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مرجع لأخصائي التغذية

نظام البدائل الغذائية
كثر من 600 طعام بالغرام وبالمقدار المنزلي. تتقارب بدائل المجموعة الواحدة في قيمتها الغذائية، فيحلّ أي وزن البديل الواحد من أ

طعام منها محل الآخر دون حساب جديد.

كتوبر 2026 مبنية على قوائم البدائل لجمعية السكري الأمريكية )ADA( بعد تكييفها للأطعمة المصرية. آخر تحديث: 10 أ

قيمة البديل الواحد
دهون )غ(بروتين )غ(كربوهيدرات )غ(السعراتالمجموعة

811531النشويات

1261536نشويات بالدهون

601500الفاكهة

28520الخضروات غير النشوية

981282لبن خالي الدسم

1251285لبن متوسط الدسم

1521288لبن كامل الدسم

11815102البقوليات

46072لحوم خالية الدهون

73075لحوم متوسطة الدهون

100078لحوم عالية الدهون

45005الدهون

.ADA السعرات هنا مجموع الكربوهيدرات والبروتين والدهون، لذا تختلف ببضع سعرات عن الأرقام المقرّبة في قوائم

النشويات

، ثم النشويات الخبز والحبوب والخضروات النشوية أولًا
بالدهون والسكريات.

الخبز
81 سعرة · 15 غ كربوهيدرات · 3 غ بروتين · 1 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

27ربع رغيفعيش بلدي

35شريحة وربععيش أسمر

30شريحة وربععيش أبيض

27نصف حبةعيش شامي

30—تورتيلا دقيق

31شريحةعيش جاودار

29نصف شريحةعيش مخمر

29ربع حبة متوسطةبيجل عادي

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

34—مافن إنجليزي

27نصف رغيفعيش فينو

رغيف )150 غ( = 5 بدائلعيش سن
من النشويات

28

27حبة صغيرةعيش شامي أسمر

19حبتانبقسماط

حلقة )80 غ( = 3 بدائل منكعك بالسمسم
النشويات

27

كرة )280 غ( = 9 بدائل منعجينة بيتزا نيئة
النشويات

32

29ورقة ونصفجلاش

321 ملاعق كبيرةبقسماط مطحون

20ثلث كوببانكو

20ثلثا كوبعيش محمر

29—عجينة كنافة
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الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

18—رقاق

الحبوب
81 سعرة · 15 غ كربوهيدرات · 3 غ بروتين · 1 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

452 ملاعق كبيرة ونصفأرز أبيض مطبوخ

781 ملاعق كبيرةبرغل مطبوخ

86نصف كوبفريك مطبوخ

320 ملاعق كبيرة ونصفشعرية ناشفة

19ملعقة كبيرة ونصفأرز أبيض نيء

559 ملاعق كبيرةأرز بني مطبوخ

20ملعقة كبيرة ونصفأرز بني نيء

49ثلث كوبمكرونة بيضاء مطبوخة

320 ملاعق كبيرةمكرونة بيضاء نيئة

50ثلث كوبمكرونة قمح كامل مطبوخة

320 ملاعق كبيرة ونصفمكرونة قمح كامل نيئة

125نصف كوبشوفان مطبوخ

22ربع كوبشوفان نيء

670 ملاعق كبيرةكينوا مطبوخة

23ملعقتان كبيرتانكينوا نيئة

665 ملاعق كبيرة ونصفكسكس مطبوخ

19ملعقتان كبيرتانكسكس نيء

53ثلث كوبشعير مطبوخ

20ملعقتان كبيرتان ونصفبرغل نيء

63ثلث كوبنودلز أرز مطبوخة

81ثلث كوببولنتا مطبوخة

21ملعقتان كبيرتانحنطة سوداء نيئة

75نصف كوبحنطة سوداء مطبوخة

23ملعقتان كبيرتانأمارانت نيء

80ثلث كوبأمارانت مطبوخ

21ملعقة كبيرة ونصفدخن نيء

63ثلث كوبدخن مطبوخ

21ملعقة كبيرة ونصفتيف نيء

21ملعقتان كبيرتانحنطة قديمة نيئة

21ملعقة كبيرة ونصفذرة رفيعة نيئة

770 ملاعق كبيرةأرز بري مطبوخ

17ثلثا كوبكورن فليكس

20ربع كوبميوزلي

19نصف كوبرقائق النخالة

17كوبأرز منفوش

49ثلث كوبأورزو مطبوخ

20ورقة ونصفشرائح لازانيا نيئة

660 ملاعق كبيرةنودلز بالبيض مطبوخة

669 ملاعق كبيرة ونصفأودون مطبوخ

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

70ثلثا كوبسوبا مطبوخ

659 ملاعق كبيرةأرز بسمتي مطبوخ

53ثلث كوبأرز ياسمين مطبوخ

19ملعقة كبيرة ونصفأرز أربوريو نيء

671 ملاعق كبيرة ونصفأرز لزج مطبوخ

20ملعقتان كبيرتانفريك نيء

19ملعقة كبيرة ونصفشعير نيء

19ملعقة كبيرة ونصفأرز بسمتي نيء

623 ملاعق كبيرة ونصفردة

524 ملاعق كبيرةنخالة شوفان

40ربع كوبنيوكي بطاطس

20ملعقتان كبيرتان ونصفدقيق ذرة نيء

20ملعقتان كبيرتان ونصفدقيق أبيض

321 ملاعق كبيرةدقيق أسمر

16ملعقتان كبيرتاننشا ذرة

17ملعقتان كبيرتانلؤلؤ تابيوكا ناشف

23ربع كوبدقيق شوفان

19ملعقتان كبيرتاندقيق أرز

21ملعقتان كبيرتانسميد

21ملعقتان كبيرتان ونصفدقيق عيش

20ملعقتان كبيرتان ونصفدقيق ذاتي التخمر

ينا 20ملعقتان كبيرتان ونصفماسا هار

20ملعقتان كبيرتان ونصفدقيق ذرة

321 ملاعق كبيرةدقيق حنطة سوداء

17ملعقتان كبيرتاننشا تابيوكا

17ملعقتان كبيرتاننشا بطاطس

17ملعقتان كبيرتانأروروت

الخضروات النشوية
81 سعرة · 15 غ كربوهيدرات · 3 غ بروتين · 1 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

71ثلاثة أرباع كوزذرة مسلوقة

75نصف حبة متوسطةبطاطا حلوة نيئة

72ثلث كوببطاطا حلوة مخبوزة

85نصف حبة متوسطةبطاطا حلوة مسلوقة

86نصف كوببطاطس نيئة

75نصف كوببطاطس مسلوقة

حبة متوسطة )175 غ(بطاطس مخبوزة
= بديلان ونصف من

النشويات

71

96ثلثا كوببسلة مسلوقة

230كوبانقرع نيء

305كوب وربعقرع مسلوق

130كوبقرع عسلي نيء

145ثلثا كوبقرع عسلي مخبوز
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الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

57نصف كوبقلقاس نيء

43ثلث كوبقلقاس مسلوق

789 ملاعق كبيرةبطاطس بيوريه

68ثلاثة أرباع كوزدرة مشوية

105ثلثا كوبذرة معلبة

105ثلاثة أرباع كوببسلة خضراء

135كوببسلة بالجزر مجمدة

110ثلاثة أرباع كوبخضار مشكل مجمد

47ربع حبة متوسطةموز الجنة نيء

579 ملاعق كبيرةصلصة طماطم مركزة

المقرمشات
81 سعرة · 15 غ كربوهيدرات · 3 غ بروتين · 1 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

18قطعتانكعك أرز

19كوبان ونصففشار

نشويات بالدهون
126 سعرة · 15 غ كربوهيدرات · 3 غ بروتين · 6 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

524 قطعبسكويت مملح

28ربع كوبجرانولا

25ربع قالبنودلز سريعة التحضير ناشفة

33نصف حبة كبيرةكرواسون

34ثلاثة أرباع شريحةفطير مشلتت

قاعدة )175 غ( = 6 بدائلعجينة فطيرة نيئة
من النشويات

31

ورقة )245 غ( = 7 بدائل منعجينة ميل فاي
النشويات

35

32قطعةعجينة سكونز

36نصف حبة صغيرةبطاطس مقلية

325 ملاعق كبيرة ونصفحب العزيز

أخرى
81 سعرة · 15 غ كربوهيدرات · 3 غ بروتين · 1 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

28ملعقة كبيرة ونصفلبن مكثف محلى

34ملعقتان كبيرتانصلصة هويسين

596 ملاعق كبيرة ونصفصلصة ترياكي

37ملعقتان كبيرتانصلصة باربكيو

323 ملاعق صغيرة ونصفدبس رمان

315 ملاعق صغيرة ونصفسكر أبيض

18ملعقتان صغيرتان ونصفعسل

322 ملاعق صغيرة ونصفشراب القيقب

20ملعقة كبيرةشراب أغاف

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

20ملعقة كبيرةعسل أسود

416 ملاعق صغيرةسكر جوز الهند

315 ملاعق صغيرة ونصفسكر بني

15ملعقتان كبيرتانسكر بودرة

21ملعقة كبيرةدبس تمر

333 مربعاتشوكولاتة داكنة ٪70

25مربعان ونصفشوكولاتة بالحليب

22ملعقة كبيرةمربى فراولة

23ملعقة كبيرةمربى مشمش

23ملعقة كبيرةمربى برتقال

21ملعقة كبيرة ونصفمرزبان لوز

25—شوكولاتة بالبندق للدهن

20ملعقة كبيرةشراب ذرة

21ملعقة كبيرةدبس خروب

22ملعقة كبيرةشربات

27ملعقة كبيرة ونصفحلاوة طحينية

23ملعقتان كبيرتانحبيبات شوكولاتة نصف حلوة

الفاكهة

، ثم العصير. الفاكهة الكاملة أولًا

كهة كاملة فا
60 سعرة · 15 غ كربوهيدرات · 0 غ بروتين · 0 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

20—تمر مجدول

110نصف حبة كبيرةتفاح نيء

66نصف حبة كبيرةموز نيء

125حبة متوسطةبرتقال نيء

16195 حبة متوسطةفراولة نيئة

1783 حبةعنب نيء

100نصف حبة متوسطةمانجو نيئة

115ثلثا كوبأناناس نيء

200ثلاثة أرباع قطعةبطيخ نيء

19ملعقتان كبيرتانزبيب

99نصف حبة متوسطةكمثرى نيئة

160حبة متوسطةخوخ نيء

130حبتان متوسطتانبرقوق نيء

100حبة متوسطة ونصفكيوي نيء

105ثلثا كوبتوت أزرق نيء

125كوبتوت العليق نيء

80ربع حبة متوسطةرمان نيء

185قطعتان وثلاثة أرباعشمام نيء

78حبة متوسطة ونصفتين نيء
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الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

323 حباتتين مجفف

1194 حبةكرز نيء

105حبتان متوسطتانجوافة نيئة

140—جريب فروت نيء

140كوببابايا نيئة

320 حباتتمر دقلة نور

18ملعقتان كبيرتانتوت بري مجفف

155كوبتوت أسود نيء

991 حباتليتشي نيئة

115نصف حبة متوسطةفاكهة التنين نيئة

464 حباتباشن فروت نيئة

81نصف حبة متوسطةكاكا نيئة

140حبة متوسطةنكتارين نيئة

4135 حبات متوسطةمشمش نيء

324 ملاعق كبيرةمشمش مجفف

23حبتان ونصفبرقوق مجفف

665 ملاعق كبيرة ونصفجاك فروت نيء

19حبتان ونصفمانجو مجففة

225حبتان متوسطتان ونصففاكهة النجمة نيئة

86حبتان وثلاثة أرباعمانغوستين نيئة

115حبة صغيرة ونصفيوسفي

155حبة متوسطة ونصفتين شوكي

85نصف كوبفاكهة القشطة

155كوبتوت بلدي نيء

6125 حبات كبيرةبشملة

38تمرتان ونصفبلح

20ملعقة كبيرةعجوة

19—قمر الدين

عصير
60 سعرة · 15 غ كربوهيدرات · 0 غ بروتين · 0 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

145ثلثا كوبعصير برتقال

135نصف كوبعصير تفاح

115نصف كوبعصير رمان

110نصف كوبعصير توت بري كوكتيل

115نصف كوبعصير مانجو

693 ملاعق كبيرةعصير جوافة

الخضروات غير النشوية

يُحسب البديل بالحجم: نصف كوب مطبوخة أو كوب نيئة.

28 سعرة · 5 غ كربوهيدرات · 2 غ بروتين · 0 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

86—ملوخية نيئة

82كوبباذنجان نيء

180كوبطماطم نيئة

160كوببصل نيء

105كوبخيار نيء

91كوببروكلي نيء

78نصف كوببروكلي مسلوق

78نصف كوببروكلي على البخار

30كوبسبانخ نيئة

90نصف كوبسبانخ مسلوقة

52—جزر نيء

78نصف كوبجزر مسلوق

150كوبفلفل رومي نيء

77—فلفل رومي مشوي

115كوبكوسة نيئة

105—كوسة مشوية

90نصف كوبكوسة مسلوقة

105كوبقرنبيط نيء

62نصف كوبقرنبيط مسلوق

78—قرنبيط في الفرن

70كوبمشروم نيء

61نصف كوبمشروم مشوي

100كوبفاصوليا خضراء نيئة

63نصف كوبفاصوليا خضراء مسلوقة

70كوبكرنب نيء

75نصف كوبكرنب مسلوق

47كوبخس نيء

88—باذنجان مشوي

93—طماطم مشوية

105نصف كوببصل مسلوق

100كوبكرفس نيء

215—خيار مخلل

135كوببنجر نيء

85نصف كوببنجر مسلوق

90نصف كوبهليون مسلوق

21كوبكيل نيء

59نصف كوبكيل مسلوق

20كوبجرجير نيء

100كوببامية نيئة

80نصف كوببامية مسلوقة
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الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

130كوبلفت نيء

115كوبفجل نيء

41—جزر في الفرن

70كوببوك تشوي نيء

85نصف كوببوك تشوي على البخار

89كوبكرات نيء

52نصف كوبكرات مطبوخ

87كوبشمر نيء

96—شمر مطبوخ

حبة متوسطة )130 غ(خرشوف نيء
= بديلان ونصف من

الخضروات

48

84نصف كوبخرشوف مطبوخ

135كوبهليون نيء

88كوبكرنب بروكسل نيء

78نصف كوبكرنب بروكسل مسلوق

63كوببسلة ثلجية نيئة

63كوببسلة سكرية نيئة

105كوببراعم فاصوليا نيئة

66نصف كوببراعم الخيزران معلبة

70نصف كوبكستناء الماء معلبة

130كوبجيكاما نيئة

120كوبراوند نيء

36كوبسلق نيء

36كوبكرنب أوراق نيء

90كوبأنديف نيء

115كوبفجل ياباني نيء

68—بصل أخضر نيء

30—شالوت نيء

155كوبكرفس الجذر نيء

90كوبفلفل هالابينو حار نيء

75—فلفل سيرانو حار نيء

57—فلفل هابانيرو حار نيء

98—فلفل بوبلانو نيء

57—فلفل عين الطائر نيء

105—فلفل هالابينو مخلل

11—نوري مجفف

11—واكامي مجفف

8—كومبو مجفف

120نصف كوبطماطم مكعبات معلبة

120نصف كوبطماطم مهروسة معلبة

120نصف كوبطماطم كاملة مقشرة معلبة

9—طماطم مجففة بالشمس

9—ملوخية ناشفة

43—ورق عنب

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

43كوبرجلة

53—فلفل حامي أخضر

150كوبفلفل ألوان نيء

70كوبكرنب أحمر نيء

125—لفت مخلل

150كوبمخلل مشكل

125نصف كوبصلصة طماطم سائلة

125نصف كوبصلصة طماطم

اللبن والزبادي

من الخالي الدسم إلى كامل الدسم، ثم الألبان النباتية.

خالي الدسم
98 سعرة · 12 غ كربوهيدرات · 8 غ بروتين · 2 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

240كوبلبن فرز

245كوبلبن خمير

23ثلث كوبلبن بودرة خالي الدسم

240كوبلبن خالي اللاكتوز

160علبةزبادي يوناني خالي الدسم

متوسط الدسم
125 سعرة · 12 غ كربوهيدرات · 8 غ بروتين · 5 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

160ثلثا كوبزبادي سادة قليل الدسم

245كوبلبن قليل الدسم

غني الدسم
152 سعرة · 12 غ كربوهيدرات · 8 غ بروتين · 8 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

255كوبلبن كامل الدسم

240كوبزبادي سادة كامل الدسم

165علبةزبادي يوناني سادة

120نصف كوبلبن مبخر

260كوبكيفير سادة

240كوبلبن رايب

245كوبلبن زبادي

31ربع كوبلبن بودرة كامل الدسم

ألبان نباتية
تختلف القيم من منتج لآخر، والكوب يُحسب بديل لبن.

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

245كوبلبن لوز بدون سكر
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الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

245كوبلبن شوفان بدون سكر

245كوبلبن صويا بدون سكر

245كوبلبن أرز

245كوبلبن كاجو

245كوبلبن قنب

245كوبلبن بسلة

245كوبلبن كتان

245كوبلبن مكاداميا

245كوبلبن جوز الهند

245كوبلبن لوز محلى

245كوبلبن شوفان محلى

245كوبزبادي صويا سادة

245كوبزبادي لوز سادة

245كوبزبادي جوز الهند سادة

245كوبزبادي شوفان سادة

البقوليات

ا، ويساوي يحمل بديل البقوليات كربوهيدرات وبروتينًا معً
يبًا. نصف كوب مطبوخة تقر

118 سعرة · 15 غ كربوهيدرات · 10 غ بروتين · 2 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

331 ملاعق كبيرة ونصففول جاف

91نصف كوبعدس بني مطبوخ

78نصف كوبحمص مطبوخ

84نصف كوبفاصوليا سوداء مطبوخة

87نصف كوبفاصوليا حمراء مطبوخة

99نصف كوبفول صويا مطبوخ

31ملعقتان كبيرتان ونصفعدس نيء

34ملعقتان كبيرتان ونصفحمص نيء

100ثلثا كوبفول مطبوخ

778 ملاعق كبيرةفاصوليا بيضاء مطبوخة

80نصف كوبفاصوليا بينتو مطبوخة

678 ملاعق كبيرة ونصفعدس أصفر مطبوخ

105نصف كوبماش مطبوخ

120ثلاثة أرباع كوبإدامامي مسلوق

فاصوليا بيضاء صغيرة
مطبوخة

84نصف كوب

96نصف كوبفاصوليا ليما مطبوخة

97نصف كوبلوبيا مطبوخة

93نصف كوببسلة مجروشة مطبوخة

100ثلثا كوبترمس مطبوخ

32ثلث كوبحمص محمص

98نصف كوبدال توور مطبوخ

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

105نصف كوبدال أوراد مطبوخ

778 ملاعق كبيرةدال حمص مطبوخ

150نصف كوبفول معلب

150كوب ونصففول أخضر

32ملعقتان كبيرتان ونصفعدس أصفر نيء

98ثلثا كوبحمص معلب

634 ملاعق كبيرةدقيق حمص

115نصف كوبفول مدمس

60حبتان ونصفطعمية

7115 ملاعق كبيرة ونصفحمص بطحينة

اللحوم وبدائلها

تشمل الأسماك والبيض والجبن، من الأقل دهونًا إلى الأعلى.

خالية الدهون
46 سعرة · 0 غ كربوهيدرات · 7 غ بروتين · 2 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

صدر متوسط )165 غ(صدر فراخ نيء
= 5 بدائل من اللحوم

31

صدر متوسط )120 غ(صدر فراخ مشوي
= 5 بدائل من اللحوم

23

صدر متوسط )120 غ(صدر فراخ في الفرن
= 5 بدائل من اللحوم

23

ورك متوسط )88 غ(ورك فراخ بدون جلد نيء
= بديلان ونصف من اللحوم

36

ورك متوسط )70 غ(ورك فراخ بدون جلد مشوي
= بديلان ونصف من اللحوم

28

ورك متوسط )70 غ(ورك فراخ بدون جلد في الفرن
= بديلان ونصف من اللحوم

28

36نصف دبوسدبوس فراخ بدون جلد نيء

29نصف دبوسدبوس فراخ بدون جلد مشوي

40—فراخ مفرومة نيئة

30—فراخ مفرومة مطبوخة

30—صدر رومي نيء

شريحة )60 غ(صدر رومي في الفرن
= بديلان ونصف من اللحوم

24

ربع بطة )150 غ( = 4 بدائللحم بط نيء
من اللحوم

38

36—رومي مفروم نيء

41كبدةكبدة فراخ نيئة

صدر متوسط )140 غ(صدر فراخ مسلوق
= 6 بدائل من اللحوم

24

ورك متوسط )80 غ(ورك فراخ بدون جلد مسلوق
= 3 بدائل من اللحوم

28

دبوس فراخ بدون جلد في
الفرن

29نصف دبوس
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الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

دبوس فراخ بدون جلد
مسلوق

25نصف دبوس

40قانصةقوانص فراخ نيئة

23قانصةقوانص فراخ مطبوخة

ربع بطة )110 غ( = 4 بدائلبط في الفرن
من اللحوم

30

347 شرائحرومي مدخن

26—رومي مفروم مطبوخ

40ربع حمامةحمام نيء

29ربع حمامةحمام في الفرن

سمانة )92 غ( = 3 بدائل منسمان نيء
اللحوم

32

سمانة )68 غ( = 3 بدائل منسمان مشوي
اللحوم

24

ربع وزة )385 غ( = 12 بديلًاوز نيء
من اللحوم

31

ربع وزة )295 غ( = 12 بديلًاوز في الفرن
من اللحوم

24

32—لحم بقري قليل الدهن نيء

لحم بقري قليل الدهن
مشوي

—25

لحم بقري قليل الدهن في
الفرن

—25

36—لحم بتلو نيء

25—لحم بتلو مشوي

28—لحم بتلو في الفرن

شريحة )105 غ( = 3 بدائلكبدة بقري نيئة
من اللحوم

34

شريحة )81 غ( = 3 بدائل منكبدة بقري مشوية
اللحوم

26

34—لحم ماعز نيء

26—لحم ماعز في الفرن

32شريحة وربعباسترامي

لحم بقري قليل الدهن
مسلوق

—21

لحم بقري مفروم قليل الدهن
نيء

—35

لحم بقري مفروم قليل الدهن
مشوح

—25

26—كلاوي بقري مطبوخة

60—كرشة مسلوقة

34—لحم جملي نيء

22—لحم جملي مطبوخ

35—أرانب نيئة

23—أرانب مطبوخة

24—أرانب في الفرن

423 شرائحبسطرمة

34ربع قطعة فيليهسالمون نيء

32ربع قطعة فيليهسالمون مشوي

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

32ربع قطعة فيليهسالمون في الفرن

قطعة )160 غ( = 6 بدائلتونة نيئة
من اللحوم

29

قطعة )135 غ( = 6 بدائلتونة مشوية
من اللحوم

24

علبة )130 غ( = 5 بدائل منتونة معلبة بالماء
اللحوم

26

علبة )130 غ( = 5 بدائل منتونة معلبة بالزيت
اللحوم

24

قطعة فيليه )115 غ(بلطي نيء
= 3 بدائل من اللحوم

35

قطعة فيليه )87 غ(بلطي مشوي
= 3 بدائل من اللحوم

27

قطعة فيليه )110 غ(ماكريل نيء
= 3 بدائل من اللحوم

38

قطعة فيليه )88 غ(ماكريل مشوي
= 3 بدائل من اللحوم

29

28سمكة ونصفسردين معلب بالزيت

قطعة فيليه )230 غ(سمك القد نيء
= 6 بدائل من اللحوم

39

قطعة فيليه )180 غ(سمك القد في الفرن
= 6 بدائل من اللحوم

31

قطعة فيليه )130 غ(قاروص نيء
= 3 بدائل من اللحوم

38

30ربع قطعة فيليهقاروص مشوي

35حبتان كبيرتانجمبري نيء

29حبتان كبيرتانجمبري مشوي

29حبتان كبيرتانجمبري مسلوق

45حلقتان وربعكاليماري نيء

33حلقتانكاليماري مشوي

يا مطبوخة 39حبة وثلاثة أرباعكابور

429 حباتبلح البحر مطبوخ

327 حباتمحار مطبوخ

23—أخطبوط مطبوخ

35نصف قطعة فيليهتراوت نيء

قطعة فيليه )71 غ(تراوت مشوي
= بديلان ونصف من اللحوم

29

624 قطع فيليهأنشوجة معلبة بالزيت

قطعة فيليه )185 غ(رنجة نيئة
= 5 بدائل من اللحوم

39

قطعة فيليه )145 غ(رنجة مشوية
= 5 بدائل من اللحوم

30

حبة )165 غ( = 6 بدائل مناستاكوزا مطبوخة
اللحوم

27

34حبتان ونصفسكالوب مطبوخ

38ربع قطعة فيليههاليبوت نيء

43ربع قطعة فيليهقرموط نيء

41—سمك بولاك نيء

36ربع قطعةسمك أبو سيف نيء
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الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

36—سردين طازج نيء

74حبة ونصفأويستر نيء

34—أنشوجة طازجة نيئة

28ملعقتان كبيرتانكافيار

1342 حبةجمبري نهري مطبوخ

34—ماكريل معلب بالزيت

32شريحة ونصفسالمون مدخن

30—سالمون معلب

يا مقلدة 592 أصابعكابور

قطعة فيليه )120 غ(بوري نيء
= 3 بدائل من اللحوم

36

قطعة فيليه )93 غ(بوري مشوي
= 3 بدائل من اللحوم

28

33نصف قطعة فيليهدنيس نيء

30—دنيس مشوي

قطعة فيليه )260 غ(هامور نيء
= 7 بدائل من اللحوم

36

قطعة فيليه )200 غ(هامور مشوي
= 7 بدائل من اللحوم

28

قطعة فيليه )180 غ(كنعد نيء
= 5 بدائل من اللحوم

34

قطعة فيليه )140 غ(كنعد مشوي
= 5 بدائل من اللحوم

27

39ربع قطعة فيليهسمك موسى نيء

38—بربوني نيء

28نصف قطعة فيليهرنجة مدخنة

33—فسيخ

64بياض بيضتينبياض بيض

56ربع كوبجبنة قريش

58—جبنة بيضاء لايت

34—سيتان

14ملعقتان كبيرتان ونصفلحم صويا جاف

قرص )115 غ(برجر نباتي
= بديلان ونصف من اللحوم

45

متوسطة الدهون
73 سعرة · 0 غ كربوهيدرات · 7 غ بروتين · 5 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

صدر متوسط )120 غ(صدر فراخ مقلي
= 6 بدائل من اللحوم

21

ورك متوسط )70 غ(ورك فراخ بدون جلد مقلي
= 3 بدائل من اللحوم

25

24نصف دبوسدبوس فراخ بدون جلد مقلي

40—جناح فراخ نيء

29—جناح فراخ مشوي

27—جناح فراخ مقلي

ربع فرخة )150 غ( = 6 بدائلفرخة كاملة في الفرن
من اللحوم

26

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

45إصبعسجق فراخ

صدر متوسط )165 غ(فراخ بانيه
= 6 بدائل من اللحوم

30

ربع فرخة )230 غ( = 6 بدائلفرخة كاملة نيئة
من اللحوم

38

ربع فرخة )165 غ( = 6 بدائلفراخ مسلوقة
من اللحوم

28

ربع فرخة )150 غ( = 6 بدائلفراخ مشوية على الفحم
من اللحوم

26

27كبدةكبدة فراخ مقلية

49حبتان ونصفناجتس فراخ

61شريحتان وربعلانشون فراخ

41—لحم بقري مفروم نيء

27—لحم بقري مفروم مشوي

28—لحم بقري مفروم في الفرن

41—لحم ضاني نيء

29—لحم ضاني مشوي

27—لحم ضاني في الفرن

شريحة )85 غ( = 3 بدائل منكبدة بقري مقلية
اللحوم

28

قطعة )215 غ( = 6 بدائلستيك بقري نيء
من اللحوم

34

قطعة )160 غ( = 6 بدائلستيك بقري مشوي
من اللحوم

26

42—لحم ضاني مفروم نيء

56شريحتان ونصفسلامي بقري

26شريحة وربعلحم بقري مملح

26—لحم بقري مفروم مشوح

24—لحم ضاني مسلوق

26ربع حبةإسكالوب بانيه

36—لسان بقري مسلوق

454 شرائحلانشون بقري

قرص )85 غ( = 3 بدائل منبرجر لحم مشوي
اللحوم

30

30ربع قطعة فيليهسالمون مقلي

قطعة فيليه )105 غ(بلطي مقلي
= 3 بدائل من اللحوم

31

قطعة فيليه )205 غ(سمك القد مقلي
= 6 بدائل من اللحوم

35

33حبتان كبيرتانجمبري مقلي

39حلقتان ونصفكاليماري مقلي

35ربع قطعة فيليهسمك موسى مقلي

33—بربوني مقلي

32—سردين مقلي

52نصف قطعة فيليهفيليه سمك بانيه

56حبة كبيرةبيض نيء

56حبة كبيرةبيض مسلوق

51حبة متوسطةبيض مقلي
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الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

56حبة كبيرةبيض بوشيه

70حبة كبيرة وربعبيض مخفوق

66بيضةأومليت

48—جبنة بيضاء دمياطي

693 ملاعق كبيرةلبنة

29شريحةموتزاريلا

49—جبنة فيتا

693 ملاعق كبيرةريكوتا

38مكعب وربعبانير

465 مثلثاتجبنة مثلثات

43—جبنة عكاوي

40—توفو جامد

34—تمبيه

145—توفو حريري

97—توفو طري

34—سجق نباتي

حصة )85 غ( = 3 بدائل منشرائح دجاج نباتية
اللحوم

30

31—كفتة مشوية

27—شاورما فراخ

28—شاورما لحمة

عالية الدهون
100 سعرة · 0 غ كربوهيدرات · 7 غ بروتين · 8 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

38—سجق بقري مشوي

1939 شريحةبيبروني بقري

32ريشةريش ضاني مشوية

60إصبع وربعهوت دوج بقري

44صفار بيضتين ونصفصفار بيض

31شريحةشيدر

420 ملاعق كبيرةبارميزان

32شريحةحلوم

27شريحةبروفولون

26شريحةجبنة سويسرية

28شريحةجودة

34قطعة وربعبري

33قطعة وربعجبنة زرقاء

23—جرير

29شريحةمونتيري جاك

41شريحتانجبنة شرائح معالجة

26شريحةجبنة رومي

27شريحةجبنة قشقوان

735 ملاعق كبيرةبارميزان نباتي

الدهون

، ثم المشبعة. الدهون غير المشبعة أولًا

عديدة عدم التشبع
45 سعرة · 0 غ كربوهيدرات · 0 غ بروتين · 5 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

6نصف ملعقة كبيرةزبدة نباتية

9ملعقتان صغيرتانطحينة

8ملعقة كبيرةعين جمل نيء

16ملعقة كبيرة ونصفبذور تشيا

12—بذر كتان

10ملعقة كبيرةسمسم

10ملعقة كبيرةلب عباد الشمس نيء

10—لب عباد الشمس محمص

10—لب عباد الشمس مملح

10—لب القرع نيء

10ملعقة كبيرة ونصفلب القرع محمص

7—صنوبر

10ملعقة كبيرةبذور هيمب

12ملعقة كبيرة ونصفبذور خشخاش

9نصف ملعقة كبيرةزبدة لب عباد الشمس

7ملعقة كبيرةعين جمل محمص

11ملعقة كبيرة ونصفبذور بطيخ مجففة

5ملعقة صغيرةزيت عباد الشمس

5ملعقة صغيرةزيت سمسم

5ملعقة صغيرةزيت ذرة

5ملعقة صغيرةزيت نباتي

6نصف ملعقة كبيرةمارجرين

5ملعقة صغيرةزيت جوز

5ملعقة صغيرةزيت بذر كتان

5ملعقة صغيرةزيت عصفر

5ملعقة صغيرةزيت بذور العنب

5ملعقة صغيرةزيت بذور اليقطين

5ملعقة صغيرةزيت صويا

5ملعقة صغيرةزيت بذرة القطن

7نصف ملعقة كبيرةمايونيز

11—صلصة رانش

9نصف ملعقة كبيرةصلصة سيزر

10—صلصة خل وزيت

14ملعقة كبيرةصلصة ثاوزند آيلاند

419 ملاعق صغيرةطحينة بالخل

8نصف ملعقة كبيرةثومية
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أحادية عدم التشبع
45 سعرة · 0 غ كربوهيدرات · 0 غ بروتين · 5 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

14ملعقة كبيرةجبنة كاجو

23ملعقة كبيرة ونصفكريمة كاجو

38ملعقتان كبيرتان ونصفكريمة شوفان

يتون أسود 1046 حباتز

يتون أخضر 1233 حبةز

34ربع حبة متوسطةأفوكادو نيء

10ملعقتان صغيرتانزبدة فول سوداني

9نصف ملعقة كبيرةزبدة لوز

10ملعقة كبيرةلوز نيء

10ملعقة كبيرةلوز محمص

79 حباتلوز مملح

711 حباتكاجو نيء

711 حباتكاجو محمص

711 حباتكاجو مملح

10ملعقة كبيرةفول سوداني نيء

10ملعقة كبيرةفول سوداني محمص

10ملعقة كبيرةفول سوداني مملح

1611 حبةفستق نيء

1611 حبةفستق محمص

1611 حبةفستق مملح

68 حباتبندق نيء

حفنة )28 غ( = 4 بدائل منبيكان نيء
الدهون

7

7حبة ونصفجوز برازيلي

7—مكادميا نيئة

10—زبدة كاجو

11—زبدة فستق

حفنة )28 غ( = 4 بدائل منبيكان محمص
الدهون

7

68 حباتبندق محمص

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

9ملعقة كبيرةمكسرات مشكلة محمصة

يتون 5ملعقة صغيرةزيت ز

5ملعقة صغيرةزيت كانولا

5ملعقة صغيرةزيت أفوكادو

10ملعقة كبيرة ونصفدقيق لوز

مشبعة
45 سعرة · 0 غ كربوهيدرات · 0 غ بروتين · 5 غ دهون

الوزن )غ(المقدار المنزلي )تقريبي(الطعام

15ملعقة كبيرةجبنة كريمي

26ملعقتان كبيرتانقشدة حامضة

14ملعقة كبيرةكريمة خفق

13—ماسكاربوني

343 ملاعق كبيرةكريمة نصف دسم

13—قشطة

26ملعقة كبيرة ونصفكريمة طبخ

23ملعقة كبيرة ونصفلبن جوز الهند معلب

21ملعقة كبيرة ونصفكريمة جوز الهند معلبة

25شريحةشيدر نباتي

يلا نباتية 25شريحةموتزار

19ملعقة كبيرة ونصفجبنة كريمي نباتية

315 ملاعق كبيرةجوز هند نيء

8ملعقة كبيرة ونصفجوز هند مبشور

5ملعقة صغيرةسمنة بلدي

5ملعقة صغيرةزيت جوز الهند

6نصف ملعقة كبيرةزبدة

6نصف ملعقة كبيرةزبدة مملحة

5ملعقة صغيرةزيت إم سي تي

5ملعقة صغيرةدهن بقر

5ملعقة صغيرةسمنة نباتي

5—زبدة كاكاو

433 ملاعق كبيرة ونصفدقيق جوز هند
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كيف حسبنا البدائل

وزن البديل هو كمية الطعام التي تحمل ما يُبنى عليه بديل مجموعته:

الكربوهيدراتالنشويات والفاكهة

البروتيناللحوم وبدائلها

الدهونالدهون

االلبن والبقوليات الكربوهيدرات والبروتين معً

الحجم: نصف كوب مطبوخة أو كوب نيئةالخضروات غير النشوية

كوب واحد كاللبنالألبان النباتية

ا صغيرًا من القطعة، يذكر الجدول ما تساويه القطعة كاملة: »صدر متوسط )120 غ( = 5 بدائل من اللحوم«. عندما يكون البديل جزءً

القيم الغذائية من قاعدة أطعمة RegimePlan، وأغلبها من USDA FoodData Central. المقادير المنزلية تقريبية، والوزن بالغرام هو الأدق.

كاديمية التغذية وعلم الحميات )AND(، بعد تكييفها للأطعمة القائمة مبنية على قوائم البدائل الصادرة عن جمعية السكري الأمريكية )ADA( وأ
.RegimePlan المصرية. اختيار الأطعمة والأوزان من حسابات

هذه القائمة مرجع لأخصائي التغذية في تخطيط الوجبات، ولا تغني عن تقييم كل عميل على حدة.

الرخصة CC BY 4.0: يمكنك نسخ هذه القائمة أو نشرها بشرط أن تذكر RegimePlan مع رابط إلى هذه الصفحة.

منصة ذكية لتخطيط الوجبات وإدارة نشاط أخصائي التغذية.
ا في خطة الوجبات. لت طعامً يحسب RegimePlan الكمية المكافئة من هذه القائمة كلما بدّ

regimeplan.com ابدأ مجانًا على
RegimePlan امسح الرمز لفتح


