
أوراك الفراخ مع صوص الطماطم
الحارة

إعدادالمكونات

 غ أفخاذ الدجاج منزوعة الجلد 

 مغلف خلطة الشيش طاووق من ماجي® 

 كوب لبن الزبادي 

 م.ص زيت زيتون 

 متوسط بصل، مقطَع ناعما1/4ً 1/4

 فصوص ثوم، مقطعاً ناعماً 

 م ص مسحوق البابريكا 

 م.ص مسحوق القرفة 

 م ص شمر أخضر1/2 1/2

 م ص أوريجانو1/2 1/2

 غ ماء 

 متوسطة طماطم، مقطّعة إلى مكعّبات 

 م ك زيت زيتون 

 متوسط بصل، مقطَع ناعما1/2ً 1/2

 فصوص ثوم، مقطعاً ناعماً 

 م ص مسحوق البابريكا 

 م ك خل أبيض 

 قطعة الفلفل الحار والفلفل الحار والأحمر1/2 1/2

 رشة سكر 

 كوب ماء 

اخلطي الزبادي و2 معلقة صغيرة زيت مع كيس خلطة ماجي الشيش طاووق.1
والبصل المفروم والثوم والبابريكا والقرفة والشمر والاوريجانو.

تبلي الفراخ بالخليط لمدة ساعتين في الثلاجة ..2

حضري صوص الطماطم الحارة ..3

شوحي الفراخ في طاسة مع معلقة صغيرة زيت لمدة 5 دقائق على كل جانب ..4

ضيفي صلصة الطماطم الحارة على اوراك الفراخ واتركيها حتى نمام النضج.5
لمدة 35 دقيقة تقريبا .

قطعي الطماطم قطع صغيرة واتركيها على نار هادئة حتى النضج ..6

في طاسة شوحي البصل والثوم حتي يصبح لونه شفافا في معلقة زيت صغيرة ..7

ضيفي الطماطم وخل العنب والبابريكا والفلفل الحار على البصل والثوم مع رشة.8
سكر وحركيهم على النار ثم اتركيهم 20 دقيقة حتى النضج .

10.84 غالكربوهيدرات

265.33 كيلو سعرة حراريةالطاقة

15.78 غالدهون

21.2 غالأساسية

20.31 غبروتين

87.3 غالدهون المشبعة

110.51 مغصوديوم

110.51 مغالسكريات

65 الدقائق

حصص 6
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