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  چلو خورشت قیمه بادمجان
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

    20  ±  5  رب گوجه  1
    25  ±  5  پیاز  2
    150  ±  10  بادمجان  3
    20  لپه  4
    50  ±  20  قرمز گوشت  5
  براي خورشت  30  ±  5  روغن مایع  6

  155   ±    10     برنج  7
10    ±   170  

  هندي / پاکستانی
  ایرانی

    اختیاري  به مقدار لازم  ، گرد لیموتمرهندي، آبغوره، آبلیمو  8
  اختیاري  50  گوجه  9
  براي برنج  5  ±  2  روغن مایع  10
    ار لازمبه مقد  نمک تصفیه شده بدون ید  11
  اختیاري  30  سیب زمینی پاك شده  12
    به مقدار لازم  جات مجازادویه  13
   اختیاري  5  دنبه تازه  14
    به مقدار لازم  لیمو عمانی  15
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  چلو خورشت  قیمه
  توضیحات  )مقدار لازم براي هر نفر (گرم  مواد مورد نیاز  ردیف

    15  رب گوجه  1
    25  ±  5  پیاز  2
      40  ±  10  سیب زمینی  3

  
  صخال

    20  لپه  4
    50  ±  15  گوشت قرمز  5
  براي خورشت  30  ±  5  روغن مایع  6
  155   ±    10    برنج  7

10    ±   170  
  هندي / پاکستانی

  ایرانی
  اختیاري  به مقدار لازم  تمرهندي، آبغوره، آبلیمو، گرد لیمو  8
     1,5  لیمو عمانی  9

  براي برنج  5  ±  2  عروغن مای  10
    مقدار لازم  نمک تصفیه شده بدون ید  11
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  10
  اختیاري   5  دنبه تازه  12
  اختیاري   50  گوجه  13
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  چلو خورشت لوبیا سبز
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر(گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

  سرخ کردنی      30  ±  5  روغن مایع  1

  155   ±    10    برنج  2
10    ±   170  

  / پاکستانیهندي 
  ایرانی

    25  ±  5  پیاز  3
    20  ±  5  رب گوجه  4
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  5
 بدون استخوان و چربی           50±    15  گوشت قرمز  6
    40  لوبیا سبز سرخ شده  7
    به مقدار لازم  آبلیمو  8
    20  هویج  9

 براي خورشت     5±    2  روغن مایع  10
    به مقدارلازم  شده بدون یدنمک تصفیه   11
    50  سیب زمینی پاك شده  12

    

  چلو خورشت قورمه سبزي
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

  براي خورشت  30  ±  5  روغن مایع  1
    25  ±  5  پیاز  2
    گرم 2  لیمو عمانی  3
  لوبیاچیتی  4

  لوبیا قرمز 
25  

5 ±  20  
  

 بدون استخوان و چربی       50±    15  گوشت قرمز  5
  155   ±    10    برنج  6

10    ±   170  
  هندي / پاکستانی

  ایرانی
 پاك و خرد شده    ٩٠±    5  سبزي   7
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  8
    به مقدار لازم  نمک تصفیه شده بدون ید  9
   اختیاري   5  دنبه تازه  10
  اختیاري  به مقدار لازم  رب گوجه  11
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  چلو خورشت بامیه
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

 بدون استخوان و چربی           50  ±  15  گوشت قرمز  1
        25  ±  5  روغن مایع  2
  155   ±    10    برنج  3

10    ±   170  
  ستانیهندي / پاک
  ایرانی

    20  رب گوجه  4
    25  ±  5  پیاز  5
    3  پودر سیر  6
    50  گوجه  7
    30  سیب زمینی  8
    60  بامیه  9
    به مقدار لازم  آبغوره  10

    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  11
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  چلو جوجه کباب
مقدارلازم براي هرنفر   مواد مورد نیاز  ردیف

  (گرم)
  توضیحات

    برنج  8  ± 3  روغن مایع  1
    گرم 10  پیاز  2
  155   ±    10    برنج  3

10    ±   170  
  هندي / پاکستانی

  ایرانی

  فیله مرغ  160  ±  20  گوشت  مرغ  4
  با استخوان  300  ±  20  گوشت  مرغ

    گرم 4  آبلیمو  5
    گرم 5  نمک تصفیه شده بدون ید  6
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  7
  سس بعد از پخت  گرم  3  کره حیوانی  8
    مثقال  0,005  زعفران  9
  اختیاري  به مقدار لازم  ماست  10
  اختیاري  به مقدار لازم  فلفل دلمه   11

  چلو کباب کوبیده
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

    8  ±  3  روغن مایع  1
  155   ±    10    برنج  2

10    ±   170  
  هندي / پاکستانی

  ایرانی
    30  ±  10  پیاز  3
 بدون استخوان 70  ±  15  گوشت قرمز  4
 قلوه گاه 30  ±  10  گوشت قرمز  5
  اختیاري  10  دنبه تازه  6
    2  کره حیوانی  7
    به مقدار لازم  سماق  8
    به مقدار لازم  آبلیمو  9
    مثقال 0,001  زعفران  10
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  11
    به مقدار لازم  شده بدون یدنمک تصفیه   12



 1394                                ي دانشجویی                             غذا آنالیز
 

٦ 
 
 

  

  سبزي پلو با کنسرو ماهی

  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

    7  ±  2  روغن مایع  1

  155   ±    10    برنج  2
10    ±   170  

  هندي / پاکستانی
  ایرانی

 پاك و خرد شده    50  ± 10  سبزي   3
  گرم 90براي دو نفر یا یک قوطی   120  کنسرو ماهی   4
    به مقدار لازم  نمک تصفیه شده بدون ید  5
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  6

  
  
  
  

  شوید پلو با کوکو سبزي
  توضیحات  مقدارلازم براي هر نفر (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

            135  ±  10  برنج   1
170  

  هندي / پاکستانی
  ایرانی

  سرخ کردنی      30  ±  5  روغن مایع  2
 پاك و خرد شده   90  ± 10  سبزي کوکو  3
 پاك و خرد شده    50  ± 10  شوید تازه پاك شده  4
    گرم 85  تخم مرغ  5
  برنج       7  ±  2  روغن   6
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  7
    به مقدار لازم  نمک تصفیه شده بدون ید  8
    گرم 3  آرد  9
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  عدس پلو با گوشت
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر  (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

  ردنیسرخ ک      30  ±  5  روغن مایع  1
  135   ±    10  برنج  2

170  
  هندي / پاکستانی

  ایرانی
        25  ±  5  پیاز  3
    20  ±  5  رب گوجه  4
    40  عدس  5
  چرخ کرده            60±    10  گوشت قرمز  6
    5  دنبه تازه  7
    به مقدار لازم  نمک تصفیه شده بدون ید  8
    به مقدار لازم  آبلیمو  9
    ار لازمبه مقد  ادویه جات مجاز  10

  زرشک پلو با مرغ
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

    20  ±  5  رب گوجه  1
   25  ±  5  پیاز  2
  350±20  مرغ  3

  
  

    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  4
    به مقدار لازم  نمک تصفیه شده بدون ید  5
    30  ±  5  روغن مایع  6
  155   ±    10    برنج  7

10    ±   170  
  هندي / پاکستانی

  ایرانی
    3  ±  1  زرشک  8
    5  هویچ  9
    5  فلفل دلمه اي  10
     5  آبلیمو  11
  مخصوص برنج  مثقال  0,001  زعفران  12
     2  سیر  13
     0,2  هل یا برگ بو و زنجبیل  14
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  خوراك قارچ و گوشت و سیب زمینی سرخ کرده
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

 بدون استخوان و چربی 80  ±  10  گوشت قرمز  1
    25  ±  5  روغن  2
  اختیاري  20  رب گوجه  3
     30  پیاز  4
    10  فلفل دلمه اي  5
    100  سیب زمینی  6
  رياختیا  70  هویج  7
  اختیاري  50  نخودفرنگی  8
    100  قارچ  9
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  10

  خوراك قارچ و مرغ و سیب زمینی سرخ کرده
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر (گرم)  نیاز مورد مواد  ردیف

 فیله مرغ 80  ±  10  گوشت مرغ  1
    25  ±  5  روغن  2
   اختیاري  20  رب گوجه  3
    30  پیاز  4
    10  فلفل دلمه اي  5
    100  سیب زمینی  6
    70  هویج  7
    50  نخودفرنگی  8
     100  قارچ  9
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  10
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  خوراك مرغ
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر(گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

    5  فلفل دلمه اي  1
              360  ±  15  مرغ  2
        25  ±  5  پیاز  3
    به مقدار لازم  آبلیمو  4
    به مقدار لازم  نمک تصفیه شده بدون ید  5
    20  هویج  6
    20  ±  5  رب گوجه  7
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  8

  
  
  
  

  خوراك لوبیا چیتی
  توضیحات  مقدارلازم براي هر نفر(گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

    20  پیاز  1

    10  رب گوجه  2
    7  روغن  3
    50  ± 5  بیاچیتیلو  4
   اختیاري  50  قارچ  5
  اختیاري  5  آبلیمو  6
  اختیاري  0,2  دارچین  7
  اختیاري  0,5  گلپر  8
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  9
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  خوراك کشک و بادمجان
  توضیحات  مقدارلازم براي هرنفر (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

    25  ±  5  روغن سرخ کردنی  1

    250  ±  20  جانبادم  2
    50  ± 5  کشک مایع  3
    30  پیاز  4
    به مقدار لازم  نعناء خشک  5
    به مقدار لازم  دارچین-ادویه-زرد چوبه-فلفل سیاه-فلفل قرمز  6
    10  سیر تازه  7
  اختیاري  5  مغز گردو  8
  اختیاري  50  گوجه  9
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  10

  

  خوراك کوفته تبریزي
  توضیحات  مقدارلازم براي هر نفر(گرم)  واد مورد نیازم  ردیف

  نیم دانه  15  برنج  1

    75  گوشت قرمز  2
    15  لپه  3
  اختیاري  5  یکشمش پلوی  4
    10  آلو  5
  اختیاري  5  مغز گردو  6
    15  رب گوجه  7
    15  دنبه و قلوه گاه گوسفندي  8
    25  سبزي پاك شده کوفته  9
    زمبه مقدار لا  مجازادویه جات   10
    15  آرد  11
    به مقدار لازم  نمک تصفیه شده بدون ید  12
    20  پیاز  13
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  کتلت گوشت
  توضیحات  (گرم) مقدارلازم براي هرنفر  مواد مورد نیاز  ردیف

  سرخ کردنی   30  ±  5  روغن  1
    100  سیب زمینی  2
    20  آردسوخاري  3
        25  ±  5  پیاز  4
    30  تخم مرغ  5
  چرخ کرده            60±    10  قرمز گوشت   6
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  7

 
  
  

  کوکو سیب زمینی
  توضیحات  (گرم) نفر مقدارلازم براي هر  مواد مورد نیاز  ردیف

    40  روغن  1

     115  سیب زمینی  2
    80  تخم مرغ  3
    10  ادویه جات مجاز  4
    به مقدار لازم  تصفیه شده بدون یدنمک   5

  
 
  

  يکوکو سبز
  توضیحات  مقدارلازم براي هر نفر (گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

  سرخ کردنی      30  ±  5  روغن مایع  1
 پاك و خرد شده   90  ± 10  سبزي کوکو   2
     85  تخم مرغ  3
  برنجبراي        7  ±  2  روغن   4
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  5
    به مقدار لازم  نمک تصفیه شده بدون ید  6
     3  آرد  7

  



 1394                                ي دانشجویی                             غذا آنالیز
 

١٢ 
 
 

  ماکارونی
  توضیحات  (گرم) نفر مقدارلازم براي هر  مواد مورد نیاز  ردیف

    30  ±  5  روغن مایع  1
    160 ±  10  ماکارونی  2
    30  رب گوجه  3
    25  پیاز  4

گرم  60از مرغ،  نکردن ر صورت استفادهد  30  قرمزگوشت   5
  لحاظ شود

  بهتر است به صورت خلالی باشد  30  گوشت مرغ  6
    به مقدار لازم  نمک تصفیه شده بدون ید  7
    15  فلفل دلمه  8

گرم میزان در صورت استفاده،  -اختیاري  50  قارچ تازه سفید  9
  گوشت و ماکارونی کم می شود

    به مقدار لازم  بلیموآ  10
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  11

  
  

  آش رشته
  توضیحات  رم)نفر (گ مقدارلازم براي هر  مواد مورد نیاز  ردیف

    15  پیاز  1
    30  ±  5  روغن  2
 پاك و خرد شده 45  ± 5  سبزي آش  3
    7  ± 2  نخود  4
    10  لوبیا  5
    10  عدس  6
    15  ±  5  رشته آش  7
    0,8  نعنا خشک  8
    15  کشک  9
  اختیاري  5  سیر تازه  10
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  11
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  سوپ جو
  توضیحات  (گرم) نفر قدارلازم براي هرم  مواد مورد نیاز  ردیف

    15  پیاز  1
    10  رب گوجه  2
    5  آبلیمو  3
  پوست کنده  15  جو  4
  جعفري  20  سبزي تازه  5
    10  هویج  6
    10  سیب زمینی  7
  اختیاري  15  یا گوشت مرغ  8
  اختیاري    نخود فرنگی  9
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  10

  
  

  سوپ رشته (ورمیشل)
  توضیحات  (گرم) نفر مقدارلازم براي هر  واد مورد نیازم  ردیف

    5  پیاز  1
    15  رب گوجه  2
    5  آبلیمو  3
    10  رشته فرنگی (ورمیشل)  4
    20  سبزي تازه  5
    10  هویج  6
    10  سیب زمینی  7
  اختیاري  15  مرغ یا گوشت  8
  اختیاري    نخود فرنگی  9
    به مقدار لازم  ادویه جات مجاز  10
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  لادسا
  توضیحات  مقدارلازم براي هر نفر(گرم)  مواد مورد نیاز  ردیف

    100  کاهو چینی  1
    30  کلم بنفش  2
    30  گوجه  3
    50  کلم سفید  4
    یک عدد  سس   5
    30  خیار  6

 
  

  دورچین و دسر

مقدارلازم براي   مواد مورد نیاز  ردیف
  توضیحات  نفر (گرم) هر

    50  خیارشور  1
  گرم100 نگیلیموس  50  لیموترش  2
    100  ترشی  3
    160-200  سیب درختی  4
    100-120  سیب گلاب  5
    90-110  خیار 6
    300-400  هندوانه با پوست 7
    300-350  خربزه با پوست  8
    160-200  پرتقال  9

    100-150  نارنگی  10
    120-150  لیموشیرین  11
    150-200  موز  12
    120-160  هلو  13
    80-110  هلو انجیري  14
    140-160  گلابی  15
  دو تا سه عدد  80-120  آلو قطره طلا  16
    80-100  کیوي  17
    100-120  شبرنگ  18
    250-300  انار  19
    100-120  شلیل  20
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  دو تا سه عدد  80-120  زردآلو  21
  سه تا چهار عدد  80-100  گوجه سبز  22
    300-350  طالبی با پوست  23
    100-120  گیلاس  24
    100-120  آلبالو  25
    150-200  انگور  26

پاك شده و بسته بندي شده کارخانه ایی   40  سبزي خوردن   27
  آماده سرو

    عدد 1  چاي کیسه اي  28
    70-100  دسر (شکلاتی، زعفرانی، کرم کارامل، نسکافه و ...)   29
  یک نفره    دلستر  30
    30-50  زیتون سبز یا پرورده  31

با بسته بندي کارخانه اي (استریلیزه)    عدد 1  ا) شیر یک نفره (ساده، کاکائو، خرم  32
cc200  

  cc200با بسته بندي کارخانه اي   عدد 1  آب میوه یک نفره  33
  چربی 5/2-3با بسته بندي کارخانه اي با %   100  ماست یک نفره   34
  cc200 -با بسته بندي کارخانه اي  عدد 1  دوغ یک نفره   35
  cc250 -ندي کارخانه ايبا بسته ب  عدد 1  دوغ یک نفره  36
  cc300 -با بسته بندي کارخانه اي  عدد 1  دوغ یک نفره  37
  cc370 -با بسته بندي کارخانه اي  عدد 1  دوغ یک نفره  38
  عدد 3تا  2  15-20  مغز گردو کامل  39
  عدد 3تا  2  30-50  خرما  40
    35  پنیر تک نفره  41
    50-70  زولبیا  42
    40-60  بامیه  43
    80  يکیک یزد  44
    50-60  خام (دورچین) گوجه  45
    100-120  گوجه کبابی  46

  
  


