
مرق الدجاج والبروكولي

إعدادالمكونات

 م ك زيت نباتي 

 كغ أفخاذ الدجاج منزوعة الجلد 

 كبير بصل، مقطَع ناعماً 

 م ك مسحوق الزنجبيل 

 م ك دقيق 

 فصوص ثوم، مقطعاً ناعماً 

 كوب فطر، مقطع إلى شرائح 

 أكواب ماء 

 م ك صلصة الصويا 

 م ك صلصة المحار1/2 1/2

 مكعبات مرقة الدجاج من ماجي® 

 غ زهيرات بروكولي 

يُسخّن الزيت في مقلاة كبيرة، يُقلى الدجاج حتّى يصبح لونه بنياً ذهبياً. يُضاف.1
البصل مع الزنجبيل ويُطهى المزيج لمدّة تتراوح بين دقيقتين و 3 دقائق إضافية.

يُضاف الدقيق، الثوم، والفطر ويُحرّك المزيج بحذر لمدّة دقيقة واحدة. يُضاف.2
الماء، صلصة الصويا، صلصة المحار ومرقة الدجاج ماجي. يُغطّى المزيج

ويُترك على نار هادئة لمدّة تتراوح بين 20 و 25 دقيقة أو حتّى ينضج الدجاج.

يُضاف البروكولي؛ يُترك على نار هادئة لمدّة تتراوح بين 5 و 6 دقائق إضافية..3

16.97 غالكربوهيدرات

525.63 كيلو سعرة حراريةالطاقة

28.09 غالدهون

91.3 غالأساسية

50.4 غبروتين

08.8 غالدهون المشبعة

1733.15 مغصوديوم

87.7 غالسكريات

30 الدقائق

أشخاص 4
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