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 کی ارگان  یچشم بلبل ایلوب

 . نیو پروتئ  بر یسالم، سرشار از ف  یآشپز   یبرا  یعال  یانتخاب

Ratik Organic Black-Eyed Peas 

An excellent choice for healthy cooking, rich in fiber and protein. 

 محصول  یمعرف

و   زی تم   یبهداشت  ی بالا  ی شده و با استانداردها  هیته  رانیاز مزارع برتر ا  کیرات  کیارگان  یچشم بلبل  ایلوب

خود را  یعیو طعم طب  ییعرضه شده و ارزش غذا  یمواد افزودن  چ یمحصول بدون ه   نی. اشودیم  یبندبسته

 حفظ کرده است. 

Ratik’s organic black-eyed peas are sourced from premium Iranian farms, cleaned, and 

packaged under strict hygienic standards. Free from additives, they retain their 

nutritional value and natural taste. 

 یاه یخواص تغذ

 است:  ر یز  یشامل مواد مغذ  یچشم بلبل  ایلوب

 و ساخت عضلات  یانرژ  شیافزا   ی: مناسب برانیپروتئ

 : کمک به عملکرد بهتر گوارش بریف

 یخون از کم  ی ری: جلوگآهن

 ی عصب  ستمی: بهبود عملکرد مغز و سB6  نیتامیو

 فشار خون   می: کمک به تنظمیپتاس

Black-eyed peas are packed with the following nutrients: 

Protein: Boosts energy and supports muscle building 

Fiber: Enhances digestive health 

Iron: Prevents anemia 

Vitamin B6: Improves brain and nerve function 

Potassium: Helps regulate blood pressure 

  



 

 

 یخواص درمان

 را داراست:  ریز  ی هایژگیاست و و  د یمف  یسلامت  یبرا  یچشم بلبل  ایلوب

 سطح کلسترول   کاهش 

 سلامت قلب   حفظ

 قند خون   میتنظ

 ی منیا  ستمیس  تیتقو

 التهابات بدن  کاهش 

Black-eyed peas offer the following health benefits: 

Lower cholesterol levels 

Promote heart health 

Regulate blood sugar 

Boost the immune system 

Reduce body inflammation 

 ی چشم بلبل ایغذا با لوب هیطرز ته

 لازم:   مواد

 مو یل )نمک، فلفل، زردچوبه(، آب هیادو  تون،یروغن ز  ،ی فرنگگوجه  ج،ی هو  از، یپ  ک،یارگان  یچشم بلبل  ایلوب

 : هیته  طرز

 . دیکن  س یساعت خ  8تا   6را    ای. لوب1

 . دیتفت ده  تونیرا خرد کرده و در روغن ز  ج یو هو  ازی. پ2

 بپزد.  دیرا اضافه کرده و بگذار  ای. لوب3

 .دیرا اضافه کن  هاهیخردشده و ادو  ی فرنگ. گوجه4

 . دیرا در انتها اضافه کرده و سرو کن  مو یل. آب5

Ingredients: 

Organic black-eyed peas, onion, carrots, tomatoes, olive oil, spices (salt, pepper, 

turmeric), lemon juice 

Preparation: 

1  . Soak beans in water for 6 to 8 hours. 

2  . Chop and sauté onions and carrots in olive oil. 

3  . Add beans and cook until tender. 

4  . Stir in chopped tomatoes and spices. 

5  . Finish with lemon juice and serve. 



 

 

 پخته(  یچشم بلبل ایگرم لوب 100هر  ی)برا ییارزش غذا

 ی لوکالریک  130:  یکالر

 گرم   8:  نیپروتئ

 گرم   0.5:  یچرب

 گرم   24:  دراتیکربوه 

 گرم   5:  بریف

 گرم یلیم  2.2:  آهن

 گرمیلیم  400:  میپتاس

Nutritional Value (per 100 grams of cooked black-eyed peas): 

Calories: 130 kcal 

Protein: 8 grams 

Fat: 0.5 grams 

Carbohydrates: 24 grams 

Fiber: 5 grams 

Iron: 2.2 mg 

Potassium: 400 mg 

 ی لیتکم حاتی و توض یبندبسته

 یمقاوم و بهداشت  یبندبسته

 یو فاقد هرگونه مواد افزودن  یعیطب  100٪

 ی خواراهیو گ  یچربکم  یها میرژ یبرا  مناسب

Durable and hygienic packaging 

100%  natural and free from additives 

Ideal for low-fat and vegetarian diets 

 نکات جالب 

ها ها و سوپمثل سالادها، خوراک  ییاست که در غذاها یاز حبوبات محبوب در آشپز یکی  یچشم بلبل ایلوب

 کاربرد دارد.

 است.  د یمف  اریفشار خون بس  م یسلامت قلب و تنظ  یبالا برا  میداشتن پتاس  لیبه دل  ایلوب  نیا

Black-eyed peas are a favorite legume in dishes like salads, stews, and soups. 

Their high potassium content makes them great for heart health and blood pressure 

regulation. 



 

 

 اطلاعات تماس

 کیرات  کیحبوبات و غلات ارگان  فروشگاه

 :نستاگرامیا  صفحه

Ratik_greenfarm.persianmall 

Ratik Organic Grains and Beans Store 

Instagram Page: 

Ratik_greenfarm.persianmall 

 


