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 المكونات
 

  رطل من الدجاج منزوع العظم والجلد من صدور الدجاج
  كوب ونصف رقائق الذرة

ملاعق كبیرة من دقیق القمح الكامل أو الدقیق متعدد  3
   الاستخدامات

  ربع ملعقة صغیرة من الملح
  ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود 

  ملعقة كبیرة من مسحوق الثوم
  بیضة كبیرة

  ملعقتان كبیرتان من الحلیب قلیل الدسم
  بخاخ مانع للالتصاق

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
رش صینیة الخَبز   درجة. 375سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة   .2

  المسطَّحة ببخاخ مانع للالتصاق.
إذا كنت تعمل على صدور دجاج كبیرة،   أزل الجلد إن وُجد عن قطع الدجاج.  .3

  أزل أیة دھون زائدة.  طولیاً لتقلیل وقت الطھي. قطعھا إلى أنصاف  
 اسكبھا في بولة   اھرس رقائق الذرة في كیس بسحّاب إغلاق. .4

   متوسطة الحجم.
في بولة أخرى متوسطة الحجم، اخلط الدقیق والملح والفلفل الأسود  .5

   ومسحوق الثوم.
  اخفق المزیج باستخدام الشوكة. في بولة ثالثة، أضف البیض والحلیب. .6
 اغمر كل قطعة دجاج في خلیط الدقیق ثم خلیط البیض ثم رقائق الذرة. .7

  یجب أن تغُطى كل قطعة برقائق الذرة بالكامل.
رش  ضع قطع الدجاج على صینیة الخبز المجھزة، على مسافة متساویة. .8

  القطع بقلیل من بخاخ مانع للالتصاق.
دقیقة حتى یصبح الدجاج مقرمشًا، ویصل إلى   25و  20اخبزھا بین  .9

  درجة. 165درجة حرارة داخلیة 
 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

 

بولات   3كیس طھي بسحاب إغلاق،  الأدوات:
 بوصة 9 × 13متوسطة الحجم، صینیة خبز مقاس 

سكین، شوكة، أكواب مدرّجة   أدوات الطھي:
 وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 120السعرات الحراریة 

 جم 8إجمالي الدھون 
 ملجم 150صودیوم 

 جم 8إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 15بروتین 
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