
 

 

 ک یارگان  عدس

 

 

 

 

 

 

 

 

Organic LENTILS DRY 

  



 

 ک یرات کیعدس ارگان

Ratik Organic Lentils Catalog 

 روزانه شما.  ی آشپز  یبرا   یسالم و مقو   یانتخاب

A healthy and nutritious choice for your everyday cooking . 

 محصول  یمعرف

.  شودیم   یبندبسته  یبهداشت  یبرداشت شده و با استانداردها   رانیمزارع ا  نیاز بهتر  کیرات کیارگان  عدس

 و کاملاً سالم است.  یفاقد مواد افزودن  ،ی عیمحصول طب  نیا

Ratik’s organic lentils are sourced from the finest farms in Iran and packaged under 

hygienic standards. Naturally free from additives, they are wholesome and healthy . 

 یاه یخواص تغذ

 است:  ریز   ی مواد مغذ  ی دارا  عدس

 عضلات   تیتقو  ی: مناسب برانیپروتئ

 بهبود عملکرد گوارش :  بریف

 ی خوناز کم  یر یشگی: کمک به پآهن

 سلامت بدن   ی برا  ی: ضرور فولات

 سم یها و متابولاز سلامت استخوان   ت ی: حمامنگنز

Lentils are rich in the following nutrients: 

Protein: Strengthens muscles 

Fiber: Enhances digestive health 

Iron: Prevents anemia 

Folate: Essential for overall health 

Manganese: Supports bone health and metabolism 

  



 

 یخواص درمان

 است:  ریز   ی هایژگیو  ی دارا  عدس

 کلسترول  کاهش 

 قند خون   میتنظ

 از سلامت قلب   ت یحما

 التهابات بدن  کاهش 

 ی انرژ  تیبه تقو  کمک

Lentils provide the following health benefits: 

Lowers cholesterol 

Regulates blood sugar 

Supports heart health 

Reduces body inflammation 

Boosts energy levels 

  



 

 با عدس یرانیا یغذا هیطرز ته

 یعدس

 .شودیشام سرو م  ایاست که معمولاً در وعده صبحانه    یسالم و مغذ   یانهیگز  یرانیا  یسنت  یغذا  نیا

 لازم:   مواد

 کیرات کیارگان  عدس

 ی نیزمبیس       ازیپ

 ی فرنگگوجه  رب       ج یهو

 و فلفل   نمک      زردچوبه 

  تون یز  روغن

 : هیته  طرز

 . دیکن  سی ساعت خ  2-1. عدس را شسته و  1

 شود.   ییتا طلا  د یتفت ده   تونیرا خرد کرده و در روغن ز  ازی. پ2

 .دیتفت ده  گر ید  یزردچوبه را اضافه کرده و کم.  3

 . دیرا خرد کرده و به قابلمه اضافه کن  ج یو هو  ینیزمبی. س4

 . دیزیبر  ی. عدس را اضافه کرده و آب کاف5

 آرام بپزد.  قهیدق  30-20  دیو بگذار   د ینمک و فلفل را اضافه کن  ، یفرنگشدن، رب گوجه  پز می. پس از ن6

 .دیسرو کن  مو یلآب  ی کم   ا یساده و سالم را با نان    یغذا  نیا

Ingredients: 

Ratik organic lentils 

Onion      Potato 

Carrot      Tomato paste 

Turmeric      Salt and pepper 

Olive oil 

Preparation: 

1  . Rinse and soak lentils for 1-2 hours. 

2  . Chop the onion and sauté in olive oil until golden. 

3  . Add turmeric and stir briefly. 

4  . Add chopped potatoes and carrots. 

5  . Add lentils and enough water to cook. 

6  . Once semi-cooked, add tomato paste, salt, and pepper. Simmer for 20-30 minutes. 

Serve with bread and a squeeze of lemon juice. 



 

 گرم عدس پخته(  100هر  ی)برا ییارزش غذا

 ی لوکالریک  116:  یکالر

 گرم   9:  نیپروتئ

 گرم   0.4:  یچرب

 گرم   20:  دراتیکربوه 

 گرم   8:  بریف

 گرم یلیم  3.3:  آهن

 گرم یلیم  0.7:  منگنز

Nutritional Value (per 100 grams of cooked lentils): 

Calories: 116 kcal 

Protein: 9 grams 

Fat: 0.4 grams 

Carbohydrates: 20 grams 

Fiber: 8 grams 

Iron: 3.3 mg 

Manganese: 0.7 mg 

 ی لیتکم حاتی و توض یبندبسته

 یمقاوم و بهداشت  یبندبسته

 یو فاقد مواد افزودن  یعطبی  100٪

 چرب و کم  یخواراهی گ  یها میرژ یبرا  مناسب

Durable and hygienic packaging 

100%  natural and additive-free 

Ideal for vegetarian and low-fat diets 

 نکات جالب درباره عدس

ها و سالادها استفاده  ها، خوراکمانند سوپ  یی بالا در غذاها  ی اهیو ارزش تغذ  ری طعم دلپذ  ل یبه دل  عدس

 .شودیم

Lentils are popular in soups, stews, and salads due to their pleasant flavor and high 

nutritional value. 

  



 

 اطلاعات تماس

 کیرات  کیحبوبات و غلات ارگان  فروشگاه

 :نستاگرامیا  صفحه

Ratik_greenfarm.persianmall 

Ratik Organic Grains and Beans Store 

Instagram Page: Ratik_greenfarm.persianmall 

 


