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)PDF( جدول السعرات الحرارية: الجبن
.g 100 السعرات الحرارية والبروتين والكربوهيدرات والدهون لعدد 6 من الأطعمة، لكل حصة ولكل

آخر تحديث: أكتوبر 2026

الغذاء
لكل g 100لكل حصة

الدهون )g(الكربوهيدرات )g(البروتين )g(السعراتالسعراتالحصة

1513506.25.534.4 ملعقة كبيرة )g 14.5(الجبن الكريمي

19835125.62.126.6 شريحة )g( )oz 1 28(جبن البروفولون

g 1001501507.57.310.2جبن الريكوتا

111541024.32.133.8 شريحة )g( )oz 1 28(جبن الشيدر

g 307926418.5021.1جبن الماعز

g 309029922.22.422.1جبن الموزاريلا

المصدر: USDA FoodData Central، SR Legacy وFNDDS )ملكية عامة(. قيم كل g 100 هي أرقام USDA، وقيم الحصة محسوبة حسب الوزن. الجداول التفاعلية وملصقات القيمة
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