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 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 أكواب من البطاطس مُقطّعة إلى مكعبات  3

 كیلو فاصولیا خضراء طازجة، مقطعة الأطراف 
 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقة كبیرة من  3
 مسحوق الثوم 

 نصف ملعقة صغیرة من الملح (اختیاري) 
 صغیرة من الفلفل الأسودثمُن ملعقة 

رطل من صدور الدجاج الخالیة من العظم والجلد، مقطعة  
 بوصة 2إلى شرائح لا یزید سمكھا عن 

 بیضة
 ثلاثة أرباع كوب من فتُات الخبز المُتبلّ أو ثلاثة أرباع  

كوب من فتُات الخبز، ممزوج بنصف ملعقة صغیرة من  
 التوابل الإیطالیة 

 التعلیمات
 

البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا والخضروات قبل  .1
 وأدوات الطھي. 

 درجة. 425سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
 رش صینیة الخَبز المسطَّحة ببخاخ مانع للالتصاق. .3
على صینیة الخَبز المسطَّحة، ادھن البطاطس بزیت الزیتون أو  .4

 حالة استخدامھ) والفلفل.الزیت النباتي ومسحوق الثوم والملح (في 
 وزع البطاطس بطبقة واحدة وضع الصینیة جانباً.  .5
سوف تستخدم بولتین  -جھّز "محطة تقلیب في البقسماط" للدجاج  .6

 متوسطتي الحجم لھذه الخطوة: 
 اكسر البیض في بولة متوسطة الحجم واخفقھ بالشوكة. .7
 ضع البقسماط في بولة متوسطة أخرى بالقرب من البیض.  .8
قطعة الأولى من الدجاج في البیض، واترك السائل الزائد اغمر ال .9

من البیض یقطر، ثم اغمرھا في البقسماط حتى تحصل على طبقةٍ 
احذر من أن تكون الطبقة سمیكةً جدًا وإلا فلن  خفیفة ومتساویة. 
ضع الدجاج الذي انتھیت من غمره في صینیة   تصبح مقرمشة. 

ملیة حتى انتھاء جمیع  الخَبز المسطَّحة مع البطاطس وكرر الع
 اغسل یدیك بعد الانتھاء من التعامل مع البیض.  شرائح الدجاج.

 دقیقة.  30اخبز شرائح الدجاج والبطاطس لمدة  .10
 أخرج صینیة الخَبز المسطَّحة من الفرن، واقلب شرائح الدجاج. .11
ضع الفاصولیا الخضراء فوق البطاطا، وامزجھما معاً بماسِك   .12

 ووزعھما في طبقةٍ واحدة. الطعام أو ملاعق السكب،
 دقیقة   15أعِد وضع صینیة الخَبز المسطَّحة في الفرن واخبزھا لمدة   .13

وحتى  165إضافیة حتى یطُھى الدجاج بدرجة حرارة داخلیة 
 یصبح بالإمكان ثقب البطاطس بسھولة باستخدام الشوكة.
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  الأدوات:
 لوح تقطیع

 صینیة خَبز مسطَّحة
 بولتان متوسطتا الحجم

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 ماسِك طعام 

 ملاعق معایرة 
 

  معلومات تغذویة:
 480السعرات الحراریة 

 جم 13إجمالي الدھون 
 ملجم 710الصودیوم 

 جم 44إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 44البروتین 
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