
 

  دجاج فیستا في قدِر الطبخ البطيء
  -دقائق  10ساعات و 6الوقت الإجمالي  |دقائق  10مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 

  دقائق  10ساعات و 9
 
 
 

 المكونات
 

 صدران من لحم الدجاج منزوع الجلد والعظم
 أونصة 16مرطبان صلصة بوزن 

 أونصة من الفاصولیا (السوداء أو الحمراء  15علبة بوزن 
 أو فاصولیا بینتو) بدون ملح مضاف، مغسولة ومصفاة

 كوب من مزیج الخضروات (طازجة أو مجمدة)
ملعقة كبیرة من بھارات التاكو منخفضة الصودیوم أو ملعقة كبیرة  

 Celebrate Your Plate Taco Seasoningمن توابل  
 
 

 التعلیمات

اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا والمنتجات   قبل البدء، .1
 الزراعیة وأدوات الطھي. 

 اغسل یدیك بعد الانتھاء.  افرك الدجاج ببھارات التاكو. .2

 اغمر الدجاج بالصلصة والفاصولیا والخضروات على جھاز   .3
 الطھي البطيء.

 ساعات.   6-9یطُھى على نار ھادئة لمدة  .4

یقُطَّع الدجاج بشوكتین ویوضع  كبیرة.أخرج الدجاج وضعھ في بولة  .5
 مجددًا على جھاز الطھي البطيء ویقُلَّب. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 /http://www.section508.gov  توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 

 . SNAP— تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

 

  الأدوات:
 قدِر الطھي البطيء

 بولة كبیرة
 

 أدوات الطھي: 
 ماسِك طعام أو ملعقة خلط 

  شوكتان
  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 280السعرات الحراریة 

 جم 3.5إجمالي الدھون 
 ملجم 1030الصودیوم 

 جم 34إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 28البروتین 
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