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نصف فنجان

روغن
نمایش تصویر

خروج لیقبتصویر کالری غذاطرز تهیه

یک چهارم قاشق 
چایخوری

زعفران
نمایش تصویر

به میزان لازم

نمک و فلفل
نمایش تصویر

سه فنجان

برنج
رنمایش تصوی

دو کاسه
ماست خوری سرپر

گوشت چرخ کرده
نمایش تصویر

دو عدد

پیاز
رنمایش تصوی

با این مقدار مواد لازم به اندازه 
و یک  “ پلو”یک دیس متوسط از 

”  کباب ماهیتابه ” ماهیتابه بزرگ 
.خواهیم داشت

مدلهای 
مختلف غذا



(گرم50معادل )نصف فنجان روغن 
خروج لیقبتصویر



دو عدد پیاز متوسط
گرم200معادل 

خروج لیقبتصویر



یک چهارم قاشق چایخوری زعفران
خروج لیقبتصویر



نمک و فلفل به میزان لازم
خروج لیقبتصویر



گرم400سه فنجان برنج معادل 
خروج لیقبتصویر



دو کاسه ماست خوری سرپر گوشت چرخ کرده 
یا شش فنجان گوشت چرخ کرده

گرم600معادل 
خروج لیقبتصویر



:برای تهیه پلو 
ه  سه فنجان برنج را بعد از شستن، با س

قاشق غذاخوری نمک، حدود یک الی سه 
ساعت خیس می کنیم سپس آن را در آب

خروج.جوش ریخته و آبکش می کنیم مواد لازم یتصویر بعد



برنج آبکش شده را در یک قابلمه متوسط
10الی 5بعد از . ریخته، روی شعله می گذاریم

ا  دقیقه، نصف فنجان روغن و یک فنجان آب ر
برنج را دم. مخلوط کرده، روی برنج می دهیم

رنج بعد از حدود نیم الی یک ساعت ب. می کنیم
خروج.آن را در دیس می کشیم. می پزد مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد



:  برای تهیه کباب ماهیتابه 
کاسه ماست خوری سرپر گوشت چرخدو

با دنده )کرده، دو عدد پیاز رنده شده 
، نمک و فلفل را با هم مخلوط (ریز

.کرده، ورز می دهیم
خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد



خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد

گوشت ورز داده شده را در یک ماهیتابه 
برش بزرگ پهن کرده، با یک کفگیر چوبی

ماهیتابه را روی شعله کم می . می دهیم
ب در ماهیتابه را گذاشته تا کبا. گذاریم

در حین پخت روی محل . خود را بگیرد
.برش قبلی را دوباره برش می دهیم



در . کباب پخته شده را برمی گردانیم
ظرف را نمی گذاریم تا آب کباب 

.  تدتبخیر شود و کباب به روغن بیف
.  اکنون شعله را خاموش می کنیم

.کباب ماهیتابه آماده است
خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد



مقداری پلو زعفرانی تهیه 
کرده، روی پلو سفید می 

ن سپس کباب را روی آ. کشیم
قرار می دهیم و با کمی  
تا سماق آن را تزئین می کنیم

.  آماده پذیرایی شود

نوش جان

خروج مواد لازم لیتصویر قب کالری غذا مدلهای 
مختلف غذا



خروج مواد لازم لیتصویر قب کالری غذا



خروج

لو ابتدا پلو سفید را در دیس کشیده، و روی آن پ
ای را  سپس کبابهای ماهیتابه. زعفرانی می کشیم

لیتصویر قب.دور آن می چینیم



خروج

ابتدا پلو سفید را در دیس 
ی کشیده، و روی آن پلو زعفران

سپس کبابهای. می کشیم
ماهیتابه ای را دور آن چینده، 
ا با سماق و گوجه فرنگی آن ر

.تزئین می کنیم

لیتصویر قب



خروج

ته، ابتدا مایه کباب را در ماهیتابه ریخ
روی آن را صاف می کنیم و به هشت

دو سپس یک ک. قسمت برش می زنیم
را برش زده، روی آن می چینیم و 

در . کمی نمک روی کدو می پاشیم
ماهیتابه را گذاشته، روی شعله می

اب را در انتها کب. گذاریم تا کباب بپزد
5رای برگردانده تا طرف دیگر آن نیز ب

ه  اکنون کباب آماد. دقیقه سرخ شود
آن را در ظرف کشیده و با . است

گوجه فرنگی، سس خردل و نخود 
.  فرنگی آن را تزئین می کنیم

لیتصویر قب



به ابتدا مایه کباب را در ماهیتابه ریخته، روی آن را صاف می کنیم و
عله سپس در ماهیتابه را گذاشته، روی ش. هشت قسمت برش می زنیم

نیز در انتها کباب را برگردانده تا طرف دیگر آن. می گذاریم تا بپزد
آن را در ظرف . اکنون کباب آماده است. برای ده دقیقه سرخ شود

.  نیمکشیده و با گوجه فرنگی، سس خردل و سماق آن را تزئین می ک

خروج لیتصویر قب



خروج لیتصویر قب

ته، ابتدا مایه کباب را در ماهیتابه ریخ
ه با یک کاس. روی آن را صاف می کنیم

وسط آن را گرد برش  داده و کناره 
ل های آن را نیز مانند یک توپ فوتبا

ا سپس در ماهیتابه ر. برش می زنیم
اب گذاشته، روی شعله گذاشته تا کب

ا در انتها کباب را برگردانده ت. بپزد
رخ طرف دیگر آن نیز برای ده دقیقه س

آن را در. اکنون کباب آماده است. شود
ا ظرف کشیده و با کاهو خرد شده آن ر

ه از در روغن باقیماند. تزئین می کنیم
ار کباب برشهایی از گوجه فرنگی قر

داده و روی آن کمی نمک و سماق می 
وجه در ماهیتابه را گذاشته تا گ. پاشیم

و . ها پخته شده، آب آن کشیده شود
.آماده پذیرایی شود



آن ابتدا مایه کباب را در ماهیتابه ریخته، روی
یل را صاف می کنیم و روی آن برشهای مستص

را سپس در ماهیتابه. شکل ایجاد می کنیم
ر انتها د. گذاشته، روی شعله می گذریم تا بپزد

رای کباب را برگردانده تا طرف دیگر آن نیز ب
.  اکنون کباب آماده است. ده دقیقه سرخ شود

، برنج سفید و زعفرانی را در ظرف کشیده
کبابها را روی آن می چینیم و کمی سماق 

.  ودروی کبابها می ریزیم تا آماده پذیرایی ش

خروج لیتصویر قب



مقدار کالری موجود در کل این غذا

کیلوکالری3470
.می باشد

خروج مواد لازم لیتصویر قب

مقدار کالری موجود در کباب

کیلوکالری1570
.می باشد

مقدار کالری موجود در پلو

کیلوکالری1900
.می باشد

مقدار کالری موجود در یک 
قاشق غذاخوری پلو

کیلوکالری30
.می باشد

مدلهای 
مختلف غذا


