
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 شرائج الدجاج مع الخضروات
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 الأدوات:  
 بولة كبیرة

 غلاف بلاستیكي
 مقلاة كبیرة

 بولة متوسطة الحجم 
 

 أدوات الطھي: 
 شوكة أو ماسِك طعام

  سكین
 للمعایرة أكواب مدرّجة وملاعق 

 
 

 المكونات
 

 ملعقة كبیرة من عصیر اللیمون 
 نصف كوب زبادي عادي قلیل الدسم

 نصف ملعقة صغیرة من الملح 
 ربع ملعقة صغیرة من الأوریغانو المجفف

 ربع ملعقة صغیرة من الزعتر المطحون 
 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 

 والعظم صدران من لحم الدجاج منزوع الجلد 
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

  Celebrate Your Plate Cucumber Tzatziki Sauceكوب من صلصة تزاتزیكي أو صلصة 
 (اختیاري)

 أرغفة من خبز البیتا بالقمح الكامل 4
 مُقطعة إلى مكعبات صغیرة  حبة طماطم متوسطة الحجم

 رفیعة بصلة حمراء مقطعة إلى شرائح 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا والمنتجات الزراعیة وأدوات الطھي. .1
یمُزج عصیر اللیمون والزبادي والملح والأوریغانو المجفف والزعتر ومسحوق الثوم في بولة كبیرة  .2

 غطّھا بغلاف بلاستیكي وضعھا في الثلاجة لمدة  ویقُلَّب الخلیط جیدًا.وتضُاف صدور الدجاج 
 دقیقة أو طوال اللیل. 30

أضف   سخن مقلاة كبیرة غیر لاصقة على نارٍ متوسطة إلى عالیة وأضف ملعقة كبیرة من الزیت. .3
نصف صدور الدجاج إلى المقلاة، وھزھا للتخلص من مزیج الزبادي الزائد قبل وضعھا في 

دقائق، دون تحریكھا، حتى تتحمر، ثم تقُلب ویطُھى الجانب  5تطُھى صدور الدجاج لمدة   ة.المقلا
ضع الدجاج المطھي جانباً،  دقائق. 5-7الآخر حتى یصُبح لحم الدجاج مطھوًا بالكامل، حوالي 

 وأضف ملعقةً كبیرة إضافیة من الزیت إلى المقلاة واطھو صدر الدجاج المتبقي. 
 ثانیة. 30سخّن خبز البیتا في محمّصة أو في المیكروویف لمدة  .4
 قطّع صدور الدجاج إلى قطع بحجم لقیمات أو إلى قطعٍ تتناسب مع خبز البیتا. .5
تضُاف  في حالة تناولھا مع صلصة التزاتزیكي، ضع نصف كوب صلصة على خبز البیتا الدافئ. .6

 من الدجاج. الطماطم وشرائح البصل الأحمر وحوالي نصف صدر 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      520الصودیوم     جم   14إجمالي الدھون             400السعرات الحراریة 

 جم  28البروتین     جم    38إجمالي 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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