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 1اصغر امین نیلی :خانوادگی ارائه دهنده ی طرح  نام و نام

 2هلیا خاجوی: نام و نام خانوادگی مجری 

 نام و نام خانوادگی مشاور علمی: فرناز شهدادیان3

 

 

    انامور دانشجوئی دانشگاه اصفه کل معاون مدیرکارشناس تغذیه و -1

کارشناس ارشد صنایع غذائی دانشگاه اصفهان-2  

پزشکی اصفهان مدانشجوی دکتری علوم تغذیه دانشگاه علو-3  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 معاونت دانشجوئی دانشگاه اصفهان  
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 جدول استاندارد  دریافت مقدار کالری روزانه:
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انرژی

 )کیلو کالری(

 جنسیت

 مقدار مورد نیاز روزانه

2200- 1900  دختر 

2900- 2400  پسر 
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

کوبیده تک سیخچلو کباب   677.047 

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 712.277 چلو کباب حسینی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 735.553 خوراک کباب دو سیخ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 760.362 چلو کباب کوبیده دو سیخ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 754.213 خوراک کباب مخلوط

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 816.26 چلو کوبیده مرغ دو سیخ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 886.12 چلو خورش قیمه+چیپس

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 816.13 چلو کباب میکس

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1163.536 چلو کتف و بال کبابی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 735.43 سبزیچلو خورش 
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1229.28 چلو خورش قیمه بادمجان یا کدو

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 736.29 چلو خورش مرغ و قارچ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 939.186 زرشک پلو مرغ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 833.205 ا سبزچلو خورش لوبی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 886.241 باقالا پلو مرغ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 755.226 چلو خورش کرفس

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 761.43 کلم پلو گوشت

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 977.82 چلو خورش فسنجان

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 889.03 رش آلوچلو خو

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 742.538 استامبلی پلو
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 787.61 شوید باقالا با گوشت لقمه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1037.71 سبزی پلو ماهی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 652.29 سبزی پلو تن ماهی

 انرژی نام غذا

 ری()کیلوکال

 791.7 گردوعدس پلو کشمش و 

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 684.79 سبزی پلو میگو سوخاری

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 861.19 عدس پلو با گوشت لقمه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1101.25 چلو قلیه ماهی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 986.88 شوید پلو کوکو سبزی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 671.667 پلو زعفران با مرغ و قارچ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 685.884 خوراک آبگوشت
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 670.961 خوراک تاس کباب

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1440.593 خوراک مرغ سوخاری

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1043.823 ین مرغته چ خوراک

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1037.62 خوراک کشک و بادمجان

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 942.225 خوراک ماکارونی با مرغ و قارچ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 725.901 خوراک دلمه فلفل سبز

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 919 خوراک دو پیازه سیب زمینی

 انرژی غذانام 

 )کیلوکالری(

 768.28 خوراک کوفته سبزیجات

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 735 خوراک بندری مرغ و قارچ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1457.508 سالاد ماکارونی دستی
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1798.453 بیف استراگانف

 انرژی نام غذا

 ()کیلوکالری

 962 پنیر +مغز گردو +پسته+خرما

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 812.593 چلو جوجه کباب

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1489.38 چلو کتف و بال سوخاری

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 692.58 چلو کوبیده مرغ تک سیخ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 759.453 کوبیده مرغخوراک 

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 1052.86 خوراک کتلت دستی
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 295.51 کره +مربا

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 667.3 تخم مرغ+پنیر

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 662.1 پنیر+گردو

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 696 کره+شیر+عسل

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 504.82 پنیر+خیار+گوجه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 684 پنیر+حلوا شکری

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 559.9 خامه عسل

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 715 پنیر+خرما+شیر

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 680.3 تخم مرغ+خرما

 انرژی نام غذا

 ری()کیلوکال

 183.993 چای+قند+شکر یا نبات
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 58.389 تخم مرغ+شیر

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 873.7 شکلات صبحانه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 721.7 کره+حلوا شکری

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 848.7 شیر کاکائو+بیسکوئیت

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 740.8 پنیر+کرم ارده+خرما

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 629.38 املت گوجه فرنگی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 680.2 پنیر+نان شیر مال+خرما

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 734.89 زمینی+تخم مرغ+کرهسیب  

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 705 تخم مرغ+کره

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 721.18 کره+کرم ارده+عسل
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 654.88 شیر+نان شیرمال+شکلات صبحانه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 769.9 پنیر+نان شیرمال+کرم ارده



 

13 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 147.785 خوراک دال عدس

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 217.71 آش رشته

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 182.072 سالاد فصل غیر شرکتی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 205.16 پوره سیب زمینی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 490.755 سالاد کلم و هویج غیر شرکتی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 136.19 فناجخوراک اس

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 42.193 سالاد شیرازی غیر شرکتی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 206.37 سیب زمینی سرخ شده

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 124.103 قارچخوراک لوبیا با 

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 59.726 ماست و خیار سنتی
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 3.915 سبزی خوردن

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 6.5 کاهو

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 13.48 خیارشور

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 38.428 سوپ کامل

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 21 گوجه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 261.747 حلوا

 انرژی نام غذا

 یلوکالری()ک

 118.6 خرما

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 217.717 شله زرد

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 168.5 زولبیا و بامیه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 47.06 ماست کم چرب
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 44.56 چیپس

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 158.5 ماست و موسیر

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 21.77 سس گوجه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 132.2 دوغ

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 10 لیمو ترش

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 158.5 ماست پر چرب

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 40 لیمو شیرین

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 16.82 ترشی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 156.6 موز

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 117.4 سیب
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 94.05 پرتقال

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 51 فرنگیتوت 

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 103.8 کیوی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 117.4 انار

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 176 هندوانه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 85.98 هلو

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 176 طالبی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 74.88 نارنگی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 83.25 شلیل

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 192.5 خربزه
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 انرژی نام غذا

 لوکالری()کی

 55 گوجه سبز

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 275.8 کیک

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 151.7 بستنی

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 142.9 سس مایونز

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 77.3 نبات

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 142 آبمیوه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 159 سمنو

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 130.2 دنت

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 360 یرینیش

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 130.9 دلستر
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 102.3 نوشابه

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 56 گز

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 352.6 زیتون سبز

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 456 نان شیرمال

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 367.8 نان تافتون)یک قرص(

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 457.7 متوسطنان برگر 

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 183.9 قرص( 2/1نان تافتون)

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 234 نان باگت متوسط

 انرژی ام غذان

 )کیلوکالری(

 5.22 ریحان

 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 735.6 نان تافتون)دو قرص(
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 انرژی نام غذا

 )کیلوکالری(

 14 نارنج


