
 98- 99سال تحصیلی  گرم بندی وزن پخته    جدول 

 توضيحات  وزن پخته )گرم(  نام غذا  رديف 

 آبگوشت   -1
 230آب گوشت 

 200گوشت كوبيده 
 

 باقلا پلو با گوشت  -2

 450باقلا پلو 

 65گوشت 

 50سس 

 گرم گوشت خام 120

 باقلا پلو با مرغ  -3

 450باقلا پلو 

 250مرغ 

 50سس 

 گرم مرغ خام 350

 زرشك پلو با مرغ  -4

 360زرشك پلو 

 250مرغ 

 50سس 

 گرم مرغ خام 350

 گرم زرشك  3پلو حاوي 

 رشته پلو با مرغ  -5

 400رشته پلو 

 250مرغ ران 

 50سس 

 مرغ خامران گرم  350

 رشته پلو با مرغ  -6
 400رشته پلو 

 110مرغ  سينه
 مرغ خامسينه گرم  160

 مرغ ترش  چلو  -7

 360پلو 

 250مرغ ران 

 50سس 

 مرغ خامران گرم  350

 ترش  جوجه چلو  -8
 360پلو 

 110مرغ  سينه
 مرغ خام سينهگرم  160

 گرم گوشت خام70 450استانبولي پلو  استانبولي پلو  -9

 بيف استرو گانوف  -10
 270وزن خوراك 

 

 حاوي گوشت , قارچ,سيب زميني

 گرم پخته  80گرم گوشت خام يا  150

 چيكن استروگانوف  -11
 285وزن خوراك 

 

 حاوي مرغ , قارچ,سيب زميني

 گرم پخته 95گرم مرغ خام يا 190

 چلو خورشت قورمه سبزي   -12

 360چلو 

 190خورشت 

 

 گرم پخته 35گرم گوشت خام يا  70حاوي 

 چلو خورشت آلو اسفناج  -13
 360چلو 

 170خورشت 
 گرم پخته 35گرم گوشت خام يا  70حاوي 

 چلو خورشت فسنجان با گوشت  -14
 360چلو 

 200خورشت 
 گرم پخته 35گرم گوشت خام يا  70حاوي 

 چلو خورشت فسنجان با مرغ  -15
 360چلو 

 230خورشت 
 گرم پخته  80گرم مرغ خام يا  110حاوي 

 چلو خورشت  قليه با تن ماهي  -16
 360چلو 

 270خورشت 
 گرم تن ماهي70حاوي 
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 توضيحات  وزن پخته )گرم(  نام غذا  رديف 

 چلو خورشت  قليه با ماهي  -17
 360چلو 

 260خورشت 
 گرم پخته  60گرم ماهي خام يا  80حاوي 

 چلو خورشت كرفس  -18
 360چلو 

 250خورشت 
 گرم پخته 35گرم گوشت خام يا  70حاوي 

 چلو خورشت لوبيا سبز   -19
 360چلو 

 180خورشت
 گرم پخته 35گرم گوشت خام يا  70حاوي 

 چلو كباب كوبيده نگيني  -20
 360چلو 

 120كباب 
 گرم مرغ خام 30گرم گوشت خام و 100حاوي 

 چلو كباب تابه اي  -21
 360چلو 

 130كباب 
 گرم پخته 90گرم گوشت خام و  150حاوي 

 چلو كباب كوبيده مرغ  -22
 360چلو 

 200كباب 

گرم گوشت  10گرم ان مغ خام و  350حاوي 

 قلوه گاه خام

 دو سيخ 160وزن كباب  خوراك كباب كوبيده  -23

  340وزن خوراك  خوراك بادمجان)يتيمچه(  -24

 خوراك دلمه بادمجان  -25
 320وزن خوراك 

 70سس 
 گرم پخته 35خام يا گرم گوشت  70حاوي 

 گرم پخته 35گرم گوشت خام يا  70حاوي  300وزن خوراك  خوراك حليم بادمجان  -26

 خوراك كوفته تبريزي   -27
 165وزن خوراك 

 80سس 
 گرم پخته 35گرم گوشت خام يا  70حاوي 

 زرشك پلو با گوشت  -28

 360زرشك پلو 

 65گوشت 

 50سس 

 گرم گوشت خام 120

 گرم زرشك  3پلو حاوي 

 سبزي پلو با گوشت  -29

 380سبزي پلو 

 65گوشت 

 50سس 

 گرم گوشت خام 120

 چلو خورشت قيمه سيب زميني   -30
 360چلو 

 210خورشت 
 گرم پخته 35گرم گوشت خام يا  70حاوي 

 چلو خورشت قيمه بادمجان  -31
 360چلو

 280خورشت 

 گرم پخته 35گرم گوشت خام يا  70حاوي 

 گرم 120-110بادمجان سرخ شده 

32-  
 كباب كوبيدهچلو 

 

 360چلو 

 100كباب

گرم  80گرم گوشت خام حدود  100حاوي 

 پخته خالص بدون احتساب وزن پياز

33-  
 چلو جوجه كباب

 

 360چلو 

 110جوجه كباب
 گرم مرغ خام 160حاوي 

 چلو گوشت   -34

 360چلو 

 65گوشت 

 50سس 

 گرم گوشت خام 120
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 خوراك دلمه فلفل  -35
 320وزن خوراك 

 70سس 
 گرم پخته 35گرم گوشت خام يا  70حاوي 

 گرم 75دو عدد هر كدام حدود  150وزن خوراك  خوراك كوكو سيب زميني  -36

  190وزن خوراك  خوراك كو كو سبزي  -37

 حاوي گوشت و قارچ 450وزن خوراك  خوراك ماكاروني  -38

 گرم 85دو عدد هر كدام حدود  170وزن خوراك  خوراك كتلت  -39

  240وزن خوراك  بادمجانخوراك كشك   -40

  230وزن خوراك  خوراك ميرزا قاسمي  -41

 سبزي پلو با ماهي قزل آلا  -42
 380سبزي پلو 

 160ماهي 
 

 سبزي پلو با فيله ماهي  -43
 380سبزي پلو 

 130ماهي 
 

 سبزي پلو با تن ماهي  -44
 380سبزي پلو 

 گرمي 120تن ماهي  قوطي 
 

 سبزي پلو با تن ماهي فراوري  -45
 380سبزي پلو 

 120تن ماهي فراوري 

گرم تن ماهي, سيب زميني, پياز داغ,  80حاوي 

 فلفل دلمه اي و رب

 سبزي پلو با كو كو سبزي   -46
 380سبزي پلو 

 90كو كو سبزي 
 

 عدس پلو با گوشت و كشمش  -47

 400عدس پلو

 60گوشت چرخ كرده 

 گرم 10كشمش 

 

  450لوبيا پلو با گوشت  لوبيا پلو با گوشت  -48

 گرم ران مرغ خام 350حاوي  250وزن خوراك  خوراك مرغ سوخاري   -49

 گرم سينه مرغ خام 190حاوي  160وزن خوراك  خوراك شنيسل مرغ   -50

 گرم سينه مرغ خام 190حاوي  160وزن خوراك  خوراك جوجه چيني   -51

 گرم گوشت پخته 40حاوي  270وزن خوراك  خوراك نخود فرنگي  -52

 گرم پخته 140گرم مرغ خام يا  190حاوي 300خوراك وزن  خوراك مرغ و قارچ  -53

 گرم گوشت پخته 40حاوي  265وزن خوراك  خوراك لوبيا سبز  -54

 گرم گوشت پخته 40حاوي  240وزن خوراك  خوراك راگو   -55

  450وزن خوراك  خوراك سالاد ماكاروني  -56

  گرم 210 آش جو   -57

  گرم 220 آش رشته   -58

  گرم 210 آش شله قلمكار  -59
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  گرم170 جو سوپ   -60

  گرم 130 سوپ رشته فرنگي  -61

  گرم 150 خوراك لوبيا  -62

  گرم 150 خوراك عدسي  -63

  گرم 80 ته چين   -64

  100 پوره سيب زميني  -65

  گرم 120 براني اسفناج  -66

  گرم 150 ماست و خيار  -67

  گرم 60 ترشي  -68

  گرم 120 سالاد كلم  -69

  گرم بدون آب 175 سالاد شيرازي   -70

  گرم 135 سالاد فصل  -71

  گرم 60 خيار شور كنار غذا  -72

  گرم 60 گوجه فرنگي كنار غذا  -73

  گرم 90 گوجه كبابي  -74

  گرم 60 سيب زميني سرخ كرده كنار غذا  -75

  گرم 60 خيار حلقه اي كنار غذا  -76

  گرم 40 زيتون   -77

  گرم 50 سبزي خوردن   -78

  گرم 100 لبو   -79

  گرم 40 پياز كنار غذا  -80

  گرم 60 ليمو كنار غذا  -81

  گرم 50 نارنج كنار غذا  -82

  گرم 55 هويج پخته كنار غذا  -83

  گرم 55 كدو پخته كنار غذا  -84

  سي سي 250 دوغ تك نفره  -85

  گرم 100 ماست موسير تك نفره  -86

 ژله تك نفره  -87
 گرم80

 گرم 100
 

  گرم 100 ماست تك نفره  -88

 نان تافتون  -89
 قرص 4/1غذاي برنجي 

 قرص 1غذاي خوراكي 
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  قرص 2/1 نان سنگگ  -90

 نان لواش  -91
 غذاي برنجي نصف قرص

 قرص 5/1غذاي خوراكي 
 

  گرم 10 كره تكنفره  -92

  گرم 180-210 پرتقال  -93

  گرم 180-200 سيب درختي   -94

  گرم 130-150 سيب گلاب  -95

  گرم 90-110 كيوي   -96

  گرم110-130 نارنگي  -97

  گرم 180-200 موز   -98

  گرم 120-140 هلو  -99

  گرم90-110 شليل  -100

  گرم 80-100 گيلاس  -101

  گرم 80-100 گوجه سبز   -102

  گرم90-110 زردآلو   -103

  گرم100-120 هلو انجيري   -104

  گرم90-110 آلو   -105

  گرم 320-350 هندوانه با پوست  -106

  گرم220-240 طالبي با پوست  -107

  گرم220-240 ملون با پوست  -108

  گرم 300-320 خربزه با پوست  -109

  گرم 220-250 انار  -110

  گرم 30 خرما  -111

 


