
لحم غنم غني بالصلصة ويخنة
الخضروات

إعدادالمكونات

 كغ لحم البقر قليل الدهن المقطع إلى شرائح ستيك رفيعة 

 مغلف ® خلطة الدجاج بالكزبرة والثوم من ماجي 

 غ البازلاء ، الأخضر ، الخام 

 صغير بصل، مقطَع ناعماً 

 غ طماطم، مقطّعة إلى مكعّبات 

 غ زيت الذرة 

 غ بقدونس طازج 

 كوب أرز أميركي 

يحمّى الفرن على حرارة ٢٠٠ درجة مئوية ويوضع رف الفرن في الوسط..1

توضع قطع لحم الخروف في الكيس المخصص للفرن، ثم تضاف خلطة الدجاج.2
بالكزبرة والثوم من ماجي، البازلاء، الطماطم وزيت الزيتون فوق اللحم ليتغطّى

. كلياً

يقفل الكيس بالربطة الحمراء المرفقة ويوضع في الصينية بشكل منبسط..3

توضع الصينية في الفرن المحمّى مسبقاً ويُطهى اللحم لمدة ٥٠ دقيقة حتى درجة.4
الاستواء المتوسط.

تُرفع الصينية من الفرن، ويُقص الكيس بحذر مع الانتباه من بخار الكيس الساخن.5
. جداً

يوضع اللحم والخضار على صحن التقديم وتضاف فوقها صلصة الخلطة من.6
الكيس.

يزيّن الطبق بأوراق البقدونس الطازجة ويقدّم مع أرز صنوايت كالروز..7

12.93 غالكربوهيدرات

353.34 كيلو سعرة حراريةالطاقة

15.21 غالدهون

64.2 غالأساسية

41.1 غبروتين

86.4 غالدهون المشبعة

78.25 مغصوديوم

84.2 غالسكريات

25 الدقائق

حصص 6
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