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 الأدوات:  
 بولة متوسطة الحجم 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
  بولة صغیرة

 
 أدوات الطھي: 

 شوكة أو ھرّاسة بطاطا
  ملعقة خلط

 

 المكونات
 

  ناضجة، مقطعة إلى مكعبات ومقسّمةثمرة أفوكادو 
  ثلثا كوب من الزبادي الیوناني العادي قلیل الدسم

  ملعقة كبیرة من عصیر اللیمون الحامض، على مراحل
  ثمُن ملعقة صغیرة من مسحوق الفلفل الحار

  أونصة من صدور الدجاج 12صدران من لحم الدجاج، مطھوان ومفتتان أو علبة بوزن  
  إلى مكعبات صغیرة عود كرفس مُقطع

  ملعقتان كبیرتان من البصل الأحمر، مُقطع إلى مكعبات صغیرة
  ربع ملعقة صغیرة من الملح

  ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 

 التعلیمات
 

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا والمنتجات الزراعیة وأدوات الطھي. .1
الأفوكادو إلى بولة صغیرة، وتھُرس باستخدام شوكة حتى تشكّل تضُاف نصف ثمرة  .2

یضُاف الزبادي ونصف ملعقة كبیرة من عصیر اللیمون الحامض   ھریسًا متجانسًا.
  امزج المكونات جیدًا. ومسحوق الفلفل الحار.



 
 

  في بولة متوسطة الحجم یبُشر الدجاج باستخدام شوكتین. .3
، والكرفس، وعصیر اللیمون الحامض المتبقي، تضُاف نصف ثمرة الأفوكادو المتبقیة .4

والبصل الأحمر والملح والفلفل الأسود إلى البولة متوسطة الحجم. یضُاف الزبادي إلى  
 البولة متوسطة الحجم ویحُرّك حتى یمتزج مع الخلیط. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     220الصودیوم      جم   8إجمالي الدھون           200السعرات الحراریة 

 جم  23البروتین      جم   5إجمالي الكربوھیدرات 
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