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خروج لیتصویر قب کالری غذاطرز تهیه

یک کاسه
ماست خوری

لپه
نمایش تصویر

یک کاسه ماست خوری

دهگوشت لخم تکه ش
نمایش تصویر

چهار عدد

لیمو عمانی
نمایش تصویر

در صورت دلخواه
زعفران و گلاب

نمایش تصویر

یک قاشق غذاخوری

رب گوجه فرنگی
نمایش تصویر

یک عدد

پیاز
نمایش تصویر

نمک،  فلفل
و زردچوبه
رنمایش تصوی

یک فنجان

روغن
نمایش تصویر

نیم کیلو

سیب زمینی
نمایش تصویر
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ان یک عدد پیاز متوسط را با نصف فنج
روغن سرخ کرده، کمی زردچوبه به آن 

.اضافه می کنیم
خروج مواد لازم یتصویر بعد



فه لپه را شسته، به پیاز داغ اضا
خروجلیقبتصویر.کرده، تفت می دهیم مواد لازم یتصویر بعد



گوشت، نمک، فلفل و در صورت دلخواه
خروجلیقبتصویر.زعفران را اضافه کرده، تفت می دهیم مواد لازم یتصویر بعد



لیمو عمانی و سه الی چهار لیوان آب 
اضافه کرده، در ظرف را گذاشته، روی 
شعله کم می گذاریم تا بعد از حدود دو

.ساعت خورش نیم پز شود
خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد

در نیم کیلو سیب زمینی را خلالی کرده،
نصف فنجان روغن کاملاً داغ شده، سرخ می

ک سیب زمینی های سرخ شده را در ی. کنیم
.آبکش ریخته تا خشک و برشته شود



یک قاشق رب گوجه فرنگی را در یک فنجان آب
نی حل می کنیم و در روغن باقیمانده از سیب زمی

ریخته، تفت می دهیم و آن را به خورش نیم پز 
عله شده اضافه می کنیم و می گذاریم خورش با ش
.کم حدود نیم ساعت دیگر  بپزد تا جا بیفتد

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



خروجلیقبتصویرنوش جان. خورش آماده است مواد لازم کالری غذا



مقدار کالری موجود در یک قاشق 
حدود “ خورش قیمه ”غذاخوری از 

کیلوکالری50
.می باشد

مقدار کالری موجود در یک بشقاب خورش 
حدود “ خورش قیمه ”خوری از 

کیلوکالری730
.می باشد

مقدار کالری موجود در کل خورش حدود 

کیلوکالری2900
.می باشد

خروجلیقبتصویر مواد لازم


