
أفخاذ دجاج مع الخضار والبلسميك

إعدادالمكونات

 غ أفخاذ الدجاج 

 متوسطة بطاطا 

 صغار جزر 

 علبة خرشوف (أرضي شوكي) 

 م ك زبدة بدون ملح 

 م ك خل بلسميك 

 مغلف خلطة الشيش طاووق من ماجي® 

 كوب لبن الزبادي 

 م.ص زيت زيتون 

 كوب بقدونس طازج1/2 1/2

 كوب لوز1/4 1/4

اخلطي مغلف خلطة ماجي للشيش الطاووق مع الزبادي والزيت وتبلي الفراخ.1
بالخليط لمدة ساعتين في الثلاجة .

شوحي الخضراوات ( الجزر ، الخرشوف ، البطاطس ) بالزبدة وضيفي الخل.2
البلسميك وقلبي لمدة 5 دقائق .

ضعي الفراخ في صينية مع الخضار ودخليها الفرن لمدة 35 دقيقة حتى النضج.3
على حرارة 200 درجة مئوية .

40.54 غالكربوهيدرات

606.31 كيلو سعرة حراريةالطاقة

35.38 غالدهون

52.9 غالأساسية

33.63 غبروتين

11.31 غالدهون المشبعة

258.02 مغصوديوم

8.8 غالسكريات

65 الدقائق

حصص 4
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