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ORGANIC YELLOE BROAD BEANS 

  



 

  / Ratik Organic Split Fava Beansکیرات  کیزرد ارگان باقالا

 و مدرن.  ی سنت  یآشپز  یبرا تی فیخاص و باک  یانتخاب

A premium choice for traditional and modern cooking. 

 محصول  یمعرف

  یبهداشددت  یشدددو و با دقت و ت ت اسددتاندارد ا  یآورجمع  رانیمزارع ا نیاز بهتر  کیرات  کیزرد ارگان باقالا

خدد را حفظ کردو   لیاسدت و طرر و بع  ا د  یو فاقد مداد افزودن  یعیم صدد  ب  نی. اشدددیم یبندبسدت 

 است.

Ratik’s organic split fava beans are carefully sourced from top Iranian farms and 

hygienically packaged. Free from additives, they retain their authentic taste and 

aroma. 

 یاه یخواص تغذ

 است:   ریز  یمداد مغذ   یزرد دارا  باقالا

 طضلات   تیو تقد  ی انرژ  شی: افزانیپروتئ

 به دد  ض  و سلامت گدارش   : ریف

 یخدن: کا ش خرر ک آ ن

 فشار خدن     ی: تنظ یپتاس

  ااز سلامت استخدان  تی: حما یزیمن

Split fava beans are rich in the following nutrients: 

Protein: Boosts energy and strengthens muscles 

Fiber: Enhances digestion and gut health 

Iron: Reduces the risk of anemia 

Potassium: Regulates blood pressure 

Magnesium: Supports bone health 

  



 

 یخواص درمان

 است:   ریز  ی ا یژگیو  یزرد دارا  باقالا

 ب  کا ش کلسترو    کمک

 استخدان   یاز پدک  یریشگیپ

 طملکرد مغز   به دد

 ی منیا  ست یس  تیتقد

 التهابات بدن  کا ش 

Split fava beans provide the following health benefits: 

Helps lower cholesterol 

Prevents osteoporosis 

Enhances brain function 

Boosts the immune system 

Reduces body inflammation 

 

 با باقالا زرد یرانیا یغذا هیطرز ته

 با باقالا زرد   دمپختک

 .شددیم    یته رینظیب  یاست ک  با مداد سادو و بعم  یرانیو م  دب ا  یسنت ی از غذا ا  یکی  دمپختک

 لازم:   مداد

 مان  یپ  2:  برنج

    مان  یپ  1:  کیرات  کیزرد ارگان  باقالا

 ی قاشق غذاخدر  2خشک:   ایتازو    دیشد

      طدد بزرگ  1:  ازیپ

 ی قاشق غذاخدر   3:  روغن

     یخدریقاشق چا  1:  زردچدب 

 و فلفل: ب  مقدار لازم  نمک

 مان  یپ  3:  آب

  



 

 :هیته طرز

 تا نرم شدد.  دیو سپس آن را بپز  دیکن  س یساطت خ  6-4. باقالا زرد را  1

 شدد.  یی تا بلا  د یخرد کردو و در روغن سرخ کن ی نیرا نگ  ازی. پ2

 تا طرر آن آزاد شدد.   دی تفت د    ی اضاف  کردو و کم   ازی. زردچدب  را ب  پ3

 .دی تفت د    ی اضاف  کردو و کم   ازی. برنج شست  شدو را ب  پ4

 . دیو مخلدط کن  د یرا ب  برنج اضاف  کن  دیپخت  شدو و شد  ی. باقالا5

 مداد بجدشد.  د ی. آب را اضاف  کردو و اجازو د  6

 تا برنج دم بکشد.   دیبگذار  ی کنو دم  دی. پس از جذب آب، شعل  را ک  کن7

 دمپختک آمادو است.   ق ،یدق  30. بعد از حدود  8

 .دیآن لذت ب ر   ذ یو از بع  لذ  د یماست سرو کن  ای  یبا ترش  دیتدانیغذا را م  نیا

Ingredients: 

Rice: 2 cups 

Ratik organic split fava beans: 1 cup 

Fresh or dried dill: 2 tablespoons 

Onion: 1 large 

Oil: 3 tablespoons 

Turmeric: 1 teaspoon 

Salt and pepper: to taste 

Water: 3 cups 

Preparation: 

1  . Soak split fava beans for 4–6 hours, then cook until soft. 

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

3  . Add turmeric to the onion and sauté briefly to release its aroma. 

4  . Stir in the washed rice and sauté lightly. 

5  . Add the cooked fava beans and dill to the rice and mix well. 

6  . Pour in water and bring the mixture to a boil. 

7  . Once the water is absorbed, reduce the heat, cover with a lid, and let it steam for 

about 30 minutes. 

Serve this delicious dish with pickles or yogurt for a complete meal. 



 

 گرم باقالا زرد پخته( 100هر  ی)برا ییارزش غذا

 ی لدکالریک  120:  یکالر

 گرم   8:  نیپروتئ

 گرم   0.6:  یچرب

 گرم   21:  دراتیکربد  

 گرم   6:   ریف

 گرم یلیم  1.5:  آ ن

 گرمیلیم  430:   یپتاس

Nutritional Value (per 100 grams of cooked split fava beans): 

Calories: 120 kcal 

Protein: 8 grams 

Fat: 0.6 grams 

Carbohydrates: 21 grams 

Fiber: 6 grams 

Iron: 1.5 mg 

Potassium: 430 mg 

 ی لیتکم حاتی و توض یبندبسته

 یمقاوم و بهداشت  یبندبست 

 یو فاقد مداد افزودن  یعب ی  100٪

 ی خداراویچرب و گک   ی ا  یرژ یبرا  مناسب

Durable and hygienic packaging 

100%  natural and additive-free 

Ideal for low-fat and vegetarian diets 

 نکات جالب 

م  دب   ار یبس  یو جهان  یرانیا  ی بع  غذا ا، در آشپز یساز یغن  تی و خا   فیبع  لر   لیزرد ب  دل  باقالا

 است.

Split fava beans are highly valued in Iranian and global cuisines for their delicate 

flavor and ability to enrich dishes. 

  



 

 : ابلاطات تماس 9   ف  

 کیرات  کیح دبات و غلات ارگان  فروشگاو

 Ratik_greenfarm.persianmall:  نستاگرامیا   ف  

Ratik Organic Grains and Beans Store 

Instagram Page: Ratik_greenfarm.persianmall 
 

 

 


