
خـــوراک لوبیـــا ســـبز ترکیـــه ای چـــونه تهیـــه
مشود؟

6 مرداد 1403
برای تهیه خوراک لوبیا سبز ترکیهای باید به شیوه زیر عمل کنید:

لوبیا سبز تازه را پاک کنید و فقط سر و ته آن را بزنید. در واقع لوبیا سبز به صورت درسته و خرد نشده
باید در غذا سرو شود. پیاز و سیر و گوجه فرن را نین خرد کنید. کم رب گوجه فرن، سس فلفل،

روغن زیتون، آب و کم نم و ی قاشق غذا خوری شر کنار دستتان بذارید. 

ان روغن زیتون ریخته و یخرد شده و پیازها را ریخته روی آن نصف است ظرف گوجه فرن در ی
لیوان سرخال آب و ی قاشق غذا خوری شر و ی قاشق غذا خوری نم میریزیم و خوب هم

میزنیم.

وسط ی قابلمه متوسط گوجه فرن مریزیم و لوبیا سبزهای درسته را به ترتیب در اطراف قابلمه و
دور گوجه فرن مچینیم. از سس که در قسمت قبل تهیه کردیم، روی لوبیاها مریزیم، به طوری که

تمام لوبیاها کاملا آغشته به سس شوند. 

روی لوبیا ها ی بشقاب را وارونه قرار مدهیم؛ درب قابلمه را مگذاریم و اجازه مدهیم با حرارت
متوسط بجوشد. وقت جوش آمد با حرارت کم به مدت 45 دقیقه مپزیم. 

نته:

که دارای پروتئین است. پروتئین لوبیا سبز از نوع پروتئین گیاه از معدود سبزیجات لوبیا سبز ی
است و به همین دلیل جذب کمتری نسبت به پروتئین جانوری دارد.
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