
كفتة  الدجاج المشوية في الفرن بالكينوا والشوفان

زمن التحضير: 30 دقيقة

المقادير: 
450 جرام صدور دجاج•
1/2 كوب كينوا•
1/3 كوب شوفان سريع التحضير•
4 فصوص ثوم•
1 بصلة حمراء متوسطة الحجم•
1 -2 معلقة صغيرة من مسطردة ديجون•
حفنة بقدونس•
رشة كركم•
رشة بودرة جنزبيل•
رشة فلفل أحمر مطحون•
رشة فلفل أسود•
رشة ملح البحر•
ملعقة صغيرة عسل (أو أي تحلية طبيعية)•
رشة زيت زيتون (للزينة)•
بيضة •

طريقة التحضير: 

تـُطهى حـبوب الـكينوا كـما هـو مـوضـح عـلى الـعبوة ثـم تـوضـع جـميع المـكونـات الـسابـقة 1.
(بـــاســـتثناء الـــشوفـــان ســـريـــع الـــتحضير والـــبيضة)  مـــع الـــكينوا المـــطهية فـــي مـــطحنة 

الطعام وتُطحن حتى تصبح عجينة ناعمة.



يُخــــلط 3/4 الــــكوب مــــن الــــشوفــــان ســــريــــع الــــتحضير والــــبيضة مــــع صــــدور الــــدجــــاج 2.
المفرومة في وعاء.

يـُـشكل الخــليط الــسابــق فــي شــكل كــرات ويــوضــع عــلى ورق الــخبز ويـُـرش ورق الــخبز 3.
وكرات الدجاج بالقليل من زيت الزيتون (حسب الرغبة).

تـًخبز الـكرات فـي فـرن درجـة حـراراتـه 200 درجـة مـئويـة لمـدة 20-25 دقـيقة أو حـتى 4.
يـتحول لـونـها إلـى الـبني الـفاتـح وتـنضج مـن الـداخـل ويـراعـي تحـركـيها عـلى جـوانـبها 

عدة مرات أثناء الخبز.


