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ORGANIC GREEN MUNG BEANS 

  



 

  / Ratik Organic Mung Beansکیرات کیماش ارگان

 روزانه.   یآشپز  یبرا تی فیخاص و باک  یانتخاب

A premium choice for everyday cooking. 

 محصول  یمعرف

.  شودیم  یبندبسته  یبهداشت  ی شده و با استانداردها   یآور جمع  رانیبا دقت از مزارع ا  کیرات  کیارگان  ماش 

 خود را حفظ کرده است.   ی عیطب  ت یفیاست و طعم و ک  یمحصول فاقد هرگونه مواد افزودن  نیا

Ratik’s organic mung beans are carefully harvested from Iranian farms and packaged 

under hygienic conditions. Free from additives, they retain their natural taste and 

quality. 

 ماش  یاه یخواص تغذ

 است:  ری ز  ی مواد مغذ  یدارا  ماش 

 و عضلات   یانرژ تی: کمک به تقونیپروتئ

 : بهبود عملکرد گوارش بریف

 یخون از کم  ی ری شگی: پآهن

 سلامت بدن   ی برا  ی: ضرور فولات

 هاو سلامت استخوان  سمی از متابول  ت ی: حمامنگنز

Mung beans are rich in the following nutrients: 

Protein: Boosts energy and supports muscles 

Fiber: Enhances digestive health 

Iron: Prevents anemia 

Folate: Essential for overall health 

Manganese: Supports metabolism and bone health 

  



 

 ماش  یخواص درمان

 است:  ری ز  ی هایژگیو  یدارا  ماش 

 به کاهش کلسترول   کمک

 قند خون   میتنظ

 ی منیا  ستمیس  تیتقو

 التهابات بدن  کاهش 

 سلامت قلب   حفظ

Mung beans provide the following health benefits: 

Helps lower cholesterol 

Regulates blood sugar 

Boosts the immune system 

Reduces body inflammation 

Supports heart health 

  



 

 با ماش  یرانیا یغذا هیطرز ته

 ماش  خوراک

 .شودیم  ب یترک  ییمواد غذا گریسالم و خوشمزه است که در آن ماش با د  نهیگز  کی  یرانیا  یغذا  نیا

 لازم:   مواد

 ی فرنگزردچوبه، نمک، فلفل، رب گوجه  تون،یروغن ز  ،ی نیزمبی س  ،یفرنگ گوجه  ر، یس  از، یپ  ک،یارگان  ماش 

 : هیته  طرز

 .دیآب بپز  یو سپس با مقدار  د یکن  سی ساعت خ  8. ماش را  1

 شود.   ییتا طلا دیتفت ده  تونیرا خرد کرده و در روغن ز  ر یو س  ازی. پ2

 .دیاضافه کن  از یرا خرد کرده و به پ  یفرنگو گوجه  ینیزمبی. س3

 .دیزردچوبه، نمک و فلفل را اضافه کن  ، یفرنگ. رب گوجه4

ها به تا طعم  دیبا هم بپز  قهی دق  20. ماش پخته شده را به مخلوط اضافه کرده و همه مواد را به مدت  5

 شوند.  بی ترک  یخوب

 .دینان سرو کن  ایکامل با برنج   ییوعده غذا  کیعنوان  به  دیتوانیخوراک را م  نیا

 

Ingredients: 

Organic mung beans, onion, garlic, tomatoes, potatoes, olive oil, turmeric, salt, 

pepper, tomato paste 

Preparation: 

1  . Soak the mung beans for 8 hours and then cook them in water. 

2  . Chop onions and garlic and sauté in olive oil until golden. 

3  . Add chopped potatoes and tomatoes to the onions. 

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

5  . Add the cooked beans and simmer everything together for 20 minutes for the 

flavors to meld. 

Serve this hearty dish with rice or bread for a complete meal. 

  



 

 گرم ماش پخته( 100هر  ی)برا ییارزش غذا

 ی لوکالریک  105:  یکالر

 گرم   7:  نیپروتئ

 گرم   0.4:  یچرب

 گرم   20:  دراتیکربوه 

 گرم   6:  بریف

 گرم یلیم  1.2:  آهن

 گرم یلیم  0.6:  منگنز

Nutritional Value (per 100 grams of cooked mung beans): 

Calories: 105 kcal 

Protein: 7 grams 

Fat: 0.4 grams 

Carbohydrates: 20 grams 

Fiber: 6 grams 

Iron: 1.2 mg 

Manganese: 0.6 mg 

 ی لیتکم   حات یو توض  یبندبسته

 یمقاوم و بهداشت  یبندبسته

 یو فاقد مواد افزودن  یعیطب  100٪

 ی خواراهیچرب و گکم  یها میرژ یبرا  مناسب

Durable and hygienic packaging 

100%  natural and additive-free 

Ideal for low-fat and vegetarian diets 

 نکات جالب 

 .شودیها و سالادها استفاده مها، خوراکمانند سوپ  یی و بافت نرم در غذاها میطعم ملا  ل یبه دل  ماش 

Mung beans are popular in soups, stews, and salads due to their mild flavor and soft 

texture. 

  



 

 کیرات کیاطلاعات تماس فروشگاه حبوبات و غلات ارگان

 Ratik_greenfarm.persianmall:  نستاگرامیا  صفحه

Ratik Organic Grains and Beans Store Instagram Page:  

Ratik_greenfarm.persianmall 

 


