
سلطاٮ�

��ه� �� ا�� اٯ� ح� �طٔ��

��ٮ� �� م��

طر (d.) ٢٢٧ كالورى�        ٥٩ �� ، ��وں� �� ام�� س�
راء (m.) ١٧٢ كالورى�         ٤٥  ص� سلطه� ح�

��طاطس مهروسه� (d.) ٤٢٧ كالورى�         ١١١
ل��ه� (g.) ٢٧١ كالورى�         ٧٠ ��طاطس م��

��اسكا (sp.) ٤٧٠ كالورى�         ١٢٢ ����وں� ��اح� ، ر� و��ه� كوسا مس�
اں�  ارم��ر� ں� ال�� �� ل) وح� ل��ه� ��الكم�ۀ� (��را�� ��طاطس م��

(d. g.) ٢٨٥ كالورى�         ٧٤

ل) (d.) ٥٥٥ كالورى�         ١٤٤ ��طاطس مهروسه� ��الكم�ۀ� (��را��

٥٠
٣٥
٥٥
٤٥
٤٥
٦٥

٧٥

٩٤       Kcal  �٣٦٤ كالورى (.d) ورا��ا��
، ر��حاں� ��ه� طماطم كرر�

ر��س��ه� الك��س��ك��ه� (c. d. g. sp.) ٢٩٢ كالورى�      ٧٦ ور��ه� ال��صل ال�� س�
��ه �� ں� الكو�� �� ���� محمص، ح� ر� ��اح� �� ح�

سلطعوں� ملكی� (cru. f. e. m. s.) ٥٦٩ كالورى�         ١٤٨
��اٮ� ، ح�س، وحمص� ��ر� وكادو، ما��و�� ��ٔ�

��ارٮ� الطماطم (d. m. g. sp.) ٥٦٩ كالورى�         ١٤٨
، ر��حاں� اڡ� ����س��رى� ه� ال�� �� �� صلصه� الطماطم، عح�

وط f. sp.) ٣١٢ كالورى�         ٨١ ط�� ��و ا��حٔ� كار��ا��س�
ال، راد��ك��و مر، ��ر���� س�

وى� ٣٨٨ كالورى�         ١٠١ ل مس� ل�� ��
، ر��حاں� ار� ����وں� ��كر مم�� ���� ر� ر�

" (mo. e. d. g.) ٦٥٧ كالورى�      ١٧٠ ��وں� �� �� ه� ��ورع� و "علی طر���� اسكارح�
، ر��حاں� ار� ����وں� ��كر مم�� ���� ر� ر�

لی� (f. e. m. g. sp.) ٥٠٥ كالورى�         ١٣١ ار م�� ح��
ر� ��الل��موں� �� ، ما��و�� ��ں� ��هاراٮ� الطاح�

یٔ (cru. d. sp.) ٤٢٤ كالورى�         ١١٠ رو����اں� دا��
، ل��موں� ���� و��ر� ��دە� �� ر�

م (f. e. g. d.) ٦٣ كالورى�         ١٧ را ٣٠ ح� ��ار �ؤس���� كا��
ه� ، مكو��اٮ� ك��س��ك�� ی� ��ل����

حر (f. m. sp.) ٢٩٨ كالورى�         ٧٧  ��و د����س ال�� كار��ا��س�
��ل���� ل ٕ�س�� ل�� ر، �� ع�� ، ر� ل��موں�

رى� (g. m. sp. e. s.) ٦٨٢ كالورى�         ١٧٧ �� ��ار��ار اللحم ال��
، ��وس�� ��دهں� اللحم مكو��اٮ� ك��س��ك��ه�

ل (c. n. d. m. sp.) ٢١٧ كالورى�         ٥٧  ��و لحم العح� كار��ا��س�
ل) ، كم�ۀ� (��را�� اں� ارم��ر� ں� ال�� �� و��ر، ح� ، ص�� ور� ح�
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اح (c. n. m. d. sp.) ٥٤٤ كالورى�       ١٤٢ ا، ���� �� �� ه� �� �� �� عدس، ح�
دٯ� ���� ، وں� صلصه� د��ح�

��ار (m.) ٧٤ كالورى�         ١٩ ��ر والح� سلطه� الح�س الصع�
ردل صلصه� العسل والح�

سلطه� ����سوار� (f. e. d. m. s. sp.) ٧٠٣ كالورى�         ١٨٣ 
راء ص� اصول��ا ح� �� ، ، ����ص� السماں� ����وں� ، ر� ه� و�� ی� ال�� كو����

د ا��ؤر� (d. m. sp.) ٢٤١ كالورى�         ٦٣  سلطه� ال��طاطس ��ك��
اں� ارم��ر� ں� ال�� �� ، ح� �ؤراٯ� الماس�

در، ����ں� (n. d. sp.) ٢٣٨ كالورى�         ٦٢ م�� س�
س���� ں� الر��كو��ا، �� �� ح�

اں� (d. m. sp.) ١٠١ كالورى�         ٢٦ ارم��ر� ں� ال�� �� ��ر، ح� رح� ح�
ً ل ��لسم���� مع���� لمدە� ٢٥ عاما ح�
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ا ��اس��

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

وروں� (e. d. sp.) ٢٥٣ كالورى�         ٦٦ س�
ل ا��سٔود (c. d. m. sp.) ٧٠ كالورى�         ١٨  ل�� ال��

ر� (c. d. sp) ٩١ كالورى�         ٢٤ ��وردول��

٢٠
٢٠
٢٠
٢٠

ح�ص��ں� �ؤ ������ه� لس�

ی� لو�� (g. d.) ٧٦٦ كالورى�         ١٩٠ ا ������ ��اس��
��ل���� ل ٕ�س�� ل�� ورا��ا، �� ں� ال�� �� ��ه، ح� صلصه� رور�

ل) (c. d. g.) ٥١٦ كالورى�        ١٣٤   ا��و��ی� ��الكم�ۀ� (��را�� ا ر��ح� ��اس��
اں� ارم��ر� ں� ال�� �� كر��مه� الكم�ۀ� السوداء، ح�

ر (c. cru. d. g. sp.) ٥٦٧ كالورى�         ١٤٧ ا اللو��س�� ��اس��
، ر��حاں� ��ه� طماطم كرر�

ر� (d. g. sp. c.) ٥٢٩ كالورى�         ١٣٧   �� ا��و��ی� ��ولو�� ا ر��ح� ��اس��
اں� ارم��ر� ں� ال�� �� ح�

��س��و g. n. d.) ٩٧٤ كالورى�         ٢٥٣ ی� ��ال�� ا ��رو�� ��اس��
و��ر راء، ��طاطس، ص�� ص� اصول��ا ح� ��
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٣٢٠

١٧٠

١٣٠

م (f. d.) ١٢٨٩كالورى�         ٣٣٥   وى� ١ كح� اروص مس� سم�� ��
در) �� امی (ال���� ر� ��دە� ��الح� ر�

م  (m. g.) ٣٢٤٥ كالورى�        ٨٤٣ ���� ��وماهو�� ١.٢ - ٢ كح� س��
ه� ل�� ��ر، ��طاطس م�� رح� ح�

٤٨٥

٨٠/١٠٠g 

ه� اٯ� ر�ٔ��س�� �طٔ��
اح� (d. g. sp.) ٩٢٥ كالورى�         ٢٤٠   ��ا��ار الدح�

، ل��موں� رمس� ر الم�� اٮ� الك�� �� �� ، اح� صوص الدح�

لو�� س����در  (c. e. d. g. sp. s.) ١٢٥٠ كالورى�         ٣٢٥
، ��طاطس ��وم ��اى� ��ر� ��ر�� ، صلصه� ال�� رى� ر��حه� لحم ���� س�

وى� ����رم��دور (cru. sp. d. g. e) ١٣٨٣ كالورى�    ٣٥٩ ��ص�� لو��س��ر مس�
ه� ل�� ��طاطس م��

����ر (f. d. g. sp.) ١٢٩٢ كالورى�      ٣٣٦    ه� المو�� سم�� موسی علی طر����
دو��س ���� ، ��دە� ، صلصه� الر� ل��موں�

م  (m. g.) ٧٦٧ كالورى�         ١٩٩  وى� ٢٠٠ ح� درلو��ں� مس� ����
ه� ل�� ��ر، ��طاطس م�� رح� ح�

م (c. d. m. sp. g.) ٨٩٣ كالورى�         ٢٣٢  ر ٢٠٠ ح� ���� �ؤ ��وا�� س��
ر ص� ل ا��حٔ� ل�� ، صلصه� ال�� رى� ��ل��ه ���� ��

م (m. g) ١٣١٠ كالورى�         ٣٤٠ وى� ٢٠٠ ح� ��و مس� ر���� �ىٓ� واع�
ه� ل�� ��ر، ��طاطس م�� رح� ح�

ى� (e. d. g. m.) ٢١٧٠ كالورى�         ٥٦٣ ��ر� ���� ه� م�� ل علی طر���� لحم عح�
��ه� ��ر، طماطم كرر� رح� ح�
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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�


