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خروج لیتصویر قب کالری غذاطرز تهیه

با این مقدار مواد لازم به 
اندازه یک دیس بزرگ از 

خواهیم “ نخود پلو با مرغ”
.داشت



ردهشش فنجان یا سه کاسه ماست خوری شبت خرد ک
گرم شبت خرد کرده 300جمعاً معادل 

خروجگرم شبت پاک نکرده600یا  لیتصویر قب



یک سینه کامل مرغ
جمعاً معادل نیم کیلو گرم

خروج لیتصویر قب



چهار فنجان یا دو کاسه ماست خوری نخود فرنگی  
جمعاً معادل نیم کیلو گرم

خروج لیتصویر قب



نمک، فلفل و زردچوبه به میزان لازم
خروج لیتصویر قب



یک چهارم قاشق چایخوری زعفران
خروج لیتصویر قب



(معادل صد گرم)یک فنجان روغن 
خروجغ نصف فنجان برای پلو و نصف فنجان برای تفت دادن مر لیتصویر قب



سه عدد پیاز متوسط جمعاً معادل سیصد گرم
یک عدد برای پخت مرغ و دو عدد برای تهیه پیاز داغ

خروج لیتصویر قب



چهار فنجان برنج
خروجحدود نیم کیلو گرم   لیتصویر قب



خروج مواد لازم یتصویر بعد

خود ، نیم کیلو ن(دو طرف سینه مرغ)یک سینه مرغ کامل 
یک  فرنگی، یک عدد پیاز، کمی نمک،  فلفل و زردچوبه و

پزد لیوان آب را در یک قابلمه ریخته، تا حدود یک ساعت ب
در این موقع مرغ را جدا کرده، به . و آب آن تبخیر شود

پیاز را دور ریخته و نخود . قطعات درشت خرد می کنیم
.  پخته را کنار می گذاریم



چهار فنجان برنج را با چهار قاشق نمک، دو ساعت خیس 
.کرده، سپس آن را به صورت آبکش می پزیم

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



وط  برنج آبکش شده، نخود پخته و شبت خرد شده را با هم مخل
.  کرده، همراه نصف فنجان روغن در یک قابلمه دم می کنیم

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



ی  دو عددد پیاز را با نصف فنجان روغن سرخ م
کمی زردچوبه اضافه کرده تا طلایی. کنیم
سپس مرغ خرد شده را همراه زعفران  . شود

کمی تفت می  . آب کرده، اضافه می کنیم
.  دهیم و شعله را خاموش می کنیم

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



خروجلیقبتصویر مواد لازم کالری غذا



مقدار کالری موجود در یک 
قاشق غذاخوری نخود پلو 

کیلو کالری30
.می باشد

خروجلیقبتصویر مواد لازم

مقدار کالری موجود در یک 
قاشق غذاخوری مرغ تفت داده

کیلو کالری55
.می باشد


