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 المكونات
 

   مُقطّع إلى مكعباتصدر دجاج كبیر 
  ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

  ملعقتان كبیرتان من الدقیق متعدد الاستخدامات
  كوب وثلاثة أرباع من مرق الدجاج منخفض الصودیوم

  كوب وثلاثة أرباع من الحلیب قلیل الدسم
   فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2

  نصف ملعقة صغیرة من مسحوق البصل
  نصف ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود 

أونصات من باستا بینا بالحبوب الكاملة أو سباغیتي الحبوب   8
  الكاملة

كوبان من البروكلي المقطَّع (طازج أو مجمد)، أو علبة بوزن 
  وات المجمدةأونصة من خلطة الخضر 12

  كوب جبن البارمیزان المبشور
 
 

 التعلیمات
 

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات  .1
  والخضروات.

  متوسطة إلى عالیة، حمّر الدجاج بالزیت.في مقلاةٍ كبیرة على نارٍ  .2
أضف الدقیق والمرق والحلیب والثوم ومسحوق البصل والفلفل الأسود  .3

  والباستا إلى قِدر وقلبّ المزیج جیدًا.
 اتركھ یغلي ثم اخفض الحرارة إلى نقطة الغلیان الھادئ وغطي القدر. .4

  نِ لآخر.یطُھى حتى تصبح الباستا طریةً تقریباً، مع التحریك من حی
ھ. .5 یطُھى حتى  أضف البروكلي أو الخضروات المجمدة إلى القِدر وغطِّ

  تصبح الخضروات طریة.
  یرُفع الخلیط من على النار ویقُلَّب مع جبن البارمیزان. .6
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 قِدر كبیر بغطاء  الأدوات:
 ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

  معلومات تغذویة:
 320السعرات الحراریة 

 جم 11إجمالي الدھون 
 ملجم 330الصودیوم 

 جم 37إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 20البروتین 
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