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خروج کالری غذامواد لازم
:تهیه، طبخ، عکس و برنامه نویسی کامپیوتری تقدیمی است از 

خانم شهلا آقا محمد صادق حریر فروش و آقای مرتضی مقیم اسلام
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یک کاسه  
ماست خوری

عدس
نمایش تصویر

یک قاشق غذاخوری

روغن حیوانی
نمایش تصویر

به میزان دلخواه

نمک و فلفل
نمایش تصویر

مواد لازم برای عدسی

خروج لیتصویر قب کالری غذاطرز تهیه



یک کاسه ماست خوری عدس
گرم200حدود 

مواد لازم برای عدسی

خروج لیتصویر قب



واهنمک و فلفل به میزان دلخ

مواد لازم برای عدسی

خروج لیتصویر قب



ا یک قاشق غذاخوری روغن حیوانی ی
گرمی کره پاستوریزه25یک بسته 

مواد لازم برای عدسی

خروج لیتصویر قب



طرز تهیه عدسی

یک کاسه ماست خوری عدس را با پنج کاسه آب، 
یک قاشق غذاخوری روغن حیوانی، کمی نمک و 

ساعت می پزیم و گاه گاهی 4الی 3فلفل برای مدت 
.آن را هم می زنیم تا عدسی جا بیفتد

خروج مواد لازم یتصویر بعد



.  اکنون عدسی آماده است

نوش جان
خروجلیقبتصویر مواد لازم کالری غذا

طرز تهیه عدسی



کالری موجود در عدسی

خروجلیقبتصویر مواد لازم


