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چغندر قند یا همان لبوی معروف قرمز رن، خوشمزه و پر خاصیت، دارای سدیم و پتاسیم است و
مصرف آن باعث پیشیری از سرطان مشود. لبو فیبر زیادی دارد و منبع غن از آمینو اسید، ویتامین

کا و آنت اکسیدان محسوب مشود. 

این خوراک خوشمزه و خوشرن، به سلامت استخوان و دندانها کم مکند. حت عصاره لبو سالم
و مغذی است. مصرف لبو به افراد دچار ضعف بدن کم مکند و منجر به برطرف شدن ضعف

خواهد شد.

طرز تهیه لبوی خان خوش رن و خوشمزه
برای تهیه این خوراک خوشمزه به چیزی جز آب و لبو نیاز ندارید. مواد اولیه لبوی خان، بسیار ساده

و راحت است.

مواد لازم برای لبو پخته

۶ ال ۷ عدد لبو متوسط

۵ قاشق غذاخوری شر

۷ ال ۸ لیوان آب
ابتدا لبو تازه و قرمز را تهیه کنید. بدون این که آن ها را پوست بیرید با پوست بشویید. لبوها را در
قابلمه قرار دهید و شش لیوان آب اضافه کنید. درب قابلمه را بذارید تا به آرام بپزد. بعد از دو سه

ساعت لبو پخت و آماده مشود.

لبوها را پوست بیرید و حلقه حلقه کنید. شر را به باقمانده آب اضافه کنید و هم بزنید. بعد حلقههای
لبو را درون قابلمه قرار بدهید تا شر جذب آب لبو بشود و کم حرارت دهید تا آب لبو جذب و غلیظ

شود. در این مرحله، لبو باید به اندازه شیره غلیط شده باشد.پ

لبوی شما آماده سرو هست. داخل ظرف چیده و میل کنید.
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