
١٤٠١/٠٢/٣١   تا   ١٤٠١/٠٢/٢٤١٤٠١/٠٣/٠٤   تا   ١٤٠١/٠٢/٢٨وعده غذاييايام هفته

نيمرو (دو عدد تخم مرغ) ، چاي، نان بربريعسل يك نفره، كره ٢٥ گرمي، چاي، شير ليواني، نان بربريصبحانه
سبزي پلو با تن ماهي، خرما (دو عدد)،  ليمو ترش، نان نيمه حجيم (١/٣)چلو خورش قيمه، نان نيمه حجيم (١/٣)ناهار ١
عدس پلو با كشمش، سالاد شيرازي، نان نيمه حجيم (١/٣)ماكاروني (مخلوط گوشت و سويا)، سالاد شيرازي، نان نيمه حجيم (١/٣)ناهار ٢
خوراك شنيسل مرغ، سوپ رشته، خلال سيب زميني، خيارشور، سس انار، نان تنورياستامبولي پلو با گوشت، ماست و نعناع، نان تنوريشام ١
كوكو سيب زميني، سوپ رشته، خيارشور، نان تنوريچيكن استراگانف، سوپ جو، خلال سيب زميني، خيارشور، نان تنوريشام ٢
پنير (٦٠ گرم)،  خيار، گوجه فرنگي، چاي، نبات ني دار،  نان بربرياملت،  چاي، نان بربريصبحانه
چلو خورش قورمه سبزي، نان نيمه حجيم (١/٣)چلو جوجه كباب، دوغ ليواني، نان نيمه حجيم (١/٣)ناهار ١
ماكاروني (مخلوط گوشت و سويا)، سالاد فصل،  سس مايونز، نان نيمه حجيم (١/٣)عدس پلو با كشمش، ماست و خيار، نان نيمه حجيم (١/٣)ناهار ٢
خوراك بلدرچين، عدسي، سبزي يك نفره، نان تنوري، موزخوراك كشك و بادمجان،  آش رشته،  سبزي يك نفره، نان تنوري، كيويشام ١
خوراك لوبيا با قارچ،  سبزي يك نفره، نان تنوري، موزسالاد الويه آماده،  آش رشته،  سبزي يك نفره،  نان تنوري، كيويشام ٢
شير برنج، چاي، نان قاق، عسل يك نفرهخامه شكلاتي ١٠٠ گرمي، نان بربري، چايصبحانه
چلو گوشت و بادمجان، نان نيمه حجيم (١/٣)چلو خورش قورمه سبزي، نان نيمه حجيم (١/٣)ناهار ١
املت، خلال سيب زميني، خيارشور، نان بربرياستامبولي پلو با خلال مرغ، سالاد شيرازي، نان نيمه حجيم (١/٣)ناهار ٢
شامي كباب، سوپ رشته، خيارشور، سبزي يك نفره، نان تنوريخوراك مرغ سوخاري، سوپ رشته، خلال سيب زميني، سس انار،  خيارشور، نان تنوريشام ١
بوراني سيب زميني، سوپ رشته، خيارشور،  نان تنورياملت، سوپ رشته، خلال سيب زميني، خيارشور، نان تنوريشام ٢
مربا يك نفره، كره ٢٥ گرمي، چاي، شير ليواني، نان بربريعدسي، پنير، چاي، نبات ني دار، نان بربريصبحانه
چلو خورش فسنجان،  نان نيمه حجيم (١/٣)سبزي پلو با ماهي قزل آلا، ليمو ترش، خرما (٢ عدد)، نان نيمه حجيم (١/٣)ناهار ١
استامبولي پلو با گوشت، ماست و نعناع، نان نيمه حجيم (١/٣)خوراك مرغ بندري،  خيارشور، نان تنوريناهار ٢
ماكاروني (مخلوط گوشت و سويا)، سالاد فصل،  سس مايونز، نان نيمه حجيم (١/٣)ماكاروني (مخلوط گوشت و سويا)، سالاد شيرازي، نان تنوريشام ١
آبگوشت،  سبزي، نان تنوريكوفته تبريزي، سبزي يك نفره، نان تنوريشام ٢
عدسي، پنير، چاي، نبات ني دار، نان بربريحلوا شكري،  شير ليواني، كره ١٥ گرمي، چاي، نان بربريصبحانه
چلو كباب كوبيده،  گوجه كبابي،  نان نيمه حجيم (١/٣)زرشك پلو با مرغ، نان نيمه حجيم (١/٣)ناهار ١
چلو خورش كرفس، نان نيمه حجيم (١/٣)چلو خورش نازخاتون، نان نيمه حجيم (١/٣)ناهار ٢
خوراك قارچ و مرغ، سوپ جو، نان تنوري،  سيبشله قلمكار، پنير خامه اي ٣٠ گرمي، سبزي يك نفره، نان تنوري،  موزشام ١
خوراك بادمجان، سوپ جو، سبزي يك نفره، نان تنوري، سيبماست چكيده موسير،  عدسي، نان تنوري، موزشام ٢

تاريخ تهيهّ اين برنامه: ١٤٠١/٠٢/١٩
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در صورت عدم دسترسي به مواد اوليه مورد نياز، احتمال تغيير در برنامه غذايي وجود دارد

پيامبر اكرم : از زياد خوردن بپرهيزيد؛ زيرا زياد خوردن، نشان قساوت را بر دل مي نهد، اندام ها را در اطاعت و عبادت، كنُد 

مى كند، و گوش دل را از نيوشيدن پند، كَر مى سازد . (عدّة الداعي: ص ٢٩٤)
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