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  الأدوات:
 قِدر كبیر 

 لوح تقطیع 
 بولة صغیرة

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 ملعقة

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

 المكونات
 

 أكواب من مرق الدجاج منخفض الصودیوم  3
 رطل من صدور الدجاج منزوع العظم والجلد، مُقطع إلى مكعبات صغیرة

 بصلة صغیرة مقطعة إلى مكعبات صغیرة 
 جزرتان كبیرتان مُقطعتان إلى مكعبات صغیرة

 أعواد كرفس مُقطعة إلى مكعبات صغیرة  3
 Celebrate Your Plateالإیطالیة  بلملعقة صغیرة ونصف من التوابل الإیطالیة أو التوا

 أونصة من خلطة الخضروات المجمدة 12عبوة 
 كوب من خلطة الخَبز متعددة الاستخدامات*

 نصف كوب من الحلیب قلیل الدسم، إضافةً إلى ملعقة أو ملعقتان كبیرتان من الحلیب حسب الحاجة 
 أرباع ملعقة صغیرة من الملح  * كوب من الدقیق، ملعقتان صغیرتان من البیكنج بودر، ثلاثة

 
 
 

https://celebrateyourplate.fahlgrendigital.com/recipes/italian-seasoning


 
 
 
 

 

 التعلیمات
 
 

 وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة وأغطیة العبوات. قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح  .1
 في وعاء كبیر، سخّن المرق على نارٍ متوسطة إلى عالیة واتركھ یغلي على النار. .2
 یضُاف الدجاج والبصل والجزر والكرفس والتوابل الإیطالیة. .3
صل درجة دقائق بدون غطاء، حتى ت 8-10خفف النار إلى درجة الغلیان الھادئ واطبخ الخلیط لمدة   .4

 درجة. 165الحرارة الداخلیة للدجاج إلى 
 یضُاف خلیط الخضروات المجمدة ویغُلى بین دقیقة إلى دقیقتین على نار ھادئة. .5
امزج الخلیط جیدًا حتى تتشكل  في بولة صغیرة، تمُزج خلطة الخَبز متعددة الاستخدامات* والحلیب. .6

قة كبیرة من الحلیب في كل مرة، حتى یصبح إذا كان العجین جافاً للغایة، أضف ملع عجینة طریة.
 العجین متماسكًا.

 اخفض الحرارة تحت القِدر لتصبح النار ھادئة. .7
ل زلابیة بقطر بوصة واحدة بأصابعك وأسقطھا في القدر. .8 دقائق أو   8-10تطُبخ بدون غطاء بین  شكِّ

 حتى تطُھى الزلابیة بالكامل.
 

في بولة صغیرة، اخلط كوباً من   الخَبز متعددة الاستخدامات الخاصة بك:* اتبع التعلیمات لتحضیر خلطة 
 الدقیق وملعقتین كبیرتین من البیكنج بودر وثلاثة أرباع ملعقة صغیرة من الملح. 

 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      500الصودیوم      جم   4إجمالي الدھون             190السعرات الحراریة 

 جم  22البروتین     جم    16إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  /http://www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 

 

http://www.section508.gov/

