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 الأدوات: 
 مقلاة ذات غطاء 

 طبق كبیر آمن للاستخدام في المیكروویف 
 بولة مزج كبیرة

 صینیة خَبز مسطَّحة كبیرة
 لوح تقطیع 

 

  أدوات الطھي: 
 شوكتان

 سكین
 ملعقة

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 
 

 المكونات
 

 أونصة من صدور الدجاج منزوعة العظام والجلد، مطھیة ومفتتة  12
 حبات بطاطا حلوة متوسطة الحجم 4

 ربع كوب من الصلصة الحارة
 نصف كوب من الحلیب قلیل الدسم 

 ربع كوب زبادي یوناني طبیعي قلیل الدسم
 

 اختیاریة: طبقات تزیین 
 ربع كوب جبن ریكفورد مفتت

 حبتان من البطل الأخضر، مقطَّعتان
 حبتا طماطم متوسطتا الحجم، مقطَّعتان 

 
 
 
 
 



 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات.  .1
 درجة. 425سخن الفرن أولاً إلى  .2
ضع البطاطس في طبقٍ آمن للاستخدام في  اصنع عدة ثقوب في البطاطا الحلوة بطرف سكین. .3

اقلب البطاطس  دقائق. 8المیكروویف واطبخھا في المیكروویف على درجة حرارة مرتفعة لمدة 
یجب أن تكون البطاطس قد نضجت الآن: تحقق من نضجھا بغرس  دقائق إضافیة. 5واطبخھا لمدة 

ذا لم یحدث ذلك، استمر في طبخ إ شوكة في البطاطا: یجب أن تخرج الشوكة من البطاطس بسھولة.
 دقائق.  5البطاطس في المیكروویف على فترات من 

عندما تبرد، اقطع كل حبة بطاطا إلى شرائح طولیاً   اترك البطاطس تبرد بما یكفي للتعامل معھا. .4
 وجرّف داخلھا، واترك قشرةً بسماكة ربع بوصة.

یضُاف الدجاج المفتت وتخُلط حتى  والصلصة الحارة.اھرس البطاطا مع الحلیب والزبادي الیوناني  .5
 تمتزج المكونات. 

م خلیط الدجاج بالتساوي بین البطاطا المفرغة وضعھا في صینیة الخَبز المسطَّحة. .6  قسِّ
 أضف طبقات التزیین (في حالة استخدامھا).  دقیقة أو حتى یصبح أعلاھا محمّرًا قلیلاً. 15تخُبز لمدة  .7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 معلومات تغذویة: 

  ملجم  500الصودیوم  جم  3إجمالي الدھون  240السعرات الحراریة 
 جم  23البروتین  جم  28إجمالي الكربوھیدرات 
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