
نام اقلام ثابت شامرديفنام اقلام ثابت صبحانهرديف

ميوهدورچيندم نوشخشكبارنانلبنياتغذاي اصلي ٣غذاي اصلي ٢غذاي اصلي ١پيش غذاوعدهايام هفتهآب انار1پنير خامه اي 1٠٠ گرمي1

صبحانهآب هويج2پنير خامه اي ٣٠ گرمي2

نان نيمه حجيم (1/٥)ماست يك نفره كالهخورش قورمه سبزيبرنج (تك)باقالي پلو با خلال مرغناهارآب هويج بستني٣پنير سفيد 1٠٠ گرمي٣

سوپ جوشام دوغ محلي سبزيجات4تخم مرغ آب پز (يك عدد)4
املت خاويار بادمجان،

برنج (تك)

كوفته تبريزي (تك)،
كباب برگ (يك سيخ)،
ميگو سوخاري (تك)

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

ماست ساده سون (٥٠٠ 
گرمي)

مغز گردو
بسته دم نوش 
اسطوخودوس

زيتون، 
سالاد فصل،

كره 1٥ گرمي
نارنگي

صبحانهسبزي يك نفره٥چاي٥

سبزي پلو (تك)ناهارشير موز6حلوا شكري ٥٠ گرمي6
ماكاروني (مخلوط گوشت و 

سويا)
نان نيمه حجيم (1/٥)ماهي هوكي (تك)

خرما (2 عدد)، شوري،
ليمو ترش (٥٠ گرمي)

فرنيشام شير موز بستني7خامه عسلي 1٠٠ گرمي7
برنج (تك)،

بوراني سيب زميني، 
خوراك مرغ سوخاري

ديزي،
فلافل (تك)

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

بسته دم نوش آلالهقوّتو مخصوصشير پاكتي
خيارشور،

سس كچاپ يك نفره
سيب

صبحانهشير نارگيل8سبزي يك نفره8

9شيريني خرمايي9
نان سنگك سنتّي يك رو 

كنجد (1/2)
ماست يك نفره كالهخورش قيمهخوراك بادمجانبرنج (تك)ناهار

نان نيمه حجيم (٥/1)،
نان سنگك سنتّي (1/2)

سبزي يك نفره

سوپ جوشام نان نيمه حجيم (1/2)1٠عسل يك نفره1٠
اشكنه كشك،
برنج (تك)

خورش اسفناج،
رولت گوشت،
نيمرو (تك)

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

بسته دم نوش نعناپستهپنير سفيد 1٠٠ گرمي
زيتون پرورده،
سالاد فصل

موز

صبحانهكره 1٥ گرمي11

كباب مرغ (يك سيخ)برنج (تك)آبگوشتناهاركيك12
نان نيمه حجيم (٥/1)،

نان سنگك سنتّي (1/2)
شوري،

گوجه كبابي

آش رشتهشام ماست موسير 1٠٠ گرمي1٣
املت،

برنج (تك)،
خوراك بلدرچين

خوراك كدو،
ماكاروني (مخلوط گوشت و 

سويا)

پيتزا قارچ و مرغ،
پيراشكي سويا سيب زميني، 

ميني پيتزا قارچ و مرغ
چاي سبز (ساچمه اي)بسته عنابكشك پاكتي (2٠٠ گرمي)

خيارشور،
زيتون

نارنگي

صبحانهمربا يك نفره14

نان نيمه حجيم (1/٥)ماست يك نفره كالهمرغ (تك)خورش كرفسبرنج (تك)ناهارنان تنوري1٥

16
نان سنگك سنتّي يك رو 

كنجد (1/2)
فرنيشام 

برنج (تك)،
پاچين مرغ برياني (تك)،

پلو مكزيكي

خوراك كشك و بادمجان،
ماهي تيلاپيا (تك)،

نيمرو (تك)

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

بسته دم نوش به ليموخرما خشكشير پاكتي
سالاد فصل،

شوري
موز

نبات ني دار17

نسكافه يك نفره فوري18

ميوهدورچيندم نوشخشكبارنانلبنياتغذاي اصلي ٣غذاي اصلي ٢غذاي اصلي ١پيش غذاوعدهايام هفتهنيمرو (تك)19

صبحانه

مرغ (تك)خورش نازخاتونبرنج (تك)سوپ رشتهناهار
ماست يك نفره كاله،

دوغ يك نفره
نان نيمه حجيم (٥/1)

فرنيشام 
اشكنه كشك،
پلو مكزيكي

شله قلمكار،
ميگو سوخاري (تك)

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

ماست بادمجان (7٥٠ 
گرمي)

نارنگيسالاد فصلبسته دم نوش برگ زيتونبادام زميني

صبحانه

ناهار

شام 

صبحانه

ماست يك نفره كالهكنسرو ماهيعدس پلو با كشمشبرنج (تك)سوپ جوناهار
نان نيمه حجيم (٥/1)،

نان سنگك سنتّي (1/2)
خرما (2 عدد)

شام 
برنج (تك)،

بوراني اسفناج،
خوراك مرغ سوخاري

سيرابي،
ماكاروني (مخلوط گوشت و 

سويا)،
نيمرو (تك)

پيتزا قارچ و مرغ،
پيراشكي سويا سيب زميني، 

ميني پيتزا قارچ و مرغ
انجير خشكشير پاكتي

بسته گل محمدي 
خشك شده

آب ليمو (تك)،
زيتون پرورده،

شوري
موز

صبحانه

خورش فسنجانبرنج (تك)استامبولي پلو با گوشتناهار
ماست يك نفره كاله،

دوغ يك نفره
نان نيمه حجيم (٥/1)

فرنيشام 
آبگوشت،

برنج (تك)،
پاچين مرغ برياني (تك)

خوراك لوبيا با قارچ،
نيمرو (تك)

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

ماست بوراني اسفناج (7٥٠ 
گرمي)

بسته خاكشيربسته زرشك
زيتون،
شوري

نارنگي

صبحانه

كباب كوبيده (يك سيخ)برنج (تك)املت ناهارناهار
ماست يك نفره كاله،

دوغ يك نفره
نان نيمه حجيم (٥/1)،

نان سنگك سنتّي (1/2)
خلال سيب زميني،
سبزي يك نفره

آش رشتهشام 
برنج (تك)،

چيكن استراگانف
خوراك بادمجان،

فلافل (تك)

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

بسته دم نوش گل گاو زبانقوّتو سفيدشير پاكتي
سالاد فصل،

سس كچاپ يك نفره
سيب

چهارشنبه

1396/09/01

فرني

يك شنبه

1396/08/28

دوشنبه

1396/08/29

سه شنبه

1396/08/30

 شهادت امام رضا

شنبه

1396/08/27

برنامه غذايي اقلام متغير آفرينش گاه غذايي

شنبه

1396/08/20

يك شنبه

1396/08/21

املت

دوشنبه

1396/08/22

سه شنبه

1396/08/23

شير ليواني

چهارشنبه

1396/08/24

شير برنج

برنامه غذايي اقلام متغير آفرينش گاه غذايي


