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شش عدد ریز

سیب زمینی
نمایش تصویر

چهار قاشق غذاخوری

گوشت چرخ کرده
نمایش تصویر

سه عدد

تخم مرغ
نمایش تصویر

یک قاشق غذاخوری

زرشک
نمایش تصویر

دو عدد

پیاز
نمایش تصویر

نمک
یرنمایش تصو

یک فنجان

روغن
نمایش تصویر

زردچوبه
نمایش تصویر

لقلیمواد لازم برای کوکو سیب زمینی با گوشت ق

خروج لیتصویر قب کالری غذاطرز تهیه

با این مقدار مواد لازم
به اندازه یک ماهیتابه متوسط

شت کوکو سیب زمینی با گو”از 
.خواهیم داشت“ قلقلی



یک عدد پیاز متوسط و یک عدد پیاز کوچک
گرم150جمعاً حدود 

خروج لیتصویر قب

لقلیمواد لازم برای کوکو سیب زمینی با گوشت ق



شش عدد سیب زمینی ریز در یک بشقاب میوه خوری
گرم400جمعاً حدود 

خروج لیتصویر قب

لقلیمواد لازم برای کوکو سیب زمینی با گوشت ق



زردچوبه به میزان دلخواه

خروج لیتصویر قب

لقلیمواد لازم برای کوکو سیب زمینی با گوشت ق



روغن حدود یک فنجان
گرم100معادل 

خروج لیتصویر قب

لقلیمواد لازم برای کوکو سیب زمینی با گوشت ق



سه عدد تخم مرغ

خروج لیتصویر قب

لقلیمواد لازم برای کوکو سیب زمینی با گوشت ق



چهار قاشق غذاخوری گوشت چرخ کرده
یا یک فنجان گوشت چرخ کرده

خروجگرم  120معادل  لیتصویر قب

لقلیمواد لازم برای کوکو سیب زمینی با گوشت ق



نمک به میزان لازم

خروج لیتصویر قب

لقلیمواد لازم برای کوکو سیب زمینی با گوشت ق



یک قاشق غذاخوری زرشک
گرم10معادل 

خروج لیتصویر قب

لقلیمواد لازم برای کوکو سیب زمینی با گوشت ق



رده، سیب زمینی پخته و پیاز را با دنده ریز رنده ک
م و تخم مرغ و نمک و زردچوبه را به آن اضافه میکنی

.هم می زنیم تا مایه کوکو آماده شود
خروج مواد لازم یتصویر بعد

لیطرز تهیه کوکو سیب زمینی با گوشت قلق



یاز گوشت چرخ کرده را با کمی نمک و یک عدد پ
کوچک رنده شده ورز می دهیم و به صورت 

خروجلیقبتصویر.توپهای قلقلی کوچک سرخ میکنیم مواد لازم یتصویر بعد

لیطرز تهیه کوکو سیب زمینی با گوشت قلق



افی روغن باقیمانده از گوشتهای قلقلی را با ص
.  جدا کرده، در یک ماهیتابه متوسط می ریزیم

خروجلیقبتصویر.مایه کوکو را در روغن داغ شده می ریزیم مواد لازم یتصویر بعد

لیطرز تهیه کوکو سیب زمینی با گوشت قلق



گوشتهای قلقلی و زرشک را اضافه می 
کو  کنیم و در ماهیتابه را می گذاریم تا کو

خروجلیقبتصویر.بسته شود مواد لازم یتصویر بعد

لیطرز تهیه کوکو سیب زمینی با گوشت قلق



کوکو را در دو الی سه مرحله برش می  
دهیم و در ظرف را نمیگذاریم تا لبه های 

خروجلیقبتصویر.محل برش خورده سرخ شود مواد لازم یتصویر بعد

لیطرز تهیه کوکو سیب زمینی با گوشت قلق



با کاهو خرد شده و یک . کوکو آماده است
آن گوجه فرنگی به شکل گل رز ، می توان

خروجلیقبتصویرنوش جان. را تزئین کرد مواد لازم کالری غذا

لیطرز تهیه کوکو سیب زمینی با گوشت قلق



خروجلیقبتصویر مواد لازم

امقدار کالری موجود در کل این غذ

کیلو کالری 1460
.می باشد

(یک چهارم غذا)مقدار کالری موجود در یک تکه از این غذا 

کیلو کالری 360
.می باشد

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

کیلو کالری 180
.می باشد

قلیکالری موجود در کوکو سیب زمینی با گوشت قل


