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یک کاسه ماست خوری

گوشت چرخ کرده
نمایش تصویر

به مقدار لازم

نمک و فلفل
نمایش تصویر

یک عدد

پیاز
نمایش تصویر

دو عدد

یگوجه فرنگ
نمایش تصویر

نصف فنجان

روغن
نمایش تصویر

گرم250

ماکارونی
نمایش تصویر

خروج لیتصویر قب کالری غذاطرز تهیه

یک چهارم
قاشق مرباخوری

زعفران
نمایش تصویر

با این مقدار مواد لازم 
به اندازه یک دیس متوسط 

“ ماکارونی با گوشت قلقلی” از 
.خواهیم داشت



خروج لیتصویر قب
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خروج مواد لازم یتصویر بعد

یک کاسه ماست خوری گوشت چرخ کرده را با یک
می پیاز متوسط رنده شده و کمی نمک و فلفل ورز

.  مدهیم و آن را به صورت توپهای قلقلی در می آوری
.مسپس آنها را در نصف فنجان روغن سرخ می کنی



خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد

از روغن باقیمانده از گوشتهای قلقلی را
.صافی رد می کنیم



در یک قابلمه بزرگ آب را جوش آورده و شش قاشق
ماکارونی ها را در آب. غذاخوری نمک اضافه می کنیم

حین در. )جوش ریخته تا با شعله زیاد بپزد و نرم شود
ا سپس آن ر( پخت یک الی دو بار آن را هم می زنیم

خروج.آبکش کرده، با آب سرد فراوان می شوییم مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد



نی  با روغن باقیمانده از گوشتهای قلقلی، ماکارو
.یمآبکش شده را برای مدت نیم ساعت دم می کن

خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد



خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد

دو سوم ماکارونی دم کشیده را در ظرف 
لوط کشیده، بقیه آن را با زعفران آب کرده، مخ

ل، مطابق شک. می کنیم و در ظرف می کشیم
.کمی سس گوجه اضافه می کنیم



خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد

و روی سس گوجه گوشت قلقلی می چینیم
کنار ظرف را با گوجه فرنگی های برش زده،

وجه کمی سس گوجه روی گ. تزئین می کنیم
ا فرنگی ها می ریزیم و گوشت های قلقلی ر

.روی آن قرار می دهیم



خروج مواد لازم لیتصویر قب کالری غذا

ی اکنون ماکارونی با گوشت قلقل
. آماده پذیرایی می باشد

نوش جان



امقدار کالری موجود در کل این غذ

ی کیلو کالر2000
.می باشد

مقدار کالری موجود در یک کاسه 
ماست خوری ماکارونی حدود

کیلو کالری 350
.می باشد

خروج مواد لازم لیتصویر قب


