
 

 שלושלוםשדגכגכדגכ

 قائمة محتويات الكربوهيدرات في الطعام

 قائمة الأطعمة مرتبة حسب الأبجدية

 اسم الطعام

 غرام كربوهيدرات 15تحتوي كل وجبة على 

 أطعمة غنية بالكربوهيدرات

 عدد وجبات الكربوهيدرات حجم الوجبة

 2 غرام 50 ابروبو

 1 نصف حجم وسط اشكوليت

 1 صغير 1 افرسمون

 1 4 يدنيااك

 1 حجم وسط 1 إجاص

 1 ربع أناناس طازج

 3.5 1كأس  أيس كافي )أروما(

 1 1كأس  أيس كافي داييت )أروما( أنونا

 1 ثلث حبة وسط بابيا

 5 باجيت 1 باجيت

 1 نصف كأس بازيلاء جافة مطبوخة

 1 ملاعق كبيرة 3نصف كأس=  باستا مطبوخة

 5 1 وجبة باستا مع صلصلة بندورة في مطعم

 1 2 بافل بسيط

 1 غرام 25 بامبا صغير

 3 غرام 80 بامبا كبير

 1 15-12* 8بايجل شكل العدد 

 4 1 باييجل أمريكي

 1 1 برتقال

 1 ملاعق 3نصف كأس=  برغل مطبوخ

 1 3-2* بسكويت

 1 ربع حجم وسط بطاطا

 1 وسط 1 بطاطا



 

 1 مكعبات 1كأس   بطيخ

 1 كؤوس جاهزة 3 بوبكورن

 2 1 توتشيبس عادي )ماكدونالدز(بوتي

 2.5 1 بوتيتوتشيبس كبير )ماكدونالدز(

 1.5 1 بوريكس بطاط صغير

 4.5 1 بوريكس بطاطا كبير

 1 1 بوريكس جبنة صغير

 3 1 بوريكس جبنة كبير

 1 نصف حبة صغيرة بومليت

 3 1مثلث  بيتسا

 1 نصف كأس بيري بطاطا

 3 غرام 67 بيسلي صغير

 2.5 1 كدونالدز(بيغ ماك )ما

 2 غرام 50 تبوتشيبس

 1 10 تشيبس

 2 1 تشيبس عادي )ماكدونالدز(

 3 1 تشيبس كبير )ماكدونالدز(

 1 وسط 1 تفاح

 1 2 تمر

 1 2 تمر مجفف

 1 كأس توت

 1 2 تين

 1 2 تين مجفف صغير )قطين(

 5-4 1 جابيتا

 *4-3 1 جحنون

 1 ملاعق كبيرة 2 جرانولا

 1 صغيرة 1 جوافا

 1 نصف كأس حبوب الصباح )كورنيفليكس(

 1 ملل( 240كأس ) 1 حليب

 *1-0.5 1علبة  حليب محلى دايت

 1 نصف كأس حمص )حب( مطبوخ

 1 ملعقتان كبيرتان حمص للتدهين

 1 ملاعق كبيرة 3نصف كأس=  حنطة سوداء مطبوخة

 1 شريحة 1 خبز أبيض أسود أو من قمح كامل

 2 1 خبز خفيف

 6 1 قي )لفة(خبز عرا

 3 وسط 1 خبز مدور



 

 1 صغير 1 دراق

 1 نصف كأس ذرة حب

 1 ملاعق كبيرة 3نصف كأس=  رز مطبوخ )من كل الأنواع(

 1 كأس حبيبات( 3/4نصف ) رمان

 1 ملل( 240كأس ) 1 ريڨيون

 1 ملعقة كبيرة 1 زبيب

 1 حجم صغير 3 سانتروزا

 1 1 سفرجل

 1 ملعقتان كبيرتان سميد غير مطبوخ

 1 2 سناتروزا مجفف

 1 كأس مكعبات 1 شمام

 1 1 شنيتسل ذرة

 0.5 1 شنيتسل صويا

 1 ملاعق كبيرة 3 شوفان )كواكير( غير مطبوخ

 1 ملل( 240كأس ) 1 شوكوداييت

 1 وسط 2 صبر

 1 نصف كأس صويا )فول مطبوخ(

 1 ملاعق كبيرة 2 طحين

 1 ملعقتان كبيرتان عدس الحساء

 1 ملاعق كبيرة 3نصف كأس=  عدس مطبوخ

 1 نصف كأس عدس مطبوخ )من كل الأنواع(

 1 صغير 1 عرنوس ذرة

 1 10 عنب

 1 نصف كأس فاصوليا جافة مطبوخة )من كل الأنواع(

 1 ملاعق كبيرة 3 فتات الخبز

 1 نصف كأس فتات الرز

 1 ملاعق كبيرة 3نصف كأس= فتات مغربية مطبوخة

 5 1وجبة  ، فلافل، حمص وطحينة(فلافل )رغيف

 1 كأس¾  فول مطبوخ

 1 حجم وسط 1 قشطة )فاكهة(

 1 6 قطع الدجاج )ماكدونالدز(

 0.5 1 قهوة هفوخ عادي



 

 1 1 قهوة هفوخ كبير

 1 15-10 كرز

 1 ملاعق كبيرة 3 كروتونات

 1 *3-2 كعك الرز

 1.5 1 كعك روجلاخ

 1 حجم وسط 2 كلمنتينا

 2 1 كوراسون زبدة

 1 1 كوراسون صغير

 1 ملعقتان كبيرتان كورنفلور

 1 2 كيوي

 *1-0.5 علبة 1 لبن، ايشل

 1 شريحتان لحم خفيف

 1 2 شطيرة -لحمنيا

 1 لحمنيا 1 لحمنيا خفيفة

 2 لحمنيا 1 لحمنيا طويلة صغيرة

 3 لحمنيا 1 لحمنيا متوسطة

 1 2 لحميت )نوع خبز(

 3 وجبة 1 لزانيا

 1 4 ليتشي

 3.5 1 ماك رويال )ماكدونالدز(

 1 نصف حبة صغيرة مانجو

 1 3 مشمش

 1 3 مشمش مجفف

 2 1 مصة عيد الفصح

 1 1 مصة عيد الفصح خفيفة

 1 4 مفتول

 1 ملاعق كبيرة 3نصف كأس=  مفتول مطبوخ

 *4-3 1 ملواح

 1 صغيرة 1 موزة

 1 1 نكترينا

 0.5 علبة 1 يوغرت دايت

 *1-0.5 علبة 1 يوغورت

 


