
ী কালীন শাক-স ীর ি মান (খাে াপেযাগী িত ১০০ ােম) 
 
(ক) খাে াপেযাগী শাক পাতার ি মানঃ 
 
শাক স ীর নাম জলীয় 

অংশ 
( াম) 

আশ 
( ােম) 

খা  শি  
(িকঃ ক ালরী) 

আিমষ 
( াম) 

চিব             
( াম) 

শকরা ( াম) ক ালিসয়াম 
(িমঃ াম) 

েলৗহ 
(িমঃ াম) 

িভটািমন-এ 
(ক ার ন) 
মাঃ াম 

িভটািমন-
িব১ 
(িমঃ াম) 

িভটািমন-
িব২ 
(িমঃ ােম) 

িভটািমন- 
িস                
(িমঃ াম) 

কাল ক  শাক ৭৮.৮ ১.৮ ৭৭ ৬.৮ ২.০ ৮.১ ৪৬০ ৩৮.৭ ১২০০০ ০.০৬ ০.৪৫ ৬৩ 
স জ ক  শাক ৮২.৭ ২.৯ ৫৬ ৩.৯ ১.৫ ৬.৮ ২২৭ ১০.০ ১০২৭৮ ০,২২ ০.২৬ ১২ 
নেট শাক ৯০.০ ১.০ ২৬ ৩.০ ০.৭ ২.০ ২০০ - - - - - 

িদনা পাতা ৮৬.২ ২.০ ৪৯ ২.৯ ০.১ ৯.১ ৮৫ ১৫.৬ ১৩৩০০ ০.০৯ ০.০৮ ২৮ 
কলমী শাক ৮৭.৬ ১.২ ৪৬ ১০.৮ ০.১ ৯.৮ ১০৭ ১৩.৯ ০১০৭৪০ ০.১৪ ০.৪০ ৪২ 

ইঁ শাক ৮২.০ - ২৭ ২.২ ০.২ ৪.২ ১৬৪ ১০.০ ১২৭৫০ ০.০২ ০.৩৬ ৬৪ 
পাট শাক ৮৩.৫ - ৬২ ২.৬ ০.১ ১২.৬ ১১৩ - ১১৭০০ ০.১০ ০.০৯ অ  
েহেল া শাক ৮৯.১ - ৪১ ১.৯ ০.১ ৮.১ ৩১ - ১৩৭০০ ০.০১ ০.১৬ অ  
ডাটা শাক ৯৪.৩ ১.০ ২২ ১.৮ ০.২ ৩.৩ ৮০ ২৫.৫ ১০১০০ ০.২৬ ০.১৮ ৭৮ 

নভা শাক ৮৪.৫ - ৬১ ৬.১ ০.৯ ৭.২ ৬৬৭ ১৮.৪ - - - ২৭ 
িনম পাতা কিচ ৫৯.৪ ২.২ ১৫৮ ১১.৬ ৩.০ ২১.২ ১৩০ ২৫.৩ ২৭৬০ ০.০৬ - ১০৪ 
পটল পাতা ৮০.৫ ৪.২ ৫৫ ৫.৪ ১.১ ৫.৮ ৫৩১ - - - - - 
    
(খ) খাে াপেযাগী ল ও ফল জাতীয় স ীর ি মানঃ 
 
শাক স ীর নাম জলীয় 

অংশ 
( াম) 

আশ 
( ােম) 

খা  শি  (িকঃ 
ক ালরী) 

আিমষ 
( াম) 

চিব             
( াম) 

শকরা 
( াম) 

ক ালিসয়াম 
(িমঃ াম) 

েলৗহ 
(িমঃ াম) 

িভটািমন-এ 
(ক ার ন) 
মাঃ াম 

িভটািমন-িব১ 
(িমঃ াম) 

িভটািমন-
িব২ 
(িমঃ ােম) 

িভটািমন- 
িস                
(িমঃ াম) 

চাল মড়া ৯৬.৫ ০.৮ ১০ ০.৪ ০.১ ১.৯ ৩০ ০.৮ - ০.০৬ ০.৪১ ১ 
উে /কর া ৮৩.২ ১.৭ ৬০ ২.১ ১.০ ১০.৬ ২৩ ২.০ ১২৬ ০.০৭ ০.০৬ ৯৬ 
ক র ডগা ৯৪.০ ০.৬ ১৮ ০.৩ ০.৩ ৩.৬ ৬০ ০.৫ ১০৪ ০.০৭ ০.০৭ ০  

এu¨vেচাড় 
(কিচ াঠাল) 

৮৪.০ ২.৮ ৫১ ২.৬ ০.৩ ৯.৪ ৩০ ১.৭ - ০.০৪ ০.০৪ ১৪ 

িমি  মড়ার ল ৮৯.১ ০.৭ ৩৯ ২.২ ০.৮ ৫.৮ ১২০ ১.২ - - - ০ 
শশা ৯৪.৯ ০.৪ ২২ ১.৬ ০.১ ৩.৫ ১৪ ১.৫ অ  ০.১৬ ০.০৬ ৫ 



সাজনা ৮৩.৩ ৪.৮ ৬০ ৩.২ ০.১ ১১.৪ ২১ ৫.৩ ৭৫০ ০.০৪ ০.০২ ৪৫ 
ল ৯২.৩ ০.৮ ২৩ ০.৯ ০.২ ৫.৯ ১৯ ০.৬ - ০.০৩ ০.০১ ৫ 

শাপলা( লাল) ৪৯.১ ১.৫ ১৯৩ ৪.১ ০.৩ ৪৩.৪ ৬৫ - - - - - 
শাপলা (সাদা) ৬২.৫ ১.১ ১৪২ ৩.১ ০.৩ ৩১.৭ ৭৬ - - - - - 
িঝ া ৯৩.০ ০.৫ ৩০ ১.৮ ০.৬ ৪.৩ ১৬ ০.৫ ৬৭০ ০.১১ ০.০৩ ৩ 

াকেড়াল ৭৯.৪ - ৮০ ২.১ ০.৩ ১৭.৪ ৩৬ - ৭১০ ০.০৮ ০.০৬ - 
ইডাটাঁ  ৯৩.৪ - ২১ ২.০ ০.২ ২.৯ ৭৬ - ২৬৩০ ০.০৪ ০.১৫ ১১ 

ে ড়ষ ৮৮.৩ ১.২ ৪৩ ১.৮ ০.১ ৮.৭ ১১৬ ১.৫ ১৬৭০ ০.০৪ ০.১৬ ১০ 
পটল ৯২.৪ ৩.০ ৩১ ২.৪ ০.৬ ৪.১ ২০ ১.৭ ৭৯০ ০.৩০ ০.০৩ ২ 
িমি  মড়া ৯৩.০ ০.৭ ৩০ ১.৪ ০.৫ ৭.৫ ৪৮ ০.৭ ৭২০০ ০.০৭ ০.০৬ ২৬ 
িচিচ া ৯৪.৬ ০.৮ ১৮ ০.৫ ০.৩ ৩.৩ ২৬ ০.৩ ৯৬ ০.০৪ - - 

 
      
(গ) খাে াপেযাগী ল জাতীয় সবিজর ি মানঃ  
 
শাক স ীর নাম জলীয় অংশ 

( াম) 
আশ 
( ােম) 

খা  শি  
(িকঃ 
ক ালরী) 

আিমষ 
( াম) 

চিব             
( াম) 

শকরা 
( াম) 

ক ালিসয়াম 
(িমঃ াম) 

েলৗহ 
(িমঃ াম) 

িভটািমন-এ 
(ক ার ন) 
মাঃ াম 

িভটািমন-
িব১ 
(িমঃ াম) 

িভটািমন-
িব২ 
(িমঃ ােম) 

িভটািমন- 
িস                
(িমঃ াম) 

ক র খী ৬৪.৪ - ২৬৬ ১.৮ অ  ৩২.৪ ২২ - - ০.০৪ অ  অ  
ক  ৭০.০ ১.০ ১১৬ ৩.০ ০.৮ ২৪.৪ ৪০ ১.৭ - ০.১৬ ০.১১ ৬ 
র ন ৬২.০ ০.৮ ১৪৫ ৬.৩ ০.১ ২৯.৮ ৩০ ১.৩ - ০.০৬ ০.২৩ ১৩ 
ওল ক  ৭৮.৭ ০.৮ ৭৯ ১.২ ০.১ ১৮.৪ ৫০ ০.৬ ২৬০ ০.০৬ ০.০৭ - 
                                                  
 
সংকলন ও চােরঃ বাংলােদশ ফিলত পুি  গেবষণা ও িশ ণ ইনি উট (বারটান), েসচ ভবন (৪থ তলা), ২২ মািনক িময়া এিভিনউ, েশর-ই- বাংলা নগর, ঢাকা-১২০৭ । 
 
 



শীতকালীন শাক-স ীর  ি মান (খাে াপেযাগী িত ১০০ ােম) 
 
(ক) খাে াপেযাগী শাক পাতার ি মানঃ  

 
শাক সবিজর  নাম জলীয় অংশ 

( াম) 
আশ 
( াম) 

খা  শি  
(িকঃ ক ালরী) 

আিমষ 
( াম) 

চিব 
( াম) 

শকরা 
( াম) 

ক ালিসয়াম 
(িমঃ াম) 

েলৗহ 
(িমঃ 
াম) 

িভটািমন-এ 
(ক ার ন) 
(মাঃ াম) 

িভটািমন-িব১              

(িমঃ াম) 
িভটািমন 

িব২             

(িমঃ াম) 

িভটািমন 
িস             

(িমঃ াম) 
থান িনশাক ৮৯.৩ - ৭৩ ২৬ ০.১ ১৫.৩ ১০৫ - ১৩১০০ ০.০৯‘ ০.১০ ২১ 
িমি  মড়া শাক ৮৯.৪ ২.১ ৩৮ ২.১ ০.২ ৭.০ ৪০ - ১২০০০ ০.১২ ০.২৪ ৬১ 
লাল শাক ৮৮.০ - ৪৩ ৫.৩ ০.১ ৫.০ ৩৭৪ - ১১৯৪০ ০.১০ ০.১৩ ৪৩ 

লা শাক ৯৪.৬ ১.০ ২৪ ১.৭ ০.৯ ২.৩ ২৮ ৩.৬ ৯৭০০ ০.০৪ ০.০৯ ১৪৮ 
পালং শাক ৯০.৮ ০.৬ ৩০ ৩.৩ ০.১ ৪.০ ৯৮ ১০.০ ৮৪৭০ ০.০৩ ০.০৯ ৯৭ 
িমি  আ  শাক ৮০.৭ ২.৪ ৬৩ ৪.২ ০.৮ ৯.৭ ৩৬০ ১০.০ ৭৮০০ ০.০৭ ০.২৪ ২৭ 
লাউ শাক ৮৭.৯ ১.৩ ৩৯ ২.৩ ০.৭ ৬.১ ৮০ - ‘৭১৯৬ - - ৯০ 
সাজনা পাতা ৭৫.৯ ০.৯ ৯২ ৬.৭ ১.৭ ১২.৫ ৪৪০ ৭.০ ৬৭৮০ ০.০৬ ০.০৫ ২২০ 
ধেন পাতা ৮৬.৩ ১.২ ৪৪ ৩.৩ ০.৬ ৬.৩ ১৮৪ ১৮.৫ ৬৯১৮ ০.০৫ ০.০৬ ১৩৫ 
রা নী শাক ৮৮.০ ১.৪ ৩৭ ৬.৩ ০.৬ ১.৬ ২৩০ ৬.৩ ৩৯৯০ - ০.১১ ৬২ 
েখসারী শাক ৮৪.২ ২.১ ৫৫ ৬.১ ১.০ ৫.৫ ১৬০ ৭.৩ ৩৫৩০ ০.০১ ০.০৩ ৪১ 
সিরষা শাক ৮৯.৮ ০.৮ ৩৪ ৪.০ ০.৬ ৩.২ ১৫৫ ১৬.৩ ২৬২২ ০.০৩ - ৩৩ 
েমিথ শাক ৮৬.১ ১.১ ৪৯ ৪.৪ ০.৯ ৬.০ ৩৯৫ ১৬.৫ ২৩৪০ ০.০৪ ০.৩১ ৫২ 
ব য়া শাক ৮৯.৬ ০.৮ ৩০ ৩.৭ ০.৪ ২.৯ ১৫০ ৪.২ ১৭৪০ ০.০১ ০.১৪ ৩৫ 

 
(খ) খাে াপেযাগী ল ও ফল জাতীয় শ ীর ি মানঃ 
 
শাক সবিজর  নাম জলীয় অংশ 

( াম) 
আশ 
( াম) 

খা  শি  
(িকঃ ক ালরী) 

আিমষ 
( াম) 

চিব 
( াম) 

শকরা 
( াম) 

ক ালিসয়াম 
(িমঃ াম) 

েলৗহ 
(িমঃ 
াম) 

িভটািমন-এ 
(ক ার ন) 
(মাঃ াম) 

িভটািমন-িব১              

(িমঃ াম) 
িভটািমন 

িব২             

(িমঃ াম) 

িভটািমন 
িস             

(িমঃ াম) 
সীম ৮৯.৯ ১.৯ ৩৮ ৩.৯ ০.১ ৫.৪ ২৮ ২.৬ ২৫৪০ ০.০৫ ০.০১ ২ 

াচা মিরচ ৭৩.৫ ৬.৮ ১০৩ ১.৬ ০.১ ২৩.৭ ১১ ১.২ ২৩৪০ ০.১৭ ০.১৬ ১২৫ 
াধা কিপ ৯৩.৩ ১.০ ২৬ ১.৩ ০.২ ৪.৭ ৩১ ০.৮ ১২০০ ০.০৬ ০.০৫ ৩ 

েব ন ৯২.৪ ১.৩ ৪২ ১.৮ ২.৯ ২.২ ২৮ ০.৯ ৮৫০ ০.১২ ০.০৮ ৫ 
িপয়াজ কিল ৮৭.৬ ১.৬ ৪১ ০.৯ ০.২ ৮.৯ ৫০ ৭.৫ ৫৯৫ - ০.০৩ ১৭ 

াচা ে েপ ৯০.৭ ০.৯ ৩৬ ০.৯ ০.৮ ৬.৪ ১৩ ০.৯ ৫৬০ ০.৪০ ০.০২ ৬ 



লাল সীম ৮৬.৮ ২.১ ৪৪ ৩.১ ০.৪ ৭.০ ৫৪ ১.৫ ৪৫৩ ০.০৬ ০.০২ ১২ 
টেমেটা ( াচা) ৯৩.১ ০.৭ ২৩ ১.৯ ০.১ ৩.৬ ২০ ১.৮ ১৯২ ০.০৭ ০.০১ ৩১ 

ল কিপ ৮৯.০ ১.২ ৪১ ২.৬ ০.১ ৭.৫ ৪১ ১.৫ - ০.০২৭ ০.০৩ ৯১ 
কলার েমাচা  ৮৯.৯ ১.৩ ৩৪ ১.৭ ০.৭ ৫.১ ৩২ ১.৬ ২৭ ০.০৫ ০.০২ ১৬ 
িখরা ৯৫.৫ - ১১ ০.৯ ০.১ ১.৬ ১৮ - স  ০.০১ ০.০৩ ৩ 
কলারেথাড় ৮৮.৩ ০.৮ ৪২ ০.৫ ০.১ ৯.৭ ১০ ১.১ ০ ০.০২ ০.০১ ৭ 
মটর  ৬৭.৫ ৪.০ ১২৭ ৭.৪ ০.৩ ২৩.৭ ২৬ ১.৫ - ০.০১ ০.১২ ৫ 
লাউ ৮৩.১ ০.৬ ৬৬ ১.১ ০.০১ ১৫.১ ২৬ ০.৭ - ০.০১ ০.০২ ৪ 

 
(গ) খাে াপেযাগী ল জাতীয় সবিজর ি মানঃ  

 
শাক সবিজর  নাম জলীয় অংশ 

( াম) 
আশ 
( াম) 

খা  শি  
(িকঃ ক ালরী) 

আিমষ 
( াম) 

চিব 
( াম) 

শকরা 
( াম) 

ক ালিসয়াম 
(িমঃ াম) 

েলৗহ 
(িমঃ 
াম) 

িভটািমন-এ 
(ক ার ন) 
(মাঃ াম) 

িভটািমন-িব১              

(িমঃ াম) 
িভটািমন 

িব২             

(িমঃ াম) 

িভটািমন 
িস             

(িমঃ াম) 
শালগম ৯২.৯ ০.৯ ২১ ১.৪ অ  ৩.৮ ২৪ ০.৪ - ০.০৩ ০.০২ ১৫ 
বীট ৮৫.৮ ০.৯ ৫৩ ২.০ ০.১ ১১.০ ১৫ ১.০ - ০.০৩ ০.০৬ ১৫ 
গাজর ৮৫.০ ১.২ ৫৭ ১.২ ০.২ ১২.৭ ২৭ ২.২ ১০৫২০ ০.০৪ ০.০৫ ৬ 

লা ৯২.৭ ০.৬ ২৮ ১.৩ ০.১ ৫.৪ ১০ ০.৫ - ০.০৪ অ  ৩৪ 
েগাল আ  ৭৪.৭ ০.৪ ৯৭ ১.৬ ০.৬ ২২.৬ ১১ ০.৭ - ০.০৩ ০.০৩ ১০ 
িমি  আ  ৬৮.৫ ০.৮ ১২০ ১.২ ০.৩ ২৮.২ ২০ ০.৮ ০ ০.০৬ ০.০২ ২ 
বন আ  ৭০.৪ ১.০ ১১০ ২.৫ ০.৩ ২৪.৪ ২০ ১.০ ৫৬৫ ০.১৯ ০.৪৭ ১ 

 
 
সংকলন ও চােরঃ বাংলােদশ ফিলত পুি  গেবষণা ও িশ ণ ইনি উট (বারটান), েসচ ভবন (৪থ তলা), ২২ মািনক িময়া এিভিনউ, েশর-ই- বাংলা নগর, ঢাকা-১২০৭ । 
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