
فلفل الوان محشي بالفراخ والمشروم

إعدادالمكونات

 مل حليب 

 مغلف خلطة البشاميل من ماجي® 

 متوسطة فلفل أخضر 

 رشة مسحوق القرفة 

 غ فلفل أسود مطحون 
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 متوسطة بصل، مقطَع ناعماً 

 غ صدور الدجاج المقطّعة 

 غ فطر، مقطع إلى شرائح 

 م ك زيت زيتون 

تبلي المشروم والبصل والفراخ بالفلفل والبابريكا والقرفة ..1

شوحيهم على نار عالية في الزيت لمدة 5 دقائق ..2

ذوبي عبوة ماجي خلطة البشاميل في لتر لبن بارد وحركيه على نار متوسطة 3.5
دقائق .

اخلطي الفراخ بالمشروم والبصل مع البشاميل واحشي بيهم الفلفل ..4

ضعي الفلفل في صينية الفرن وضيفي قليل من الماء ودخليه الفرن على حرارة.5
200 درجة مئوية لمدة 20 دقيقة .

32.72 غالكربوهيدرات

361.82 كيلو سعرة حراريةالطاقة

13.72 غالدهون

73.4 غالأساسية

28.32 غبروتين

9.1 غالدهون المشبعة

541.45 مغصوديوم

17.07 غالسكريات

50 الدقائق

حصص 6
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