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

.خواهیم داشت“ چرخ کرده

یک قاشق مرباخوری

گرد لیمو عمانی

رنمایش تصوی



قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی  دو
گرم80معادل 

خروج لیتصویر قب



یک کاسه ماست خوری گوشت چرخ کرده 
گرم250معادل 

خروج لیتصویر قب



یک چهارم کلم پیچ متوسط
گرم250معادل 

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



یک عدد فلفل دلمه ای کوچک
حدود هشتاد گرم  

خروج لیتصویر قب



یک قاشق مرباخوری گرد لیمو عمانی
معادل دو گرم  

خروج لیتصویر قب



خروج مواد لازم یتصویر بعد

یک عدد پیاز را با سه قاشق روغن سرخ می 
و کنیم سپس زردچوبه، کمی نمک،  فلفل، د

قاشق غذاخوری رب گوجه و یک کاسه ماست 
خوری گوشت چرخ کرده را به آن اضافه کرده،
تفت می دهیم و بعد یک عدد فلفل دلمه ای
کوچک را خرد کرده، اضافه می کنیم تا مایه

.گوشتی آماده شود



یک عدد پیاز دیگر را به صورت خلالی خرد 
کرده، با نصف فنجان روغن سرخ کرده، کمی

گرم کلم 250. زردچوبه به آن اضافه می کنیم
را خرد کرده، ( یک چهارم کلم متوسط)پیچ 

همراه کمی نمک، زعفران آب کرده و یک 
ه قاشق مرباخوری گرد لیمو به پیاز داغ اضاف

.  کرده، تفت می دهیم

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



س سه فنجان برنج را با سه قاشق غذاخوری نمک خی
دو . کرده، سپس آن را به صورت آبکش می پزیم

ده را قاشق روغن در یک قابلمه ریخته، برنج آبکش ش
.  یمدر قابلمه می کش( لابه لا)با کلم تفت داده شده 

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



م قابلمه را روی شعله متوسط گذاشته تا برنج د
ی بعد از حدود نیم ساعت کلم پلو آماده م. بکشد

زعفرانی با کمی از برنج سفید دم کشیده، پلو. باشد
ه، در تهیه می کنیم و بقیه کلم پلو را مخلوط کرد

یم مایه گوشتی را روی آن می ریز. دیس می کشیم
.و با برنج زعفرانی روی آن را تزئین می کنیم

نوش جان

خروجلیقبتصویر مواد لازم کالری غذا



مقدار کالری موجود در کل غذا

کیلو کالری3150
.می باشد

مقدار کالری موجود در یک 
قاشق غذاخوری کلم پلو 

کیلو کالری55
.می باشد

خروجلیقبتصویر مواد لازم

مقدار کالری موجود در یک 
لو کاسه ماست خوری از کلم پ

کیلو کالری350
.می باشد


