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 الأدوات: 
 مقلاة صلصات بسعة لترین 

 بولة صغیرة للمزج 

 لوح تقطیع

  مقلاة صغیرة أو كبیرة
 أدوات الطھي: 

 سكین

 مضرب خفق أو شوكة

 ملعقة مسطحة أو ملعقة خشبیة 
 

 المكونات
 
 

 أكواب من الأرز البني، مطھي 3
 ملاعق كبیرة من صلصة الصویا الخفیفة  3

 ربع كوب من الماء 
 ملعقة كبیرة من العسل 

 ملاعق كبیرة من الدقیق   3ملعقة كبیرة من نشا الذرة أو 
 ملعقة كبیرة ونصف من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2
أونصة من صدر دجاج منزوع العظم والجلد، مقطع إلى   16

 مكعبات بحجم بوصة واحدة 
 بصلة مقطَّعة 

أكواب من خلطة الخضروات المقلیة المجمدة (مثل   3
البروكلي، الجزر، الفلفل، القرنبیط، الفاصولیا الخضراء،  

 حبوب الذرة الصغیرة)
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة:
 430السعرات الحراریة 

 جم 10إجمالي الدھون 
 ملجم  510الصودیوم 

 جم 51إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 33البروتین 

 التعلیمات
 
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات. .1
استخدم خفاقة أو شوكة لخلط صلصة الصویا والماء والعسل ونشا   .2

 بولة صغیرة.الذرة في 
في مقلاةٍ كبیرة الحجم أو وعاء قلي صغیر، سخن الزیت على نارٍ   .3

 متوسطة حتى یصبح الزیت لامعاً. 
یضُاف الثوم المفروم ویطھى بطریقة السوتیھ لمدة دقیقة تقریباً أو حتى   .4

 یصبح لونھ ذھبیاً. 
دقائق مع التحریك بشكلٍ   7-10یطُھى لمدة  یضُاف الدجاج إلى المقلاة. .5

ادفع الدجاج المطھو إلى جانب المقلاة  متكرر، حتىّ یطُھى بأكملھ.
 لكي یبقى ساخناً.

دقائق مع التحریك من   5یطُھى لمدة  أضف البصل إلى وسط المقلاة. .6
اخلط البصل مع الدجاج   حینٍ لآخر حتى یصبح طریاً قلیلاً وشفافاً. 

 مقلاة.المطھو وادفع الخلیط إلى جانب ال
تضُاف الخضروات المجمدة وتطھى بطریقة السوتیھ، مع التحریك من   .7

غطّي المقلاة واستمر في الطھي حتى   دقائق.  3حینٍ لآخر، لدقیقتین أو 
دقائق تقریباً   2-4تصبح الخضروات طریة وساخنة تمامًا، لمدة 

اخلط الخضروات مع البصل والدجاج وادفع الخلیط إلى  إضافیة.
 . جانب المقلاة

سخّنھا لدقیقتین تقریباً مع  اسكب صلصة الصویا في وسط المقلاة. .8
 التحریك من حینٍ لآخر حتى یصبح قوام الصلصة كثیفاً. 

یقُلبّ خلیط الدجاج والخضروات مع مزیج الصلصة ویقُدَّم مباشرةً  .9
 فوق الأرز البني المطھي.
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