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    صبحانه  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم)  1رديف

١ 
شير يک نفره پر چرب(ساده ، 

 سی سی ٢٠٠ عدد      ١ کاکائو ، خرما)

   سی سی  ٢٠٠ شيرکيلويی ٢

 گرم ٣٠ عدد ٢ عدد ٢خرما  ٣

 گرم ٣٠ عدد ١ -پنير تک نفره ٤

 گرم ٢٠ عدد ١ کره تک نفره ٥

 گرم ٥٠ عدد ١ حلوا شکری  ٦

   گرم ١٥ مغز گردو کامل ٧

 شکلاتی - ساده  گرم ١٠٠ عدد        ١ خامه عسلی ٨

   عدد ١ تخم مرغ ٩

 گرم ٢٥ عدد ١ نفرهمربا تک  ١٠

 گرم ٢٥ عدد ١ عسل تک نفره ١١

   ٦٠ خيار دورچين ١٢

   عدد ١ پاکت بسته بندی  ١٣

   عدد ١ نان قندی ١٤

     آش رشته با كشك  

 مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 2رديف
 توضيحات

   7 نخود 1

   8 لوبيا چيتی 2

   15 روغن 3

   20 رشته اشی 4

   15 پياز 5

   40 سبزی اشی پاک شده 6

   1 نمک 7

   1 ادويه 8

   0,5 نعناع خشک 9

   25 کشک 10

   2 سير تازه 11

   10 عدس 12



٦ 
 

     آش جو با كشك  

رديف 
 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز   3

   ٢٠ جو ١

   ٣ پياز ٢

   ٠٫٥ نعناع خشک ٣

   ١٠ شينسل مرغ ٤

   ٢٥ کشک ٥

   ١ نمک ٦

   ١ ادويه ٧

   ٢ روغن ٨

   ٥ هويج ٩

   ٥ برنج ١٠

   ٥ بلغور گندم ١١

     آبگوشت  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز   4رديف

   ٦٠ گوشت ١

 تازه گوسفندی ٣٠ قلوه گاه ٢

 تازه گوسفندی ١٥ دنبه ٣

   ٦٠ زمينیسيب  ٤

   ٢٠ لوبيا سفيد  

   ٢٠ نخود  5

   ٢٠ پياز ٦

   ١ نمک ٧

   ١ ادويه ٨

   نصف  نان سنگک  ٩

   يک عدد ليوان ١٠

   ٢٥ رب ١١

   ٢ ليمو عمانی ١٢

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٣

   ١ ظرف يکبار مصرف گياهی ١٤

  

  

  



٧ 
 

     املت  

 توضيحات لازم براي هر نفر (گرم)مقدار  مواد مورد نياز   5رديف 

   يک و نيم عدد تخم مرغ ١

 گرم ٣٠رب  ٢٠٠ گوجه  ٢

   ٨ رب ٣

   ١ نمک و ادويه ٤

   ١٠ پياز ٥

   ٢٥ روغن ٦

   يک عدد ظرف يکبار مصرف گياهی ٧

  

  

  
استامبولی پلو با گوشت و 

 لوبيا سبز
  

  

 نفر (گرم)مقدار لازم براي هر  مواد مورد نياز  6رديف 
 توضيحات

   ١٣٥ برنج پاکستانی 1

 ٧٠ گوشت چرخ شده  2
سردست %٥٠ران  %٥٠  

   ٢٥ روغن 3

   ٣٠ رب گوجه فرنگی 4

 پاک شده ١٠٠ لوبيا سبز 5

   ٢٠ پياز 6

   ٤٠ نمک 7

   ١ ادويه 8

   يک سوم نان 9

   يک عدد ليوان 10

   ٢ آبليمو 11

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 12

  

  

  



٨ 
 

  
استامبولی پلو با مرغ و لوبيا 

 سبز
  

  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  7رديف 

   ١٣٥ برنج پاکستانی 1

 درصد ديفراست ١٠منجمد   ٨٠ شينسل مرغ گرم 2

   ٢٠ روغن 3

   ٣٠ رب گوجه فرنگی 4

 پاک شده ١٠٠ لوبيا سبز  5

   ١٠ پياز 6

   ٤٠ نمک 7

   ١ ادويه 8

   يک سوم نان 9

   يک عدد ليوان 10

   ٢ آبليمو 11

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 12

  

     بوراني  

 مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 8رديف
 توضيحات

   ١٢٠ ماست 1

 ٣٠ اسفناج 2

  
 - ٧٠خيار  - ٣٠بادمجانکبابی 

٢شويد  

 

   ١ نمک 3

   ١ ادويه 4

  



٩ 
 

  

     پك صبحانه  

 مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 9رديف
 توضيحات

 گرم ٨ عدد ٣ قند بسته بندی کارخانه ای ١

   يک عدد نان ٢

   عدد ١ چای کيسه ای ٣

   يک عدد ليوان کاغذی ٤

   يک عدد کارد يا قاشق يکبار مصرف ٥

  

     پياز و جعفري  

 مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 10رديف
 توضيحات

   ٥٠ پياز ١

   ٢٠ جعفری ٢

  

     پوره سيب زميني  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 11رديف

   ١٥٠ سيب زمينی ١

   ٢٠ پياز ٢

   ٠٫٥ نعناع خشک ٣

   ١ نمک ٤

   ١ ادويه ٥

   ١٠ روغن ٦

  

  

  

  

  

  

  



١٠ 
 

  

   چلو مرغ اكبر جوجه اي  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 12رديف

   ١٥٥ برنج پاکستانی ١

   ٣٥٠ مرغ گرم(ران) ٢

   ٥٠ روغن ٣

   ١٠ پياز ٤

   ٤٠ نمک ٥

   ١ ادويه ٦

   ٤ زرشک ٧

   ٢ ابليمو ٩

   ٤ فلفل دلمه ای ١٠

   يک سوم نان ١١

   ٤ هويج ١٢

   ٤ کرفس ١٣

   يک عدد ليوان ١٤

   ٢٠ کره هلندی ١٥

   نفر يک ليتر ١٠٠هر  سرکه ١٦

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٧

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



١١ 
 

     چلو مرغ  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 13رديف

   ١٦٠ برنج پاکستانی ١

   ٣٥٠ مرغ گرم (ران) ٢

   ٤٠ روغن ٣

   ٢٠ رب گوجه فرنگی ٤

   ٢٥ پياز 5

   ٤٠ نمک ٦

   ١ ادويه ٧

   ٤ زرشک ٨

   ٥ آبليمو ١٠

   ٤ فلفل دلمه ای ١١

   ٤ هويج ١٢

   ٢ کرفس ١٣

   ٢ سير ١٤

   يک سوم نان ١٥

   يک عدد ليوان ١٦

   نفر يک ليتر ١٠٠هر  سرکه ١٧

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٨

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



١٢ 
 

     چلو مرغ زعفراني با الو  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 14رديف

   ١٦٠ برنج پاکستانی ١

   ٣٥٠ مرغ گرم (ران) ٢

   ٤٠ روغن ٣

   ١٥ پياز ٤

   ٤٠ نمک 5

   ١ ادويه ٦

   ٤ زرشک ٧

   نفر يک مثقال ٢٥٠هر  زعفران ٨

   ٤ آبغوره ٩

   ٢ فلفل دلمه ای ١٠

   ٢ هويج ١١

   ٢ کرفس ١٢

   ٥ آلو بخارا  ١٣

   يک سوم نان ١٤

   يک عدد ليوان ١٥

   ٥ رب گوجه فرنگی ١٦

   نفر يک ليتر ١٠٠هر  سرکه ١٧

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٨

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



١٣ 
 

  

  

   چلو خورشت مرغ و الو  
  

 توضيحات لازم براي هر نفر (گرم)مقدار  مواد مورد نياز  15رديف

   ١٦٠ برنج پاکستانی 1

 ١٣٠ شنيتسل مرغ 2

  
 درصد ديفراست ١٠منجمد 

 

   ٢٥ آلوبرقان 3

   ١٥ پياز 4

   ٥ زرشک  5

   ٤٠ روغن 6

   نفر يک مثقال ٧٠٠هر  زعفران 7

   ٢٠ رب 8

   ٤٠ نمک  9

   ٢ ادويه 10

   ١ ابغوره 11

   يک سوم نان 12

   يک عدد ليوان 13

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 14

  

  

  

  

  

  

  

  



١٤ 
 

  

  

   چلو كوبيده مرغ  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  16رديف

   ١٥٥ برنج هندی 1

 ٦٠ مخلوط ران و سينه 2

  
 درصد ديفراست ١٠منجمد 

 

 گوسفندی تازه ٢٥ قلوه گاه گوسفندی تازه 3
   ١٠ گوشت  4

 تازه  ١٥ دنبه 5

   ٥٠ پيازو سير 6

   ١ ادويه (فلفل سياه) 7

   يک سوم نان 8

   ١٥ روغن 9

   ٣ کره 10

   ٠٫٠٠٣ زعفران 11

   يک عدد ليوان 12

   يک سوم نان 13

   ٤٠ نمک 14

  

  

  

  

  

  

  



١٥ 
 

  

     چلو خورشت آلو اسفناج  

 توضيحات هر نفر (گرم)مقدار لازم براي  مواد مورد نياز  17رديف

   ١٦٠ برنج پاکستانی 1

سردست %٥٠ران  %٥٠ ٦٠ قرمزگوشت  2  

   ٢٠ روغن 3

   ١٢٠ اسفناج 4

   ٢٠ آلو برقان (قرمز) 5

   ١٠ پياز 6

   ٤٠ نمک 7

   ١ ادويه 8

   يک سوم نان 9

   يک عدد ليوان 10

   ٢ آبليمو 11

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 12

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



١٦ 
 

  

   چلو جوجه كباب  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  18رديف

   ١٦٠ برنج پاکستانی ١

 ١٥٠ شينسل مرغ گرم ٢

  
درصد ديفراست ١٠منجمد   

   ٧ روغن ٣

   ٤٠ نمک تصفيه شده بدون يد ٤

   ١ ادويه ٥

   ٠٫٠٠٣ زعفران ٦

   ٥ آبليمو ٧

   سوميک  نان ٨

   ٥ فلفل دلمه ای ٩

   يک عدد سيخ کباب چوبی ١٠

   يک عدد ليوان ١١

   ٢ رب ١٢

   ٢ کره حيوانی ١٣

   ٢ سس مايونز ١٤

   ١٠ پياز ١٥

   نفر يک ليتر ١٠٠هر  سرکه ١٦

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٧

  

  

  

  

  

  

  

  

  



١٧ 
 

  

     چلو  كباب  

 توضيحات براي هر نفر (گرم)مقدار لازم  مواد مورد نياز 19رديف

   ١٦٠ برنج پاکستانی 1

 تازه گوسفندی ٢٥گوشت قلوه گاه گوسفندی تازه 2

   ٥٥ گوشت سردست 3

   ٥ شينسل مرغ 4

 تازه ١٠ دنبه تازه 5

   ٥٠ پياز 6

   ٥ روغن 7

   ٤٠ نمک 8

   نفر يک ليتر ١٠٠هر  سرکه 9

   ١ ادويه 10

   يک سوم نان 11

   ١ ليوان 12

   ٢ سماق تک نفره 13

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 14

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



١٨ 
 

  

  
 چلو خورشت قيمه سيب 

 مينیز
  

  

رديف 
20 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ١٦٠ برنج پاکستانی ١

سردست %٥٠ران  %٥٠ ٦٠ قرمز گوشت ٢  

   ٣٠ روغن ٣

   ١٥ رب ٤

   ٤٠ نمک 5

   ٢٥ پياز ٦

   ٢٥ لپه ٧

   ١٠ آلو بخارا ٨

   ٢ آبغوره ٩

   ٥٠ سيب زمينی فرنچ فرايز  ١٠

   ٥٠ گوجه ١١

 تازه ٥ دنبه تازه ١٢

   ١ ليموعمانی ١٣

   يک سوم نان ١٤

   يک عدد ليوان ١٥

   نفر يک ليتر ١٠٠هر  سرکه ١٦

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٧

  

  

  

  

  

  



١٩ 
 

   خورشت قيمه بادمجانچلو   
  

رديف 
21 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ١٦٠ برنج پاکستانی 1

سردست %٥٠ران  %٥٠ ٦٠   قرمز گوشت 2  

   ٣٠ روغن 3

   ٣٠ رب 4

   ٤٠ نمک 5

   ٢٥ پياز 6

   ٢٠ لپه 7

   ٤ آلو بخارا 8

   ٢ آبغوره 9

   ٥ دنبه تازه 10

   ٥٠ گوجه 11

 بدون پوست ١٣٠ بادمجان 12

   يک سوم نان 13

   يک عدد ليوان 14

   نفر يک ليتر ١٠٠هر  سرکه 15

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 16

  

  

  

  

  

  

  

  

  



٢٠ 
 

   چلو خورشت قورمه سبزي  
  

رديف 
22 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

 ١٦٠ برنج پاکستانی ١
  

سردست %٥٠ران  %٥٠ ٦٠   قرمز گوشت ٢  

   ٣٥ سبزی سرخ شده ٣

   ١٥ روغن ٤

   ٢ ليمو عمانی ٥

   ١٢ لوبيا چيتی ٦

   ٢٠ پياز ٧

   ٤٠ نمک ٨

   ١ ادويه ٩

 تازه ٥ دنبه تازه ١٠

   ٥ ابغوره ١١

   ٢ ابليمو ١٢

   يک سوم نان ١٣

   يک عدد ليوان ١٤

   ليترنفر يک  ١٠٠هر  سرکه ١٥

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٦

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



٢١ 
 

   چلو خورشت كرفس  
  

رديف 
23 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

 ١٦٠ برنج پاکستانی 1
  

سردست %٥٠ران  %٥٠ ٦٠   قرمز گوشت 2  

   ٢٥ روغن 3

 ١٥٠ کرفس تازه (پاک شده) 4
  

نعناع و سبزی قرمز شده و  5
 جعفری

٢٥ 
  

   ٢٠ پياز 6

   ١ گرد ليمو عمانی 7

   ٤٠ نمک 8

   ١ ادويه 9

   ٢ آبغوره 10

   ٢ آبليمو 11

   يک سوم نان 12

   يک عدد ليوان 13

   نفر يک ليتر ١٠٠هر  سرکه 14

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 15

  

  

  

  

  

  

  

  



٢٢ 
 

   چلو خورشت مسما بادمجان  
  

رديف 
24 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ١٦٠ برنج پاکستانی ١

   ١٣٠ بادمجان ٢

   ٥٠ گوجه فرنگی ٣

   ١٠ غوره ٤

   ٨٠ شنيتسل مرغ ٥

   ١٥ رب ٦

   ٢٥ پياز ٧

   ١ ادويه ٨

   ٤٠ نمک ٩

   ٣ آبغوره ١٠

   ٥٠ روغن ١١

   يک سوم نان  ١٢

   يک عدد ليوان ١٣

   نفر يک ليتر ١٠٠هر  سرکه ١٤

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٥

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



٢٣ 
 

     چلو گوشت  

رديف 
25 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ١٦٠ برنج پاکستانی ١

   ١٠٠ ران %١٠٠گوشت  ٢

   ١٥ روغن ٣

   ٤ زرشک ٤

   ٤٠ نمک تصفيه بدون يد ٦

   ١ ادويه ٧

   ١٥ رب گوجه فرنگی ٨

   ٢ آبليمو ٩

   ٢ آبغوره ١٠

   ٢ فلفل دلمه ای ١١

   ١٥ پياز ١٢

   يک سوم نان ١٣

   يک عدد ليوان ١٤

   نفر يک ليتر ١٠٠هر  سرکه ١٥

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٦

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



٢٤ 
 

     حلوا  

رديف 
26 

 توضيحات براي هر نفر (گرم)مقدار لازم  مواد مورد نياز 

   ٢٠٠ آرد 1

   ٦٠ روغن 2

   ٧٠ شکر 3

   ٠٫٠٠١ زعفران 4

   ١٠ گلاب 5

  

  

     خوراك لوبيا با قارچ  

رديف 
27 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ٦٠ لوبيا چيتی ١

   ١٢ رب گوجه فرنگی ٢

   ١٥ پياز ٣

   ١٠ روغن ٤

   ٢٥ سيب زمينی 5

   ٢ آبليمو ٦

   ١ نمک تصفيه بدون يد ٧

   ٣٠ قارچ ٨

   ١ ادويه ٩

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٠

  

  

  

  

  

  

  



٢٥ 
 

  

     خوراك مرغ  

رديف 
28 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ٣٦٠ ران مرغ  1

   ٢٠ هويج 2

   ٢٠ رب گوجه فرنگی 3

   ٣٠ روغن 4

   ٢٠ پياز 5

   ٢ ابليمو 6

   ٢ ابغوره 7

   ١ نمک و ادويه 8

   نفر يک مثقال ٥٠٠هر  زعفران 9

   يک و نيم نان 10

   ١ ليوان 11

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 12

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



٢٦ 
 

  

     خوراك قارچ و مرغ  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  29رديف

 درصد ديفراست ١٠منجمد   ١١٠ شينسل مرغ گرم ١

   ٣٠ روغن ٢

   ٣٠ ذرت ٣

   ٥٠ هويج ٤

   ٣٠ رب 5

   ٣٠ پياز ٦

   ٧٠ قارچ ٧

   ١٠ فلفل دلمه ای ٨

   ٢ آبليمو ٩

   ٥ آبغوره ١٠

   ١ نمک تصفيه بدون يد ١٢

   ١ ادويه ١٣

   يک و نيم عدد نان ١٤

   عدديک  ليوان ١٥

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٦

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



٢٧ 
 

  

   خوراك لوبيا با قارچ  
  

رديف 
30 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ٦٠ لوبيا چيتی ١

   ١٢ رب گوجه فرنگی ٢

   ١٥ پياز ٣

   ١٠ روغن ٤

   ٢٥ سيب زمينی 5

   ٢ آبليمو ٦

   ١ يدنمک تصفيه بدون  ٧

   ٣٠ قارچ ٨

   ١ ادويه ٩

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٠

  

  

     خوراك چيكن استرگانف  

رديف 
31 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

 درصد ديفراست ١٠منجمد   ٢٥٠ شينسل مرغ گرم ١

   ٥٠ قارچ ٢

   ٨٠ سس مايونز ٣

   ١٠ چيپس خلالی ٤

   ١٠ پياز 5

   ١ نمک ٦

   ٨ روغن ٧

   ٢ فلفل دلمه ای ٨

   ٢ هويج ٩

   ١ ادويه ١٠

   ٢ آبليمو ١١

   ١٫٥ نان ١٢

   ١ ليوان ١٣

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٤



٢٨ 
 

  

  

  

   خوراك ناگت مرغ  
  

رديف 
32 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   عدد ٨نفر حدودا  گرم هر ١٦٠ ناگت مرغ ١

   ٢٠ روغن ٢

   يک و نيم عدد نان ٣

   يک عدد ليوان ٤

  

  

     خوراک حليم بادمجان  

رديف 
33 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   200 بادمجان 1

   50 پيار ٢

   30 روغن ٣

   50 کشک ٤

   25 گوشت قرمز ٥

   1 نعناع ٦

   3 ادويه نمک و ٧

   40 عدس يا لوبيا سفيد ٨

   2 نمک بسته بندی تک نفره ٩

  

  

  

  

  



٢٩ 
 

  

  

  

     خوراک کتلت  

رديف 
34 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   عدد ٣هر نفر٢٠٠ کتلت نيمه اماده  ١

   ٢٠ روغن ٢

   يک و نيم عدد نان ٣

   يک عدد ليوان ٤

  

  

  

     شنيتسل مرغخوراک   

رديف 
35 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   عدد ٢هر نفر  ٣٠٠ شنيتسل نيمه آماده ١

   ٢٠ روغن ٢

   يک و نيم عدد نان ٣

   يک عدد ليوان ٤

  

  

   خوراک ميرزا قاسمی  
  

رديف 
36 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ٣٠٠ بادمجان 1

   ٦٠ تخم مرغ ٢

   ٣٠ روغن ٣

   ١٠٠ گوجه ٤

 تازه ٢ سير 5

   ٢ نمک و ادويه ٦

   يک و نيم عدد نان ٧



٣٠ 
 

   يک عدد ليوان ٨

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ٩

  

  

     خوراک فلافل  

رديف 
37 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

 گرم ١٤٠ عدد ٨ فلافل ١

   ٢٠ روغن ٢

   يک و نيم عدد نان ٣

   يک عدد ليوان ٤

  

  

     خوراک تن ماهی  

رديف 
38 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

 گرمی ١٢٠ ١ تن ماهی  ١

   ١ ليوان ٢

   ١٫٥ نان ٤

  

  

   خوراک کباب لقمه  
  

رديف 
39 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   عدد ٤ کباب لقمه آماده ١

   ٢٠ روغن ٢

   يک و نيم عدد نان ٣

   يک عدد ليوان ٤

  

  

  

  



٣١ 
 

  

  

  

  

     خوراک عدسی  

رديف 
40 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ٤٠ عدس ١

   ٢٠ سيب زمينی ٢

   ٢٠ پياز ٣

   ٥ روغن ٤

   ٢ ابليمو ٥

   يک عدد ظرف يکبار مصرف گياهی ٦

   ١ نمک و ادويه ٧

  

  

   خوراک کشک بادمجان  
  

رديف 
41 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ٢٥٠ بادمجان 1

   ٣٠ پياز 2

   ٥٠ کشک 3

   ٤٥ روغن 4

رب گوجه فرنگی  5
 )٥٠(گوجه

٥ 
  

   ٢ تصفيه بدون يدنمک  6

   ١ ادويه 7

   يک و نيم عدد نان 8

   ٠٫٥ نعناع خشک 9

   يک عدد ليوان 10



٣٢ 
 

   ١٠ سير تازه 11

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 12

  

  

   خوراک فيله مرغ سوخاری  
  

رديف 
42 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ٣٥٠ فيله مرغ 1

   ١٥ مرغ تخم 2

   ٥ آرد  3

   ١ ادويه 4

   ٢٠ آرد سوخاری 5

   ٣٥ روغن 6

   ٠٫٠٠١ زعفران 7

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 8

   عدد ١ ليوان 9

  

  

  

   سالاد شويد و کلم  
  

رديف 
43 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ٦٠ کلم 1

   ٢٠ سيب زمينی 2

   ١٥ هويج 3

   ١٠ ذرت 4

   ٣٠ سس مايونز 5

   ١ نمک 6



٣٣ 
 

   ١ ادويه 7

   ٣ آبليمو 8

   ٠٫٥ شويد 9

  

  

   سالاد  کلم  
  

رديف 
44 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ١٥ هويج ٢

   ١٠ نخودفرنگی ٣

   ٣٠ سس مايونز ٤

   ١ نمک و ادويه ٥

   ٣ آبليمو ٦

  

   سوپ ورميشل  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  45رديف

   ١٠ ورميشل 1

   ١٠ جعفری 2

   ١٠ هويج 3

   ١٠ سيب زمينی 4

   ١٠ رب گوجه فرنگی 5

   ١٥ شنيتسل  مرغ 6

   ٢ نخودفرنگی 7

   ٥ پياز 8

   ١ زرشک 9

   ٥ روغن 10

   ٥ ابليمو 11

   ١ نمک 12



٣٤ 
 

   ١ ادويه 13

  

  

  

  

  

     سوپ شير  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  46رديف

   ٨ جو پوست کنده ١

   ٤ هويج ٢

   ٤ برنج ٣

   ٢ کره هلندی ٤

   ٤٠ شير ٥

   ١٠ ذرت ٦

   ١٠ قارچ ٧

   ٥ خامه ٨

   ١٠ شينسل مرغ ٩

   ٢ ابليمو ١٠

   ١ نمک ١١

   ١ ادويه ١٢

   ٦ گندم ١٣

  

   سوپ جو  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  47رديف

   ١٥ جو پوست کنده 1

   ١٠ جعفری 2

   ١٠ پياز 3

   ١٠ رب 4

   ١ نمک 5

   ١ ادويه 6



٣٥ 
 

   ١٠ هويج 7

   ٢ نخود فرنگی 8

   ١٠ سيب زمينی 9

   ٥ روغن 10

   ٣ آبليمو 11

   ١٥ شينسل مرغ 12

  

   سبزی پلو با ماهی  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  48رديف

   ١٤٠ برنج پاکستانی 1

 قزل آلا بدون سر و دم ٢٠٠ فيله ماهی  2

   ١٠ آرد 3

   ٦٠ روغن 4

   ٧٠ سبزی پاک شده 5

   ٤٠ نمک تصفيه بدون يد 6

   ٥ آبليمو 7

   ١ ادويه 8

   يک سوم نان 9

   يک عدد ليوان 10

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 11

  

  

  

  

  

  

  

  



٣٦ 
 

  

  

  

  

  

   سبزی پلو با جوجه چينی  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  49رديف

   ١٤٠ برنج پاکستانی ١

 تازه ١٥٠ فيله مرغ ٢

 تازه ٧٠ شده)سبزی پلويی (پاک  ٣

   ٧٠ روغن ٤

   ٤٠ نمک تصفيه بدون يد ٥

   ١ ادويه ٦

   ٣٠ سفيده تخم مرغ ٧

   نفر يک ليتر ٥٠٠هر  دلستر تلخ ٨

   ٠٫٢٥ بيکينگ پودر يا خمير مايه ٩

   ١٠ آرد سفيد ١٠

   ٤ شير ١١

   ٢ روغن مايع ١٢

   يک عدد ليوان ١٣

   يک سوم نان ١٤

   ٢ بندی تک نفرهنمک بسته  ١٥

  

  

  

  

  

  

  

  



٣٧ 
 

  

  

  

  

  

  

   سالاد مرغ  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  50رديف

  ١٥٠ شنيتسل مرغ 1 درصد ديفراست ١٠تازه = منجمد   

   ٧٠ سيب زمينی 2

   ٣٠ ذرت 3

   ١٥ سبزی تازه (پيازچه  جعفری) 4

   ٣٠ هويج 5

   ٣٠ خيارشور 6

   ٨٠ مايونزسس  7

   ٢ آبليمو 8

   ١ نمک 9

   ٢ ادويه 10

   يک عدد و نيم نان 11

   يک عدد ليوان يکبار مصرف 12

  

  

  

  

  

  



٣٨ 
 

  

  

  

  

  

  

   سالاد ماکارونی  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  51رديف

   ٧٥ ماکارونی فرمی 1

   ٣٨ سيب زمينی 2

   ٧٠ سس مايونز 3

   ٧ نخود فرنگی 4

   ٧٥ خيارشور 5

   ٧ هويج 6

   ٣٥ کالباس خشک 7

   ١ نمک 8

   ١ ادويه 9

   ٢ فلفل دلمه ای 10

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره 11

  

   ساندويج سرد کالباس  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  52رديف

   ١٢٠ کالباس خشک  1

   ٥٠ گوجه 2

   ٣٠ خيارشور 3



٣٩ 
 

   ٥٠ کاهو 4

   عدد ١ نان باگت 5

   عدد ٢ سس فراتسوی 6

   يک عدد ليوان يکبار مصرف 7

  

  

   ساندويج سرد مرغ  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  53رديف

   ١٥٠ سيته مرغ پخته شده  1

   ١٠٠ قارچ 2

   ٧٠ پنير 3

   ٥٠ گوجه 4

   ٣٠ خيارشور 5

   ٥٠ کاهو 6

   عدد ١ نان باگت 7

   عدد ٢ سس فراتسوی 8

   يک عدد ليوان يکبار مصرف 9

  

   سيب زمينی سرخ شده  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  54رديف

   ٧٠ سيب زمينی فرنچ فرايز ١

   ٢٠ روغن ٢

   ٣ نمک ٣

  

  

  

  



٤٠ 
 

  

  

  

  

  

  

   سبزی پلو با گوشت  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  55رديف

   ١٤٠ برنج پاکستانی ١

   ١٠٠ ران %١٠٠گوشت  ٢

   ١٥ روغن ٣

   ٧٠ سبزی پاک شده ٤

   ٤٠ نمک تصفيه بدون يد 5

   ١ ادويه ٦

   ١٠ رب گوجه فرنگی ٧

 ٢ آبليمو ٨
  

   ٢ آبغوره ٩

   ٢ فلفل دلمه ای ١٠

   ٢٠ پياز ١١

   يک سوم نان ١٢

   يک عدد ليوان ١٣

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٤

  

   شويد پلو با تن ماهی  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  56رديف

 ١٤٠شويد تازه  ١٤٥ برنج پاکستانی ١

   عدد ١ گرمی ١٢٠تن ماهی  ٢

   ٢٥ روغن ٣

 گرم خشک ١٥ ٩٠ شويد تازه(پاک شده) ٤



٤١ 
 

   ٤٠ نمک تصفيه بدون يد 5

   ١ ادويه ٦

   يک سوم نان ٧

   يک عدد ليوان ٨

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ٩

  

  

  

     شويد پلو با گوشت  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  57رديف

 ١٤٠شويد تازه  ١٤٥ برنج پاکستانی ١

   ١٠٠ ران %١٠٠گوشت  ٢

 گرم خشک ١٥ گرم خشک) ١٥(  ٩٠ شويد تازه(پاک شده) ٣

   ٢٥ روغن ٤

 گرم تازه پاک شده ٥٠ گرم تازه پاک شده) ٥٠(٢٥  باقلا خشک ٥

   ٢٠ پياز ٦

   ٢٠ رب ٧

   ٤٠ نمک تصفيه شده بدون يد ٨

   ١ ادويه ٩

   ٢ آبغوره ١٠

   ٠٫٥ گرد غوره ١١

   يک سوم نان ١٢

   ٢ فلفل دلمه ای ١٣

   يک عدد ليوان ١٥

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٦

  

   شله زرد  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  58رديف

   ١٨ برنج 1

   ٥٠ شکر 2

   ٤ کره 3



٤٢ 
 

   ٣ خلال بادام 4

   به ميزان لازم گلاب 5

   ٠٫٠٠٠٥ هل 6

   ٠٫٠٠٣ زعفران 7

   ١ ظرف گياهی 8

  

  

     شير برنج  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  59رديف

   ٣٠ برنج ١

   ٢٠٠ شير ٢

   ٢٥ شکر ٣

   ٢ گلاب ٤

   ٠٫٠٠٥ هل 5

   ١ دارچين ٦

   ١٠ کره يا خامه ٧

  

   کتلت مرغ و نخود فرنگی  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  60رديف

   ١٠٠ شينسل مرغ گرم ١

   ٧٥ سيب زمينی ٢

   ٧٥ نخود فرنگی خالص ٣

   ١٥ پياز ٤

   ١٥ فلفل دلمه ای 5

   ٣٠ هويج ٦

   ١٠ جعفری خرد شده ٧

   ١٠ آرد سوخاری ٨

   به ميزان لازم نمک ، فلفل و ادويه ٩

  

   کلم ترش  
  



٤٣ 
 

رديف 
61 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ٨٠ کلم قرمز ١

   ٨ سرکه ٢

   ١ نمک و ادويه ٣

   ٢ شکر ٤

  

  

  

   کوفته تبريزی  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  62رديف

   ١٥ برنج ١

د ران%١٠٠ ٩٠ گوشت قرمز ٢  

   ١٥ لپه ٣

   ١٠ الو ٤

   ٢٠ رب گوجه ٥

   ٢٥ سبزی پاک شده (معطر) ٦

   ٢ ادويه ٧

   ١٠ ارد ٨

   ٢ نمک ٩

   ٢٠ پياز ١٠

   ١٥ تخم مرغ ١١

   ٢ زرشک ١٢

   ٣ ابليمو ١٣

   ٥ روغن ١٤

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٥

  

  

  

  

  



٤٤ 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

   عدس پلو با گوشت و اسفناج  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  63رديف

   ١٣٥ برنج پاکستانی ١

سردست %٥٠ران  %٥٠ ١٠٠ گوشت  ٢  

   ٢٥ روغن ٣

   ٥٠ عدس ٤

   ٣ آبليمو ٥

   ٢٠ پياز ٦

   ٤٠ نمک تصفيه شده بدون يد ٧

   ١ ادويه ٨

   ١٠ کشمش پلويی ٩

   ٢٠ رب ١١

   يک سوم نان ١٢

   يک عدد ليوان ١٣

   ١٠٠ اسفناج پاک شده ١٤

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٥

  

  

  

  

  

  



٤٥ 
 

  

  

  

  

  

  

   فرنی  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  64رديف

   ٢٥ نشاسته ذرت  1

   ٥٠ شکر 2

   ٥ گلاب 3

   ٥ هل 4

   ١٢٠ شير 5

  

  

   حليم  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  65رديف

   ٤٠ بلغور گندم ١

   ٣٠ گوشت قلوه گاه تازه ٢

   ١٥ روغن ٣

   ٢٠ شکر ٤

   ١ نمک و ادويه 5

   ٥ عصاره قلم گاو ٦

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ٧

  

  

  

  



٤٦ 
 

  

  

  

  

  

  

     دورچين و دسر  

 توضيحات لازم براي هر نفر (گرم)مقدار  مواد مورد نياز  66رديف

   عدد ١ سس مايونز تکنفره  ١

   ٤٠ خيارشور ٢

   ٥٠ گوجه فرنگی خام ٣

 پر چرب ٩٠ ماست تکنفره پرچرب ٤

 ١٠٠ليمو سنگی  ٥٠ ليمو ترش ٥

   ٢٠ ذرت ٦

   ١٠ چيپس ٧

   ٣٠ زيتون سبز(سوپر) ٨

   ٥٠ هويج ٩

   ٥٠ قارچ ١٠

 بندی کارخانه ایبسته  ١٠٠ ترشی  ١١

 سی سی ٢٥٠ عدد ١ دوغ تکنفره ١٢

 بسته بندی کارخانه ای ٥٠ سبزی خوردن پاک شده  ١٣

 بسته بندی کارخانه ای ١٠٠ ماست موسير ١٤

   cc ٣٠٠ دلستر تکنفره ١٥

   ١٠٠ گوجه کبابی ١٦

   عدد ١ نان سنگک ١٧

   ٦٠ نارنج ١٨

   ١٠ گرمی) ١٠کره ( ١٩

   ٣٠ عدد) ٢باميه ( ٢٠

 بسته بندی کارخانه ای ٢٠٠ سالاد الويه تک نفره  ٢١

 ١٠٠ سالاد فصل تک نفره  با سس ٢٢
 بسته بندی کارخانه ای

 بسته بندی کارخانه ای ١٠٠ سالادشيرازی تک نفره  ٢٣



٤٧ 
 

   عدد ١ سس انار يکنفره  ٢٤

   عدد ١ سس قرمز تکنفره  ٢٥

   ١٠٠ شوری  ٢٦

 بسته بندی کارخانه ای گرم ٥٠ ژله تکنفره  ٢٧

   ٦٠ بستنی ٢٨

 ١٠ آبليمو تکنفره ٢٩
  

     دورچين و دسر  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  66رديف

 ٢٠ ريحان ٣٠
  

   عدد ١ نان باگت ٣٤

  

  

  

     ظروف بسته بتدی غذا  

 توضيحات (گرم)مقدار لازم براي هر نفر  مواد مورد نياز  67رديف

١ 
ظرف الومينيومی يکبار 

 مصرف 
 ١٠٥سايز  عدد ١

٢ 
ظرف گياهی يکبار مصرف 

 درب دار
 سی سی ٢٠٠ عدد ١

 عدد ١ نايلون بسته بندی ٣
  

 ظرف آلومينيوم نيم پرس عدد ١ ظرف آلومينيوم نيم پرس ٤

٥ 
کاسه ابگوشتی سطلی درب 

 دار  
 عدد ١

  

 عدد ١ ظرف فوم معمولی ٦
 سی سی  ٣٠٠

 عدد ١ کاسه ابگوشتی  ٧
 سی سی ٥٠٠

٨ 
 در دار ظرف يکبار مصرف

 معمولی
 سی سی ٢٠٠ عدد ١

  



٤٨ 
 

  

  

  

  

   ميوه ها  
  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  68رديف

 با کارد يکبار مصرف ٢٠٠ پرتقال  ١

 ١٥٠ نارنگی  ٢
 با کارد يکبار مصرف

 ١٥٠ سيب ٣
 کارد يکبار مصرفبا 

    ١٠٠-١٢٠ سيب گلاب  ٤
 با کارد يکبار مصرف

 با کارد يکبار مصرف ١٠٠ کيوی ٥

   ١٥٠ موز ٦

 با کارد يکبار مصرف ١٠٠ خيار ٧

 با کارد يکبار مصرف ٢٥٠ خربزه با پوست  ٨

 با کارد يکبار مصرف ٣٠٠ هندوانه با پوست  ٩

   ٢٥٠ طالبی با پوست  ١٠

   ١٠٠ زردآلو ١١

   ١٥٠ انگور ١٢

   ١٠٠ گيلاس ١٣

   ١٠٠ شليل ١٤

 با کارد يکبار مصرف ١٥٠ گلابی ١٥

   سی سی ٢٠٠ آبميوه تک نفره مکعبی ١٦

   ١٢٠ هلو  ١٧

   ١٠٠ آلو ١٨

 ١٠٠ گوجه سبز ١٩
  

  

  

  

  



٤٩ 
 

  

  

  

  

     ماکارونی  

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز  69رديف

   ١٦٠ ماکارونی ١

سردست %٥٠ران  %٥٠ ٦٠ قرمزگوشت  ٢  

   ٢٥ روغن ٣

   ٤٠ رب گوجه ٤

   ٢ ابليمو ٥

   ٤٠ نمک تصفيه شده ٦

   ١ ادويه ٧

   ١٠ فلفل دلمه ای ٨

   ٨ هويج ٩

   ٥٠ قارچ ١٠

   ٢٠ سويا ١١

   يک سوم نان ١٢

   يک عدد ليوان ١٣

 ٢٠ پياز ١٤
  

   ٢ بندی تک نفرهنمک بسته  ١٥

  

  

  

  

  

  

  

  



٥٠ 
 

  

  

  

  

     هويج پلو  

رديف  
70 

 توضيحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نياز 

   ١٤٠ برنج پاکستانی ١

   ٧٠ شينسل مرغ ٢

   ٢٠ روغن ٣

   ٥٠ هويج فرنگی ٤

   ٢٠ پياز 5

   ٤٠ نمک تصفيه شده بدون يد ٦

   ٢ آبليمو ٧

   ٠٫٠٠٣ زعفران ٨

   ٢ شکر ٩

   يک سوم نان ١٠

   يک عدد ليوان ١١

   ٢ فلفل دلمه ای ١٢

   ١ ادويه ١٣

   ٢ نمک بسته بندی تک نفره ١٤

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



٥١ 
 

  

  
  
  

  جدول توزين غذاي خام و پخته
  
  
  



٥٢ 
 

 وزن پخته گرم وزن خام گرم  

 بدون روغن ٤٠٠-١٦٠ ٤٣٠ برنج سفيد پاكستاني

 بدون روغن ٤٣٠-١٤٠ ٤٥٠ سبزي پلو پاكستاني

 بدون روغن ٤٨٠-١٣٥ ٥٠٠ استامبولي پلو  پاكستاني

 بدون روغن ٤٣٠-١٣٥ ٤٥٠ عدس پلو پاكستاني

 ٦٠ ٣٠ گوشت پخته

 ١٣٠   سالاد كلم

 ١٥٠-١٣٠ ماست ١٢٠ ماست تركيبي

 ٥٠٠   ماكاروني

 ١٠٠-٩٠ وزن خام هر سيخ ١٢٠ كوبيده مرغ

 ٨٥-٨٠ وزن هر سيخ ١٠٥ كوبيده گوشت

 ٢٥٠-٢٣٠   استرگانفچيكن 

 ١٠٠-٩٠ وزن هر سيخ ١٥٠ جوجه کباب

 ١٨٠-١٥٠   ماهی قزل الا کامل

ماهی قزل الا فيله 
 سوخاری

٢٠٠-٢٠٠ ١٨٠ 

 ١٦٠-١٥٠   پوره سيب زمينی

 ٣٥٠-٣٣٠   سالاد مرغ

 ١٨٥-٣٥٠ ١٧٠ مرغ اکبر جوجه

 ٢٣٠-٣٥٠ ٢٠٠ مرغ چلو مرغ

 سرخ شده ١٢٠ ٤٠ لوبيا سبز

 ٢٠٠   فرنی

 ٣٠٠-٢٥٠   کشک بادمجان

 ٣٠٠-٢٥٠   ميرزا قاسمی

 ٢٥٠   سالاد ماکارونی 

 ٢٣٠-٢٥٠   حلوا

   ١٠٠هر عدد  کوفته تبريزی



٥٣ 
 

 وزن پخته گرم وزن خام گرم  

    

خوراک لوبيا با 
 قارچ

  ٢٥٠ 

 ٥٠   اسفناج

 ١٥٠   املت

 ٢٠٠   گوشت كوبيده آبگوشت

 ٣٥٠-٤٠٠   آب آبگوشت

 ٢٥٠-٢٠٠   شله زرد -برنج شير  -فرني

 ٢٥٠   حليم

 ١١٠-١٥٠ ١٠٠ جوجه چيني 

 ٥٠ ٣٥ سيب زميني خورشت

 ٧٠ ٤٠ سيب زميني دورچين

 ٢٥٠   آش رشته

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



٥٤ 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

   

  

  

  



٥٥ 
 

  
 


