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 مقدار مواد غذایی ردیف

متوسط بار مصرف در سال 

 گذشته
میزان 

مصرف 

 هر بار

ماه در 

 سال
 ملاحظات

 سال ماه هفته روز

 نان و غلات

        کف دست / کامل نان لواش   1

        کف دست / کامل نان بربری/تافتون 2

        کف دست / کامل نان سنگک 3

        عدد کامل نان باگت و فانتزی 4

        کفگیر معمولی برنج پخته 5

        کفگیر معمولی ماکارونی پخته 6

        قاشق غذاخوری جو پخته/بلغور 7

        کف دست نان رژیمی 8

 حبوبات

        قاشق غذاخوری لوبیا 9

        قاشق غذاخوری نخود 11

        قاشق غذاخوری دال عدس / عدس ماش/ 11

        قاشق غذاخوری لپه 12

13 
 سویا 

 ) پروتئین سویا،  دانه سویا (
      قاشق غذاخوری

 
 

        قاشق غذاخوری باقالی پخته 14

 گوشت و فرآورده های آن

15 
  قرمزگوشت 

خورشتی،  )آبگوشتی،  

 چرخ کرده، کبابی(
      قوطی کبریت

 
 



 مقدار مواد غذایی ردیف

متوسط بار مصرف در سال 

 گذشته
میزان 

مصرف 

 هر بار

ماه در 

 سال
 ملاحظات

 سال ماه هفته روز

        قوطی کبریت گوشت مرغ  16

17 
 سایر قسمتهای مرغ 

 )جگر، دل، سنگدان(
      قوطی کبریت

 
 

        عدد تخم مرغ 18

        قطعه متوسط ماهی 19

        قاشق غذاخوری تن ماهی )کنسرو( 21

21 
سایر قسمت های گوسفند 

 یا گوساله 
 )دل، جگر، قلوه(

      قوطی کبریت
 

 

 شیر و لبنیات

 کم چرب .1       لیوان شیر 22

 محلی /پرچرب .2

 کم چرب .1       لیوان ماست 23

 محلی / پرچرب .2

       قوطی کبریت پنیر  24
 

        لیوان دوغ 25

        قاشق غذاخوری کشک 26

 سبزی ها

لیوان/ پیش دستی 1 کاهو خردشده 27         

28 
 کلم 

)شامل کلم سفید، قرمز، کلم 

 قمری، گل کلم و کلم بروکلی(
لیوان 1       

 
 

        عدد متوسط گوجه فرنگی 29

متوسطعدد  خیار 31         

      ا لیوان/ پیش دستی سبزی خوردن 31

  

 

 



 مقدار مواد غذایی ردیف

متوسط بار مصرف در سال 

 گذشته
میزان 

مصرف 

 هر بار

ماه در 

 سال
 ملاحظات

 سال ماه هفته روز

32 
 سبزی پخته 

 )خورشتی، آش، کوکو، 

(اسفناج، دلمه  
      پیش دستی 

 
 

        عدد متوسط بادمجان 33

کنگر کرفس خام یا پخته،  34 لیوان/ پیش دستی  1          

شلغمچغندر )لبو(،  35         عدد متوسط 

36 
 سیب زمینی 

()آب پز و سرخ کرده   
      عدد متوسط

 
 

        عدد متوسط هویج  37

        حبه سیر 38

        عدد متوسط پیاز 39

لیوان 1 فلفل دلمه ای 41         

        قاشق غذاخوری قارچ پخته 41

        عدد / لیوان ذرت و بلال 42

        قاشق غذاخوری نخود سبز  43

        قاشق غذاخوری لوبیا سبز 44

        عدد متوسط کدو 45

        عدد متوسط فلفل سبز 46

 میوه  ها

        قاچ متوسط طالبی و گرمک 47

        قاچ متوسط خربزه 48

      قاچ متوسط هندوانه 49

  

 

 

 



 مقدار مواد غذایی ردیف

متوسط بار مصرف در سال 

 گذشته
میزان 

مصرف 

 هر بار

ماه در 

 سال
 ملاحظات

 سال ماه هفته روز

        عدد متوسط زردآلو 51

        پیش دستی گیلاس / آلبالو 51

        عدد  هلو/شلیل/شفتالو 52

متوسطعدد  گوجه سبز 53         

54 
 انواع توت تازه 

شاه توت()سفید، قرمز،   
      پیش دستی

 
 

        عدد متوسط توت فرنگی 55

)زرد و قرمز( آلو 56         عدد متوسط 

        عدد متوسط انجیر تازه 57

        خوشه متوسط انگور 58

        عدد متوسط گلابی 59

        عدد متوسط سیب 61

        عدد متوسط کیوی 61

62 
 مرکبات 

)پرتقال، نارنگی، لیمو ترش، 

 لیموشیرین، گریپ فروت(

      عدد  متوسط
 

 

        عدد متوسط انار 63

        عدد متوسط موز 64

        عدد متوسط خرمالو 65

        عدد  خرما  66

67 
 خشکبار 

 )انجیر ، هلو، آلو،زردآلو(
      عدد متوسط

 
 

      قاشق غذاخوری کشمش ، مویز ، توت  68

  

 

 



 ردیف

 
 مقدار مواد غذایی

متوسط بار مصرف در سال 

 گذشته
میزان 

مصرف 

 هر بار

ماه در 

 سال
 ملاحظات

 سال ماه هفته روز

 چربی و دانه های روغنی

        قاشق مرباخوری مارگارین / کره گیاهی 69

        قاشق مرباخوری کره 71

/روغن جامد 71 نیمه جامد          قاشق غذاخوری 

        قاشق غذاخوری روغن مایع 72

        قاشق غذاخوری روغن زیتون 73

        عدد زیتون 74

        قاشق غذاخوری سس مایونز/سالاد 75

        عدد گردو 76

        عدد بادام زمینی 77

78 
بادام ، ) بادام سایر مغزها

فندوق(، پسته، هندی  
      عدد

 
 

79 
 مغز تخمه 

 )کدو، آفتابگردان، هندوانه(
      قاشق غذاخوری

 
 

        قاشق مرباخوری خامه، سرشیر 81

 قندها

        حبه قند 81

82 
 سایر مواد شیرین

 )نبات/ آبنبات / نقل / شکر پنیر(
      حبه

 
 

        قاشق مرباخوری عسل 83

مرباخوریقاشق  مربا 84         

      قاشق چای خوری شکر 85

  

 

 

 



 مقدار مواد غذایی ردیف

متوسط بار مصرف در سال 

 گذشته
میزان 

مصرف 

 هر بار

ماه در 

 سال
 ملاحظات

 سال ماه هفته روز

 متفرقه

        لیوان چای 86

        لیوان نوشابه  87

        لیوان ماءالشعیر  88

        لیوان قهوه / نسکافه 89

سنتی /غیر سنتی/کیم() بستنی 91         لیوان / عدد 

91 
، شیرینی خشک  

 کیک خشک
      عدد/ برش

 
 

92 
، شیرینی خامه دار  

 کیک خامه دار
      عدد/ برش

 
 

        عدد شکلات 93

94 
 انواع حلوا 

 )شکری،کنجد ،خانگی(
      قاشق غذاخوری

 
 

        عدد متوسط خیارشور 95

        یک پیاله انواع ترشی  96

        قاشق غذاخوری رب  گوجه فرنگی 97

        عدد بیسکویت / ویفر 98

)رب انار( سایر رب ها 99         قاشق غذاخوری 

هاادویه   

قاشق چای خوری 1 نمک 111         

 آب

در تابستانمصرفی آب  111         لیوان 

فصلها آب مصرفی در سایر 112         لیوان 


