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ORGANIC BARLEY BULGAR 

  



 

 

 Ratik Organic Barley Bulgur/  کیرات کیبلغور جو ارگان

 خلاقانه.  یهایآشپز  یو مناسب برا یسالم، مغذ  ییغذا

Healthy, nutritious, and perfect for creative cooking . 

 محصول یمعرف

  نیش د  اس ت. ا یفرآور  یو بهداش ت یعیطب  یبا دقت از مزارع برتر انتخاب و با روش  کیرات  کیجو ارگان  بلغور

 .باشدیم یسالم و مقو  یغذاها هیته  یبرا یعال  یانهیاست و گز  یمحصول فاقد مواد افزودن

Ratik’s organic barley bulgur is carefully sourced from top farms and processed 

naturally under hygienic conditions. Free from additives, it is ideal for preparing 

healthy and nutritious meals. 

 بلغور جو یاهیخواص تغذ

 است:  ریز یاز مواد مغذ  یغن یجو منبع  بلغور

 : بهبود عملکرد گوارش و کاهش کلسترولبریف

 یانرژ نیعضلات و تام  ی: کمک به بازسازنیپروتئ

 یخوناز کم  یریشگی: پآهن

 سلامت قلب و اعصاب تی: تقومیزیمن

 یمنیا  ستمیس تیو تقو  یدانیاکسیآنت  تی: خاصومیسلن

Barley bulgur is rich in the following nutrients : 

Fiber: Improves digestion and lowers cholesterol 

Protein: Supports muscle repair and provides energy 

Iron: Prevents anemia 

Magnesium: Enhances heart and nerve health 

Selenium: Offers antioxidant properties and boosts the immune system 

  



 

 

 بلغور جو یخواص درمان

 دارد: یمتعدد یدرمان  دیجو فوا  بلغور

 یریاحساس س  جادیبه کنترل وزن با ا کمک

 سطح قند خون میتنظ

 یقلب  یهایماریخطر ب  کاهش

 سلامت دستگا  گوارش  بهبود

 بدن  یهاالتهاب  کاهش

Barley bulgur provides the following health benefits : 

Aids in weight control by promoting satiety 

Regulates blood sugar levels 

Reduces the risk of heart diseases 

Improves digestive health 

Reduces inflammation in the body 

 

 با بلغور جو یرانیا یغذا هیطرز ته

 بلغور جو آش

 سرد سال.  یروزها یمناسب برا  ،یرانیا یو مقو  یسنت یغذا  کی

 لازم:  مواد

نعنا خش ک، زردچوبه،  ،یتیچ ایعدس، نخود، لوب از،یاس فنا(،، پ ز،یگش ن ،یآش )تر ، جعفر یجو، س بز  بلغور

 سرو  ینمک، فلفل، کشک برا

 :هیته طرز

 .دیکرد  و بپز  سی. حبوبات را از شب قبل خ1

 .دیروغن تفت ده  یرا خرد کرد  و با زردچوبه در کم  ازی. پ2

 .دیتفت ده  یو کم   دیاضافه کن ازی. بلغور جو را به پ3

 بپزد.  میبا حرارت ملا  دیو بگذار دیآش را اضافه کن یشد  و سبز. حبوبات پخته4

 .دیکن نیو با کشک و نعنا داغ تزئ  دیزی. آش را در ظرف سرو بر5



 

 

Ingredients : 

Barley bulgur, herbs (leek, parsley, cilantro, spinach), onion, lentils, chickpeas, pinto 

beans, dried mint, turmeric, salt, pepper, yogurt whey for serving 

Preparation : 

1.  Soak the legumes overnight and cook them . 

2. Chop onions and sauté with turmeric in a little oil . 

3. Add barley bulgur to the onions and sauté briefly . 

4. Add cooked legumes and chopped herbs, then let it simmer over low heat . 

5.  Serve the soup in a bowl and garnish with yogurt whey and sautéed mint . 

 

  



 

 

 گرم بلغور جو پخته( 100هر  ی)برا ییارزش غذا

 یلوکالریک  78: یکالر

 گرم  2.8: نیپروتئ

 گرم  0.4: یچرب

 گرم  16: دراتیکربوه 

 گرم 2.5:  بریف

 گرمیلیم 0.7: آهن

 گرمیلیم  23:  میزیمن

Nutritional Value (per 100 grams of cooked barley bulgur) : 

Calories: 78 kcal 

Protein: 2.8 grams 

Fat: 0.4 grams 

Carbohydrates: 16 grams 

Fiber: 2.5 grams 

Iron: 0.7 mg 

Magnesium: 23 mg 

 یلیتکم  حات یو توض  یبندبسته

 و مقاوم  یبهداشت یبندبسته

 و بدون مواد نگهدارند   یعطبی  100٪

 سالم  یهاانواع سوپ، آش و خوراک هیته  یبرا مناسب

Hygienic and durable packaging 

100%  natural and preservative-free 

Perfect for soups, stews, and healthy dishes 

 نکات جالب

 .شودیمانند آش، کوفته و سالادها استفاد  م  ییجذب طعم، در غذاها تیو قابل ریبافت دلپذ  لیجو به دل  بلغور

Barley bulgur, with its pleasant texture and flavor-absorbing quality, is commonly 

used in soups, meatballs, and salads . 

  



 

 

 کیرات  کیاطلاعات تماس فروشگاه حبوبات و غلات ارگان

 :نستاگرامیا  صفحه

  Ratik_greenfarm.persianmall 

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

 

 

 

 


