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 المكونات
 

  ملعقة كبیرة زیت زیتون أو زیت سمسم محمص 1
  بصلة صغیرة مقطَّعة 1
  ملعقة صغیرة مسحوق ثوم 1فص ثوم مفروم أو  1
علبة  1كوب صدر دجاج مطھي ومقطَّع مكعبات صغیرة، أو  1

  أونصات (معبأة في الماء) ومصفاة 10دجاج بوزن 
  ملعقة صغیرة مسحوق كاري 2/ 1 1

  نصف ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود 
  ملعقة صغیرة رقائق فلفل أحمر مھروس 2/ 1
  أكواب مرق دجاج منخفض الصودیوم 3
  أونصات 6علبة معجون طماطم بوزن  1
  أونصة 14,5علبة طماطم مطھیة بوزن  2
  ملاعق كبیرة زبدة فول سوداني 6

  
 
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات  .1
  والخضروات.

أضِف البصل وقلبّھ أثناء   أضِف الزیت إلى مقلاة كبیرة فوق نار متوسطة. .2
أضِف الثوم والدجاج وقلبھ حتى ینضج من  النضج حتى یصبح شفافاً.

  والخارج. الداخل
أضِف مسحوق الكاري والفلفل الأسود ورقائق الفلفل الأحمر واتركھ ینضج  .3

   اخفض النار إلى متوسطة.  لمدة دقیقة أخرى.
أضِف المرق، ومعجون الطماطم، والطماطم المطھیة، وزبدة الفول  .4

سخّنھ فوق نار متوسطة، وقلبّھ من حین لآخر حتى یمتزج   السوداني.
   ارفعھ من على النار قبل أن یغلي. ویسخن تمامًا.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 

 قِدر كبیر الأدوات:
ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة   أدوات الطھي:

 للمعایرة وملاعق

  معلومات تغذویة:
 260السعرات الحراریة 

 جم 13إجمالي الدھون 
 ملجم 820الصودیوم 

 جم 23إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 17البروتین 
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