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 المكونات
 

 زیت الزیتون أو الزیت النباتي، على مراحلملعقة كبیرة من  
 صدران من لحم الدجاج منزوع الجلد والعظم
 نصف ملعقة صغیرة من الملح، على مراحل

 نصف ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود، على مراحل 
 ربع كوب من مرق الدجاج غیر المملح 

 Dijonنصف ملعقة صغیرة من خردل  
 ملعقة صغیرة من المیرمیة المطحونة

 صف ملعقة صغیرة من إكلیل الجبل المجفف المقطَّعن
 تفاحة متوسطة الحجم مقطعة إلى شرائح رقیقة 
 نصف بصلة حلوة صغیرة، مقطعة إلى شرائح

 
 

 التعلیمات
 

 اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات. قبل أن تبدأ،  .1

أضف نصف ملعقة صغیرة  سخن مقلاةً على نارٍ متوسطة إلى عالیة. .2
رشّ ربع ملعقة   أمل المقلاة لیغطیھا الزیت. من الزیت إلى المقلاة.

صغیرة من الملح وربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود على الدجاج 
 دقائق  8-10قلاة ویطُھى لمدة یضُاف الدجاج إلى الم بالتساوي.

(سیتبقى بعض   على كل جانب، أو حتى یوشك الدجاج على النضج.
 اللون الوردي).

اخلط مرق الدجاج والخردل في بولة   أخرج الدجاج من المقلاة. .3
 صغیرة، وقلبّھما باستخدام شوكة.

اخفض النار   أضف نصف ملعقة الزیت الكبیرة المتبقیة إلى المقلاة. .4
 رتبّ التفاح والبصل في طبقةٍ رقیقة في المقلاة. ة.إلى متوسط

یضُاف ربع ملعقة الملح الصغیرة المتبقیة وربع ملعقة الفلفل الأسود  
یطُھى   الصغیرة المتبقیة والمیرمیة وإكلیل الجبل إلى التفاح والبصل.

 دقائق تقریباً.  4الخلیط مع التحریك من حینٍ لآخر حتى یتحمر، لمدة 

اسكب مزیج  المقلاة، وضعھ فوق التفاح والبصل. أعد الدجاج إلى .5
استخدم ملعقة لوضع التفاح والبصل  المرق فوق الدجاج والتفاح. 

یطُھى الدجاج   وخلیط المرق فوق الدجاج لعدة مرات لیبقى رطباً.
 دقائق تقریباً.  7-8حتى یقل المرق إلى النصف، لمدة 
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  الأدوات:
 مقلاة كبیرة

  
  أدوات الطھي:

 مضرب خفق أو شوكة 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

  معلومات تغذویة: 
 160السعرات الحراریة 

 جم 6إجمالي الدھون 
 ملجم 50الصودیوم 

 جم 7إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 19البروتین 
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