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ارزش غذای لبو به لحاظ تامین ویتامین ها و مواد معدن مورد نیاز بدن بسیار بالا است. 

چغندر حاوی مقدار زیادی ویتامین و مواد معدن است. کالری بسیار کم و مقادیر ناچیزی کلسترول
دارد. با مصرف چغندر متوانید از خواص چغندر قرمز برخوردار شوید و بدن سالم داشته باشید.

مواد لازم

2 عدد لبو یا چغندر قرمز
2 قاشق غذاخوری شر

نبات مقداری
آب به میزان لازم

مراحل تهیه

در ابتدا چغندرها را خوب بشویید.
قرار است با پوست پخته شوند پس چغندرها را کاملا تمیز با اساج بشویید.

سر و ته آنها را با چاقو برش بزنید و داخل ی قابلمه بذارید.
در قابلمه آب بریزید تا جای که روی چغندرها را بیرد.

گاز را روشن کنید و بدون اینه درب قابلمه را ببندید اجازه بدهید که به جوش بیاید. وقت که آب جوش
آمد، درب قابلمه را بذارید و حرارت گاز را ملایم کنید.

۲ ال ۳ ساعت زمان بدهید تا چغندرها بپزند. جنس چغندرها در میزان زمان که برای پخت آنها صرف
خواهد شد تاثیر دارد.

در این مدت آنها را چند بار زیر و رو کنید و با چنال امتحان کنید اگر پخته بودند آنها را از داخل
قابلمه بیرون بیاورید.

بعد از اینه لبوها کم خن شدند به راحت پوست آنها را جدا کنید.

به آب لبوها شر و نبات را اضافه کنید.
لبوها را به شل دلخواه برش بزنید و دوباره به آب داخل قابلمه که این بار شیرین شده است اضافه کنید

و ۳۰ دقیقه دیر هم به لبوها فرصت بدهید تا حساب مزهدار شوند.
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