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 میان وعده صبح:  

 واحد میوه  2حبه قند+2فنجان چای+ 1

میوه )اندازه عدد  2 قاشق مرباخوری عسل یا دو حبه قند+ 1دمنوش گیاهی+ یا فنجان چای 1 ❖

 ( هرکدام حدودا به اندازه یک مشت دست شما باشد 

+خیار و هوی    ج و  5عدد سیب+1 ❖ ز یا 1کرفس به مقدار دلخواه+عدد بادام درختی فنجان چای سب 

 سیاه 

❖ 1+ +یک قاشق مرباخوری پودر سنجد+1لیوان شبر ز  عدد خرما 2قاشق سبوس برنج+کمی دارچیر

  

 میان وعده عصر:  

  

 واحد میوه1+   حبه قند2واحد نان و غلات + دمنوش یا قهوه تلخ یا چای +  1

  

ز یا  قاشق مرباخوری عسل+  1 ❖ پاپ کرن  وانیل3عدد میوه +1گیاهی  +دمنوش  چای سب 

 
 

 ذرت پخته  وانینصف ل  ا یباروغن کم  خانگ

دمنوش گیاهی چای یا +  تز قاشق مرباخوری کره بادام زمی ۴+ سبوس دارعدد نان تست   1 ❖

    عدد میوه1+قاشق مرباخوری عسل  1+ 

آفتابگردان+خیار و  لیوان چای+نصف لیوان تخمه 1+ستاک چندغله  تییدو عدد بسکو  ❖

 هوی    ج و کرفس )آزاد( 

ز یا سیاه 1عدد گردو+1قاشق مرباخوری پنبر کم چرب+1عدد نان تست +1 ❖  فنجان چای سب 

 میان وعده آخر شب:  

 واحد میوه خشک   ۱+ فنجان چای 1واحد میوه+1

 یا شکلات تلخ عدد کشمش یا توت خشک  ۵فنجان چای +  1میوه+  عدد 1 ❖

 یا شکلات تلخ  عدد خرما 2لیوان شبر کم چرب+1میوه+عدد 1 ❖

 

 



  

 
  

ن +  1واحد نان و غلات +  2 یجات + ۱واحد پروتئی  ن  واحد لبنیات 1 واحد چربی + سبی

قاشق   ۴ ) کاسه خوراک لوبیا یا عدسی 1+  کف دست نان نازک  8ضخیم یا نان  کف دست  2 ❖

عدد خیار و گوجه خرد   1فنجان چای +  1عدد گردو +   2+  ( غذاخوری عدس پخته خالص 

 لیوان شبر کم چرب 1+عدد خرما   1شده + 

یت پنبر  1+    سبوس دار عدد نان تست   2 ❖ فنجان  1عدد گردو +  2+  ( گرم  30 ) قوطی کب 

   لیوان شبر کم چرب1+عدد خیار و گوجه1عدد خرما +  1چای + 

عدد سفیده   2عدد تخم مرغ آب پز یا   1+ک کف دست نان ناز   8 ا ی می کف دست نان ضخ  2 ❖

ز  یمقدار  ا یو گوجه  ار یعدد خ1فنجان چای +  1+  عدد بادام  6+  جی    پخته مثل هو  جاتیسب 

 لیوان شبر 1+عدد خرما  1+ 

یت  1 ) گرم  30+  سبوس دار عدد نان تست  2قاشق مربا خوری کره بادام زمیتز +  2 ❖ قوطی کب 

 لیوان شبر 1قاشق مربا+1فنجان چای +  1+  ( پنبر 

عدد گوجه   2عدد تخم مرغ +  1+ املت ) کف دست نان نازک   8 ا ی می کف دست نان ضخ  2 ❖

 عدد خرما    1+  یفنجان چا 1+قاشق مربا خوری روغن کلزا(  1+ 

قاشق مرباخوری روغن  1عدد تخم مرغ + اسفناج بخارپز+ سبر و پیاز +  1 ) نرگسی اسفناج  ❖

 عدد خرما+چای 1+کف دست نان نازک   8 ا ی میکف دست نان ضخ  2+  ( زیتون

درصورت تمایل نوع نان خود را مطابق با جدول صفحه اخر   

 می توانید تغیب  دهید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

  

  



   
  

یجات +  ۲واحد گوشت و حبوبات +  2واحد نان و غلات +  2 ن    واحد لبنیات1واحد سبی

یا  مرغ ران1قاشق غذاخوری برنج+  15یا کف دست نان نازک   12کف دست نان ضخیم یا 3 ❖

هوی    ج + کاهو و کلم +   ) بشقاب سالاد 1آب پز با بامیه و هوی    ج پخته شده +   نصف سینه مرغ

 + خیار
 

 لیوان ماست  3/ 4+ نقاشق مرباخوری روغن زیتو   3+   ( گوجه فرنگ

بشقاب سالاد با آبلیمو یا آب  1قاشق غذاخوری خورشت فسنجان +  3قاشق برنج +  15 ❖

 لیوان ماست  3/ 4+نارنج 

یجات 6معادل نصف لیوان رشته +  ) کاسه آش رشته   1 ❖  ز ف  ک  3+  ( قاشق حبوبات + سب 

ی خوردن    1دست نان سنگک +  ز  بشقاب سب 

قوطی  2تقریبا معادل ) گرم گوشت چرخکرده پخته   ۴۵قاشق عدس پلو یا لوبیاپلو +  15 ❖

یت یا  ازی 1+  ( قاشق غذاخوری 3کب        لیوان ماست 3/ 4+ پیاله سالاد شبر

 

ی  +قاشق برنج  15 ❖ ز گوشت گرم    30یا   سینه مرغ یا بوقلمون نصف ) خورشت قورمه سب 

بشقاب سالاد) هوی    ج + کاهو و کلم  1قاشق حبوبات + باقی محتویات خورش( +  2چنجه + 

 + خیار + آبلیمو 
 

 لیوان ماست  3/ 4+بروکلی + گوجه فرنگ

یجات   1قاشق غذاخوری گوشت چرخ کرده یا سویا  +  3قاشق ماکارونز با  15 ❖ ز بشقاب سب 

 لی و هوی    ج و قارچ    پخته شامل بروک

یت جوجه کباب+  4+   کف دست نان نازک  12 ا ی می کف دست نان ضخ3 ❖  1قوطی کب 

 + خیار ) بشقاب سالاد 
 

    لیوان ماست 3/ 4+ ( هوی    ج + کاهو و کلم بروکلی + گوجه فرنگ

یت مرغ + آب خورش 1قاشق لپه +  2 ) قاشق برنج + خورشت قیمه 15 ❖   1+ ( قوطی کب 

 + خیار  هوی    ج + ) بشقاب سالاد 
 

 لیوان ماست  3/ 4+  ( کاهو و کلم بروکلی + گوجه فرنگ



یت ماهی آب پز ۵.1قاشق غذاخوری برنج +  15 ❖   ) قوطی کب 

 عدد زیتون     10قاشق مرباخوری روغن زیتون +  2مزه دار شده با گلبر و  ( گرم  ۴۵

قاشق مرباخوری روغن  3قاشق عدس یا لوبیا خالص پخته +  6کاسه عدسی یا لوبیا )معادل   1 ❖

ز   12 ا ی میکف دست نان ضخ3+زیتون(    جی    پخته )قارچ و هو  جاتیکف دست نان نازک+ سب 

 پخته( 

یت مرغ یا  ۵.1قاشق جو پخته +  ۸ ) کاسه سوپ مرغ   1 ❖ گرم مرغ با آب سوپ+    ۴۵قوطی کب 

یجات پخته 2+ ( قاشق غذاخوری روغن زیتون 1 ز هوی    ج و بامیه  ) کف دست نان سنگک +  سب 

 عدد زیتون   10+  ( و قارچ پخته

یجات  کف دست نان نازک   12 ا ی می کف دست نان ضخ3عدد تخم مرغ آب پز +  2 ❖ ز + سب 

 قاشق غذاخوری روغن زیتون   ۵.1خام مثل خیار و گوجه+  

لیوان  3/ 4+ ر کف دست نان سنگک + گوجه و خیا  ۴عدد کتلت یا کوکوسیب زمیتز +  3 ❖

 ماست 

   



  



  



 
 

 


