
 سبدمطلوب پایه پیشنهادی

 (9739-9731)مقدار مصرف  ماده غذایی در سبد مطلوب

 (روز/نفر/گرم)

 مقدار مطلوب مصرف

 (روز/نفر/گرم)

 723 723 نان

 933 993 برنج

 23 91 ماکارونی

 22 91 حبوبات

 33 23 سیب زمینی

 233 293 سبزیها

 223 232 میوه ها

 13 71 گوشت قرمز

 03 71 گوشت سفید

 21 21 تخم مرغ

 220-213 971 شیر ولبنیات

 70-13 12 روغن جامد ومایع

 13-03 01 قند وشکر

 


