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لتحديـد حجم الحصـــة 
المرجعيــــة  والكميـة 



 ���� ا��������� �� ������ ا����������ا ا������ �
	�����

 ����� ��������� ������ ا���	����� ا������� و������ا����

 ����ام ��� اد ا���ا����	ت ا���ا���� ���دة �	������ا���

.�� ��� ا����ا����� وا���

مقدمة

1 �������� ��� ا���� وا����� ا����� �������� �� � �1د�



 ������	م ا������ ا������� ����� ������� ا���ا����� ا�������

 ������ ل �� ���� �����	دة� ����
��د �������	 ا�������

 .��وا��ة و��ل 
�� ا���	م ��	 �  ���وض ���

 ���ا وا�� ��������� ����� �������� ا���� ��������	�

 
	دة ��� �	ت أو أ���� أ��ى �� 	���� ��� ��ا�

�	ء أو �� ب ���£ أو ا������¤ ا�� د������� ���¥�) 	�����	و��

 ������ ا������� �������� ������ �(������� ا������	ر ���ا§��

�� و���� �����وض �������  ���� 	����	م �������� �����ا���ا�

.������	م ��� ا���� 	������ 	 �	ر���ا�

الحصة الغذائية
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�� ة ا� ا��ة وأ��	� �� ���� ا����� ������ ��� ا���� ا���ا�

� ي 
�� أ�¥� �� ��� ¨�ا���. و�� �� ��ا����� ا����ªة ا�

 	���ª� 	���
	دة � ����� ا������ �� � ع �����دة ��¬����� �������

ا���د �� ���� وا��ة.

�� ��¤ إ�� ا��¯ء ا��	�® ��� �� ا���	م �� ���ا����� ا����

�¥�� أي �	� ���� أن �� ن ��� ا���	م ا���� ���ª أو ���و��


	دة �� ا���	م. ²����� ���� إ´ إذا �	ن ا��	��

  ́	��� ن و���� ا���¯�� ������ ا��¥	ل: ا����	ت ا���������� �����
 

�� أن � ����� ن وا����� ������� ��¤ ا�¯���� ل ا������ ا����������

 ���
 ������ ������ ا��	������
 �����ªة ������� ا��������� ا����ا��	��

ا��	���.

الكمية المرجعية
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4 �������� ��� ا���� وا����� ا����� �������� �� � �د�

(1) ���ول ر�ا�

:� �� ا����� ا������� و��� ا���� ا���ا��� �	
�ف ����� �� ا����� و���

ا����و��ت

ا��� �ت

�� �ت �����

����ا� ���ت ا�

ا���وات

ا��� م وا��وا�� 
و�
������ و��ا����

ا������� ا������ 
ا��� ة وا���م

ا��� ن وا�� ت

ا��� ���ت

ا��� ب وا���ور

ا��� �ت وا�����ت

ا��� زات

ا�����ت و	���ت 
ا������ وا���ق وا����رات


���ت ا����ن �
و��������

ا���� و��ا�� ا����

����ا����ق ا��

ا�����ت

ا����ء

�� 
�� ���

ا��� ب و�
���ت 
ا���� ا�¢�ى

ا�� ا�£ و���� 
ا������



المخبوزات



.��ا�¶�¯� ���¥�� ��� ��	�· ا�¶�¯ ا���µة ا����

ا��·  ���	ت �  �²�ا�� ا��	ي�   ¸� ���  �ا��	��  ¯��
��وا� ن�  ا���� خ�  ا�����	ت/ا�¶�¯   �(ا��� (�� رة 
(ا�����	ت  ا����¯ل   ��
ا��	 ا�¶�¯  أ
 اد   �µ�ا�� ر�  ¯��

 ����ا������)� ��¯ ا��رة وا�¶�¯ ا�

�² ا���او���

 �� 2.5  ا� زن) �¯ن 10¨�ام أو أ�¥� ����») ²�"ا��
ا���� ���  ا��	�	س   ����  �²��¯���"ا�  :¥�  ����

� 35 ½ �� ا� زن ا���	�� �� ن  �� ´ 	� �� ²�ا��

."������ �	��� أو ��	ر أو ����ات أو أي ���	 ��

 ���� �� 2.5 ² (�� �¤ ا� زن) �¯ن 4 ¨�ام أو أ�¥� ���"ا��
: "ا���² �� أو ¥� ����� �� 2.5 و��� أ� �� 10 ¨�ام ��
ا� زن   ��  ½  35  ��  أ�  ���� �	ردة�   ����� أو  �� ة  ��ون 
 	��� أي  أو  ا�¶�	ر  أو  ا�����ات  أو  � ا��   �
 
�	رة  ا���	�� 

"������

 ���� ا��	ردة�   ���¯�ا�  �����  �� ا� زن)   ·���)  ²��

ا������   ���ا§�� �� ى   �²�� ا���   ���� �  �����

ا���� ��."

"25 – 70 ¨�ام (¾���� - 
�	ن) ���¾

 ��¾�ا�® ���
50 ¨�ام

����� ��¾�ا�® ¨

25 – 100 ¨�ام

30 – 100 ¨�ام

80 – 150 ¨�ام

50 – 125 ¨�ام

50 – 125 ¨�ام

50 ¨�ام

55 ¨�ام

40 ¨�ام

125 ¨�ام

80 ¨�ام

80 ¨�ام

����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���
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����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

 �� 2.5 ² (���· ا� زن) �¯ن أ� �� 4 ¨�ام ���ا��

�² ا���� ن أو ا���² ا§����� ��ون �  :¥� ����

�� ا��	ردة"�¯��� ة أو ����� ا�

��	� ن �  �À�ا��ا� ���	ت � ا��و�	ت�  ا��� ة�   ²��

 ²�� ا��	�¯�  ا����/ا��	��   ¯��  (� Áا���� ا��·  ���	ت �)

ا����.

 Â�	ر�  ����	ر�  ���� أو  �� ة  ��ون  أو   ��  ¯�ا�� �

ا����   �� ا���� �¸   £��� ¨�ا�	م�   ¸� ���" ا���� �¸ 

"Ãا����

ا�¶�¯   ��
و  Â�ا��� ا�����  ا�¶�¯  ا���� �¸�   Â�	ر�

ا����.

ا�¶�¯ ا��	ف� ��¯ ا��	�¯و� وا��	� رة

 ����� أو  �� ة  ��ون  أو   �� ا�������  ا�����	ت 

�� ا��	ردة�¯�ا�

¸� ����	ت ا��

��� �¸ اÃ�Å ���� (ا��¶�و��)

���� ¯�� ���

40 – 80 ¨�ام

50 – 100 ¨�ام

30 – 40 ¨�ام

15 – 30 ¨�ام

15 – 35 ¨�ام

50 – 90 ¨�ام

50 – 80 ¨�ام

3 – 25 ¨�ام

7 – 20 ¨�ام

55 ¨�ام

55 ¨�ام

30 ¨�ام

20 ¨�ام

30 ¨�ام

55 ¨�ام

55 ¨�ام

5 ¨�ام

7 ¨�ام
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����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ا�� �¸ ا������� ا��	����² ا� ا�

��� ح أ�	�� �� ا��� ب �� �� ة أو ���� �	ر�

��� ح أ�	�� �� ا��� ب ��ون �� ة أو ���� �	ر�

�² ا�رز و��² ا��رة�

��ي �	� وا��·  ا�� ا��  و����ة  وا��	رت  ا���	�� 

وا�����	ت ا���ى

��� ا���	�� �


�¯ا ���� ا���


  �	���¯ ا�

75 ¨�ام

40 ¨�ام

30 ¨�ام

15 ¨�ام

110 ¨�ام

��س1/6 ا�� 20 �� �� ���ة 

 �� �� 23 ���� أو «��1/8 ا���ا�

��������ة ا�

55 ¨�ام

30 ¨�ام

60 – 110 ¨�ام

 ²���	� ��� 2-4

20 – 50 ¨�ام

20 – 50 ¨�ام

10 – 25 ¨�ام

85 – 120 ¨�ام

�� �� 20�(��س      ا�

 ��� ا�����ة أو «��

 ا��23 �� �� ا�����ة)

��س      ا��20 �� �� ا�����ة 

أو «��       ا��23 �� �� ا�����ة

30 – 110 ¨�ام

20 – 40 ¨�ام

1__
6

1__
6

1__
8

1__
8
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المشروبات



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ا����و�	ت ا��	ز�� و¨�� ا��	ز��� ا��	ي ا��¥�£

���و�	ت ا��	�� 

ا��	ء

ا§�����    ���  �Ç	¶وا� ا�� ر��  ا��	د���  ا��� ة: 

وا��� ة �� ا����� وا������ وا���µة

ا��	ي و¾	ي ا�
�	ب:

1 - ا��	دي وا�� ري (�	��)

 ¯�	� ¤�2 - ا������ وا���µة� ا�����ة �� ��

ا�� � ´�� ا��	��� و���و�	ت ا��	�	و

� 375 – 250

� 250

� 600 – 200

������ ����

� 250 – 175 

������ ����

� 250 – 175 

5 – 15 ¨�ام �	�� 

����� ��أو ��

� 250 – 175 

� 355

� 250

� 330

� 175

� 175

� 250

� 175
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الحبوب ومنتجات 
القمح الأخرى



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

�� ب ا§��	ر ا��	��� �¥: "و��� ا�� �	ن أو ����� 

ا���® 

 Â�	وا���  �¶��ا���  ���� ا��	�¯ة  ا§��	ر  �� ب 

 250 �� (أ� �� 20¨�ام  ا����	ة   ��ا������� و¨

(�

وا������   �¶���ا���  ��� ا��	�¯ة  ا§��	ر  �� ب 

وا������ وا��� رة� ��ون � ا�� أو ����ات (20 – 42 

 ��
�	ف (��� ي ��	� ���	
250 �)� �� ب  ¨�ام ��

28 ¨�ام أو أ�¥� أ��	ف �� 100 ¨�ام).

وا�����ات�  �	�� ا��   ���� ا��	�¯ة  ا§��	ر  �� ب 

 (�  250  �� أ�¥�  أو  ¨�ام   43 (�¯ن  ا���ا� ´  �� ب 

و�� ب ا���� �¸

�¶	�� ��ور ا���®� ��ور ا���	ن ا���� ��.

ا�����Â و��� د��Â ا��رة

"���ا��� ب �¥: "ا��ز أو ا��

30 –40 ¨�ام �	��

175 - 335 � ����ة

10 – 20 ¨�ام

20 – 45 ¨�ام

45 – 80 ¨�ام

(¸� ��� ���� 2-1)

10 – 20 ¨�ام

30 – 60 ¨�ام

30 – 45 ¨�ام �	��

 90 - 140 ¨�ام ��� ��

40 ¨�ام �	��

(�� ��� ��¨)

� 250

����ة (��� ��)

15 ¨�ام

30 ¨�ام

55 ¨�ام

15 ¨�ام

30 ¨�ام

45 ¨�ام �	��

(�� ��� ��¨)

140 ¨�ام ��� ��
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����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ا�����و�� ��ون ا������ ����و�� � ��

 ��: ا�� د�¯ ا����¥� ا�����و�� ا��	�� وا��	�¯ة ���

 ����ا��

ا��� �	ت �¥: "��	 ا��رة� ��	 ا���	�	� أو ��	 ا���®".

�� ة

45 – 100 ¨�ام �	��

140 - 250 ¨�ام ��� ��

20 – 25 ¨�ام

5 – 15 ¨�ام

75 – 100 ¨�ام

85 ¨�ام �	��

(�� ��� ��¨)

215 ¨�ام ��� ��

25 ¨�ام

10 ¨�ام

100 ¨�ام
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منتجات الألبان ومشتقاتها



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ا����� ��	 �� ذ�² ����� ا���� وا���� ا��	�

��� ا����À أو ��� ا����ة

 Àا����  ���� �	م �  ��Çو  �� ا����¶�م  ا���� 

ا��	ف أو ��� ا���� �	.

 ���� أو  ا��	ر��¯ان   ����"  :¥� ا���� ر  ا�����  ا���� 

ا��و�	� ".

 ��ا��� ��	ت �� و�� ى  ا��	زج  وا����  ا�� ارك   ���

ا��	ز��

ا������ و��ا���	

����� ا�� درة 

ا������ ا��¶� �� أو �� 
� ة �¶	خ

Ê�¾�اب ا��

ا������ ا����¯ أو ا���¶�

15 – 60 ¨�ام

60 – 250 ¨�ام

25 – 100 ¨�ام

8 – 30 ¨�ام

50 – 200 ¨�ام

� 30 – 10

2-4 ¨�ام

10 – 30 ¨�ام

� 250 – 60

� 30 – 10

30 ¨�ام

125 ¨�ام

55 ¨�ام

15 ¨�ام

100 ¨�ام

� 15

2 ¨�ام

15 ¨�ام

� 125

� 15
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����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ا����)   Ê�¶�) وا����   ��وا���  ��ا���	� "ا����و�	ت 

�� ا�� � ´��".��" :¥� ��و���و�	ت ا���

ا��� ن  �	ن  (إذا  �¶� ق)�  �	رد  (���وب  �� ذي 

 ا�����/ا���	ن).�� ���ا���

ز�	دي �	� ����ب."

 ¤���" :ا����و�	ت ا��¶� ��/ا��¶� �� و��ا���	 �¥

ا���	ن"

ا������ ا��	���

ا�¯�	دي

� 250 – 125

� 250 – 125

� 60 – 15

170 ¨�ام

� 250

� 250

� 30

170 ¨�ام
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الحلويات



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

�� �¥�£� ا�¯�	دي ا��¥�£� ¾��	ت (�¥�£ �� ����� Ã�Åا

ا�� ا��)

��	ت ا���	ن)�� �� ¸���� �	ت/�¥��	ت (�

�� �	ت ����	ت ا���	ن� ا�����ة �¥: "ا���² و��� 

 ����  Ã�Åا  ¸� ��� أو  ا��	��و���	ت  ا�� اح� 

(ا��¶�و��)".

 :¥� ا�����ة  ا���	ن�  ��	ت ��  ��  ¸��� �� �	ت 

 ���
 ��Ç	ة ا��¥��� أو ا���µا��� ى ا������ وا���"

ا�� ا�� ا�����ة �� أ� اح أو أ� اب

آ���Ç ���� Ãاي

�� وا�� د�£�µ�ا��	���د وا��

� 250 – 60

� 175 – 60

� 150 – 40

� 250 – 125

��ام ��¨  15  �£���� د� ��ام ��¨140–  80

(��	�) ���µ��� ى ا��

 ������µ�ا�� � ى ����  (����)  250–  65

�ة) Á���)

� 125

� 125

� 75

� 250

� 125
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البيض وبدائل البيض



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

 Ê�و�  egg foo young  Â��"  :¥�  Ê�ا��  ¤���

"(¸��¶� ق و
�� ا���Ê (أو��

 ا��	�  Ê�وا�� ا����ة   ��  Ê�ا��  و���  Ê�ا��

و��	ض ا���Ê ا��	�

Ê���ا� ا��

50 – 110 ¨�ام

50 – 100 ¨�ام

50 – 100 ¨�ام

110 ¨�ام

50 ¨�ام

50 ¨�ام
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الدهون والزيوت



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ز��ة� �	ر����� ز��ة ����	ت� ز��ة �	���

ز�¸ ��	��

 ا�¯��ة (� درة)���

��Ç	ت ا�����

�¯ �	��� �����و���	ت� �	� ���Ç �¯�� �	�

ز�¸ (�¶	خ)

5 – 20 ¨�ام

� 20 – 5

1 – 3 ¨�ام

� 30 – 15

� 30 – 8

0.5 ¨�ام

10 ¨�ام

� 10

2 ¨�ام

� 30

� 15

0.5 ¨�ام
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مأكولات بحرية



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ا��� ��   ²�� �� ن �  ����ا�� ا��� ��   ²��

وا��	��	ر

 ����� ا��و��	ن  أو  ا������   �����  ²��

.���Ç �� زج	ن ا����. ��² �	ن/��� �ا����

أو   ²�� أو  ��	ر  أو   ����  ²�� أو   ����  µ�  ²��

����� ¤���	ت ا���	ر� �� أو ��ون ����	ط أو ���

���ا���² وا��و��	ن وا���	ر ا��

ا���² وا��و��	ن وا���	ر ا����� أو ا��¶�

15 – 60 ¨�ام

90 – 140 ¨�ام

85 – 130 ¨�ام 

��Î �	زج� ����)�)

60 – 100 ¨�ام (��� خ)

50 – 100 ¨�ام

50 – 55 ¨�ام

15 ¨�ام

140 ¨�ام (��� خ)

125 ¨�ام (��ء)

100 ¨�ام (��� خ)

55 ¨�ام

55 ¨�ام
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الفواكه وعصير الفاكهة



ا��	��� (ا��	ز�� وا������ أو ا�����ة� ����� أو ��ون)� 

���Ç ا���	ح

��	�� ا��	��� أو ا��	��� ا��¶���

"���ا��	��� ا������ �¥: "ا�¯��� وا���� وا�

" ���� أو ا������ �¥: "��ز ا��	ر¾�¯��� ���	�

� ا� ا��	���

Ïت ا���	�Çم �� و�¶�ا�� �	دو ا���

 ��  ���¶�ا���  Ê�	وا�� ا��	دي  وا���� ن  ا���ي  ا�� ت 
Ïت ا���	�Çو

 (ا��µب) وأ� اع ا����Ï ا���ى��ا����Ï وا���	م و� ز ا�

 ����� ���� ���¶�ا���	�� و���	ر و���و�	ت ا��	��� ا���
ا��	���

�� ا���� ن �
 ¥� Ïت ا���	�Çو �� ���¶�ا���	�� ا���
Ê�	ن ا�� ��أو ا��

����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

110 – 160 ¨�ام
(�	زج أو ����)

(�����) � 150 – 120

30 – 40 ¨�ام

30 – 40 ¨�ام

��� – 3 ��	ت ��ز

� 100 – 50

20 – 40 ¨�ام

50 – 100 ¨�ام

75 – 300 ¨�ام

� 250 – 175

� 10 – 5

140 ¨�ام

(�����) � 150

30 ¨�ام

40 ¨�ام

4 ¨�ام

� 60

30 ¨�ام

55 ¨�ام

150 ¨�ام

� 250

� 5
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البقـولـيـــــات



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

�����ا�� �  أو ا�

�	ء ا����	ء� � Ç	ا��" :�	ء وا��	ز´ء وا���س �¥� Ç	ا��

أو  ا�� �	  ا��و�	��� و� ل  ا����اء� وا�� ل  �	ء � Ç	ا��

ا����"

85 – 100 ¨�ام

35 – 100 ¨�ام (�	��)

 � 250 - 100

(����(��� �� أو �

85 ¨�ام

100 ¨�ام (�	��)

� 250

(����(��� �� أو �
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اللحوم والدواجن 
ومنتجاتها وبدائلها



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

.��ا��� م وأÇ	�� ا���	ج ا����

ا����·"  ا����   ���"  :وا��وا�� �¥ ا������  ا��� م 

: "ا����µ أو ا���	�Â ا�����"¥� Â�	ت ا���	��و��

ا����وم  ا���µ ن  و�·   	�� � �"  :¥� ا���µ ن   ���

و����	ت   À�ا��	��و�  ���Çو  µوا������ ا����   Â�	و��

ا���� ا����� و�� ات ا��	�  و�� ات ����ة ا����“.

دوج  وا�� ت   ����ا��  Â�	ا���  "  :¥�  Â�	ا��� ��	ت ��"

وا���Â ا����� وا����و��"

ا���	�Â ا�����ة �� �¯�£ �� ا���ª ´ت ا������."

�	�¯ة  و���   ���Ç ��ون  وا��وا��  ا����   ���"

Â������ ��	 �� ذ�² ا���� ا������ وا���� ا���

ا�¶�	ر)�  ��ون   ¤�� ��ا�� (ا����  ��	ب   À�ا��  ���

د�	�� �	��� (��ون �� ة)

ا���² ا��و�� ا��� ي (��ون �� ة)"

ا����  و¾�ا�®  ا�¶�	ر)   ����  ���) ��� ة   ��	��

أو   �� ا����وم  وا����   Â�	ا��� و�� م  ا����  و��ات 

.�µط� ا��	ون ������

15 – 60 ¨�ام (��ء)

10– 30¨�ام(��� خ)

15 – 60 ¨�ام

35– 100 ¨�ام(��ء)

25 - 75 ¨�ام(��� خ)

75 - 165 ¨�ام (��ء)

25 - 115¨�ام (��� خ)

80 - 130 ¨�ام (��ء)

50 - 100¨�ام(��� خ)

80 - 130 ¨�ام (��ء)

50 - 100¨�ام(��� خ)

30 ¨�ام (��ء)

15 ¨�ام (��� خ)

30 ¨�ام

75 ¨�ام (��ء)

55 ¨�ام (��� خ)

75 ¨�ام (��ء)

55 ¨�ام (��� خ)

125 ¨�ام (��ء)

100 ¨�ام (��� خ)

100 ¨�ام (��ء)

60 ¨�ام (��� خ)
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����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ا�����  ا����ي  "ا����   :¥�  ���	�ا�� ا��� م  ��	ت ��

"وا��	���ا�� وا���� ا����� وا���� ا��¶�

����ا��� م وا��وا�� ا��

 ������ ا����   "  :¥� ا�����   �� وا��وا��  ا��� م 

�¥�	ء �	� و���  �	���ق  ا��و��  ا���²  أو    �ا��	ر��

.����ا���	ق ا���¯و�� أو ا��¶

50 - 100 ¨�ام (��ء)

30 - 100¨�ام(��� خ)

50 – 100 ¨�ام

90 – 150 ¨�ام

85 ¨�ام (��ء)

55 ¨�ام (��� خ)

55 ¨�ام

140 ¨�ام
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الأطباق المختلطة



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

"أ��	ق �	��� ����	س �	�� ب �¥: "ا����ول� ا����و�� 

���و�� � ا�����  ��ة ��  ���� ��ون  أو   �� وا���� 

 ����  ���Ç ) ��	م stir fry(  Â�� ������	�  ���¨	��

ا����   ��  �� �¶�  	�	��  (hash)  Â�� �	���µة� 

�	ء � Ç	ا�� ا��وا���  أو  ا��� م  ���ول  وا���	رات� 

 ا����  ���  �Â�	���	� �	ء � Ç	ا��  ���ا���� أو  ا��¶� زة 

ا����·  ا����ي  ا����  ا��	ر�   ا���� �	ء � Ç	� ا��	ر� 

ا�رز   ������	� ا��وا��  أو  ا��� م   �� �را� �	�¯��ة� 

وا�¶��وات� ا�رز �� ا���	ج �	�¯��ة".

 � �"ا�� ر�  :¥� �	�� ب  �	س ���  ���	�  ��¨ "أ��	ق 

 �(���Ç ون�� �����¯ا (��و��	�· ا���Ê وا´���µدا وا��

ا�����	ت�  و��	�·   �Â�	ا���  ·�	�� �¯ا� �ا��  ·�	��

ا����� ا���� ف� ����ة ا����À ا��	��و���	ت� ���� 

 �	����� ´زا� ا��	� � ��	�� ��� ة  �	�¯و���  ا�¶�¯�   ��

ا���	ج�  أو   ����	�  ���� ��	ر   � �� � ردن  د�	ج 

وا�¶�	ر)�  ا��� م   ��  £�¯� �	ن  (إذا  ��	ب   À�ا��

د�²   ����Ç ��ون   ����	� ��� ة   �� ���	�  �	���	�

.��رو�� ����� د�	�� �	��� ���

200 - 375 ¨�ام

أو

� 375 – 200

 90 – 300 ¨�ام و���

��ق ا����

أو ا�����

� 250

140 ¨�ام ��ون ��ق 

���Ç ا���� أو

195 ¨�ام �� ا���ق 

وا�����
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الحبوب والبذور



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

 �����  ��� � �¶�م ��  ´  ��ا� وا���ور�  ا��� ب 

(ا��	���� ا������� ا���ا�®� ا���� ��)

ا�� ل  ز��ة  �¥�	ء �	� وا������  وا���� ن  ا�¯��ة 

ا�� دا��

ز��ة ا�� ل ا�� دا��

: "د��Â � ز ا����"¥� Â�ا���

30 – 75 ¨�ام

15 – 45 ¨�ام

15 – 30 ¨�ام

10 – 20 ¨�ام

30 ¨�ام (����ة)

30 ¨�ام

15 ¨�ام

15 ¨�ام
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البطاطا، البطاطا 
الحلوة واليام



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ا���	�	 ا������� و��Ç �	ش ��او�¯� ��� ا���	�	� �	ن 

²��

ا����وس� ا����  �	���� ا����  أو �� ا�����

�� ����� ا��	ز��� ا������ أو ا�����ة¨ ��

70 – 110 ¨�ام

100 – 200 ¨�ام

110 – 150 ¨�ام

85 ¨�ام ��	�	 ����� ����ة

70 ¨�ام �	�¯ة/���ة

140 ¨�ام

110 ¨�ام �	زج أو ����

125 ¨�ام �¶¯ن ���� ا�� اء

����160 ¨�ام �
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السلطات



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

�	ء� � Ç	ا�� ا���	ر�  ا����²   �Ê�"ا��  :¥� ا����	ت 

ا��	���� ا�¶��وات� ا����� ا��وا��".

���µ����� ا��

���� ا�����و�� أو ا���	�	

75 – 150 ¨�ام

100 – 175 ¨�ام

100 – 200 ¨�ام

100 ¨�ام

120 ¨�ام

140 ¨�ام
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الصلصات وصلصات التغميس 
والمرق والبهارات



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

 ������ �  ���Ç  � ���"ا��	ر�  :¥�  Ã����ا� ��Ç	ت 

���Ç ا��	ر�	ر� ا�¶�دل أو ���Ç �� ة و�	���"

: "ا��� ��	ت أو ����	ت ا���	ن"¥� Ã������ ���Ç

"���: "���Ç ا���	¨¥� �����Ç ا���ي ا��	�

�  أو ���¯ا� ���Ç ا������Ç ا���ي ا�¥	� �� �¥: "���Ç ا��

 :¥� (ز���)   �����  ���¶�ا��� ا����	ت   ��  	���¨

 ���Ç  �	��	�  ���Ç ا�����   ���Ç ا����	ء�  "ا����� 

 أو ا���ق.��ا�� �

 ���Ç �²��: "ا������ ���Ç ا��¥� ����ا�� ا� ا���

."��	���ا�� �	� ا�¶� ���Ç ا�

ا�� ا� ا�¥	� �� �¥: " ا���� ا����� ا��	رة� ا�¶�دل".

� 45 – 15

15 – 45 ¨�ام

� 200 – 100

� 100 – 50

� 20 – 10

� 10 – 5

� 30

30 ¨�ام

� 125

� 60

� 15

� 5
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الوجبات الخفيفة



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

 ����� و���   ¤��� ا���	ر�  ا���� �¸�   �Ã��ا��

 :¥� ا��	���  أ�	��	   ����� وو���  �� ب  أ�	��	 

(Ã��¾) 	��� ��"ر�	�Â ا�� ا��"� ر�	�Â ا���	�	 ا����

����� ��� � ���¶�ا�����ات وا���ور ا���

���
�� ا��� م وا��وا�� � ��� ��

40 – 60 ¨�ام

40 – 60 ¨�ام

15 – 25 ¨�ام

50 ¨�ام

50 ¨�ام ����ة

20 ¨�ام
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الحساء



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

�ة)���� ا�� اع Á���) � 250 – 175

85 – 125 � (���¯ة)

15 ¨�ام (�����)

� 250
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الحلويات والسكريات



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

و����	ت  ا�� � ´��  أ� اح  ذ�²   ��  	�� ا��� �	ت 
ا�� � ´�� ا���ى

ا��� �	ت ا�����

ا��� �	ت ا��¶� زة �¥: "ر�	�Â ا�� � ´��"

Ãع ��ا��� ا���	���

ذات  ا�����  وا���	��  رول  � ع   �� ا�����  ا��� ى 

� ات �� ��ا���� ا���

�
��� ا�� درة ا��	

Ãوا��� ���	 ���� �� ا�¶�¯ �	�

ا������ ا������ ���� ا�����	ل� ز��ة ا�� ا��

( ���� ى ا�¶��� (�	ر¾�

ا�����	ت

��ا� ا����

¾�اب ��	 �� ذ�² ا�� � ´�� و¾�اب ا����� وا��رة

30 – 70 ¨�ام

15 – 30 ¨�ام

10 – 20 ¨�ام

1 – 3 ¨�ام

5 – 10 ¨�ام

15 – 60 ¨�ام

15 – 25 ¨�ام

� 20 – 10

25 – 50 ¨�ام

4 – 5 ¨�ام

�	د��	 �� �µوة � 	� ����
4-5 ¨�ام �� ا����

� 60 – 30

40 ¨�ام

15 ¨�ام

15 ¨�ام

2 ¨�ام

5 ¨�ام

30 ¨�ام

20 ¨�ام

� 15

30 ¨�ام

4 ¨�ام

�	د��	 �� � 	� ����
�µوة

 4 ¨�ام �� ا����

����� � 30
60 ´��¶�ا�	ت 

أ��ى
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الخضروات



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ا��رة   ����� ذ�²   ��  	��  ����Ç ��ون  ���وات 

 ���  ´ و���  ا���� خ�  وا���	��   (����(ا��

ا�� ��   ��
  ��� ���	ت   ����Ç ��ون  ا�¶��وات 

�	�¶�¯ ا����¸ (����	ط)

���وات �� ا�����

أو  �	ز��  �����	ت�  أو   ���¯��� �¶�م ��  ��ا� ا�¶��وات 

 Ãا����و�"  :¥�  �����  ��¨ و���  ����ة  أو   �����

وا�¥ م"

ا���� ا��	ر وا��� ا����


�� ���ي

ا���� ا����·

�
ا�¶Ã وا���ا

�� و¾�اب ا�¶�	ر�


ا�¯�� ن

ا���	�� ا������ �� ا�¯�¸

70 – 100 ¨�ام

(�	زج أو ����)

95 – 125 ¨�ام 

(�	زج أو ����)

(����) � 175 – 80

4 - 5 ¨�ام

25 – 45 ¨�ام

10 – 20 ¨�ام

50 – 75 ¨�ام

� 250 – 125

10 – 20 ¨�ام

3 – 5 ��	ت ز�� ن

����� ��	�� 2 – 1

85 ¨�ام (�	زج أو ����)

(����) � 125

110 ¨�ام (�	زج أو ����)

(����) � 125

4 ¨�ام

30 ¨�ام

15 ¨�ام

65 ¨�ام

� 250

15 ¨�ام
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����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

ا��¶�

ا�¶�¾ ف

�� ن ا���	��"�" :�� ن ��	ر �¥�

 ���Ç"  :¥� ا�¶�	ر  ���وس  أو  ا�¶�	ر   ���Ç

ا���	�� أو ا���	�� ا����وس

1 �¶� ا���¸

 ��2 �¶� ا���¸ ا���� ا���

(��¶�) أو �¥	ء �¶�

1 ��� ا�¶�¾ ف

� 45 – 25

� 75 – 50

30 ¨�ام

� 30

� 60
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فئة متنوعة



����ا����������ع ا�
������ا�

 ����������
ا��	� ا�
�ا���

 (  maple syrup)  ���ا�� "ز��ة   :¥� �� �	ت  ز��� 

" ��و����� ا��	ر¾�

�� و����� ا���² ا��	ردة وز��� ����� ل.�¯� �����

�� ة ��	��

�� وا�¶���ة�ا�����£ �	ودر وا�����£ Ç دا وا���

ر¾	ت  أو  ا��� ن  "ا����   :¥� وا��� �	ت  ا�¶�¯  ز��� 

ا���� ����� �¸"

"²��¤ ا���² وا��	����” :¥� Ïا��� ¤��	ت ا�¶�¯ و���

� درة ا��	�	و

����ا�

: "ا���® ¥� ��"ا���® و��ا� ا���® و��� ا���® ا��

�	�¥ م"

��� ��	ر "��� " :¥� ®���	� �����	ت ���

"(������  (�� ا���® ���ª ا��� �	ت ا�������¤ ا���

ا�� ا� وا�
�	ب (��ون ��®)

15 – 30 ¨�ام

25 – 45 ¨�ام

� 150 – 40

0.5 – 2 ¨�ام

3 – 5 ¨�ام

15 – 60 ¨�ام

5 ¨�ام

3 - 5 ¨�ام

0.5 – 1.5 ¨�ام

0.5 – 1 ¨�ام

30 ¨�ام

35 ¨�ام

� 75

0.6 ¨�ام

4 ¨�ام

30 ¨�ام

5 ¨�ام

3 ¨�ام

1 ¨�ام

0.5 ¨�ام
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