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مواد لازم 

عدس ی پیمانه
سیبزمین پوستکنده ی عدد

بلغور گندم 2/1 پیمانه
پیاز 2 عدد

سیر ی حبه
نم، فلفل سیاه، زیره، زردچوبه بهمیزان لازم

رب گوجهفرن ی قاشق غذاخوری
پودر لیمو عمان بهمیزان دلخواه

آب قلم یا عصاره گوشت بهمقدار لازم

مرحله اول

ابتدا عدس و بلغور گندم را برای ی ساعت بخیسانید تا نفخشان از بین برود، سپس آنها را با آب، آب
قلم و سیبزمین روی گاز بذارید تا نیمپز شوند.

مرحله دوم

در حین پختن عدسها، پیاز و سیر را نین خرد کنید و تفت دهید، سپس آنها را با رب گوجهفرن و
ادویهها مخلوط کنید تا جای که رب در روغن رن باز کند.

مرحله سوم

بعد از نیمپز شدن عدس و بلغور گندم، باید ترکیب پیاز و رب گوجه را بههمراه پودر لیمو عمان داخل
قابلمه بریزید تا مزهها با هم ترکیب شوند.

مرحله چهارم

سیبزمین را از قابلمه خارج و آن را کاملا له کنید و دوباره به قابلمه برگردانید. 40 دقیقه دیه منتظر
بمانید، حالا خوراک عدس و بلغور گندم شما آماده و قابل سرو است.

:ته مهم درباره این رسپسه ن

بهجای عصاره گوشت و آب قلم متوانید از عصاره مرغ را استفاده کنید.
اگر نمخواهید سیبزمینها را له کنید، آنها به شل نین خرد و داخل قابلمه بریزید. هرچند که در

http://madarandokhtaran.ir/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%b9%d8%af%d8%b3%db%8c-%d9%85%d8%ac%d9%84%d8%b3%db%8c-%d9%88-%d8%b1%d8%b3%d8%aa%d9%88%d8%b1%d8%a7%d9%86%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d9%86%d8%b2%d9%84/


مجموع سیبزمین لهشده لعاب بهتری به این غذا مدهد.
به یاد داشته باشید استاکهای آماده طعم شوری دارند و این خوراک نیازی به نم اضافه ندارد.


