
 

 
 

 سلطة باستا الدجاج بتوت العلیق
 دقیقة 30الوقت الإجمالي   |دقیقة 30مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 

 
 
 
 

 الأدوات:  
 مرطبان ذو غطاء محكم الإغلاق 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 لوح تقطیع 
 بولة كبیرة

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 بولة مزج

 
 

 المكونات
 

 لتحضیر صلصة توت العلیق 
 نصف كوب من توت العلیق الطازج أو المجمد، مذاب

 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون البكر الممتاز
 ملعقتان كبیرتان من خل البلسمیك
 Dijonنصف ملعقة صغیرة من خردل 

 ملعقتان صغیرتان من العسل
 ربع ملعقة صغیرة من الملح 

 

 
 

 لتحضیر السلطة 
 توت العلیق الطازج، مغسول ومُصفىّكوب ونصف من 

 أكواب من باستا الحبوب الكاملة المطھوة والمبردة 3
 أونصة من صدر الدجاج المطھي، مقطع إلى شرائح  12

 أكواب من أوراق الخضروات الخضراء الداكنة، مُغسولة ومُصفاة  4
 نصف كوب من البصل الأحمر مقطَّع

 حبة فلفل رومي متوسطة الحجم مقطَّعة



 
 التعلیمات

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة والخضروات. .1
 بعد غسل وتصفیة توت العلیق وأوراق الخضروات الخضراء الداكنة، توضع في الثلاجة.  .2
 تصُفىّ وتبُرّد في بولة مزج كبیرة. تطُھى الباستا حسب الإرشادات على العبوة. .3
 اتركھا جانباً.  ھزّ المرطبان لتمتزج المكونات. الخل في مرطبان ذي غطاء.أضف مكونات صلصة  .4
 یضُاف البصل والفلفل والدجاج إلى بولة مزجٍ كبیرة. .5
 أضفھا إلى بولة المزج الكبیرة. قطّع أوراق الخضروات إلى قطع بحجم لقیمات. .6
 أضف الباستا المطھوة والمبردة إلى بولة المزج الكبیرة. .7
 ات السلطة مع الصلصة وقدّمھا. اخلط جمیع مكون .8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
  ملجم  0الصودیوم  جم  0.5إجمالي الدھون  100السعرات الحراریة 

 جم  1البروتین أقل من  جم  28إجمالي الكربوھیدرات 
 
 

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

http://www.section508.gov/

