
كالري مقدار ماده غذائي 
۹۰ يك لیوان آب سیب 

۴ يك قاشق آب نارنج 

۲۰ ۱۰۰گرم آبغوره 

۷۵۰ يك لیوان آجیل 

۶۵۰ ۱۰۰گرم آجیل درھم 

۳۷۰ ۱۰۰ گرم آرد ذرت 

۳۶۰ ۱۰۰ گرم آرد گندم 

۹۰ ۱۰۰ گرم آلبالو ) كمپوت( 

۶۰ ۱۰۰گرم آلبالو با ھسته 

۶۰ يك لیوان آلبالو با ھسته 

۲۰ يك عدد انجیر 

۶۰ ۱۰۰گرم انجیر )تازه( 

۲۷۰ ۱۰۰گرم انجیر خشك 

۸۰ ۱۰۰گرم انگور 

۹۰ ۱۰۰گرم انگور)آب( 

۶۶۶ ۱۰۰گرم بادام بوداده 

۶۶۰ ۱۰۰گرم بادام بونداده 

۱۰ يك عدد بادام درشت 

۵۶۰ ۱۰۰گرم بادام زمیني بي پوست 

۱۷ ۱۰۰گرم بادمجان 

۲۵۰ يك كفگیر برنج پخته 

۱۹۰ ۱۰۰گرم بستني 

۳۰ ۱۰۰گرم به 

۳۳۰ ۱۰۰گرم بیسكويت 

۳۰۰ ۱۰۰گرم بیفتیك 

۱۳۰ ۱۰۰گرم پاچه بدون چربي 

۳۵ ۱۰۰گرم پرتغال 

۱۱۰ يك لیوان پرتغال )آب( 

۸ يك دانه پسته 

۳۴۰ ۱۰۰گرم پسته با پوست 

۶۰۰ ۱۰۰گرم تخم كدو 

كالري مقدار ماده غذائي 
۷۵ ۱۰۰گرم آلوي زرد 

۴۵ ۱۰۰گرم آلوي قرمز 

۴۵ ۱۰۰گرم آناناس 

۹۰ ۱۰۰گرم آناناس )كمپوت( 

۲۰۰ يك لیوان آناناس كنسرو در شربت 

۲۵ ۱۰۰گرم اسفناج خام 

۱۵ يك عدد الو بخارا 

۶۰ ۱۰۰گرم انار تازه )دانه( 

۳۵ ۱۰۰كرم انار كامل با پوست 

۶۰ ۱۰۰گرم انبه ھندي 

۵ يك عدد باقلا 

۳۶۰ ۱۰۰گرم باقلاي خشك 

۱۰۸ ۱۰۰گرم باقلاي سبز 

۵۴۰ ۱۰۰گرم باقلوا با پسته 

۴۰ ۱۰۰گرم بامیه 

۳۰ ۱۰۰گرم برگ چغندر 

۶۰ ۱۰۰گرم برگ مو 

۳۶۰ ۱۰۰گرم برنج 

۴۵۰ ۱۳۰گرم برنج )نیم لیوان( 

۶۶۰ ۱۹۰گرم برنج )يك لیوان( 

۴۰ يك پاكت پفك 

۳۳۰ ۱۰۰گرم پنیر بلغاري 

۲۱۰ ۱۰۰گرم پنیر پاستوريزه 

۲۱۰ ۱۰۰گرم پنیر محلي 

۱۴۰ يك لیوان پوره با شیر بدون كره 

۱۸۰ يك لیوان پوره سیب زمیني 

۵ يك عدد پیاز 

۳ يك عدد پیازچه 

۷۰۰ يك عدد پیتزا 

۵۶۰ ۱۰۰گرم تخم آفتابگردان 

۲۵ ۱۰۰گرم تره 
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۵۰ يك عدد تخم مرغ )زرده تنھا( 

۲۰ يك عدد تخم مرغ )سفیده تنھا( 

۷۰ يك عدد تخم مرغ آب پز 

۷۰ يك عدد تخم مرغ متوسط 

۱۳۰ يك عدد تخم مرغ نیمرو 

۵۹۰ ۱۰۰گرم تخم ھندوانه 

۲۵ ۱۰۰گرم ترب 

۲ يك عدد تربچه 

۴۵ ۱۰۰گرم ترخون 

۱۶۰ ۱۰۰گرم جگر سفید 

۳۰ ۲۰ گرم جگر مرغ 

۱۲۵ ۱۰۰گرم جگر مرغ خام 

۸۰ ۱۰۰گرم جگر يك سیخ 

۳۵۰ ۱۰۰گرم جو 

۷۲۰ ۱۰۰گرم چاشني مايونز 

۰ يك لیوان چاي تلخ 

۴۰ يك لیوان چاي شیرين )۴حبه قند( 

۳۵ ۱۰۰گرم چغندر آب پز 

۴۵ ۱۰۰گرم چغندر خام 

۲۰ يك عدد خرما 

۲۴۰ ۱۰۰گرم خرما با ھسته 

۵۰۵ ۱۰۰گرم خرما يك فنجان 

۸۰ يك عدد خرمالو 

۱۴۰ ۱۰۰گرم خرماي تازه 

۳۱۰ ۱۰۰گرم خرماي خشك 

۱۵ ۱۰۰گرم خیار 

۱۲ ۱۰۰گرم خیار شور 

۳۰۰ ۱۰۰گرم دانه آفتابگردان 

۱۸۰ يك لیوان دسر )ژلاتین( 

۱۲۰ يك قاشق روغن مايع و زيتون 

۹۰۰ ۱۰۰گرم روغن نباتي 

۴۰ ۱۰۰گرم ريحان 

۱۱۵ ۱۰۰گرم تمبر ھندي با دانه 

۲۴۰ ۱۰۰گرم تمبر ھندي بدون دانه 

۸۰ ۱۰۰گرم تمشك سیاه يا قرمز 

۳۱۵ ۱۰۰گرم تن ماھي با روغن كم 

۶۰ ۱۰۰گرم توت تازه 

۳۶۰ ۱۰۰گرم توت سفید خشك 

۳۵ ۱۰۰گرم توت فرنگي 

۲۵ ۱۰۰گرم جعفري 

۳۳۰ ۱۰۰گرم جگر سرخ كرده 

۱۱۰ ده عدد چیپس سیب زمیني 

۴۰۰ ۱۰۰گرم حلوا 

۵۰۰ ۱۰۰گرم حلوا ارده 

۱۸۰ يك لیوان حلیم بدون روغن 

۳۵۰ ۱۰۰گرم خامه سفت 

۲۵۰ ۱۰۰گرم خامه شل 

۳۰۰ ۱۰۰گرم خاويار 

۲۳ ۱۰۰گرم خربزه 

۵۰ يك لیوان خربزه 

۸۰ ۱۰۰گرم خردل 

۲۶۰ ۱۰۰گرم دل گوسفند 

۱۷۰ ۱۰۰گرم دل مرغ 

۱۵۰ يك عدد دلمه متوسط 

۱۵ ۱۰۰گرم دوغ 

۸۰ ۱۰۰گرم ذرت 

۳۵۷ ۱۰۰گرم ذرت بو داده با روغن 

۷۵ ۱۰۰گرم ذرت خام يك عدد 

۸۵ ۱۰۰گرم ذرت دانه درشت 

۱۵۰ ۱۰۰گرم رطب 

۸۹۰ ۱۰۰گرم روغن حیواني 

۲۰۰ ۱۰۰گرم زيتون خام سیاه 

۷ يك عدد زيتون خام سیاه)متوسط 

۲۴۰ ۱۰۰گرم ژلاتین براي دسر 
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۱۵ ۱۰۰گرم ريواس 

۱۳۰ ۱۰۰گرم زبان گوساله 

۲۶۰ ۱۰۰گرم زبان گوسفند 

۵۰ ۱۰۰گرم زردآلو 

۲۷۰ ۱۰۰گرم زردآلو)برگه خشك( 

۲۵۰ يك لیوان زردآلو)كمپوت( 

۱۴۰ ۱۰۰گرم زيتون خام سبز 

۳۰ ۱۰۰گرم سوپ گوجه فرنگي 

۳۰ ۱۰۰گرم سوپ مرغ سبزيجات 

۳۵ ۱۰۰گرم سوپ مرغ گوجه فرنگي 

۲۵ ھر قطعه سوخاري )نان( 

۳۰۰ ۱۰۰گرم سوسیس 

۱۵۰ ۱۰۰گرم سوسیس دانه اي متوسط 

۳۸۰ ۱۰۰گرم سويا 

۵۵ ۱۰۰گرم سیب درختي 

۷۵ ۱۰۰گرم سیب زمیني 

۹۳ ۱۰۰گرم سیب زمیني كبابي 

۵۰۰ ۱۰۰گرم شريني 

۴۰۰ ۱۰۰گرم شكر 

۴۰ ۱۰گرم شكر)يك پیمانه( 

۵۰۰ ۱۰۰گرم شكلات 

۲۰ يك عدد شكلات قلمي 

۲۵ يك لیوان شكوفه ذرت بدون روغن 

۲۵ ۱۰۰گرم شلغم 

۶۰ ۱۰۰گرم شلیل 

۳۰ ۱۰۰گرم شنبلیله 

۳۰ ۱۰۰گرم شويد)شبد( 

۱۸۵ يك لیوان عدسي با كمي روغن 

۳۰۰ ۱۰۰گرم عسل 

۵۰ يك قاشق عسل)غذا خوري( 

۲۰ يك قاشق عسل)مربا خوري( 

۲۰۰ يك لیوان فرني 

۵۵ يك قاشق ژله )پودر( 

۵۰ يكنفره سالاد 

۳۵۰ ۱۰۰گرم ساندويچ ھمبرگر 

۳۳ يك لیوان سركه 

۱۸۰ يك لیوان سمنو 

۱۳۰ ۱۰۰گرم سنجد 

۱۴۰ ۱۰۰گرم سنگدان مرغ 

۸۰ يك عدد سیب زمیني متوسط 

۵۰۰ ۱۰۰گرم سیب زمیني)چیپس( 

۷۰ يك عدد سیب متوسط 

۱۸۰ يك فنجان سیب)كنسرو شیرين( 

۱۲۰ ۱۰۰گرم سیر 

۱۳۰ ۱۰۰گرم سیراب 

۲۰ ۱۰۰گرم شاھي 

۳۵ يك قاشق شربت 

۱۷۰ يك لیوان شربت پرتغال 

۱۲۰ ۰٫۵فنجان شربت يخ 

۱۱۰ يك لیوان شیر 

۹۰ يك فنجان شیرتصفیه شده 

۵۰۰ ۱۰۰گرم شیرخشك 

۲۵۰ ۱۰۰گرم شیرغلیظ نستله 

۵۵ ۱۰۰گرم شیرگاوكم چربي 

۹۵ ۱۰۰گرم شیرمیش 

۶۵ ۱۰۰گرم صدف دريايي 

۲۰ ۱۰۰گرم طالبي 

۴۰ يك لیوان طالبي)بدون شكر( 

۳۴۰ ۱۰۰گرم عدس 

۱۰۵ ۱۰۰گرم قلوه 

۴۰۰ ۱۰۰گرم قند 

۲ ۱۰۰گرم قھوه 

۱۰ يك قاشق كاكائو)چاي خوري( 

۳۰۰ ۱۰۰گرم كالباس 
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۲۲ ۱۰۰گرم فلفل سبزيا قرمز 

۱۰ يك عدد فندق 

۳۰۰ ۱۰۰گرم فندق با پوست 

۲۷ ۱۰۰گرم قارچ 

۲۴۰ ۱۰۰گرم قارقروت 

۳۵ ۱۰۰گرم كدو حلوايي 

۲۸ ۱۰۰گرم كدو خورشتي 

۱۳ ۱۰۰گرم كرفس 

۱۰۰ يك قاشق كره 

۷۵۰ ۱۰۰گرم كره حیواني 

۳۸۰ ۱۰۰گرم كشك 

۶۰ يك قاشق كشك )غذا خوري( 

۲۹۰ ۱۰۰گرم كشمش 

۴۰ يك لیوان كلم پخته 

۲۲ ۱۰۰گرم كلم پیشخوان 

۴۰۰ ۱۰۰گرم كیك شكلاتي 

۱۶۰ يك عدد كیك يزدي متوسط 

۳۰ يك عدد گردو 

۱۴۰ ۱۰۰گرم گردو با پوست 

۳۰ ۱۰۰گرم گريپ فروت 

۸۰ يك لیوان گريپ فروت )آب( 

۵۰۰ ۱۰۰گرم گز 

۱۰ ۱۰۰گرم گل كلم خام 

۵۵ ۱۰۰گرم گلابي 

۳۴۰ ۱۰۰گرم گندم 

۲۰۰ ۱۰۰گرم گوشت گاوبدون چربي 

۲۰۰ ۱۰۰گرم گوشت گوساله 

۳۲۰ ۱۰۰گرم گوشت گوسفند 

۱۰۰ ۱۰۰گرم گوشت ماھي 

۲۰۰ ۱۰۰گرم گوشت مرغ 

۲۰۰ ۱۰۰گرم گوشت ھمبرگربدون چربي 

۶۰ ۱۰۰گرم گیلاس 

۱۷ ۱۰۰گرم كاھو 

۴ يك برگ كاھو)درشت( 

۲۰۰ يك سیخ كباب برگ 

۲۷۰ يك سیخ كباب كوبیده 

۱۵۰ يك عدد كتلت 

۲۵ يك لیوان كلم خام 

۲۴ ۱۰۰گرم كلم فندقي 

۲۸ ۱۰۰گرم كلم قرمز 

۱۹۰ ۱۰۰گرم كله پاچه 

۱۹۰ يك لیوان كمپوت گیلاس 

۵۸۰ ۱۰۰گرم كنجد 

۱۵۰ يك عدد كوفته 

۴۰ ۱۰۰گرم كولا 

۳۵۰ ۱۰۰گرم كیك 

۳۴۰ ۱۰۰گرم كیك بدون خامه 

۵۰ ۱۰۰گرم گوجه درختي رسیده 

۳۰ ۱۰۰گرم گوجه سبز 

۱۵ ۱۰۰گرم گوجه فرنگي 

۸۰ ۱۰۰گرم گوجه فرنگي )رب( 

۵۰ يك لیوان گوجه فرنگي)رب( 

۱۰۵ ۱۰۰گرم گوجه فرنگي)سس( 

۳۳۰ ۱۰۰گرم گوشت بره با چربي 

۱۶۵ ۱۰۰گرم گوشت خالص بره 

۲۴۰ ۱۰۰گرم گوشت گاو 

۳۵۰ ۱۰۰گرم گوشت گاو با چربي 

۱۳۰ ۱۰۰گرم لوبیا چشم بلبلي خام 

۳۰ ۱۰۰گرم لوبیا سبز 

۳۴۰ ۱۰۰گرم لوبیا سفید 

۳۴۰ ۱۰۰گرم لوبیا قرمز 

۱۱۰ ۱۰۰گرم لوبیا قرمز پخته 

۲۰۰ يك لیوان لوبیا قرمزپخته 

۲۳ ۱۰۰گرم لیمو تازه باپوست 
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۳۵۹ ۱۰۰گرم لپه 

۱۱۵ ۱۰۰گرم لپه پخته 

۸۰ ۱۰۰گرم لوبیا چشم بلبلي پخته 

۴ يك قاشق لیمو)آب لیمو( 

۳۱۵ ۱۰۰گرم مارتادلا 

۲۰ ۱۰۰گرم مارچوبه 

۸۵۰ ۱۰۰گرم مارگارين يا كره نبات 

۱۱۰ ۱۰۰گرم مارگارين يك قاشق 

۵۵ ۱۰۰گرم ماست 

۱۱۰ يك لیوان ماست كم چرب 

۱۵۵ ۱۰۰گرم ماست كیسه اي 

۳۶۰ ۱۰۰گرم ماكاروني 

۱۵۰ يك لیوان ماكاروني پخته 

۶۲۵ ۱۰۰گرم مغز گردو 

۶۰ ۱۰۰گرم موز 

۱۰۰ يك عدد موز متوسط 

۱۰۰ ۱۰۰گرم میگو 

۵۵۰ ۱۰۰گرم نارگیل )پودر( 

۳۴۵ ۱۰۰گرم نارگیل )مغز( 

۱۵۶ ۱۰۰گرم نارگیل تازه 

۲۰ ۱۰۰گرم نارنج 

۳۴ ۱۰۰گرم نارنگي 

۷۰ يك عدد نان )كف دست( 

۱ يك عدد نخود 

۴۵ ۱۰۰گرم نخود پخته 

۳۶۰ ۱۰۰گرم نخود خشك 

۹۲ ۱۰۰گرم نخود فرنگي 

۱۰۰ يك شیشه نوشابه 

۱۱۵ ۱۰۰گرم نوشابه با طعم میوه 

۴۲ ۱۰۰گرم لیمو ترش 

۲۶ ۱۰۰گرم لیمو ترش)آب لیمو( 

۴۰ ۱۰۰گرم لیمو شیرين 

۳۶۰ ۱۰۰گرم ماكاروني خشك 

۱۰۰ ۱۰۰گرم ماھي 

۲۸۵ ۱۰۰گرم مخمرآبجوفرنگي خشك 

۳۰۰ ۱۰۰گرم مربا 

۵۴ يك قاشق مربا )غذا خوري( 

۲۰۰ ۱۰۰گرم مرغ )بدون پوست( 

۶۸۰ ۱۰۰گرم مغز پسته 

۱۳۰ ۱۰۰گرم مغز حیوان 

۵۶۰ ۱۰۰گرم مغز دانه آفتابگردان 

۶۳۰ ۱۰۰گرم مغز فندق 

۲۵۰ ۱۰۰گرم نان جو 

۳۶۰ ۱۰۰گرم نان خشك 

۴۵۰ ۱۰۰گرم نان روغني 

۷۰ يك عدد نان ساندويچي كامل 

۷۰ نصف عدد نان ساندويچي كوچك 

۳۵ يك عدد نان سوخاري 

۳۵ يك عدد نان سوخاري متوسط 

۵۰ يك عدد نان سوخاري)كعك( 

۲۱۸ ۱۰۰گرم نان سیاه با سبوس 

۲۵۰ ۱۰۰گرم نان گندم 

۲۰۰ يك لیوان ھلوي كمپوت 

۲۳ ۱۰۰گرم ھندوانه 

۱۲ ۱۰۰گرم ھندوانه با پوست 

۴۰ ۱۰۰گرم ھويج ايراني 

۳۵ ۱۰۰گرم ھويج فرنگي 

۲۰۰ ۱۰۰گرم يك سیخ برگ 

۸۵ ۱۰۰گرم يك لیوان توت 

۴۵ ۱۰۰گرم ھلوي تازه 

آتی اسپرت، متخصص لوازم ورزشی ، پزشکى و ماساژ

کالری مواد غذایی پر کاربرد

  www.atisport.com    وب سایت 

تلفن سفارش کالا : 02122487758 -  09901407020 
برای محاسبه قد و وزن متناسب،  

دوربین گوشیتو  رو ی  عکس  نگه دار
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