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یک فنجان

روغن
نمایش تصویر

دو عدد

پیاز
نمایش تصویر

دو عدد

تخم مرغ
نمایش تصویر

یک فنجان

(یباقال)باقلا 
نمایش تصویر

خروج لیقبتصویر کالری غذاطرز تهیه

یک الی دو قاشق غذاخوری

رب گوجه فرنگی
نمایش تصویر

به میزان لازم

زردچوبه، نمک و 
فلفل

نمایش تصویر

نصف فنجان

برنج
نمایش تصویر

دو فنجان

گوشت چرخ 
کرده

نمایش تصویر
عدد20

آلو
دو قاشق رنمایش تصوی

غذاخوری

آرد برنج
رنمایش تصوی

دو فنجان

(  شوید)شبت 
خرد کرده
نمایش تصویر

با این مقدار مواد لازم
کوفته شبت باقلا  عدد از  14به اندازه 

.کوچک خواهیم داشت

تزئین غذا



دو عدد تخم مرغ

خروج لیقبتصویر



گرم100دو فنجان شبت خرد کرده جمعاً معادل 
گرم شبت پاک نکرده250الی 200معادل 

خروج لیقبتصویر



گرم100یک فنجان باقلا خرد کرده معادل 

خروج لیقبتصویر



گرم 100یک فنجان روغن معادل 

خروج لیقبتصویر



دو عدد پیاز متوسط
گرم200معادل 

خروج لیقبتصویر



یک الی دو قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی
گرم80الی 40معادل

خروج لیقبتصویر



زردچوبه و نمک و فلفل به میزان لازم

خروج لیقبتصویر



گرم60نصف فنجان برنج معادل 

خروج لیقبتصویر



گرم100عدد آلو معادل 20

خروج لیقبتصویر



گرم250دو فنجان گوشت چرخ کرده معادل 

خروج لیقبتصویر



گرم30دو قاشق غذاخوری آرد برنج معادل 

خروج لیقبتصویر



خروج مواد لازم یتصویر بعد

نصف فنجان برنج را حدود یک 
ا ساعت خیس می کنیم سپس آن ر
.  در آب جوش ریخته تا نیم پز شود

افه بعد یک فنجان باقلا را به آن اض
پس س. کرده تا برنج و باقلا پخته شود
.آنها را آبکش می کنیم



ه، یک عدد پیاز رنده شد
دو عدد تخم مرغ، دو 
ه، فنجان شبت خرد کرد

ده، برنج و باقلا پخته ش
دو فنجان گوشت چرخ 

ج کرده، دو قاشق آرد برن
را و کمی نمک یا فلفل

با هم مخلوط کرده، ورز 
ه می دهیم تا مایه کوفت

.آماده شود
خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد



خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد

عدد کوفته 15الی 14با مایه کوفته 
.  قلقلی کوچک درست می کنیم
لو وسط هر کوفته قلقلی یک عدد آ

.قرار می دهیم



خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد

یک عدد پیاز را با یک فنجان روغن سرخ
ک می کنیم سپس کمی زردچوبه، نمک و ی

الی دو قاشق رب گوجه اضافه کرده، تفت
لیوان آب و آلو های 4سپس . می دهیم

.باقیمانده را  اضافه کرده تا به جوش آید



خروج مواد لازم لیتصویر قبیتصویر بعد

کوفته قلقلی ها را درون آب در
حال جوش قرار می دهیم و در 
ا ظرف را می گذاریم تا کوفته ه

پزد یکی دو ساعت با شعله کم ب
.و به روغن بیفتد



خروج مواد لازم لیتصویر قب کالری غذا تزئین غذا

ماده کوفته شبت باقلا آ
آن را در . می باشد

.  ظرف می کشیم

نوش جان



خروج مواد لازم لیتصویر قب کالری غذا



خروج لیتصویر قب

س تزئین با نخود فرنگی، س
گوجه و ماست کیسه ای



خروجگیتزئین با سس گوجه و نخود فرن لیتصویر قب



خروجیتزئین با سس گوجه فرنگ لیتصویر قب



مقدار کالری موجود در یک کوفته کوچک

کیلوکالری180
.می باشد

خروج مواد لازم لیتصویر قب

مقدار کالری موجود در کل این غذا

کیلوکالری2570
.می باشد

تزئین غذا


