
السعــرات 
الحـراريــه

60
(Kcals)

الكربوهيدرات

15
(غرام)

الدهون

0
(غرام)

الوزن

21
(غرام)

تمر
3 حبـات

تعرفّ على اكلك؟

رمضان كريم



السعــرات 
الحـراريــه

61
(Kcals)

الكربوهيدرات

5
(غرام)

الدهون

3.3
(غرام)

الوزن

16
(غرام)

احسب خطواتك

13 دقيقة

لحرق
السعرات الحرارية:

سمبوسه  
جبن مقليه

1 حبـة

رمضان كريم



السعــرات 
الحـراريــه

47
(Kcals)

الكربوهيدرات

5
(غرام)

الدهون

3
(غرام)

الوزن

22
(غرام)

رمضان كريم

كبه بطاط 
مقليه

1 حبـة

تعرفّ على اكلك؟



السعــرات 
الحـراريــه

320
(Kcals)

الكربوهيدرات

27
(غرام)

الدهون

16
(غرام)

الوزن

90
(غرام)

70 دقيقة

لحرق
السعرات الحرارية:

كنافه خشنه 
بالجبن 

1 حبـة متوسطه

رمضان كريم

احسب خطواتك



السعــرات 
الحـراريــه

125
(Kcals)

الكربوهيدرات

9
(غرام)

الدهون

6
(غرام)

الوزن

46
(غرام)

30 دقيقة

لحرق
السعرات الحرارية:

رمضان كريم

احسب خطواتك

كبه برغل  
مقليه

1 حبـة



السعــرات 
الحـراريــه

150
(Kcals)

الكربوهيدرات

30
(غرام)

الدهون

2
(غرام)

الوزن

238
(غرام)

تعرفّ على اكلك؟

رمضان كريم

شوربه 
عدس

1 كوب



السعــرات 
الحـراريــه

205
(Kcals)

الكربوهيدرات

45
(غرام)

الدهون

1
(غرام)

الوزن

158
(غرام)

تعرفّ على اكلك؟

رمضان كريم

عيش/ أرز
1 كوب



السعــرات 
الحـراريــه

175
(Kcals)

الكربوهيدرات

40
(غرام)

الدهون

1
(غرام)

الوزن

140
(غرام)

رمضان كريم

معكرونه
1 كوب

تعرفّ على اكلك؟



السعــرات 
الحـراريــه

125
(Kcals)

الكربوهيدرات

30
(غرام)

الدهون

0
(غرام)

الوزن

250
(ملل)

رمضان كريم

فيمتو
2  ملعقه 

طعام

تعرفّ على اكلك؟



السعــرات 
الحـراريــه

80
(Kcals)

الكربوهيدرات

15
(غرام)

الدهون

2
(غرام)

الوزن

20
(غرام)

17 دقيقة

لحرق
السعرات الحرارية:

رمضان كريم

احسب خطواتك

صـب 
القفشـه

1 حبه 
متوسطه



السعــرات 
الحـراريــه

217
(Kcals)

الكربوهيدرات

32
(غرام)

الدهون

18
(غرام)

الوزن

88
(غرام)

50 دقيقة

لحرق
السعرات الحرارية:

رمضان كريم

احسب خطواتك

وربـات
1 حبه 

متوسطه



السعــرات 
الحـراريــه

217
(Kcals)

الكربوهيدرات

25
(غرام)

الدهون

13
(غرام)

الوزن

44
(غرام)

رمضان كريم

قطايـف 
بالجبنـه

1 حبه 
متوسطه

تعرفّ على اكلك؟



السعــرات 
الحـراريــه

120
(Kcals)

الكربوهيدرات

12
(غرام)

الدهون

3
(غرام)

الوزن

250
(ملل)

رمضان كريم

لبن
قليل الدسم

1  كوب

تعرفّ على اكلك؟



السعــرات 
الحـراريــه

275
(Kcals)

الكربوهيدرات

38
(غرام)

الدهون

8
(غرام)

الوزن

274
(غرام)

رمضان كريم

مرقـوق
1 كوب

تعرفّ على اكلك؟



السعــرات 
الحـراريــه

33
(Kcals)

الكربوهيدرات

5
(غرام)

الدهون

1.2
(غرام)

الوزن

12
(غرام)

تعرفّ على اكلك؟

رمضان كريم

لقيمات
1 حبه 

متوسطه



السعــرات 
الحـراريــه

40
(Kcals)

الكربوهيدرات

10
(غرام)

الدهون

1.3
(غرام)

الوزن

12
(غرام)

تعرفّ على اكلك؟

رمضان كريم

زلابيـا
1 حبه 

متوسطه



السعــرات 
الحـراريــه

385
(Kcals)

الكربوهيدرات

45
(غرام)

الدهون

5
(غرام)

الوزن

275
(غرام)

رمضان كريم

تعرفّ على اكلك؟

تشريبه 
(خبز رقاق)

1 كوب



السعــرات 
الحـراريــه

261
(Kcals)

الكربوهيدرات

50
(غرام)

الدهون

5
(غرام)

الوزن

44
(غرام)

رمضان كريم

احسب خطواتك

60 دقيقة

لحرق
السعرات الحرارية:

بسبوسه 
1 حبه صغيره



السعــرات 
الحـراريــه

85
(Kcals)

الكربوهيدرات

15
(غرام)

الدهون

2
(غرام)

الوزن

22
(غرام)

تعرفّ على اكلك؟

رمضان كريم

درابيـل
1 حبه 

متوسطه



السعــرات 
الحـراريــه

195
(Kcals)

الكربوهيدرات

27
(غرام)

الدهون

6
(غرام)

الوزن

240
(غرام)

رمضان كريم

هريـس
1 كوب

تعرفّ على اكلك؟



السعــرات 
الحـراريــه

40
(Kcals)

الكربوهيدرات

10
(غرام)

الدهون

3
(غرام)

الوزن

12
(غرام)

تعرفّ على اكلك؟

رمضان كريم

غريبـه
1 حبه

صغيره



السعــرات 
الحـراريــه

122
(Kcals)

الكربوهيدرات

20
(غرام)

الدهون

2
(غرام)

الوزن

125
(ملل)

رمضان كريم

تعرفّ على اكلك؟

مهلبيه
½ كوب



السعــرات 
الحـراريــه

80
(Kcals)

الكربوهيدرات

10
(غرام)

الدهون

5
(غرام)

الوزن

15
(غرام)

تعرفّ على اكلك؟

رمضان كريم

بقلاوه
1 حبه

متوسطه



السعــرات 
الحـراريــه

90
(Kcals)

الكربوهيدرات

15
(غرام)

الدهون

1.6
(غرام)

الوزن

24
(غرام)

تعرفّ على اكلك؟

رمضان كريم

تمريـه
1 ملعقه 

طعام



السعــرات 
الحـراريــه

185
(Kcals)

الكربوهيدرات

20
(غرام)

الدهون

7
(غرام)

الوزن

232
(غرام)

رمضان كريم

تعرفّ على اكلك؟

جريـش
1 كوب



السعــرات 
الحـراريــه

84
(Kcals)

الكربوهيدرات

20
(غرام)

الدهون

0
(غرام)

الوزن

125
(جم)

رمضان كريم

جلـي
½ كوب

تعرفّ على اكلك؟



السعــرات 
الحـراريــه

242
(Kcals)

الكربوهيدرات

27
(غرام)

الدهون

14
(غرام)

الوزن

52
(غرام)

تعرفّ على اكلك؟

رمضان كريم

كيـك 
الشمالي

1 حبه 
متوسطه



السعــرات 
الحـراريــه

355
(Kcals)

الكربوهيدرات

30
(غرام)

الدهون

21
(غرام)

الوزن

120
(جم)

رمضان كريم

أم علي
½ كوب

تعرفّ على اكلك؟


