
بسم اللّه الرحمن الرحیم    هست کلید در گنج حکیم

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

Pmdirin.com



یک کاسه ماست خوری

گوشت چرخ کرده

رنمایش تصوی

رنمایش تصوی

نمایش تصویر

نمایش تصویر

چهار عدد بزرگ

هویج

یک فنجان

روغن

نمک، فلفل و
زردچوبه

زعفران

رنمایش تصوی

دو عدد

پیاز
رنمایش تصوی

نمایش تصویر

سه فنجان

برنج

خروج لیتصویر قب کالری غذاطرز تهیه

با این مقدار مواد لازم به اندازه یک
شت هویج پلو با گو”دیس متوسط از 

.خواهیم داشت“ قلقلی



یک کاسه ماست خوری گوشت چرخ کرده  
گرم250معادل 

خروج لیتصویر قب



چهار عدد هویج بزرگ
گرم250حدود 

خروج لیتصویر قب



نمک، فلفل و 
زردچوبه به  
میزان لازم

خروج لیتصویر قب



یک چهارم قاشق مرباخوری زعفران

خروج لیتصویر قب



یک فنجان روغن  
معادل صد گرم  

خروج لیتصویر قب



دو عدد پیاز متوسط
گرم200معادل

خروج لیتصویر قب



سه فنجان برنج
گرم  400معادل 

خروج لیتصویر قب



خروج مواد لازم یتصویر بعد



لیقبتصویر خروجیتصویر بعد مواد لازم



لیقبتصویر خروجیتصویر بعد مواد لازم



رنج قابلمه را روی شعله متوسط گذاشته تا ب
و بعد از حدود نیم ساعت هویج پل. دم بکشد

با کمی از برنج سفید دم . آماده می باشد
قیه پلو کشیده، پلو زعفرانی تهیه می کنیم و ب

را در دیس کشیده، روی آن هویج تفت داده 
لو پلو زعفرانی را روی هویج پ.  شده می ریزیم

ریخته و گوشتهای قلقلی را دور آن می 
چینیم و دور دیس را با هویج های به شکل

.  ی شودگل تزئین می کنیم تا غذا آماده پذیرای

نوش جان
لیقبتصویر خروجکالری غذا مواد لازم



مقدار کالری موجود در کل غذا

کیلو کالری3100
.می باشد

مقدار کالری موجود در یک 
قاشق غذاخوری هویج پلو با

گوشت قلقلی 

کیلو کالری50
.می باشد

مقدار کالری موجود در یک 
کاسه ماست خوری از هویج پلو 

با گوشت قلقلی 

کیلو کالری340
.می باشد

خروجلیقبتصویر مواد لازم


