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  :)دستها را بشويد. -4به روي حاضران كم نگاه كند  -3خوب بجود  -2لقمه را كوچك بردارد  -1آداب غذا خوردن از ديدگاه پيامبر اكرم)ص  

 هاي اداره امور تغذيه برنامه غذايي غذاخوري
  

 وعده غذايي ايام هفته 
 30/30/1093تا  03/30/1093

 03هفته 

 11/30/1093تا  30/30/1093

 00هفته 

 شنبه

 چای –کره –پز تخم مرغ آب چای -گردو –خرما –پنیر صبحانه

 چلوخورشت قورمه سبزی چلوخورشت قیمه یک ناهار

 دوغ تک نفره –جوجه کباب چلو دوغ تک نفره –چلو جوجه کباب ناهار دو

 خیارشور –سوپ جو –خوراک مرغ بندری میوه –سس تک نفره –شوری –ماکارونی شام

 ماست تک نفره –ماش پلو با گوشت میوه –خیارشور –سس تک نفره –سوپ جو –خوراک شنیسل مرغ جایگزین شام

 يك شنبه

 چای –نان شیرمال -کره–مربا چای –پنیر –عدسی صبحانه

 ماست تک نفره –کباب کوبیده چلو ماست تک نفره –چلو کباب کوبیده یک ناهار

 خورشت فسنجان چلو خورشت قورمه سبزی چلو ناهار دو

 میوه –خیارشور –سوپ رشته –رولت گوشتخوراک  زمینی خلال سیب -سس تک نفره –سوپ رشته –خوراک قارچ و مرغ شام

 میوه –تک نفره ستما –سبزیجات پلو ماست تک نفره –عدس پلو با گوشت جایگزین شام

 دوشنبه

 چای –پنیر –خوراک لوبیا چای –نان شیرمال –شیر –حلواشکری صبحانه

 سالاد فصل –خرما –سبزی پلو تن ماهی زرشک پلو با مرغ یک ناهار

 سالاد فصل –خرما –سبزی پلو ماهی خورشت خلال بادام کرمانشاهی چلو ناهار دو

 میوه –سس تک نفره –شوری –ماکارونی سس تک نفره –خیارشور –رشتهآش  –زمینی کوکو سیب شام

 میوه –ماست تک نفره –خورشت لوبیا سفید چلو ماست تک نفره –سبزیجات پلو جایگزین شام

 هشنب سه

 چای –گردو –خرما –پنیر چای -خیارشور –املت صبحانه

 زرشک پلو با مرغ خورشت کرفس چلو یک ناهار

 خورشت آلو چلو ماست تک نفره –کباب کوبیده چلو ناهار دو

 خیارشور -سس تک نفره -سوپ سبزیجات –خوراک قارچ و گوشت ماست تک نفره –استامبولی پلو با گوشت شام

 خیارشور -سس تک نفره –سوپ سبزیجات -پیراشکی خیارشور -سوپ سبزیجات  –چین مرغ ته جایگزین شام

 چهارشنبه

 چای -شیر -کره -عسل چای -شیر -کره -عسل صبحانه

 خورشت قیمه چلو لیمو –خرما –سبزی پلو ماهی یک ناهار

 ماست تک نفره –کباب مرغ چلو لیمو –خرما –سبزی پلو تن ماهی ناهار دو

 خیارشور -سس تک نفره –خلال سیب زمینی –سوپ جو –خوراک مرغ سوخاری میوه –عدسی –سالاد الویه شام

 ماست تک نفره –لوبیا پلو میوه -ماست تک نفره -هویج پلو با مرغ جایگزین شام

 nutrition@um.ac.irبا ما تماس بگيريد:  

 24/07/1390 -هياداره تغذ

 صورت عدم دسترسي به مواد اوليه مورد نياز، احتمال تغيير در برنامه فوق وجود دارد. در

http://www.um.ac.ir/~nutrition

