
1398/07/17 تا 1398/07/13وعده غذاییایام هفته

تخم مرغ آب پز، خیارشور، چای، نان تنوری١صبحانه 
-۲صبحانه 
(١/۵)زرشک پلو با مرغ، نان نیمه حجیم ١ناهار 

(١/۵)عدس پلو با کشمش، ماست یک  نفره، نان نیمه حجیم 2ناهار 

، میوه(١/۵)، شوری، نان نیمه حجیم (مخلوط گوشت و سویا)ماکارونی ١شام 

، میوه(١/۲)بورانی سیب زمینی، سوپ رشته، خیارشور، نان سنگک سنتّی ۲شام 

حلوا شکری، شیر، چای، نان تنوری١صبحانه 
-۲صبحانه 
(١/۵)چلو خورش قورمه سبزی، نان نیمه حجیم ١ناهار 

(١/۲)خوراک بادمجان، سبزی، نان سنگک سنتّی 2ناهار 

(١/۵)استامبولی پلو با گوشت، ماست و نعناع، نان نیمه حجیم ١شام 

۲شام 
، سوپ جو، خیارشور، سس کچاپ یک نفره، نان سنگک سنتّی ( عدد۵)فلافل 

(١/۲)

شیر برنج، چای، نان تنوری١صبحانه 
-۲صبحانه 
(١/۵)، نان نیمه حجیم (یک عدد)سبزی پلو تن ماهی، لیمو ترش، خرما ١ناهار 

2ناهار 
کوکو سیب زمینی، سوپ رشته، خیارشور، سس کچاپ یک نفره، نان سنگک 

(١/۲)سنتّی 

(١/۲)سالاد الویه آماده، عدسی، نان سنگک سنتّی ١شام 

(١/۲)املت، خلال سیب زمینی، سبزی، نان سنگک سنتّی ۲شام 

 گرمی، چای، نان تنوری١۵مربا، کره ١صبحانه 
-۲صبحانه 
(١/۵)چلو کباب کوبیده، ماست و نعناع، نان نیمه حجیم ١ناهار 

(١/۵)کلم پلو با گوشت، ماست و نعناع، نان نیمه حجیم 2ناهار 

١شام 
خوراک مرغ سوخاری، سوپ جو، خلال سیب زمینی، سس انار، نان سنگک 

(١/۲)سنتّی 

(١/۲)خوراک لوبیا با قارچ، سبزی، نان سنگک سنتّی ۲شام 

عدسی، پنیر، چای، نان تنوری١صبحانه 
-۲صبحانه 
(١/۵)چلو خورش قیمه، نان نیمه حجیم ١ناهار 

(١/۵)استامبولی پلو با خلال مرغ، ماست یک نفره، نان نیمه حجیم 2ناهار 

١شام 
خوراک کشک و بادمجان، آش رشته، سبزی یک نفره، نان سنگک 

، میوه(١/۲) سنتّی

۲شام 
خوراک سیب زمینی تخم مرغ، آش رشته، سبزی یک نفره، نان سنگک 

، میوه(١/۲) سنتّی

1398/07/08: تاریخ تهیهّ این برنامه

قويترين فرد در ايجاد ارتباط، كسى است كه با كسى كه از او :  حسین امام

(۴ ح ۱۲۱ ص ۷۸ج : بحار الأنوار ). بريده، رابطه برقرار كند

صورت عدم دسترسی به مواد اولیه مورد نیاز، احتمال تغییر در برنامه غذایی وجود دارد در
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