
 ۱۴۰۱برنامه آبان ماه  

 خواص  نوشیدنی  کنار غذا  غذا  تاریخ  روز 

 سس گوجه فرنگی  ای رشته ماکارانی  30/7 شنبه 
آب معدنی  

 تک نفره 

از    ماکارانی غنی  همچنین  و  است  مو خوب  رشد  برای  و  است  کاملی  گندم 

 کند.  پتاسیم است و به بهبود سلامت قلب و عروق کمک می

 سالاد شیرازی  و برنج زعفرانی  زرشک پلو با مرغ 1/8 شنبه یک 
دوغ تک  

 نفره 

است و همچنین    بالا و خواص خنک کنندگی  Cهای زرشک حاوی ویتامین  دانه

مرغ که به دلیل داشتن پروتئین برای تمام دنیا شناخته شده است و خواص  

 زیادی برای سلامتی دارد.  

 2/8 دوشنبه 
برنج و خورشت قورمه سبزی و پلو  

 زعفرانی 
 ماست تک نفره 

آب معدنی  

 تک نفره 

است که این ویتامین برای حفظ و   Cقرمه سبزی حاوی مقدار بالایی ویتامین  

ویتامین  سلا است،  مفید  بسیار  بدن  ایمنی  سیستم  می  Cمت  در  را  توان 

 سبزیجات قرمه سبزی از جمله جعفری پیدا کرد.  

 3/8 شنبه سه 
برنج + کوبیده مرغ و گوجه کبابی و  

 پلو زعفرانی 
 شربت  سالاد فصل 

تامین می  80 پروتئین  از  کالری سینه مرغ  از چربی  درصد کامل  بقیه  شود. 

 ی مرغ درصد کربوهیدرات ندارد.  شود و سینهحاصل می

 4/8 چهارشنبه 
عدس پلو با گوشت و کشمش و برنج  

 زعفرانی 
 ماست خیار 

  آب معدنی

 تک نفره 

ترکیب برنج و عدس، منبعی از خواص و فایده برای سلامتی است. مواد مغذی  

 موجود در برنج و عدس خواصی عالی برای سلامتی دارند.  

 سس گوجه فرنگی  فرمی  ماکارانی  7/8 شنبه 
دوغ تک  

 نفره 

به بیماری کم خونی کمک کند زیرا سطح    تواندپاستا غنی از آهن است و می

 دارد. هموگلوبین بدن را طبیعی نگه می

 دونالد ساندویچ همبرگر + نان مک 8/8 شنبه یک 
سس مخصوص +  

 گوجه و خیارشور 
 شربت 

می پروتئین  از  سرشار  همبرگر خالص  همبرگرها،  عبارتی مصرف  به  و  باشند 

 را تامین کند.   proی هر فرد به تواند تامینی از نیاز روزانهمی

 9/8 دوشنبه 
برنج و خورشت قیمه و برنج زعفرانی و  

 زمینی سرخ شده ریز سیب
 تک نفره  ماست 

آب معدنی  

 تک نفره 

چنین  شود و همخونی میخورشت قیمه، سرشار از آهن بوده و موجب رفع کم

 دهد.  انرژی بدن را افزایش می

 10/8 شنبه سه 
زمینی پلو با گوشت و سیب استامبولی

 نگینی
 شیرازی   دسالا

دوغ تک  

 نفره 

زمینی شاخص گلیسمی دارد و به همین علت باعث احساس سیری در  سیب

 شود.  شود و باعث جلوگیری از اشتهای کاذب میشما می

 11/8 چهارشنبه 
جوجه کباب زعفرانی + گوجه کبابی +  

 برنج زعفرانی 
 شربت  ماست خیار 

چنین سرشار از  را دارد و هم  proترین  جوجه، از جمله غذاهایی است که بیش

 باشد. ویتامین است و دارای مواد معدنی می

 دونالد ساندویچ شنیسل مرغ + نان مک 14/8 شنبه 

سس گوجه +  

خیارشور و کاهو و  

 گوجه 

  آب معدنی

 تک نفره 

شود  مانع از ابتلای افراد به آلزایمر می  3Bشنیسل مرغ به علت داشتن ویتامین  

 کند. چنین قند خون را کنترل و انسولین را در بدن تنظیم میو هم

 15/8 شنبه یک 
+ گوجه کبابی و پلو    چلوکباب کوبیده

 زعفرانی 
 سالاد فصل با سس 

دوغ تک  

 نفره 

نقش موثری    توانددر کباب کوبیده می  12Bوجود مقادیر بالای آهن و ویتامین  

باعث خون سازی و  در تشکیل گلبول باشد و  های قرمز خون در بدن داشته 

 شود.  های ضعیف میتقویت بنیه بدن

 16/8 دوشنبه 

دار شده و هویج  هویج پلو با مرغ طعم

دار شده و برنج  ریز خلالی طعم

 زعفرانی 

 سالاد شیرازی 
  آب معدنی

 تک نفره 

پلوی ویتامین  هویج  داشتن  علت  به  آنتی    Cو    Aو    Eهای  شیراز  فعالیت 

 شود.  اکسیدانی قوی دارد و موجب تقویت سیستم ایمنی بدن می

 17/8 شنبه سه 
برنج و خورشت قورمه سبزی و پلو  

 زعفرانی 
 شربت  تک نفره  ماست 

برای بدن انسان دارد. انواع لوبیا در این غذا،    ایالعدهقورمه سبزی خواص فوق

 آن را سرشار از فیبر، آهن و ... کرده است. 

 سالاد شیرازی  لوبیا پلو با گوشت و پلو زعفرانی  18/8 چهارشنبه 
تک   دوغ

 نفره 

ویتامین   از  سرشار  پلو،  منبع    Kلوبیا  را  پلو  این  همچنین  و  است  منیزیم  و 

 دانند.  مناسبی از فیبر و بتاکاروتن می

 21/8 شنبه 
کتلت گوشت + گوجه سرخ شده +  

 برنج 
 ماست خیار 

  آب معدنی

 تک نفره 

به دلیل داشتن تخم است که ید    مرغ، منبع بسیار خوب ید و فسفراین غذا 

های  برای ساخت هورمون تیروئیدی و فسفر برای رشد بهتر و سلامتی استخوان

 بدن لازم است.  



 خواص  نوشیدنی  کنار غذا  غذا  تاریخ  روز 

 سالاد شیرازی  زرشک پلو با مرغ و پلو زعفرانی  22/8 شنبه یک 
تک   دوغ

 نفره 

دسته از  مرغ  خانوادهگوشت  میی  سفید  گوشت  داشتن  ی  خاطر  به  و  باشد 

 شود.  های مغزی می، مانع پیشرفت آلزایمر و اکثر بیمارینیاسین

 23/8 دوشنبه 
برنج و خورشت قیمه و بادمجان  

 ای سرخ شده با پلو زعفرانی حلقه
 شربت  تک نفره  ماست 

 بادمجان، طبعی گرم و خشک دارد و دارای خواص زیادی است.  

 سس تک نفره  پیتزا قارچ و گوشت  24/8 شنبه سه 
  آب معدنی

 تک نفره 

درصد از تمام پروتئینی که شما در روز نیاز دارید    23یک برش پیتزای سالم،  

 چنین پیتزا یک منبع خوب از فسفر است.  کند و همرا فراهم می

 25/8 چهارشنبه 
چلو جوجه کباب زعفرانی + گوجه  

 کبابی و پلو زعفرانی 
 سالاد شیرازی 

دوغ تک  

 نفره 

شود  جوجه کباب از جمله غذاهایی است که بیشترین پروتئین در آن یافت می

می که  همانطور  تامین  و  گیاهی  و  حیوانی  پروتئین  از  را  خود  نیاز  ما  دانید 

 کنیم.  می
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