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٥٦

 :زرشک پلو با مرغ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زرشک پلو با مرغ

 مواد مورد نیاز ردیف
مقدارلازم براي هرنفر 

 (گرم)
 توضیحات

  20  ±  5 رب گوجه 1

  25  ±  5 پیاز 2

  310  ±  10 مرغ 3

  لازمبه مقدار  ادویه جات مجاز 4

5 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

  35  ±  5 روغن مایع 6

 برنج 7

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  3  ±  1 زرشک 8

  5 هویچ 9

  5 ايفلفل دلمه 10

  5 آبلیمو 11

 مخصوص برنج مثقال  0,001 زعفران 12

  2 سیر 13

  0,2 بو و زنجبیل هل یا برگ 14

  50 نان 15

16 
براي خیساندن  20  ±  5 نمک بلور

 برنج



٥۷

 چلو خورش بامیه:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 با مرغ: چلو خورش فسنجان

 چلوخورش فسنجان با مرغ 

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 برنج 1

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 سرخ کردن مرغ 25   ±    5 روغن 2

 اختیاري 30 کدو حلوایی 3

  35 پیاز 4

 اختیاري 55 به 5

  50 رب انار 6

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 7

  1 ادویه 8

  0,001 زعفران 9

  25 مغز گردو  10

  110   ±    10 مرغ 11

 اختیاري 30 هویج 12

  50 نان 13

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 بلورنمک  14

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 15

 

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

گوشت آماده پخت50  ±  5 گوشت قرمز 1

 25  ±  5 روغن مایع 2

 برنج 3

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  20 رب گوجه 4

  25  ±  5 پیاز 5

  3 پودر سیر 6

  50 گوجه 7

  80 بامیه 9

  به مقدار لازم آبغوره 10

  50 نان 11

 براي خیساندن برنج 20  ±  5 نمک بلور 12

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 13

  15 لپه 14

 اختیاري 30 سیب زمینی 15

  به مقدار لازم ادویه جات مجاز 16



٥۸

 

 چلو خورش  قیمه:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چلو خورش  قیمه

 توضیحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  15 رب گوجه 1

  25  ±  5 پیاز 2

 خالص 40  ±  10 سیب زمینی 3

  20 لپه 4

گوشت آماده پخت50  ±  5 گوشت قرمز 5

  35  ±  5 روغن مایع 6

 برنج 7

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

8 
تمرهندي، آبغوره، آبلیمو، گرد 

 لیمو
 اختیاري به مقدار لازم

  1,5 لیمو عمانی 9

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 10

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 11

  به مقدار لازم ادویه جات مجاز 10

 اختیاري 5 دنبه تازه 12

 اختیاري 50 گوجه 13

  50 نان 14

15 
براي خیساندن      20  ±  5 نمک بلور

 برنج



٥۹

 :قیمه بادمجان خورشچلو 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قیمه بادمجان خورشچلو 

 مواد مورد نیاز ردیف
مقدارلازم براي هرنفر 

 (گرم)
 توضیحات

  20  ±  5 رب گوجه 1

  25  ±  5 پیاز 2

  150  ±  10 پاك شده بادمجان 3

  15 لپه 4

گوشت آماده پخت50  ±  5 گوشت قرمز 5

 براي خورش 35  ±  5 روغن مایع 6

 برنج 7

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

8 
آبغوره، هندي، ر تم

 آبلیمو، گرد لیمو
 اختیاري به مقدار لازم

 اختیاري 50 گوجه 9

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 10

11 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

 اختیاري 30 سیب زمینی پاك شده 12

  به مقدار لازم جات مجازادویه 13

 اختیاري 5 دنبه تازه 14

  به مقدار لازم لیمو عمانی 15

  50 نان 16

17 
براي خیساندن      20  ±  5 نمک بلور

 برنج



٦۰

 :چلو خورش قورمه سبزي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :چلو خورش کرفس

چلوخورش کرفس

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

1 

 برنج

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  25  ±  5 روغن سرخ کردنی 2

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 3

  5 رب گوجه فرنگی 4

گوشت آماده پخت50  ±  5 گوشت قرمز 5

  50 سبزي جعفري خرد شده 6

  50 سبزي نعنا خرد شده 7

  25 پیاز 8

  150 شدهکرفس پاك  9

 چلو خورش قورمه سبزي

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 براي خورش 25  ±  5 روغن مایع 1

  25  ±  5 پیاز 2

  گرم 2 لیمو عمانی 3

4 
 یا لوبیا چیتی

 لوبیا قرمز

25 

5 ±  20 

 

گوشت آماده پخت50  ±  5 گوشت قرمز 5

 برنج 6

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 پاك و خرد شده 90  ±  5 سبزي 7

  به مقدار لازم ادویه جات مجاز 8

9 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید

2  

 اختیاري 5 تازهدنبه  10

 اختیاري به مقدار لازم رب گوجه 11

  50 نان 12

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 13

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 14



٦۱

  5 آبلیمو 10

  5 آبغوره 11

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 12

  1 ادویه 13

  50 نان 14

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 15

 

 :چلو خورش لوبیا سبز

 چلو خورش لوبیا سبز

 توضیحات نفر(گرم) هري مقدارلازم برا مواد مورد نیاز ردیف

 لوبیاسبز سرخ کردن 25  ±  5 روغن مایع 1

 برنج 2

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  25  ±  5 پیاز 3

  20  ±  5 رب گوجه 4

  به مقدار لازم ادویه مجاز 5

گوشت آماده پخت50  ±  5 گوشت قرمز 6

 پاك شده 70 لوبیا سبز  7

  به مقدار لازم آبلیمو 8

  20 هویج 9

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 10

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 11

  50 سیب زمینی پاك شده 12

  50 نان 13

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 14

 

 

 

 



٦۲

 کباب ها:

 :جوجه کبابچلو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چلو جوجه کباب

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر(گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 براي چلو 4  ±  1 مایع روغن 1

 برنج 2

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  گرم 10 پیاز 3

 بدون استخوان 160  ±  10 گوشت مرغ 4

 با استخوان 340  ±  20 گوشت مرغ 5

   4 آبلیمو 6

   2 نمک تصفیه شده بدون ید 7

  لازمبه مقدار  مجاز ادویه 8

 سس بعد از پخت   3 کره حیوانی 9

    0,005 زعفران 10

 اختیاري به مقدار لازم ، ماست چکیده یا موسیرماست 11

 اختیاري به مقدار لازم فلفل دلمه 12

  50 نان 13

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 14



٦۳

 :دهیکوب کباب چلو

 

 کباب کوبیدهچلو 

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر(گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 برنج 1

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 براي چلو 4  ±  1 گرمی 10کره روغن مایع یا  2

 70   ±    15 قرمزگوشت  3
 در که ها یافزودن ریسا بدون گوشت

 شود یم استفاده خیدوس ای کی

  20   ±   5 قلوه گاه گوسفندي تازه 4

 پاك شده 50 پیاز 5

  100 گوجه فرنگی 6

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 7

  0.001 زعفران 8

  50 نان 9

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 10

  10 دنبه 11

  1 سماق 12

  به مقدار لازم ادویه 13

 

     

 



٦٤

پلویی:

 :سبزي پلو با ماهی

 سبزي پلو با ماهی

 مواد مورد نیاز ردیف
مقدارلازم براي 

 هرنفر(گرم)
 توضیحات

 برنج 1

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 سرخ کردن ماهی 60   ±    10 روغن  2

 براي پلو 4   ±    1 روغن مایع 4

 ماهی  5
20    ±   250 

10    ±   160 

 قزل آلا شکم خالی

 ماهی شیر یا تیلاپیا

  90 سبزي پلو خرد شده 6

  10 آبلیمو 7

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 8

9 
پودر سیر، زردچوبه و ( ادویه

 فلفل قرمز)
5  

  0.001 زعفران 10

  10 یا آرد سوخاري آرد گندم 11

  50 نان 12

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 13

  30 پیاز 14

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



٦٥

 

 

 شوید پلو با کوکوي سبزي:

 شوید پلو با کوکو سبزي

 مواد مورد نیاز ردیف
مقدارلازم براي هر نفر 

 (گرم)
 توضیحات

 برنج 1

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 سرخ کردنبراي  35  ±  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 مرغتخم 5

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 6

  به مقدار لازم ادویه جات مجاز 7

8 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

  گرم 3 آرد 9

  نان لواش یا تافتون 2/1تا  4/1 نان 10

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 11

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



٦٦

 :گوشتعدس پلو با 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 :شوید باقلا پلو با گوشت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عدس پلو با گوشت

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر  (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  15  ±  3 روغن مایع 1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  25  ±  5 پیاز 3

  20  ±  5 رب گوجه 4

  40 عدس 5

 چرخ کرده 60  ±  10 گوشت قرمز 6

 اختیاري 5 دنبه تازه 7

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 8

  به مقدار لازم آبلیمو 9

  50 نان 10

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 11

  به مقدار لازم ادویه 12

 اختیاري 30 کشمش پلویی 13

 لا پلو با گوشتاشوید باق

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر  (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 برنج 1

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 براي پلو 25  ±  5 روغن مایع 2

  20 رب گوجه فرنگی 3

 با استخوان 200 گوشت گوسفندي تازه 4

  50 پیاز 5

  100 سبزي شوید خرد شده 6

  50 الا سبز منجمدقبا 7

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 8

  3 (دارچین و ...) ادویه 9

  0,001 زعفران 10

  50 نان 11

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 12

 اختیاري به مقدار لازم آبلیمو 13



٦۷

 :لاپلو با مرغاشوید باق

 لاپلو با مرغاشوید باق

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر  (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 برنج 1

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 براي پلو 25  ±  5 روغن مایع 2

  20±310 مرغ 3

  50 پیاز 4

  100 سبزي شوید خرد شده 5

  50 الا سبز قبا 6

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 7

  3 ادویه 8

  0.0022 زعفران 9

  50 نان 10

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 12

 اختیاري 10 فلفل دلمه 13

14    
 

 خوراك رولت گوشت:

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خوراك رولت گوشت

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

3 آبلیمو 1

  10 پیاز 2

  30 تخم مرغ 3

  10 جعفري 4

  0,15 دارچین 5

  10 رب گوجه 6

  5 روغن 7

  0,25 زرچوبه 8

  0,8 زرشک 9

  15 سیب زمینی 10

  0,17 فلفل سیاه 11

  110  ±   10 گوشت قرمز 12

  2 تصفیه شده بدون یدنمک  13

  20 هویج 14

  200 نان 15



٦۸

 خوراك قارچ و گوشت و سیب زمینی سرخ کرده:   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

:زمینی سرخ کردهخوراك قارچ و مرغ و سیب 

 

 

 

 خوراك کباب کوبیده

 خوراك کباب کوبیده

 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

  35  ±  5 روغن 2

 اختیاري 20 رب گوجه 3

  30 پیاز 4

  10 فلفل دلمه اي 5

  100 سیب زمینی 6

 اختیاري 70 هویج 7

 اختیاري 50 نخود فرنگی 8

  100 قارچ 9

  به مقدار لازم ادویه جات مجاز 10

  200 نان 11

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 12

 خوراك قارچ و مرغ و سیب زمینی سرخ کرده

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 فیله مرغ 110  ±  10 گوشت مرغ 1

  35  ±  5 روغن 2

 اختیاري 20 رب گوجه 3

  30 پیاز 4

  10 فلفل دلمه اي 5

  100 سیب زمینی 6

  70 هویج 7

  50 فرنگی نخود 8

  100 قارچ 9

  به مقدار لازم ادویه جات مجاز 10

  200 نان 11

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 12



٦۹

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

 80   ±    15 قرمزگوشت  1
 ای کی در که ها یافزودن ریسا بدون گوشت

 شود یم استفاده خیدوس

  30 قلوه گاه گوسفندي تازه 2

 آب گرفته شده 50 پیاز 3

  100 گوجه فرنگی 4

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 5

6 
  یک عدد نان لواش یا تافتون نان

  1 سماق 7

 

 :خوراك کوبیده مرغ

 

 
      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :بادمجان و کشک خوراك

 

 خوراك کوبیده مرغ

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر(گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 پاك شده 70 پیاز 1

 استیک 80 ± 10 گوشت مرغ 3

  30 قلوه گاه 4

  25 دنبه  5

  گرم 4 آبلیمو 6

7 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2 

 

  به مقدار لازم جات مجازادویه 8

 سس بعد از پخت  3 کره حیوانی 9

   0,001 زعفران 10

  200 نان 11

  1 سماق 12



۷۰

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خوراك کوفته

 :يزیتبر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خوراك کشک و بادمجان

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 براي سرخ کردن 35  ±  5 روغن  1

  250  ±  20 بادمجان 2

  50  ± 5 کشک مایع 3

  30 پیاز 4

  به مقدار لازم نعناء خشک 5

6 
زرد  -سیاه فلفل -قرمز فلفل

 دارچین -ادویه -چوبه
  به مقدار لازم

  10 سیر تازه 7

 اختیاري 5 مغز گردو 8

 اختیاري 50 گوجه 9

  200 نان 10

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 11

 خوراك کوفته تبریزي

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

 نیم دانه 15 برنج 1

  80  ±  10 گوشت قرمز 2

  15 لپه 3

 اختیاري 5 کشمش پلویی 4

  10 آلو 5

 اختیاري 5 مغز گردو 6

  15 رب گوجه 7

  25 سبزي پاك شده کوفته 8

  به مقدار لازم ادویه جات مجاز 9

  10 آرد 10

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 11

  20 پیاز 12

  200 نان 13

  15 تخم مرغ 14

 اختیاري 2 زرشک 15

  2,5 آبلیمو 16



۷۱

 ماکارونی:

 (با گوشت یا با مرغ) ماکارونی

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

  25  ±  5 روغن مایع 1

  160 ±  10 ماکارونی 2

  30 فرنگی رب گوجه 3

  25 پیاز 4

  60 ±  10 گوشت قرمز 5

 استیک پاك شده 80 ±  20 مرغگوشت  

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 6

  15 فلفل دلمه 7

 50 قارچ تازه سفید 8

در صورت  -اختیاري

استفاده، میزان گرم گوشت 

 .و ماکارونی کم می شود

  به مقدار لازم آبلیمو 9

  به مقدار لازم ادویه جات مجاز 10

  200 نان 11

 اختیاري 30 سویا 12

 

 :ماهیخوراك 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خوراك ماهی

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر(گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 سرخ کردن ماهی 60 ±  10 روغن 1

2 
 قزل آلا بدون سر و دم ماهی

 شیر یا تیلاپیا

20  ± 250 

10  ± 160 
 

  4 فلفل دلمه 3

  80 لیمو ترش 4

  10 آبلیمو 5

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 6

  5 و ... ) سیاه فلفل(ادویه  7

  0.001 زعفران 8

  10 گندم یا سوخاريآرد  9

  200 نان 10



۷۲

 :خوراك مرغ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گوشت: کتلت

 کتلت گوشت

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 سرخ کردنی 35  ±  5 روغن 1

  100 سیب زمینی 2

  20 آردسوخاري 3

  25  ±  5 پیاز 4

  30 مرغ تخم 5

 چرخ کرده 80  ±  10 گوشت قرمز 6

  200 نان 7

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 8

 

 

 

 

 

 

 

 

 خوراك مرغ

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر(گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  5 ايفلفل دلمه 1

 بدون پوست 20±320 مرغ 2

  25  ±  5 پیاز 3

  به مقدار لازم آبلیمو 4

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 5

  20 هویج 6

  20  ±  5 رب گوجه 7

  به مقدار لازم ادویه جات مجاز 8

  200 نان 9

  20  ±  5 روغن 10



۷۳

 کوکو سبزي

 کوکو سبزي

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

 سرخ کردنی 35  ±  5 روغن مایع 1

 پاك و خرد شده 90  ± 10 کوکوسبزي  2

  85 مرغ تخم 3

  به مقدار لازم ادویه جات مجاز 4

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 5

  3 آرد 6

  200 نان 7

 

 

 

 کوکو سیب زمینی:

 کوکو سیب زمینی

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

  35  ±  5 روغن مایع 1

  120  ± 10 سیب زمینی 2

  80 مرغتخم 3

  10 ادویه جات مجاز 4

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 5

  200 نان 6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



۷٤

 با سس قارچ:خوراك همبرگر

با سس قارچخوراك همبرگر

 توضیحات مقدارلازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نیازردیف

  35  ±  5 روغن مایع 1

  80  ±  10 گوشت  2

  20  ±  5 و قلوه گاه گوسفنديدنبه  3

  50  ±  10 پیاز 4

  15  ±  5 آرد سوخاري 5

 اختیاري 5 تخم مرغ 6

 کنار غذا 100 گوجه فرنگی 7

 براي تهیه سس 50 قارچ 8

 براي تهیه سس 50 هویج 9

  10 رب گوجه 10

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 11

  2 )زردچوبه، فلفل سیاه، دارچینادویه ( 12

 کنار غذا 120 سیب زمینی 13

  200 نان 14

 

 :رشته آش

 آش رشته

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

  15 پیاز 1

  25  ±  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

  به مقدار لازم نمک تصفیه شده 12

 



۷٥

 سوپ جو         

 سوپ جو

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

  15 پیاز 1

  10 رب گوجه 2

  5 آبلیمو 3

 پوست کنده 15 جو 4

 جعفري 20 تازهسبزي  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

  5 روغن 11

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 12

 

 سوپ رشته ( ورمیشل):

 

 سوپ رشته (ورمیشل)

 توضیحات مقدارلازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نیاز 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

  یک عدد نان لواش یا تافتون روغن 11

12 
شده بدون نمک تصفیه 

 ید
2  

 

 :عدسی



۷٦

 

عدسی

 نیاز مورد موادردیف
 نفر هر براي مقدارلازم

)گرم(
توضیحات

 5 روغن مایع  1

 10 رب گوجه فرنگی 2

 40 سیب زمینی 3

 40 پیاز 4

 45  ± 5 عدس 5

 2 آبلیمو 6

 2 نمک تصفیه شده بدون ید 7

 3 ادویه 8

 200 نان 9

 

 بادمجان (کدو) خورشچلو 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قیمه آلو  خورشچلو 

 بادمجان (کدو) خورشچلو 

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  30 رب گوجه 1

  30 پیاز 2

 بدون پوست 200  ± 30 بادمجان (کدو) 3

  1 زرچوبه 4

گوشت آماده پخت50  ±  5 گوشت قرمز 5

  35  ±  5 روغن مایع 6

 برنج 7

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  5 آبلیمو 8

  50 گوجه 9

10 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

  1 ادویه 11

12 
براي خیساندن      20  ±  5 نمک بلور

 برنج

  50 نان 13

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 14



۷۷

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قیمه آلو  خورشچلو 

 توضیحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  25 رب گوجه 1

  30 پیاز 2

  70 سیب زمینی 3

  25 لپه 4

گوشت آماده پخت50  ±  5 گوشت قرمز 5

  35  ±  5 روغن مایع 6

 برنج 7

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  5 آبلیمو 8

9 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

  1 ادویه 10

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 11

  15  ±  5 آلوبخارا 12

  200 نان 13

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 14

 اختیاري 5 دنبه  گوسفندي 15



۷۸

 قیمه هویج:  خورشچلو 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لوبیا سفید خورشچلو 

 قیمه هویج  خورشچلو 

 توضیحات مقدار لازم براي هر نفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  25 رب گوجه 1

  30 پیاز 2

  40 سیب زمینی 3

  20  ±  5 لپه 4

گوشت آماده پخت50  ±  5 گوشت قرمز 5

  35  ±  5 روغن مایع 6

 برنج 7

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  5 آبلیمو 8

  1 لیمو عمانی 9

  1 زرچوبه 10

11 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

  1 ادویه 12

  60 هویج 13

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 14

  50 نان 15

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 16



۷۹

 

 لوبیا سفید خورشچلو 

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر(گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  25  ±  5 روغن مایع 1

 برنج 2

10    ±   170 

10    ±   150 

10    ±   155 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  30 پیاز 3

  14 رب گوجه 4

  1 ادویه 5

گوشت آماده پخت50  ±  5 گوشت قرمز 6

  20 لوبیا سفید 7

  1,5 گرد لیمو 8

  100 سیب زمینی 9

0,1 دارچین 10

11 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 12

 اختیاري 0,2 هل 13

  0,3 زرچوبه 14

  0,1 فلفل سیاه 15

  50 نان 16

 براي چلو 4  ±  1 روغن مایع 17

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



۸۰

 :گوشت با پلو یاستانبول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استانبولی پلو با مرغ:

 استانبولی  پلو با گوشت

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر  (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 سرخ کردنی     25  ±  5 روغن مایع 1

2 

 برنج

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  40 پیاز 3

  40 رب گوجه 4

 لوبیا سبز 5

 سیب زمینی

50 

50 

لوبیا یا سیب زمینی 

 استفاده می شود 

  60  ±  10 گوشت قرمز 6

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 7

  5 آبلیمو 8

  4 زرچوبه 9

  5 فلفل دلمه 10

  15 نخود فرنگی 11

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 12

  10 هویج  13

  1 فلفل قرمز 14

  1 ادویه 15

  50 نان 16



۸۱

 

 استانبولی  پلو با مرغ

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر  (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 سرخ کردنی     25  ±  5 روغن مایع 1

2 

 برنج

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  40 پیاز 3

  40 رب گوجه 4

  50 لوبیا سبز 5

 استیک 100 مرغ  6

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 7

  5 آبلیمو 8

  4 زرچوبه 9

  50 سیب زمینی 10

  5 فلفل دلمه 11

  15 نخود فرنگی 12

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 13

  20 هویج  14

  0,2 سیاهفلفل  15

  0,2 هل 16

  50 نان 17

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :رشته پلو با گوشت



۸۲

 رشته پلو با گوشت

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر  (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

      25  ±  5 روغن مایع 1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 چرخ کرده 60  ±  10 قرمزگوشت  3

  20 پیاز 4

  0,3 زرچوبه 5

  0,1 فلفل سیاه 6

  35 رشته 7

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 8

9 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

 خشک ، اختیاري 10 شوید 10

  50 نان 11

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :پلو سبزیجات



۸۳

 پلو سبزیجات

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر  (گرم) نیازمواد مورد  ردیف

 سرخ کردنی     25  ±  5 روغن مایع 1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  30 پیاز 3

  0,5 آویشن 4

  20 ذرت 5

  0,3 زنجبیل 6

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 7

  0,3 زنجبیل 8

  0,3 زرچوبه 9

  80 شوید تازه 10

  8 فلفل دلمه 11

  15 نخود فرنگی 12

 20  ±  5 نمک بلور 13
براي خیساندن 

 برنج

  10 هویج 14

  1 فلفل قرمز 15

  1 ادویه 16

  50 نان 17

 

 

 

 :مرغ با پلو نیریش



۸٤

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :زیره پلو
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :نثارقیمه  پلو

 شیرین پلو با مرغ

 توضیحات (گرم)مقدارلازم براي هرنفر   مواد مورد نیاز ردیف

      15  ±  3 روغن مایع 1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 با استخوان 110   ±    10 مرغ 3

  20 پیاز 4

  0,3 زرچوبه 5

  0,1 فلفل سیاه 6

  10 خلال نارنج 7

  20  ±  5 نمک بلور 8

  2 بدون یدنمک تصفیه شده  9

  15 خلال هویج 10

  5 خلال پسته و بادام 11

  5 شکر 12

  0,03 زعفران 13

  20  ±  5 رب گوجه 14

  50 نان 15

 زیره پلو

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

 چرخ کرده 60  ±  10 گوشت قرمز 1

      15  ±  3 روغن مایع 2

 برنج 3

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

  25 پیاز 4

  0,3 زرچوبه 5

  1,5 زیره 6

  0,1 فلفل سیاه 7

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 8

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 9

  50 نان 10



۸٥

 قیمه نثار

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر  (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  25  ±  5 روغن مایع 1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 چرخ کرده 60  ±  10 گوشت قرمز 3

  30 پیاز 4

  0,3 زرچوبه 5

  0,1 فلفل سیاه 6

  5 زرشک 7

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 8

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 9

  25 رب گوجه 10

  50 نان 11

  5 خلال پسته 12

  5 خلال بادام 13

 اختیاري 5 خلال پرتقال 14

  0,001 زعفران 15

 

 :ماش پلو با گوشت

 ماش پلو با گوشت

 توضیحات هرنفر  (گرم) مقدارلازم براي مواد مورد نیاز ردیف

  15  ±  5 روغن مایع 1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 چرخ کرده 60  ±  10 گوشت قرمز 3

  20 پیاز 4

  0,3 زرچوبه 5

  0,1 فلفل سیاه 6

  35 ماش 7

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 8

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 9

 خشک 10 شوید 10

  50 نان 11

 :هویج پلو با گوشت



۸٦

 

 هویج پلو با گوشت

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر  (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  25  ±  5 روغن مایع 1

 برنج 2

10    ±   150 

10    ±   130 

10    ±   140 

 ایرانی

 هندي

 و سایر پاکستانی

 چرخ کرده 60  ±  10 قرمز گوشت 3

  20 پیاز 4

  0,3 زرچوبه 5

  0,1 فلفل سیاه 6

  35 هویج 7

 براي خیساندن برنج     20  ±  5 نمک بلور 8

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 9

 خشک ، اختیاري 10 شوید 10

  50 نان 11

 

 

 :آبگوشت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آبگوشت

 توضیحات (گرم)مقدارلازم براي هرنفر  مواد مورد نیاز ردیف

با استخوان 110   ±    10 گوشت قرمز 1

  20 نخود 2

  20 لوبیا سفید 3

  80  ±  10 سیب زمینی 4

  15 رب گوجه 5

  5 دنبه تازه گوسفندي 6

  1 ادویه 7

  1 زرچوبه 8

9 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

  200 نان 10



۸۷

 :خوراك املت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :خوراك حلیم بادمجان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خوراك شنیسل مرغ

 خوراك املت

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

25 پیاز 1

  80 تخم مرغ 2

  8 رب گوجه 3

    15 روغن 4

  1 زرچوبه 5

  5 فلفل دلمه 6

  200 گوجه 7

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 8

  200 نان 9

 خوراك حلیم بادمجان

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) نیازمواد مورد  ردیف

200   ±    30 بادمجان 1

 اختیاري 15 برنج 2

  50 پیاز 3

  25   ±    5 روغن 4

  40   ±    10 کشک 5

  20   ±    5 گوشت قرمز 6

  1 نعنا 7

8 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

  1 زرچوبه 9

 اختیاري 30   ±    10 عدس 10

  200 نان 11



۸۸

 

 

 ماکارونی با مرغ:خوراك 

 

 خوراك ماکارونی با مرغ

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

  5 آبلیمو 1

  25 پیاز 2

  50 رب گوجه 3

  25  ±  5 روغن 4

  70 سیب زمینی 5

  5 فلفل دلمه 6

  80 مرغ 7

  160  ±  10 ماکارونی 8

  10 نخودفرنگی 9

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 10

  1 زرچوبه 11

  2 ادویه 12

  200 نان 13

 

 

 

 :خوراك مرغ بندري

 خوراك شنیسل مرغ

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر (گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  35   ±    5 روغن 1

 با کتف یا بدون کتف 310± 20 شنیتسل مرغ 2

  10± 2 آرد سوخاري 3

  25± 5 تخم مرغ 4

  مقدار لازم ادویه 5

  5 آرد سفید 6

 کنار غذایی 70   ±    10 زمینی سیب 7

  200 نان 8



۸۹

 خوراك مرغ بندري

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر(گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  3 آبلیمو 1

  0,4 ادویه کاري 2

  30 پیاز 3

  17 رب گوجه 4

  35  ±  5 روغن 5

  0,4 زرچوبه 6

  120 سیب زمینی 7

 استیک (مرغ) 150  ±  10 گوشت مرغ 8

  0,3 فلفل سیاه 9

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 10

  200 نان 11

 

 

 :خوراك مرغ سوخاري

 خوراك مرغ سوخاري

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر(گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  2,5 آبلیمو 1

  20 آرد سوخاري 2

  30 پیاز 3

  15 تخم مرغ 4

  35  ±  10 روغن 5

  0,001 زعفران 6

  5 فلفل دلمه 7

  340  ±  20 مرغ 9

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 10

  15 هویج 11

  1 زرچوبه 12

  1 ادویه 13

  5 آرد سفید 14

  200 نان 15

 قاسمیاخوراك میرز



۹۰

 خوراك میرزاقاسمی

 توضیحات مقدارلازم براي هرنفر(گرم) مواد مورد نیاز ردیف

  1 ادویه 1

  300 بادمجان 2

  60 تخم مرغ 3

  25  ±  5 روغن 4

  2,5 سیر 5

 اختیاري 100 گوجه 6

7 
نمک تصفیه شده بدون 

 ید
2  

  0,25 زرچوبه 8

  200 نان 9

 

 

 آش سبزي:        

 

آش سبزي

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

  30 پیاز 1

  15 روغن 2

13  سبزي آش 3

  6 نخود 4

  6 لوبیا 5

  6 عدس 6

  12 گوشت قرمز  7

  1 فلفل سیاه 8

  20 برنج 9

نمک تصفیه شده بدون  10

 ید
2 

 

 

 

 

 

 

 

 آش غوره:          



۹۱

 

 آش غوره

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

  25 آبغوره 1

  20 برنج 2

15 شوید 3

  5 روغن 4

  10 گوشت قرمز 5

  8 لپه 6

  1 نعنا 7

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 8

 

 آش ماست:       

 

 آش ماست

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

  25 برنج 1

  20 سیرپودر  2

15 پیاز 3

  5 روغن 4

  10 شوید 5

  8 گوشت قرمز 6

  1 لپه 7

  70 ماست 8

  1 نعنا 9

  2 نمک تصفیه شده بدون ید 10

  

 



۹۲

 ها:دورچینسالاد و 

 

 فصل سالاد

 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

 

 سالاد :

 روش آماده سازي:

 دم کاهو، کلم بنفش و  کلم سفید گرفته و در آّب انداخته شود تا گل و لاي آن خارج گردد. -1

 ها در آب انداخته شده و شسته شوند.گوجه -2

 خیارها در آّب انداخته شده و شسته شوند.-3

 کلم قرمز با مش ریز رنده شوند.کاهو، کلک بنفش، -4

 اي خرد شوند.خیار و گوجه به صورت ورقه-5

 سبزیجات خرد شده با هم مخلوط گردند.-6

 در زمان سرو سالاد در کنار آن سس نیز قرار گیرد.-7

 

 

 

 : اسفناج و ماست

 ماست اسفناج

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

  70 اسفناج 1

 اختیاري 1 سبزي معطر 2

  110 ماست 3

  1 نمک صدف 4

  0,5 فلفل سیاه 5

 

 

 

 



۹۳

 

 :خیارو ماست 

 ماست خیار

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

  70 خیارسبز 1

  110 ماست 2

  1 نعنا 3

  1 نمک صدف  4

  0,5 فلفل سیاه 5

 

 

 

 دورچین و دسر

 نیازمواد مورد  ردیف
مقدارلازم براي هر نفر 

 (گرم)
 توضیحات

  50 خیارشور 1

 گرم100لیمو سنگی  50 ترشلیمو 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 شیرین لیمو 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



۹٤

 دو تا سه عدد 80-120 زردآلو 21

 80-100 گوجه سبز 22
سه تا چهار 

 عدد

  300-350 طالبی با پوست 23

  100-120 گیلاس 24

  100-120 آلبالو 25

  150-200 انگور 26

 40 سبزي خوردن 27

پاك شده و 

بندي  بسته

 شده 

 دورچین و دسر

 مواد مورد نیاز ردیف
مقدارلازم براي 

 هر نفر (گرم)
 توضیحات

  عدد 1 ايچاي کیسه 28

29 
زعفرانی، کرم دسر (شکلاتی، 

 )کارامل، نسکافه
100-70  

 یک نفره عدد 1 دلستر 30

  30-50 زیتون سبز یا پرورده 31

32 
شیر یک نفره (ساده، کاکائو، 

 خرما)
 عدد 1

بندي  کارخانه با بسته

 ccاي (استریلیزه)  

200 

 عدد 1 آب میوه یک نفره 33

بندي  کارخانه با بسته

 اي 

cc200 

 100 ماست یک نفره 34

بندي  کارخانه با بسته

 اي با

 چربی 5/2 - %3  

 عدد 1 دوغ یک نفره 35

بندي  کارخانه با بسته

 اي

cc200 

 عدد 1 دوغ یک نفره 36

بندي  کارخانه با بسته

 اي

 cc250 

 عدد 1 دوغ یک نفره 37

بندي  کارخانه با بسته

 اي

 cc300 

 عدد 1 دوغ یک نفره 38
 بندي  کارخانهبا بسته

 اي



۹٥

  cc370 

 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 کیک یزدي 44

  50-60 گوجه خام (دورچین) 45

  100-120 گوجه کبابی 46


