
زعفران       آلو خورشی          گوشت خورشتی      روغن                 پیاز           کدوحلوایی      نمک، زدچوبه و فلفل    فلفل دلمه رنگی          دارچین     

 شترمرغ   

 سرآشپز دلیسا هستم.
 

من عاشق سلامتی شما هستم و قرار است امروز برایتان غذایی لذیذ و 

دوستدار سلامتی تان را با گوشت سالم و تازه شترمرغ طبخبن نبمبایبم. 

را در افراد  سرطان پروستات مصرف مرتب کدوی حلوایی احتمال ابتلا به

.اين سخزي ببراي  دهد اي كاهش مي ملاحظه سال به ميزان قابل 06بالاي 

دچبارنبد نبيبز مبفبيبد اسبت،  آنفلوآنبزا و سرماخوردگي كساني كه به

دارد و از بروز سرماخوردگي و آنفلوآنزا جلوگيبري  اكسيداني آنتی خاصيت

ها، از تخريب ديواره عروق كبه  اكسيدان كنند. به علت داشتن اين آنتی مي

گيرد ، جلوگيري مي کند و در نتيجه  بد( شكل مي کلسترول( در اثر تجمع

را كم مي نمايد و طخن آن ببا گبوشبت  هاي قلبي بيماري احتمال ابتلا به

 نماید. شترمرغ سلامتی این غذا را دوچندان مي

 امیدوارم از خوردن آن لذت بخرید.

 خورشت کدو با گوشت شترمرغ

 زمان پخت :

 ساعت 2 

 سطح پخت :

 سریع 

 عادی    

 زمان بر   

 عاری از لخنیات
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 به اشتراک بگذارید.delisafamily#نظیرتان را به اشتراک بگذارید! عکس های خود را با برچسب  کارهای بی

 با این کار به مسابقه عکس ما راه یافته اید!

 آذر

49 

 سالم بمانیم

 عاری از گلوتن

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=10012
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=78910
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=65464
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=84464
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=67155
https://telegram.me/delisafamily
https://www.facebook.com/Delisafamily
https://www.instagram.com/delisafamily/


 نفر 9برای  مواد لازم 

 گرم 066 گوشت خورشتی شترمرغ

 گرم 066 کدو حلوایی قطعه قطعه شده

 به مقدار دلخواه دارچین 

 عدد 2 پیاز متوسط  خرد شده

 به مقدار دلخواه زعفران

 عدد 2 فلفل دلمه  رنگی

 گرم 006 آلو خورشتی

 به مقدار دلخواه روغن سرخ کردني

 به مقدار دلخواه نمک و زدچوبه

 قابلمه و تابه متوسط: وسایل مورد نیاز

 -مواد حساسیت زا: 

 دستور پخت:

 

 

 دهيم. پيازهاي خرد شده را  تفت مي .1

 دهيم. گوشت خورشتي را به پياز داغ اضافه نموده و به همراه زردچوبه تفت مي .2

گذاريم تا كاملا پخته  يك پيمانه آب اضافه نموده، درب ظرف را گذاشته و به مدت يك ساعت مي .3

 شود.

 دقيقه بپزد. 03نماييم تا به مدت  آلو و فلفل دلمه را اضافه مي .4

 دهيم . كدو را در تابه تفت مي .5

دقيقه بپزد)توجه  51نمايم تا به مدت  كرده و دارچين  به خورشت اضافه مي آنرا به همراه زعفران دم .6

 شوند( دقيقه بيشتر نشود زيرا كدوها كاملا له مي 51داشته باشيد زمان از 

 اين خورشت را به همراه برنج و يا نان سرو مي نماييم. 

 نکته:

 توان از رب گوجه فرنگي در مراحل طبخ استفاده نمود. در صورت تمايل مي

 نوش جان


