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Εισαγωγικό Σημείωμα 

 

Το λογισμικό Σιτηρέσιο είναι ένα αξιόπιστο εργαλείο για χειροκίνητη και/ή αυτόματη 
κατασκευή σιτηρεσίων.  

Με δεδομένα τις περιεκτικότητες των τροφών σε θρεπτικές ουσίες και τις ενδεδειγμένες 
περιεκτικότητες ενός σιτηρεσίου σε θρεπτικές ουσίες, το ζητούμενο είναι η σύνθεση του 
σιτηρεσίου. 

 

Το Σιτηρέσιο δεν συνοδεύεται από δεδομένα. Ο χρήστης θα πρέπει να εισάγει τα δικά του 
δεδομένα, με βάση τα οποία θα παράγει σιτηρέσια. Εν τούτοις σε παραδείγματα χρήσης 
του λογισμικού έχουμε ενσωματώσει τις μέσες τιμές περιεκτικοτήτων 340 βασικών τροφών 
όπως αυτές είναι δημοσιευμένες στη βάση δεδομένων της USDA. 

Δεν υπάρχουν υπολογιστικοί περιορισμοί στον αριθμό των τροφών, των ζώων προς θρέψη 
και των θρεπτικών ουσιών που περιέχονται στις τροφές.  

Θέλουμε να πιστεύουμε ότι δεν απαιτείται ιδιαίτερη προσπάθεια για τη χρήση του 
λογισμικού Σιτηρέσιο. Προσπαθήσαμε ο σχεδιασμός του να αποπνέει ταυτόχρονα 
λογικότητα, ευκολία και αξιοπιστία. Η σειρά των βημάτων που νομίζουμε ότι ο χρήστης 
πρέπει ν’ ακολουθήσει είναι αυτή του κυρίως μενού της εφαρμογής (από αριστερά προς τα 
δεξιά) και σε κάθε ενότητα του μενού από πάνω προς τα κάτω. 

Κάθε παράθυρο εργασίας διαθέτει το δικό του μενού και συνοδεύεται από βοήθεια που 
καλείται με το πλήκτρο F1 ή κάνοντας κλικ στο κουμπί βοήθειας. 

 

Το λογισμικό Σιτηρέσιο έχει ελεγχθεί ότι τρέχει χωρίς προβλήματα σε όλα τα περιβάλλοντα 
των MS Windows. Σε περίπτωση που τα Windows που χρησιμοποιείτε είναι αμιγώς 
ξενόγλωσσα (πχ αγγλικά) τότε θα χρειαστεί να ρυθμίσετε τη γλώσσα για non-Unicode 
εφαρμογές στα Ελληνικά. Σε τέτοια περίπτωση δείτε τα προτεινόμενα βήματα στην 
ιστοσελίδα του λογισμικού.  

 

Ευχόμαστε, το Σιτηρέσιο, να σας ικανοποιήσει.  

Έχουμε κάθε λόγο να πιστεύουμε ότι θα το κάνει… 

 

Στέλιος Χατζηθεοδωρίδης 

SHSoft.gr, Αύγουστος 2025 

  

http://www.shsoft.gr/SHSchool/Download/SHSchoolDownloadFrames.htm
http://www.shsoft.gr/SHSchool/Download/SHSchoolDownloadFrames.htm
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1. Η κεντρική οθόνη με το κυρίως μενού 

 

Η πρώτη επαφή με το λογισμικό είναι ένα ενημερωτικό παράθυρο με βασικά στοιχεία του 
λογισμικού όπως η έκδοσή του και ο κωδικός αναφοράς του εγκατεστημένου αντιγράφου 
στον Η/Υ. 

 

 

 

Κάντε κλικ σε κάποιο σημείο του παραθύρου για να προχωρήσετε στην κεντρική οθόνη με 
το κυρίως μενού. 

 

 

 

Από το μενού της κεντρικής οθόνης ανοίγετε παράθυρα εργασίας, και μετά, κλείνοντας  

αυτά τα παράθυρα επιστρέφετε στην κεντρική οθόνη για να ξεκινήσετε κάτι άλλο. 
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Το μενού Αρχεία 

 

 

 διαχειρίζεστε αρχεία δεδομένων ενός σιτηρεσίου ανά ζώο (.s89). 

 Ενεργοποιείτε όλες τις δυνατότητες της εφαρμογής Σιτηρέσιο 

 Αλλάζετε την ταπετσαρία της εφαρμογής με εικόνα της αρεσκείας σας. 

 

Το μενού Στοιχεία 
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Το μενού Περιεκτικότητες 

 

 

 

Το μενού Σιτηρέσια 

 

 

 Ανοίγει το χώρο κατασκευής σιτηρεσίων 

 

 

Το μενού Βοήθειας 

 

 

 

  



7 
 

2. Αρχεία δεδομένων του λογισμικού 

 

Μπορείτε να αποθηκεύσετε τα δεδομένα και τα σιτηρέσια που δημιουργείτε σε αρχεία του 
προγράμματος με τύπο .s89.  

Η αποθήκευση της εργασίας σας σε αρχείο γίνεται πρώτα απ’ όλα για να είναι τα δεδομένα 
σας διαθέσιμα κάποια επόμενη χρονική στιγμή, αλλά και γιατί πολύ συχνά γίνονται 
ατυχήματα, είτε από πτώση τάσεως, είτε και από εγγενή αστάθεια του υπολογιστικού σας 
συστήματος.  

Για τους λόγους αυτούς, οι λειτουργίες της αποθήκευσης των δεδομένων σας σε αρχείο 
δεδομένων διατίθενται σχεδόν σε όλα τα παράθυρα εργασίας. 

 

 Σας συμβουλεύουμε να αποθηκεύετε την εργασία σας συχνά 

 Σας προτείνουμε να έχετε όλα τα αρχεία σας σε μια δομημένη περιοχή του 
δίσκου ώστε να τα βρίσκετε εύκολα. 

 Επίσης, να δίνετε ονόματα που να έχουν κάποιο νόημα, ώστε να σας θυμίζουν 
το περιεχόμενο του κάθε αρχείου. 

 

Στον τίτλο της εφαρμογής φαίνεται το όνομα του αρχείου δεδομένων του είναι φορτωμένο. 

 

 

 

Η ανάγνωση δεδομένων από αρχείο της εφαρμογής τύπου .s89 γίνεται με τέσσερις 
τρόπους: 

 

Στο ξεκίνημα 

Ξεκινώντας, το Σιτηρέσιο σας ρωτάει αν θέλετε να συνεχίσετε την τελευταία εργασία 
σας, εφόσον βέβαια έχετε εργαστεί στο παρελθόν και έχετε αποθηκεύσει τα δεδομένα 
σας.  

o Αν απαντήσετε όχι τότε θα ξεκινήσετε όντας σε κατάσταση δημιουργίας ενός νέου 
σιτηρεσίου από μηδενική βάση. 

o Αν απαντήσετε ναι τότε το Σιτηρέσιο φορτώνει τα δεδομένα που αποθηκεύσατε την 
τελευταία φορά. 

 

Προσφάτως αναγνωσμένα αρχεία 

Επιλέξτε ένα από τα αρχεία με τα οποία εργαστήκατε πρόσφατα, από τη λίστα 
προσφάτως αναγνωσμένων αρχείων του μενού Αρχεία. Το Σιτηρέσιο έχει 9 θέσεις για 
προσφάτως αναγνωσμένα αρχεία, σε φθίνουσα χρονολογική σειρά. 
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Άνοιγμα ενός αρχείου δεδομένων 

Επιλέξτε από το στοιχείο του μενού Αρχεία > Άνοιγμα ενός αρχείου δεδομένων 

Θα ανοίξει παράθυρο διαλόγου για να ορίσετε το φάκελο και το όνομα του αρχείου με 
κατάληξη .s89 προς ανάγνωση. 

 

Η ανάγνωση δεδομένων από αρχείο, αντικαθιστά τα τρέχοντα δεδομένα, με αυτά του 
αρχείου που διαβάζετε.  

Αν έχετε κάνει αλλαγές στα τρέχοντα δεδομένα, το Σιτηρέσιο θα σας ζητήσει να 
αποθηκεύσετε τα τρέχοντα δεδομένα σας πριν την αντικατάστασή τους από τα καινούρια. 

 

Ξεκίνημα του Σιτηρέσιο από συγκεκριμένο αρχείο δεδομένων 

Έστω ότι σε παράθυρο αρχείων και φακέλων των Windows έχετε εντοπίσει το αρχείο 
δεδομένων ενός προγράμματος επιτηρήσεων .s89 και θέλετε να ξεκινήσετε την 
επεξεργασία του. 

Αν κάνετε διπλό κλικ πάνω στο όνομα του αρχείου .s89 τότε το Σιτηρέσιο θα ξεκινήσει 
αυτόματα έχοντας τα δεδομένα του αρχείου φορτωμένα και έτοιμα προς επεξεργασία. 

Στην περίπτωση που ήδη έχετε ανοιχτό το Σιτηρέσιο, με τα δεδομένα άλλου 
σιτηρεσίου, τότε τα δεδομένα σας δεν θα αντικατασταθούν με τα καινούρια, αλλά θα 
έχετε στην οθόνη δύο ανεξάρτητα σιτηρέσια. Με τον τρόπο αυτό μπορείτε να 
δημιουργείτε περισσότερα από ένα σιτηρέσια ταυτόχρονα. 

 

 

  



9 
 

3. Ενεργοποίηση του λογισμικού 

 

Η ενεργοποίηση του λογισμικού γίνεται από το στοιχείο μενού Αρχεία>Ενεργοποίηση 

 

 

 

Μετά την ενεργοποίηση το παράθυρο ενεργοποίησης θα γίνει: 
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4. Ορισμός και διαχείριση κατηγοριών τροφών 

 

Υποθέτουμε ότι η παραγωγή σιτηρεσίων θα εμπλέκει μεγάλο πλήθος τροφών ώστε να 
απαιτείται κατηγοριοποίησή τους και ευκολότερη διαχείριση.  

Το παράθυρο εργασίας ορισμού και διαχείρισης κατηγοριών τροφών είναι το παρακάτω. 
Στο παράδειγμα έχουμε ορίζει 19 κατηγορίες τροφών όπως αυτές εμφανίζονται στην 
ιστοσελίδα αναζήτησης στοιχείων για βασικές τροφές της USDA. 

 

 

 

Για τον ορισμό μιας κατηγορίας τροφών απαιτείται μόνο το όνομά της.  

 

Στο συγκεκριμένο χώρο μπορείτε: 

• να ορίσετε νέες κατηγορίες τροφών, 

• να διορθώσετε το όνομα μιας ήδη ορισμένης κατηγορίας τροφών, 

• να διαγράψετε ορισμένες ή όλες τις κατηγορίες τροφών. 

  

https://fdc.nal.usda.gov/food-search?type=Foundation
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Το όνομα της κατηγορίας τροφών 

Το όνομα της κατηγορίας τροφών μπορεί να έχει μήκος από 1 έως και 50 χαρακτήρες, 
συμπεριλαμβανομένων των κενών. 

Επιτρέπονται ονόματα με κενά, όπως στο παραπάνω παράδειγμα. 

 

Ορισμός νέας κατηγορίας τροφών 

Η τελευταία γραμμή στη στήλη των κατηγοριών τροφών είναι κενός χώρος για την 
εισαγωγή του ονόματος μιας νέας κατηγορίας τροφών. Γράψτε το όνομα της νέας 
κατηγορίας τροφών και κάντε κλικ πάνω στο κουμπί δημιουργίας της νέας κατηγορίας 
τροφών (ή ισοδύναμα πατήστε το πλήκτρο Enter/Return) 

Μόνο με κλικ πάνω στο κουμπί δημιουργίας της νέας κατηγορίας τροφών 
ολοκληρώνεται ο ορισμός της νέας κατηγορίας τροφών. 

 

Διόρθωση των στοιχείων μιας ήδη ορισμένης κατηγορίας τροφών 

Η διόρθωση του ονόματος της κατηγορίας τροφών γίνεται αυτόματα δεκτή από το 
πρόγραμμα. 

Με το κουμπί ESC μπορείτε να επαναφέρετε την αποθηκευμένη τιμή, μετά από λάθος 
αλλαγή και εφόσον δεν έχετε μεταβεί σε άλλο κουτάκι. 

 

Διαγραφή μιας ήδη ορισμένης κατηγορίας τροφής 

Κάντε κλικ πάνω στο κουμπί διαγραφής στη γραμμή της κατηγορίας τροφών (κάδος 
ανακύκλωσης). 

 

Προσοχή!!! 

Με τη διαγραφή μιας κατηγορίας τροφών χάνεται η πιθανή σχέση τροφών με τη 
συγκεκριμένη κατηγορία τροφών. Οι συγκεκριμένες τροφές μένουν ασύνδετες με 
κάποια κατηγορία τροφών. 

 

Διαγραφή όλων των κατηγοριών τροφών 

Επιλέξτε την αντίστοιχη επιλογή από το μενού του παραθύρου. 
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Μετακινήσεις μέσα στο παράθυρο εργασίας 

Για να μετακινηθείτε από ένα αντικείμενο σε ένα άλλο, πατάτε το πλήκτρο TAB ή κάνετε 
κλικ πάνω στο αντικείμενο. 

 

Αλλαγή στη σειρά εμφάνισης των κατηγοριών τροφών στο πρόγραμμα 

Για να αλλάξετε τη σειρά εμφάνισης των κατηγοριών τροφών σε εκτυπώσεις και άλλα 
σημεία του προγράμματος, ανοίξτε το παράθυρο αλλαγής στη σειρά εμφάνισης των 
κατηγοριών τροφών. 

 

 

 

Επικόλληση κατηγοριών τροφών από τον clipboard  

Σε περίπτωση που έχετε μια κατάσταση με κατηγορίες τροφών σε άλλο λογισμικό (πχ 
το EXCEL) μπορείτε να τις μεταφέρετε εδώ, με μία κίνηση, κάνοντας αντιγραφή στο 
λογισμικό-πηγή και επικόλληση εδώ επιλέγοντας το αντίστοιχο στοιχείο μενού.  

 

 

 

Η επικόλληση θα ξεκινήσει από τη θέση με το κίτρινο κουτάκι αρίθμησης. Νέες 
ονομασίες θα αντικαταστήσουν τις προηγούμενες ονομασίες και επιπλέον ονομασίες 
θα προστεθούν στο τέλος της υπάρχουσας λίστας κατηγοριών τροφών και θα την 
επαυξήσουν. 
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5. Ορισμός και διαχείριση τροφών 

 

Το παράθυρο εργασίας ανεξάρτητα από κατηγορίες τροφών 

 

 

Το παράθυρο εργασίας με επιλεγμένη κατηγορία τροφών 

 

 

Για τον ορισμό μιας τροφής απαιτείται μόνο το όνομά της.  

Αν γνωρίζετε και θέλετε μπορείτε να προσθέσετε και το κόστος της τροφής για 1000 
μονάδες μάζας (kMU: kilo mass unit). Αν πρόκειται για μεγάλο ζώο και η κατάλληλη 
μονάδα μάζας μάλλον είναι το κιλό, τότε η τιμή της τροφής θα είναι ανά τόνο. Αν πρόκειται 
για μικρό ζώο και η κατάλληλη μονάδα μάζας μάλλον είναι το γραμμάριο, τότε η τιμή της 
τροφής θα είναι ανά κιλό. 

Προσθέτοντας τις τιμές των τροφών θα γνωρίζεται αυτόματα την αξία του σιτηρεσίου ανά 
1000 μονάδες μάζας. 
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Στο συγκεκριμένο χώρο μπορείτε: 

• να ορίσετε νέες τροφές, 

• να διορθώσετε το όνομα μιας ήδη ορισμένης τροφής, 

• να διαγράψετε ορισμένες ή όλες τις τροφές. 

 

Το όνομα της τροφής 

Το όνομα της τροφής μπορεί να έχει μήκος από 1 μέχρι και 150 χαρακτήρες, 
συμπεριλαμβανομένων των κενών. 

Επιτρέπονται ονόματα με κενά, όπως στο παραπάνω παράδειγμα. 

 

Ορισμός νέας τροφής 

Η τελευταία γραμμή στη στήλη των τροφών είναι κενός χώρος για την εισαγωγή του 
ονόματος μιας νέας τροφής. Γράψτε το όνομα της νέας τροφής και κάντε κλικ πάνω στο 
κουμπί δημιουργίας της νέας τροφής (ή ισοδύναμα πατήστε το πλήκτρο Enter/Return) 

Μόνο με κλικ πάνω στο κουμπί δημιουργίας της νέας τροφής ολοκληρώνεται ο 
ορισμός της νέας τροφής. 

 

Διόρθωση των στοιχείων μιας ήδη ορισμένης τροφής 

Η διόρθωση του ονόματος της τροφής γίνεται αυτόματα δεκτή από το πρόγραμμα. 

Με το κουμπί ESC μπορείτε να επαναφέρετε την αποθηκευμένη τιμή, μετά από λάθος 
αλλαγή και εφόσον δεν έχετε μεταβεί σε άλλο κουτάκι. 

 

Διαγραφή μιας ήδη ορισμένης τροφής 

Κάντε κλικ πάνω στο κουμπί διαγραφής στη γραμμή της τροφής (κάδος ανακύκλωσης). 

 

Προσοχή!!! 

Με τη διαγραφή μιας τροφής θα διαγραφούν και στοιχεία σχετικά με την τροφή 
αυτή, όπως: περιεκτικότητες της τροφής σε θρεπτικές ουσίες και συμμετοχή της 
σιτηρέσια.  
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Διαγραφή όλων των τροφών μια συγκεκριμένης κατηγορίας τροφών 

Κάντε κλικ πάνω στο κουμπί διαγραφής που βρίσκεται δίπλα στην αναπτυσσόμενη 
λίστα επιλογής κατηγορίας τροφών (κάδος ανακύκλωσης). 

 

 
 

Διαγραφή όλων των τροφών 

Επιλέξτε την αντίστοιχη επιλογή από το μενού του παραθύρου. 

 

Μετακινήσεις μέσα στο παράθυρο εργασίας 

Για να μετακινηθείτε από ένα αντικείμενο σε ένα άλλο, πατάτε το πλήκτρο TAB ή κάνετε 
κλικ πάνω στο αντικείμενο. 

 

Αλλαγή στη σειρά εμφάνισης των τροφών στο πρόγραμμα 

Για να αλλάξετε τη σειρά εμφάνισης των τροφών σε εκτυπώσεις και άλλα σημεία του 
προγράμματος, ανοίξτε το παράθυρο αλλαγής στη σειρά εμφάνισης των τροφών. 
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Επικόλληση κατηγοριών τροφών από τον clipboard  

Σε περίπτωση που έχετε μια κατάσταση με τροφές σε άλλο λογισμικό (πχ το EXCEL) 
μπορείτε να τις μεταφέρετε εδώ, με μία κίνηση, κάνοντας αντιγραφή στο λογισμικό-
πηγή και επικόλληση εδώ επιλέγοντας το αντίστοιχο στοιχείο μενού.  

 

 

 

Η επικόλληση θα ξεκινήσει από τη θέση με το κίτρινο κουτάκι αρίθμησης. Νέες 
ονομασίες θα αντικαταστήσουν τις προηγούμενες ονομασίες και επιπλέον ονομασίες 
θα προστεθούν στο τέλος της υπάρχουσας λίστας τροφών και θα την επαυξήσουν. 

Αν έχετε επιλέξει να βλέπετε μόνο τροφές συγκεκριμένης κατηγορίας τροφών, οι προς 
επικόλληση τροφές θα ανήκουν στην ίδια κατηγορία τροφών. 

Αν έχετε επιλέξει να βλέπετε όλες τις τροφές ανεξάρτητα από κατηγορίες τροφών, τότε 
οι πρόσθετες τροφές δεν θα είναι συνδεδεμένες με κάποια συγκεκριμένη κατηγορία 
τροφών. 
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6. Ορισμός και διαχείριση ζώων 

 

Το παράθυρο εργασίας 

 

 

Για τον ορισμό ενός ζώου απαιτείται μόνο το όνομά του.  

Αν γνωρίζετε και θέλετε, μπορείτε να προσθέσετε το κόστος του εξισορροπιστή της 
διατροφής για 1000 μονάδες μάζας (kmu: kilo mass unit). 

Εξισορροπιστής είναι τροφή χωρίς (ιδιαίτερο) θρεπτικό/ενεργειακό περιεχόμενο που 
μπορεί να απαιτείται η πρόσθεσή του στο σιτηρέσιο (χωρίς να του αλλάζει τη γεύση) για να 
αυξάνει την ποσότητα της τροφής του ζώου και ταυτόχρονα να επιτυγχάνεται η επιθυμητή 
περιεκτικότητα σε θρεπτικές ουσίες.  

Η χρήση εξισορροπιστή δεν είναι απαραίτητη στις λειτουργίες του λογισμικού και δεν 
χρησιμοποιείται όταν η μάζα του κλειδωθεί στο μηδέν. 

Οι λειτουργίες του παραθύρου είναι όμοιες με εκείνες του παραθύρου των τροφών. 
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7. Ορισμός και διαχείριση θρεπτικών ουσιών 

 

Το παράθυρο εργασίας 

 

 

Για τον ορισμό μιας θρεπτικής ουσίας απαιτείται μόνο το όνομά της.  

Κάθε θρεπτική ουσία ανήκει σε μια κατηγορία θρεπτικών ουσιών από 8 κατηγορίες που 
έχουμε ορίσει: 

• βασικά στοιχεία,  

• υδατάνθρακες,  

• μεταλλικά στοιχεία,  

• βιταμίνες,  

• λιπίδια,  

• αμινοξέα,  
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• ισοφλαβόνες και  

• φυτοστερόλες. 
 

Όταν προσθέτετε μια νέα θρεπτική ουσία αυτή αυτόματα χαρακτηρίζεται ως βασικό 
στοιχείο και εσείς μετά μπορείτε να το αλλάξετε στη σωστή κατηγορία. 

Αν γνωρίζετε και θέλετε, μπορείτε να προσθέσετε την ενέργεια που προσφέρει ανά 
γραμμάριο σε θερμίδες (kcal). Αν το κάνετε θα ξέρετε το ενεργειακό περιεχόμενο του 
σιτηρεσίου ανά 100 γραμμάρια σε θερμίδες (kcal) και σε κιλοτζάουλ (kJ). Για τη σχέση 
μεταξύ των 2 μονάδων ενέργειας χρησιμοποιήσαμε τη σχέση: 1 kcal=4,184 kJ  

Στην ειδική μέθοδο Atwater, το θερμιδικό περιεχόμενο των πρωτεϊνών είναι 3,59 kcal/g, 
των λιπαρών είναι 8,37 kcal/g και των υδατανθράκων είναι 3,78 kcal/g.   

Στη γενική μέθοδο Atwater, το θερμιδικό περιεχόμενο των πρωτεϊνών είναι 4 kcal/g, των 
λιπαρών είναι 9 kcal/g και των υδατανθράκων είναι 4 kcal/g. 

Το 100% μιας τροφής υπολογίζεται με βάση 6 ουσίες: πρωτεΐνες, λιπαρά, νερό, τέφρα, 
αλκοόλ και το υπόλοιπο ποσοστό μέχρι το 100% συμπληρώνεται με υδατάνθρακες. (από 
αφαίρεση). Παραδείγματος χάριν, σάκχαρα και φυτικές ίνες είναι υδατάνθρακες, τα 
μέταλλα παραμένουν στην τέφρα και η χολιστερόλη είναι λιπίδιο. 

 

Οι λειτουργίες του παραθύρου είναι όμοιες με εκείνες του παραθύρου των τροφών. 
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8. Η επωνυμία της εταιρείας σας 

 

Εμφανίζεται στο κάτω αριστερό μέρος των εκτυπώσεων. 

 

 

 

▪ Είναι κείμενο από 0 έως και 50 χαρακτήρες συμπεριλαμβανομένων των κενών. 
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9. Πελάτης και ημερομηνία παραγωγής σιτηρεσίου 

 

Εμφανίζονται ως τίτλος στις εκτυπώσεις: 

 

 

 

▪ Και τα δύο είναι κείμενο με μήκος 50 χαρακτήρων συμπεριλαμβανομένων των 
κενών. 
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10. Η σειρά εμφάνισης των βασικών στοιχείων 

 

Στην οθόνη και στις εκτυπώσεις η σειρά εμφάνισης των στοιχείων είναι ίδια με τη σειρά 
εγγραφής τους. Μπορεί να συμβεί, η σειρά εγγραφής των στοιχείων να μην είναι 
επιθυμητή. 

Η αλλαγή στη σειρά εμφάνισης των στοιχείων δεν γίνεται μέσα από το παράθυρο ορισμού 
τους, αλλά από ιδιαίτερο παράθυρο που ανοίγει είτε μέσα από το παράθυρο ορισμού των 
στοιχείων είτε και από το κύριο μενού της εφαρμογής. 

 

ΠΡΟΣΟΧΗ 

Η αλλαγή στη σειρά εμφάνισης των στοιχείων ΔΕΝ ΙΣΟΔΥΝΑΜΕΙ με απλή αλλαγή στα 
ονόματα των στοιχείων. Σε μια βάση δεδομένων ένα στοιχείο συνδέεται με άλλα 
στοιχεία και στη σύνδεση αυτή σημαντικό ρόλο παίζει η θέση εγγραφής του στοιχείου 
και όχι ιδιότητές του, όπως π.χ. το όνομά του. 

 

Έστω ότι έχετε στην οθόνη μια σειρά αριθμημένων στοιχείων: 1,2,3,…,μ,…,ν,…, από 
πάνω προς τα κάτω. Το στοιχείο μ βρίσκεται υψηλότερα από το στοιχείο ν. 

 

Μπορείτε να μετακινήσετε το στοιχείο μ στην αμέσως μετά το ν θέση ως εξής: 

▪ Κάντε κλικ πάνω στο στοιχείο μ, για να δηλώσετε ότι θέλετε να το μετακινήσετε. 

▪ Κάντε κλικ πάνω στο στοιχείο ν, για να δηλώσετε ότι το μεταφερόμενο στοιχείο μ 
θέλετε να τοποθετηθεί αμέσως μετά το στοιχείο ν. 

▪ Το αποτέλεσμα της ενέργειας είναι: το στοιχείο που ήταν στη θέση μ τώρα θα 
εμφανίζεται στη θέση ν, ενώ τα στοιχεία που ήταν στις θέσεις (μ+1), (μ+2), … και ν, 
τώρα θα βρίσκονται στις θέσεις μ, (μ+1),… και (ν-1) αντίστοιχα. 

 

Μπορείτε να μετακινήσετε το στοιχείο ν στην αμέσως πριν το μ θέση ως εξής: 

▪ Κάντε κλικ πάνω στο στοιχείο ν, για να δηλώσετε ότι θέλετε να το μετακινήσετε. 

▪ Κάντε κλικ πάνω στο στοιχείο μ, για να δηλώσετε ότι το μεταφερόμενο στοιχείο ν 
θέλετε να τοποθετηθεί αμέσως πριν το στοιχείο μ. 

▪ Το αποτέλεσμα της ενέργειας είναι: το στοιχείο που ήταν στη θέση ν τώρα θα 
εμφανίζεται στη θέση μ, ενώ τα στοιχεία που ήταν στις θέσεις μ, (μ+1), … και (ν-1), 
τώρα θα βρίσκονται στις θέσεις (μ+1), (μ+2)… και ν αντίστοιχα. 

 

Ακύρωση της ενέργειας 

Μετά το δεύτερο βήμα, η ενέργεια της αλλαγής στη σειρά εμφάνισης των στοιχείων 
είναι μη αναστρέψιμη. Μπορείτε να ακυρώσετε την ενέργεια μετά το πρώτο βήμα, 
κάνοντας κλικ σε κενό σημείο του παραθύρου εργασίας. 
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Η εικόνα της διαδικασίας μετά το πρώτο κλικ 

Με το πρώτο κλικ πάνω στο προς μετακίνηση στοιχείο, εμφανίζεται κουτάκι με το όνομά 
του. Το κουτάκι ακολουθεί το δείκτη του ποντικιού στις μετακινήσεις του μέσα στο 
παράθυρο. Με το δεύτερο κλικ πάνω στην τελική θέση, το κουτάκι εξαφανίζεται. 

 

 

 

Προτεινόμενες διατάξεις βασικών στοιχείων 

Στο μενού κάθε παραθύρου διάταξης προτείνονται κάποιες διατάξεις, όπως πχ διάταξη 
αλφαβητική.  

Για τις τροφές θα μπορούσατε να τις διατάξετε με βάση τις κατηγορίες τροφών και 
αλφαβητικά μέσα σε κάθε κατηγορία. 
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11. Περιεκτικότητες τροφών σε θρεπτικές ουσίες 

 

 

 

 
 

 
Στο παράθυρο αυτό δηλώνετε για μια συγκεκριμένη τροφή τις θρεπτικές ουσίες που περιέχει 

καθώς και την αντίστοιχη ποσοστιαία περιεκτικότητα της τροφής σε κάθε θρεπτική ουσία. 
 

 

Οι δηλώσεις σας ενσωματώνονται αυτόματα στο πρόγραμμα. 

Οι περιεκτικότητες δηλώνονται με 7 δεκαδικά ψηφία για να καλύψουν την περίπτωση 
ιχνοστοιχείων με ποσότητες μικρογραμμαρίων στα 100 γραμμάρια τροφής. Έτσι, Βιοτίνη 
12,9 μg στα 100 g τροφής αναγράφεται ως 0,0000129. 

Το αριθμητήριο των θρεπτικών ουσιών που μετέχουν στο σχηματισμό συνολικής 
περιεκτικότητας 100% είναι χρωματισμένο κόκκινο. Ενδεικτικό, των σωστών στοιχείων 
περιεκτικότητας μιας τροφής σε θρεπτικές ουσίες είναι να καλύπτεται το 100% της τροφής. 
Το λογισμικό δεν έχει περιορισμό λειτουργίας σε αντίθετη περίπτωση, αν και κατά 
την είσοδο στο χώρο κατασκευής ωρολογίων προγραμμάτων οι περιπτώσεις τροφών που 
το συνολικό ποσοστό ξεπερνάει το 100% επισημαίνονται, προειδοποιώντας για πιθανά 
λάθη στα δεδομένα σας. 

Επειδή, το πλήθος των τροφών μπορεί να ανέρχεται σε πολλές δεκάδες ή και σε 
εκατοντάδες, η επιλογή της τροφής μπορεί να γίνει ευκολότερη αν κάποιος επιλέγει από τις 
τροφές συγκεκριμένης κατηγορίας τροφών. 
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Επειδή και οι θρεπτικές ουσίες, ανάλογα με τη διακριτική ικανότητα που επιθυμεί ο 
χρήστης, μπορεί να ξεπερνάνε τις 50, η αναπτυσσόμενη λίστα επιλογής θρεπτικών ουσιών 
μπορεί να περιορίζεται ανάλογα με επιλογές φιλτραρίσματος που διατίθεται στο μενού του 
παραθύρου.  

 

 

Βήμα 1ο : Επιλέξτε τροφή από την αναδυόμενη λίστα των τροφών 

 

 

Βήμα 2ο : Επιλέξτε από την αναδυόμενη λίστα θρεπτικών ουσιών μια θρεπτική ουσία που 
περιέχεται στην τροφή 
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Βήμα 3ο : Δακτυλογραφήστε το ποσοστό με το οποίο περιέχεται η θρεπτική ουσία στην 
επιλεγμένη τροφή. Αυτόματα ενημερώνεται το αντίστοιχο κουτάκι με τις θερμίδες καθώς και 

το συνολικό ποσοστό στην τροφή και οι συνολικές θερμίδες (όλα σε 100g τροφής) 

 

 

Εναλλακτικά μπορείτε να δακτυλογραφήσετε τις θερμίδες και το αντίστοιχο ποσοστό θα 
συμπληρωθεί αυτόματα. Αν στον ορισμό των θρεπτικών ουσιών δεν έχετε ορίζει αντίστοιχη 
θρεπτική αξία, αυτή η δυνατότητα είναι απενεργοποιημένη. 

 

 

Βήμα 4ο : Επαναλάβετε και για άλλα συστατικά της τροφής. 
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Βήμα 5ο : Έλεγχος συνολικού ποσοστού και συνολικών θερμίδων. 

 

 

Οι ουσίες που συμμετέχουν στο συνολικό ποσοστό 100% έχουν κόκκινο αριθμητήριο ενώ 
οι άλλες ουσίες έχουν άσπρο αριθμητήριο. 

 

Αν από λάθος, το συνολικό ποσοστό ξεπεράσει το 100% τότε το κουτάκι γίνεται 
κόκκινο: 

 

 

Αν δεν διορθώσετε το πρόβλημα και προσπαθήσετε να μπείτε στο χώρο κατασκευής 
σιτηρεσίων, θα λάβετε ενημερωτικό μήνυμα. 
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Διαγραφές 

Για να διαγράψετε μία σχέση θρεπτικής ουσίας με τροφή κάντε κλικ πάνω στον αντίστοιχο κάδο 
ανακύκλωσης, στη γραμμή της θρεπτικής ουσίας. 

Για να διαγράψετε όλες τις σχέσεις θρεπτικών ουσιών με μία τροφή κάντε κλικ πάνω στον 
αντίστοιχο κάδο ανακύκλωσης, δίπλα στην αναπτυσσόμενη λίστα τροφών. 

Για να διαγράψετε όλες τις σχέσεις θρεπτικών ουσιών με όλες τις τροφές επιλέξτε την 
αντίστοιχη εντολή του μενού του παραθύρου /Δεδομένα>.Διαγραφή όλων των περιεκτικοτήτων 

Δεν διατίθεται λειτουργία επαναφοράς σε διαγραμμένες σχέσεις. Αν θέλετε να επαναφέρετε μια 
διαγραμμένη σχέση θα πρέπει να την ορίσετε ξανά ή να επαναφορτώσετε τα δεδομένα από το 
αρχείο αποθήκευσης δεδομένων. 

 

Επαναφορά αποθηκευμένης τιμής ποσοστού 

Αν κατά τη διόρθωση ενός ποσοστού θελήσετε να επιστρέψετε στην αρχική του τιμή μπορείτε 
να το κάνετε πατώντας το πλήκτρο ESC, αρκεί μην έχετε φύγει από το κουτάκι του ποσοστού. 

 

Εξαγωγή πληροφορίας σε EXCEL 

Από το μενού του παραθύρου μπορείτε να εξάγετε τις περιεκτικότητες των τροφών σε 
θρεπτικές ουσίες σε αρχείο EXCEL 

 

 
Με το παρακάτω αποτέλεσμα: ένα πίνακα με τις περιεκτικότητες σε θρεπτικές ουσίες για κάθε 
τροφή να εμφανίζονται σε στήλη. 
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12. Ενδεδειγμένες περιεκτικότητες της διατροφής ενός ζώου 
σε θρεπτικές ουσίες 

 

 

 

 

 
Στο παράθυρο αυτό δηλώνετε για συγκεκριμένο ζώο τις θρεπτικές ουσίες που πρέπει να λαμβάνει 

καθώς και την ποσοστιαία περιεκτικότητα της διατροφής του σε θρεπτικές ουσίες. 
 

 

Οι λειτουργίες του παραθύρου είναι όμοιες με εκείνες του παραθύρου της περιεκτικότητας 
των τροφών σε θρεπτικές ουσίες. 

 

 

 

 

Για τον αυτόματο προσδιορισμό του πλέον ενδεδειγμένου σιτηρεσίου είναι απαραίτητο να 
δηλώσετε τη σημαντικότητα μιας θρεπτικής ουσίας. 

Για την αποφυγή παρανοήσεων θα πρέπει να εξηγήσουμε τι εννοούμε με τη λέξη σημαντικότητα. 
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Έστω ότι έχετε δηλώσει για ένα ζώο ότι οι υδατάνθρακες πρέπει να αποτελούν το 37% της 
διατροφής του. Ποια είναι η ανοχή στο νούμερο αυτό;  

Αν η ανοχή είναι 1%, τότε το 1% του 37 είναι 0,37, και όλες οι περιεκτικότητες από 37-0,37=36,63 
έως 37+0,37=37,37 είναι ισοδύναμα αποδεκτές. 

Αν η ανοχή είναι 2,5% τότε μεγαλύτερο εύρος περιεκτικοτήτων είναι ισοδύναμα αποδεκτό. Για το 
παράδειγμα 37%, το εύρος είναι από 36% έως 38%, αφού το 2,5% του 37 είναι 0,92. 

Αντίστροφα, όταν ένα αποδεκτό εύρος τιμών για μια περιεκτικότητα είναι π.χ. από 12 έως 14 αυτό 
αντιστοιχεί σε κεντρική τιμή ίση με 13 και ανοχή ίση με ±1 στα 13 ή ισοδύναμα 7,5%. 

 

Έτσι καλείστε να δηλώσετε για μια θρεπτική ουσία τη σημαντικότητά της (ανοχή στο ποσοστό 
περιεκτικότητας): 

• Α σημαίνει απόλυτη ικανοποίηση (προτεινόμενη ανοχή 1%). 

• 3 αντιστοιχεί σε προτεινόμενη ανοχή 2,5%. 

• 2 αντιστοιχεί σε προτεινόμενη ανοχή 5%. 

• 1 αντιστοιχεί σε προτεινόμενη ανοχή 10%. 

• 0 σημαίνει ότι δεν σας ενδιαφέρει καθόλου (προτεινόμενη ανοχή 25%). 

 

Κατά τη δήλωσή σας ότι μια θρεπτική ουσία περιέχεται στη διατροφή ενός ζώου, το πρόγραμμα 
αυτόματα προτείνει σημαντικότητα 3, με αυτόματα προτεινόμενη ανοχή 2,5%. 

Οι ανοχές λαμβάνονται σοβαρά υπόψη στους μηχανισμούς.  

 

Μπορείτε να αλλάξετε τα ποσοστά ανοχής κατά το δοκούν, ανοίγοντας το αντίστοιχο παράθυρο 
εργασίας. 

 

 

 

Το παράθυρο αυτό εργασίας μπορείτε να το ανοίξετε και μέσα από το χώρο κατασκευής 
σιτηρεσίων. 

 

 

Εξαγωγή πληροφορίας σε EXCEL 
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Από το μενού του παραθύρου μπορείτε να εξάγετε τις περιεκτικότητες των τροφών σε 
θρεπτικές ουσίες σε αρχείο EXCEL 

 

 

 

Με το παρακάτω αποτέλεσμα: ένα πίνακα με τις περιεκτικότητες σε θρεπτικές ουσίες για κάθε ζώο 
να εμφανίζονται σε στήλη. 
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13. Εισαγωγή στο χώρο κατασκευής σιτηρεσίων 

 

 
 

Με το Σιτηρέσιο μπορείτε να κατασκευάσετε και να αξιολογήσετε ένα σιτηρέσιο (1000 
μονάδων μάζας) για κάθε ένα ζώο ξεχωριστά από αυτά που έχετε ήδη ορίσει. Για επιπλέον 
σιτηρέσια είτε πρέπει να χρησιμοποιήσετε αντιστοίχως περισσότερα αρχεία με τα 
δεδομένα σας είτε να ορίσετε το ίδιο ζώο πολλές φορές (πχ γάτα 1, γάτα 2 κλπ.) 

Ο χώρος δημιουργίας σιτηρεσίων χωρίζεται σε 5 περιοχές: 

• Το μενού του παραθύρου (στο πάνω μέρος) με διαφόρων ειδών επιλογές. 

• Μια αναδυόμενη λίστα με τα ζώα που έχετε ορίσει, για επιλογή ενός ζώου (στο 
πάνω μέρος του παραθύρου) 

• Την περιοχή των τροφών (στο αριστερό μέρος του παραθύρου) από όπου επιλέγετε 
τις τροφές του σιτηρεσίου. 

• Την περιοχή ορισμού των μαζών των τροφών στο σιτηρέσιο (στο δεξί μέρος του 
παραθύρου). 

• Την περιοχή αξιολόγησης ου σιτηρέσιου που ανοίγει κάνοντας κλικ πάνω στο χέρι 
που δείχνει προς τα δεξιά. 

Για το λόγο αυτό θα προσπαθήσουμε να τον περιγράψουμε σε βήματα, που θα 
διασφαλίζουν τη χρήση των δυνατοτήτων του και, κατ’ επέκταση, την παραγωγή ενός 
καλού σιτηρέσιου. 
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Αποδοχή/Απόρριψη των αλλαγών 

 

Στο χώρο κατασκευής σιτηρεσίων δεν μπορείτε να αλλάξετε τα βασικά δεδομένα, όπως 
τροφές, ζώα, θρεπτικές ουσίες, περιεκτικότητες κλ.π.  

Αλλάζουν τα δεδομένα σχετικά με σιτηρέσια, όπως ποιες τροφές εμπλέκονται, οι μάζες 
τους κλ.π. Εργαζόμενοι στο χώρο κατασκευής σιτηρεσίων αν το αποτέλεσμα είναι 
επιθυμητό και θέλετε να το αποθηκεύσετε για αργότερα μπορείτε να το κάνετε με τρεις 
τρόπους: 

1. Από το μενού του χώρου Δεδομένα/αποθήκευση ή αποθήκευση ως 
χρησιμοποιώντας τη μέθοδο των αρχείων ή 

2. Κάνοντας κλικ στο κουμπί ΑΠΟΔΟΧΗ ΤΩΝ ΑΛΛΑΓΩΝ.  

 

 
3. Από το στοιχείο μενού Έξοδοι/Επιστροφή …  

 

 
Σε περίπτωση που κλείσετε το παράθυρο του χώρου κατασκευής σιτηρεσίων με σκοπό 
να επιστρέψετε στο κυρίως μενού της εφαρμογής χωρίς να ζητήσετε διατήρηση των 
αλλαγών, το πρόγραμμα ελέγχει αν έχουν γίνει αλλαγές και σε θετική περίπτωση σας 
το θυμίζει για να πάρετε μια τελική απόφαση.  
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Επιλογή/Αφαίρεση τροφής για/από το σιτηρέσιο 

Για να συμπεριλάβετε μια τροφή στο σιτηρέσιο που κατασκευάζετε για ένα ζώο 
τσεκάρετε το αντίστοιχο κουτάκι επιλογής που βρίσκεται αριστερά στο όνομα της 
τροφής. 

Για να αφαιρέσετε την τροφή από το σιτηρέσιο, ξετσεκάρετε το αντίστοιχο κουτάκι 
επιλογής. 

Στο δεξί μέρος της οθόνης εμφανίζεται/εξαφανίζεται η τροφή, αντίστοιχα με την επιλογή 
σας. 
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Χειροκίνητη δακτυλογράφηση μαζών των τροφών 

 

 

 

Δακτυλογραφήστε τη μάζα της τροφής στο αντίστοιχο άσπρο κουτάκι. Οι μάζες 
αθροίζονται αυτόματα, καθώς επίσης και το κόστος. 

1 MU:  μονάδα μάζας 

1 kMU:  χίλιες μονάδες μάζας 

Αν η μονάδα μάζας (MU) είναι το γραμμάριο τότε το 1 kMU είναι ένα κιλό. 

Αν η μονάδα μάζας (MU) είναι το κιλό τότε το 1 kMU είναι ένας τόνος. 

Για τον εξισορροπιστή και τις τροφές μπορείτε να εισάγετε μάζες από 0 έως και 1000 
MU. 
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Χειροκίνητος ορισμός μαζών με χρήση κυλιόμενης μπάρας.  

 

Κάτω από κάθε εμπλεκόμενη στο σιτηρέσιο τροφή διατίθεται κυλιόμενη μπάρα για 
γρήγορη αυξομείωση της μάζας της τροφής.  

Ισχύει ο περιορισμός των 1000 μονάδων μάζας για κάθε τροφή ξεχωριστά. 

 

 

 

Στα άκρα της κυλιόμενης μπάρας δείχνονται τα όριά της (στην εικόνα από 0 έως 1000) 
και σε κίτρινο πλαίσιο η κατάσταση zoom (μεγέθυνσης κλίμακας) της κυλιόμενης 
μπάρας.  

 

 
Δηλώνει ότι η κυλιόμενη μπάρα κινείται σε όλο το επιτρεπόμενο εύρος 
από 0 έως 1000. 

 

Δηλώνει ότι το εύρος της κυλιόμενης μπάρας είναι 100 μονάδες μάζας, 
πράγμα που αντιστοιχεί σε μεγέθυνση κλίμακας 10 φορές. Έτσι αν ήδη 
έχετε μάζα 629 μονάδες, η κυλιόμενη μπάρα θα διαθέτει αριθμούς από 
600 έως 700.  

 

Δηλώνει ότι το εύρος της κυλιόμενης μπάρας είναι 10 μονάδες μάζας, 
πράγμα που αντιστοιχεί σε μεγέθυνση κλίμακας 100 φορές. Έτσι αν ήδη 
έχετε μάζα 629 μονάδες, η κυλιόμενη μπάρα θα διαθέτει αριθμούς από 
620 έως 630.. 

 

Δηλώνει ότι το εύρος της κυλιόμενης μπάρας είναι 1 μονάδα μάζας, 
πράγμα που αντιστοιχεί σε μεγέθυνση κλίμακας 1000 φορές. Έτσι αν ήδη 
έχετε μάζα 629,552 μονάδες, η κυλιόμενη μπάρα θα διαθέτει αριθμούς 
από 629 έως 630.. 

 

 Για να αλλάξετε κλίμακα στην κυλιόμενη μπάρα, κάντε κλικ πάνω στην κίτρινη 
ένδειξη της κατάστασης μεγέθυνσης. Με συνεχόμενα κλικ μπορείτε να έχετε την 
επιθυμητή μεγέθυνση. 

 Για δεδομένη κλίμακα μεγέθυνσης αν θέλετε να αλλάξετε το διάστημα των 
αριθμών της κυλιόμενης μπάρας κάντε κλικ πάνω στα αναγραφόμενα όρια. 
Κάνοντας κλικ στο κάτω όριο (αριστερά) το εύρος των αριθμών μετακινείται προς 
μικρότερες μάζες και κάνοντας κλικ στο πάνω όριο (δεξιά) το εύρος των αριθμών 
μετακινείται προς μεγαλύτερες μάζες.  
Έστω ότι είστε στην κλίμακα x100 και το εύρος των μαζών είναι από 620 έως 
630. Κάνοντας κλικ πάνω στο 620 το εύρος των μαζών θα γίνει από 610 έως 
620 ενώ αν κάνατε κλικ πάνω στο 630 το εύρος των μαζών θα γινόταν από 630 
έως 640. 

  



37 
 

Αυτόματος προσδιορισμός μαζών των τροφών 

 

 

 

Για τον αυτόματο προσδιορισμό των μαζών σε σιτηρέσιο 1000 μονάδων μάζας πατήστε 
το κουμπί της αντίστοιχης εντολής. 

Ο αυτοματισμός ασχολείται με τις τροφές που έχετε εμπλέξει στο σιτηρέσιο και που 
ΔΕΝ είναι κλειδωμένες, με την έννοια ότι έχετε καθορίσει την ποσότητά τους εκ των 
προτέρων. 

Το κλείδωμα/ξεκλείδωμα θα συζητηθεί λίγο αργότερα. 

Υπάρχει περίπτωση ο μηχανισμός αυτοματισμού για κάποια (μη κλειδωμένη) τροφή να 
παραγάγει αρνητική τιμή. Αυτό σημαίνει ότι το σύνολο της πληροφορίας δεν μπορεί να 
παραγάγει ένα τέλειο σιτηρέσιο. Σε μια τέτοια περίπτωση, ο αλγόριθμός κλειδώνει την 
πιο προβληματική τροφή στο μηδέν και ξανατρέχει. 

Εναλλακτικά μπορείτε να κλειδώσετε την προβληματική τροφή σε μια επιθυμητή μάζα 
και να προσδιορίσετε ένα λιγότερο τέλειο σιτηρέσιο. 

Μετά από κάθε χρήση του αυτοματισμού εμφανίζεται το κουμπί UNDO για να 
επαναφέρετε την προηγούμενη του αυτοματισμού κατάσταση σε περίπτωση που 
αλλάξατε γνώμη. 

 

Μηδενισμός όλων των μαζών του σιτηρέσιου (για επαναφορά). 

 

    

 

Κάνοντας κλικ πάνω στο εικονίδιο με τον κουβά όλες οι μάζες των τροφών στο 
σιτηρέσιο μηδενίζονται.  

Ταυτόχρονα εμφανίζεται ένα κουμπί UNDO για να επανέλθετε στην πρότερη κατάσταση 
σε περίπτωση που αλλάξατε γνώμη.  
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Επαναφορά σε σιτηρέσιο 1000 μονάδων μάζας 

 

 

 

Στην εικόνα δείχνεται ένα σιτηρέσιο με συνολική μάζα μεγαλύτερη από 1000 μονάδες 
μάζας. Θα μπορούσε, φυσικά, η συνολική μάζα του σιτηρέσιου να είναι και μικρότερη 
από 1000 μονάδες μάζας.  

Κάνοντας κλικ πάνω στο τίτλο της συνολικής μάζας, όλες οι μάζες θα αλλάξουν με τη 
σωστή αναλογία ώστε η συνολική μάζα του σιτηρέσιου να είναι ακριβώς 1000 μονάδες 
μάζας. Η ενέργεια αυτή δεν έχει σχέση με την αξιολόγηση του σιτηρέσιου. 

 

Αξιολόγηση ενός σιτηρεσίου 

 

 

 

Για την αξιολόγηση ενός σιτηρεσίου που κατασκευάσατε είτε αυτόματα είτε και 
χειροκίνητα κάντε κλικ πάνω στο χέρι ή στον τίτλο. Η αξιολόγηση συζητείται στο 
κεφάλαιο 15. 
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Αναγωγές (υπολογιστάκι) 

 

 

 

Καλώντας το Αναγωγές από το μενού του χώρου δημιουργίας σιτηρεσίων ανοίγει το 
παρακάτω παράθυρο: 

 

 

 

Στο παράθυρο αυτό μπορείτε να καθορίσετε τη συνολική μάζα ή τη συνολική αξία του 
σιτηρεσίου που έχετε κατασκευάσει στο χώρο δημιουργίας, κρατώντας τις διάφορες 
περιεκτικότητες σταθερές.  

Αν θέλετε, μπορείτε να μεταφέρετε το αποτέλεσμα αυτής της εργασίας σας στο χώρο 
δημιουργίας σιτηρεσίων και να έχετε αυτήν ως εκδοχή σιτηρεσίου για το συγκεκριμένο 
ζώο. Αυτό το κάνετε με την εντολή Μεταφορά του μενού του παραθύρου. Για να 
μεταφέρετε τα στοιχεία στο χώρο κατασκευής σιτηρεσίων ΔΕΝ πρέπει να έχετε μάζα 
τροφής μεγαλύτερη από 1000 μονάδες. 
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14. Κλείδωμα/Ξεκλείδωμα τροφής σε σιτηρέσιο 

 

Η ενέργεια αυτή αφορά μόνο στην αυτόματη κατασκευή σιτηρεσίου.  

Μια κλειδωμένη τροφή (συμπεριλαμβανομένου και του εξισορροπιστή) λαμβάνεται μεν υπόψη από 
τους αυτόματους μηχανισμούς, αλλά δεν αλλάζει η μάζα της, που έχει προκαθοριστεί. 

 

 

Για κλειδώσετε/ξεκλειδώσετε μια τροφή κάντε κλικ πάνω στο όνομά της. 

Μπορείτε να αφαιρέσετε το κλείδωμα μιας τροφής κάνοντας κλικ πάνω στην αντίστοιχη κλειδαριά. 
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15. Ερωτήματα πάνω στα βασικά δεδομένα 

 

Δίνεται η δυνατότητα άμεσης απάντησης σε ερωτήματά σας, σχετικά με τα βασικά 
δεδομένα που έχετε εισάγει, χωρίς να εξέλθετε από το χώρο δημιουργίας σιτηρεσίων. 

 

1. Σε ποιες τροφές περιέχεται μια συγκεκριμένη θρεπτική ουσία και με τι ποσοστό; 

 

 

Απάντηση 

 

 

  



42 
 

2. Σε ποιών ζώων το σιτηρέσιο θα πρέπει να υπάρχει μια συγκεκριμένη θρεπτική 
ουσία και με τι ποσοστό; 

 

 

Απάντηση 

 

 

 

3. Ποιες θρεπτικές ουσίες περιέχονται σε συγκεκριμένη τροφή και με τι ποσοστό; 
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Απάντηση 

 

 

 

4. Ποιες θρεπτικές ουσίες πρέπει να περιέχει το σιτηρέσιο ενός συγκεκριμένου ζώου 
και με τι ποσοστό; 

 

 

Απάντηση 
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16. Αξιολόγηση σιτηρεσίου 

 

 

 

Στο παράθυρο αυτό παρατίθενται οι περιεκτικότητες των θρεπτικών ουσιών στο υπό 
κατασκευή σιτηρέσιο και συγκρίνονται με τις αντίστοιχες δεδηλωμένες επιθυμητές 
περιεκτικότητες.  

Σημειώστε ότι για τις περιεκτικότητας δόθηκε δυνατότητα ακρίβειας 6 δεκαδικών. Αυτό 
έγινε επίτηδες ώστε να μπορείτε να συμπεριλάβετε την πληροφορία σε περιεκτικότητες 
ιχνοστοιχείων (μετάλλων/βιταμινών) αυτόματα στη διάθεσή σας. 

Ο πίνακας μπορεί να εξαχθεί σε αρχείο EXCEL για περεταίρω διαχείριση. 

 

Η ποσότητα Q αξιολογεί το σιτηρέσιο τόσο για κάθε θρεπτική ουσία ξεχωριστά, όσο και για 
το σιτηρέσιο στο σύνολό του: 

 

▪ Απόλυτη επιτυχία αντιστοιχεί σε Q = 0 

▪ Αποδεκτό σιτηρέσιο αντιστοιχεί σε Q < 1, και όσο μικρότερη είναι η τιμή του Q τόσο 
καλύτερο είναι το σιτηρέσιο. 

▪ Μέτριας ποιότητας είναι τα σιτηρέσια με Q > 1, και όσο μεγαλύτερη είναι η τιμή του 
Q τόσο χειρότερο είναι το σιτηρέσιο. 
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Στην εικόνα του παραδείγματος το αποτέλεσμα αξιολογείται με Q = 12. Συγκρίνοντας τις 
αντίστοιχες περιεκτικότητες ίσως δεν υπάρχει μεγάλη διαφορά και θα μπορούσε για εσάς 
να είναι ένα αποδεκτό σιτηρέσιο. 

Η τιμή της ποσότητας Q εξαρτάται από τις ανοχές που χρησιμοποιείτε. 

Τέλος, υπολογίζεται η ενέργεια στα 100 γραμμάρια σιτηρεσίου τόσο σε θερμίδες (kcal) όσο 
και σε kJ για κάθε θρεπτική ουσία ξεχωριστά αλλά και στο σύνολο του σιτηρεσίου των 100 
γραμμαρίων.  

 
 

Περίπτωση που δεν λαμβάνεται υπόψη στην αξιολόγηση 

 

Έστω ότι υπάρχει θρεπτική ουσία που εμπεριέχεται σε τροφές που εμπλέκονται στη 
δημιουργία του σιτηρεσίου, αλλά ΔΕΝ την έχετε συμπεριλάβει στις θρεπτικές ουσίες 
που είναι απαραίτητες στο ζώο για το οποίο κατασκευάζετε το σιτηρέσιο. 

 

 

 

Τέτοια περίπτωση είναι η θρεπτική ουσία 3 στο παραπάνω παράδειγμα. 
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Περίπτωση που ακυρώνει την αξιολόγηση 

 

Έστω ότι υπάρχει θρεπτική ουσία που εμπεριέχεται σε τροφές που εμπλέκονται στη 
δημιουργία του σιτηρεσίου και την έχετε συμπεριλάβει στις θρεπτικές ουσίες που είναι 
απαραίτητες στο ζώο, για το οποίο κατασκευάζετε το σιτηρέσιο 

Όμως, έχετε ζητήσει η παρουσία της θρεπτικής ουσίας στο σιτηρέσιο του ζώου να είναι 
0%. 

Αν απλά έχετε κάνει λάθος, επιστρέψτε στο χώρο Περιεκτικότητες/#7 Θρεπτικές ουσίες 
στη διατροφή των ζώων και κάντε διορθώσεις. 

Αν όμως ενσυνείδητα έχετε ζητήσει για τη συγκεκριμένη θρεπτική ουσία περιεκτικότητα 
0% στο σιτηρέσιο του ζώου, τότε θα πρέπει να αφαιρέσετε από το σιτηρέσιο τις τροφές 
εκείνες που περιέχουν τη συγκεκριμένη θρεπτική ουσία.  

 

 

 

Τέτοια περίπτωση είναι η θρεπτική ουσία 3 στο παραπάνω παράδειγμα. 

 

 

 

Στον παραπάνω πίνακα, η θρεπτική ουσία 3 δεν υπάρχει στο σιτηρέσιο, συμβατά με 
την επιθυμία σας, και η αξιολόγηση ολοκληρώνεται κανονικά. 

 

 

Μια σπουδαία και χρήσιμη λειτουργία 

 

Μπορείτε να κάνετε οποιεσδήποτε αλλαγές στο χώρο κατασκευής σιτηρεσίων έχοντας 
ταυτόχρονα ανοικτό το παράθυρο αξιολόγησης.  

Έτσι, αξιολογείτε το παραγόμενο σιτηρέσιο άμεσα και αυτόματα. 
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17. Αναγωγές (υπολογιστάκι) 

 

Έστω ότι έχετε κατασκευάσει ένα σιτηρέσιο για συγκεκριμένο ζώο και θέλετε κρατώντας 
την ποσοστιαία σύνθεσή του σε τροφές και θρεπτικές ουσίες να αλλάξετε τη συνολική του 
μάζα ή το κόστος του. 

 

 

 

Καλώντας το Αναγωγές από το μενού του χώρου δημιουργίας σιτηρεσίων ανοίγει το 
παρακάτω παράθυρο: 

 

 

 

Όταν το παράθυρο ανοίγει δείχνει το σιτηρέσιο που έχετε κατασκευάσει στο χώρο 
δημιουργίας. Αλλάξτε τη μάζα του σιτηρεσίου ή το κόστος του, κατά το δοκούν. 

Αν θέλετε, στο τέλος, μπορείτε να μεταφέρετε το αποτέλεσμα αυτής της εργασίας σας στο 
χώρο δημιουργίας σιτηρεσίων και να έχετε αυτήν ως εκδοχή σιτηρεσίου για το 
συγκεκριμένο ζώο. Αυτό το κάνετε με την εντολή Μεταφορά του μενού του παραθύρου. 
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18. Εκτύπωση #1: Τροφές ανά ζώο 

 

 

Η εκτύπωση έχει στόχο να παρουσιάσει τα σιτηρέσια που έχουν δημιουργηθεί 
συμπεριλαμβάνοντας όσο το δυνατόν περισσότερες πληροφορίες.  

• Για κάθε τροφή αναφέρεται η ποσότητα και το αντίστοιχο κόστος.  

• Για κάθε ζώο, τα επί μέρους ποσά αθροίζονται για τη συνολική μάζα του σιτηρεσίου 
και το κόστος του. 

 

Τα ζώα που εμφανίζονται 

Εμφανίζονται όλα τα ζώα τα οποία έχει δημιουργηθεί σιτηρέσιο. 

Η σειρά με την οποία εμφανίζονται τα ζώα και οι τροφές είναι εκείνη του ορισμού τους. 
Η αλλαγή στη σειρά εμφάνισης των ζώων και/ή των τροφών γίνεται από το κυρίως 
μενού του προγράμματος. 

 

Προσανατολισμός και περιθώρια 

Η εκτύπωση διατίθεται σε μέγεθος Α4, προσανατολισμό πορτρέτου και 
προκαθορισμένα περιθώρια.  

 

Αλλαγή σελίδας στην οθόνη 

Αν η εκτύπωση ολοκληρώνεται σε πολλές σελίδες, στην οθόνη εμφανίζεται 
κατακόρυφη μπάρα κύλισης για να βλέπετε τη σελίδα που θέλετε. 
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Εξαγωγή δεδομένων σε tabulated αρχείο txt 

Μπορείτε να εξάγετε τα δεδομένα σας σε αρχείο απλού κειμένου txt, με σκοπό να τα 
εισάγετε σε άλλο πρόγραμμα ευρείας χρήσεως, όπως πχ. το MSWord ή το MSExcel. 

Τα δεδομένα είναι ευθυγραμμισμένα (tabulated) χωρίς κάποιο διαχωριστικό, όπως π.χ. 
κόμμα ή Tab. 

 

Εξαγωγή δεδομένων σε αρχείο XLS του EXCEL 

Μπορείτε να εξάγετε τα δεδομένα σας σε αρχείο τύπου .xls του EXCEL.  

Το πρόγραμμα επιλέγει αυτόματα το όνομα του αρχείου xls και σας ενημερώνει για τη 
θέση του αρχείου στο δίσκο σας. 

Για να επιτευχθεί αυτή η λειτουργία θα πρέπει να έχετε εγκατεστημένο στον 
υπολογιστή σας το πρόγραμμα EXCEL. 

 

Μεγέθυνση σε σημείο της οθόνης 

Μπορείτε να μεγεθύνετε γύρω από ένα σημείο κάνοντας κλικ στο σημείο που θα γίνει 
κέντρο στην περιοχή σχεδίασης. 

Κάνοντας κλικ ξανά επανέρχεστε στην προβολή ολόκληρης της σελίδας. 

 

Γραμματοσειρά & Εκτυπωτής 

Μπορείτε να αλλάξετε τη γραμματοσειρά εκτύπωσης και να δηλώσετε εκτυπωτή 
διαφορετικό από τον επιλεγμένο από τα Windows. Η επιλογή σας θα ισχύει για όλες τις 
επόμενες εκτυπώσεις του προγράμματος. 
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19. Εκτύπωση #2: Ζώα ανά τροφή 

 

 

 

 

Η εκτύπωση έχει στόχο να παρουσιάσει τις απαιτούμενες τροφές σε περίπτωση που 
έχουμε πολλά σιτηρέσια συμπεριλαμβάνοντας όσο το δυνατόν περισσότερες 
πληροφορίες.  

• Για κάθε ζώο αναφέρεται η ποσότητα της τροφής και το αντίστοιχο κόστος.  

• Για κάθε τροφή, τα επί μέρους ποσά αθροίζονται για τη συνολική μάζα της τροφής 
από όλα τα σιτηρέσια και το κόστος της. 

 

Οι τροφές που εμφανίζονται 

Εμφανίζονται όλες οι τροφές που απαιτήθηκαν σε σιτηρέσιο. 

Η σειρά με την οποία εμφανίζονται τα ζώα και οι τροφές είναι εκείνη του ορισμού τους. 
Η αλλαγή στη σειρά εμφάνισης των ζώων και/ή των τροφών γίνεται από το κυρίως 
μενού του προγράμματος. 
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Προσανατολισμός και περιθώρια 

Η εκτύπωση διατίθεται σε μέγεθος Α4, προσανατολισμό πορτρέτου και 
προκαθορισμένα περιθώρια.  

 

Αλλαγή σελίδας στην οθόνη 

Αν η εκτύπωση ολοκληρώνεται σε πολλές σελίδες, στην οθόνη εμφανίζεται 
κατακόρυφη μπάρα κύλισης για να βλέπετε τη σελίδα που θέλετε. 

 

Εξαγωγή δεδομένων σε tabulated αρχείο txt 

Μπορείτε να εξάγετε τα δεδομένα σας σε αρχείο απλού κειμένου txt, με σκοπό να τα 
εισάγετε σε άλλο πρόγραμμα ευρείας χρήσεως, όπως πχ. το MSWord ή το MSExcel. 

Τα δεδομένα είναι ευθυγραμμισμένα (tabulated) χωρίς κάποιο διαχωριστικό, όπως π.χ. 
κόμμα ή Tab. 

 

Εξαγωγή δεδομένων σε αρχείο XLS του EXCEL 

Μπορείτε να εξάγετε τα δεδομένα σας σε αρχείο τύπου .xls του EXCEL.  

Το πρόγραμμα επιλέγει αυτόματα το όνομα του αρχείου xls και σας ενημερώνει για τη 
θέση του αρχείου στο δίσκο σας. 

Για να επιτευχθεί αυτή η λειτουργία θα πρέπει να έχετε εγκατεστημένο στον 
υπολογιστή σας το πρόγραμμα EXCEL. 

 

Μεγέθυνση σε σημείο της οθόνης 

Μπορείτε να μεγεθύνετε γύρω από ένα σημείο κάνοντας κλικ στο σημείο που θα γίνει 
κέντρο στην περιοχή σχεδίασης. 

Κάνοντας κλικ ξανά επανέρχεστε στην προβολή ολόκληρης της σελίδας. 

 

Γραμματοσειρά & Εκτυπωτής 

Μπορείτε να αλλάξετε τη γραμματοσειρά εκτύπωσης και να δηλώσετε εκτυπωτή 
διαφορετικό από τον επιλεγμένο από τα Windows. Η επιλογή σας θα ισχύει για όλες τις 
επόμενες εκτυπώσεις του προγράμματος. 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Α 
 

Α. Οι περιεκτικότητες σε θρεπτικά συστατικά 340 
βασικών τροφών (USDA) 

 

Στα παραδείγματα χρήσης του λογισμικού χρησιμοποιήσαμε τις δημοσιευμένες μέσες τιμές 
για περιεκτικότητες σε ουσίες 340 βασικών τροφών στη βάση δεδομένων της USDA 
σύμφωνα με τον παρακάτω πίνακα: 

 

Bread, white, commercially prepared  Baked Products 

Bread, whole-wheat, commercially prepared  Baked Products 

Cookies, oatmeal, soft, with raisins Baked Products 

Beef, chuck, roast, boneless, choice, raw  Beef Products 

Beef, flank, steak, boneless, choice, raw  Beef Products 

Beef, ground, 80% lean meat / 20% fat, raw  Beef Products 

Beef, ground, 90% lean meat / 10% fat, raw  Beef Products 

Beef, loin, tenderloin roast, separable lean only, boneless, trimmed to 0" fat, select, cooked, roasted  Beef Products 

Beef, loin, top loin steak, boneless, lip-on, separable lean only, trimmed to 1/8" fat, choice, raw  Beef Products 

Beef, ribeye, steak, boneless, choice, raw  Beef Products 

Beef, round, eye of round roast, boneless, separable lean only, trimmed to 0" fat, select, raw  Beef Products 

Beef, round, top round roast, boneless, separable lean only, trimmed to 0" fat, select, raw  Beef Products 

Beef, round, top round, boneless, choice, raw Beef Products 

Beef, short loin (NY strip steak), raw Beef Products 

Beef, short loin, porterhouse steak, separable lean only, trimmed to 1/8" fat, select, raw  Beef Products 

Beef, short loin, t-bone steak, bone-in, separable lean only, trimmed to 1/8" fat, choice, cooked, grilled  Beef Products 

Beef, top sirloin steak, raw Beef Products 

Beef, tenderloin steak, raw Beef Products 

Almond milk, unsweetened, plain, refrigerated  Beverages 

Almond milk, unsweetened, plain, shelf stable  Beverages 

Oat milk, unsweetened, plain, refrigerated  Beverages 

Buckwheat, whole grain  Cereal Grains and Pasta 

Bulgur, dry, raw Cereal Grains and Pasta 

Chia seeds, dry, raw Cereal Grains and Pasta 

Corn flour, masa harina, white or yellow, dry, raw  Cereal Grains and Pasta 

Einkorn, grain, dry, raw  Cereal Grains and Pasta 

Farro, pearled, dry, raw Cereal Grains and Pasta 

Flour, 00 Cereal Grains and Pasta 

Flour, amaranth Cereal Grains and Pasta 

Flour, barley Cereal Grains and Pasta 

Flour, bread, white, enriched, unbleached  Cereal Grains and Pasta 

Flour, buckwheat Cereal Grains and Pasta 

Flour, corn, yellow, fine meal, enriched  Cereal Grains and Pasta 

Flour, oat, whole grain  Cereal Grains and Pasta 

Flour, pastry, unenriched, unbleached  Cereal Grains and Pasta 

Flour, quinoa Cereal Grains and Pasta 

Flour, rice, brown Cereal Grains and Pasta 

Flour, rice, glutinous Cereal Grains and Pasta 

Flour, rice, white, unenriched  Cereal Grains and Pasta 

Flour, rye Cereal Grains and Pasta 

Flour, semolina, coarse and semi-coarse Cereal Grains and Pasta 

Flour, semolina, fine Cereal Grains and Pasta 

Flour, sorghum Cereal Grains and Pasta 

Flour, spelt, whole grain  Cereal Grains and Pasta 

Flour, wheat, all-purpose, enriched, bleached  Cereal Grains and Pasta 

Flour, wheat, all-purpose, enriched, unbleached  Cereal Grains and Pasta 

Flour, wheat, all-purpose, unenriched, unbleached  Cereal Grains and Pasta 

Flour, whole wheat, unenriched  Cereal Grains and Pasta 

Fonio, grain, dry, raw Cereal Grains and Pasta 

Khorasan, grain, dry, raw Cereal Grains and Pasta 

Millet, whole grain Cereal Grains and Pasta 

Oats, whole grain, rolled, old fashioned  Cereal Grains and Pasta 

https://fdc.nal.usda.gov/food-details/325871/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/335240/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/333008/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2646174/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2646175/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2514744/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2514743/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746758/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746759/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2646172/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746760/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746761/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2646173/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727572/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746762/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746763/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727574/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727573/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2257045/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1999631/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2257046/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512378/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710820/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710819/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710835/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710827/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710828/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003586/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512371/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512376/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/790146/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512374/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/790276/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2261421/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1104913/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512372/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1104812/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1104867/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/790214/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512375/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003588/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003589/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512373/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003587/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/789890/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/789951/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/790018/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/790085/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710829/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710830/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512379/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346396/nutrients
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Oats, whole grain, steel cut Cereal Grains and Pasta 

Rice, black, unenriched, raw Cereal Grains and Pasta 

Rice, brown, long grain, unenriched, raw  Cereal Grains and Pasta 

Rice, red, unenriched, dry, raw Cereal Grains and Pasta 

Rice, white, long grain, unenriched, raw  Cereal Grains and Pasta 

Sorghum bran, white, unenriched, dry, raw Cereal Grains and Pasta 

Sorghum flour, white, pearled, unenriched, dry, raw  Cereal Grains and Pasta 

Sorghum grain, white, pearled, unenriched, dry, raw  Cereal Grains and Pasta 

Sorghum, whole grain, white, dry, raw  Cereal Grains and Pasta 

Wild rice, dry, raw Cereal Grains and Pasta 

Butter, stick, salted Dairy and Egg Products 

Butter, stick, unsalted Dairy and Egg Products 

Buttermilk, low fat Dairy and Egg Products 

Cheese, American, restaurant  Dairy and Egg Products 

Cheese, cheddar Dairy and Egg Products 

Cheese, cotija, solid Dairy and Egg Products 

Cheese, cottage, lowfat, 2% milkfat Dairy and Egg Products 

Cheese, dry white, queso seco  Dairy and Egg Products 

Cheese, feta, whole milk, crumbled  Dairy and Egg Products 

Cheese, monterey jack, solid  Dairy and Egg Products 

Cheese, mozzarella, low moisture, part-skim Dairy and Egg Products 

Cheese, oaxaca, solid Dairy and Egg Products 

Cheese, parmesan, grated  Dairy and Egg Products 

Cheese, parmesan, grated, refrigerated  Dairy and Egg Products 

Cheese, pasteurized process cheese food or product, American, singles  Dairy and Egg Products 

Cheese, pasteurized process, American, vitamin D fortified  Dairy and Egg Products 

Cheese, provolone, sliced Dairy and Egg Products 

Cheese, queso fresco, solid Dairy and Egg Products 

Cheese, ricotta, whole milk Dairy and Egg Products 

Cheese, swiss Dairy and Egg Products 

Cottage cheese, full fat, large or small curd  Dairy and Egg Products 

Cream cheese, full fat, block  Dairy and Egg Products 

Cream, heavy Dairy and Egg Products 

Cream, sour, full fat Dairy and Egg Products 

Egg, white, dried Dairy and Egg Products 

Egg, white, raw, frozen, pasteurized  Dairy and Egg Products 

Egg, whole, dried Dairy and Egg Products 

Egg, whole, raw, frozen, pasteurized  Dairy and Egg Products 

Egg, yolk, dried Dairy and Egg Products 

Egg, yolk, raw, frozen, pasteurized  Dairy and Egg Products 

Eggs, Grade A, Large, egg white Dairy and Egg Products 

Eggs, Grade A, Large, egg whole Dairy and Egg Products 

Eggs, Grade A, Large, egg yolk  Dairy and Egg Products 

Milk, lowfat, fluid, 1% milkfat, with added vitamin A and vitamin D  Dairy and Egg Products 

Milk, nonfat, fluid, with added vitamin A and vitamin D (fat free or skim)  Dairy and Egg Products 

Milk, reduced fat, fluid, 2% milkfat, with added vitamin A and vitamin D  Dairy and Egg Products 

Milk, whole, 3.25% milkfat, with added vitamin D Dairy and Egg Products 

Yogurt, Greek, plain, nonfat Dairy and Egg Products 

Yogurt, Greek, plain, whole milk  Dairy and Egg Products 

Yogurt, Greek, strawberry, nonfat  Dairy and Egg Products 

Yogurt, plain, nonfat Dairy and Egg Products 

Yogurt, plain, whole milk Dairy and Egg Products 

Oil, canola Fats and Oils 

Oil, coconut Fats and Oils 

Oil, corn Fats and Oils 

Oil, olive, extra light Fats and Oils 

Oil, olive, extra virgin  Fats and Oils 

Oil, peanut Fats and Oils 

Oil, safflower Fats and Oils 

Oil, soybean Fats and Oils 

Oil, sunflower Fats and Oils 

Crustaceans, crab, blue swimming, lump, pasteurized, refrigerated  Finfish and Shellfish Products 

Crustaceans, shrimp, farm raised, raw Finfish and Shellfish Products 

Fish, catfish, farm raised, raw Finfish and Shellfish Products 

Fish, cod, Atlantic, wild caught, raw Finfish and Shellfish Products 

Fish, haddock, raw Finfish and Shellfish Products 

Fish, pollock, raw Finfish and Shellfish Products 

Fish, salmon, Atlantic, farm raised, raw  Finfish and Shellfish Products 

Fish, salmon, sockeye, wild caught, raw  Finfish and Shellfish Products 

Fish, tilapia, farm raised, raw Finfish and Shellfish Products 

https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346397/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710825/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512380/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710838/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512381/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710839/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710840/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710841/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710842/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710821/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/790508/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/789828/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2259792/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747429/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/328637/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2647443/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/328841/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746765/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2259796/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2647438/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/329370/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2647441/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/325036/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2259795/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2647439/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/325198/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2647440/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2647442/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746766/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746767/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346384/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346385/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346386/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346387/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/323793/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/323697/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/329490/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/323604/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/329716/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/329596/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747997/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/748967/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/748236/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746772/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746776/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746778/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746782/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/330137/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2259794/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/330415/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2647437/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2259793/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/748278/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/330458/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/748323/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1750351/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/748608/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1750348/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1750350/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/748366/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1750349/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2684446/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2684443/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2684445/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2684444/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/333374/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/333476/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2684441/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2684440/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2684442/nutrients
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Fish, tuna, light, canned in water, drained solids  Finfish and Shellfish Products 

Apple juice, with added vitamin C, from concentrate, shelf stable  Fruits and Fruit Juices 

Apples, fuji, with skin, raw Fruits and Fruit Juices 

Apples, gala, with skin, raw Fruits and Fruit Juices 

Apples, granny smith, with skin, raw Fruits and Fruit Juices 

Apples, honeycrisp, with skin, raw Fruits and Fruit Juices 

Apples, red delicious, with skin, raw Fruits and Fruit Juices 

Applesauce, unsweetened, with added vitamin C  Fruits and Fruit Juices 

Apricot, with skin, raw  Fruits and Fruit Juices 

Avocado, Hass, peeled, raw Fruits and Fruit Juices 

Bananas, overripe, raw  Fruits and Fruit Juices 

Bananas, ripe and slightly ripe, raw Fruits and Fruit Juices 

Blackberries, raw Fruits and Fruit Juices 

Blueberries, raw Fruits and Fruit Juices 

Cherries, sweet, dark red, raw Fruits and Fruit Juices 

Cranberry juice, not fortified, from concentrate, shelf stable  Fruits and Fruit Juices 

Figs, dried, uncooked Fruits and Fruit Juices 

Grape juice, purple, with added vitamin C, from concentrate, shelf stable  Fruits and Fruit Juices 

Grape juice, white, with added vitamin C, from concentrate, shelf stable  Fruits and Fruit Juices 

Grapefruit juice, red, not fortified, not from concentrate, refrigerated  Fruits and Fruit Juices 

Grapefruit juice, white, canned or bottled, unsweetened  Fruits and Fruit Juices 

Grapes, green, seedless, raw Fruits and Fruit Juices 

Grapes, red, seedless, raw Fruits and Fruit Juices 

Juice, pomegranate, from concentrate, shelf-stable Fruits and Fruit Juices 

Juice, prune, shelf-stable Fruits and Fruit Juices 

Juice, tart cherry, from concentrate, shelf-stable Fruits and Fruit Juices 

Kiwifruit (kiwi), green, peeled, raw Fruits and Fruit Juices 

Kiwifruit, green, raw Fruits and Fruit Juices 

Mandarin, seedless, peeled, raw  Fruits and Fruit Juices 

Mango, Ataulfo, peeled, raw Fruits and Fruit Juices 

Mango, Tommy Atkins, peeled, raw Fruits and Fruit Juices 

Melons, cantaloupe, raw Fruits and Fruit Juices 

Melons, honeydew, raw  Fruits and Fruit Juices 

Nectarines, raw Fruits and Fruit Juices 

Olives, green, Manzanilla, stuffed with pimiento  Fruits and Fruit Juices 

Orange juice, no pulp, not fortified, from concentrate, refrigerated  Fruits and Fruit Juices 

Orange juice, no pulp, not fortified, not from concentrate, refrigerated  Fruits and Fruit Juices 

Oranges, raw, navels Fruits and Fruit Juices 

Pawpaw, peeled, seeded, raw Fruits and Fruit Juices 

Peaches, yellow, raw Fruits and Fruit Juices 

Pear, Anjou, green, with skin, raw Fruits and Fruit Juices 

Pears, raw, bartlett Fruits and Fruit Juices 

Pineapple, raw Fruits and Fruit Juices 

Plantains, overripe, raw Fruits and Fruit Juices 

Plantains, ripe, raw Fruits and Fruit Juices 

Plantains, underripe, raw Fruits and Fruit Juices 

Plum, black, with skin, raw Fruits and Fruit Juices 

Raspberries, raw Fruits and Fruit Juices 

Strawberries, raw Fruits and Fruit Juices 

Bison, ground, raw Lamb, Veal, and Game Products 

Lamb, ground, raw Lamb, Veal, and Game Products 

Beans, black, canned, sodium added, drained and rinsed  Legumes and Legume Products 

Beans, cannellini, canned, sodium added, drained and rinsed  Legumes and Legume Products 

Beans, cannellini, dry Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Black (0% moisture) Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Brown (0% moisture) Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Carioca (0% moisture)  Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Cranberry (0% moisture) Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Dark Red Kidney (0% moisture)  Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Flor de Mayo (0% moisture)  Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Great Northern (0% moisture)  Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Light Red Kidney (0% moisture)  Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Light Tan (0% moisture) Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Medium Red (0% moisture)  Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Navy (0% moisture)  Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Pink (0% moisture)  Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Pinto (0% moisture) Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Red (0% moisture)  Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Small Red (0% moisture) Legumes and Legume Products 

Beans, Dry, Small White (0% moisture)  Legumes and Legume Products 

https://fdc.nal.usda.gov/food-details/334194/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003590/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1750340/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1750341/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1750342/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1750343/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1750339/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346414/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710815/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710824/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1105073/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1105314/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727581/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346411/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346399/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003594/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746768/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003592/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003593/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003595/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/325287/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346413/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346412/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727588/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727587/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727589/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710831/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/327046/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710832/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710834/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710833/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746770/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710816/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/327357/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/332791/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003591/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003597/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746771/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727577/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/325430/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710836/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746773/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346398/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710843/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710817/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710818/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710837/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346410/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346409/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727571/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727570/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644285/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644287/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644281/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747444/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747433/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747436/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747437/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747440/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747432/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747446/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747438/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747435/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747430/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747441/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747439/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747445/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747431/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747443/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747442/nutrients
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Beans, Dry, Tan (0% moisture) Legumes and Legume Products 

Beans, great northern, canned, sodium added, drained and rinsed  Legumes and Legume Products 

Beans, kidney, dark red, canned, sodium added, sugar added, drained and rinsed  Legumes and Legume Products 

Beans, kidney, light red, canned, sodium added, sugar added, drained and rinsed  Legumes and Legume Products 

Beans, navy, canned, sodium added, drained and rinsed  Legumes and Legume Products 

Beans, pinto, canned, sodium added, drained and rinsed  Legumes and Legume Products 

Blackeye pea, canned, sodium added, drained and rinsed  Legumes and Legume Products 

Blackeye pea, dry Legumes and Legume Products 

Chickpeas (garbanzo beans, bengal gram), canned, sodium added, drained and rinsed  Legumes and Legume Products 

Chickpeas, (garbanzo beans, bengal gram), dry  Legumes and Legume Products 

Flour, soy, defatted Legumes and Legume Products 

Flour, soy, full-fat Legumes and Legume Products 

Hummus, commercial Legumes and Legume Products 

Lentils, dry Legumes and Legume Products 

Peanut butter, creamy Legumes and Legume Products 

Peanuts, raw Legumes and Legume Products 

Soy milk, sweetened, plain, refrigerated  Legumes and Legume Products 

Soy milk, unsweetened, plain, shelf stable  Legumes and Legume Products 

Flour, almond Nut and Seed Products 

Sesame butter, creamy Nut and Seed Products 

Seeds, sunflower seed, kernel, raw Nut and Seed Products 

Seeds, sunflower seed kernels, dry roasted, with salt added  Nut and Seed Products 

Seeds, pumpkin seeds (pepitas), raw Nut and Seed Products 

Nuts, walnuts, English, halves, raw Nut and Seed Products 

Nuts, pistachio nuts, raw Nut and Seed Products 

Nuts, pecans, halves, raw  Nut and Seed Products 

Nuts, macadamia nuts, raw Nut and Seed Products 

Nuts, hazelnuts or filberts, raw Nut and Seed Products 

Nuts, cashew nuts, raw Nut and Seed Products 

Almond butter, creamy Nut and Seed Products 

Flaxseed, ground Nut and Seed Products 

Flour, chestnut Nut and Seed Products 

Flour, coconut Nut and Seed Products 

Nuts, almonds, dry roasted, with salt added  Nut and Seed Products 

Nuts, almonds, whole, raw Nut and Seed Products 

Nuts, brazilnuts, raw Nut and Seed Products 

Nuts, pine nuts, raw Nut and Seed Products 

Ham, sliced, restaurant Pork Products 

Pork, belly, with skin, raw  Pork Products 

Pork, chop, center cut, raw Pork Products 

Pork, cured, bacon, cooked, restaurant  Pork Products 

Pork, ground, raw Pork Products 

Pork, loin, boneless, raw Pork Products 

Pork, loin, tenderloin, boneless, raw Pork Products 

Chicken, breast, boneless, skinless, raw  Poultry Products 

Chicken, breast, meat and skin, raw  Poultry Products 

Chicken, broiler or fryers, breast, skinless, boneless, meat only, cooked, braised  Poultry Products 

Chicken, broilers or fryers, drumstick, meat only, cooked, braised  Poultry Products 

Chicken, drumstick, meat and skin, raw  Poultry Products 

Chicken, ground, with additives, raw Poultry Products 

Chicken, thigh, boneless, skinless, raw  Poultry Products 

Chicken, thigh, meat and skin, raw Poultry Products 

Chicken, wing, meat and skin, raw Poultry Products 

Turkey, ground, 93% lean, 7% fat, pan-broiled crumbles Poultry Products 

Turkey, ground, 93% lean/ 7% fat, raw  Poultry Products 

Restaurant, Chinese, fried rice, without meat  Restaurant Foods 

Restaurant, Chinese, sweet and sour pork  Restaurant Foods 

Restaurant, Latino, pupusas con frijoles (pupusas, bean)  Restaurant Foods 

Restaurant, Latino, tamale, pork  Restaurant Foods 

Frankfurter, beef, unheated  Sausages and Luncheon Meats 

Ham, sliced, pre-packaged, deli meat (96%fat free, water added) Sausages and Luncheon Meats 

Sausage, breakfast sausage, beef, pre-cooked, unprepared Sausages and Luncheon Meats 

Sausage, Italian, pork, mild, cooked, pan-fried Sausages and Luncheon Meats 

Sausage, pork, chorizo, link or ground, cooked, pan-fried Sausages and Luncheon Meats 

Sausage, turkey, breakfast links, mild, raw  Sausages and Luncheon Meats 

Sauce, pasta, spaghetti/marinara, ready-to-serve Soups, Sauces, and Gravies 

Sauce, salsa, ready-to-serve Soups, Sauces, and Gravies 

Mustard, prepared, yellow  Spices and Herbs 

Salt, table, iodized Spices and Herbs 

Sugars, granulated Sweets 

https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747434/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644294/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644289/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644290/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644286/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644292/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644293/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644284/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644288/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644282/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1104705/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1104766/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/321358/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644283/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2262072/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2515376/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2257044/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1999630/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2261420/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2262073/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2515381/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/325524/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2515380/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346394/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2515379/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346395/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2515378/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2515375/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2515374/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2262074/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2262075/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2515377/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2515382/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/323294/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346393/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2515373/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346392/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746952/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727576/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727575/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/749420/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2514745/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2646168/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2646169/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2646170/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727569/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/331960/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/331897/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727566/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2514746/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2646171/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727567/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727568/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746785/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2514747/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/334536/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746774/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/334720/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/334628/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/323121/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/332397/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746779/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746780/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746781/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746783/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/332282/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746777/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/326698/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746775/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746784/nutrients
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Arugula, baby, raw Vegetables and Vegetable Products 

Asparagus, green, raw Vegetables and Vegetable Products 

Beans, snap, green, canned, regular pack, drained solids  Vegetables and Vegetable Products 

Beans, snap, green, raw Vegetables and Vegetable Products 

Beets, raw Vegetables and Vegetable Products 

Broccoli, raw Vegetables and Vegetable Products 

Brussels sprouts, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Cabbage, bok choy, raw Vegetables and Vegetable Products 

Cabbage, green, raw Vegetables and Vegetable Products 

Cabbage, napa, leaf, destemmed, raw Vegetables and Vegetable Products 

Cabbage, red, raw Vegetables and Vegetable Products 

Carrots, baby, raw Vegetables and Vegetable Products 

Carrots, frozen, unprepared  Vegetables and Vegetable Products 

Carrots, mature, raw Vegetables and Vegetable Products 

Cauliflower, raw Vegetables and Vegetable Products 

Celery, raw Vegetables and Vegetable Products 

Collards, raw Vegetables and Vegetable Products 

Corn, sweet, yellow and white kernels,  fresh, raw Vegetables and Vegetable Products 

Cucumber, with peel, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Eggplant, raw Vegetables and Vegetable Products 

Flour, cassava Vegetables and Vegetable Products 

Flour, potato Vegetables and Vegetable Products 

Garlic, raw Vegetables and Vegetable Products 

Green onion, (scallion), bulb and greens, root removed, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Kale, frozen, cooked, boiled, drained, without salt  Vegetables and Vegetable Products 

Kale, raw Vegetables and Vegetable Products 

Ketchup, restaurant Vegetables and Vegetable Products 

Leeks, bulb and greens, root removed, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Lettuce, cos or romaine, raw Vegetables and Vegetable Products 

Lettuce, iceberg, raw Vegetables and Vegetable Products 

Lettuce, leaf, green, raw Vegetables and Vegetable Products 

Lettuce, leaf, red, raw Vegetables and Vegetable Products 

Lettuce, romaine, green, raw Vegetables and Vegetable Products 

Mushroom, beech  Vegetables and Vegetable Products 

Mushroom, crimini  Vegetables and Vegetable Products 

Mushroom, enoki Vegetables and Vegetable Products 

Mushroom, king oyster Vegetables and Vegetable Products 

Mushroom, lion's mane  Vegetables and Vegetable Products 

Mushroom, maitake Vegetables and Vegetable Products 

Mushroom, oyster Vegetables and Vegetable Products 

Mushroom, pioppini Vegetables and Vegetable Products 

Mushroom, portabella  Vegetables and Vegetable Products 

Mushrooms, shiitake Vegetables and Vegetable Products 

Mushrooms, white button  Vegetables and Vegetable Products 

Onion rings, breaded, par fried, frozen, prepared, heated in oven  Vegetables and Vegetable Products 

Onions, red, raw Vegetables and Vegetable Products 

Onions, white, raw Vegetables and Vegetable Products 

Onions, yellow, raw Vegetables and Vegetable Products 

Peas, green, sweet, canned, sodium added, sugar added, drained and rinsed  Vegetables and Vegetable Products 

Peppers, bell, green, raw Vegetables and Vegetable Products 

Peppers, bell, orange, raw Vegetables and Vegetable Products 

Peppers, bell, red, raw Vegetables and Vegetable Products 

Peppers, bell, yellow, raw Vegetables and Vegetable Products 

Pickles, cucumber, dill or kosher dill  Vegetables and Vegetable Products 

Potatoes, gold, without skin, raw Vegetables and Vegetable Products 

Potatoes, red, without skin, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Potatoes, russet, without skin, raw Vegetables and Vegetable Products 

Rutabaga, peeled, raw Vegetables and Vegetable Products 

Shallots, bulb, peeled, root removed, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Spinach, baby Vegetables and Vegetable Products 

Spinach, mature Vegetables and Vegetable Products 

Squash, pie pumpkin, peeled, seeded, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Squash, spaghetti, peeled, seeded, raw Vegetables and Vegetable Products 

Squash, summer, green, zucchini, includes skin, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Squash, summer, yellow, includes skin, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Squash, winter, acorn, raw Vegetables and Vegetable Products 

Squash, winter, butternut, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Sweet potatoes, orange flesh, without skin, raw Vegetables and Vegetable Products 

Tomatillos, dehusked, raw Vegetables and Vegetable Products 

Tomato juice, with added ingredients, from concentrate, shelf stable  Vegetables and Vegetable Products 

https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710822/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710823/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/321611/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346400/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685576/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747447/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685575/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685572/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346407/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727583/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346408/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2258587/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746764/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2258586/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685573/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346405/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685574/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2710826/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346406/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685577/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2512377/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2261422/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1104647/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727585/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/326196/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/323505/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/747693/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727584/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/746769/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346388/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346391/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346390/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346389/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003603/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003601/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003600/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003599/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1999626/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003602/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1999627/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003604/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003598/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1999628/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1999629/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/324317/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/790577/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1104962/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/790646/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2644291/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2258588/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2258591/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2258590/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2258589/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/324653/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346403/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346402/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346401/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727580/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727586/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1999632/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1999633/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727578/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727579/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685568/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685569/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685571/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685570/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2346404/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2727582/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2003596/nutrients
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Tomato, paste, canned, without salt added  Vegetables and Vegetable Products 

Tomato, puree, canned Vegetables and Vegetable Products 

Tomato, roma Vegetables and Vegetable Products 

Tomato, sauce, canned, with salt added  Vegetables and Vegetable Products 

Tomatoes, canned, red, ripe, diced  Vegetables and Vegetable Products 

Tomatoes, crushed, canned Vegetables and Vegetable Products 

Tomatoes, grape, raw  Vegetables and Vegetable Products 

Tomatoes, whole, canned, solids and liquids, with salt added  Vegetables and Vegetable Products 

 

https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685580/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685582/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/1999634/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685579/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/333281/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685581/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/321360/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/food-details/2685578/nutrients

