
  دستها را بشويد -4به روي حاضران كم نگاه كند  -3خوب بجود  -2لقمه را كوچك بردارد  -1): ص(خوردن از ديدگاه پيامبر اكرمآداب غذا.  
 هاي اداره امور تغذيه غذايي غذاخوريبرنامه 

  
ايام    وعده غذايي ته

 30/06/1390تا  26/06/1390

 27هفته 

 06/07/1390تا  03/07/1390

 28هفته 

 13/07/1390تا  09/07/1390

 29هفته 

 شنبه

 چاي–مربا  –كره  صبحانه

 )ع(شهادت امام جعفر صادق 
 چاي –مربا  –كره 

 چلو خورشت قيمه ترشي –خرما  –چلو تن ماهي  ناهار

 سس تك نفره-خيار شور-سوپ رشته-خوراك مرغ سوخاري ماست–با گوشت عدس پلو  شام

 ماست -عدس پلو با گوشت *********** جايگزين شام

 يك شنبه

 چاي –خرما  –گردو  –پنير  چاي –گردو  –خرما  –پنير  چاي –خرما  –گردو  –پنير  صبحانه
 ترشي –خرما  -ماهيچلو تن  چلو كباب كوبيده  ماست چلو خورشت قيمه ناهار

 سس تك نفره -شوري-ماكاروني ماست -استامبولي پلو با خلال مرغ سس تك نفره –ترشي  –ماكاروني  شام

 عدسي -خوراك كشك و بادمجان ترشي –آبگوشت  ************* جايگزين شام

 دوشنبه

 چاي –پنير  –خوراك لوبيا  چاي –كره -تخم مرغ آب پز چاي –شير  –عسل  –كره  صبحانه

 زرشك پلو با مرغ چلو خورشت كرفس ماست –چلو كباب كوبيده  ناهار

 ميوه-سوپ سبزيجات –خوراك قارچ و گوشت  ميوه –عدسي -سالاد الويه خيار شور –سوپ جو -خوراك مرغ بندري شام

 ميوه –ماست -بزيجاتسپلو  ميوه –ماست –ماش پلو  ماست-شويد پلو با لوبيا سفيد جايگزين شام

 سه
 شنب

 چاي –خيار شور  –نيمرو  چاي –شير  –عسل  –كره  چاي-خيار شور –نيمرو  صبحانه

 چلو خورشت قورمه سبزي زرشك پلو با مرغ چلو خورشت قورمه سبزي ناهار

 خيار شور –سس  –سوپ جو -خوراك شينسل مرغ سس تك نفره –شوري  –ماكاروني  ميوه –ماست -استامبولي پلو با خلال مرغ شام

 خيار شور-سوپ جو-خوراك كوفته تبريزي خيار شور-سوپ رشته-كوكو سبزي ميوه -عدسي-خوراك كشك بادمجان جايگزين شام

 چهارشنبه

 چاي-پنير -عدسي خيار شور –املت  چاي –شير  –حلوا شكري  صبحانه

 گوجه فرنگي -ماست-كوبيدهچلو كباب  ترشي –خرما -سبزي پلو ماهي زرشك پلو با مرغ ناهار

 ميوه–سس  -خيار شور-آش رشته-كوكو سيب زميني ميوه -خيار شور-سوپ جو –شامي كباب  خيار شور –سوپ رشته -خوراك قارچ و گوشت شام

 ميوه -ماست  -چلو خورشت لوبيا سفيد ميوه -ماست -لوبيا پلو با گوشت ماست-زيره پلو با گوشت جايگزين شام

 nutrition@um.ac.ir: با ما تماس بگيريد 

 http://www.um.ac.ir/~nutrition:       وب سايت اداره امور تغذيه 
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