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غذاهای مدیترانه ای به دلیل طعم های غن، رن های زنده و استفاده از مواد طبیع، شهرت زیادی
دارند. خوراک لوبیا قرمز اسپانیای ی از این غذاهاست که م تواند به عنوان ی وعده اصل یا

پیش غذا سرو شود. 

این خوراک معمولا همراه با برنج، نان یا سالاد سرو م شود و م تواند به عنوان ی گزینه سالم و
مقوی در رژیم غذای خانواده ها قرار گیرد. در ادامه به تشریح مواد لازم و مراحل تهیه این خوراک لذیذ

خواهیم پرداخت.

مواد لازم برای تهیه خوراک لوبیا قرمز اسپانیای

برای تهیه خوراک لوبیا قرمز اسپانیای به مواد زیر نیاز خواهید داشت:

۲ پیمانه لوبیا قرمز
۱ عدد پیاز بزرگ (خرد شده)

۲ حبه سیر (خرد شده)
۲ عدد فلفل دلمه ای (ی سبز و ی قرمز، خرد شده)

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون
۱ قاشق چای خوری پودر زیره

۱ قاشق چای خوری پودر فلفل دم (پاپریا)
۱ قاشق چای خوری پودر زردچوبه

۱ عدد گوجه فرن بزرگ (خرد شده)
۲ پیمانه آب یا عصاره سبزیجات

نم و فلفل به میزان لازم
۲ قاشق غذاخوری جعفری خرد شده برای تزئین

مراحل تهیه خوراک لوبیا قرمز اسپانیای

مرحله اول: آماده سازی لوبیا

خیس کردن لوبیا: لوبیا قرمز را به مدت ۶ تا ۸ ساعت در آب خیس کنید تا نرم شود. این کار باعث
کاهش زمان پخت لوبیا خواهد شد.

پختن لوبیا: پس از خیس کردن، لوبیاها را در آب تازه بپزید. پس از جوش آمدن، حرارت را کم کنید و
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اجازه دهید به مدت ۱ ال ۱.۵ ساعت بپزد تا کاملا نرم شود.
مرحله دوم: تهیه مخلوط سبزیجات

سرخ کردن پیاز: در ی ماهیتابه بزرگ، روغن زیتون را گرم کنید و پیاز خرد شده را به آن اضافه کنید.
پیاز را به مدت ۵ دقیقه سرخ کنید تا نرم و طلای شود.

اضافه کردن سیر: سیر خرد شده را به پیاز اضافه کنید و برای ۱ ال ۲ دقیقه دیر سرخ کنید تا عطر
سیر به پیاز منتقل شود.

اضافه کردن فلفل دلمه ای: فلفل دلمه ای های خرد شده را به مخلوط اضافه کنید و به مدت ۵ دقیقه
دیر سرخ کنید.

مرحله سوم: اضافه کردن ادویه ها و گوجه فرن

اضافه کردن ادویه ها: پودر زیره، پودر فلفل دم و پودر زردچوبه را به مخلوط سبزیجات اضافه کنید و
به مدت ۱ دقیقه تفت دهید تا عطر ادویه ها آزاد شود.

اضافه کردن گوجه فرن: گوجه فرن خرد شده را به مخلوط اضافه کنید و بذارید تا کم بپزد و نرم
شود.

مرحله چهارم: ترکیب لوبیا با مخلوط سبزیجات

اضافه کردن لوبیا: لوبیا پخته شده را به مخلوط اضافه کنید و به آرام هم بزنید تا مواد به خوب ترکیب
شوند.

اضافه کردن آب یا عصاره سبزیجات: آب یا عصاره سبزیجات را به مخلوط اضافه کنید و حرارت را
۲۰ دقیقه به آرام افزایش دهید تا خوراک به جوش بیاید. سپس حرارت را کم کنید و به مدت ۱۵ ال

بپزد.
مرحله پنجم: نهای کردن خوراک

و فلفل را به خوراک اضافه کنید و مزه آن را بچشید. در صورت نیاز م در این مرحله، نم :طعم ده
توانید ادویه ها را تنظیم کنید.

تزئین: پس از پخت کامل، خوراک را در ظرف سرو قرار دهید و با جعفری خرد شده تزئین کنید.


