �� ل) وح� ل��ه� ��الكم�ۀ� (��را�� ��طاطس م��

(d.) ۲٨۵ كالورى�       ۷۴
ل) (d.) ۵۵۵ كالورى�       ١۴۴ ��طاطس مهروسه� ��الكم�ۀ� (��را��

ح�ص��ں� �ؤ ������ه� لس�
م (f. d.) ١۲٨٩ كالورى�     ٣٣۵  وى� ١ كح� اروص مس� سم�� ��

در) �� امی (ال���� ر� ��دە� ��الح� ر�

م (m. sp.) ۲۲۰۲ كالورى�       ۵۷۲ كوٮ� دى� ��وڡ� ١٫٢ كح�
ه� ل�� ��ر، ��طاطس م�� رح� )، ح� م (ر���� �ىٓ� رى� ��العط� لع ���� ص�

ر� �� ���� ه� م�� درلو��ں� علی طر���� ل ���� لحم عح�
(e. d. g.) ۲١۷۰ كالورى�       ۵۶٣

��ه� ��ر، طماطم كرر� رح� ح�

��ر ه� المار���� ل��ه� علی طر���� حر مع ال��طاطس الم�� ��لح ال��
 ( ر المكو��اٮ� الموسم��ه� ا للمواسم (حس�� ��و�� ً �� و��

(mo. d. g. su.) ۲٨۴۰ كالورى�       ۷٣٨

وى� ر� ساوردو مس� �� ، ح� ل��ه� ��طاطس م��

سلطاٮ�
سلطه� لو�� (c. m. n. sp.) ۶٣۴ كالورى�       ١۶۵ 

س����  راء، �� ص� اصول��ا ح� �� ، وں� ل الطرح� ط، صلصه� ح� ی� ال�� كو����
مكرمل

سلطه� ����سوار� (f. e. d. m.) ۷۰٣ كالورى�       ١٨٣ 
اصول��ا  �� ، ، طماطم، ����ص� السماں� ����وں� ، ر� ه� و�� ی� ال�� كو����

راء ص� ح�

د ا��ؤر� (d. m. sp) ۲۴١ كالورى�       ۶٣  سلطه� ال��طاطس ��ك��
اں� ارم��ر� ں� ال�� �� ��ر، ح� رح� ، ح� ، ��طاطس، كم�ۀ� د ا��ؤر� ك��

��ار (m) ۲۶۶ كالورى�       ۶٩ ��ر والح� سلطه� الح�س الصع�
ردل صلصه� العسل والح�

٩٥

٨٠

١٠٥

٤٠

٢٠٥

٧٥

٦٠

٦٥

٩٥

١٠٠

٩٥

١١٥

١٣٥

٩٥

٣٠
٤٥
٤٥
٤٥
٦٠

٦٠

٤٨٥

٧٢٠

٢٤٠

٣٠٠

١٣٠

٢١٠

٣٢٠

١٨٥

١٩٥

٣٤٠

٢٢٠

٣٩٥

٣٢٠

٣٢٠

٣٤٥

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�

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�


