
مرجعك
لحسـاب الكـربوهيدرات 
يعــد حســاب الكربوهيــدرات خطــوة مهمــة فــي دعمــك لإدارة داء الســكري عــن طريــق تتبــع كميــة الكربوهيدرات 
ــدرات بشــكل أفضــل  ــة الكربوهي التــي تتناولهــا وتشــربها ، ممــا يســمح لــك بضبــط جرعــة الأنســولين وكمي
للتحكــم فــي مســتويات الجلوكــوز فــي الــدم بشــكل أكثــر فعاليــة. ومــن ثــم فــإن هــذا الكتيــب مصمــم 

ــدرات فــي طعامــك. ــة الكربوهي لمســاعدتك علــى حســاب كمي
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صفحة 2 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

ملاعق القياسأكواب القياسميزان الطعام الرقمي

القياسالقياسالكمية

12 ملعقة طعام كبيرة250 مل1 كوب

6 ملاعق كبيرة125 مل1/2 كوب

3 ملاعق صغيرة15 غرام1 ملعقة كبيرة

1 ملعقة صغيرة5 غرام1 ملعقة صغيرة
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ستساعدك الأدوات التالية على وزن الطعام



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 3 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 
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صفحة 3 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



صفحة 4 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

مقاربة بصرية 02
في حال عدم توفر أدوات القياس، ستساعدك القائمة أدناه من معرفة حجم الحصة المناسبة لك.

بـصــــــريـةمــقـــــاربــة 

قبضة اليدعرض الأصبعمؤشر الأصبعاليد المسطحة

دفتر الشيكاتالقرص المدمجقرص الهوكيطرف الإبهامعرض الإبهام

النــردكرة الغولفكرة التنسالمصباحبطاقات اللعب

انقـر للذهاب إلى القسم
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انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 5 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02
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الفواكه07
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صفحة 5 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 6 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 طول اليد المسطحة20 44 غرام1 شريحةتوست )أبيض أو حبوب كاملة(

1 قرص الهوكي4525 غرام1 صغيرخبز بيغل

1 رغيفخبز فرنسي
15 سم )طول دفتر 646 انش )قطر 6 انش(

الشيكات(

3 القرص المدمج12723.3 غرام1 رغيف ) قطر12 انش(خبز الإينجيرا )إثيوبي(

1 رغيف صغيرشباتي
 )قطر 6 انش(

1.1/2 القرص 3015 غرام
المدمج

1 قرص الهوكي4521 غرام1 خبز البرجر خبز البرجر

طول دفتر الشيكات7036 غرام1 خبز النقانقخبز النقانق

3 مؤشر الأصبع3014 غرام3 حبات صغيرةكعك

1 قرص الهوكي7029 غرام1 رغيفخبز الخمير

الخبز03
مقاربة بصرية 

اليد المسطحةقرص الهوكيدفتر الشيكاتالقرص المدمجمؤشر الأصبع

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة
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انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 7 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الخبز03
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1.1/2 القرص المدمج26.515 غرام1 رغيفخبز اللافاش الأرمني

2 القرص المدمج15 30 غرام1/3 رغيف ) قطر 10 انش(خبز مرقوق

1.1/2 القرص المدمج4522 غرام 1 ناننان

1 القرص المدمج5023 غرام1/3 باراتابراتا

2 القرص المدمج10037 غرام1 رقاق رقاق

2 قرص الهوكي2216 غرام2 بسكويتبسكويت الأرز

3 القرص المدمج6831.5 غرام1 رغيف ) قطر 12 انش(خبز روتي

 1 القرص المدمج4015 غرام1 صاج خبز الصاج

طول دفتر الشيكات6030 غرام60 غرامصمون

القرص المدمج دفتر الشيكات قرص الهوكي

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 8 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الخبز03
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

طول دفتر الشيكات5023 غرام50 غرامسانجاك )خبز إيراني(

2 القرص المدمج10042 غرام100 غرامخبز شيرمال )خبز بنكهة الزعفران(

3 القرص المدمج4530 غرام1/2 رغيف ) قطر 12 انش ( خبز لبناني

1.1/2 القرص المدمج4020 غرام1 رغيف حجم متوسطخبز تنور

-615 انش1 رغيفخبز تورتيلا دقيق الذرة / القمح

القرص المدمج

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

دفتر الشيكات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 9 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الحبوب04
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 كرة التنس15 90 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(برغل )مطبوخ(

1 كرة التنس2515 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(حبوب الإفطار  

3 قبضة اليد8330 غرام2/3 كوب )8 ملاعق كبيرة(كسكسي )مطبوخ(

1 كرة التنس4530 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(جرانولا

1 كرة التنس5037 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(المويسلي

4 عرض الإبهام6515 غرام1/3 كوب )4 ملاعق كبيرة(نودلز )مطبوخ(

1 كرة التنس4029 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(شوفان )مطبوخ(

4 عرض الإبهام5015 غرام1/3 كوب )4 ملاعق كبيرة(معكرونة )مطبوخة(

4 عرض الإبهام10017 غرام1/3 كوب )4 ملاعق كبيرة(كينوا )مطبوخة(

4 عرض الإبهام6515 غرام1/3 كوب )4 ملاعق كبيرة(أرز أبيض / بني )مطبوخ(

كرة التنسقبضة اليد عرض الإبهام

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 10 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الخضروات النشوية05
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 قبضة اليد13 156 غرام1 كوبجزر صغير

1 كرة التنس808 غرام1/2 كوبشمندر نيء

1 كرة التنس1/215 كوب1/2 كوبذرة

1 كرة التنس1/215 كوب1/2 كوببازلاء

1 كرة التنس10015 غرام1/2 كوببطاطا مهروسة

1 قبضة اليد16030 غرام1 كوببطاطا مسلوقة

1.1/2 قبضة اليد23852 غرام1.1/2 كوب بطاطا حلوة مسلوقة

1 كرة التنس8515 غرام1/2 كوببطاطا اليام البري المسلوق

1 قبضة اليد12215 غرام1 كوبقرع نيء

قبضة اليد كرة التنس

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات
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الدهنيات والمكسرات
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المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 11 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الدقيق06
مقاربة بصرية 

كرة التنس

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

2 عرض الإبهام14.6 16 غرام2 ملعقة كبيرةدقيق ذرة

2 عرض الإبهام1612 غرام2 ملعقة كبيرةدقيق )طحين(

1 كرة التنس4213.5 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(دقيق الصويا

1 عرض الإبهام2014.3 غرام2 ملعقة كبيرةدقيق الحبوب الكاملة

عرض الإبهام

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات
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الشوكولاتة
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الدهنيات والمكسرات
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المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 12 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23

صفحة 12 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 13 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الفواكه07

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

-15 113 غرام1 حبة كبيرة تفاح

-15615 غرام4 حبات متوسطة مشمش

-12015 غرام1 حبة صغيرةموز

-15015 غرام1 كوبتوت أسود

-10015 غرام3/4 كوبتوت أزرق

-9015 غرام12 حبة كبيرةكرز

-4522 غرام1/2 كوبجوز هند

-2515 غرام3 حبات متوسطة تمر )بلح(

-10015 غرام2 حبة متوسطة تين

-15 300 غرام1/2 حبة كبيرة جريب فروت

-9015 غرام12 حبة متوسطة عنب

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 14 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الفواكه07

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

-10015 غرام1 حبة متوسطة جوافة

-8015 غرام1/2 كوبعناب

-7515 غرام1/3 كوبفاكهة القشطة

-10015 غرام1.1/2 حبةفاكهة الكاكا / خرمة

-10015 غرام1 حبة متوسطة كيوي

-11515 غرام10 حباتالأسكدنيا / لقيط

-15615 غرام1/2 حبة صغيرةمانجو

-15 130 غرام1 حبة متوسطة برتقال

-22615 غرام1/2 بابايا )1 كوب(بابايا

-13015 غرام1 حبة متوسطةخوخ

-10015 غرام1 حبة متوسطةأجاص

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 15 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الفواكه07

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

-12015 غرام3/4 كوب أناناس

-14015 غرام2 حبة صغيرةخوخ أحمر

-8715 غرام1/2 كوبرمان

-15015 غرام3/4 كوببومالي

-15015 غرام1.1/2 حبةصبر

-15 100 غرام1 حبة متوسطة سفرجل

-10015 غرام1 كوبتوت العليق

-22015 غرام1   شريحة )1/4 كوب(بطيخ أحمر

-16015 غرام1 كوب )10 حبات كبيرة(فراولة

-16015 غرام1 شريحةشمام

-14015 غرام2 حبة صغيرةيوسفي

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 16 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الفواكه07

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

-17015 غرام1 كوببطيخ أصفر

-15 20 غرام4 حبات مشمش مجفف

-2015 غرام3 حبات  تمر مجفف

-2515 غرام2 حبة صغيرةتين مجفف

-2015 غرام2 حبةخوخ مجفف

-2015 غرام2 ملعقة كبيرةزبيب

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 17 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23

صفحة 17 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 18 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الخضروات والسلطات08

عرض الإبهام

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

الــخــضـــــــــار

1 كرة التنس1/25 كوب1/2 كوبخضار مطبوخ

1 قبضة اليد15 كوب1 كوبخضار نيء

الـســلــطـــــات

1 قبضة اليد16017 غرام1 كوبتبولة

-12016 غرام1 كوبفتوش

4 عرض الإبهام18012 غرام4 ملاعق كبيرةكول سلو )سلطة الملفوف(

مقاربة بصرية 

كرة التنسقبضة اليد

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 19 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23
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انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 20 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الحساء )الشوربة(09
مقاربة بصرية 

قبضة اليد

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

8 عرض الإبهام18 150 غرام2/3 كوب )8 ملاعق كبيرة(شوربة الأشي رشتة )طبق إيراني(

1 قبضة اليد2258 غرام1 كوب )12 ملعقة كبيرة(شوربة البروكولي

شوربة الأيمة 
)كرات اللحم مع الأرز و صلصة الطماطم(

8 عرض الإبهام1508 غرام2/3 كوب )8 ملاعق كبيرة(

8 عرض الإبهام15014 غرام2/3 كوب )8 ملاعق كبيرة(شوربة الحريرة

8 عرض الإبهام15022 غرام2/3 كوب )8 ملاعق كبيرة(شوربة العدس

8 عرض الإبهام15020 غرام2/3 كوب )8 ملاعق كبيرة(شوربة العدس بالحامض

8 عرض الإبهام15012 غرام2/3 كوب )8 ملاعق كبيرة(شوربة المينستروني الإيطالية

8 عرض الإبهام1507 غرام2/3 كوب )8 ملاعق كبيرة(شوربة الفطر

8 عرض الإبهام1509 غرام2/3 كوب )8 ملاعق كبيرة(شوربة البصل

8 عرض الإبهام1507 غرام2/3 كوب )8 ملاعق كبيرة(شوربة اليقطين

عرض الإبهام

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 21 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23
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انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 22 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

المعجنات والمقبلات10
مقاربة بصرية 

اليد المسطحة

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 طول اليد المسطحة52 100 غرام100 غراممناقيش زعتر

1 طول اليد المسطحة10052 غرام100 غراممناقيش جبنة

1 طول اليد المسطحة10052 غرام100 غراممناقيش كشك

3 عرض الأصبع5018 غرام50 غرامفطائر لحمة

3 عرض الأصبع4518 غرام45 غرامفطائر زعتر

3 عرض الأصبع4518 غرام45 غرامفطائر جبنة

3 عرض الأصبع4518 غرام45 غرامفطائر كشك

3 عرض الأصبع5018 غرام50 غرامفطائر سبانخ

3 عرض الأصبع4012 غرام1 حبة صغيرةسمبوسة خضار

1 القرص المدمج8022 غرام1 قرص لحم بعجين

1 طول اليد المسطحة7532 غرام1 حبة كرواسون سادة

1 القرص المدمج3814 غرام38 غرامفطائر محلاة )بان كيك(

عرض الأصبع القرص المدمج

الفطائر
قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 23 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

المعجنات والمقبلات10
مقاربة بصرية 

المقبلات

عرض الإبهامقبضة اليد

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 عرض الإبهام1 15 غرام1 ملعقة كبيرةبابا غنوج

1 قبضة اليد10035 غرام1 كوببطاطا حارة

1 قبضة اليد23015 غرام1 كوبخيار مع اللبن  والنعناع

فلافل
2 عرض الأصبع6011 غرام2 حبة 

لكل قطعة

-175 غرام1 قطعةفتة باذنجان

1 قبضة اليد22035 غرام1 كوبفتة حمص

1 كرة التنس10010 غرام1/2 كوبفول مدمس

1 كرة التنس1322.5 غرام  13 حبة ) 1/2 كوب (بطاطا مقلية

1 قبضة اليد205 غرام1 كوبهندباء بالزيت

1 كرة التنس10 100 غرام1/2 كوبحمص بليلة

1 عرض الإبهام304 غرام1 ملعقة كبيرةحمص بالطحينة

1 قبضة اليد21010 غرام1 كوبلوبيا بالزيت

عرض الأصبع كرة التنس

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 24 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

المعجنات والمقبلات10
مقاربة بصرية 

المقبلات

عرض الإبهامكرة التنس

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 قرص الهوكي10032 غرام100 غرام معقودة )كيك البطاطا(

-565 غرام1 حبةمكدوس )باذنجان مخلل بالزيت ومحشي(

1 كرة التنس11010 غرام1/2 كوبمحمرة

1 قبضة اليد16024 غرام1 كوبمسقعة

2 عرض الإبهام306 غرام2 ملعقة كبيرةمتبل باذنجان

1 قبضة اليد20010 غرام1 كوببامية بالزيت

قبضة اليد قرص الهوكي

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 25 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02
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الحبوب04
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انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 26 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الأطباق الرئيسية11
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

2 عرض الإبهام3015 غرام2 ملعقة كبيرةعصيدة

1/4 كوببلاليط
)4 ملاعق كبيرة(

4 عرض الإبهام5029 غرام

1 قبضة اليد24015 غرام1 كوبصالونة بامية

1 قبضة اليد24022 غرام1 كوبصالونة بازيلا ولحم

2/3 كوببرياني الدجاج
)8 ملاعق كبيرة(

8 عرض الإبهام10017 غرام

1 كرة التنس8020 غرام 1/2 كوببرغل بالبندورة

1 طول اليد المسطحة31430 غرام1 ساندويشساندويش شاورما الدجاج

1 طول اليد المسطحة32035 غرام1 ساندويشساندويش شاورما اللحم

1 قبضة اليد25030 غرام1 كوبشيش برك

1 طول اليد المسطحة18735 غرام1 ساندويشساندويش شيش طاووق

1/3 كوبمكبوس دجاج
)4 ملاعق كبيرة(

4 عرض الإبهام10010 غرام

قبضة اليد عرض الإبهامكرة التنس اليد المسطحة

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 27 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الأطباق الرئيسية11
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 قبضة اليد22025 غرام1 كوبصالونة الفاصولياء باللحم

1 قبضة اليد24333 غرام1 كوبفريكة

1 قبضة اليد112.5 كوب1 كوبجريش

1 كرة التنس1/211 كوب1/2 كوبهريس لحم

1 قبضة اليد133 كوب1 كوبكبسة لحم

1 طول اليد المسطحة135 ساندويش1 ساندويشساندويش كفتة

4 عرض الأصبع30035 غرام1 شريحةكبة بالصينية

1 قبضة اليد25025 غرام1 كوبكبة باللبن

1 قبضة اليد14045 غرام1 كوبكشري

1 قبضة اليد22017 غرام1 كوبلحم مطبوخ باللبن )لبن أمه(

1 طول اليد المسطحة144 ساندويش1 ساندويشساندويش الكبدة مع الطحينة

1 كرة التنس1/217 كوب1/2 كوبمعكرونة بالبيشاميل

كرة التنس اليد المسطحةقبضة اليد عرض الأصبع

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 28 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الأطباق الرئيسية11
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 كرة التنس17521.3 غرام1/2 كوبمندي الدجاج

1 قبضة اليد18033.4 غرام1 كوبمنسف

1 كرة التنس18721 غرام1/2 كوبمقلوبة

1.1/2 قبضة اليد3204 غرام1.1/2 كوبلحم بالكاري

1 كرة التنس7418.5 غرام1/2 كوبمغربية

1 قبضة اليد2165 غرام1 كوبملوخية

1 قبضة اليد20338 غرام1 كوبمجدرة

2/3 كوبمحمرة
)8 ملاعق كبيرة(

8 عرض الإبهام10031.1 غرام

1 طول اليد المسطحة23045 غرام1 لفة مسخن الدجاج

1 كرة التنس8614 غرام1 حبة ) قرص(كبة اليقطين

1 قبضة اليد30527 غرام1 كوبصالونة الخضار

اليد المسطحة قبضة اليدكرة التنس

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

عرض الإبهام

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.



صفحة 29 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قبضة اليد

انقـر للذهاب إلى القسم

الأطباق الرئيسية11
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

2 بيضة مع صلصة بيض الشكشوكة
الطماطم

-55222 غرام

1 قبضة اليد2165 غرام1 كوبصالونة السبانخ باللحم

15022.5 غرام3 حباتملفوف محشي
1 حبة: طول اليد 
المسطحة وعرض 

مؤشر الأصبع

2 قرص الهوكي37040 غرام2 حبةباذنجان محشي

1 مؤشر الأصبع7015 غرام6 حبات متوسطةورق عنب محشي

1 مؤشر الأصبع45035 غرام3 حبات متوسطةكوسا محشي
و 2 عرض الأصبع 

1 كرة الغولف3210 غرام1 قطعةسوشي خضار

1 كرة الغولف328 غرام1 قطعةسوشي سلمون النيغيري

1 طول اليد المسطحة2006.1 غرام1 قطعةدجاج  تندوري

1 قبضة اليد10012.1 غرام1 كوبثريد
 

اليد المسطحة قرص الهوكيعرض الأصبع مؤشر الأصبع

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

كرة الغولف

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 30 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الأطباق الرئيسية11
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 قبضة اليد1004.4 غرام1 كوبدجاج بالزبدة )طبق هندي(

1 قبضة اليد12932 غرام1 كوبشات )طبق هندي(

1 قبضة اليد1004 غرام1 كوبدجاج بالكاري )طبق هندي(

1/2 كوبعدس الدال )طبق هندي(
)6 ملاعق كبيرة(

1 كرة التنس12019 غرام

1 قبضة اليد23820 غرام1 كوبدنسك )طبق هندي(

1 عرض الإبهام5819.7 غرام1 قطعةدوكلا )طبق هندي(

1 القرص المدمج10011 غرام1 قطعةدوسة )طبق هندي(

1 قرص الهوكي3912 غرام1 قطعةإدلي )طبق هندي(

1 قرص الهوكي4015.4 غرام2 قطعةكتشوري  )طبق هندي(

1 قبضة اليد9820.5 غرام1/2 كوبخيشادي  )طبق هندي(

1 قبضة اليد20010 غرام1 كوببالاك بانير )طبق هندي(

كرة التنسالقرص المدمجقرص الهوكي عرض الإبهام

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.

قبضة اليد



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 31 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الأطباق الرئيسية11
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 قبضة اليد13935 غرام1 كوببوها )طبق هندي(

1 قبضة اليد22046 غرام1 كوببغالي بولو )طبق هندي(

1 قبضة اليد9820.5 غرام1/2 كوببولنتا )عصيدة من دقيق الذرة( )طبق هندي(

1 قبضة اليد25326.5 غرام1 كوبسمبر )حساء الخضار بالعدس( )طبق هندي(

2 عرض الأصبع8513 غرام1/2 كوبتاشين )طبق إيراني(

1 قبضة اليد31614 غرام1 كوبصالونة الفسنجون )طبق إيراني(

1 قبضة اليد251.516.5 غرام1 كوبغورميه سبزي صالونة )طبق إيراني(

1 قرص الهوكي4010 غرام1 قطعةمعقودة )كعكة البطاطا( )طبق مغربي(

2/3 كوبساجو )طبق آسيوي(
)8 ملاعق كبيرة(

8 عرض الإبهام26032 غرام

عرض الأصبع قرص الهوكي عرض الإبهام

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.

قبضة اليد



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 32 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23

صفحة 32 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 33 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

اللحوم وبدائل اللحوم12
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

أسماك
)سلمون- سردين-سمك مملح-سمك أبو سيف(

1 طول اليد المسطحة900 غرام1 فيليه

1 عرض الإبهام150 غرام1 ملعقة كبيرةبارميزان

1 المصباح500 غرام1 بيضةبيضة مسلوقة

1 طول اليد المسطحة950 غرامعلبة صغيرةتونة معلبة بالماء

1 كرة الغولف0 22 غرام1 شريحة جبن أبيض

1 عرض الإبهام401 غرام1 ملعقة كبيرةجبنة قطنية

1 قرص الهوكي140 غرام1 شريحةديك رومي

1 طول اليد المسطحة900 غرام1 شريحةشرايح لحم فيليه مشوي

1 طول اليد المسطحة900 غرام1 فيليه متوسطصدر دجاج مشوي

1 طول اليد المسطحة900 غرام1 قطعةصدر ديك رومي

2 عرض الإبهام302 غرام2 ملعقة كبيرةلبنة

عرض الإبهام كرة الغولفالمصباحقرص الهوكي

اللحوم
قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

اليد المسطحة



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 34 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

اللحوم وبدائل اللحوم12
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 كرة التنس8015 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(بازلاء

1 كرة التنس8015 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(ترمس مسلوق

1 كرة التنس8015 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(حمص مسلوق

1 كرة التنس10015 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(عدس

1 كرة التنس15 80 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(فاصوليا خضراء مسلوقة

1 كرة التنس8815 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(فاصوليا عريضة

1 كرة التنس7515 غرام1/2 كوب )6 ملاعق كبيرة(فاصوليا حمراء

بدائل اللحوم

كرة التنس

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 35 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23

صفحة 35 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 36 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

منتجات الألبان13
مقاربة بصرية 

عرض الإبهام

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 علبة متوسطةلبن زبادي يوناني
 )2/3 كوب - 8 ملاعق كبيرة(

3 عرض الأصبع7 170 غرام

1 عرض الإبهام401 غرام1 ملعقة كبيرةلبنة قليلة الدسم )جبنة قطنية(

1 عرض الإبهام401 غرام1 ملعقة كبيرةلبنة كاملة الدسم )جبنة قطنية(

1 قبضة اليد25012 مل1 كوبحليب قليل الدسم

1 قبضة اليد24517 غرام1 كوبروب قليل الدسم

1 قبضة اليد25012 مل250 ملحليب كامل الدسم

3 عرض الأصبع 17012 غرام2/3 كوب روب كامل الدسم

1 قبضة اليد25012 مل1 كوبحليب خالي الدسم

3 عرض الأصبع 17013 غرام2/3 كوب لبن خالي السم

1 قبضة اليد2507 مل1 كوبحليب جوز الهند

1 قبضة اليد2505 مل250 ملحليب اللوز

قبضة اليد عرض الأصبع

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 37 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23

صفحة 37 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 38 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الحلويات14
مقاربة بصرية 

قرص الهوكيعرض الأصبع

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

2 عرض الأصبع15557.5 غرام1/8 فطيرة التفاحفطيرة تفاح بحجم 9 انش 

3 عرض الأصبع24954 غرام1 قطعةبلاك فورست )كيك الشوكولا مع الفواكه(

2 عرض الأصبع17373 غرام1 قطعةكيك الجزر

2 عرض الأصبع8020.4 غرام1 قطعةكيك الجبن )تشيز كيك(

1 قرص الهوكي9967.4 غرام1 قطعةبسكويت الشوكولا المغطى

2 عرض الأصبع3020 غرام2 قطعةبسكويت مع رقائق الشوكولا

2 عرض الأصبع6125.6 غرام1 قطعةكيك الشوكولا الإسفنجي

2 عرض الأصبع1510 غرام 2 قطعةمقرمشات بالكريمة

1 اليد المسطحة7532 غرام1 قطعةكرواسان

1 قرص الهوكي7134 غرام1 قطعةمعجنات دنماركية )دنش(

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

اليد المسطحة

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 39 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الحلويات14
مقاربة بصرية 

قرص الهوكيعرض الأصبع

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 عرض الإبهام2012 غرام1 بسكويت صغيربسكويت التمر

1 قرص الهوكي218 بسكويت2 بسكويتبسكويت دايجستيف

1 قرص الهوكي3411.3 غرام2 بسكويتبسكويت دايجستيف بالشوكولا

1 قرص الهوكي5123 غرام1 حبةدونات سادة

1 قرص الهوكي5336 غرام1 حبةدونات مع السكر

1 قرص الهوكي5334 غرام1 حبةدونات مع المربى 

2 عرض الأصبع4326.5 غرام1 قطعةكيك الفواكه

1 طول المصباح7541 غرام1 حبةمافين

2 عرض الأصبع325 قطع3 قطعكوكيز الأوريو

2 عرض الأصبع6738 غرام1 قطعةكيك الفانيليا

1 بطاقة اللعب7524.7 غرام1 قطعةوافلز

عرض الإبهام

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

بطاقات اللعب المصباح

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 40 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

المثلجات15
مقاربة بصرية 

كرة التنسالمصباح

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 طول المصباح43.2 غرام1 قطعةبسكويت بالآيس كريم

1 كرة التنس7020 غرام1/2 كوبآيس كريم بالشوكولا

1 كرة التنس7030 غرام1/2 كوبآيس كريم بالمانجو

1 كرة التنس7030 غرام1/2 كوبآيس كريم بالفراولة 

1 كرة التنس7016 غرام1/2 كوبآيس كريم بالفانيليا 

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 41 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الحلويات العربية16
مقاربة بصرية 

كرة التنسالنـــردعرض الأصبععرض الإبهام

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 عرض الإبهام3017.5 غرام1 حبة صغيرةبقلاوة

2 عرض الأصبع3012 غرام2 حبة صغيرةبرازق )كيك السمسم بالعسل والفستق(

4 حجر النــرد24.315 غرام1 قطعةبسبوسة

2 عرض الأصبع50.212.5 غرام1 مربعكنافة بالجبن

1 كرة التنس13521.3 غرام1/2 كوبفالودة

1 قرص الهوكي5028 غرام1 حبةمعمول بالتمر

1 قبضة اليد5043 غرام1 كوبغزل البنات )محشي بالفستق(

2 عرض الأصبع 2010 غرام1 حبةغريبة

2 حجر النــرد2514 غرام2 مربعحلاوة

1 مؤشر الأصبع 5520 غرام55 غرامحلاوة الجبن

1 قبضة اليد5039 غرام1 كوبحلوى بحرينية

2 عرض الأصبع3428 غرام1/3 كوبقمر الدين )المشمش المجفف(

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

قبضة اليد

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.

قرص الهوكيمؤشر الأصبع



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 42 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الحلويات العربية16
مقاربة بصرية 

قبضة اليد كرة التنس عرض الإبهام

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 عرض الإبهام3515 غرام1 حبةكرابيج

1 كرة التنس13222 غرام1/2 كوبقشطة

1 كرة التنس11317 غرام1/2 كوبالكيرة )أرز بالحليب-هندي(

1  قبضة اليد12635 غرام1 حبة متوسطةقطايف بالقشطة

3 عرض الإبهام15-3 حبات متوسطةلقيمات

1 مؤشر الأصبع 5020 غرام1 حبةمعكرون

1 عرض الإبهام5017 غرام1 قطعةالمقروض - تونسي 

1 عرض الإبهام2817 غرام1 قطعةالمرزبان

1 قرص الهوكي17540 غرام1 قطعةمشبك

1 كرة التنس13028 غرام1/2 كوبمغلي

1 كرة التنس13020 غرام1/2 كوبمهلبية

1 عرض الإبهام2826 غرام1 قطعةنوغة )نوجا(

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

قرص الهوكي

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.

مؤشر الأصبع



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 43 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الحلويات العربية16
مقاربة بصرية 

عرض الأصبع عرض الإبهام

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

2 عرض الأصبع12045 غرام1 قطعةعثملية

1 عرض الإبهام2216 غرام1 مربعراحة

1 كرة التنس13025 غرام1/2 كوبأرز بالحليب

4 حجر النــرد6040 غرام1 قطعةصفوف

1 كرة التنس10015 غرام1/2 كوبسحلب

1 مؤشر الأصبع3616 غرام2 قطعةسنيورة

1 كرة التنس10227 غرام1/2 كوبأم علي

1 قرص الهوكي5020 غرام1 حبةمعمول بالجوز

2 مؤشر الأصبع8020 غرام1 قطعةزنود الست

1 قطعةكلفي
1 مؤشر الأصبع8011 غرام)1/3 كوب(

2 عرض الأصبع12635 غرام1 حبة متوسطةقطايف   

كرة التنس قرص الهوكي

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.

مؤشر الأصبع النـــرد



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 44 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

المربات17
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 عرض الإبهام1513 غرام1 ملعقة كبيرةمربى المشمش

1 عرض الإبهام1715 غرام1 ملعقة كبيرةمربى  التين

1 عرض الإبهام2017 غرام1 ملعقة كبيرةعسل

1 عرض الإبهام2015 غرام1 ملعقة كبيرةمربى الورد

1 عرض الإبهام2013.6 غرام1 ملعقة كبيرةمربى الفراولة

1 عرض الإبهام1315 غرام1 ملعقة كبيرةسكر

1 عرض الإبهام1815 غرام1 ملعقة كبيرةشراب السكر

عرض الإبهام

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 45 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات  صفحة 45 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 46 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الوجبات الخفيفة المالحة18
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

-2512 غرام13 رقائقرقائق البطاطس- برينجلز

11 قبضة اليد 1185 كوب11 كوبفشار سينما حجم كبير )العادي(

8 قبضة اليد860 أكواب8 أكوابفشار سينما حجم متوسط )العادي(

 5 قبضة اليد539 أكواب5 أكوابفشار سينما حجم صغير )العادي(

قبضة اليد

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوصفة.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 47 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23

صفحة 47 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 48 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الشوكولاتة19

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

-3721 غرام1 قطعة حجم عاديأصابع شوكولاتة الكادبوري بالحليب

-2512 غرام2 كرةفيريرو روشيه

-4226 غرام4 أصابعكيت كات

-12815 غرام1/2 كوبإم & إمز )شوكولاتة مع الفستق(

-3720 غرام1 كيسمالتيزرز

-5838 غرام1 قطعة حجم عاديمارس

-159 غرام1 ملعقة كبيرةنوتيلا

-3826 غرام1 ظرفسمارتيز

-5025.7 غرام1 قطعة حجم عاديسنيكرز

-2515 غرام3 قطع مثلثةتوبليرون

-3922 غرام1 قطعة حجم عاديتويرل

-2516 غرام1 أصبعتويكس

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 49 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23

صفحة 49 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 50 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الوجبات السريعة20

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

-41 216 غرام1 ساندويشماكدونالدز بيغ ماك

-12432 غرام1 ساندويشبرغر اللحم بالجبنة

-17733 غرام1 ساندويشبرغر اللحم بالجبنة دوبل

-11417 غرام6 قطعناغتس الدجاج

-11042 غرام1 باكيت صغيربطاطس مقلية )حجم صغير(

-22084 غرام1 باكيت متوسطبطاطس مقلية )حجم متوسط(

-259100 غرام1 باكيت كبيربطاطس مقلية )حجم كبير(

-27 91 غرام1 شريحةبيتزا عجينة سميكة

-522 غرام1 شريحةبيتزا عجينة رقيقة

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوجبة.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 51 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الوجبات السريعة20

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

KFC 907 غرام1 قطعة دجاجقطع دجاج-

KFC  24052 غرام1 ساندويشتويستر-

KFC 554 غرام1 قطعةجناح دجاج-

KFC 755 غرام1 قطعةفخد دجاج-

-3210 غرام1 قطعةرول السوشي

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على الوجبة.
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قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23

صفحة 52 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 53 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الدهنيات والمكسرات21

عرض الإبهام

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

-3 59 غرام1/3 أفوكادوأفوكادو

1 طرف الإبهام4.20 غرام1 ملعقة صغيرةزيت زيتون

1 طرف الإبهام40 غرام1 ملعقة صغيرةزيت كانولا

1 طرف الإبهام40 مل1 ملعقة صغيرةزيت دوار الشمس

1 طرف الإبهام4.20 غرام1 ملعقة صغيرةزيت الصويا

3 عرض الإبهام352 غرام1/4 كوب )7 حبات(زيتون أخضر

3 عرض الإبهام352 غرام1/4 كوب )7 حبات(زيتون أسود

-60 غرام6 حباتلوز

-184 غرام10 حباتكاجو

-104 غرام1 كستناء مقشركستناء

1 طرف الإبهام40 غرام1 ملعقة صغيرةبذور الكتان

-101 غرام10 حباتبندق

مقاربة بصرية 

طرف الإبهام

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 54 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

الدهنيات والمكسرات21
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

-0 10 غرام4 حباتمكاديميا

-2 10 غرام10 حباتفول سوداني

-2 12 غرام3 حبات كاملةجوز البقان

-10 غرام10 حباتصنوبر

-1 7 غرام10 حباتفستق حلبي

1 عرض الإبهام122 غرام1 ملعقة كبيرةبذور القرع

1 عرض الإبهام111 غرام1 ملعقة كبيرةبذور السمسم

1 عرض الإبهام102 غرام1 ملعقة كبيرةبذور حبوب الشمس

-121 غرام3 حبات كاملةالجوز

1 عرض الإبهام101 غرام1 ملعقة كبيرةزيت الشيا

8 عرض الإبهام82 غرام1 ملعقة كبيرةجوز هند مجفف

عرض الإبهام

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات
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قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23

صفحة 55 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 56 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

التوابل والصلصات22
مقاربة بصرية 

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 طرف الإبهام0 5 غرام1 ملعقة صغيرةزبدة

1 طرف الإبهام1 5 غرام1 ملعقة صغيرةكريمة الثوم

1 طرف الإبهام2 8 غرام1 ملعقة صغيرةكاتشب

1 طرف الإبهام50 غرام1 ملعقة صغيرةالمرغرين )سمنة صناعية(

1 طرف الإبهام0 7 غرام1 ملعقة صغيرةمايونيز

1 طرف الإبهام81 غرام1 ملعقة صغيرةخردل

1 طرف الإبهام86 غرام1 ملعقة صغيرةصلصة دبس الرمان

5 طرف الإبهام50 غرام1 ملعقة صغيرةماء الورد

5 طرف الإبهام61 غرام1 ملعقة صغيرةطحينة

5 طرف الإبهام3.80 غرام1 ملعقة صغيرةخل

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على المنتج.

طرف الإبهام
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قياس الأطعمة وجدول القياس01

مقاربة بصرية 02

الخبز03

الحبوب04

الخضروات النشوية05

الدقيق06

الفواكه07

الخضروات والسلطات08

الحساء )الشوربة(09

المعجنات والمقبلات10

الأطباق الرئيسية11

اللحوم وبدائل اللحوم12

منتجات الألبان13

الحلويات14

المثلجات15

الحلويات العربية16

المربات17

الوجبات الخفيفة المالحة18

الشوكولاتة19

الوجبات السريعة20

الدهنيات والمكسرات21

التوابل والصلصات22

المشروبات23

صفحة 57 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 58 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

المشروبات23

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

-1712 غرام1 ظرفظرف قهوة كابوتشينو

-2820  غرام1 ظرفظرف شراب الشوكولا

-17019 مل3/4 كوبشراب الشوكولا مع الحليب – عبر الآلة

-33016 مل 1.1/3 كوبقهوة باردة مع الحليب

-1911 غرام1 ظرفظرف قهوة لاتيه

-2315 غرام1 ظرفظرف قهوة موكا

-106 غرام1 ظرفنسكافيه 2 في 1

-1713 غرام1 ظرفنسكافيه 3 في 1

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على المنتج.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 59 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

المشروبات23

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 قبضة اليد2361 مل1 كوبأمريكانو

1 قبضة اليد2360 مل1 كوبقهوة معتقة

1 قبضة اليد23610 مل1 كوبقهوة بالحليب )لاتيه(

1 قبضة اليد2366 مل1 كوبقهوة بحليب الصويا )لاتيه(

1 قبضة اليد23621 مل1 كوبقهوة بالموكا

1 قبضة اليد23622 مل1 كوبقهوة بالموكا مع الكريمة المخفوقة

قهوة فرابتشينو بالفانيليا قليلة الدسم من 
دون الكريمة المخفوقة

1.1/2 قبضة 35447 مل1.1/2 كوب
اليد

1 قبضة اليد2367 مل1 كوبكابتشينو

قبضة اليد

مقاربة بصرية 

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

مشروبات ستاربكس

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على المنتج.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 60 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

المشروبات23

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

كراميل فرابتشينو مع حليب قليل الدسم من 
دون الكريمة المخفوقة

1.1/2 قبضة 35442 مل1.1/2 كوب
اليد

1 قبضة اليد23616 مل1 كوبكراميل ماكياتو

1 قبضة اليد23622 مل1 كوبشاي لاتيه مع حليب قليل الدسم

2 قبضة اليد47353 مل2 كوبسموثي الشوكولا

1.1/2 قبضة اليد35436 مل1.1/2 كوبقهوة الفرابتشينو مع حليب قليل الدسم

1 قبضة اليد2369 مل1 كوبقهوة فلات وايت

1 قبضة اليد23614 مل1 كوبشاي أخضر لاتيه مع حليب قليل الدسم

1.1/2 قبضة اليد35415 مل1.1/2 كوبشاي أحمر مثلج

مقاربة بصرية 

قبضة اليد

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

مشروبات ستاربكس

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على المنتج.



انقـر للذهاب إلى القسمصفحة 61 | مرجعك لحساب الكربوهيدرات 

المشروبات23

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1.1/2 قبضة اليد35424 مل1.1/2 كوبليموناضة الشاي الأحمر المثلج

1.1/2 قبضة اليد35415 مل1.1/2 كوبقهوة مثلجة 

1.1/2 قبضة اليد35430 مل1.1/2 كوبقهوة مثلجة مح حليب قليل الدسم

1 قبضة اليد2369 مل1 كوبلاتيه ماكياتو

2 قبضة اليد47353 مل2 كوبسموثي المانجو مع البرتقال

2 قبضة اليد47360 مل2 كوبسموثي الفراولة

1 قبضة اليد23632 مل1 كوبموكا الشوكولا البيضاء مع الكريمة المخفوقة

موكا الشوكولا البيضاء من دون الكريمة 
المخفوقة

1 قبضة اليد23630 مل1 كوب

مقاربة بصرية 

قبضة اليد

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

مشروبات ستاربكس

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على المنتج.
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المشروبات23

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

1 قبضة اليد25028 مل1 كوبعصير تفاح

1 قبضة اليد25023.2 مل1 كوبعصير جزر

1 قبضة اليد25017.5 مل1 كوبجلاب

1 قبضة اليد25027 مل1 كوبليموناضة

1 قبضة اليد25045 مل1 كوبعرق سوس

1 قبضة اليد25030 مل1 كوبعصير برتقال

1 قبضة اليد25031.9 مل1 كوبعصير أناناس

1 قبضة اليد25040 مل1 كوبعصير تمر هندي

1 قبضة اليد2508.75 مل1 كوب عصير طماطم

مقاربة بصرية 

قبضة اليد

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

عصائر

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على المنتج.
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المشروبات23

معدل الكربوهيدرات في الوزن / الحجمالكميةالاســــــــــــــــم
صورةالمقدار الواحد/غرام

الحجم العادي3300 مل1 علبةمشروب غازي دايت

الحجم العادي33035 مل1 علبةسفن أب

الحجم العادي33035 مل1 علبةكوكاكولا

الحجم العادي33039 مل1 علبةبيبسي

الحجم العادي33022 مل1 علبةسبرايت

قياس الأطعمة وجدول القياس

مقاربة بصرية 

الخبز

الحبوب

الخضروات النشوية

الدقيق

الفواكه

الخضروات والسلطات

الحساء )الشوربة(

المعجنات والمقبلات

الأطباق الرئيسية

اللحوم وبدائل اللحوم

منتجات الألبان

الحلويات

المثلجات

الحلويات العربية

المربات

الوجبات الخفيفة المالحة

الشوكولاتة

الوجبات السريعة

الدهنيات والمكسرات

التوابل والصلصات

المشروبات

عصائر

*قد يختلف محتوى الكربوهيدرات في الطعام اعتماداً على المنتج.
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المـصــادر
تم إعداد هذا الكتيب بالتعاون مع اختصاصي التغذية المسجلين 
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- روبرت يوريتش
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