
 تعالي بسمه

 علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتي دانشگاه

مريز و متابوليسغدد درونپژوهشكده علوم 

 "مرحله چهارم کوهورت تغذيه در مطالعه قند و ليپيد تهران "( از پروژه پژوهشي FFQپرسشنامه بسامد خوراک )راهنمای 
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 موارد مورد نياز مقدار گرم ها :

 عدد 1نان تافتون  -4

 140ماشینی 

 285مشهدی 

 عدد 1انواع کيک  -14

 35یزدی 

 40تی تاپ 

 ليوان 1لوبيا خام  -18

 113چشم بلبلی 

 130چیتی 

 136سفید 

 133قرمز 

 مرغ پخته کوچک -27

 40بالای ران با پوست 

 25بالای ران خالص 

 70پایین ران با پوست 

 45پایین ران خالص 

 110نصف سینه و بال با پوست 

 80نصف سینه و بال خالص 

 80نصف سینه با پوست 

 55نصف سینه خالص 

 ماهي خام متوسط -28

 1500آزاد 

 1000سفید 

 250قزل آلا 

 1500کپور 

 250کولمه 

 400کولی 



 10کیلکا 

 1500بنی 

 700حسون 

 500حلوا 

 1000سوبور 

 1000شوریده 

 1000شیر 

 1000صافی 

 سيخ)دو قطعه( 1دل و جگر و قلوه  -30

 10دل 

 9جگر 

 10قلوه 

 عدد 1بستني غيرسنتي  -52

 60کیم 

 114قیفی دستگاهی 

 95مگنوم 

 67لیوانی وانیلی 

 60یخی 

 انواع کلم کاسه ماست خوری -72

 93سفید 

 قاشق مرباخوری 1انواع مربا  -130

 10آلبالو 

 10توت فرنگی 

 10زردآلو 

 10سیب 

 12هویج 

 

 



 :   N4راهنمای کدها 

 ماهي و تن ماهي : 29-28

 کد ماده غذايي                 

 (Fish)ماهي ها 

 Fish-Tuna-Yellow-Broiled                                                                    8531کباب شده      -ماهي تن

 Fish-Tuna-Yellowfin-Raw                                                                            1846خام     -ماهي تن

 Fish-Tuna-Light-Canned in Oil- Salt                          6076همراه با نمک  -کنسرو شده در روغن -ماهي تن

 Fish-Tuna-Light-Canned in Oil- No Salt                        6077بدون نمک  -کنسرو شده در روغن -ماهي تن

 Fish-Tuna-White-Albacore- Canned in Water                                 351کنسرو شده در آب  -ماهي تن

 Fish-Tuna-Dietetic- Low Sodium- Drained   354کم نمک و روغن گيری شده -رژيمي -کنسرو شده-ماهي تن

 Fish-Whitefish-Broiled                                                                           8537کباب شده  -ماهي سفيد

 Fish-Whitefish-Raw                                                                               2966خام          -ماهي سفيد

 Fish-Whitefish-Smoked                                                                           2967دود داده   -ماهي سفيد

 Fish-Trout-Broiled                                                                             8913کباب شده    -ماهي قزل آلا

 Fish-Trout-Raw-All Varieties                                                         2959 خام -ماهي قزل آلا

 Fish-Salmon-Atlantic-Broiled                                                      8877کباب شده   -ماهي آزاد )سالمون(

 Fish-Salmon-Cooked-Moist Heat                                                             1835پخته شده  -ماهي آزاد

 Fish-Salmon-Smoked                                                                          1595 دود داده شده ماهي آزاد 

 Fish-Salmon-Chum-Canned                                                                 2937کنسرو شده     -ماهي آزاد

 Fish-Salmon-Atlantic-Raw                                                                               2934خام -ماهي آزاد

 Fish-Sardine-Atlantic-Canned in oil                                       154کنسرو شده در روغن   -ماهي ساردين

 Fish-Pomfret-Fried                                                           6815سرخ شده در روغن                 -ماهي حلوا

 Fish-Carp-Cooked-Dry Heat                                               1819طبخ شده با حرارت خشک     -ماهي کپور

 Fish-Carp-Raw                                                                                             2893خام    -ماهي کپور

 Fish-Mullet-Cooked-Dry Heat                  1829طبخ شده با حرارت خشک                               ماهي کفال 

 Fish-Mullet-Striped-Raw                                                  2922خام                                ماهي کفال 

 Fish-Mackerel-Pacific-Broiled                                                              8842کباب شده   ماهي قباد 

 Fish-Mackerel-Pacific-Raw                                                              8644خام                  -ماهي قباد

 Fish-Mackerel-Spanish- Cooked- Dry Heat 2919طبخ شده با حرارت خشک                              -شير ماهي

 Fish-Mackerel-Spanish-Raw                                                                                                      2918خام  -شير ماهي

 Fish-Red Snapper-Cooked-Dry Heat                            1839 طبخ شده با حرارت خشک -ماهي سرخو

 Fish-Red Snapper-Raw                                                                                 1591خام  -ماهي سرخو

 Fish-Sturgeon-Cooked-Dry Heat                                  2953طبخ شده با حرارت خشک  -ماهي اوزون برون

 Fish-Sturgeon-Steamed 1601بخار پز                                                                               -ماهي اوزون برون

 Fish-Sturgeon-Smoked                                                                2954 دود داده شده -ماهي اوزون برون

 Fish-Sturgeon-Raw                                                                                2952خام  ماهي اوزون برون 



 Fish-Flatfish –(Sole/Flounder)-Cooked-Dry Heat       1824ماهي مسطح )از جمله انواع ماهي های کفشک( 

 Fish-Flatfish-Raw                                                                                      2906خام   ماهي مسطح 

 Fish-Grouper-Cooked-Dry Heat 1825طبخ شده با حرارت خشک                                                -ماهي هامور

 Fish-Grouper-Raw-All Varieties                                   2908 خام -ماهي هامور

 Fish-Herring-Pacific-Broiled                                                                    8827کباب شده  -شاه ماهي

 Fish-Herring-Pacific-Raw                                                                               2913خام  -شاه ماهي

 (Caviar)خاويار

 Fish Eggs-Caviar-Sturgeon-Granular                                                   1572خاويار ماهي اوزون برون  
 

 : قلوهدل و جگر و  30

                                                                      Lamb-Liver-Rawجگر سياه خام بره               

3387 

                                                                    Lamb-Liver-Braisedجگر سياه آب پز شده بره  

3388 

                                                          Lamb-Liver-Pan Friedسرخ شده در روغن  جگر سياه بره ،

3389 

                                                                      Lamb-Kidneys-Rawقلوه خام بره                

3383 

                                                                    Lamb- Kidneys –Braisedقلوه آب پز شده بره  

3384 

                                                                             Lamb-Heart-Rawدل خام بره               

3379 

                                                                           Lamb-Heart –Braisedدل آب پز شده بره 

3380 

                                                                    Lamb-Lungs-Rawجگر سفيد خام بره               

3393 

                                                                   Lamb-Lungs-Braisedجگر سفيد آب پز شده بره  

3394 

                                                                         Veal –Liver-Rawجگر سياه خام گوساله              

3390 

                                                                          Veal –Liver-Braisedجگر سياه آب پز شده گوساله

3391 

                                                          Veal –Liver-Pan Friedجگر سياه گوساله ، سرخ شده در روغن 

3392 

                                                                        Veal –Kidneys-Rawقلوه خام گوساله                

3385 

                                                                      Veal – Kidneys –Braisedقلوه آب پز شده گوساله 



3386 

                                                                               Veal –Heart-Rawدل خام گوساله              

3381 

                                                                             Veal –Heart –Braisedدل آب پز شده گوساله 

3382 

                                                                       Veal –Lungs-Rawجگر سفيد خام گوساله              

3395 

                                                                     Veal –Lungs-Braisedجگر سفيد آب پز شده گوساله 

3396 

                                                                              Beef –Liver-Rawجگر سياه خام گاو            

4434 

                                                                               Beef –Liver-Braisedجگر سياه آب پز شده گاو

4435 

                                             Beef –Liver- Fried in margarineجگر سياه گاو ، سرخ شده در مارگارين 

188 

                                                                            Beef –Kidneys-Rawقلوه خام گاو                

4432 

                                                            Beef – Kidneys –Cooked-Simmeredقلوه پخته شده گاو 

4433 

                                                                                   Beef –Heart-Rawدل خام گاو             

4431 

                                                                Beef –Heart –Cooked-Simmeredدل پخته شده گاو 

181 

                                                                          Beef –Lungs-Rawجگر سفيد خام گاو              

4436 

                                                             Beef –Lungs- Cooked-Braisedجگر سفيد آب پز شده گاو

4437 
 

 مغز : 37

    Lamb- Brain –Rawمغز خام بره                                                                                                  

3373 

                                                                                  Lamb- Brain –Braisedمغز آب پز بره 

3374 

                                                              Lamb- Brain – Pan Friedمغز بره ، سرخ شده در روغن 

3375 

  Veal – Brain –Raw                                                                                مغز خام گوساله                   

3376 

                                                                                   Veal – Brain –Braised مغز آب پز گوساله



3377 

                                                     Veal – Brain Brain – Pan Friedغن مغز گوساله ، سرخ شده در رو

3378 

   Beef –Brain-Rawمغز خام گاو                                                                                                           

4428 

                                                                    Beef –Brain-Cooked-Simmeredمغز پخته شده گاو

4430 

                                                     Beef – Brain –Cooked- Pan Friedمغز گاو ، سرخ شده در روغن 

4429 
 

 : کلم انواع 72

 Cabbage-Raw                                                                                       5766کلم پيچ )يا کلم برگ( خام 

 Cabbage-Boiled                                                                            5765کلم پيچ )يا کلم برگ( پخته       

 Cauliflower-Raw                                                                                                 5770گل کلم خام 

 Cauliflower-Boiled                                                                                             5769گل کلم پخته 

 Broccoli-Raw                                                                                                  587کلم بروکلي خام 

 Broccoli-Boiled                                                                                             5762کلم بروکلي پخته 

 Brussels Sprout-Raw                                                                      5764کلم بروکسل )کلم فندقي( خام  

 Brussels Sprout-Raw-Boiled                                                         591کلم بروکسل )کلم فندقي( پخته  

 

 جات :کمپوت ميوه  114

  Pear-Canned-Light Syrup Packکمپوت گلابي حاوی شربت رقيق                                                        

3049 

 Peach-Canned-Light Syrup Packکمپوت هلو حاوی شربت رقيق                                                         

3043 

                                                           Fig-Canned-Light Syrup Packکمپوت انجير با شربت رقيق 

3011 

                                              Pineapple-Canned-Light Syrup Packکمپوت آناناس با شربت رقيق  

5640 

                                     Cherry-Sweet- Canned-Light Syrup Packکمپوت گيلاس با شربت رقيق   



3003 

                                  Cherry-Sour-Red –Canned-Light Syrup Packکمپوت آلبالو با شربت رقيق   

3001 

 Strawberry- Canned-Heavy Syrup Packکمپوت توت فرنگي با شربت غليظ                                         

1035 

 

 : آبميوه بسته بندی شده 115

 Juice-Apple-Canned or Bottledآب سيب                                                                                      

5609 

                                                                                           Pear Nectar-Cannedنكتار گلابي   

1014 

 Juice-Tangerine-Rawآب نارنگي طبيعي                                                                                             

1040 

                                                                                        Juice-Orange-Rawآب پرتقال طبيعي  

275 

                                                                         Juice-Orange- Cannedآب پرتقال بسته بندی شده 

176 

                                                                                        Apricot Nectar-Cannedنكتار زردآلو 

5616 

  Peach Nectar-Cannedنكتار هلو                                                                                                      

1010 

 Juice-Grapefruit-Rawطبيعي                                                                                    -يپ فروتآب گر

249 

                       Juice-Grapefruit-Canned-Unsweetenedشيرين نشده   -آب گريپ فروت بسته بندی شده

250 

                                  Juice-Prune-Canned & Bottledي يا بطریبسته بندی شده در قوط -آب آلو خشک

306 

                                                         Juice-Pineapple-Cannedبسته بندی شده در قوطي  -آب آناناس

299 
 




