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 ( اساس گرم  بر خام به پخته) راهنمای ضرایب تبدیل مواد غذایی

 ماده غذایی  

 غلات  

 2.7 خام به آبکش برنج 

 2.7 خام به کته برنج 

 3.2 خام به آبپز  جو 

 2 خام به آبپز  رشته آشی 

 2 خام به آبپز  رشته پلویی

 2.3 خام به آبپز  گندم 

 4.2 خام به آبپز  گندم )بلغور( 

 3 خام به آبکش ماکارونی ) پیچ( 

 2.5 خام به آبکش ماکارونی ) رشته ای( 

 3.9 خام به آبپز  ورمیشل 

 

 وبات حب

 2.1 خام به آبپز  باقلا خشک 

 3.8 خام به آبپز  سویا 

 2.2 خام به آبپز  عدس 

 2 خام به آبپز  لپه

 2.4 خام به آبپز  لوبیا چشم بلبلی 

 2.1 خام به آبپز  لوبیا سفید 

 2.2 خام به آبپز  لوبیا قرمز 

 2.2 خام به آبپز  لوبیا چیتی 

 2.1 خام به آبپز  ماش 

 2 خام به آبپز  نخود
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 گوشت قرمز  

 0.85 خام به کبابی  کباب برگ 

 0.60 کبابی  خام به کباب چنجه 

 0.8 خام به کبابی  کباب کوبیده 

 0.6 خام به سرخ شده  گوشت چرخ کرده 

 0.65 خام به آبپز  گوشت چرخکرده 

 0.6 خام به آبپز  گوشت گوساله یا گوسفند 

 0.7 خام به سرخ شده  گوشت گوساله یا گوسفند 

 0.57 خام به سرخ شده آبپز  گوشت گوساله یا گوسفند 

 0.68 خام به سخ شده  همبرگر 

 

 امعا و احشا  

 0.85 خام به آبپز  جگر سفید گوسفند 

 0.75 خام به کبابی  جگر گوسفند 

 0.6 خام به سرخ شده  جگر گوسفند 

 0.85 خام به آبپز   خرخره گوسفند  

 

 ده های گوشت  ورفرا

 0.84 خام به سرخ شده  سوسیس  

 

 گوشت مرغ 

 0.8 خام به آبپز  گوشت مرغ 

 0.76 خام به جوجه کباب  گوشت مرغ 

 0.76 آبپز به سرخ شده  گوشت مرغ 
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 تخم مرغ 

 1 خام به آبپز  تخم مرغ 

 

 گوشت ماهی 

 0.85 خام به آبپز  ب ماهی جنو

 0.75 خام به سرخ شده  ب ماهی جنو

 0.63 خام به کبابی در فر  ب ماهی جنو

 0.83 ز خام به بخار پ ب ماهی جنو

 0.85 خام به آبپز  ماهی شمال 

 0.6 خام به سرخ شده  ماهی شمال 

 0.63 خام به کبابی در فر  ماهی شمال 

 0.85 خام به بخار پز  ماهی شمال 

 

 سبزی ها 

 0.56 خام به آبپز  اسفناج 

 1.1 خام به آبپز  باقلا سبز 

 0.85 خام به آبپز  بادمجان 

 0.9 خام به سرخ شده  بادمجان 

 0.76 ی بدون پوست کبابخام به  بادمجان 

 0.7 خام به آبپز  دلمه ای  بادمجان 

 1.2 خام به آبپز  بامیه

 0.6 خام به سرخ شده  بامیه

 0.8 خام به سرخ شده آبپز  بامیه

 0.74 خام به آبپز  پیاز

 0.26 خام به سرخ شده  پیاز

 0.52 خام به سرخ شده آبپز  پیاز

 0.64 خام به تفت داده  پیاز

 0.87 خام به آبپز  سبزی تیره 

 0.46 خام به سرخ شده  سبزی تیره 
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 1.68 سرخ شده به آبپز سبزی تیره 

 0.77 خام به سرخ شده آبپز  سبزی تیره 

 0.95 خام به آبپز  سیب زمینی پشندی  

 0.48 ام به سرخ شده خ سیب زمینی پشندی  

 0.6 خام به پخته ) در کوکو یا کتلت(  سیب زمینی پشندی  

 1.4 خام به آبپز  سیر

 0.49 سرخ شده خام به  سیر

 0.95 خام به آبپز  لغم ش

 0.88 خام به آبپز  ل سبز دلمه ای فلف

 0.56 خام به آبپز  قارچ 

 0.83 خام به سرخ شده آب پز  قارچ 

 0.9 خام به کبابی  قارچ 

 0.95 خام به آبپز  کدو سبز 

 0.63 خام به سرخ شده  کدو سبز 

 0.95 خام به سرخ شده آبپز  کدو سبز 

 0.96 خام به آبپز  کرفس

 1.1 خام به سرخ شده آبپز  کرفس

 0.9 خام به آبپز  کلم سفید 

 0.4 خام به سرخ شده  سفید  کلم

 0.98 خام به آبپز  گل کلم 

 0.7 خام به آبپز  گوجه فرنگی 

 0.93 خام به کبابی  گوجه فرنگی 

 0.52 خام به سرخ شده   گوجه فرنگی 

 0.94 خام به آبپز   لوبیا سبز 

 0.64 ام به سرخ شده  خ لوبیا سبز 

 0.86 خام به سرخ شده آبپز  لوبیا سبز 

 0.9 خام به آبپز  نخود فرنگی 

 0.9 خام به آبپز  هویج فرنگی 
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 میوه های خشک 

 1.2 بپز خام به آ آلو بخارا  

 

 بی ها  رروغن ها و چ 

 0.64 خام به آبپز  دنبه گوسفند 

 


