
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   سلطة الخوخ المخبوزة بخل البلسمیك 
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 صینیة خَبز مسطَّحة، رقائق ألومنیوم الأدوات: 
  للمعایرة سكین، فرشاة طھي، ماسِك الطعام، ملعقة خلط، أكواب مدرّجة وملاعق أدوات الطھي: 

 

 المكونات
 

   بخاخ مانع للالتصاق
   أونصة من الخوخ المعلب  15ثمرات خوخ أو علبة بوزن  4
   ملاعق كبیرة من صلصة خل البلسمیك، على مراحل 6

  صدران من لحم الدجاج منزوع الجلد والعظم
  ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

  ربع ملعقة صغیرة من الملح
  ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

  فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2
   أونصات من مزیج السلطة الخضراء أو الخس الروماني 5

  نصف خیارة مقطَّعة
  ثلاثة أرباع كوب من البصل الأحمر مقطع إلى شرائح

  الكاجو) مقطَّعة (اختیاري)نصف كوب من المكسرات غیر المملحة (اللوز، البقان، 
 



 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، والخضروات، والفاكھة، وأغطیة المعلبات، وأدوات الطھي. .1
ضع ورقة ألومنیوم ذات حواف بارزة في صینیة  درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

   الخَبز المسطَّحة ورشّھا ببخاخ مانع للالتصاق.
ادھن الجوانب المقطّعة  قطعھ إلى شرائح عریضة. قطع الخوخ إلى نصفین وتخلص من النوى. .3

  وزّعھ على صینیة الخَبز المسطَّحة في طبقة واحدة.  بملعقتین كبیرتین من صلصة خل البلسمیك.
  عند انتصاف الوقت.دقیقة، ویقُلب الخوخ  15تخُبز الصینیة لمدة  .4
 یطُھى الدجاج في مقلاة، لمدة تتراوح بین  یغُطّى صدر الدجاج بالزیت والملح والفلفل والثوم. .5

 ادھن الجانب المطھو بملعقتین كبیرتین   دقائق أو حتى یتحمّر الدجاج من جانب واحد. 10و 8
   من خل البلسمیك وكرر العملیة حتى إتمام طھي الدجاج بشكلٍ كامل.

  یحُضّر الدجاج لتجھیز السلطة بتقطیعھ إلى لقیمات صغیرة. .6
أضف الخوخ والدجاج إلى بولة مع مزیج الخضروات والخیار والبصل الأحمر والمكسرات في  .7

  یخُلط جیدًا. حالة استخدامھا، ویرُش الخلیط بمعلقتین كبیرتین من خل البلسمیك.
 

 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      340الصودیوم       جم  12إجمالي الدھون             310السعرات الحراریة 

 جم  20البروتین       جم  31إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 
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