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یک و نیم فنجان

روغن
نمایش تصویر

چهار فنجان

برنج
نمایش تصویر

یک چهارم 
قاشق چایخوری

زعفران
نمایش تصویر

یک کیلو

گوجه فرنگی
نمایش تصویر

دو عدد
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پیاز
نمایش تصویر

خروج لیتصویر قب کالری غذاطرز تهیه

گرم750

یسیب زمین
نمایش تصویر



خروج لیتصویر قب
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دو عدد پیاز را در یک و نیم فنجان  
خروج.روغن سرخ می کنیم مواد لازم یتصویر بعد



خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد

گی یک کیلو گوجه فرن
را ریز خرد کرده، یا در
مخلوط کن می ریزیم
و یا رنده می کنیم  
سپس همراه کمی 
افه نمک به پیاز داغ اض

.می کنیم



.  تدگوجه را در روغن تفت داده تا به روغن بیاف
سپس سیب زمینی ها را خرد کرده، همراه 

ته در ظرف را گذاش. کمی نمک اضافه می کنیم
.تا سیب زمینی ها نیم پز شود

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



چهار فنجان برنج را شسته، همراه دو قاشق مربا
سپس چهار . خوری سرپر نمک اضافه می کنیم

فنجان آب اضافه کرده، در ظرف را می گذاریم و 
پس گاهی آن را هم می زنیم تا برنج نیم پز شود س

ده در صورت دلخواه کمی زعفران دم کرده اضافه کر
.مو آن را با شعله کم حدود یک ساعت دم می کنی

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



. غذا آماده است
نوش جان

خروجلیقبتصویر مواد لازم کالری غذا



خروجلیقبتصویر مواد لازم


