
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 شوربة الدجاج والأرز
 دقیقة 50الوقت الإجمالي   |دقائق  10مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 لوح تقطیع 
 قِدر كبیر بغطاء

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 أكواب من مرق الدجاج منخفض الصودیوم  6
 كوب دجاج مطھي ومُقطّع إلى مكعبات

 كوب من الأرز البني غیر المطھي
كوب وثلاثة أرباع من الخضروات الطازجة (مثل: البطاطا، الجزر، الكرفس، الكرنب،  إلخ)، مقطَّعة أو  

 أونصة من خلطة الخضروات المجمدة  12علبة بوزن  
 ة صغیرة من مسحوق الثوم فص ثوم مفروم أو ملعق 

 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 ربع ملعقة صغیرة من الملح (اختیاري) 

 ملعقة كبیرة من البقدونس المجفف
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا والخضروات وأدوات الطھي.  .1
 اترك  الدجاج المطھي والمرق والأرز غیر المطھي في وعاء كبیر على نارٍ عالیة.ضع  .2

 الخلیط یغلي.
 دقیقة. 15اخفض الحرارة، وغطي القِدر، واتركھ یغلي على نار ھادئة لمدة  .3
 دقیقة على نار  15إلى  10تضُاف الخضروات المقطَّعة والتوابل ویتُرك الخلیط یغلي لمدة  .4

 ضروات طریة.ھادئة حتى تصبح الخ

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      880الصودیوم      جم   3إجمالي الدھون             290السعرات الحراریة 

 جم  21البروتین      جم   40إجمالي 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. 
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