
ایدههای شام
فهرست کامل غذاهای ایرانی، فستفودی، سبک، رژیمی و بینالمللی

بیش از ۱۳۰ غذا در ۱۶ دستهبندی

این فهرست را چاپ کنید و روی در یخچال بچسبانید. هر بار که ماندید امشب چه بپزید، بهجای فکر کردن از صفر، یکی از گزینهها را
انتخاب کنید.

کنار هر غذا یک مربع خالی گذاشتهایم. هر کدام را که پختید علامت بزنید تا ببینید چقدر تنوع داشتهاید.

غذاهای سنتی ایرانی۱

خورش کرفسقورمه سبزیخورش قیمه

خورش فسنجانعدسیآبگوشت )دیزی(

چلوکبابخورش خلالقیمه نثار

غذاهای نونی ایرانی۲

کتلتکوکو سیبزمینیکوکو سبزی

ساندویچ کتلتکشک بادمجانمیرزاقاسمی

شام سریع، زیر ۳۰ دقیقه۳

 دقیقه— ۱۵املت گوجه  دقیقه— ۱۰نیمرو 

 دقیقه— ۲۵خوراک مرغ و قارچ  دقیقه— ۱۵ساندویچ خانگی 

 دقیقه— ۳۰ساندویچ کتلت  دقیقه— ۳۰کوکو سیبزمینی 

غذاهای مجلسی برای مهمانی۴

تهچین مرغباقالی پلو با گوشتزرشک پلو با مرغ

جوجه کبابخورش فسنجانمرغ شکم پر

غذاهای برنجی۵

عدس پلوتهچین مرغزرشک پلو با مرغ

مرغ زعفرانی با برنجدمپختکلوبیا پلو



فستفود خانگی۶

پیتزا مخلوطپیتزا گوشتپیتزا مرغ و قارچ

چیزبرگرپیتزا پنیرپیتزا سبزیجات

برگر گیاهیبرگر قارچبرگر مرغ

شنیسل مرغمرغ سوخاری خانگیهمبرگر خانگی

ساندویچها۷

ساندویچ تخممرغساندویچ تن ماهیساندویچ مرغ

رپ مرغساندویچ فلافلساندویچ رست بیف

شام سبک و سالم۸

سالاد الویه سبکسالاد مرغ و سبزیجاتسالاد سزار با مرغ

سوپ جوسوپ مرغسالاد پروتئینی

خوراک سبزیجاتسوپ دال عدسسوپ سبزیجات

شام رژیمی و کمکالری۹

تخممرغ آبپز با نان سبوسداراملت سبزیجاتمرغ گریل با سبزیجات

ماهی کبابیخوراک لوبیا چیتیخوراک قارچ

غذاهای ایتالیایی۱۰

لازانیای سبزیجاتلازانیای مرغلازانیای گوشت

پاستا پنه با قارچپاستا آلفردو با مرغلازانیای اسفناج و پنیر

پاستا دریاییپاستا سبزیجاتاسپاگتی با گوشت

ماکارونی با گوشتریزوتو قارچپاستای زعفرانی

شام با مرغ۱۱

پاستا با مرغخوراک مرغ و قارچمرغ زعفرانی

شنیسل مرغمرغ سوخاریساندویچ مرغ خانگی

کباب تابهای مرغمرغ ترش شمالیمرغ شکم پر

شام با گوشت۱۲

خوراک گوشت و سبزیجاتماکارونی با گوشتکباب تابهای

باقالی پلو با گوشتهمبرگر خانگیخوراک گوشت و قارچ



شام بدون گوشت۱۳

دمپختکخوراک لوبیافلافل خانگی

خوراک عدسخوراک بادمجانکشک بادمجان

تاکوی سبزیجاتمیرزاقاسمیعدسی

شام با تخممرغ۱۴

املت اسفناجاملت قارچاملت گوجه

تخممرغ و سیبزمینینیمرو با مخلفاتاملت پنیر

شام با سیبزمینی۱۵

خوراک سیبزمینی و تخممرغگراتن سیبزمینیسیبزمینی شکم پر

شام اقتصادی و کمهزینه۱۶

املتعدسیکوکو سیبزمینی

فلافلدمپختکخوراک لوبیا

 شنبه غذای برنجی، یکشنبه غذای نونی، دوشنبه غذای سبک، سهشنبه غذای مرغی، چهارشنبه فستفودبرنامهٔ هفتگی پیشنهادی:

خانگی، پنجشنبه یک غذای جدید، جمعه غذای مجلسی. با همین چرخهٔ ساده، تا آخر سال تکراری نمیشود. 

neveshtoon.irتهیهشده در 
برای دیدن طرز تهیهٔ هر غذا به مقالهٔ »شام چی بپزیم؟« در سایت مراجعه کنید 
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