
اقلام ثابت شامرديفنام اقلام ثابت صبحانهرديف

دورچيندم نوشخشكبارلبنياتغذاي اصلي ٣غذاي اصلي ٢غذاي اصلي ١پيش غذاوعدهايام هفتهآب انار1ارده شكلاتي ٣٠ گرمي1

صبحانهآب سيب2ارده شكلاتي ٥٠ گرمي2

شام آب هويج٣پنير خامه اي 1٠٠ گرمي٣
آبگوشت،

بوراني سيب زميني، 
پاچين مرغ برياني (تك)

ته چين مرغ،
سالاد ماكاروني (مرغ)

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

پنير سفيد 1٠٠ گرمي،
تخم مرغ آب پز (يك عدد)،

سيب زميني آب پز (يك عدد)
دم نوش به ليموتخم كدو

پياز (٧٠ گرمي)،
خيارشور،

زيتون (1٠ عدد)،
سالاد فصل،

كره 1٥ گرمي

صبحانهبرنج (تك)4پنير خامه اي ٣٠ گرمي4

ماست يك نفرهگوشت و بادمجان (تك)برنج (تك)شام دوغ محلي سبزيجات٥پنير سفيد 1٠٠ گرمي٥
نان سنگك سنتّي (1/2)،

نان نيمه حجيم (٥/1)

صبحانهذرت مكزيكي با پنير و قارچ6تخم مرغ آب پز (يك عدد)6

سوپ جوشام سبزي يك نفره٧چاي٧
اشكنه كشك و بنه،

پلو سبزيجات،
خوراك قارچ و مرغ

كباب كوبيده (يك سيخ)،
همبرگر خانگي

پيتزا سبزيجات،
پيراشكي قارچ و مرغ،
ميني پيتزا سبزيجات

تخم مرغ آب پز (يك عدد)،
خامه عسلي 1٠٠ گرمي،

سيب زميني آب پز (يك عدد)،
شكلات شيري ٧٠ گرمي

دم نوش گل گاو زبانمويز
خيارشور،

زيتون پرورده،
سس انار

صبحانهسس كچاپ يك نفره8حلوا شكري ٥٠ گرمي8

شام شير پاكتي9خامه عسلي 1٠٠ گرمي9
استامبولي پلو با گوشت، 

چيكن استراگانف،
خوراك لوبيا با قارچ

رولت گوشت، 
يتيمچه بادمجان

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

پنير سفيد 1٠٠ گرمي، 
عسل يك نفره، 

ماست ساده بشير (4٥٠ گرمي)
دم نوش گل ختميخرما خشك

زيتون (1٠ عدد)،
كره 1٥ گرمي

صبحانهشير خرما1٠خامه كاكائويي 1٠٠ گرمي1٠

شام شير موز11خيار11
املت گوشت چرخ شده،

ته چين مرغ،
خوراك سيب زميني تخم مرغ

فلافل (تك)، 
ماكاروني (مخلوط گوشت و 

سويا)

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

تخم مرغ آب پز (يك عدد)،
حلوا شكري ٥٠ گرمي،

سيب زميني آب پز (يك عدد)
دم نوش آويشن باغيسويا آجيلي 

خيارشور،
زيتون (1٠ عدد)،

كره 1٥ گرمي

كيك شكلاتي ٥٠ گرمي12شيريني خرمايي12

كيك هويج و گردو ٥٠ گرمي1٣عسل يك نفره1٣

دورچيندم نوشخشكبارلبنياتغذاي اصلي ٣غذاي اصلي ٢غذاي اصلي ١پيش غذاوعدهايام هفتهماست يك نفره14كره 1٥ گرمي14

صبحانهنان باگت (2٠٠ گرمي)1٥كيك1٥

سوپ جوشام نان تنوري16ماست موسير 1٠٠ گرمي16
اشكنه كشك و بنه،

پلو مكزيكي،
كباب كوبيده (يك سيخ)

كوفته تبريزي، 
ماهي قزل آلا (تك)

پيتزا سبزيجات،
پيراشكي قارچ و مرغ،
ميني پيتزا سبزيجات

پنير سفيد 1٠٠ گرمي،
تخم مرغ آب پز (يك عدد)،

سيب زميني آب پز (يك عدد)

بسته بالنگو (تخم 
شربتي)

دم نوش دارچين
خيارشور،

زيتون (1٠ عدد)،
كره 1٥ گرمي

صبحانهنان سنگك سنتّي (1/2)1٧مربا يك نفره1٧

آش رشتهشام نان سنگك سنّتي يك رو كنجد (1/2)18نان بربري18
ته چين مرغ، 
خوراك كدو، 

دست پيچ

عدس پلو با كشمش،
كوكو سيب زميني

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

دم نوش گل گاو زبانبسته كنجد ماست ساده بشير (4٥٠ گرمي)
خيارشور،

زيتون پرورده،
سس انار

صبحانهنان نيمه حجيم (1/2)19نان سنگك سنتّي (1/2)19

شام نيمرو (تك)2٠نان سنگك سنّتي يك رو كنجد (1/2)2٠
املت سبزيجات، 

بوراني سيب زميني،
پاچين مرغ برياني (تك)

رولت گوشت، 
ماكاروني (مخلوط گوشت و 

سويا)

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

تخم مرغ آب پز (يك عدد)،
خامه عسلي 1٠٠ گرمي،

سيب زميني آب پز (يك عدد)،
شكلات تلخ ٧٠ گرمي

دم نوش به ليموتخم كدو
خيارشور،

زيتون (1٠ عدد)،
سس انار، ترشي

صبحانهنان نيمه حجيم (1/2)21

سوپ جوشام نبات ني دار22
خوراك لوبيا با قارچ،
سالاد ماكاروني (مرغ)

شامي كباب،
فلافل (تك)، 

مرغ ترش (تك)

پيتزا سبزيجات،
پيراشكي سويا سيب زميني،

ميني پيتزا سبزيجات
دم نوش آويشن باغيمويزماست ساده بشير (4٥٠ گرمي)

خيارشور،
زيتون پرورده،
كره 1٥ گرمي،
مربا يك نفره

صبحانهنسكافه يك نفره فوري2٣

شام نيمرو (تك)24
استامبولي پلو با خلال مرغ،

ته چين مرغ،
رولت گوشت

كباب مرغ (يك سيخ)،
ميرزا قاسمي

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

پنير خامه اي 1٠٠ گرمي، 
تخم مرغ آب پز (يك عدد)،

سيب زميني آب پز (يك عدد)
دم نوش گل ختميسويا آجيلي

خيارشور،
زيتون (1٠ عدد)،

سس انار
صبحانه

نان نيمه حجيم (1/٥)ماست يك نفرهكباب كوبيده (يك سيخ)برنج (تك)شام 

شنبه

139٧/09/10

سه شنبه

139٧/09/06

چهارشنبه

139٧/09/0٧

برنامه غذايي اقلام متغير آفرينش گاه غذايي

جمعه

139٧/09/16

دوشنبه

139٧/09/05

فرني

برنامه غذايي اقلام متغير آفرينش گاه غذايي

شنبه

139٧/09/03

يك شنبه

139٧/09/04

 ولادت حضرت رسول اكرم

 ولادت امام جعفر صادق

چهارشنبه

139٧/09/14

لوبيا گرم

يك شنبه

139٧/09/11

شير برنج

دوشنبه

139٧/09/12

شير ليواني

سه شنبه

139٧/09/13


