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چهار عدد

تخم مرغ
نمایش تصویر

نمک
نمایش تصویر

یک فنجان

برنج
نمایش تصویر

یک چهارم 
قاشق چایخوری

زعفران
نمایش تصویر

دو کاسه

خردسبزی

کرده
نمایش تصویر

دو قاشق
غذاخوری

ماست
نمایش تصویر

گرمی180یک قوطی 

تن ماهی
نمایش تصویر

خروج لیتصویر قب کالری غذاطرز تهیه

دو قاشق غذاخوری

تزاپنیر پی
نمایش تصویر

یک قاشق مربا خوری

مخلال پسته و بادا
نمایش تصویر

یک قاشق  
مربا خوری

زرشک
نمایش تصویر

وسایل 
مورد نیاز
نمایش تصویر
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خروج لیتصویر قب



یک فنجان برنج را با یک قاشق غذاخوری 
نمک حدود یک ساعت خیس می کنیم سپس

خروج.آن را به صورت آبکش می پزیم مواد لازم یتصویر بعد



یک قاشق ماست را هم زده، یک عدد 
تخم مرغ، زعفران آب کرده و کمی نمک

.به آن اضافه می کنیم

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



دو حدود)نصف بیشتر برنج آبکش شده 
را در مایه تخم مرغی ریخته، هم می ( سوم

خروجلیقبتصویر.زنیم مواد لازم یتصویر بعد



یک قاشق دیگر ماست را هم زده، یک عدد تخم
ه بقی. مرغ و کمی نمک به آن اضافه می کنیم

بزی برنج آبکش شده و یک کاسه ماست خوری س
.خرد شده را به آن اضافه کرده، هم می زنیم

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



دو عدد تخم مرغ، یک کاسه ماست خوری 
سبزی پلو خرد کرده و کمی نمک را برای

خروجلیقبتصویر.متهیه کوکو سبزی با هم مخلوط می کنی مواد لازم یتصویر بعد



26ته قالب مستطیل شکل به طول
م و سانتی متر را کمی چرب می کنی

روی. سبزی پلو را در آن می ریزیم
برنج را با قاشق صاف می کنیم 

می سپس وسط برنج را با قاشق گود
تن  کنیم تا محلی برای قرار گرفتن

.ماهی شود

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



یک قوطی تن ماهی را 
برداشته، روغن آن را جدا 

.می کنیم

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



نصف تن ماهی را روی سبزی پلو می 
ی ریزیم برنج زعفرانی را اضافه کرده، رو

خروجلیقبتصویر.آن را با قاشق صاف می کنیم مواد لازم یتصویر بعد



انی نصف دیگر تن ماهی را روی برنج زعفر
می ریزیم سپس کوکو سبزی را به آن

خروجلیقبتصویر.اضافه می کنیم مواد لازم یتصویر بعد



دقیقه در وسط فر با  45قالب را به مدت 
درجه 180تا 160)شعله متوسط 
خروجلیقبتصویر.قرار می دهیم( سانتیگراد مواد لازم یتصویر بعد



خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد

یم  پلو پخته شده را از فر درآورده، بعد از ن
ساعت سرد شدن، آن را در ظرف بر می 

.گردانیم



ل پنیر پیتزا را روی پلو ریخته، و با خلا
نیم بادام، پسته و زرشک آن را تزئین می ک

دقیقه آن را در فر می گذاریم تا  3سپس 
.پنیر ذوب شود

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



.  غذا آماده است
خروجلیقبتصویرنوش جان مواد لازم کالری غذا



خروجلیقبتصویر مواد لازم


