
بسم اللّه الرحمن الرحیم    هست کلید در گنج حکیم

خروج کالری غذا مواد لازم
:تهیه، طبخ، عکس و برنامه نویسی کامپیوتری تقدیمی است از 

خانم شهلا آقا محمد صادق حریر فروش و آقای مرتضی مقیم اسلام

Pmdirin.com



گرم300

گردو
نمایش تصویر

یک کاسه ماست خوری

گوشت چرخ کرده
نمایش تصویر

یک فنجان

رب انار
نمایش تصویر

قاشق غذاخوری5الی 3

شکر
نمایش تصویر

دو عدد

پیاز
نمایش تصویر

نمک
و فلفل
رنمایش تصوی

اسکلت 
یک عدد

مرغ
نمایش تصویر

با این مقدار مواد لازم
بشقاب خورش 4به اندازه 
“ خورش فسنجان”خوری از 

.خواهیم داشت

خروج لیتصویر قبطرز تهیه کالری غذا

یمواد لازم برای خورش فسنجان با گوشت قلقل

زعفران
نمایش تصویر



یمواد لازم برای خورش فسنجان با گوشت قلقل

خروج لیتصویر قب



دو کاسه ماست خوری گردو
گرم 300معادل 

معادل یک کاسه ماست خوری سرپر گردو چرخ شده

یمواد لازم برای خورش فسنجان با گوشت قلقل

خروج لیتصویر قب



یک عدد اسکلت مرغ
را ران و سینه یک مرغ را جدا کرده، کنار می گذاریم و اسکلت آن

.برای تهیه خورش فسنجان استفاده می کنیم

یمواد لازم برای خورش فسنجان با گوشت قلقل

خروج لیتصویر قب



یک فنجان رب انار
گرم150معادل 

یمواد لازم برای خورش فسنجان با گوشت قلقل

خروج لیتصویر قب



یک کاسه ماست خوری سرپر گوشت چرخ کرده
گرم300معادل 

یمواد لازم برای خورش فسنجان با گوشت قلقل

خروج لیتصویر قب



نمک و فلفل به میزان لازم

یمواد لازم برای خورش فسنجان با گوشت قلقل

خروج لیتصویر قب



یک چهارم قاشق چایخوری زعفران

یمواد لازم برای خورش فسنجان با گوشت قلقل

خروج لیتصویر قب



قاشق غذاخوری شکر5الی 3
گرم100الی 60معادل 

یمواد لازم برای خورش فسنجان با گوشت قلقل

خروج لیتصویر قب



خروج مواد لازم یتصویر بعد

طرز تهیه خورش فسنجان با گوشت قلقلی



خروجلیقبتصویر مواد لازم

طرز تهیه خورش فسنجان با گوشت قلقلی

یتصویر بعد



خروجلیقبتصویر مواد لازم

طرز تهیه خورش فسنجان با گوشت قلقلی

یتصویر بعد



خروجلیقبتصویر مواد لازم کالری غذا

طرز تهیه خورش فسنجان با گوشت قلقلی



لیکالری موجود در خورش فسنجان با گوشت قلق

خروجلیقبتصویر مواد لازم
مقدار کالری موجود در یک قاشق 

55غذاخوری از خورش حدود  
.می باشدکیلوکالری 

مقدار کالری موجود در یک بشقاب 

875خورش خوری حدود  
.می باشدکیلوکالری 

مقدار کالری موجود در کل خورش 

کیلوکالری3500حدود  
.می باشد


