
اقلام ثابت شامرديفاقلام ثابت صبحانهرديف

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

صبحانهآب طالبي بستني2پنير خامه اي ٣٠ گرمي2

عدس پلو با كشمشجوجه كباب (يك سيخ)برنج (تك)ناهارآب هويج٣پنير سفيد 1٠٠ گرمي٣
ماست يك نفره،

دوغ ليواني
نان سنگك سنّتي (1/2)،

نان نيمه حجيم (٥/1)
سالاد شيرازي،
گوجه كبابي

آش رشتهشام آب هويج بستني4تخم مرغ آب پز (يك عدد)4
خوراك لوبيا با قارچ،

سالاد ماكاروني
كوكو سيب زميني،

گوشت بوقلمون (چلو گوشتي)

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

خامه كاكائويي 1٠٠ گرمي،
ماست چكيده ساده (٥٠٠ 

گرمي)
بسته بادرنجبويهبادام زميني

خيارشور،
زيتون پرورده

صبحانهبرنج (تك)٥چاي٥

دلستر ليمو (يك نفره)كنسرو ماهيسبزي پلو (تك)خوراك بادمجانناهاربرنج ايراني (تك)6حلوا شكري ٥٠ گرمي6
نان سنگك سنّتي (1/2)،

نان نيمه حجيم (٥/1)

خرما (2 عدد)،
سبزي يك نفره،
ليمو ترش (٥٠ 

گرمي)

7خامه عسلي 1٠٠ گرمي7
بستني زعفراني خامه اي 

(ظرفي)
شام 

اشكنه كشك و بنه،
كباب كوبيده (يك سيخ)

ماكاروني (مخلوط گوشت و 
سويا)،

همبرگر خانگي

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

شير پاكتي،
ماست موسير 1٠٠ گرمي

تخم كدونان باگت (2٠٠ گرمي)
بسته دم نوش برگ 

زيتون

خيارشور،
زيتون،

سالاد شيرازي،
گوجه فرنگي

صبحانهدوغ محلي سبزيجات8خامه كاكائويي 1٠٠ گرمي8

خورش فسنجانبرنج (تك)استامبولي پلو با گوشتناهارسبزي يك نفره9خيار9
ماست يك نفره،

دوغ ليواني
نان سنگك سنّتي (1/2)،

نان نيمه حجيم (٥/1)

شام سس كچاپ يك نفره1٠سبزي يك نفره1٠
بوراني سيب زميني،

ته چين مرغ،
جوجه كباب (يك سيخ)

كوفته تبريزي،
ماهي قزل آلا (تك)

پيتزا سبزيجات،
پيراشكي سويا سيب زميني،

ميني پيتزا سبزيجات

پنير سفيد 1٠٠ گرمي،
ماست ساده (٥٠٠ گرمي)

قوّتو سفيد
بسته دم نوش گل گاو 

زبان

ترشي ليته،
خيارشور،

سالاد فصل
11(2٠٠cc) صبحانهشربت بهارنارنج11شير استريل

12(2٠٠cc) 12٣٠٠شير قهوه استريلcc كلم پلو با گوشتخورش قيمهبرنج (تك)ناهارشربت زعفراني
ماست يك نفره،

دوغ ليواني
نان سنگك سنّتي (1/2)،

نان نيمه حجيم (٥/1)

1٣(2٠٠cc) سوپ جوشام شير پسته1٣شير كاكائو استريل
آبگوشت،

ايكرا،
ته چين مرغ

خورش گوجه سبز،
چيكن استراگانف

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

شير پاكتي،
عسل يك نفره

بسته دم نوش سيبآجيل مخلوط

زيتون،
سالاد فصل،

كره 1٥ گرمي،
گوجه فرنگي

شير خرما14شيريني خرمايي14
شير قهوه 1٥22٠ccعسل يك نفره1٥
شير موز16كره 1٥ گرمي16
شير موز بستني17كيك17

شير نارگيل18گوجه فرنگي18

دورچيندم نوشخشكبارنانلبنياتغذاي اصلي ٣غذاي اصلي ٢غذاي اصلي ١پيش غذاوعدهايام هفتهقهوه فرانسوي 1922٠ccماست موسير 1٠٠ گرمي19

صبحانهماست يك نفره2٠مربا يك نفره2٠

خورش قورمه سبزيبرنج (تك)استامبولي پلو با خلال مرغناهارمعجون21نان تنوري21
ماست يك نفره،

دوغ ليواني
نان سنگك سنّتي (1/2)،

نان نيمه حجيم (٥/1)

22
نان سنگك سنّتي يك رو 

كنجد (1/2)
آش رشتهشام نان تنوري22

بوراني سيب زميني،
ته چين مرغ

خوراك كشك و بادمجان،
شامي كباب (تك)،

كباب برگ (يك سيخ)

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

حلوا شكري ٥٠ گرمي،
شير پاكتي

بسته پودر زنجبيلبسته كنجد
زيتون،

سالاد فصل،
كره 1٥ گرمي

2٣نبات ني دار2٣
نان سنگك سنّتي يك رو 

كنجد (1/2)
صبحانه

كباب كوبيده (يك سيخ)برنج (تك)باقالي پلو با خلال مرغناهارنان نيمه حجيم (1/2)24نسكافه يك نفره فوري24
دوغ ليواني،

ماست و خيار،
ماست يك نفره

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

شام نيمرو (تك)2٥نيمرو (تك)2٥
آبگوشت،

چيكن استراگانف،
سالاد پيازچه

فلافل (تك)،
مرغ (تك)

پيتزا سبزيجات،
پيراشكي سويا سيب زميني،

ميني پيتزا سبزيجات

خامه كاكائويي 1٠٠ گرمي،
ماست ساده (٥٠٠ گرمي)

بسته دم نوش بهارنارنجخرما خشكنان باگت (2٠٠ گرمي)

ترشي ليته،
خيارشور،

سالاد فصل،
گوجه فرنگي

صبحانه

خورش قيمهخوراك بادمجانبرنج (تك)ناهار
دوغ ليواني،

ماست يك نفره
نان سنگك سنّتي (1/2)،

نان نيمه حجيم (٥/1)

بادمجان سرخ 
شده (تك)،

سبزي يك نفره

سوپ جوشام 
املت گوشت چرخ شده،

بوراني اسفناج
پلو مكزيكي،

كباب مرغ (يك سيخ)

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

پنير سفيد 1٠٠ گرمي،
كشك پاكتي (2٠٠ گرمي)

بسته دم نوش بهبسته عناب
زيتون پرورده،
كره 1٥ گرمي،
گوجه فرنگي

صبحانه

برنج (تك)،ناهار
سبزي پلو (تك)

دلستر ليمو (يك نفره)ماهي هوكي (تك)خورش خلال بادام كرمانشاهي
نان سنگك سنّتي (1/2)،

نان نيمه حجيم (٥/1)

خرما (2 عدد)، 
ليمو ترش (٥٠ 

گرمي)

آش رشتهشام 
ته چين مرغ،

جوجه كباب (يك سيخ)

خوراك كدو،
سيرابي،

كوكو سبزي (تك)

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

شير پاكتي،
ماست چكيده خامه اي (٥٠٠ 

گرمي)
بسته بادرنجبويهسويا آجيلي

خيارشور،
سالاد فصل،

كره 1٥ گرمي
صبحانه

برنج (تك)ناهار
ماكاروني (مخلوط گوشت و 

سويا)
مرغ (تك)

دوغ ليواني،
ماست يك نفره

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

سالاد شيرازي

شام 
استامبولي پلو با گوشت،

اشكنه كشك و بنه

خوراك لوبيا با قارچ،
فلافل (تك)،

گوشت بوقلمون (چلو گوشتي)

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

بسته دم نوش بومادرانقوّتو خرفهماست موسير 1٠٠ گرمي

خيارشور،
كره 1٥ گرمي،
گوجه فرنگي،
ماست و خيار

عدسي

چهارشنبه

1397/02/19

شير ليواني

چهارشنبه

نيمه شعبان ( تعطيل) 1397/02/12

برنامه غذايي اقلام متغير آفرينش گاه غذايي

شنبه

1397/02/15

يك شنبه

1397/02/16

املت

سه شنبه

1397/02/18

برنامه غذايي اقلام متغير آفرينش گاه غذايي

شنبه

1397/02/08

دوشنبه

1397/02/17

سيب زميني آب پز (٥٠ گرمي)

يك شنبه

1397/02/09

سيب زميني آب پز (٥٠ گرمي)

دوشنبه

1397/02/10

فرني

سه شنبه

1397/02/11

شير ليواني، نان شيرمال


