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لوبيا گرم، پنير خامه اي ٣٠ گرمي، چاي، نان بربري (١/٢)نيمرو، خيارشور، چاي، نان بربري (١/٢)صبحانه ١
پنير (٦٠ گرمي)، گردو ، خرما (٢ عدد)، چاي، نان بربري (١/٢)كره بادام زميني، عسل يك نفره، چاي، نان بربري (١/٢)صبحانه ٢
چلو خورش قورمه سبزي، نان لواش (١/٦)چلو جوجه كباب، گوجه كبابي، نان لواش (١/٦)ناهار ١
چلو خورش باميه، نان لواش (١/٦)چلو خورش كرفس، نان لواش (١/٦)ناهار ٢

شام ١
ماكاروني (مخلوط گوشت و سويا)، سوپ جو، شوري آب گوجه اي، نان لواش 

(١/٦)
چيكن استراگانف، سوپ جو، سبزي يك نفره، نان بربري (٢/٣)

استامبولي پلو با گوشت، سوپ جو، ماست يك نفره، نان لواش (١/٣)روتي مرغ، سوپ جو، سبزي يك نفره، نان بربري (٢/٣)شام ٢
املت (صبحانه)، خيارشور، چاي، نان بربري (١/٢)فرني، چاي، نان شيرمالصبحانه ١
حلوا شكري (٥٠ گرمي)، كره ١٥ گرمي، چاي، نان بربري (١/٢)كره كنجد، عسل يك نفره، چاي، نان بربري (١/٢)صبحانه ٢
چلو كباب كوبيده، گوجه كبابي، نان لواش (١/٦)چلو خورش قيمه، نان لواش (١/٦)ناهار ١
خوراك كشك و بادمجان، سبزي يك نفره، نان بربري (٢/٣)خوراك مرغ بندري، خيارشور، سس كچاپ يك نفره، نان بربري (٢/٣)ناهار ٢

شام ١
كوكو سيب زميني، سوپ رشته، ماست موسير ١٠٠ گرمي، خيارشور، نان 

بربري (٢/٣)، موز
سالاد ماكاروني (مرغ)، سوپ رشته، سس مايونز يك نفره، نان بربري (٢/٣)، 

موز

شام ٢
ناگت مرغ، سوپ رشته، خيارشور، خلال سيب زميني، سس كچاپ يك نفره، 

نان بربري (٢/٣)، موز
زيره پلو با گوشت، سوپ رشته، سالاد شيرازي، نان لواش (١/٣)، موز

شيربرنج، چاي، نان شيرماللوبيا گرم، پنير خامه اي ٣٠ گرمي، چاي، نان بربري (١/٢)صبحانه ١
كره كنجد، عسل يك نفره، شير، چاي، نان بربري (١/٢)حلوا شكري (٥٠ گرمي)، كره ١٥ گرمي، چاي، شير، نان بربري (١/٢)صبحانه ٢
چلو گوشت بوقلمون، نان لواش (١/٦)زرشك پلو با مرغ (مرغ سرخ شده)، سس انار، نان لواش (١/٦)ناهار ١

ماكاروني (مخلوط گوشت و سويا)، شوري آب گوجه اي، نان لواش (١/٦)چلو خورش خلال بادام كرمانشاهي، نان لواش (١/٦)ناهار ٢

كوكو سبزي، آش رشته، ماست موسير ١٠٠ گرمي، نان بربري (٢/٣)استامبولي پلو با خلال مرغ، آش رشته، ماست يك نفره، نان لواش (١/٣)شام ١

خوراك لوبيا با قارچ، سالاد فصل، نان بربري (٢/٣)بوراني سيب زميني، آش رشته، سبزي يك نفره، نان بربري (٢/٣)شام ٢
عدسي، پنير خامه اي ٣٠ گرمي، چاي، نان بربري (١/٢)املت (صبحانه)، خيارشور، چاي، نان بربري (١/٢)صبحانه ١

خامه كاكائويي (١٠٠ گرمي)، چاي، نان بربري (١/٢)پنير (٦٠ گرمي)، خيار، گوجه فرنگي، خرما (٢ عدد)، چاي، نان بربري (١/٢)صبحانه ٢

سبزي پلو با ماهي قزل آلا، خرما (٢ عدد)، ليمو ترش، نان لواش (١/٦)چلو خورش قورمه سبزي، نان لواش (١/٦)ناهار ١

چلو خورش لوبيا سبز، نان لواش (١/٦)ماكاروني (مخلوط گوشت و سويا)، شوري آب گوجه اي، نان لواش (١/٦)ناهار ٢

شام ١
خوراك مرغ سوخاري، سوپ جو، خلال سيب زميني، سس كچاپ يك نفره، 

نان بربري (٢/٣)
خوراك شنيسل مرغ،  سوپ جو،  خلال سيب زميني، سس كچاپ يك نفره، نان 

بربري (٢/٣)

پلو مكزيكي، سوپ جو، نان لواش (١/٣)شام ٢
فلافل (٦ عدد)، سوپ جو، خلال سيب زميني، خيارشور، سس كچاپ يك نفره، 

نان بربري (٢/٣)
تخم مرغ آب پز (٢ عدد)، كره ١٥ گرمي، چاي، نان بربري (١/٢)عدسي، پنير خامه اي ٣٠ گرمي، چاي، نان بربري (١/٢)صبحانه ١
عسل يك نفره، كره ٢٥ گرمي، شير، چاي، نان بربري (١/٢)مربا يك نفره، كره ٢٥ گرمي، چاي، شير، نان بربري (١/٢)صبحانه ٢
چلو خورش فسنجان، نان لواش (١/٦)چلو گوشت و بادمجان،  نان لواش (١/٦)ناهار ١
استامبولي پلو با خلال مرغ، نان لواش (١/٦)چلو خورش سيب آلو، نان لواش (١/٦)ناهار ٢

شام ١
خوراك قارچ و مرغ، آش رشته، سس كچاپ يك نفره، خيارشور، نان بربري 

(٢/٣)، سيب
آبگوشت، ترشي، نان بربري (٢/٣)، سيب

سالاد الويه آماده،  آش رشته، نان بربري (٢/٣)، سيبعدس پلو با كشمش،  آش رشته، نان لواش (١/٣)، سيبشام ٢
تاريخ تهيّه اين برنامه: ١٤٠٤/٠٧/٠٧
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امام هادي : بى نيـازى، در كمـى آرزو و رضايت به چيزى است كه تو را كفايت مى كند. (بحار الأنوار : ج ٧٥ ص ١٠٩ ح ١٢)
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در صورت عدم دسترسي به مواد اوليه مورد نياز، احتمال تغيير در برنامه غذايي وجود دارد


