
 گرماژ غذايي دانشگاه فني و حرفه اي
 

١ 
 

برنج نام غذا
-

ماكاروني
 

 گوشت بدون استخوان

مرغ 
- 

ماهي 
- 

تن 
تخم مرغ  ماهي

- 
بادمجان 

- 
 كدو

 روغن

 پياز

 لوبيا قرمز

 نخود و لپه

 جوپوست كنده

س
 باقلاسبز و عد

 سبزيجات

آلو
-

ش
كشم

-
ك

زرش
-

رشته گردو
-

آردسوخاري
-

ماست  شكر
- 

ك
كش

-
سالادسوپ 

- 
ميوه

 

 سيب زميني خلال

 سيب زميني

ش
 نان لوا

خيار  فلفل دلمه
-

خيارشور
 

س گوجه
س

-
رب انار

- 
س مايونز

 س

 رب گوجه

 قارچ

 گوجه فرنگي

 ساير

          كم هزينه

يك ويك  50          25 30   80 170 استانبولي پلو با ماست
    25    چهارم

          خوراك لوبيا با خيار شور

     10  30    30 30   80 150 عدس پلو
يك و يك 
        چهارم

           25 30   80 180 خورا ك ماكاروني
يك و يك 
 چهارم

5   25 25   

 25 5     آش رشته
7 

 چيتي
7 

  نخود
10 

15تغليظ شده  30   عدس            

 يكي و نصفي 100 100 10  30 30 15 80 كتلت
١٥سويا         

  20 1 100 سالاد الويه
 60   50 70  2 100 يك مورد به تناسب

 
 100    60  2 يك مورد به تناسب 200  60 1 كوكو سبزي

 
  60 1 كوكو سيب زميني

 100    60  2 200 يك مورد به تناسب
 

 15    80  آب گوشت
سفيد 

15 
    15    سنگك1/3 75        15

          آش سبزي
          كوفته ريزه

          كشك بادمجان
          تخم مرغ  و سيب زميني

          حليم بادمجان
    5     30 20 15 15 80 سوپ جو با گوشت
    5     30 20 15 15 100 سوپ جو با مرغ
          خوراك عدس

          املت
  30 30 220 ميرزا قاسمي

 يكي و نصفي
      

تخم مرغ 
عدد١.٣  

     30 20   80  تاس كباب
هويج 

30   
 يك مورد به تناسب

سی  ٥آبليمو  20      2 100 
 سی
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برنج نام غذا
-

ماكاروني
گوشت بدون استخوان 

 

مرغ 
- 

ماهي 
- 

تن ماهي
 

تخم مرغ 
- 

بادمجان 
- 

كدو
 

روغن
پياز 
لوبيا قرمز 

نخود و لپه 
جوپوست كنده 

س 
باقلاسبز و عد

 

سبزيجات
 

آلو
-

ش
كشم

-
ك

زرش
-

گردو
 

رشته
-

آردسوخاري
-

شكر
 

ماست 
- 

ك
كش

-
سالادسوپ 

- 
ميوه

 

سيب زميني خلال
 

سيب زميني
 

ش
نان لوا

فلفل دلمه 
 

خيار 
-

خيارشور
 

س گوجه
س

-
رب انار

- 
س مايونز

س
 

رب گوجه
 

قارچ
 

گوجه فرنگي
 

ساير
 

          متوسط هزينه
 چهارم يك و يك 150  30 30 80 170 چلوخورشت قورمه سبزي

       
          رشته پلو با خرما و كره

  20 30 30 150 80 170 و خورشت كدوچل
چهارم يك و يك

   25    
  20 30 30 150 80 170 و خورشت با بادمجانچل

چهارم يك و يك
   25    

          80 كوفته تبريزي با ماست
 چهارم يك و يك 100  20 30 30 80 170 وخورشت قيمهچل

   20    
          170 و خورشت هويجچل

   20  30 60   50  خوراك شامي كباب با دورچين
جعفري 

20   
آرد  -١٥سويا  100    60  2 80 100 يك مورد به تناسب

 ١٠نخودچی 

 چهارم يك و يك  100  30 30 80 170 و خورشت كرفسچل
       

 چهارم يك و يك   120 25 30 80 150 بيا پلولو
   25    

      30  30 60 100  80 170 خورشت قيمه بادمجان
 يك مورد به تناسب

 - ٥ccآبغوره  80      5/.  
 cc ٥آبليمو 

          چلو خورشت باميه
          مش پلو با مرغ ريشكش
يدپلو با گوشت چرخشو

 كرده
150    30 30    30 130      

 چهارم يك و يك
   15    

        يكي و نصفي  10 30 400 راك مرغخو
       5/.      150     30 50   80 170 وخورشت آلواسفناجچل

 ٥آبغوره -٣٠آلو
 سی سی

 چهارم يك و يك 10  30 30 80 170 چلوخورشت آلو
       

          س كبابتا
    10   5 چهارم يك و يك 30 130  20 30 1.2 170 زي پلو با تن ماهيسب

          م پلو شيرازيكل



 گرماژ غذايي دانشگاه فني و حرفه اي
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برنج م غذانا
-

ماكاروني
گوشت بدون استخوان 

 

مرغ 
- 

ماهي 
- 

تن ماهي
 

تخم مرغ 
- 

بادمجان 
- 

كدو
 

روغن
پياز 
لوبيا قرمز 

نخود و لپه 
جوپوست كنده 

س 
باقلاسبز و عد

 

سبزيجات
 

آلو
-

ش
كشم

 -
ك

زرش
-

گردو
 

رشته
-

آردسوخاري
-

شكر
 

ماست 
- 

ك
كش

-
سالادسوپ 

- 
ميوه

سيب زميني خلال
 

سيب زميني
 

ش
نان لوا

 

فلفل 
دلمه

 

خيار 
 -

خيارشور
 

س گوجه
س

-
رب انار

- 
س مايونز

س
 

رب گوجه
 

قارچ
 

گوجه فرنگي
  

ساير
 

 پرهزينه

با كره وماهي پلو
                      200   ليمو

زرشك پلو با مرغ و 
 سوپ

    شكر1زرشك2      25 30  350  170
   15   5 چهارم يك و يك

 -./. ٢زعفران 
 cc ٥آبليمو 

   10    5/.           30 30   100 170 چلو گوشت
- cc ٥آبليمو 

 ./.٢زعفران 

 cc ٥آبليمو    15    5/.      100   25  30 30  350  150 باقالي پلو با مرغ

 cc ٥آبليمو  15 5/. 100 25 30 30 100 150 باقالي پلو با گوشت

           30 15  350  170 چلو جوجه كباب
 چهارم يك و يك

       

 خوراك شنيسل مرغ
شويد پلو با كنسرو تن 

        1      100      20  0/5  170 ماهي
 چهارم يك و يك 55 30 100 170 چلو كباب كوبيده

 ماهي پلو يا تن

 خوراك مرغ

 يكي و نصفي 70 30 350 170 چلو كوبيده مرغ

 چلو ماهي

 شنسل مرغ
  350 0/5 60 30       30   

خلال 
100 2  60 1     

 چلوخورشت خلال

 200 چلو خورشت فسنجان
 سبزي پلو با قزا آلا

 


