
نام اقلام ثابت شامرديفنام اقلام ثابت صبحانهرديف

ميوهدورچيندم نوشخشكبارنانلبنياتغذاي اصلي ٣غذاي اصلي ٢غذاي اصلي ١پيش غذاوعدهايام هفتهآب طالبي1پنير خامه اي 1٠٠ گرمي1

صبحانهآب طالبي بستني2پنير خامه اي ٣٠ گرمي2

ماست يك نفرهعدس پلو با كشمشخورش فسنجانبرنج (تك)ناهارآب هويج٣پنير سفيد 1٠٠ گرمي٣
نان نيمه حجيم 

(1/٥)

سوپ جوشام آب هويج بستني4تخم مرغ آب پز (يك عدد)4
ايكرا،

برنج (تك)
كباب كوبيده (يك سيخ)،

كوفته تبريزي (تك)

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

بسته بادرنجبويهپستهنان جوپنير سفيد 1٠٠ گرمي
سالاد فصل،
 گوجه فرنگي

سيب

صبحانهدوغ محلي سبزيجات٥چاي٥

كنسرو ماهيسبزي پلو (تك)خوراك قارچ و مرغسوپ رشتهناهارسبزي يك نفره6حلوا شكري ٥٠ گرمي6
نان جو،

نان سنگك ماشيني 
(1/2)

خرما (2 عدد)،
خيارشور،

ليمو ترش (٥٠ گرمي)

شام شير موز7خامه عسلي 1٠٠ گرمي7
اشكنه كشك،
برنج (تك)،

بوراني سيب زميني

جوجه كباب (يك سيخ)،
نيمرو (تك)

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

نارنگيخيارشور، زيتونبسته خاكشيرخرما خشكنان سبوس دارشير پاكتي

صبحانهشير موز بستني8خيار8

استامبولي پلو با ناهارشير نارگيل9سبزي يك نفره9
خلال مرغ

نان سبوس دارماست يك نفرهخورش قورمه سبزيبرنج (تك)

شام نان سنگك ماشيني (1/2)1٠شيريني خرمايي1٠
برنج (تك)،
پلو مكزيكي،

خوراك بادمجان

شله قلمكار،
كباب برگ (يك سيخ)

پيتزا قارچ و مرغ،
پيراشكي سويا سيب زميني، 

ميني پيتزا قارچ و مرغ

ماست بادمجان (7٥٠ 
گرمي)

بسته دم نوش به ليموسويا آجيلينان جو
سالاد فصل،

شوري
سيب

صبحانهنان نيمه حجيم (1/2)11عسل يك نفره11

گوجه كبابينان جوماست يك نفرهكباب كوبيده (يك سيخ)خورش لوبيا سبزبرنج (تك)ناهاركره 1٥ گرمي12

آش رشتهشام كيك صبحانه1٣
چيكن استراگانف،
ساندويچ فلافل

ماهي تيلاپيا (تك)،
نيمرو (تك)

پيتزا رست بيف،
پيراشكي قارچ و گوشت، 

ميني پيتزا رست بيف

ماست ساده سون (٥٠٠ 
گرمي)

بسته دم نوش برگ زيتونانجير خشكنان سبوس دار
خيارشور، 

زيتون پرورده، 
سس كچاپ يك نفره

موز

صبحانهگوجه فرنگي14

نان جوماست يك نفرهكلم پلو با گوشتخورش قيمه بادمجانبرنج (تك)ناهارماست موسير 1٠٠ گرمي1٥

سوپ جوشام مربا يك نفره16
برنج (تك)،

بوراني اسفناج

مرغ سوخاري (تك)،
ميرزا قاسمي،

ميگو سوخاري (تك)

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

نارنگيسالاد فصل، سس اناربسته دم نوش دارچينبسته زرشكنان جوپنير خامه اي 1٠٠ گرمي

نان سنگك ماشيني (1/4)17

نان نيمه حجيم (1/2)18

ميوهدورچيندم نوشخشكبارنانلبنياتغذاي اصلي ٣غذاي اصلي ٢غذاي اصلي ١پيش غذاوعدهايام هفتهنبات ني دار19

صبحانهنسكافه يك نفره فوري2٠

خورش قورمه سبزيبرنج (تك)ناهارنيمرو (تك)21
ماكاروني (مخلوط گوشت و 

سويا)
نان سبوس دارماست يك نفره

شام 
برنج (تك)،

خوراك لوبيا با قارچ و 
گوشت

فلافل (تك)،
كباب كوبيده (يك سيخ)

پيتزا قارچ و مرغ،
پيراشكي سويا سيب زميني،

ميني پيتزا قارچ و مرغ
بسته دم نوش بهارنارنجمغز گردونان جوپنير سفيد 1٠٠ گرمي

سالاد فصل، 
سس كچاپ يك نفره

نارنگي

صبحانه

برنج (تك)ناهار
خورش خلال بادام 

كرمانشاهي
نان جوماست يك نفرهمرغ (تك)

عدسيشام 
برنج (تك)،

بوراني سيب زميني

پاچين مرغ برياني (تك)،
خوراك بادمجان،

رولت گوشت

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

ماست ساده سون (٥٠٠ 
گرمي)

بادام زمينينان سبوس دار
بسته گل محمدي 

خشك شده
خيارشور،

زيتون
سيب

صبحانه

استامبولي پلو با ناهار
خلال مرغ

نان سبوس دارماست يك نفرهخورش قيمهبرنج (تك)

آش رشتهشام 
برنج (تك)، 

چيكن استراگانف

ديزي،
كوكو سبزي (تك)،

 نيمرو (تك)

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

ماست بادمجان (7٥٠ 
گرمي)

بسته كنجدنان جو
بسته دم نوش 
اسطوخودوس

موزسالاد فصل، شوري

صبحانه

ماهي هوكي (تك)سبزي پلو (تك)سالاد الويهسوپ رشتهناهار
نان سبوس دار،

نان سنگك ماشيني 
(1/2)

خرما (2 عدد)،
ليمو ترش (٥٠ گرمي)

شام 
اشكنه كشك،
پلو مكزيكي

شله قلمكار،
نيمرو (تك)

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

نارنگيزيتون پروردهبسته دم نوش بابونهبسته عنابنان سبوس دارشير پاكتي

صبحانه

گوجه كبابينان سبوس دارماست يك نفرهخورش كرفسجوجه كباب (يك سيخ)برنج (تك)ناهار

شام 
املت،

برنج (تك)

كباب برگ (يك سيخ)،
ميگو سوخاري (تك)،

يتيمچه بادمجان

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

سيبسالاد فصلبسته دم نوش گل گاو زبانقوّتو مخصوصنان جوپنير خامه اي 1٠٠ گرمي

چهارشنبه

1396/08/03

شير ليواني

يك شنبه

1396/07/30

املت

دوشنبه

1396/08/01

سه شنبه

1396/08/02

لوبيا گرم

شنبه

1396/07/29

برنامه غذايي اقلام متغير آفرينش گاه غذايي

شنبه

1396/07/22

يك شنبه

1396/07/23

شير ليواني

دوشنبه

1396/07/24

عدسي

سه شنبه

1396/07/25

چهارشنبه

1396/07/26

شير برنج

برنامه غذايي اقلام متغير آفرينش گاه غذايي


