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مواد لازم برای کوفته عدس

نصف فنجان

روغن
رنمایش تصوی

نصف کاسه ماست خوری 

ه سبزی کوفت
خرد کرده
نمایش تصویر

ک با این مقدار مواد لازم به اندازه ی
د  ماهیتابه متوسط یا معادل نه عد

خواهیم  “کوفته عدس ” از 
.داشت

یک قاشق غذاخوری

آرد برنج
نمایش تصویر

نمک، دارچین، 
زعفران و زردچوبه

نمایش تصویر

نه  عدد: برای وسط کوفته 
آلو بخارا یا خرما یا نه 

قاشق مربا خوری کشمش
نمایش تصویر

یک عدد

تخم مرغ
نمایش تصویر

یک کاسه ماست خوری  

گوشت چرخ 
کرده

نمایش تصویر

یک عدد

پیاز
رنمایش تصوی

یک و نیم فنجان

عدس
نمایش تصویر

خروج لیتصویر قبطرز تهیه کالری غذا



خروج لیتصویر قب
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خروج لیتصویر قب



طرز تهیه کوفته عدس

خروج مواد لازم یتصویر بعد

و یک و نیم فنجان عدس را شسته، با کمی نمک
سه الی چهار لیوان آب می پزیم تا عدس پخته

.  شده و آب آن کاملاً بخار شود



طرز تهیه کوفته عدس

خروجلیقبتصویر یتصویر بعد

یک کاسه ماست خوری 
، سر پر گوشت چرخ کرده

نصف کاسه ماست خوری 
، سبزی کوفته خرد کرده
عدس پخته شده، یک 

قاشق غذاخوری آرد برنج، 
یک عدد تخم مرغ و کمی 
نمک و دارچین را با هم 
مخلوط کرده و کاملاً ورز 
می دهیم تا مایه کوفته 

مواد لازم.عدس آماده شود



طرز تهیه کوفته عدس

خروجلیقبتصویر مواد لازمیتصویر بعد



طرز تهیه کوفته عدس

خروجلیقبتصویر مواد لازمکالری غذا



کالری موجود درکوفته عدس

خروجلیقبتصویر مواد لازم


