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 الأدوات:  
  صینیة خَبز بسعة لترین

 مقلاة كبیرة
 

  أدوات الطھي:
 سكین 

 ملعقة مسطحة
 ملعقة خلط 

  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 

 المكونات
 لتحضیر الحشوة 

 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
 بصلة مقطَّعة 

 نصف ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 ملعقة صغیرة من الأوریجانو المجفف 

 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 
 ربع كوب من الدقیق

الخضروات)  كوبان من الحلیب قلیل الدسم أو مرق (الدجاج أو 
 منخفض الصودیوم

 أونصة من خلطة الخضروات المجمدة 16عبوة 
 كوب دجاج، مطھي ومقطع 

 
 لتحضیر طبقة التزیین 

 كوب من خلطة الخَبز متعددة الاستخدامات*
 نصف كوب من الحلیب قلیل الدسم 

 بیضة مخفوقة خفقاً خفیفاً
* كوب من الدقیق، ملعقتان صغیرتان من البیكنج بودر، ثلاثة 

 أرباع ملعقة صغیرة من الملح 
 

 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
 330السعرات الحراریة 

  جم 10إجمالي الدھون 
  ملجم 380الصودیوم 

  جم 39إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 22البروتین 

 التعلیمات
 
 

 والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات.قبل أن تبدأ، اغسل یدیك،  .1
 فھرنھایت. 375سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة   .2
 یضُاف البصل ویطُھى لمدة سخن الزیت في مقلاة على نارٍ متوسطة. .3

 دقائق، أو حتى یصبح البصل شفافاً. 5
 حتى  یقُلَّب الخلیط أضف الفلفل الأسود والأوریغانو ومسحوق الثوم. .4

 یغطي البصل.
تخُفض النار إلى ھادئة، ویرُش الدقیق فوق البصل، ویقُلَّب الخلیط حتى  .5

یطُھى الخلیط لدقیقتین مع التحریك المتواصل لكي لا   یغطي البصل.
 یحترق الدقیق. 

 اسكب الحلیب أو المرق شیئاً فشیئاً في المقلاة، مع التحریك المتواصل.  .6
دقائق، أو حتى  5ارفع الحرارة إلى متوسطة واستمر في التحریك لمدة 

 تصبح الصلصة كثیفة. 
اسكب الخلیط في  قلبّ الخلیط حتى یمتزج. أضف الخضروات والدجاج. .7

 صینیة خَبز بسعة لترین.
اسكب  لتحضیر طبقة التزیین، قلبّ خلطة الخَبز والحلیب والبیض معاً. .8

 ینیة الخَبز.المزیج فوق خلیط الدجاج في ص
 دقیقة، أو حتى یتحمر الوجھ قلیلاً. 25-30یخُبز لمدة  .9

 دقائق قبل التقدیم.  5أخرج الطبق من الفرن واتركھ یرتاح لمدة  .10
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 /http://www.section508.govتوفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 

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