جداول آنالیز و گرم بندی غذاهای بیمارستانی
پیوست قرارداد واگذاری پخت و توزیع غذا 
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واحد تغذیه بالینی 

معاونت درمان دانشگاه علوم پزشکی اصفهان
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غذاهای اصلی
	
	1-نوع غذا : چلو مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات
توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	برنج 
	90گرم
	

	2
	ران مرغ با استخوان پاك شده
	350 گرم
	

	3
	آبلیمو
	5/2 گرم
	

	4
	نان
	-
	

	5
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	10 گرم
	

	6
	رب گوجه فرنگی
	30 گرم
	

	7
	پیاز پاك شده
	15 گرم
	

	8
	ادویه مرغ
	به میزان کافی
	

	9
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	

	10
	زردچوبه
	به میزان کافی
	

	11
	نمک ید دار
	به میزان کافی
	

	12
	دارچین
	به میزان کافی
	

	13
	فلفل دلمه اي
	15 گرم 
	

	14
	زرشک
	3گرم
	

	15
	زعفران
	400/1 مثقال
	

	16
	هویج
	7 گرم 
	

	17
	شكر
	7/0 گرم 
	

	18
	كرفس خورد شده بسته بندي
	7 گرم
	


	2-نوع غذا: چلو كباب كوبيده مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار  خام(گرم)
	توضیحات


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	فيله ران مرغ
	50گرم
	
	

	3
	شنيسل سينه مرغ
	40 گرم
	
	

	4
	دنبه گوسفندي
	5 گرم
	
	

	5
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	 15 گرم
	
	

	6
	فلفل سياه
	به میزان کافی
	
	

	7
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	8
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	

	9
	نان
	-
	
	

	10
	آبلیمو
	2 گرم
	
	

	11
	گوجه پاك شده
	1 عدد (60 گرم)
	
	

	12
	کره
	5/0 گرم
	
	

	13
	زعفران
	300/1 مثقال
	
	

	14
	ليمو يا نارنج
	50 گرم
	
	

	15
	پياز پاك شده
	30 گرم
	
	

	16
	نعنا و ترخون
	5 گرم
	
	


صورتيكه ليمو ترش يا نارنج  يا گوجه در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط يا خيار شور با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد
	3-نوع غذا: چلو كباب كوبيده 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	فيله ران مرغ
	 20گرم
	
	

	3
	گوشت گوساله منجمد
	65 گرم
	
	

	4
	دنبه
	25 گرم
	
	

	5
	پياز پاك شده
	15 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	8 گرم
	
	

	7
	فلفل سياه
	به میزان کافی
	
	

	8
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	9
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	

	10
	نان
	-
	
	

	11
	آبلیمو
	2گرم
	
	

	12
	گوجه پاك شده
	1 عدد (60 گرم)
	
	

	13
	کره
	5/0 گرم
	
	

	14
	زعفران
	400/1 مثقال
	
	

	15
	ليمو يا نارنج
	50 گرم
	
	

	16
	سماق
	2گرم
	
	


صورتيكه ليمو ترش يا نارنج  يا گوجه در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط يا خيار شور با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد
	4-نوع غذا: کباب حسینی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج ایرانی
	90 گرم
	

	2
	گوشت گوسفندی
	150 گرم
	
	
	

	3
	روغن مایع کلزا
	10 گرم
	
	
	

	4
	فلفل دلمه ای
	15 گرم
	

	5
	نمک یددار
	به مقدار کافی
	
	

	6
	پیازپاک شده
	20 گرم
	
	

	7
	رب گوجه 
	30 گرم
	
	

	8
	آبليمو
	به مقدار کافی
	
	

	9
	نان
	-
	
	

	10
	گوجه فرنگی
	60 گرم
	
	

	11
	فلفل سیاه
	به مقدار کافی
	
	

	12
	زرد چوبه
	به مقدار کافی
	
	


	5-نوع غذا: جوجه کباب حسینی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج ایرانی
	90 گرم
	
	

	2
	شینسل مرغ 
	150 گرم
	
	
	

	3
	روغن مایع کلزا
	10 گرم
	
	
	

	4
	فلفل دلمه ای
	15 گرم
	

	5
	نمک یددار
	به مقدار کافی
	
	

	6
	پیازپاک شده
	20 گرم
	
	

	7
	رب گوجه 
	30 گرم
	
	

	8
	آبليمو
	به مقدار کافی
	
	

	9
	نان
	-
	
	

	10
	گوجه فرنگی
	60 گرم
	
	

	11
	فلفل سیاه
	به مقدار کافی
	
	

	12
	زرد چوبه
	به مقدار کافی
	
	


	6-نوع غذا: چلوکباب میکس

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج
	90
	
	

	2
	گوشت گرم فیله ران گوسفندی (بدون چربی و زواید)
	50 گرم
	
	
	

	3
	شنیسل مرغ
	60 گرم
	
	
	

	4
	کره
	5 گرم
	

	5
	زعفران
	200/1
	
	

	6
	پیاز
	20 گرم
	
	

	7
	کیوی جهت خواباندن گوشت گوسفندی
	1 گرم
	
	

	8
	آبلیمو
	به مقدار کافی
	
	

	9
	روغن مایع معمولی
	10 گرم
	
	

	10
	نمک
	به مقدار کافی
	
	


	7-نوع غذا: سبزی پلو با ماهی قزل آلا

	  ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات

	1
	برنج
	90گرم
	
	

	2
	شوید پلویی پاک شده
	30 گرم تازه ویا 5/3 گرم خشک
	

	3
	ماهی قزل پاک شده با  سر و دم
	300-250 گرم
	ميانگين  275 گرم به صورت تك شمار

	4
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	10 گرم
	
	

	5
	روغن سرخ کردنی به جزء سويا
	35 گرم
	
	

	6
	آرد سفید
	10 گرم
	

	7
	نان
	-
	-

	8
	 آبلیمو
	5 گرم
	
	

	9
	سرکه
	10 گرم
	
	

	10
	پودر سیر
	6/0 گرم
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	13
	نمک
	به میزان کافی
	
	

	14
	آرد سوخاري
	15 گرم
	
	

	15
	خرما مضافتي درجه يك
	35 گرم
	3 عدد متوسط
	

	16
	لیموترش يا نارنجي
	یک عدد (50 گرم)
	
	

	17
	پودر زنجبيل
	1 گرم
	
	


در صورتيكه ليمو ترش يا نارنج در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد
	8-نوع غذا: سبزی پلو با  فيله ماهی 

	  ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات


	1
	برنج
	90گرم
	
	

	2
	شوید پلویی پاک شده
	30 گرم تازه ویا 5/3 گرم خشک
	

	3
	فيله ماهی 
	200-250 گرم 
	

	4
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	10 گرم
	
	

	5
	روغن سرخ کردنی به جزء سويا
	35 گرم
	
	

	6
	آرد سفید
	7 گرم
	

	7
	نان
	-
	-

	8
	 آبلیمو
	5 گرم
	
	

	9
	سرکه
	10 گرم
	
	

	10
	پودر سیر
	6/0 گرم
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	13
	نمک
	به میزان کافی
	
	

	14
	آرد سوخاري
	15 گرم
	
	

	15
	خرما مضافتي درجه يك
	35 گرم
	3 عدد متوسط
	

	16
	لیموترش يا نارنجي
	یک عدد (50 گرم)
	
	

	17
	پودر زنجبيل
	1 گرم
	
	


	9-نوع غذا: چلو جوجه کباب (1)

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات
كالري=654،پروتئين=27%،كربوهيدرات=%40، چربي=33%
پتاسيم=565، فسفر=385

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنیسل مرغ
	150گرم
	
	

	3
	ماست
	35 گرم
	
	

	4
	سس مايونز
	20 گرم
	
	

	5
	پیاز پاك كرده
	15 گرم
	

	6
	زعفران
	200/1مثقال
	
	

	7
	نمک یددار 
	به میزان کافی
	
	

	8
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	15 گرم
	
	

	9
	کره
	5 گرم
	
	

	10
	نان
	-
	

	11
	سركه
	به میزان کافی
	
	

	12
	آبليمو
	به میزان کافی
	
	

	13
	گوجه
	یک عدد (80 گرم)
	
	

	14
	لیموترش يا نارنج
	یک عدد (50 گرم)
	
	

	15
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	


صورتيكه ليمو ترش يا نارنج  يا گوجه در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط يا خيار شور با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد

	10-نوع غذا: چلو جوجه کباب (2)

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنیسل مرغ
	110گرم
	
	

	3
	ماست
	30 گرم
	
	

	4
	سس مايونز
	15 گرم
	
	

	5
	پیاز پاك كرده
	15 گرم
	
	

	6
	زعفران
	200/1مثقال
	

	7
	نمک یددار 
	به میزان کافی
	
	

	8
	روغن مایع معمولی 
	15 گرم
	
	

	9
	کره
	5گرم
	
	

	10
	نان
	-
	
	

	11
	سركه
	به میزان کافی
	

	12
	آبليمو
	به میزان کافی
	
	

	13
	گوجه
	یک عدد (80 گرم)
	
	

	14
	لیموترش يا نارنج
	یک عدد (50 گرم)
	
	

	15
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	


صورتيكه ليمو ترش يا نارنج  يا گوجه در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط يا خيار شور با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد
	11-نوع غذا:چلوجوجه ماستي

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات

	1
	شنيسل سينه يا ران مرغ
	150 گرم
	
	

	2
	برنج
	90 گرم
	
	

	3
	ماست چكيده
	10 گرم
	
	

	4
	نعنا تازه
	5 گرم
	

	5
	گوجه
	یک عدد (80 گرم)
	

	6
	لیموترش يا نارنج
	یک عدد (50 گرم)
	

	7
	نمك و فلفل و ادويه
	به ميزان لازم
	
	

	8
	پیاز پاك كرده
	15 گرم
	
	

	9
	روغن مایع معمولی 
	15 گرم
	
	

	10
	کره
	5گرم
	
	

	11
	سركه
	به میزان کافی
	
	

	12
	آبليمو
	به میزان کافی
	
	

	13
	جعفري تازه
	20 گرم
	
	


	12-نوع  غذا: چلو خورش کرفس با گوشت قرمز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار  خام(گرم)
	توضیحات

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد بدون استخوان و چربي بدون خونابه
	40 گرم
	
	

	3
	کرفس پاک شده
	70 گرم
	
	

	4
	نعناء و جعفری پاک شده
	60 گرم
	
	نعنا 25 گرم و جعفري 35 گرم

	5
	آبغوره
	7 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی
	15 گرم
	
	

	7
	پیاز
	10 گرم
	
	

	8
	رب گوجه فرنگی
	به میزان کافی
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل سياه
	به میزان کافی
	
	

	11
	نان
	-
	
	

	12
	نمک یددار
	به میزان کافی
	


	13-نوع  غذا: چلو خورش کرفس با لوبيا وگوشت قرمز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار  خام(گرم)
	توضیحات: توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد بدون استخوان و چربي بدون خونابه
	40 گرم
	
	

	3
	کرفس پاک شده
	70 گرم
	
	

	4
	نعناء و جعفری پاک شده
	60 گرم
	
	نعنا 25 گرم و جعفري 35 گرم

	5
	سبزي خورشتي
	30 گرم
	
	

	6
	لوبياچيتي
	15 گرم
	
	

	7
	آبغوره
	7 گرم
	
	

	8
	روغن مایع معمولی
	15 گرم
	
	

	9
	پیاز
	10 گرم
	
	

	10
	رب گوجه فرنگی
	به میزان کافی
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل سياه
	به میزان کافی
	
	

	13
	نان
	-
	
	

	14
	نمک یددار
	به میزان کافی
	


	14-نوع  غذا: چلو خورش کرفس با مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار  خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنيسل سينه مرغ
	70 گرم
	
	

	3
	کرفس پاک شده
	70 گرم
	
	

	4
	نعناء و جعفری پاک شده
	60 گرم
	نعنا 25 گرم و جعفري 35 گرم

	5
	آبغوره
	7 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی
	15 گرم
	
	

	7
	پیاز
	10 گرم
	
	

	8
	رب گوجه فرنگی
	به میزان کافی
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل سياه
	به میزان کافی
	
	

	11
	نان
	-
	
	

	12
	نمک یددار
	به میزان کافی
	


	15-نوع  غذا: چلو خورش کرفس با گوشت بوقلمون

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار  خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	گوشت سينه بوقلمون 
	50 گرم
	
	

	3
	کرفس پاک شده
	70 گرم
	
	

	4
	نعناء و جعفری پاک شده
	60 گرم
	نعنا 25 گرم و جعفري 35 گرم

	5
	آبغوره
	7 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی
	15 گرم
	
	

	7
	پیاز
	10 گرم
	
	

	8
	رب گوجه فرنگی
	به میزان کافی
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل سياه
	به میزان کافی
	
	

	11
	نان
	-
	
	

	12
	نمک یددار
	به میزان کافی
	


	16-نوع غذا: چلو خورش قورمه سبزی با گوشت قرمز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد بدون استخوان و چربي بدون خونابه
	40 گرم
	
	

	3
	سبزی قورمه ( پاک شده )
	100 گرم
	
	

	4
	لوبیا قرمز یا چیتی
	25 گرم
	
	

	5
	روغن مایع معمولی
	25 گرم
	
	

	6
	نان
	-
	
	

	7
	لیمو عمانی
	2گرم
	

	8
	پیاز پاك شده
	20 گرم
	
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	

	10
	فلفل سیاه
	به میزان کافی
	
	

	11
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	12
	نمک
	به میزان کافی
	
	

	13
	رب
	3 گرم
	
	

	14
	شنبليله
	75/0 گرم
	
	


	17-نوع غذا: چلو خورش قورمه سبزی با مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنيسل مرغ
	70 گرم
	
	

	3
	سبزی قورمه ( پاک شده )
	100 گرم
	
	

	4
	لوبیا قرمز یا چیتی
	25 گرم
	
	

	5
	روغن مایع معمولی 
	25 گرم
	
	

	6
	نان
	-
	
	

	7
	لیمو عمانی
	2گرم
	

	8
	پیاز پاك شده
	20 گرم
	
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	

	10
	فلفل سیاه
	به میزان کافی
	
	

	11
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	12
	نمک
	به میزان کافی
	
	

	13
	رب
	3 گرم
	
	

	14
	شنبليله
	75/0 گرم
	
	


	18-نوع غذا: چلو خورش قورمه سبزی با بوقلمون

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنيسل سينه بوقلمون
	50 گرم
	
	

	3
	سبزی قورمه ( پاک شده )
	100 گرم
	
	

	4
	لوبیا قرمز یا چیتی
	25 گرم
	
	

	5
	روغن مایع معمولی 
	25 گرم
	
	

	6
	نان
	-
	
	

	7
	لیمو عمانی
	2گرم
	

	8
	پیاز پاك شده
	20 گرم
	
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	

	10
	فلفل سیاه
	به میزان کافی
	
	

	11
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	12
	نمک
	به میزان کافی
	
	

	13
	رب
	3 گرم
	
	

	14
	شنبليله
	75/0 گرم
	
	


	19-نوع  غذا: چلو خورش لوبیا سبزبا گوشت قرمز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد بدون استخوان و چربي بدون خونابه
	40گرم
	
	

	3
	لوبیا سبزپاک کرده
	60گرم
	
	

	4
	گوجه فرنگی
	30 گرم
	
	

	5
	آبلیمو يا آبغوره
	7 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی
	20 گرم
	
	

	7
	پیاز
	15 گرم
	
	

	8
	نان
	-
	

	9
	رب گوجه فرنگی
	25گرم
	-

	10
	سیب زمینی پاك شده
	40 گرم
	
	

	11
	هویج
	30 گرم
	
	

	12
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	13
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	14
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	15
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	


	20-نوع  غذا: چلو خورش لوبیا سبز با گوشت مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم
كالري=510،پروتئين=%12،كربوهيدرات=60%، چربي=28%
پتاسيم=744، فسفر=207

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنيسل مرغ
	70گرم
	
	

	3
	لوبیا سبزپاک کرده
	60گرم
	
	

	4
	گوجه فرنگی
	30 گرم
	
	

	5
	آبلیمو يا آبغوره
	7 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی
	20 گرم
	
	

	7
	پیاز
	15 گرم
	
	

	8
	نان
	-
	

	9
	رب گوجه فرنگی
	25گرم
	-

	10
	سیب زمینی  پاك شده
	40 گرم
	
	

	11
	هویج
	30 گرم
	
	

	12
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	13
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	14
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	15
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	


	21-نوع  غذا: چلو خورش لوبیا سبز با بوقلمون

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنيسل سينه بوقلمون
	50گرم
	
	

	3
	لوبیا سبزپاک کرده
	60گرم
	
	

	4
	گوجه فرنگی
	30 گرم
	
	

	5
	آبلیمو يا آبغوره
	7 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی
	20 گرم
	
	

	7
	پیاز
	15 گرم
	
	

	8
	نان
	-
	

	9
	رب گوجه فرنگی
	25گرم
	-

	10
	سیب زمینی  پاك شده
	40 گرم
	
	

	11
	هویج
	30 گرم
	
	

	12
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	13
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	14
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	15
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	


	22-نوع غذا: چلو خورش قیمه بادمجان با گوشت قرمز تكه اي

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90گرم
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد بدون استخوان و چربي بدون خونابه
	40 گرم
	
	

	3
	لپه درجه 1 
	15 گرم
	
	

	4
	بادمجان پاک شده
	130 گرم
	
	

	5
	آبغوره، غوره یا آبلیمو
	4 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی 
	5 گرم
	
	

	7
	روغن سرخ کردنی به جزء سويا
	35 گرم
	
	

	8
	پیاز
	10گرم
	

	9
	رب گوجه فرنگی
	20 گرم
	
	

	10
	گوجه فرنگی
	30 گرم
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل
	به میزان کافی
	
	

	13
	نان
	-
	-

	14
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	

	15
	ليمو عماني درجه 1
	5/1 گرم
	
	


	23-نوع غذا: چلو خورش قیمه بادمجان با گوشت مخلوط چرخ شده

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90گرم
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد بدون استخوان و چربي بدون خونابه
	20 گرم
	
	

	3
	شنيسل مرغ
	15 گرم
	
	

	4
	لپه درجه 1 
	15 گرم
	
	

	5
	بادمجان پاک شده
	130 گرم
	
	

	6
	آبغوره، غوره یا آبلیمو
	4 گرم
	
	

	7
	روغن مایع معمولی 
	5 گرم
	
	

	8
	روغن سرخ کردنی به جزء سويا
	35 گرم
	
	

	9
	پیاز
	10گرم
	

	10
	رب گوجه فرنگی
	20 گرم
	
	

	11
	گوجه فرنگی
	30 گرم
	
	

	12
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	13
	فلفل
	به میزان کافی
	
	

	14
	نان
	-
	-

	15
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	

	16
	ليمو عماني درجه 1
	5/1 گرم
	
	


	24-نوع غذا: چلو خورش قیمه بادمجان با گوشت مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90گرم
	
	


	2
	شنيسل مرغ
	70 گرم
	
	

	3
	لپه درجه 1 
	15 گرم
	
	

	4
	بادمجان پاک شده
	130 گرم
	
	

	5
	آبغوره، غوره یا آبلیمو
	4 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی 
	5 گرم
	
	

	7
	روغن سرخ کردنی به جزء سويا
	35 گرم
	
	

	8
	پیاز
	10گرم
	

	9
	رب گوجه فرنگی
	20گرم
	
	

	10
	گوجه فرنگی
	30 گرم
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل
	به میزان کافی
	
	

	13
	نان
	-
	-

	14
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	

	15
	ليمو عماني درجه 1
	5/1 گرم
	
	


	25-نوع  غذا: چلوخورش قیمه با گوشت قرمز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار  خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد بدون استخوان و چربي بدون خونابه
	40 گرم
	
	

	3
	لپه درجه 1 
	30 گرم
	
	

	4
	سیب زمینی بسته بندي خلال
	55 گرم
	يا سيب زميني خام غير بسته بندي 100 گرم

	5
	لیمو عمانی درجه 1
	5/1 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی 
	7 گرم
	
	

	7
	روغن سرخ کردنی به جزء سويا
	15 گرم
	
	

	8
	پیاز
	10 گرم
	

	9
	رب گوجه
	25 گرم
	
	

	10
	گوجه پاك شده
	20 گرم
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	13
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	14
	نان
	-
	

	15
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	


	26-نوع  غذا: چلوخورش قیمه با گوشت مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار  خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنيسل مرغ
	60 گرم
	
	

	3
	لپه درجه 1 
	30 گرم
	
	

	4
	سیب زمینی بسته بندي خلال
	55 گرم
	يا سيب زميني خام غير بسته بندي 100 گرم

	5
	لیمو عمانی درجه 1
	5/1 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی 
	20 گرم
	
	

	7
	پیاز
	10 گرم
	
	

	8
	رب گوجه
	25 گرم
	

	9
	گوجه پاك شده
	20 گرم
	
	

	10
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	11
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	12
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	13
	نان
	-
	
	

	14
	نمک یددار
	به میزان کافی
	


	27-نوع  غذا: چلو خورش آلو با گوشت قرمز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد بدون استخوان و چربي بدون خونابه
	40 گرم
	
	

	3
	سیب زمینی حبه قندي بسته بندي
	50 گرم
	يا سيب زميني غيربسته بندي  65 گرم

	4
	شيره انگور
	5 گرم
	
	

	5
	رب انار
	5 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی 
	20 گرم
	
	

	7
	پیاز
	10 گرم
	

	8
	آلو خورشتي درجه یک
	40 گرم
	
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	11
	نان
	-
	
	

	12
	نمک یددار
	به میزان کافی
	

	13
	زعفران
	800/1 مثقال
	
	

	14
	دارچين 
	به میزان کافی
	
	


	28-نوع  غذا: چلو خورش آلو با مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنيسل مرغ
	70 گرم 
	
	

	3
	سیب زمینی حبه قندي بسته بندي
	50 گرم
	يا سيب زميني غيربسته بندي 65 گرم

	4
	شيره انگور
	5 گرم
	
	

	5
	رب انار
	5 گرم
	
	

	6
	روغن مایع معمولی 
	20 گرم
	نوع روغن مایع با نظر کارشناس تغذیه برحسب مورد استفاده در انواع رژیم های غذایی تعیین می شود

	7
	پیاز
	10 گرم
	

	8
	آلو خورشتي درجه یک
	40 گرم
	
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	11
	نان
	-
	
	

	12
	نمک یددار
	به میزان کافی
	

	13
	زعفران
	800/1 مثقال
	
	

	14
	دارچين 
	به میزان کافی
	
	


	29-نوع  غذا: چلو خورش بادمجان با گوشت قرمز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90گرم
	
	
	

	2
	بادمجان پاک شده
	200 گرم
	
	
	

	3
	گوشت گوساله منجمد بدون استخوان و چربي بدون خونابه (تكه اي)
	40 گرم
	
	

	4
	روغن مایع معمولی 
	5گرم
	نوع روغن مایع با نظر کارشناس تغذیه برحسب مورد استفاده در انواع رژیم های غذایی تعیین می شود

	5
	روغن مایع سرخ کردنی 
	35 گرم
	
	

	6
	پیاز
	20 گرم
	
	

	7
	رب گوجه فرنگی
	20 گرم
	

	8
	گوجه فرنگی
	يك عدد (80 گرم)
	
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل
	به میزان کافی
	
	

	11
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	12
	نان
	-
	

	13
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	

	14
	آبغوره، غوره یا آبلیمو
	10 گرم
	
	


	30-نوع  غذا: چلو خورش بادمجان با گوشت مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90گرم
	
	
	

	2
	بادمجان پاک شده
	200 گرم
	
	
	

	3
	شنيسل سينه مرغ
	60 گرم
	
	

	4
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	5گرم
	
	

	5
	روغن مایع سرخ کردنی 
	35 گرم
	نوع روغن مایع با نظر کارشناس تغذیه برحسب مورد استفاده در انواع رژیم های غذایی تعیین می شود

	6
	پیاز
	10 گرم
	
	

	7
	رب گوجه فرنگی
	20 گرم
	

	8
	گوجه فرنگی
	يك عدد (80 گرم)
	
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل
	به میزان کافی
	
	

	11
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	12
	نان
	-
	

	13
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	

	14
	آبغوره، غوره یا آبلیمو
	10 گرم
	
	


	31-نوع  غذا: چلو خورش كدو مسمايي با گوشت قرمز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج 
	90 گرم 
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد بدون استخوان و چربي بدون خونابه (تكه اي)
	40 گرم 
	
	

	3
	کدو مسمایی پاك شده
	130 گرم 
	
	

	4
	آبغوره یا غوره
	15 گرم 
	
	

	5
	روغن مایع معمولی
	15 گرم 
	نوع روغن مایع با نظر کارشناس تغذیه برحسب مورد استفاده در انواع رژیم های غذایی تعیین می شود

	6
	پیاز
	10 گرم 
	
	

	7
	رب گوجه فرنگی
	20 گرم 
	
	

	8
	گوجه فرنگی
	30 گرم 
	
	

	9
	زردچوبه 
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل
	به میزان کافی
	
	

	11
	دارچین 
	به میزان کافی
	
	

	12
	نان 
	-
	
	

	13
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	


	32-نوع  غذا: چلو خورش كدو مسمايي با گوشت مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج 
	90 گرم 
	
	

	2
	فیله سینه مرغ بدون استخوان بدون پوست  
	60 گرم 
	
	

	3
	کدو مسمایی پاك شده
	130 گرم 
	
	

	4
	آبغوره یا غوره
	15 گرم 
	
	

	5
	روغن مایع معمولی 
	15 گرم 
	نوع روغن مایع با نظر کارشناس تغذیه برحسب مورد استفاده در انواع رژیم های غذایی تعیین می شود

	6
	پیاز
	10 گرم 
	
	

	7
	رب گوجه فرنگی
	20 گرم 
	
	

	8
	گوجه فرنگی
	30 گرم 
	
	

	9
	زردچوبه 
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل
	به میزان کافی
	
	

	11
	دارچین 
	به میزان کافی
	
	

	12
	نان 
	-
	
	

	13
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	


	33-چلوخورش کدوبادمجان فرپز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج ایرانی
	90 گرم
	
	

	2
	شنیسل مرغ
	100 گرم
	
	

	3
	کدو پاک شده
	75 گرم
	
	

	4
	بادمجان پاك شده
	75 گرم
	
	

	5
	هویج
	30 گرم
	
	

	6
	آبغوره، غوره یا آبلیمو
	10 گرم
	
	

	7
	روغن مایع کلزا
	15
	
	

	8
	پیاز
	30 گرم
	
	

	9
	رب گوجه
	15 گرم
	

	10
	گوجه فرنگی
	40 گرم
	
	

	11
	نمک یددار
	به میزان لازم
	
	

	12
	زردچوبه
	به میزان لازم
	
	

	13
	فلفل
	به میزان لازم
	
	

	14
	دارچین
	به میزان لازم
	
	


	34-نوع  غذا: چلو خورش فسنجان

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	گوشت مرغ بدون استخوان بدون پوست 
	60 گرم مرغ 
	
	

	3
	مغز گردو
	30 گرم
	
	

	4
	شکر 
	20 گرم
	
	

	5
	روغن مایع کلزا
	10 گرم
	
	

	6
	هویج يا کدو تنبل
	70 گرم
	

	7
	پیاز پاك شده
	به مقدار کافی
	
	

	8
	رب انار
	40 گرم
	
	

	9
	نمک یددار
	به مقدار کافی
	
	

	10
	نان
	یک چهارم قرص کامل
	
	


	35-نوع غذا: چلو خورش بامیه

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	گوشت مرغ بدون استخوان بدون پوست
	70 گرم
	
	
	

	3
	بامیه 
	150 گرم
	
	
	

	4
	پیاز
	20 گرم
	
	
	

	5
	رب گوجه فرنگی
	30 گرم 
	

	6
	گوجه فرنگی
	20
	
	

	7
	سیب زمینی
	35
	
	

	8
	آبلیمو یا آبغوره
	به مقدار کافی
	
	

	9
	نمک
	به مقدار کافی
	
	

	10
	ادویه
	به مقدار کافی
	
	

	11
	روغن مایع سرخ کردنی
	20 گرم
	
	

	12
	روغن مایع معمولی
	10 گرم
	
	


	37-نوع  غذا: هویج پلو با گوشت  مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	كالري=517،پروتئين=%14،كربوهيدرات=%55، چربي=30%
پتاسيم-524، فسفر=214

	1
	برنج   
	90 گرم 
	
	

	2
	هویج پاك شده
	90 گرم
	
	

	3
	شینسل سینه مرغ پاك شده
	70 گرم
	
	

	4
	پیاز  
	10 گرم
	
	

	5
	زرشک   
	3 گرم 
	
	

	6
	زعفران 
	005/0 گرم
	
	

	7
	نمک وفلفل
	به میزان کافی
	
	

	8
	دارچین و ادویه پلویی 
	به میزان کافی
	
	

	9
	روغن مایع معمولی
	10گرم 
	
	

	11
	دارچین
	به میزان کافی 
	
	

	12
	ادویه پلویی
	به میزان کافی 
	
	

	13
	آبلیمو
	5گرم
	
	


	38-نوع غذا: پلو زعفران با مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم
كالري=601،پروتئين=16%،كربوهيدرات=53%، چربي=31%
پتاسيم=681، فسفر=251

	1
	شنيسل سينه بدون استخوان پاك شده
	70 گرم
	
	

	2
	برنج
	90 گرم
	
	

	3
	نمك
	به ميزان كافي
	
	

	4
	روغن مايع معمولي كانولا
	20 گرم
	
	

	5
	پیاز
	20 گرم
	
	

	6
	فلفل دلمه اي
	10 گرم
	
	

	7
	سيب زميني حبه اي آماده
	40 گرم
	يا سيب زميني غير بسته بندي 70 گرم

	8
	نان
	-
	
	

	9
	زعفران
	300/1مثقال
	
	

	10
	آب ليمو
	2 گرم
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل قرمز
	به ميزان كافي
	
	

	13
	ادويه كاري
	2 گرم
	
	

	14
	دارچين
	به ميزان كافي
	
	

	15
	زنجبيل
	به ميزان كافي
	
	


	39-نوع غذا: عدس پلو با كشمش و گوشت

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج خام
	90گرم
	
	

	2
	عدس
	30 گرم
	
	

	3
	روغن مایع معمولی 
	15 گرم
	نوع روغن مایع با نظر کارشناس تغذیه برحسب مورد استفاده در انواع رژیم های غذایی تعیین می شود

	4
	نان
	-
	

	5
	كشمش
	22گرم
	
	

	6
	پیاز
	15 گرم
	
	

	7
	گوشت گوساله منجمد بدون خونابه
	35گرم
	
	

	8
	زعفران
	500/1 مثقال
	
	

	9
	ادويه
	به میزان کافی
	
	

	10
	نمك
	به میزان کافی
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل سياه
	به میزان کافی
	
	

	13
	دارچين
	به میزان کافی
	
	


	40-نوع غذا: عدس پلو با كشمش و گوشت مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	.
	برنج خام
	90گرم
	
	

	2
	عدس
	30 گرم
	
	

	3
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	15 گرم
	
	

	4
	نان
	-
	

	5
	كشمش
	22گرم
	
	

	6
	پیاز
	15 گرم
	
	

	7
	شنيسل مرغ
	70 گرم
	
	

	8
	زعفران
	500/1 مثقال
	
	

	9
	ادويه
	به میزان کافی
	
	

	10
	نمك
	به میزان کافی
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل سياه
	به میزان کافی
	
	

	13
	دارچين
	به میزان کافی
	
	


	41-نوع غذا: كلم پلو با گوشت چرخ شده

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج خام
	90گرم
	
	

	2
	كلم پيچ
	70 گرم
	
	

	3
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	20 گرم
	
	

	4
	نان
	-
	

	5
	پیاز
	7 گرم
	
	

	6
	گوشت گوساله منجمد بدون خونابه
	30گرم
	
	

	7
	زعفران
	500/1 مثقال
	
	

	8
	رب گوجه
	10 گرم
	
	

	9
	نمك
	به مقدار كافي
	
	

	10
	آبليمو
	5 گرم
	
	


	42-نوع غذا : شوید پلو لوبيا چشم بلبلي با گوشت چرخ کرده

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90گرم
	
	

	2
	سبزی پلویی(پاک شده)
	60گرم
	
	

	
	و یا شوید خشک
	4 گرم
	
	

	3
	گوشت گوساله منجمد بدون خونابه و چربي
	40گرم
	
	

	4
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	15 گرم
	
	

	5
	پیاز
	15 گرم
	
	

	6
	لوبيا چشم بلبلي
	25 گرم
	
	

	7
	نان
	-
	

	8
	نمک
	به میزان کافی
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل
	به میزان کافی
	
	

	11
	ادویه
	به میزان کافی
	
	

	12
	دارچين
	به میزان کافی
	
	

	13
	رب 
	5 گرم
	
	


	43-نوع غذا : شوید پلو لوبيا چشم بلبلي با گوشت مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90گرم
	
	

	2
	سبزی پلویی(پاک شده)
	 60گرم
	
	

	
	و یا شوید خشک
	4 گرم
	
	

	3
	شنيسل مرغ
	60 گرم
	
	

	4
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	15 گرم
	
	

	5
	پیاز
	15 گرم
	
	

	6
	لوبيا چشم بلبلي
	25 گرم
	
	

	7
	نان
	-
	

	8
	نمک
	به میزان کافی
	

	9
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	10
	فلفل
	به میزان کافی
	
	

	11
	ادویه
	به میزان کافی
	
	

	12
	دارچين
	به میزان کافی
	
	

	13
	رب 
	5 گرم
	
	


	44-نوع غذا : شوید پلو با مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	

	1
	برنج
	90گرم
	
	

	2
	سبزی پلویی(پاک شده)
	50گرم
	
	

	
	و یا شوید خشک
	5گرم
	
	

	3
	شنيسل سینه مرغ 
	50گرم
	
	

	4
	نخودفرنگي
	15 گرم
	
	

	5
	روغن مایع معمولی
	15گرم
	
	

	6
	پیاز
	15گرم
	
	

	7
	رب گوجه فرنگی
	20گرم
	
	

	8
	نان 
	-
	

	9
	نمک
	به میزان کافی
	
	

	10
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	11
	فلفل
	به میزان کافی
	
	

	12
	ادویه
	به میزان کافی
	
	


	45-نوع غذا: استامبولی پلو با گوشت چرخ شده

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد بدون خونابه
	35 گرم
	
	
	

	3
	لوبیا سبز يا نخود فرنگي پاک شده
	40گرم
	

	4
	روغن مایع معمولی 
	7 گرم
	

	5
	روغن مخصوص سرخ كردني
	15 گرم
	

	6
	نان
	-
	
	

	7
	زردچوبه
	به میزان کافی
	

	8
	ادویه پلویی
	به میزان کافی
	
	

	9
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	10
	پیاز
	20 گرم
	
	

	11
	گوجه
	5 گرم
	
	

	12
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	

	13
	دارچين
	5/0 گرم
	
	

	14
	فلفل دلمه اي
	5 گرم
	
	

	15
	رب گوجه فرنگي
	25 گرم
	
	

	16
	سيب زميني حبه اي بسته بندي
	30 گرم
	غير بسته بندي پاك شده 50 گرم


	46-نوع غذا: استامبولی پلو با گوشت مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	

	2
	شنيسل مرغ
	50 گرم
	

	3
	لوبیا سبز يا نخود فرنگي پاک شده
	50گرم
	

	4
	روغن مایع معمولی (كانولا)
	7 گرم
	

	5
	روغن سرخ كردني 
	15 گرم
	نوع روغن مایع با نظر کارشناس تغذیه برحسب مورد استفاده در انواع رژیم های غذایی تعیین می شود

	6
	نان
	-
	

	7
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	8
	ادویه پلویی
	به میزان کافی
	
	

	9
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	10
	پیاز
	20 گرم
	
	

	11
	گوجه
	5 گرم
	
	

	12
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	

	13
	دارچين
	5/0 گرم
	
	

	14
	فلفل دلمه اي
	5 گرم
	
	

	15
	رب گوجه فرنگي
	25 گرم
	
	

	16
	سيب زميني حبه اي بسته بندي
	30 گرم
	غير بسته بندي پاك شده 50 گرم


	47-نوع غذا : شوید پلو با  کوکو سبزي

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار  خام(گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شويد خشك يا شويد تازه
	4 گرم خشك يا 
40 گرم تازه
	

	3
	سبزی کوکو پاک شده
	100 گرم
	
	

	4
	تخم مرغ
	60گرم يا 1 عدد
	
	

	5
	روغن مایع كانولا
	5 گرم
	
	

	6
	نان
	-
	

	7
	نمک
	به میزان کافی
	
	

	8
	آرد
	10 گرم
	
	

	9
	روغن سرخ كردني به جزء سويا
	40 گرم
	
	

	10
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	11
	فلفل قرمز 
	به میزان کافی
	
	

	12
	زرشك
	2 گرم
	
	

	13
	شير
	2 گرم
	
	


	48-نوع غذا : شوید پلو با  تن ماهي

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شويد خشك يا شويد تازه
	4 گرم خشك يا 
40 گرم تازه
	

	3
	تن ماهي درجه يك
	150 گرم
	
	

	4
	خرماي مضافتي درجه يك
	3 عدد (30گرم)
	
	

	5
	روغن مایع كانولا
	7 گرم
	
	

	6
	نان
	-
	

	7
	نمک
	به میزان کافی
	
	

	8
	ليمو ترش
	10يك عدد (50 گرم)
	
	

	9
	دارچين
	به میزان کافی
	
	


در صورتيكه ليمو ترش يا نارنج در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط یا سالاد  با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد
	49- نوع غذا : ته چین مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنیسل سینه مرغ 
	60 گرم
	
	

	3
	روغن مايع معمولي
	25 گرم
	
	

	4
	زعفران 
	200/1 مثقال
	
	

	5
	کشمش يا  زرشك
	20 گرم
	
	

	6
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	7
	تخم مرغ
	نصف عدد
	
	

	8
	ماست
	20 گرم
	
	


با هماهنگي كارشناس تغذيه به جاي كشمش مي توان از زرشك استفاده كرد.
	50- نوع غذا : ته چین مرغ و بادمجان

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	شنیسل سینه مرغ 
	60 گرم
	
	

	3
	روغن مايع معمولي
	10 گرم
	
	

	4
	روغن مخصوص سرخ كردني
	20 گرم
	
	

	5
	زعفران 
	200/1 مثقال
	
	

	6
	دارچین
	به میزان کافی
	
	

	7
	تخم مرغ
	نصف عدد
	
	

	8
	ماست
	15 گرم
	
	

	9
	بادمجان پاك شده
	75 گرم
	
	


	51-نوع غذا:لوبيا پلو با قارچ 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	لوبيا سبز
	50 گرم
	
	

	3
	قارچ
	80 گرم
	
	

	4
	سيب زميني
	20 گرم
	

	5
	گوجه
	20 گرم
	
	

	6
	پياز
	10 گرم
	
	

	7
	نمك و فلفل و ادويه
	به ميزان لازم
	
	

	8
	روغن
	25 گرم
	
	


	52-نوع غذا:قارچ پلو

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	قارچ
	100 گرم
	
	

	3
	ادويه
	به ميزان لازم
	
	

	4
	زعفران
	200/1
	

	5
	سبزيجات معطر
	به ميزان لازم
	


	53-نوع غذا:پلو لوبيا سويا 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج
	90 گرم
	
	

	2
	لوبيا سويا
	40 گرم
	
	

	3
	سبزي پلويي
	80 گرم تازه
	5 گرم خشك
	

	4
	زرشك
	15 گرم
	

	5
	ادويه 
	به ميزان لازم
	
	

	6
	روغن
	25 گرم
	
	


	54-نوع غذا : کته مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج لنجان
	40 گرم
	
	

	2
	مرغ فیله بدون استخوان
	30 گرم
	
	

	3
	گوجه
	70 گرم
	
	

	4
	روغن زیتون
	10  گرم
	
	

	5
	زردچوبه
	به مقدار کافی
	
	

	6
	ادویه کاری
	به مقدار کافی
	
	

	7
	نمک
	به مقدار کافی
	
	

	8
	پیاز
	به مقدار کافی
	
	


	55-نوع غذا: چلو گوشت 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج ایرانی
	90  گرم
	
	

	2
	گوشت گوسفندی
	200 گرم
	
	
	

	3
	روغن مایع کلزا
	10 گرم
	
	
	

	4
	فلفل دلمه ای
	10 گرم
	

	5
	نمک یددار
	به مقدار کافی
	
	

	6
	پیازپاک شده
	10 گرم
	
	

	7
	رب گوجه 
	20 گرم
	
	

	8
	آبليمو
	به مقدار کافی
	
	

	9
	نان
	یک چهارم قرص کامل
	
	

	10
	گوجه فرنگی
	به مقدار کافی
	
	

	11
	هویج
	30 گرم
	
	

	12
	سیب زمینی
	30 گرم
	
	

	13
	فلفل سیاه
	به مقدار کافی
	
	

	14
	زرد چوبه
	به مقدار کافی
	
	


	56-نوع غذا : چلو ساده

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	

	1
	برنج
	90گرم 
	
	

	2
	روغن مايع به جزء سويا
	15گرم
	
	

	3
	نمک یددار
	به مقدار کافی
	
	


	57-نوع غذا: خوراک مرغ

	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	 ران مرغ پاك شده با استخوان 
	350 گرم
	

	پیاز
	15 گرم 
	
	

	روغن مایع  كانولا
	5/3 گرم
	
	

	رب گوجه فرنگی
	25 گرم 
	
	

	گوجه
	30  گرم 
	
	

	ليموترش
	50 گرم
	
	

	زعفران
	800/1 مثقال
	
	

	زردچویه 
	به میزان کافی 
	
	

	فلفل قرمز
	به میزان کافی 
	
	

	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	نمک یددار
	به مقدار کافی
	
	

	فلفل دلمه اي جهت سس
	15 گرم
	
	

	آبلیمو
	5/3 گرم
	
	

	هويج
	7 گرم
	
	

	ادويه كاري
	به میزان کافی
	
	


صورتيكه ليمو ترش يا نارنج  يا گوجه در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط يا خيار شور با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد
	58-نوع  غذا: خوراك كباب کوبیده

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	گوشت گوساله
	75 گرم 
	

	2
	فيله ران مرغ
	30 گرم
	

	3
	دنبه
	25 گرم
	

	4
	کره 
	5/0 گرم
	

	5
	نمک یددار و ادویه
	بمیزان کافی
	

	6
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	

	7
	فلفل سياه
	به میزان کافی 
	
	

	8
	زردچوبه
	به میزان کافی 
	
	

	9
	پياز
	10 گرم
	
	

	10
	نارنج يا ليموترش
	1 عدد (50 گرم)
	
	

	11
	زعفران
	500/1 مثقال
	
	

	12
	گوجه
	1 عدد (80 گرم)
	
	


صورتيكه ليمو ترش يا نارنج  يا گوجه در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط يا خيار شور با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد
	59-نوع غذا: خوراك كباب كوبيده مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	شينسل سينه مرغ
	55گرم
	
	

	2
	فيله ران مرغ
	65 گرم
	
	

	3
	دنبه
	10 گرم
	
	

	4
	كره
	3 گرم
	
	

	5
	زعفران
	500/1 مثقال
	
	

	6
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	7
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	8
	فلفل سياه
	به میزان کافی
	
	

	9
	نمک یددار
	به میزان کافی
	
	

	10
	پياز
	10 گرم
	
	

	11
	لیموترش
	1عدد (50 گرم)
	
	

	12
	گوجه متوسط
	1 عدد (80 گرم)
	
	


صورتيكه ليمو ترش يا نارنج  يا گوجه در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط يا خيار شور با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد
	60-نوع غذا: خوراك جوجه کباب (1)

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	شنيسل سينه مرغ
	150گرم
	
	

	2
	ماست
	35 گرم
	
	

	3
	سس مايونز
	20 گرم
	
	


	4
	آبلیمو
	4 گرم
	
	

	5
	ليمو ترش
	50 گرم
	
	

	6
	زعفران
	300/1مثقال
	
	

	7
	نمک یددار و ادویه
	به مقدار کافی
	
	

	8
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	9
	روغن مایع كانولا
	12گرم
	
	

	10
	كره
	5 گرم
	
	

	11
	گوجه متوسط
	1 عدد (80گرم)
	
	

	12
	سركه
	به مقدار کافی
	
	

	13
	فلفل قرمز
	به مقدار کافی
	
	

	14
	پياز پاك شده
	15 گرم
	
	


صورتيكه ليمو ترش يا نارنج  يا گوجه در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط يا خيار شور با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد
	61-نوع غذا:خوراك جوجه کباب (2)

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	شنيسل سينه مرغ
	110گرم
	
	

	2
	ماست 
	30 گرم
	
	

	3
	سس مايونز
	15 گرم
	
	

	4
	آبلیمو
	4 گرم
	
	

	5
	ليمو ترش
	50 گرم
	
	

	6
	زعفران
	200/1مثقال
	
	

	7
	نمک یددار و ادویه
	به مقدار کافی
	
	

	8
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	9
	روغن مایع كانولا
	12گرم
	
	

	10
	كره
	5 گرم
	
	

	11
	گوجه متوسط
	1 عدد (80گرم)
	
	

	12
	سركه
	به مقدار کافی
	
	

	14
	فلفل قرمز
	به مقدار کافی
	
	

	15
	پياز پاك شده
	15 گرم
	
	


صورتيكه ليمو ترش يا نارنج  يا گوجه در بازار نبوداز 70گرم فلفل دلمه اي با ترشي كلم يا ترشي مخلوط يا خيار شور با تا ييد واحد تغذيه قابل جايگزيني  مي باشد
	62-نوع غذا: خوراك جوجه چيني

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	شنيسل سينه
	150 گرم
	
	

	2
	آرد سفيد
	20 گرم
	
	

	3
	تخم مرغ
	 20 گرم
	
	

	4
	دلستر
	17 گرم
	

	5
	روغن سرخ كردني
	35 گرم
	
	

	6
	سس مايونز
	23گرم
	
	

	7
	سيب زميني پاك شده غير بسته بندي
	100 گرم
	
	

	8
	پياز
	20 گرم
	
	

	9
	گوجه
	80 گرم
	
	

	10
	ليمو يا نارنج
	50 گرم
	
	

	11
	زعفران
	500/1
	
	

	12
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	13
	زردچوبه و نمك و فلفل
	به ميزان لازم
	
	


	63-نوع غذا: ماکارونی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	گوشت گوساله بدون استخوان بدون چربی
	40گرم
	
	

	2
	ماکارونی
	110 گرم
	
	

	3
	رب گوجه فرنگی
	30 گرم
	
	

	4
	روغن مايع كانولا
	15 گرم
	
	

	5
	پیاز
	10 گرم
	
	

	6
	فلفل دلمه
	15 گرم
	
	

	7
	قارچ يا نخودفرنگي
	30 گرم
	
	

	8
	ادویه کاری
	به میزان کافی
	
	

	9
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	10
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	11
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	12
	نمک
	به مقدار کافی
	
	

	13
	روغن سرخ كردني به جزء سويا
	5 گرم
	
	


	64-نوع غذا: خوراک کوکو سبزی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	

	1
	سبزی کوکو پاک شده
	120گرم
	

	2
	تخم مرغ
	1.5 عدد
	
	

	3
	روغن سرخ کردنی به جزء سويا
	40گرم
	
	

	4
	گوجه متوسط
	یک عدد80گرم
	
	

	5
	نان 
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	6
	ادویه و نمک 
	به میزان کافی
	
	

	7
	زرشك
	3 گرم
	
	

	8
	آرد سفيد
	15 گرم
	
	


	65-نوع غذا: خوراك حلیم بادمجان    

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	

	1
	گوشت  قرمزگردن بدون استخوان 
	30 گرم 
	نوع گوشت با نظر کارشناس تغذیه

	2
	خرده برنج لنجانی
	40 گرم 
	
	

	3
	نعناع خشک
پياز دورچين
	2 گرم 
30 گرم
	
	

	4
	کشک   پاستوریزه مایع
	30 گرم 
	
	

	5
	روغن مخصوص سرخ کردنی به جزسويا
	30 گرم
	
	

	6
	زردچوبه
	به میزان کافی 
	
	

	7
	دارچین
	به میزان کافی 
	
	

	8
	فلفل
	به میزان کافی 
	
	

	9
	زعفران 
	250/1 مثقال
	
	

	10
	بادمجان پاک شده
	180 گرم
	
	

	11
	پیاز
	25 گرم 
	

	12
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	13
	نمک 
	به میزان کافی
	
	


	66-نوع غذا: خوراك کتلت   

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	گوشت گوساله بدون استخوان
	 30 گرم
	
	

	2
	شنيسل مرغ
	20 گرم
	
	

	3
	آرد سوخاری
	15 گرم
	
	

	4
	روغن مایع سرخ کردنی به جزء سويا
	70 گرم
	
	

	5
	پیاز
	1 گرم
	
	

	6
	تخم مرغ
	15 گرم
	
	

	7
	ادویه 
	به مقدار کافی
	
	

	8
	سیب زمینی
	100گرم
	
	

	9
	سس كچاپ تك نفره
	1عدد
	
	

	10
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	13
	پودر سير
	به ميزان كافي
	
	

	14
	آرد سفيد
	7 گرم
	
	

	15
	آرد سوخاري سفيد مخصوص ناگت
	20 گرم
	
	

	16
	نعنا و ترخون
	5 گرم
	
	


	67-نوع غذا: خوراك مرغ سوخاري

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	ران تميز شده مرغ
	ران 350 گرم
	
	

	2
	آرد سفيد
	20 گرم
	
	

	3
	 تخم مرغ
	هر سه پرس يك عدد
	
	

	4
	آرد سوخاري مخصوص ناگت
	30 گرم
	
	

	5
	پیاز
	15 گرم
	
	

	6
	شير
	5 گرم
	
	

	7
	روغن سرخ كردني به جزء سويا
	40 گرم
	
	

	8
	سیب زمینی خلال بسته بندي شده
	55گرم
	
	

	9
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	10
	كرفس خورد شده
	7 گرم
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	12
	فلفل دلمه اي
	15 گرم
	
	

	13
	ادويه كاري
	به ميزان كافي
	
	

	14
	دارچين
	به ميزان كافي
	
	

	15
	زنجبيل
	به ميزان كافي
	
	

	16
	نمك
	به ميزان كافي
	
	


	68-نوع غذا: خوراك سالاد الويه غير بسته بندي

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	شنيسل سينه مرغ
	70 گرم
	
	

	2
	سيب زميني
	120 گرم
	
	

	3
	تخم مرغ
	1 عدد
	
	

	4
	پياز
	20 گرم
	

	5
	خيارشور
	40 گرم
	
	

	6
	گوجه
	50 گرم
	
	

	7
	سس مايونز
	20 گرم
	
	

	8
	ماست
	20 گرم
	
	

	9
	ذرت
	15 گرم
	
	

	10
	نخود فرنگي
	15 گرم
	
	

	11
	هويج
	40 گرم
	
	

	12
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	13
	نمك و ادويه
	به مقدار كافي
	
	


	69- نوع غذا : خوراك سالاد الويه مرغ بسته بندي

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	سالاد الويه مرغ تك نفره بسته بندي 
	200 گرم
	

	2
	نان باگت تازه درجه یک
	یک قرص كامل
	

	3
	خيار شور
	50 گرم
	

	4
	گوجه 
	100 گرم
	


	70-نوع غذا:خوراك همبرگر

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	گوشت گوساله
	45
	
	

	2
	گوشت بوقلمون يا مرغ
	45
	
	

	3
	پياز
	40
	
	

	4
	آرد سوخاري
	2 گرم
	

	5
	روغن سرخ كردني
	10گرم
	
	

	6
	سير
	5 گرم
	
	

	7
	سس گوجه
	15 گرم
	
	

	8
	سويا
	10 گرم
	
	

	9
	زرد چوبه
	به مقدار كافي
	
	

	10
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	11
	نمك و ادويه
	به مقدار كافي
	
	


	71-نوع غذا:خوراك كوفته

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	گوشت گوساله
	75 گرم
	
	

	2
	خرده برنج ايراني
	90 گرم
	
	

	3
	لپه
	30 گرم
	
	

	4
	كشمش يا آلو
	20 گرم
	

	5
	سبزي كوفته تازه
	100 گرم
	
	

	6
	پياز
	15 گرم
	
	

	7
	نان
	4/3 قرص کامل يا110گرم
	
	

	8
	رب گوجه
	20 گرم
	
	

	9
	روغن
	10 گرم
	
	

	10
	آبغوره
	5 گرم
	
	

	11
	تخم مرغ
	هر 10 پرس يك عدد
	
	

	12
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	13
	نمك
	به ميزان كافي
	
	

	14
	فلفل سياه
	به ميزان كافي
	
	

	15
	ادويه
	به ميزان كافي
	
	


	72-نوع غذا: خوراك كباب مرغ قفقازي

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	شنيسل سينه مرغ
	150 گرم
	
	

	2
	قارچ
	50 گرم
	
	

	3
	فلفل دلمه اي
	50 گرم
	
	

	4
	گوجه
	80 گرم
	
	

	5
	پياز
	20 گرم
	
	

	6
	آبليمو يا سركه
	6 گرم
	

	7
	نمك و ادويه
	به ميزان لازم
	
	

	8
	زعفران
	200/1
	
	

	9
	روغن
	10 گرم
	
	

	10
	كره
	5 گرم
	
	

	11
	ليمو يا نارنج
	50 گرم
	
	

	12
	نان
	4/3 قرص کامل يا110گرم
	
	


	73-نوع غذا:خوراك برگر مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	شنيسل سينه مرغ
	60 گرم
	
	

	2
	فيله ران مرغ
	60 گرم
	
	

	3
	پياز
	20 گرم
	
	

	4
	پودر سوخاري
	به ميزان لازم
	

	5
	زعفران
	400/1
	
	

	6
	ادويه
	به ميزان لازم
	
	

	7
	روغن سرخ كردني
	20 گرم
	
	

	8
	سس گوجه تك نفره
	20 گرم
	
	

	9
	نان
	4/3 قرص کامل يا110گرم
	
	


	74-نوع غذا:خوراك كشك و بادمجان

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	بادمجان پاك شده
	150 گرم
	
	

	2
	كشك
	100 گرم
	
	

	3
	پياز
	50 گرم
	
	

	4
	سير
	2 گرم
	

	5
	نعنا 
	2 گرم
	
	

	6
	نمك و فلفل و زردچوبه
	به ميزان لازم
	
	

	7
	زعفران
	400/1
	
	

	8
	نان
	4/3 قرص کامل يا110گرم
	
	


	75-نوع غذا:خوراك ناگت مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	شنيسل ران يا سينه مرغ
	100 گرم
	
	

	2
	پياز
	10 گرم
	
	

	3
	پنير پيتزا
	20 گرم
	
	

	4
	پودر سوخاري
	به ميزان لازم
	

	5
	زعفران
	400/1
	
	

	6
	نمك و ادويه
	به ميزان لازم
	
	

	7
	روغن
	25 گرم
	
	

	8
	نان ساندويچي درجه يك
	1 قرص كامل
	يا نان معمولي
	4/3 قرص کامل يا110گرم


	76-نوع غذا:خوراك شامي دال عدس 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	دال عدس
	100 گرم 
	
	

	2
	گوشت گوساله
	40 گرم
	
	

	3
	هويج
	20 گرم
	
	

	4
	تخم مرغ
	يك پنجم
	

	5
	پودر سوخاري
	به ميزان لازم
	
	

	6
	ادويه
	به ميزان لازم
	
	

	7
	سس گوجه
	20 گرم
	
	

	8
	نان
	4/3 قرص کامل يا110گرم
	
	


	77-نوع غذا:خوراك دلمه كلم برگ 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	كلم برگ
	100
	
	

	2
	بلغور گندم
	85
	
	

	3
	سبزي دلمه تازه
	100
	
	

	4
	كشمش
	20
	

	5
	گوجه
	100
	
	

	6
	پياز 
	50
	
	

	7
	ادويه
	به ميزان لازم
	
	

	8
	روغن مايع
	10
	
	

	9
	نان
	4/3 قرص کامل يا110گرم
	
	


	78-نوع غذا: خوراك قارچ و كرفس 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	قارچ 
	100
	
	

	2
	كرفس
	45
	
	

	3
	كدو
	80
	
	

	4
	هويج
	20
	

	5
	سيب زميني
	50
	
	

	6
	پياز
	30
	
	

	7
	ادويه
	به ميزان لازم
	
	

	8
	روغن مايع
	10
	
	

	9
	نان
	4/3 قرص کامل يا110گرم
	
	


	79-نوع غذا:خوراك رولت مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	نان
	یک قرص کامل
	120 گرم
	

	2
	شینسل مرغ 
	150 گرم
	
	
	

	3
	روغن مایع کلزا
	10 گرم
	
	
	

	4
	فلفل دلمه ای
	10 گرم
	

	5
	نمک یددار
	به مقدار کافی
	
	

	6
	پیازپاک شده
	20 گرم
	
	

	7
	جعفری خرد شده
	5 گرم
	
	

	8
	رب گوجه 
	20 گرم
	
	

	9
	آبليمو
	به مقدار کافی
	
	

	10
	زعفران 
	200/1 مثقال 
	
	

	11
	زرشک
	2 گرم
	
	

	12
	هویج
	10 گرم
	
	

	13
	گردو
	10گرم
	
	

	14
	فلفل سیاه
	به مقدار کافی
	
	

	15
	زرد چوبه
	به مقدار کافی
	
	


	80-نوع غذا: خوراک کدو و بادمجان

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	نان
	یک قرص کامل
	

	2
	شینسل مرغ 
	100 گرم
	

	3
	روغن مایع 
	10 گرم
	

	4
	فلفل دلمه ای
	15 گرم
	

	5
	نمک یددار
	به مقدار کافی
	

	6
	پیازپاک شده
	20 گرم
	

	7
	رب گوجه 
	25 گرم
	

	8
	آبليمو
	به مقدار کافی
	

	9
	کدو پاك شده
	70 گرم
	

	10
	بادمجان پاك شده
	120 گرم
	

	11
	فلفل سیاه
	به مقدار کافی
	

	12
	زرد چوبه
	به مقدار کافی
	


	81-نوع غذا: خوراک مرغ و قارچ با لوبيا چيتي

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	نان
	یک قرص کامل
	120گرم
	

	2
	شینسل 
	75 گرم
	
	
	

	3
	لوبيا چيتي
	35 گرم
	
	
	

	4
	روغن مایع کلزا
	10 گرم
	
	
	

	5
	فلفل دلمه ای
	به مقدار کافی
	

	6
	نمک یددار
	به مقدار کافی
	
	

	7
	پیازپاک شده
	20 گرم
	
	

	8
	سبزی معطر
	به مقدار کافی
	
	

	9
	رب گوجه 
	30 گرم
	
	

	10
	آبليمو
	به مقدار کافی
	
	

	11
	قارچ
	30 گرم
	
	

	12
	نخود فرنگی
	15 گرم
	
	

	13
	ذرت
	15 گرم
	
	

	14
	فلفل سیاه
	به مقدار کافی
	
	

	15
	زرد چوبه
	به مقدار کافی
	
	

	16
	رب گوجه
	به مقدار کافی
	
	


	82-نوع غذا : خوراک تن ماهي

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم


	1
	تن ماهي درجه يك
	150 گرم
	
	

	2
	خرماي مضافتي درجه يك
	3 عدد (30گرم)
	

	3
	نان
	يك قرص کامل يا120گرم
	
	

	4
	ليمو ترش
	10يك عدد (50 گرم)
	
	


	83-نوع غذا: گاواژ دست ساز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	عرق زيره
	5 سي سي
	
	

	2
	نشاسته ذرت
	170 گرم
	
	

	3
	دال عدس خام
	40 گرم
	
	

	4
	سبزي خورشتي 
	160 گرم
	
	

	5
	گوشت بوقامون
	250 گرم
	
	

	6
	كدو خورشتي 
	140گرم
	
	

	7
	 خرده برنج 
	27گرم
	
	

	8
	سیب درختی 
	500گرم
	
	

	9
	پياز
	60گرم
	
	

	10
	روغن زیتون
	10 گرم
	
	

	11
	روغن کانولا 
	71گرم
	
	

	12
	هويج
	140گرم
	
	

	13
	شكر
	35گرم
	
	

	حجم مايع گاواژ      2200 سي سي مي باشد
	


تذکر : گرم بندی و ترکیبات گاواژ با نظر کارشناس تغذیه واحد قابل تغییر خواهد بود.
· ضروریست به منظور جلوگیری از تغییرات شیمیایی فرمول فوق الذکر به عنوان مثال تغییر PH  مایع مذکور و احتمال ترش شدن آن مایع در دو نوبت تهیه گردد.
· به منظور جلوگیری از فساد میکروبی و یا احتمال آلودگی محیطی لازم است مایع مذکور را پس از تهیه و سرد شدن در ظروف یکبار مصرف درب دار  گياهي و ترجیحا در بسته بندی هایی متناسب با مقدار موردنیاز هر بار مصرف (cc 250 – 300)  و در یخچال نگهداری گردد
· به منظور تهیه مایع گاواژ مورد استفاده در بیماریهای خاص می توان با توجه به دستور رژیمی پیشنهادی کارشناس تغذیه مقدار و حتی نوع ترکیبات فوق را تغییر داد.
· در صورت درخواست مرکز جهت تهیه گاواژ آماده پیمانکار موظف است نسبت به تهیه آن اقدام که در پایان هر ماه با ارائه فاکتور و تایید واحد تدارکات مبلغ آن در قالب فاکتور به وی پرداخت خواهد شد
· لازم است هر6ماه يكبار آزمايشات ميكروبي وشيميايي  براي مايع گاواژ صورت گيرد
غذای كودكان

	
	صبحانه كودكان
	1-نوع غذا : نان و پنیر وخرماوشیر ،چای 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان
	یک دوم نان کامل 
	

	2
	پنیر معمولي يا خامه اي
	30
	تک نفره

	3
	شیرپاستوریزه
	200 
	

	4
	چای 
	يك ليوان 120 سي سي
	يا يك عدد چاي كيسه اي

	5
	خرما
	20
	2 عدد


	
	صبحانه كودكان
	2-نوع غذا :  نان و پنیر و حلوا ارده ، شیر ،چای

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان
	یک دوم نان کامل
	
	

	2
	پنیر معمولي يا خامه اي
	30
	
	تک نفره

	3
	حلوا ارده
	30
	
	تک نفره 

	4
	شیرپاستوریزه
	200
	
	

	5
	چای 
	يك ليوان 120 سي سي
	
	يا يك عدد چاي كيسه اي


	
	صبحانه كودكان
	3-نوع غذا :  نان و پنیر وکره کنجدی  ،شیر، چای 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان بسته بندی
	یک دوم نان کامل
	

	2
	پنیر معمولي يا خامه اي
	30
	تک نفره

	3
	کره کنجدی
	25
	تک نفره

	4
	شیرپاستوریزه
	200
	تک نفره

	5
	چای 
	يك ليوان 120 سي سي
	يا يك عدد چاي كيسه اي


	
	صبحانه كودكان
	4-نوع غذا :حلیم گندم

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	گندم پوست کنده
	50
	

	2
	گوشت گوسفندی بدون استخوان
	15
	

	3
	روغن
	5
	

	4
	نان
	یک چهارم نان کامل 
	

	5
	گلاب
	3
	

	6
	شیرپاستوریزه
	200
	تک نفره


	
	صبحانه كودكان
	5-نوع غذا :  نان و کره مربا ، شیر ،چای 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان 
	یک دوم نان کامل 
	

	2
	مربا
	25
	تک نفره، انواع مربا

	3
	کره 
	10
	تک نفره 

	4
	شیرپاستوریزه
	200
	

	5
	چای 
	يك ليوان 120 سي سي
	يا يك عدد چاي كيسه اي


	
	صبحانه كودكان
	6-نوع غذا :  نان تخم مرغ گوجه ، چاي

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان 
	یک دوم نان کامل
	

	2
	تخم مرغ
	1 عدد 
	

	3
	گوجه
	1 عدد
	متوسط 

	4
	چای 
	يك ليوان 120 سي سي
	يا يك عدد چاي كيسه اي

	5
	شیرپاستوریزه
	200
	


	
	غذاي كودكان
	7-نوع غذا : چلو کباب+گوجه

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 

	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج ایرانی
	60
	

	2
	گوساله منجمد 
	45
	

	3
	فيله ران مرغ
	15 گرم
	

	4
	دنبه درجه یک
	5
	

	5
	زعفران
	400/1 مثقال
	

	6
	پیاز پاک شده
	10
	

	7
	روغن کانولا
	5
	

	8
	نمک یددار
	به ميزان كافي
	

	9
	گوجه
	50
	

	10
	لیمو ترش یا نارنج 
	20 
	


	
	غذاي كودكان
	8-نوع غذا : استامبولی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 

	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج ایرانی
	50
	

	2
	گوشت گوساله منجمد 
	30
	

	4
	هویچ پاک شده
	15
	

	5
	سیب زمینی پاک شده
	15
	

	7
	رب گوجه درجه یک
	5
	

	8
	روغن مايع معمولي
	10
	

	9
	پیاز پاک شده
	5
	

	10
	نمک ید دار
	به ميزان كافي
	


	
	غذاي كودكان
	9-نوع غذا : چلو خورش سبزی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج ایرانی
	60
	
	

	2
	گوشت گوساله منجمد
	30
	
	

	3
	سبزی خورشی پاک شده
	60
	
	

	4
	لوبیا چیتی
	7
	
	

	5
	روغن کانولا
	10
	
	

	6
	پیاز
	7
	
	

	7
	رب درجه یک
	2
	
	

	8
	لیمو عمانی
	2
	
	

	9
	نمک یددار
	به ميزان كافي
	
	


	
	غذاي كودكان
	10-نوع غذا : چلو قیمه ریزه

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج ايراني
	60 
	

	2
	گوشت گوساله خالص چرخ شده
	30
	

	3
	پیازپاک شده
	10
	

	4
	روغن معمولي
	10
	

	5
	رب درجه یک
	5
	

	6
	سيب زميني
	15
	

	7
	هويج
	10
	

	8
	نمک یددار
	به ميزان كافي
	

	9
	آرد نخودچي
	2 گرم
	

	10
	لیمو عمانی یا ابلیمو
	2
	


	
	غذاي كودكان
	11-نوع غذا : کته گوجه

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج ایرانی
	50
	

	2
	گوجه
	100 گرم
	

	3
	گوشت  منجمدگوساله چرخ شده
	30
	

	4
	پیازپاک شده
	10
	

	5
	نمک یددار و ادویه
	به ميزان كافي
	

	6
	روغن معمولي
	10
	


	
	غذاي كودكان
	12-نوع غذا : کته ماهیچه 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج  ایرانی
	60
	

	2
	ماهیچه گوسفند بدون استخوان
	60
	

	3
	شويد خشك
	2 
	

	4
	رب درجه یک
	5
	

	5
	پیاز پاک شده
	10
	

	6
	روغن معمولي
	7
	


	
	غذاي كودكان
	13-نوع غذا : كته سبزي و لوبيا ريزه 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج  ایرانی
	50
	

	2
	گوساله منجمد
	30
	چرخ کرده

	3
	سبزی پلویی پاک شده
	20
	

	4
	لوبیا چشم بلبلی
	15
	

	5
	پیاز پاک شده
	5
	

	6
	روغن مایع
	10
	

	8
	نمک یددار
	به ميزان كافي
	


	14- نوع غذا : کته ماش
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج لنجان
	50 گرم
	

	2
	ماش
	15 گرم
	

	3
	گوشت گوساله بدون خونابه
	20 گرم
	

	4
	هويج
	15
	

	5
	روغن
	10  گرم
	

	6
	نمک و ادویه
	به مقدار کافی
	

	7
	پیاز
	5
	


	15- نوع غذا : آش حبوبات 
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	سبزی آش پاک شده
	30 گرم
	

	2
	لوبیا و عدس
	15  گرم
	

	3
	برنج لنجان
	15 گرم
	

	4
	روغن مایع
	5 گرم
	

	5
	پیاز پاک شده
	15  گرم
	

	6
	نمک و ادویه
	به ميزان لازم
	

	7
	كشك
	5
	


	16-آش حبوبات با گوشت

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	سبزی آش پاک شده
	30 گرم
	
	

	2
	لوبیا و عدس
	15 گرم
	
	

	3
	برنج
	15 گرم
	
	

	4
	گوشت
	30 گرم
	
	

	5
	پیاز
	15 گرم
	
	

	6
	ادویه نمک
	به میزان کافی
	
	

	7
	كشك
	5 گرم
	
	


	17- نوع غذا : کته عدس

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج لنجان
	50 گرم
	

	2
	عدس
	15 گرم
	

	3
	روغن
	15  گرم
	

	4
	گوشت گوساله بدون خونابه
	20 گرم
	

	5
	ادویه جات 
	به مقدار کافی
	

	6
	نمک
	به مقدار کافی
	


	18- نوع غذا : کوبیده مرغ+گوجه

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج ایرانی
	60 گرم
	

	2
	فیله ران مرغ 
	60
	

	3
	شنيسل مرغ
	20
	

	4
	دنبه خالص مرغوب
	5
	

	5
	نعنا  تازه پاک شده 
	10
	نعنا خشك 2 گرم

	6
	روغن مايع معمولي
	5
	

	7
	گوجه
	50
	

	8
	نمک و ادویه 
	به مقدار کافی 
	


	19- نوع غذا : کته مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج ایرانی
مرغ فیله بدون استخوان
	60گرم
	

	2
	
	30 گرم
	

	3
	گوجه
	40 گرم
	يا رب گوجه فرنگي 5 گرم

	4
	روغن سرخ کردنی
	5  گرم
	

	5
	زردچوبه
	3
	

	6
	نمک ادویه 
	5
	

	7
	روغن کانولا
	5
	

	8
	پیاز
	به مقدار کافی
	


	20- نوع غذا : ساندویچ همبر گر دستی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	گوشت گوساله منجمد
	60
	

	2
	پنیر (پیتزا)موزارلا -غیر فله
	5
	

	3
	گوجه
	50
	

	4
	جعفری
	10
	

	5
	کاهو پاک شده
	20
	

	6
	خيارشور
	20
	

	7
	نمک و ادویه
	5
	

	8
	پیازپاک شده
	20
	

	9
	نان ساندویچ 
	1 عدد
	


	21-نوع غذا: چلو جوجه

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج ایرانی
	90
	

	2
	فیله مرغ
	130
	

	3
	ابلیمو
	5
	

	4
	ماست جهت طبخ
	15
	

	5
	ادویه
	3
	

	6
	پیاز پاک شده
	15
	

	7
	روغن مايع معمولي
	10
	


	22-نوع غذا: چلو مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج ایرانی
	90
	

	2
	مرغ پاک شده
	150
	

	3
	ابلیمو
	5
	

	4
	رب
	به مقدار کافی 
	

	5
	ادویه
	3
	

	6
	پیازپاک شده
	10
	

	7
	فلفل دلمه
	3
	

	8
	روغن مايع معمولي
	10
	


	23-نوع غذا: چلو ماهی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	برنج ایرانی
	90
	

	2
	فیله ماهی 
	100
	

	3
	ابلیمو
	5
	

	4
	تخم مرغ
	30
	

	5
	ادویه
	3
	

	6
	پیازپاک شده
	10
	

	7
	ارد
	5
	بدون سبوس

	8
	روغن کانولا
	5
	

	9
	روغن سرخ کردن
	10
	


	24-نوع غذا: خوراک شینسل فرپز

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	فیله شنيسل مرغ
	120
	

	2
	ابلیمو
	5
	

	3
	نان ساندویچ 
	يك عدد
	

	4
	پیازپاک شده
	10
	

	5
	روغن کانولا
	5
	

	6
	شير
	5 
	

	7
	فلفل دلمه اي
	5
	

	8
	سبزيجات معطر
	به ميزان لازم
	

	9
	كاهو
	50 گرم
	


	
	
	25- سالاد الویه


	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان ساندویچی
	یک عدد متوسط
	
	

	2
	شنیسل مرغ
	60
	
	

	3
	سیب زمینی
	100 گرم
	
	

	4
	سس مایونز
	20 گرم
	
	

	5
	ماست
	20
	
	

	6
	ذرت
	10 گرم
	
	

	7
	نخود فرنگی
	10 گرم
	
	

	8
	خیار شور
	20 گرم
	
	

	9
	هویج
	به مقدار کافی
	
	

	10
	فلفل
	به میزان لازم
	
	

	11
	زردچوبه
	به میزان لازم
	
	

	12
	نمک ید دار
	به میزان لازم
	
	

	13
	روغن زیتون
	5 گرم
	
	

	14
	سرکه
	به میزان لازم
	
	

	15
	تخم مرغ
	هر 3 پرس یک عدد
	
	


	
	
	26-ماکارونی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	ماکارونی
	80
	

	2
	گوشت گوساله
	40
	

	3
	روغن مايع معمولي
	5 گرم
	

	4
	نمک یددار و ادویه
	به میزان لازم
	

	5
	پیاز
	به میزان لازم
	

	6
	قارچ
	15 گرم
	

	7
	فلفل دلمه ای
	15 گرم
	

	8
	زردچوبه
	به میزان لازم
	

	9
	نخود فرنگی
	15 گرم
	

	10
	فلفل سیاه
	به میزان لازم
	

	11
	رب گوجه فرنگی
	25 گرم
	


	
	
	27-نوع غذا : کتلت  فر پز


	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان ساندویچی
	یک عدد متوسط
	

	2
	فیله مرغ یا گوشت گوساله
	60گرم
	

	3
	روغن مايع معمولي
	5 گرم
	

	5
	خیار شور
	50 گرم
	

	6
	پياز
	به میزان کافی
	

	7
	سیب زمینی
	100 گرم
	

	8
	ادويه
	به میزان لازم
	

	9
	فلفل
	به میزان لازم
	

	10
	زردچوبه
	به میزان لازم
	

	11
	نمک یددار
	به میزان لازم
	

	12
	تخم مرغ
	هر 3 پرس یک عدد
	

	13
	رب گوجه
	به میزان لازم
	

	14
	گوجه
	یک عدد متوسط
	

	
	آبلیمو یا سرکه
	به میزان لازم
	


	
	
	28- ساندویچ مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان ساندویچی
	ا عدد
	

	2
	شینسل مرغ
	100 گرم
	

	3
	روغن مايع معمولي
	5 گرم
	

	4
	نمک یددار و ادویه
	به میزان لازم
	

	5
	پیاز
	به میزان لازم
	

	6
	زردچوبه
	به میزان لازم
	

	7
	فلفل سیاه
	به میزان لازم
	

	8
	رب گوجه فرنگی
	به میزان لازم
	

	9
	سیب زمینی تنوری
	یک عدد متوسط
	

	10
	فلفل دلمه ای
	10 گرم
	

	11
	خیار شور
	50 گرم
	

	12
	سس کچاب
	2 عدد تک نفره
	

	13
	قارچ
	20 گرم
	


	29- نوع غذا : ساندویچ تخم مرغ  

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	

	1
	تخم مرغ
	1 عدد
	
	

	2
	نان ساندویچی 
	1 عدد
	

	3
	گوجه
	30 گرم
	
	

	4
	خیارشور
	20 گرم
	
	


	30- نوع غذا : خوراک تخم مرغ با سیب زمینی 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	

	1
	تخم مرغ
	1 عدد
	
	

	2
	نان ساندویچی 
	1 عدد
	 

	3
	گوجه
	30 گرم
	
	

	4
	سیب زمینی
	50گرم
	
	

	5
	کاهو
	30 گرم
	
	


	31- نوع غذا : خوراک فیله مرغ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	

	1
	فیله مرغ
	50 گرم
	
	

	2
	نان ساندويچي
	1 عدد
	

	3
	سیب زمینی
	50 گرم
	
	

	4
	کاهو 
	20 گرم
	
	

	5
	گوجه
	20 گرم
	
	

	6
	خیارشور
	20 گرم
	
	


	
	32-پیراشکی فر پز
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان پیراشکی
	2 عدد خمیر آماده
	

	2
	شینسل مرغ 
	100 گرم
	

	3
	روغن مايع معمولي
	5 گرم
	

	4
	نمک یددار و ادویه
	به میزان لازم
	

	5
	پیاز
	به میزان لازم
	

	6
	زردچوبه
	به میزان لازم
	

	7
	فلفل سیاه
	به میزان لازم
	

	8
	رب گوجه فرنگی
	به میزان لازم
	

	9
	قارچ
	20 گرم
	

	10
	فلفل دلمه ای
	10 گرم
	

	11
	سس کچاب
	1 عدد تک نفره
	


	
	
	33- سالاد ماکارونی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 

	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	ماکارونی شکلی
	80
	

	2
	گوشت مرغ
	30
	

	3
	روغن مايع معمولي
	3 گرم
	

	4
	نمک یددار و ادویه
	به میزان لازم
	

	5
	پیاز
	به میزان لازم
	

	6
	سس مایونز
	20 گرم
	

	7
	ماست
	20
	

	8
	ذرت
	10 گرم
	

	9
	نخود فرنگی
	10 گرم
	

	10
	خیار شور
	20 گرم
	

	11
	هویج 
	10 گرم
	

	12
	سرکه
	به میزان لازم
	


	
	
	34-لازانیا

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	لازانیا
	70 گرم
	

	2
	گوشت گوساله
	40 گرم
	

	3
	قارچ
	30 گرم
	

	4
	فلفل دلمه ای
	20 گرم
	

	5
	پنیر پیتزا
	40 گرم
	

	6
	رب گوجه فرنگی
	به مقدار کافی 
	

	7
	آرد
	به مقدار کافی
	

	8
	شیر
	به مقدار کافی
	

	9
	کره
	به مقدار کافی
	

	10
	نمک یددار و ادویه
	به میزان لازم
	

	11
	پیاز
	به میزان لازم
	

	12
	زردچوبه
	به میزان لازم
	

	13
	فلفل سیاه
	به میزان لازم
	


	35- نوع غذا : فرنی حریره بادام 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	

	1
	مغز بادام
	10 گرم
	
	

	2
	آرد برنج
	15 گرم
	
	

	3
	شکر
	10 گرم
	
	

	4
	شیر پاستوریزه
	120 سی سی
	
	

	5
	هل
	به میزان کافی
	
	


	36-نوع غذا : حليم مرغ و دال عدس

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)

	1
	 خرده برنج ایرانی
	20گرم

	2
	سبزی سوپ
	30گرم

	3
	هویج
	15گرم

	4
	مرغ
	35گرم

	5
	رب گوجه
	3گرم

	6
	دال عدس
	15گرم

	7
	آبلیمو و ادویه
	به میزان کافی


	37-نوع غذا : حليم شير 


	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)

	1
	بلغور گندم یا جو 
	50گرم

	2
	شیر
	80 سی سی

	3
	مرغ
	35

	4
	دارچین ،شکر ، نمک
	به میزان کافی


صبحانه بزرگسالان
	1-نوع صبحانه: نان، پنیر و حلواشکری

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	نان
	سه چهارم قرص کامل
	90گرم

	2
	پنیر
	35 گرم
	يا 30 گرم بسته بندی شده

	3
	حلوا شکری
	30 گرم
	

	4
	چای
	1 لیوان
	

	5
	قند
	5 گرم
	

	6
	شير
	200 گرم
	


	2- نوع صبحانه: نان، پنیر و  خرما

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	نان
	سه چهارم  قرص کامل
	
	90گرم

	2
	پنیر
	35 گرم
	يا 30 گرم بسته بندی شده

	3
	خرما مضافتی
	40 گرم
	
	

	4
	چای
	1 لیوان
	
	

	5
	قند
	5 گرم
	
	

	6
	شير
	200 گرم
	
	


	3- نوع صبحانه: نان، پنیر، خیار و گوجه

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	نان
	سه چهارم  قرص کامل
	
	90گرم

	2
	پنیر
	35 گرم
	يا 30 گرم بسته بندی شده

	3
	خیار متوسط
	یک عدد 
	
	

	4
	گوجه فرنگی متوسط
	یک عدد
	
	

	5
	چای
	1 لیوان
	
	

	6
	قند
	5 گرم
	
	

	7
	شير
	200 گرم
	
	


	4- نوع صبحانه: نان، کره و مربا یا عسل

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	نان
	سه چهارم  قرص کامل
	
	90گرم

	2
	کره
	15 گرم
	
	

	3
	مربا یا عسل*
	25 گرم
	
	

	4
	چای
	1 لیوان
	
	

	5
	قند
	5گرم
	
	

	6
	شير
	200 گرم
	
	


*مربا الزاما بصورت متنوع از مرباهای توت فرنگی ، آلبالو ، هویج ، بالنگ و ... تهیه شود
	5-نوع صبحانه : نان، پنیر وکره کنجدی  

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	نان
	سه چهارم  قرص کامل
	
	90گرم

	2
	پنیر معمولي يا خامه اي
	30
	تک نفره

	3
	کره کنجدی
	25
	تک نفره

	4
	چای
	1 لیوان
	

	5
	قند
	5 گرم
	

	6
	شير
	200 گرم
	


	6- نوع صبحانه: نان، تخم مرغ و گوجه

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	نان
	سه چهارم  قرص کامل
	
	90گرم

	2
	تخم مرغ
	1 عدد
	
	

	3
	گوجه فرنگی متوسط
	1 عدد
	 یا کره 10 گرمی

	4
	چای
	1 لیوان
	

	5
	قند
	5 گرم
	

	6
	شير
	200 گرم
	


	7- نوع صبحانه: نان، پنیر و چای

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	نان
	سه چهارم  قرص کامل
	
	90گرم

	2
	پنیر
	35 گرم
	يا 30 گرم بسته بندی شده

	3
	چای
	1 لیوان
	
	

	4
	قند
	5گرم
	
	

	5
	شير
	200 گرم
	
	


	
	
	8-نان-عدسی-چای

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان
	4/3 قرص کامل نان
	90گرم
	نان 120 گرمی

	2
	عدس
	60 گرم
	نصف لیوان
	

	3
	روغن مایع معمولی
	5 گرم
	
	

	4
	نمک
	به میزان لازم
	
	

	5
	آویشن
	به میزان لازم
	
	

	6
	خرما
	30 گرم
	3 عدد
	

	7
	شير
	200 گرم
	
	


	
	
	9-نان +پنیر+گردو

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان
	4/3 قرص کامل نان
	90گرم
	

	2
	پنیر
	35 گرم بسته بندی نشده 
	
	يا 30 گرم بسته بندی شده

	3
	مغز گردو 
	25 گرم
	
	

	4
	چای
	3 گرم
	
	

	5
	قند
	15 گرم
	
	

	6
	شير
	200 گرم
	
	


	
	
	10- نوع صبحانه: نان، املت و گوجه

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان
	4/3 قرص کامل نان
	90گرم
	

	2
	تخم مرغ
	1 عدد
	
	

	3
	گوجه
	100 گرم
	
	

	4
	روغن
	10 گرم
	
	

	5
	چای
	3 گرم
	
	

	6
	قند
	15 گرم
	
	

	7
	شير
	200 گرم
	
	


	
	
	11-  نان آش قلمکار 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان
	4/3 قرص کامل نان
	90گرم
	

	2
	نخود
	10 گرم
	
	

	3
	ماش
	10 گرم
	
	

	4
	خرده برنج
	25 گرم
	
	

	5
	گوشت
	40 گرم
	
	

	6
	لوبیا
	10 گرم
	
	

	7
	سبزی آش
	50 گرم
	
	

	8
	روغن مایع
	15 گرم
	
	

	9
	پیاز
	50 گرم
	
	

	10
	نمک ید دار
	3 گرم
	
	

	11
	فلفل سیاه
	3 گرم
	
	

	12
	زرد چوبه
	3 گرم
	
	

	13
	شير
	200 گرم
	
	


	
	
	12-نان آش عدسی  

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان
	4/3 قرص کامل نان
	90گرم
	

	2
	عدس ریز
	60 گرم
	
	

	3
	پیاز
	20 گرم
	
	

	4
	روغن مایع
	15 گرم
	
	کم چرب

	5
	چای
	3 گرم
	
	

	6
	شکرساشه
	5 گرم
	
	

	7
	نمک ید دار
	3 گرم
	
	

	8
	زرد چوبه
	3ُ گرم
	
	

	9
	شير
	200 گرم
	
	


پيش غذا، دورچین، 
میان وعده
	
	1-پيش غذا
	(سوپ شیر)

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	جو یا بلغور گندم
	20 گرم
	

	2
	هویج
	10 گرم
	

	3
	شیر
	60 سی سی
	

	4
	قارچ 
	20 گرم
	

	5
	نخود فرنگی
	20 گرم
	کنسرو یا آبپز

	6
	پیاز
	5 گرم
	

	7
	جعفری خرد شده خام
	5 گرم
	

	8
	روغن مایع کلزا یا ذرت
	3 گرم
	

	9
	آبلیمو
	به میزان کافی
	

	10
	نمک
	به مقدارکافی
	


	
	2-پيش غذا
	(سوپ ورمیشل ساده )

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	ورمیشل
	10 گرم
	
	

	2
	خرده برنج
	10 گرم
	
	

	3
	آب مرغ
	Cc20
	
	

	4
	سبزی سوپ
	30 گرم
	
	

	5
	هویج
	10 گرم
	
	

	6
	آبلیمو
	به میزان کافی
	
	

	7
	رب گوجه
	10 گرم
	
	

	8
	زردچوبه
	به میزان کافی
	
	

	9
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	
	

	10
	نمک
	به مقدار کافی
	
	


	
	3-پيش غذا
	(سوپ ورمیشل)

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	ورمیشل
	10 گرم
	

	2
	خرده برنج
	10 گرم
	

	3
	شنیسل مرغ
	15 گرم
	

	4
	سبزی سوپ
	30 گرم
	

	5
	هویج
	10 گرم
	

	6
	آبلیمو
	به میزان کافی
	

	7
	رب گوجه
	10 گرم
	

	8
	زردچوبه
	به میزان کافی
	

	9
	فلفل قرمز
	به میزان کافی
	

	10
	نمک
	به مقدار کافی
	


	
	4-پيش غذا
	 (سوپ کلم)

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	کلم
	30 گرم
	

	2
	رب گوجه فرنگی
	به ميزان كافي
	

	3
	خرده برنج
	18 گرم
	

	4
	آب مرغ
	15 گرم
	

	5
	روغن مایع کلزا
	3 گرم
	

	6
	هویج
	5 گرم
	

	7
	جعفری
	5 گرم
	


	
	5-پيش غذا
	 (سوپ جو)

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	جو یا جودوسر
	18 گرم
	

	2
	شنیسل مرغ
	15 گرم
	

	3
	پیاز
	10 گرم
	

	4
	سبزی سوپ
	20 گرم
	

	5
	روغن مایع کلزا
	3 گرم
	

	6
	نمک
	به مقدار کافی
	

	7
	فلفل
	به میزان کافی
	

	8
	زردچوبه
	به میزان کافی
	

	9
	رب گوجه فرنگی
	10 گرم
	

	10
	هویج
	10 گرم
	

	11
	آبلیمو
	به میزان کافی
	


	
	6-پيش غذا
	(سوپ عدس)

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	عدس
	 12 گرم
	آبپز

	2
	رب گوجه فرنگی
	15 گرم
	

	3
	خرده برنج
	15 گرم
	

	4
	سبزی سوپ
	20 گرم
	

	5
	سیب زمینی 
	20 گرم
	چرخ کرده

	6
	آب مرغ
	Cc500
	

	7
	هویج
	10 گرم
	

	8
	ادویه
	به میزان کافی
	

	9
	روغن مایع کلزا
	3 گرم
	

	10
	نمک و فلفل
	به میزان کافی
	


	7-نوع غذا:آش رشته

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	عدس
	6 گرم
	
	

	2
	نخود
	3 گرم
	
	

	3
	لوبيا
	8 گرم
	
	

	4
	سبزي آش بسته بندي
	50 گرم
	

	5
	رشته
	15 گرم
	
	

	6
	روغن
	10 گرم
	
	

	7
	پياز
	20 گرم
	
	

	8
	كشك
	15 گرم
	
	


	8-نوع غذا:آش شلغم

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام  (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	شلغم
	70 گرم
	
	

	2
	نان خشك
	4 گرم
	
	

	3
	پياز
	15 گرم
	
	

	4
	ماش
	30 گرم
	

	5
	خرده برنج
	30 گرم
	
	


	9-نوع غذا :  اش كشك

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	سبزي اش
	30 گرم
	

	2
	كشك
	45گرم
	

	3
	لوبيا 
	20 گرم
	

	4
	عدس 
	20 گرم
	

	5
	برنج نيم دانه
	15 گرم
	


	10-نوع غذا :  اش كوفته

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	برنج نيم دانه
	15 گرم
	

	2
	لپه
	25 گرم
	

	3
	سبزي اش (تره-گيشنيز-شويد-جعفري-مرزه)
	30 گرم
	

	4
	رب گوجه
	10 گرم
	


	11-نوع غذا: سوپ دال عدس

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	عدس قرمز
	30 گرم
	
	

	2
	سير خام
	5/0 گرم
	
	

	3
	سيب زميني 
	20 گرم
	
	

	4
	زردچوبه
	5/0 گرم
	
	

	5
	نمک 
	3 گرم
	
	

	6
	فلفل سياه
	3/0 گرم
	
	

	7
	پیاز پاک شده
	10 گرم
	
	

	8
	رب گوجه 
	20 گرم
	
	

	9
	روغن مایع معمولی
	5 گرم
	
	


	12-نوع غذا : فرنی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	آرد برنج
	15 گرم
	

	2
	شکر
	10 گرم
	

	3
	شیر
	120 گرم
	

	4
	نشاسته
	3 گرم
	


	13-نوع غذا : شیر برنج

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	خرده برنج
	30 گرم
1 گرم
	ایرانی

	2
	شکر
	15 گرم
	

	3
	گلاب
	3 گرم
	

	4
	شیر 
	Cc100
	


	14- نان +حلیم گندم 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نان
	یک چهارم
	

	2
	گندم
	120گرم
	

	3
	گوشت
	45 گرم
	بدون استخوان،بدون چربی و خونابه از نوع گوسفندی

	4
	روغن
	10 گرم
	روغن کلزا


	15-بورانی اسفناج

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	اسفناج
	90 گرم
	50 گرم
	آبپز

	2
	ماست
	100 گرم
	
	


	 16-بورانی لبو

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	لبو
	90 گرم
	آبپز

	2
	ماست
	100 گرم
	


	17- بورانی بادمجان

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	بادمجان
	60 گرم
	آبپز

	2
	ماست
	100 گرم
	


	18-بورانی کدو

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	کدو
	60 گرم
	آبپز

	2
	ماست
	100 گرم
	


	19- ژله بستني

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	پودر ژله
	25 گرم
	

	2
	بستني
	100 گرم
	

	3
	تكه هاي ميوه
	30 گرم
	


	20-شكلات

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	تخم مرغ
	2/1 عدد
	

	2
	كره
	5 گرم
	

	3
	بادام
	5 گرم
	

	4
	گردو
	5 گرم
	

	5
	شكر
	30 گرم
	

	6
	پودر كاكائو
	5 گرم
	

	7
	وانيل
	ميزان كافي
	


	21- كالجوش

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	كشك 
	45 گرم
	

	2
	گردو
	5 گرم
	

	3
	پياز
	10 گرم
	

	4
	نعنا خشك
	5 گرم
	

	5
	كنجد
	15 گرم
	

	6
	نان
	50 گرم
	

	7
	جوانه گندم
	5 گرم
	


	22- پوره سیب زمینی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	سیب زمینی
	100 گرم
	

	2
	شیر پاستوریزه
	20 گرم
	

	3
	كره 
	5 گرم
	

	4
	فلفل سیاه
	2 گرم
	

	5
	جعفری يا شنبليله خشك
	3 گرم
	


	23-پوره هويج

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	هويج
	100 گرم
	

	2
	شیر پاستوریزه
	20 گرم
	

	3
	كره 
	5 گرم
	

	4
	فلفل سیاه
	2 گرم
	


	 24-خوراك لوبياچيتي با قارچ

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	لوبيا چيتي
	35 گرم
	

	2
	قارچ
	20 گرم
	

	3
	رب گوجه 
	10 گرم
	

	4
	پياز
	15 گرم
	


	25-حلوا یا کاچی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	آرد سفید
	30 گرم
	

	2
	روغن یا کره
	20 گرم
	

	3
	گلاب
	به میزان لازم
	

	4
	هل
	به میزان لازم
	

	5
	زعفران
	به میزان لازم
	

	6
	شکر
	15 گرم
	


	 26-شله زرد

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	 خرده برنج ایرانی
	30 گرم
ایرانی
	

	2
	خلال بادام
	5 گرم
	

	3
	زعفران
	100/1مثقال
	

	4
	گلاب
	به میزان لازم
	

	5
	شکر
	به میزان لازم
	


	27- سالاد سیب زمینی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	سیب زمینی
	80گرم
	

	2
	ذرت
	30 گرم
	

	3
	هویج
	15 گرم
	

	4
	جعفری
	15 گرم
	

	5
	ماست
	 گرم30
	

	6
	سس رژيمي
	20 گرم
	


	28- سالاد کلم و کشمش

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	کلم پیچ
	30 گرم
	

	2
	کشمش
	5 گرم
	

	3
	هویج
	10 گرم
	

	4
	سس رژيمي
	20 گرم
	

	5
	شكر
	3 گرم
	


	29- سالاد سیب زمینی و اسفناج

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	سیب زمینی
	100 گرم
	پخته

	2
	اسفناج
	100 گرم
	

	3
	برگ شاهی
	100 گرم
	

	4
	کشک 
	60 گرم
	کم چرب

	5
	لیمو
	یک دوم لیمو
	

	6
	پودر سیر نمک و فلفل سیاه
	به مقدار کافی 
	


	30- سالاد مرغ و کدو

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	شینسل مرغ
	45 گرم
	

	2
	کدو
	50 گرم
	

	3
	اسفناج
	100 گرم
	

	4
	سرکه بالزامیک
	به مقدار کافی
	

	5
	روغن زیتون
	5 گرم
	

	6
	نمک و فلفل سیاه
	به مقدار کافی 
	


	31- سالاد عدس و لبو

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	لبو رنده شده
	50 گرم
	

	2
	عدس 
	45 گرم
	

	3
	تخم مرغ
	1 عدد
	

	4
	پیاز
	30 گرم
	

	5
	سرکه
	به مقدار لازم
	

	6
	روغن زیتون
	5 گرم
نصف واحد
	


	32- سالاد بروکلی

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	بروکلی
	100 گرم
	

	2
	شینسل مرغ
	45 گرم
	

	3
	نخود فرنگی
	45 گرم
	

	4
	سرکه سیب
	به مقدار کافی
	

	5
	پیاز
	30 گرم
	

	6
	گوجه زیتونی
	50 گرم
	

	7
	روغن زیتون
	5 گرم
	


	33- سالاد حبوبات

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	لوبیا چیتی
	15 گرم
	

	2
	عدس
	15 گرم
	

	3
	ماش
	15 گرم
	

	4
	نخود
	15 گرم
	

	5
	کاهو
	100 گرم
	

	6
	کلم برگ
	50 گرم
	

	7
	پونه کوهی
	5 گرم
	

	8
	روغن زیتون
	5 گرم
	

	9
	نمک و فلفل
	به مقدار لازم
	

	10
	سرکه بالزامیک
	15 گرم
	


	34- سالاد جوانه 

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	کاهو
	100 گرم
	

	2
	هویج
	50 گرم
	

	3
	گوجه گیلاسی
	50 گرم
	

	4
	خیار
	50 گرم
	

	5
	جوانه 
	45 گرم
	نوع جوانه با نظر كارشناس تغذيه تعيين گردد

	6
	کنجد
	20 گرم
	

	7
	روغن زیتون
	5 گرم
	

	8
	لیمو
	نصف یک لیمو سنگی
	

	9
	نمک و فلفل
	به مقدار لازم
	


	35- سالاد فصل

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)

	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	کاهو
	100 گرم
	

	2
	خیار
	50 گرم
	

	3
	گوجه
	30 گرم
	

	4
	کلم سفید
	50 گرم
	

	5
	هویج
	50 گرم
	

	6
	نمک و فلفل
	به مقدار لازم
	

	7
	روغن زیتون
	5 گرم
نصف واحد
	

	8
	سرکه بالزامیک
	15 گرم
	


	36-سالاد مخصوص عدس

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	سیب زمینی
	55 گرم
	
	

	2
	عدس
	10 گرم
	
	

	3
	کشمش
	3 گرم
	
	

	4
	شنیسل مرغ
	15 گرم
	
	

	5
	ذرت
	15 گرم
	
	

	6
	سس رژیمی
	به میزان لازم
	


	37- سالاد مخصوص لوبیا

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار (گرم)
	ملاحظات

	1
	سیب زمینی
	55 گرم
	
	

	2
	لوبیا چیتی
	10  گرم
	
	

	3
	قارچ
	30 گرم
	
	

	4
	شنیسل مرغ
	15 گرم
	
	

	5
	نخودفرنگی
	20 گرم
	
	

	6
	سس رژیمی
	به میزان لازم
	


دورچین های غذایی:
	
	38-دورچين 1
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	سیب زمینی
	40 گرم
	40 گرم
	آبپز

	2
	هویج
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	3
	کدو
	30 گرم
	 30 گرم
	آبپز


	
	39-دورچين 2
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	ذرت
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	2
	لبو
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	3
	کرفس
	40 گرم
	40 گرم
	آبپز


	
	40-دورچين3
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	نخودفرنگی
	30 گرم
	30  گرم
	آبپز

	2
	هویج
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	3
	گل کلم
	40 گرم
	30 گرم
	آبپز


	
	41-دورچين4
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	سیب زمینی
	40 گرم
	40 گرم
	آبپز

	2
	هویج
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	3
	بامیه
	20 گرم
	20 گرم
	آبپز


	
	42-دورچين5
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	ذرت
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	2
	لوبیاسبز
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	3
	لبو
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز


	
	43-دورچين6
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	ذرت
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	2
	هویج
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	3
	کلم بروکلی
 ( يا گل كلم)
	40 گرم
	40 گرم
	آبپز


	
	44-دورچين7
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	سیب زمینی
	40 گرم
	40 گرم
	آبپز

	2
	کلم بروکلی
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	3
	لبو
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز


	
	45-دورچين8
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	بادمجان
	30 گرم
	40 گرم
	آبپز

	2
	سیب زمینی
	40 گرم
	40 گرم
	آبپز

	3
	قارچ
	30 گرم
	15 گرم
	آبپز


	
	46-دورچين9
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	گل کلم
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	2
	هویج
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	3
	نخودفرنگی
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز


	
	47-دورچين10
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	قارچ
	30 گرم
	15 گرم
	آبپز

	2
	فلفل دلمه ای سبز یا قرمز
	30 گرم
	-
	آبپز

	3
	ذرت
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز


	
	48-دورچين11
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	زیتون
	15 گرم
	-
	3 عدد-کم نمک

	2
	خرما
	30 گرم
	-
	2 عدد

	3
	سیب زمینی
	30 گرم
	30 گرم
	

	4
	لیمو ترش یا نارنج
	25 گرم
	-
	نصف عدد


	
	49-دورچين12
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	سبزی خوردن پاك شده
	25 گرم
	-
	

	2
	پیاز
	20 گرم
	-
	

	3
	جوانه 
	20 گرم
	-
	


	
	50-دورچين13
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	سبزی خوردن پاك شده
	15 گرم
	-
	

	2
	گوجه كبابي
	80 گرم
	80 گرم
	

	3
	جوانه 
	10 گرم
	-
	

	4
	ليمو ترش يا نارنج
	25 گرم
	
	نصف عدد


	
	51-دورچين14
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	جعفری پاك شده
	20 گرم
	
	

	2
	گوجه
	40 گرم
	
	

	3
	سیب زمینی
	40 گرم
	40 گرم
	


	
	52-دورچين15
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	پیاز جعفری
	40 گرم
	

	2
	ذرت
	30 گرم
	

	3
	گوجه
	40 گرم
	


	
	53-دورچين16
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	لوبیا چیتی 
	20 گرم
	

	2
	لیموترش يا نارنج
	40 گرم
	

	3
	قارچ
	30 گرم
	


	
	54-دورچين17
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	لوبیا سویا
	20 گرم
	

	2
	لیموترش يا نارنج
	40 گرم
	

	3
	قارچ
	30 گرم
	


	
	55-دورچين18
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	ماکارونی فرمی
	30 گرم
	

	2
	سس گوجه
	20 گرم
	دست ساز

	3
	فلفل دلمه اي
	30 گرم
	

	4
	هويج
	30 گرم
	


	
	56-دورچين19
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	آلو
	30 گرم
	

	2
	هویج
	30 گرم
	

	3
	سیب زمینی
	40 گرم
	


	
	57-دورچين20
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	لوبیا سبز
	10 گرم
	آبپز

	2
	هویج
	30 گرم
	آبپز

	3
	سیب زمینی
	40 گرم
	آبپز


	
	58-دورچين21
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 

	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	گوجه فرنگی خام
	40 گرم
	

	2
	کاهو
	25 گرم
	

	3
	لوبیا سبز
	10 گرم
	

	4
	ذرت
	30 گرم
	


	
	59-دورچين22
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	ساقه كرفس
	40 گرم
	آبپز

	2
	کدو حلوایی
	50 گرم
	آبپز

	3
	گوجه
	40 گرم
	آبپز


	
	60-دورچين23
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	پخته
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	اسفناج
	30 گرم
	15 گرم
	آبپز

	2
	هويج
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز

	3
	لبو
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز


	
	61-دورچين24
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	پخته
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	کلم جعفری
	40 گرم
	-
	آبپز

	2
	لیمو ترش یا نارنج
	25 گرم
	-
	آبپز

	3
	ذرت
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز


	
	62-دورچين25
	

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	فلفل دلمه ای یا تند
	30 گرم
	-
	آبپز

	2
	کلم ترش
	30 گرم
	-
	آبپز

	3
	ذرت
	30 گرم
	30 گرم
	آبپز


	
	
	63-دورچین غذا: کم پتاسیم26

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	پخته
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	كلم
	20 گرم
	
	با شرايط طبخ ويژه طبق نظركارشناس تغذيه

	2
	لوبیا سبز
	10 گرم
	
	

	3
	سيب زميني
	20 گرم
	20 گرم
	


	
	
	64-دورچین غذا: کم پتاسیم-سالاد فصل27

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	كاهو
	25 گرم
	
	

	2
	خيار
	15 گرم
	
	

	3
	هويج
	10 گرم
	
	


	
	
	65-دورچین غذا: پر پتاسیم28

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	گوجه
	40 گرم
	
	

	2
	سيب زميني
	40 گرم
	
	

	3
	قارچ
	30 گرم
	15 گرم آبپز
	


	
	
	66-دورچین غذا: پر پتاسیم29

	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم) 
	 
	توضیحات: كالري=      ،پروتئين=%   ،كربوهيدرات=%   ، چربي=%    ،پتاسيم=     میلیگرم، فسفر=     میلیگرم

	1
	چغندر(لبو)
	30 گرم
	-
	

	2
	ذرت
	20 گرم
	-
	

	3
	اسفناج
	40 گرم
	20 گرم
	


	ردیف
	مواد مورد نیاز
	مقدار خام (گرم)
 
	

	67
	بيسكوييت سبوس دار
	تک نفره
	

	68
	بيسكويت معمولی
	تک نفره
	

	69
	كيك تك نفره
	تک نفره
	

	70
	ميوه
	150 گرم
	

	71
	آبميوه طبيعي
	200 سي سي
	

	72
	دوغ
	150 سي سي
	

	73
	دلستر
	250 سي سي
	

	74
	آب معدني
	250 سي سي
	

	75
	ژله
	50 گرم
	

	76
	شير
	200 سي سي
	

	77
	ماست تک نفره 
	110 گرمی
	

	78
	ماست تک نفره 
	150 گرمی
	

	79
	ماست غیر تک نفره
	یک کیلو
	

	80
	ماست میوه ای تک نفره
	125 گرمی
	











مطالب فوق به رؤیت و تأیید اینجانب رسیدنام و نام خانوادگی
مهر و امضاي مجاز شركت
 نام و نام خانوادگي و امضاء كارشناس ومسئول تغذيه تائيد كننده

