
بـا طعمـ طـرز تهیـه خـوراک لوبیـا سـبز مجلسـ
بنظیر

3 اردیبهشت 1405
خوراک لوبیا سبز ی وعده غذای بسیار مقوی، لذیذ و پرطرفدار است که ترکیب هماهن از سبزیجات

تازه و گوشت را به همراه دارد. 

این غذا به دلیل وجود هویج و لوبیا، سرشار از ویتامین بوده و با طعمدهندههای مثل آلو و دارچین،
عطری فوقالعاده پیدا مکند.

مواد لازم

لوبیا سبز: ۳۵۰ گرم
گوشت: ۴۰۰ گرم
پیاز: ۱ عدد بزرگ

هویج: ۳ عدد
۲ عدد کوچ :سیبزمین

رب گوجهفرن: ۲ قاشق غذاخوری (یا پوره گوجه)
آلوی خورشت: ۵ عدد

زعفران دمکرده: ۱ قاشق غذاخوری
زردچوبه: ۱ قاشق چایخوری

پودر فلفل سیاه: ۱/۲ قاشق چایخوری
دارچین: ۱/۲ قاشق چایخوری

نم: به میزان لازم

طرز تهیه

پیاز نین را در قابلمه تفت دهید تا سب شود.

زردچوبه، فلفل سیاه و رب گوجهفرن ،سپس گوشتهای خرد شده را اضافه کرده و پس از تغییر رن
را افزوده و کم تفت دهید تا خام آنها گرفته شود.

در نهایت ۵ لیوان آب جوش اضافه کرده و اجازه دهید گوشت تا ۸۰ درصد بپزد.

لوبیاهـای خـرد شـده (بـه طـول ۳ سـانت) را در آب در حـال جـوش حـاوی کمـ نمـ بـه مـدت ۲ دقیقـه
بجوشانید، سپس بلافاصله در آب و یخ بریزید تا پخت آنها متوقف شده و رنشان تثبیت شود. به این

کار بلانچ کردن گفته م شود که رن طبیع و سبز لوبیا را حفظ م کند.

http://madarandokhtaran.ir/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%a7%da%a9-%d9%84%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%a7-%d8%b3%d8%a8%d8%b2-%d9%85%d8%ac%d9%84%d8%b3%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d8%b7%d8%b9%d9%85%db%8c-%d8%a8/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%a7%da%a9-%d9%84%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%a7-%d8%b3%d8%a8%d8%b2-%d9%85%d8%ac%d9%84%d8%b3%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d8%b7%d8%b9%d9%85%db%8c-%d8%a8/


پس از پخت ۸۰ درصدی گوشت، نم، دارچین، آلوها و لوبیاهای بلانچ شده را اضافه کنید.

هویجهای حلقهشده را نیز جداگانه کم تفت داده و به خوراک بیفزایید.

اجازه دهید حدود ۲۰ دقیقه بپزد، سپس سیبزمینهای خرد شده را اضافه کرده و ۲۰ دقیقه دیر زمان
دهید تا خوراک کاملا جا بیفتد.

در انتها زعفران را اضافه کرده و با نان سرو کنید. نوش جان!


