
نام اقلام ثابت شامرديفنام اقلام ثابت صبحانهرديف

ميوهدورچيندم نوشخشكبارنانلبنياتغذاي اصلي ٣غذاي اصلي ٢غذاي اصلي ١پيش غذاوعدهايام هفتهآب انار1پن كيك (تك)1

صبحانهآب پرتقال2پنير خامه اي 1٠٠ گرمي2

شام آب هويج3پنير خامه اي 3٠ گرمي3
املت،

برنج (تك)
پلو مكزيكي،

كباب كوبيده (تك)

پيتزا رست بيف،
 پيراشكي قارچ و مرغ،
ميني پيتزا رست بيف

پنير سفيد 1٠٠ گرمي
نان سبوس دار (٥٠ 

گرمي)
سيبزيتون، سالاد فصلدم نوش آويشنكنجد

صبحانهدوغ محلي سبزيجات4پنير سفيد 1٠٠ گرمي4

شام سبزي يك نفره٥تخم مرغ آب پز يك عدد٥
اسنك مرغ،
شله قلمكار

فلافل (تك)،
كوكو سيب زميني (تك)

پيتزا قارچ و مرغ،
پيراشكي قارچ و گوشت،
ميني پيتزا قارچ و مرغ

ماست و بادمجان ٧٥٠ گرمي
نان سبوس دار (٥٠ 

گرمي)
دم نوش به ليموخرما خشك عقيق

خيارشور،
زيتون پرورده، 

سس كچاپ يك نفره
موز

صبحانهشير موز6چاي+ ليوان كاغذي + قند6

شام كمپير سيب زميني٧حلوا شكري ٥٠ گرمي٧

صبحانهنان سنگك يك رو كنجد (1/2)8خامه عسلي 1٠٠ گرمي8

عدسيشام سبزي يك نفره9
آبگوشت،

اسنك سبزيجات
برنج (تك)،

ميگو سوخاري (تك)

پيتزا سبزيجات،
پيراشكي هندي،

ميني پيتزا رست بيف
پرتقالسالاد فصل، شوريدم نوش گل گاو زبانتوت سياه خشكنان جو (٥٠ گرمي)شير پاكتي

صبحانهشير كاكائو گرم1٠

شام شير ليواني 11

شير موز12

عسل يك نفره13

ميوهدورچيندم نوشخشكبارنان لبنياتغذاي اصلي ٣غذاي اصلي ٢غذاي اصلي ١پيش غذاوعدهايام هفتهكره 1٥ گرمي14

صبحانهكيك صبحانه1٥

شام ماست موسير16
آبگوشت،

چيكن استراگانوف
فلافل (تك)،
نيمرو (تك)

پيتزا قارچ و مرغ،
 پيراشكي قارچ و گوشت،
ميني پيتزا قارچ و مرغ

پنير خامه اي 1٠٠ گرمي
نان سبوس دار (٥٠ 

گرمي)
دم نوش اسطوخودوسپسته

ترشي، سالاد فصل،
سس كچاپ يك نفره

موز

صبحانهمربا يك نفره1٧

شام نان سبوس دار- مطابق با شام18
اشكنه كشك،
برنج (تك)

كباب برگ (تك)،
ماكاروني (مخلوط 

گوشت و سويا)

پيتزا رست بيف،
پيراشكي قارچ و مرغ،
ميني پيتزا رست بيف

ماست موسير 1٠٠ گرمي
نان سبوس دار (٥٠ 

گرمي)
پرتقال شوري، زيتوندم نوش بهمغز گردو

صبحانهنان سنگك يك رو كنجد (1/2)19

آش رشتهشام نبات ني دار2٠
بوراني اسفناج،

ساندويچ قارچ و مرغ
خوراك لوبيا گرم با قارچ 

و گوشت

پيتزا قارچ و مرغ،
 پيراشكي هندي،

ميني پيتزا قارچ و مرغ
پنير سفيد 1٠٠ گرمي

نان سبوس دار (٥٠ 
گرمي)

دم نوش گل ختميقوّتو خرفه
سالاد فصل، 

سس كچاپ يك نفره
سيب

صبحانهنيمرو (تك)21

سوپ جوشام 
برنج (تك)،

بوراني سيب زميني
كباب كوبيده (تك)،
ميگو سوخاري (تك)

پيتزا رست بيف،
پيراشكي قارچ و گوشت،
ميني پيتزا رست بيف

دم نوش بهارنارنجتخم كدونان باگت (٥٠ گرمي)شير پاكتي
آبلبمو يك نفره،

زيتون
موز

صبحانه

شام 
برنج (تك)،

خوراك بلدرچين

شله قلمكار،
فلافل (تك)،
نيمرو (تك)

پيتزا قارچ و مرغ،
 پيراشكي هندي،

ميني پيتزا قارچ و مرغ
پرتقالزيتون پروردهدم نوش نعناانجير خشكنان جو (٥٠گرمي)ماست بادمجان ٧٥٠ گرمي

برنامه غذايي اقلام متغير آفرينش گاه غذايي

شنبه

١٣٩٥/٠٩/١٣

چهارشنبه

١٣٩٥/٠٩/١٧

عدسي
يك شنبه

١٣٩٥/٠٩/١٤

دوشنبه

١٣٩٥/٠٩/١٥

سه شنبه

١٣٩٥/٠٩/١٦

دوشنبه

١٣٩٥/٠٩/٠٨
() رحلت رسول اكرم

() شهادت امام رضا

برنامه غذايي اقلام متغير آفرينش گاه غذايي

شنبه

١٣٩٥/٠٩/٠٦

يك شنبه

١٣٩٥/٠٩/٠٧

لوبيا گرم

سه شنبه

١٣٩٥/٠٩/٠٩

چهارشنبه

١٣٩٥/٠٩/١٠


