


ز می گویند رو به آن لوبیا کلیوی نی ز این  ز دارای شکل و رنگی شبیه به کلیه است و ا ز قهوه. لوبیا قرم ز رنگ لوبیا قرم  ای مایل به قرم
ز طعم ادویه را هنگام پخت به خود می گیرد. است روتئین است به صورتی که می ت. لوبیا قرم ز پ ز منبعی غنی ا واند یک لوبیا قرم

ز آن به عنوان گوشت قر ر واقع می توانند ا ز گزینه جایگزین مناسب برای گیاه خواران که گذشت مصرف نمی کنند، است و د م
ز غذاها می توان استفاده کرد. استفاده کنند ری ا ر تهیه بسیا ز د ز لوبیا قرم ر تهیه س. ا ز پخته شده می توان د ز لوبیا قرم الاد و با ا

زی است. ترکیب با ادویه برای تهیه ساندویچ استفاده کرد ز مواد اصلی تهیه قرمه سب ز یکی ا .لوبیا قرم
ری برای بدن دارد ز انواع حبوبات است که خواص و فواید بسیا ز ا روتئین، کربوهیدرات، ف. لوبیا قرم ز پ ر ا ز سرشا رژیمی، لوبیا قرم ر  یب

، کلسیم، K، ویتامین E، کولین، فولات، اسید پانتوتنیک، ویتامین B6، ویتامین B3، ویتامین B2، ویتامین B1ویتامین 
روی، اسید چرب امگا  وجود . است۶و  اسید چرب امگا ۳مس،آهن، منگنز، منیزیم، مولیبدنوم، فسفر، پتاسیم، سلنیوم، سدیم، 

ز می توان به موا ز جمله خواص لوبیا قرم ز بخشیده است که ا ردی این مواد مغذی و معدنی خواص و فواید فراوانی به لوبیا قرم
ز س ری ا ژی، جلوگی ر ر خون، تنظیم سطح قند خون، تقویت حافظه، تامین و افزایش ان رول، تنظیم فشا رطان، مانند کاهش کلست

زن، تقوی ز پوکی استخوان، درمان یبوست، منبع پروتئین، سم زدای طبیعی بدن، کاهش و ری ا ت سیستم تقویت استخوان، جلوگی
رن، ترمیم بافت های آسیب د روک، حفظ سلامت قلب، کاهش میگ ز ریزش مو، تقویت ناخن ها، ضد چین و چ ری ا یده، ایمنی، جلوگی

روماتیسم مفصلی اشاره کرد روماتوئید، کاهش آسم، سلامت پوست و  درمان  روارید، درمان آرتریت  .کاهش آب م

:مقدمه



سلامت مفاصل •
زی دستگاه گوارش • پاکسا
کاهش کلسترول •
روده تحریک پذیر• روم  درمان سند
مفید برای بیماران دیابتی •
ر شدن پوست • درخشان ت
ز قلب  • سلامت و محافظت ا
ز پوکی استخوان • ری ا پیشگی
ژی بدن • ر افزایش ان
رل قند خون• کنت

:موارد مصرف



ز حد تعادل مصرف کنید ممکن است به آسیب های ر و بیش ا ر ز را به صورت مک ر لوبیا قرم ز دارای آهن می باشد ، اگ زی لوبیا قرم مغ
ر شود .منج

ری های اسهال ، ح ز باعث ایجاد بیما ز حد لوبیا قرم ز حاوی هموگلوتنین می باشد ، مصرف بیش ا الت تهوع ، به دلیل اینکه لوبیا قرم
.درد شکم و استفراغ می شود

ز معده می شود که ممکن است اسهال به دنبال داشته روزانه مصرف کنید باعث ایجاد گا ز را به صورت  ر شما لوبیا قرم .باشداگ

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ری نمایید توصیه می گردد که ابتدا حبوبات را پاک کنید و ناخالص ر مدت زمان طولانی حبوبات را نگهدا ر می خواهید د ز اگ ی هایی ا
ری نمایید ر جای خشک و خنگ نگهدا ز آن ها جدا نمایید سپس با نمک فراوان ترکیب کرده و د ات را حبوب. قبل شن و سنگ ریزه را ا

ری کرد ر نگهدا ز ر فری ز و یا پخته شده تا مدت زمان طولانی د می توانید به صورت خام، نیم پ

:شرایط و نحوه نگهداری




