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گرم( انواع  03یک کف دست بدون انگشت )معادل 

 تا تافتون 2ها مثل نان بربری، سنگگ و نان

 گرم( 03کف دست نان لواش )معادل  4یا 

یا نصف لیوان برنج یا سه چهارم لیوان ماکارونی 

 پخته

 دارعدد بیسكویت ساده بخصوص سبوس 0یا

دار )سنگگ، سبوسانواع نان بخصوص نوع 

های سنتی سفید )لواش و نان جو...( نان

ها، تافتون(، برنج، انواع ماکارونی و رشته

های آنها به ویژه غلات صبحانه و فرآورده

 محصولات تهیه شده از دانه کامل غلات است.

دار به دلیل تامین فیبر نان و غلات سبوس

 .استمورد نیاز در الویت 

گروه 

 هاسبزی
5-3 5-4 

 های خام برگییک لیوان سبزی

 یا نصف لیوان سبزی پخته یا خام خرد شده

 یا یک عدد گوجه فرنگی، پیاز، هویچ یا خیار متوسط

 یا نصف لیوان آب هویچ

یا نصف لیوان نخود سبز، لوبیا سبز و یا هویچ خرد 

 شده

های برگ دار، این گروه شامل انواع سبزی

کدو، قارچ،  هویچ، بادمجان، نخود سبز، انواع

خیار، گوجه فرنگی، پیاز، کرفس، ریواس و 

 سبزیجات مشابه دیگر است.

گروه 

 هامیوه
4- 2 4- 3 

یک عدد میوه متوسط )سیب، موز، پرتقال یا گلابی 

 و...(

 هایهای ریز مثل توت، انگور، دانهیا نصف لیوان میوه

 انار

 یا نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه

 لیوان میوه خشک یا خشكباریا یک چهارم 

یا نصف لیوان آب میوه تازه و طبیعی و در مورد 

 های شیرین مانند آب انگور یک سوم لیوانمیوه

این گروه شامل انواع میوه مثل سیب، موز، 

پرتقال، خرما، انجیر تازه، انگور، برگه آلو، آب 

های خشک ها و میوهمیوه طبیعی، کمپوت میوه

 ش، برگه آلو است.مثل انجیر خشک، کشم

 

گروه 

شیر و 

 لبنیات

3- 2 4- 3 

 درصد( 5/2یک لیوان شیر یا ماست کم چرب )کمتر از 

 گرم پنیر )دو قوطی کبریت پنیر( 03تا  45یا 

 یا یک چهارم لیوان کشک مایع

 نیم لیوان بستنی پاستوریزه یا یک و لیوان دوغ 2یا 

مواد این گروه شامل شیر، ماست، پنیر، 

 دوغ و کشک است.بستنی، 

گروه 

گوشت، 

حبوبات، 

تخم مرغ 

و مغز 

 هادانه

3- 2 3 

گرم گوشت )یا دو تكه خورشتی( لخم و بی چربی  03

پخته اعم از گوشت قرمز یا سفید )به اندازه سایز دو 

 تكه جوجه کبابی یا دو قوطی کبریت کوچک(

یا نصف ران متوسط یا یک سوم سینه متوسط مرغ 

گرم گوشت ماهی پخته شده )کف  03یا  )بدون پوست(

یا نصف  یا دو عدد تخم مرغ دست بدون انگشت (

یا یک سوم لیوان انواع مغزها  لیوان حبوبات پخته

 )گردو، بادام، فندوق، پسته و تخمه (

های قرمز این گروه شامل انواع گوشت

های سفید )مرغ، )گوسفند و گوساله(، گوشت

نخود، ماهی و پرندگان( تخم مرغ، حبوبات )

ها انواع لوبیا، عدس و لپه و...( و مغز دانه

 )گردو، بادام، فندق، بادام زمینی و...( است.

 


