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ORGANIC ROLLED OATS 

  



 

 

 Ratik Organic Rolled Oats/  کیرات  کیجو دوسر پرک ارگان

 پرمشغله. یسبک زندگ  یبرا یسالم و مغذ  ع،یسر  یانتخاب

Quick, healthy, and nutritious choice for a busy lifestyle . 

 محصول یمعرف

بردو  مواد    ،یعیکرامً  بب  ینردیمزانع انتخرا  دررردب و برا  ر   نیاز بهتر  کیرنات  کیردوسرررر پرر انگران  جو

و    عیسرررر  یهاصررربحانه  یبرا   زدبیا  یانهیمحصررروز گز  نیدررردب اسررر . ا  دیو نگهدانندب، تول  یا زودن

 سالم اس .  یهاوعدبا یم

Ratik’s organic rolled oats are sourced from premium farms and naturally processed 

without additives or preservatives. Ideal for quick breakfasts and healthy snacks . 

 جو دوسر پرک یاهیخواص تغذ

 اس : ریز یمواد مغذ یدوسر پرر حاو جو

 محلوز: کمک به کاهش کلستروز بری 

 عضًت  یو تقو یانرژ نی: تامنیپروتئ

 یمنیا  ستمیس   یگلوکا : تقو بتا

 یخوناز کم  یریشگی: پ هن

 سًم  قلب و عضًت  ی: تقومیزیمن

Rolled oats are rich in the following nutrients : 

Soluble fiber: Helps reduce cholesterol 

Protein: Provides energy and supports muscles 

Beta-glucan: Boosts the immune system 

Iron: Prevents anemia 

Magnesium: Supports heart and muscle health 

  



 

 

 جو دوسر پرک یخواص درمان

 داند: یمتعدد  یدنمان  دیدوسر پرر  وا جو

 سطح کلستروز بد  کاهش

 قند خو   کنترز

 یریاحساس س  شیبه کاهش وز  با ا زا کمک

 عملکرد گوانش  بهبود

  شان خو   کاهش

Rolled oats offer the following health benefits : 

Reduces bad cholesterol levels 

Controls blood sugar levels 

Aids in weight loss by increasing satiety 

Improves digestive function 

Lowers blood pressure 

 با جو دوسر پرک یرانیا یغذا هیطرز ته

 جو دوسر پرر سوپ

 سبک مناسب اس .  ییغذا  یهاوعدب  یو برا دودیم هیته یناحتسالم و سادب که به یغذا  کی

 لازم:  مواد

نمک،  لفل، زندچوبه،   ،ی رنگن  گوجه  جات،یسرربز  ای   مرغ  از،یپ ،ینیزمبیسرر ج،یدوسررر پرر، هو جو

 مویل  

 :هیته برز

 دود. ییتا بً دینوغن تف  ده  ینا خرد کردب و با کم  ازی. پ1

 .دیخرد ددب نا اضا ه کردب و تف  ده  ینیزمبیو س جی. هو2

 .دیزندچوبه، نمک و  لفل نا اضا ه کن  ،ی رنگ. ن  گوجه3

 مواد بجودد. دیو بگذان دینا به مخلوط اضا ه کن  جاتیسبز ای.    مرغ  4

 .دیبپز میحرانت مً ینو قهیدق  10. جو دوسر پرر نا اضا ه کردب و به مدت 5

 .دیسرو کن  مویل. سوپ نا با   6

Ingredients : 

Rolled oats, carrots, potatoes, onion, chicken or vegetable broth, tomato paste, salt, 

pepper, turmeric, lemon juice 

Preparation : 



 

 

1  . Chop onions and sauté in a little oil until golden . 

2  . Add chopped carrots and potatoes and sauté briefly . 

3  . Stir in tomato paste, turmeric, salt, and pepper . 

4  . Add broth and bring to a boil . 

5  . Add rolled oats and cook on low heat for 10 minutes . 

6  . Serve the soup with a splash of lemon juice . 

  



 

 

 گرم جو دوسر پرک پخته( 100هر  ی)برا ییارزش غذا

 یلوکالریک  68: یکالر

 گرم  2.4: نیپروتئ

 گرم  1.2: یچرب

 گرم  11: دناتیکربوه 

 گرم 1.6:  بری 

 گرمیلیم 0.7:  هن

 گرمیلیم  24:  میزیمن

Nutritional Value (per 100 grams of cooked rolled oats) : 

Calories: 68 kcal 

Protein: 2.4 grams 

Fat: 1.2 grams 

Carbohydrates: 11 grams 

Fiber: 1.6 grams 

Iron: 0.7 mg 

Magnesium: 24 mg 

 یلیتکم  حات یو توض  یبندبسته

 و مقاوم  یبهدادت یبندبسته

 و بدو  مواد نگهدانندب  یعببی  100٪

 یم ینژ یو انواع غذاها عیسر  یهاصبحانه هیته  یبرا مناسب

Hygienic and durable packaging 

100%  natural and preservative-free 

Perfect for quick breakfasts and diet-friendly meals 

 

 نکات جالب

دن   تواندیپخ  و پز  سررا  اسرر  و م یبرا یانتخا  عال  کیو با   نرم،   عیدوسررر پرر با جذ  سررر جو

 و گرانولا استفادب دود.  یمانند سوپ، اسموت ییغذاها

Rolled oats, with their quick absorption and soft texture, are excellent for easy 

cooking and can be used in soups, smoothies, and granola . 

  



 

 

 کیرات  کیتماس فروشگاه حبوبات و غلات ارگاناطلاعات 

 Ratik_greenfarm.persianmall : نستاگرامیا  صفحه

Ratik Organic Grains and Beans Store 
Instagram Page: Ratik_greenfarm.persianmall 

 


