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یک کاسه ماست خوری

نخود چرخ کرده
نمایش تصویر

یک کاسه ماست خوری

گوشت چرخ کرده
نمایش تصویر

پنج عدد

تخم مرغ
نمایش تصویر

یک عدد متوسط

سیب زمینی
نمایش تصویر

یک عدد

پیاز
نمایش تصویر

یک فنجان

روغن
نمایش تصویر

به میزان دلخواه

نمک و فلفل
نمایش تصویر

با این مقدار مواد لازممواد لازم برای کوکو نخود با گوشت قلقلی
به اندازه یک ماهیتابه بزرگ

“ کوکو نخود با گوشت قلقلی”از 
.خواهیم داشت

سه قاشق غذاخوری

جعفری 
خرد کرده

نمایش تصویر

نصف قاشق 
چایخوری 

زعفران
نمایش تصویر

خروج لیتصویر قب کالری غذاطرز تهیه



یک عدد پیاز متوسط
گرم100حدود 

مواد لازم برای کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروج لیتصویر قب



مواد لازم برای کوکو نخود با گوشت قلقلی

گرم120یک فنجان نخود معادل 
گرم نخود خیس خورده خواهیم داشت که آن  220بعد از خیس خوردن معادل 

.را چرخ می کنیم و یک کاسه ماست خوری نخود چرخ کرده به دست می آوریم
خروج لیتصویر قب



واهنمک و فلفل به میزان دلخ

مواد لازم برای کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروج لیتصویر قب



روغن حدود یک فنجان
گرم100معادل 

مواد لازم برای کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروج لیتصویر قب



پنج عدد تخم مرغ

مواد لازم برای کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروج لیتصویر قب



یک کاسه ماست خوری گوشت چرخ کرده
گرم  200معادل 

مواد لازم برای کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروج لیتصویر قب



سه قاشق غذاخوری جعفری خرد کرده 
گرم15معادل 

مواد لازم برای کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروج لیتصویر قب



یک عدد سیب زمینی متوسط
گرم200معادل 

مواد لازم برای کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروج لیتصویر قب



نصف قاشق چایخوری زعفران

مواد لازم برای کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروج لیتصویر قب



طرز تهیه کوکو نخود با گوشت قلقلی

،  سیب زمینی را با دنده ریز رنده کرده، تخم مرغ
نخود چرخ شده، جعفری خرد شده، زعفران آب 
م کرده و نمک را به آن اضافه میکنیم و هم می زنی

.تا مایه کوکو آماده شود
خروج مواد لازم یتصویر بعد



و گوشت چرخ کرده را با کمی نمک، فلفل
یک عدد پیاز رنده شده ورز می دهیم و به

نجان  صورت توپهای قلقلی کوچک با یک ف
.روغن سرخ میکنیم

طرز تهیه کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



افی روغن باقیمانده از گوشتهای قلقلی را با ص
.  جدا کرده، در یک ماهیتابه بزرگ می ریزیم
.مسپس مایه کوکو را در روغن داغ شده می ریزی

طرز تهیه کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



ر گوشتهای قلقلی را اضافه می کنیم و د
.ودماهیتابه را می گذاریم تا کوکو بسته ش

طرز تهیه کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



طرز تهیه کوکو نخود با گوشت قلقلی

کوکو را به هشت قسمت برش داده، در 
30الی 20ماهیتابه را می گذاریم تا برای 

دقیقه با شعله کم بپزد و لبه های محل
.برش خورده نیز سرخ و برشته شود

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



کوکو را برگردانده و در ماهیتابه را نمی
دقیقه طرف دیگر آن نیز5گذاریم تا برای 

.سرخ و برشته شود

طرز تهیه کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروجلیقبتصویر مواد لازم یتصویر بعد



.  کوکو آماده است

نوش جان

طرز تهیه کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروجلیقبتصویر مواد لازم کالری غذا



مقدار کالری موجود در کل این غذا حدود
کیلو کالری 2400

.می باشد

مقدار کالری موجود در یک تکه از این
حدود( یک هشتم غذا)غذا 

کیلو کالری 300
.می باشد

کالری موجود در کوکو نخود با گوشت قلقلی

خروجلیقبتصویر مواد لازم


