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مقدار ( گرم )آش رشته با کشکردیف
7نخود1
8لوبیا چیتی2
10روغن3
25رشتھ اشی4
25پیاز5
40سبزی اشی پاک شده6
1نمک7
1ادویھ8
0,5نعناع خشک9

20کشک10
10عدس11

مقدار (گرم)پوره سیب زمینیردیف
١۵٠سیب زمینی١
٢٠پیاز٢
٠٫۵نعناع خشک٣
١نمک۴
١ادویھ۵
١٠روغن۶

مقدار ( گرم )بادمجانمسما چلو خورشتردیف
١٧٠ھندیبرنج١
١۵٠بادمجان٢
۵٠گوجھ فرنگی٣
١٠غوره٤
١٠٠فبلھ مرغ٥
١۵رب٦
٢۵پیاز٧
١ادویھ٨
٧٠نمک٩
٣آبغوره١٠
٦٠روغن١١
یک سومنان ١٢
یک عددلیوان١٣
نفر ١٠٠ھر سرکھ١٤

یک لیتر

٢نمک بستھ بندی تک نفره١٥

مقدار ( گرم )سالاد کلمردیف
٨٠کلم١
١٥ھویج٢
١٠نخودفرنگی٣
٣٠سس مایونز۴
١نمک و ادویھ۵
٣آبلیمو۶

مقدار ( گرم )آش جو با کشکردیف
٢٠جو١
٣پیاز٢
٠٫۵نعناع خشک٣
١٠شینسل مرغ۴
٢٠کشک۵
١نمک۶
١ادویھ٧
٢روغن٨
۵ھویج٩
۵برنج١٠
۵بلغور گندم١١

مقدار ( گرم )پیاز و جعفريردیف
۵٠پیاز١
٢٠جعفری٢

مقدار ( گرم )املتردیف
عددو نیمیکتخم مرغ١
١٠٠)٣٠( رب : –گوجھ ٢
١نمک و ادویھ٣
٥پیاز۴
٢٥روغن۵
یک عددیکبار مصرف گیاھیظرف ۶
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مقدار ( گرم )خوراك کباب لقمهردیف
عدد٤کباب لقمھ آماده١
٢٠روغن٢
و نیم عددیک نان٣
یک عددلیوان۴

مقدار ( گرم )سوپ جوردیف
٢٠جو پوست کنده1
١٠جعفری2
٥پیاز3
١٠رب4
١نمک5
١ادویھ6
٥ھویج7
٥برنج8
٢روغن9

٣آبلیمو10
١٠شینسل مرغ11

مقدار (گرم)کلم ترشردیف
٨٠کلم قرمز١
٨سرکھ٢
١نمک و ادویھ٣
٢شکر۴

مقدار ( گرم )پکیج صبحانھردیف
گرم)٨(عدد٣قند١
یک عددنان٢
عدد١چای کیسھ ای٣
یک عددلیوان کاغذی۴
عددیکیکبار مصرفیا قاشقکارد۵

مقدار ( گرم )عدسیردیف
٤٠عدس١
١٥سیب زمینی٢
١٠پیاز٣
٥روغن۴
٢ابلیمو۵
یک عددظرف یکبار مصرف گیاھی۶
١نمک و ادویھ٧

مقدار ( گرم )سوپ شیرردیف
١٠جو پوست کنده١
٥ھویج٢
٥برنج٣
٢کره ھلندی۴
٤٠شیر۵
١٠ذرت۶
١٥قارچ٧
٥خامھ٨
٥شینسل مرغ٩

٢ابلیمو١٠
١نمک١١
١ادویھ١٢
٦گندم١٣

مقدار ( گرم )خوراک فلافلردیف
گرم ھر نفر ١٤٠فلافل١

عدد٨حدود 
٢٠روغن٢
یک و نیم عددنان٣
یک عددلیوان۴

مقدار ( گرم )خوراک تن ماھیردیف
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١گرمی١٢٠تن ماھی ١
١لیوان٢
١٫٥نان۴

مقدار ( گرم )دورچینردیف
عدد١تکنفرهمایونزسس ١
٤٠خیارشور٢
٦٠گوجھ فرنگی خام٣
٩٠ماست تکنفره۴
٥٠لیمو ترش۵
٢٠ذرت۶
١٠چیپس٧
٣٠(سوپر)زیتون سبز٨
٥٠ھویج٩
٥٠قارچ١٠
١٠٠ترشی١١
عدد١سی سی٢٨٠- دوغ تکنفره١٢

١٣
یستھ بندی میوه ایماست 

١٠٠کارخانھ ای

١۴
بستھ بندیماست و سبزیجات

١٠٠کارخانھ ای

١۵
پاک شده بستھ سبزی خوردن

٥٠کارخانھ ایبندی

١۶
انھ بستھ بندی کارخماست موسیر

١٠٠ای

٣٠٠ccدلستر تکنفره١٧
١٠٠گوجھ کبابی١٨
٢٠نخود فرنگی١٩
٦٠نارنج٢٠
٣٠شدهسبز پاک لوبیا ٢١
١٠گرمی)١٠(کره٢٢

٣٠عدد)٢بامیھ (٢٣

٢۴
ندی بستھ بسالاد الویھ تک نفره

کارخانھ ای
٢٠٠

٢۵
ندی بستھ بسالاد فصل تک نفره

با سسکارخانھ ای
١٠٠

٢۶
ھ بستسالادشیرازی تک نفره
بندی کارخانھ ای

١٠٠

عدد١یکنفره انار سس ٢٧

ردیف
دورچین

مقدار ( 
)گرم 

عدد١تکنفره قرمز سس ٢٨
١٠٠شوری ٢٩
گرم٥٠یژلھ تکنفره بستھ بندی کارخانھ ا٣٠
٦٠بستنی٣١
١٠آبلیمو تکنفره٣٢
٢٠ریحان٣٣
عدد١ظرف الومینیومی یکبار مصرف٣۴
ظرف گیاھی یکبار مصرف درب ٣۵

عدد١دار(سوپ خوری)

عدد١نایلون بستھ بندی٣۶
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صبحانھردیف
مقدار ( گرم )

شیر یک نفره (ساده ، کاکائو ١
عدد     ١سی سی٢٠٠- ، خرما)

سی سی ٢٠٠شیرکیلویی٢
گرم      ٣٠عدد٢خرما ٣
عدد١گرم٣٠- پنیر تک نفره۴
عدد١گرم٢٠- کره تک نفره۵
عدد١گرم٥٠-حلوا شکری ۶
گرم١٥مغز گردو کامل٧
عدد       ١گرم١٠٠-خامھ عسلی٨
عدد١تخم مرغ٩

عدد١گرم٢٥-مربا تک نفره١٠
عدد١گرمی٢٥-عسل تک نفره١١
٦٠خیار دورچین١٢
عدد١پاکت بستھ بندی ١٣

میوه جاتردیف
مقدار ( گرم )

٢٠٠رفپرتقال + کارد یکبار مص١
١٠٠- ١٥٠نارنگی ٢
١٥٠سیب+ کارد یکبار مصرف٣
١٠٠- ١٢٠سیب گلاب ۴
١٠٠کیوی+ کارد یکبار مصرف۵
١٥٠موز۶
١٠٠خیار+ کارد یکبار مصرف٧
+ کارد با پوست خربزه٨

٢٥٠یکبار مصرف

+ کارد با پوست ھندوانھ٩
٣٠٠یکبار مصرف

٢٥٠طالبی با پوست ١٠
١٠٠زردآلو١١
١٥٠انگور١٢
١٠٠گیلاس١٣
١٠٠شلیل١۴
١٥٠فگلابی+ کارد یکبار مصر١۵
سی سی٢٠٠آبمیوه تک نفره مکعبی١۶
١٢٠ھلو ١٧
١٠٠آلو١٨
١٠٠گوجھ سبز١٩
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گرم )مقدار ( چلو کبابردیف

٧٠١ھندیبرنج 1
٣٠گوشت قلوه گاه گوسفندی2
٦٠گوشت سردست3
٧٠پیاز4
٧٠نمک5
١ادویھ6
٢سماق7
یک سومنان8
نفر یک ٠٠٥ھر زعفران9

مثقال
٢٥روغن10
یک عددلیوان11
٥شینسل مرغ12
رنفر یک لیت١٠٠ھر سرکھ13

١٠دنبھ14
٢هبندی تک نفرنمک بستھ 15

مقدار (گرم)زرشک پلو با مرغردیف
١٧٠ھندیبرنج ١
٣٦٠مرغ گرم (ران)٢
٦٠روغن٣
٢٠رب گوجھ فرنگی۴
٢٥پیاز5
٧٠نمک۶
١ادویھ٧
٤زرشک٨
نفر یک ٥٠٠ھر زعفران٩

مثقال
٥آبلیمو١٠
٤فلفل دلمھ ای١١

٤ھویج١٢
٢کرفس١٣
٢سیر١۴
یک سومنان١۵
یک عددلیوان١۶
رنفر یک لیت١٠٠ھر سرکھ١٧
٢هنمک بستھ بندی تک نفر١٨

مقدار ( گرم )چلو مرغ اکبر جوجھ ای ردیف
١٧٠ھندیبرنج ١
٣٦٠مرغ گرم(ران)٢
٦٠روغن٣
١٠پیاز۴
٧٠نمک۵
١ادویھ۶
٤زرشک٧
نفر یک ٥٠٠ھر زعفران٨

مثقال
٢ابلیمو٩

٤فلفل دلمھ ای١٠
یک سومنان١١
٤ھویج١٢
٤کرفس١٣
یک عددلیوان١۴
٢٠کره ھلندی١۵
رنفر یک لیت١٠٠ھر سرکھ١۶
٢هنمک بستھ بندی تک نفر١٧

مقدار (گرم)با آلوچلو مرغ زعفرانیردیف
١٧٠ھندیبرنج ١
٣٦٠مرغ گرم (ران)٢
٦٠روغن٣
١٥پیاز۴
٧٠نمک5
١ادویھ۶
٤زرشک٧
نفر یک مثقال٢٥٠ھر زعفران٨

٤آبغوره٩
٢فلفل دلمھ ای١٠
٢ھویج١١
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٢کرفس١٢
٥الو١٣
یک سومنان١۴
یک عددلیوان١۵
٥رب گوجھ فرنگی١۶
رنفر یک لیت١٠٠ھر سرکھ١٧
٢هنمک بستھ بندی تک نفر١٨

ردیف
چلو خورشت کرفس

مقدار (گرم)

١٧٠ھندیبرنج 1
%٥٠ران %٥٠گوشت 2

٧٠سردست

٣٥روغن3
١٠٠(پاک شده)کرفس تازه4
نعناع و وسبزی قرمز شده5

٢٥جعفری

٢٠پیاز6
١گرد لیمو عمانی7
٧٠نمک8
١ادویھ9

٢آبغوره10
٢آبلیمو11
یک سومنان12
یک عددلیوان13
رنفر یک لیت١٠٠ھر سرکھ14

٢هنمک بستھ بندی تک نفر15

مقدار (گرم)ھویج پلو با مرغردیف
١٥٥ھندیبرنج ١
٧٠شینسل مرغ٢
٤٠روغن٣
٦٥ھویج فرنگی۴
٢٠پیاز5
٧٠نمک تصفیھ شده بدون ید۶

٢آبلیمو٧
نفر یک ٥٠٠ھر زعفران٨

مثقال
٢شکر٩

یک سومنان١٠
یک عددلیوان١١
٢فلفل دلمھ ای١٢
١ادویھ١٣
٢هنمک بستھ بندی تک نفر١۴

ردیف
و اسفناجگوشتبا عدس پلو 

مقدار ( گرم )

١٤٥ھندیبرنج ١
%٥٠ران %٥٠گوشت ٢

٨٠سردست

٣٠روغن٣
٧٠عدس۴
٣آبلیمو۵
١٠پیاز۶
٧٠نمک تصفیھ شده بدون ید٧
١ادویھ٨
١٥پلوییکشمش٩

نفر ٥٠٠ھر زعفران١٠
یک مثقال

٢٠رب١١
یک سومنان١٢
یک عددلیوان١٣
١٠٠اسفناج پاک شده١۴
٢نمک بستھ بندی تک نفره١۵

مقدار (گرم)سبزی پلو با گوشتردیف
١٥٥ھندیبرنج ١
١٢٠ران%١٠٠گوشت ٢
٣٠روغن٣
٧٠سبزی پاک شده۴
٧٠یدنمک تصفیھ بدون 5
١ادویھ۶
١٠رب گوجھ فرنگی٧
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٢آبلیمو٨
٢آبغوره٩

٢فلفل دلمھ ای١٠
٢٠پیاز١١
یک سومنان١٢
یک عددلیوان١٣
٢هنمک بستھ بندی تک نفر١۴

مقدار (گرم)خوراک مرغ و دورچینردیف

٣٦٠ران مرغ 1
١٠رب گوجھ فرنگی2
٥٠روغن3
٢٠پیاز4
٢ابلیمو5
٢ابغوره6
١نمک و ادویھ7
نفر یک مثقال٠٠٥ھر زعفران8

یک و نیمنان9
١لیوان10
٢هنمک بستھ بندی تک نفر11

مقدار (گرم)شوید باقلا پلو با مرغردیف
١٥٥ھندیبرنج ١
٣٦٠ران مرغ٢
گرم ٥١( ٩٠(پاک شده)شوید تازه٣

)خشک
٦٠روغن۴
گرم ١٠٠(٢٥خشکباقلا 5

تازه پاک شده)
٢٥پیاز۶
١٥رب٧
٧٠نمک تصفیھ شده بدون ید٨
١ادویھ٩

٢آبغوره١٠
٤ھویج١١
٢کرفس١٢
یک سومنان١٣
٢فلفل دلمھ ای١۴
نفر یک ٧٠٠ھر زعفران١۵

مثقال
یک عددلیوان١۶
٢هنمک بستھ بندی تک نفر١٧

ردیف
پلو با گوشتشوید باقلا 

مقدار ( گرم )

١٥٥ھندیبرنج١
١٢٠ران%١٠٠گوشت ٢
گرم ٥١( ٩٠(پاک شده)شوید تازه٣

)خشک
٢٥روغن۴
گرم ١٠٠(٢٥باقلا خشک۵

تازه پاک شده)
١٥پیاز۶
١٠رب٧
٧٠نمک تصفیھ شده بدون ید٨
١ادویھ٩

٢آبغوره١٠
٠٫٥گرد غوره١١
سومیک نان١٢
٢فلفل دلمھ ای١٣
نفر ٧٠٠ھر زعفران١۴

یک مثقال
یک عددلیوان١۵
٢نمک بستھ بندی تک نفره١۶

مقدار (گرم)شوید پلو با تن ماھیردیف
١٥٥ھندیبرنج ١
عدد١گرمی٩٠تن ماھی٢
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٢٥روغن٣
گرم ٥١( ٩٠(پاک شده)شوید تازه۴

خشک)
٧٠نمک تصفیھ بدون ید5
١ادویھ۶
یک سومنان٧
یک عددلیوان٨
٢هنمک بستھ بندی تک نفر٩

ردیف
مقدار (گرم)مرغ و نخودفرنگیکتلت 

١٠٠شینسل مرغ گرم١
٧٥سیب زمینی٢
٧٥نخود فرنگی خالص٣
١٥پیاز۴
١٥فلفل دلمھ ای5
٣٠ھویج۶
١٠جعفری خرد شده٧
١٠آرد سوخاری٨
بھ میزان لازمنمک ، فلفل و ادویھ٩

٨٠روغن١٠
١آویشن١١
یک و نیم عددنان١٢
یک عددلیوان١٣

ردیف
سبزی پلو با جوجھ چینی

مقدار ( گرم )

١٥٥ھندیبرنج ١
١٨٠فیلھ مرغ٢
٧٠(پاک شده)سبزی پلویی٣
٨٠روغن۴
٧٠نمک تصفیھ بدون ید۵
١ادویھ۶
٣٠سفیده تخم مرغ٧
رنفر یک لیت٠٠٥ھر دلستر تلخ٨

٠٫٢٥بیکینگ پودر یا خمیر مایھ٩
١٠آرد سفید١٠
٤شیر١١
٢روغن مایع١٢
یک عددلیوان١٣
یک سومنان١۴
٢نمک بستھ بندی تک نفره١۵

مقدار (گرم)خوراک لوبیا با قارچردیف
٦٠لوبیا چیتی١
١٢رب گوجھ فرنگی٢
١٥پیاز٣

مقدار (گرم)سبزی پلو با ماھیردیف

١٥٥ھندیبرنج 1
٣٠٠ماھی2
٨٠روغن3
٧٠پاک شدهسبزی4
٧٠نمک تصفیھ بدون ید5
٥آبلیمو6
١ادویھ7
یک سومنان8
یک عددلیوان9

٢هبستھ بندی تک نفرنمک 10
مقدار (گرم)خوراک چیکن استرگانفردیف

٢٥٠شینسل مرغ١
٣٠قارچ٢
٨٠سس مایونز٣
١٠چیپس خلالی۴
١٠پیاز5
١نمک۶
٨روغن٧
٢فلفل دلمھ ای٨
٢ھویج٩

١ادویھ١٠
١٫٥نان١١
١لیوان١٢
٢هنمک بستھ بندی تک نفر١٣
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١٠روغن۴
٢٥سیب زمینی5
٢آبلیمو۶
١نمک تصفیھ بدون ید٧
٥٠قارچ٨
١ادویھ٩

٢نمک بستھ بندی تک نفره١٠

مقدار (گرم)چلو خورشت قیمھ بادمجانردیف

١٧٠ھندیبرنج 1
%٥٠ران %٥٠گوشت 2

سردست
٧٠

٥٠روغن3
١٥رب4
٧٠نمک5
٢٠پیاز6
١٧لپھ7
٤آلو بخارا8
٢آبغوره9

١٥٠بادمجان10
یک سومنان11
یک عددلیوان12
نفر یک ١٠٠ھر سرکھ13

لیتر
٢هنمک بستھ بندی تک نفر14

مقدار (گرم)زرشک پلو با گوشتردیف
١٧٠ھندیبرنج ١
١٢٠ران%١٠٠گوشت ٢
٣٠روغن٣
٤زرشک۴
نفر یک ٠٠٥ھر زعفران5

مثقال
٧٠نمک تصفیھ بدون ید۶
١ادویھ٧
١٥رب گوجھ فرنگی٨
٢آبلیمو٩

٢آبغوره١٠
٢فلفل دلمھ ای١١
١٥پیاز١٢
یک سومنان١٣
یک عددلیوان١۴
نفر یک ١٠٠ھر سرکھ١۵

لیتر
٢هنمک بستھ بندی تک نفر١۶

ردیف
چلو خورشت قورمھ سبزی

مقدار ( گرم )

١٧٠ھندیبرنج ١
%٥٠ران %٥٠گوشت ٢

٧٠سردست

٣٥سبزی سرخ شده٣
٣٠روغن۴
٠٫٥لیمو عمانی۵
١٠لوبیا چیتی۶
٢٠پیاز٧
٧٠نمک٨
١ادویھ٩

١٠عصاره قلم گاو١٠
٥ابغوره١١
٢ابلیمو١٢
یک سومنان١٣
یک عددلیوان١۴
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نفر ١٠٠ھر سرکھ١۵
یک لیتر

٢نمک بستھ بندی تک نفره١۶

مقدار (گرم)چلو خورشت قیمھ سیب زمینیردیف
١٧٠ھندیبرنج ١
%٥٠ران %٥٠گوشت٢

٧٠سردست

٥٠روغن٣
١٥رب۴
٧٠نمک5
٢٠پیاز۶
١٧لپھ٧
٤آلو بخارا٨
٢آبغوره٩

٥٠سیب زمینی فرنچ فرایز ١٠
٠٫٥لیموعمانی١١
یک سومنان١٢
یک عددلیوان١٣
نفر ١٠٠ھر سرکھ١۴

یک لیتر
٢نمک بستھ بندی تک نفره١۵

(گرم)مقدارشلھ زردردیف

١٨برنج1
٥٠شکر2
٤کره3
٣خلال بادام4
بھ میزان لازمگلاب5
٠٫٠٠٠٥ھل6
٠٫٠٠٣زعفران7
١ظرف گیاھی8

مقدار (گرم)خوراک ناگت مرغردیف
١

ناگت مرغ
گرم ھر نفر ١٤٠

عدد٨حدودا 
٢٠روغن٢

یک و نیم عددنان٣
یک عددلیوان۴

ردیف
بامیھچلو خورشت

مقدار ( گرم )

١٧٠ھندیبرنج ١
%٥٠ران %٥٠گوشت ٢

٧٠سردست

٢٥روغن٣
٢٠رب گوجھ فرنگی۴
٢آبغوره۵
٢٠پیاز۶
٧٠نمک تصفیھ شده ٧
٥٠گوجھ٨
١ادویھ٩

٦٠بامیھ١٠
١٧لپھ١١
یک سومنان١٢
یک عددلیوان١٣
رنفر یک لیت١٠٠ھر سرکھ١۴

٢بستھ بندی تک نفرهنمک١۵

ردیف
ماکارونی

مقدار ( گرم )

١٨٠ماکارونی١
%٥٠ران %٥٠گوشت ٢

٦٠سردست

٢٥روغن٣
٤٠رب گوجھ۴
٢ابلیمو۵
٧٠نمک تصفیھ شده۶
١ادویھ٧
٥فلفل دلمھ ای٨
٨ھویج٩

٥٠قارچ١٠
١٠سویا١١
یک سومنان١٢
یک عددلیوان١٣



11

٢٠پیاز١۴
٢نمک بستھ بندی تک نفره١۵

مقدار (گرم)حلیمردیف
٤٠بلغور گندم١
٣٠قلوه گاه تازهگوشت٢
١٥روغن٣
٢٠شکر۴
١نمک و ادویھ5

٥عصاره قلم گاو۶
٢نمک بستھ بندی تک نفره٧

مقدار (گرم)سیب زمینی سرخ شدهردیف
٧٠سیب زمینی فرنچ فرایز١
٢٠روغن٢
٣نمک٣

یا لوبمرغاستامبولی پلو باردیف
سبز

مقدار (گرم)

١٤٥ھندیبرنج 1
٨٠شینسل مرغ2
٣٠روغن3
٣٠رب گوجھ فرنگی4
١٢٠شدهپاک شده سرخلوبیا سبز5
١٠پیاز6
٧٠نمک7
١ادویھ8
یک سومنان9

یک عددلیوان10
٢آبلیمو11
٢هبستھ بندی تک نفرنمک 12

مقدار (گرم)خوراک مرغ برگرردیف
٢ھر نفر ١٢٠مرغ برگر نیمھ آماده ١

عدد
٢٠روغن٢
یک و نیم عددنان٣
یک عددلیوان۴

مقدار(گرم)خوراک کوکو سیب زمینیردیف
٤ھر نفر ٢٠٠ادهکوکو سیب زمینی نیمھ ام١

عدد
٢٠روغن٢
نیم عددیک و نان٣
یک عددلیوان۴

مقدار(گرم)خوراک کوکو سبزی ردیف
عدد٤ھر نفر ٢٠٠کوکو سبزی نیمھ آماده١
٢٠روغن٢
یک و نیم عددنان٣
یک عددلیوان۴

ردیف
جوجھ کباب

مقدار ( گرم )

١٧٠ھندیبرنج ١
١٥٠شینسل مرغ گرم٢
٣٠روغن٣
٧٠یدنمک تصفیھ شده بدون ۴
١ادویھ۵
نفر ٤٠٠ھر زعفران۶

یک مثقال
٥آبلیمو٧
یک سومنان٨
٥فلفل دلمھ ای٩

یک عددسیخ کباب چوبی١٠
یک عددلیوان١١
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٢رب١٢
٣کره حیوانی١٣
٢سس مایونز١۴
١٠پیاز١۵
نفر ١٠٠ھر سرکھ١۶

یک لیتر
٢نمک بستھ بندی تک نفره١٧

مقدار (گرم)کتلتخوراک ردیف
٣ھر نفر٢٠٠کتلت نیمھ اماده ١

عدد
٢٠روغن٢
یک و نیم عددنان٣
یک عددلیوان۴

مقدار (گرم)خوراک شنیتسل مرغردیف
٢ھر نفر ٢٥٠شنیتسل نیمھ آماده١

عدد
٢٠روغن٢
یک و نیم عددنان٣
یک عددلیوان۴

مقدار (گرم)چلو خورشت مرغ و آلوردیف

١٧٠ھندیبرنج 1

٢٠٠شنیتسل مرغ2

٤٠آلو3

٥٠پیاز4

١٠زرشک 5

٦٠روغن6

نفر یک ٧٠٠ھر زعفران7
مثقال

٢٠رب8

٧٠نمک 9

٢ادویھ10

١ابغوره11

یک سومنان12

یک عددلیوان13

٢هنمک بستھ بندی تک نفر14

مقدار (گرم)خوراک مرغ و سبزیجاتردیف
١٨٠شینسل مرغ گرم١
٥٠روغن٢
٣٠ذرت٣
٢٠ھویج۴
٣٠رب5
٢٠پیاز۶
٧٠قارچ٧
٣٠فلفل دلمھ ای٨
٢آبلیمو٩

٥آبغوره١٠
نفر یک ٥٠٠ھر زعفران١١

مثقال
١نمک تصفیھ بدون ید١٢
١ادویھ١٣
یک و نیم عددنان١۴
یک عددلیوان١۵
٢هبستھ بندی تک نفرنمک ١۶

مقدار (گرم)حلیم بادمجانردیف
٢٥٠بادمجان١
٥٠پیار٢
٣٠روغن٣
٥٠کشک۴
٢٥گوشت قرمز۵
١نعناع۶
٣نمک و ادویھ٧



13

٤٠یا لوبیا سفیدعدس٨
٢نمک بستھ بندی تک نفره٩

مقدار (گرم)آبگوشتردیف
٧٠گوشت١
٥٠قلوه گاه٢
٢٠دنبھ٣
٦٠سیب زمینی۴
٢٥نخود و لوبیا سفید5

١٥پیاز۶
١نمک٧
١ادویھ٨
نصف سنگک نان٩
یک عددلیوان١٠
٢٥رب١١
٢لیمو عمانی١٢
٢نمک بستھ بندی تک نفره١٣
١ظرف یکبار مصرف گیاھی١۴

مقدار (گرم)شیر برنجردیف
٣٠برنج١
٢٠٠شیر٢
٢٥شکر٣
٢گلاب۴
٠٫٠٠٥ھل5

١دارچین۶
١٠کره یا خامھ٧

مقدار(گرم)چلو خورشت الو اسفناجردیف
١٧٠ھندیبرنج 1

٧٠گوشت قرمز 2

٤٠روغن3

١٢٠اسفناج4

٢٠آلو برقان (قرمز)5

١٠پیاز6

٧٥نمک7

١ادویھ8

یک سومنان9

یک عددلیوان10

٢آبلیمو11

٢هبستھ بندی تک نفرنمک12

مقدار(گرم)کلم پلوردیف
١٤٥ھندیبرنج ١
ران %٥٠گوشت چرخ شده ٢

٨٠سردست%٥٠

٤٠روغن٣
١٢٠کلم۴
) شوید گرم خشک٣ترخون(5

١٠٠تره گشنیز

١٠پیاز۶
٧٥نمک٧
١ادویھ٨
یک سومنان٩

یک عددلیوان١٠
٢آبلیمو١١
١آبغوره١٢
٢هنمک بستھ بندی تک نفر١٣

استامبولی پلو با گوشت وردیف
مقدار(گرم)لوبیا سبز

١٥٥ھندیبرنج 1

ران %٥٠گوشت چرخ شده 2
٨٠سردست%٥٠

٣٠روغن3

٢٥رب گوجھ فرنگی4

١٢٠لوبیا سبز5

١٠پیاز6

١نمک7

١ادویھ8

یک سومنان9

یک عددلیوان10

٢آبلیمو11

مقدار(گرم)کوفتھ تبریزیردیف
١٥برنج١
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٩٠گوشت قرمز٢
١٥لپھ٣
١٠الو۴
٢٠رب گوجھ۵
٢٥سبزی پاک شده (معطر)۶
٢ادویھ٧
١٠ارد٨
٢نمک٩
٢٠پیاز١٠
١٥تخم مرغ١١
٢زرشک١٢
3ابلیمو١٣
5هر کدام کشمش و مغز گردو (اختیاری)١۴
5روغن١۵
2بستھ بندی تک نفرهنمک ١۶

مقدار(گرم)میرزا قاسمیردیف
٣٠٠بادمجان١
٦٠تخم مرغ٢
٣٠روغن٣
١٠٠گوجھ۴
٢سیر5
٢نمک و ادویھ۶
یک و نیم عددنان٧
یک عددلیوان٨
٢نمک بستھ بندی تک نفره٩
١٠

مقدار(گرم)کشک بادمجانردیف
٢٥٠بادمجان1
٣٠پیاز2
٤٠کشک3
٥٠روغن4
رب گوجھ فرنگی 5

٥)٥٠(گوجھ

٢نمک تصفیھ بدون ید6
١ادویھ7
یک و نیم عددنان8
٠٫٥نعناع خشک9

یک عددلیوان10
١٠سیر تازه11
٥مغز گردو12
٢هنمک بستھ بندی تک نفر13

مقدار(گرم)سالاد ماکارونیردیف
٧٥ماکارونی فرمی1
٣٨سیب زمینی2
٧٠سس مایونز3
٧نخود فرنگی4
٧٥خیارشور5
٧ھویج6
٣٨کالباس خشک7
١نمک8

١ادویھ9

٢فلفل دلمھ ای10

٢هنمک بستھ بندی تک نفر11

مقدار(گرم)فرنیردیف
٢٥ذرتنشاستھ1
٥٠شکر2
٥گلاب3
٥ھل4
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١٢٠شیر5

مقدار(گرم)کوبیده مرغردیف
١٧٠ھندیبرنج 1
٦٠مخلوط ران و سینھ2
٣٠قلوه گاه گوسفندی3
٢٥روغن4
٧٠پیاز5
٧٠نمک6
١ادویھ (فلفل سیاه)7
یک سومنان8
25دنبھ9

3کره10
نفر یک ٧٠٠ھر زعفران11

مثقال
یک عددلیوان12
یک سومنان13
20گوشت 14

مقدار(گرم)بورانیردیف
١٢٠ماست1

٣٠اسفناج2

١نمک3

١ادویھ4

مقدار(گرم)حلواردیف
٢٠٠آرد1
٥٠روغن2
٧٠شکر3
٠٫٠٠١زعفران4

١٠گلاب5
8
9

مقدار(گرم)سالاد مرغردیف
١٥٠شنیتسل مرغ1

٥٠سیب زمینی2

٣٠ذرت3

–ترخون –سبزی (پیازچھ 4
٣٠جعفری)

٣٠ھویج5

٤٠خیارشور6

٥٠سس مایونز7

١نمک8

٢ادویھ9

٢٠پنیر خامھ ای10

یک عدد و نیمنان11

یک عددلیوان یکبار مصرف12

مقدار(گرم)سالاد شوید و کلمردیف
٦٠کلم1

٢٠سیب زمینی2

١٥ھویج3

١٠ذرت4

٣٠سس مایونز5

١نمک6

١ادویھ7

٣آبلیمو8

٠٫٥شوید9

مقدار(گرم)ردیف
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