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المرأةالرئيسية

روستو الدجاج بالأعشاب

أكلات رجیم لذیذة.. طریقة إعداد "روستو" الدجاج بالأعشاب
الثلاثاء، 24 فبراير 2015 - 10:04 ص

كتبت رانیا سعد الدین

بإعداد لكن  عالیة،  سعرات حراریة  على  تحتوى  التى لا  الوجبات،  تكرار  عند  مملة  عملیة  الرجیم یصبح 

"سلوى الشیف  وتقدم  حیاة،  نظام  یصبح  الرجیم  أكلات  مواصفات  علیھا  وینطبق  ولذیذة  شھیة  وجبات 

الغرباوى" طریقة تحضیر الدجاج "الرستو":

المكونات:

- دجاجة متوسطة الحجم حسب الرغبة

-3 أعواد بصل أخضر شرائح صغیرة

-3 ملاعق صغیرة ثوم مفروم

- ملح – فلفل أسود – بابریكا

- زعتر طازج أو جاف – روزمارى طازج أو جاف

- ملعقة كبیرة مسطردة

-3 ملاعق كبیرة زیت زیتون

- عصیر لیمونة كبیرة

طریقة التحضیر:

- تغسل الدجاجة جیدا بالملح والدقیق والخل وتترك جانبا

- تخلط جمیع مكونات التتبیلة جیدا وتقلب حتى تمتزج جمیعھا

- تتبل الدجاجة بالخلیط السابق مع مراعاة حشو الجلد بالخلیط حتى تتشبع الدجاجة بكل التتبیلة

- تترك الدجاجة فى التتبیلة مدة لا تقل عن ساعة فى البراد

الألومنیوم وتخبز الدجاجة فى صینیة خبز وتغطى بورق  - یسخن الفرن مسبقا حوالى ربع ساعة ثم توضع 

الأكثر قراءة

مصادر یمنیة: قوات من الحرس الجمھورى تحاول
حصار مقر الرئیس "ھادى" بعدن

الحكم على أحمد نظیف وحبیب العادلى الیوم فى قضیة
"اللوحات المعدنیة"

الرئیس السودانى: نعترف بحكومة طبرق فى لیبیا
ونسعى لوقف القتال ھناك

الیوم.. استئناف المحلة تنظر النطق بالحكم على عنتیل
المحلة على حبسھ سنتین

وزیر البحریة الأمریكیة: الاعتماد على الوقود الحفرى
یمثل خطرا أمنیاً

بالفیدیو.. أبرز 7 أھداف فى الأسبوع الأوروبى..
محمد صلاح بطل جدید لفیورنتینا.. نانى یبكى بعد

ھدفھ العالمى.. ورونالدو یبدع بقذیفة رأسیة.. وحارس
أوجسبورج یحرز ھدفا قاتلا فى الدقیقة الأخیرة ویدخل

التاریخ

سلسلة مطاعم أستودیو مصر تفتتح أحدث فروعھا
بالإمارات – دبى

ضبط 3 محكوم علیھم بالمؤبد فى أحداث محمد محمود
وحرق الضرائب العقاریة

http://www.youm7.com/home/advert
http://www.youm7.com/story/2015/2/24/%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%a6%d9%8a%d8%b3-%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%88%d8%af%d8%a7%d9%86%d9%89--%d9%86%d8%b9%d8%aa%d8%b1%d9%81-%d8%a8%d8%ad%d9%83%d9%88%d9%85%d8%a9-%d8%b7%d8%a8%d8%b1%d9%82-%d9%81%d9%89-%d9%84%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a7-%d9%88%d9%86%d8%b3%d8%b9%d9%89-%d9%84%d9%88%d9%82%d9%81-%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%aa%d8%a7/2080146
http://search.youm7.com/home/Index?allwords=&specificPhrase=%20%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7%20%D8%B3%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%86
http://www.youm7.com/home/SiteMap
https://plus.google.com/+Youm7/about
http://www.facebook.com/youm7
http://www.youm7.com/home/about
http://www.youm7.com/%D8%A3%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-298
http://www.youm7.com/%D8%A8%D9%88%D8%B1%D8%B5%D8%A9-%D9%88%D8%A8%D9%86%D9%88%D9%83-297
http://www.youm7.com/story/2015/2/24/%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%8a%d8%af%d9%8a%d9%88-%d8%a3%d8%a8%d8%b1%d8%b2-7-%d8%a3%d9%87%d8%af%d8%a7%d9%81-%d9%81%d9%89-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b3%d8%a8%d9%88%d8%b9-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d9%88%d8%b1%d9%88%d8%a8%d9%89-%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af-%d8%b5%d9%84%d8%a7%d8%ad-%d8%a8%d8%b7%d9%84-%d8%ac%d8%af%d9%8a%d8%af/2080175
http://www.youm7.com/story/2015/2/24/%D9%88%D8%B5%D9%88%D9%84-%D9%86%D8%B8%D9%8A%D9%81-%D9%85%D8%AD%D9%83%D9%85%D8%A9-%D8%AC%D9%86%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%A7%D9%87%D8%B1%D8%A9-%D9%84%D8%AC%D9%84%D8%B3%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%83%D9%85-%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%87-%D9%81%D9%89-%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%88%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%A7/2080235
http://youm7.com/
http://www.youm7.com/%D8%A3%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AD%D8%A7%D9%81%D8%B8%D8%A7%D8%AA-296
https://plus.google.com/109586497063263665322/posts
http://youm7.com/news/newsprint?newid=2080260
http://www.youm7.com/home/index
http://instagram.com/youm7newspaper
http://www.youm7.com/%D8%AA%D8%AD%D9%82%D9%8A%D9%82%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D9%85%D9%84%D9%81%D8%A7%D8%AA-12
http://www.youm7.com/%D8%B3%D9%8A%D8%A7%D8%B3%D8%A9-319
http://www.facebook.com/youm7
http://www.youm7.com/%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-24
https://twitter.com/intent/user?screen_name=youm7&related=youm7
http://www.youtube.com/user/mubasheryoum7
http://youm7.com/
http://www.youm7.com/%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AF%D8%AB-203
http://www.youm7.com/%D8%AA%D9%82%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%B1-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%8A%D8%A9-97
http://www.youtube.com/user/mubasheryoum7
http://www.youm7.com/story/2015/2/24/%d8%b6%d8%a8%d8%b7-3-%d9%85%d8%ad%d9%83%d9%88%d9%85-%d8%b9%d9%84%d9%8a%d9%87%d9%85-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a4%d8%a8%d8%af-%d9%81%d9%89-%d8%a3%d8%ad%d8%af%d8%a7%d8%ab-%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af-%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af-%d9%88%d8%ad%d8%b1%d9%82-%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%a6%d8%a8-%d8%a7/2080187
http://www.youm7.com/rss/rss
http://youm7.com/news/Tellfriend?Newid=2080260
http://instagram.com/youm7newspaper
http://www.youm7.com/%D8%A3%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%B9%D8%A7%D8%AC%D9%84%D8%A9-65
http://www.flickr.com/people/youm7news/
http://www.youm7.com/rss/rss
http://twitter.com/youm7
http://youm7.com/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9-327
http://www.youm7.com/story/2015/2/24/%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%83%d9%85-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af-%d9%86%d8%b8%d9%8a%d9%81-%d9%88%d8%ad%d8%a8%d9%8a%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%a7%d8%af%d9%84%d9%89-%d8%a7%d9%84%d9%8a%d9%88%d9%85-%d9%81%d9%89-%d9%82%d8%b6%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%88%d8%ad%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b9/2080156
http://www.youm7.com/story/2015/2/16/%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%A8%D8%B9%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D9%8A%D9%85-%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9-%D8%AA%D8%AD%D8%B6%D9%8A%D8%B1-%D8%B7%D8%A7%D8%AC%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D9%88%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%86%D8%AF%D9%89-%D8%AA%D9%82%D8%AF%D9%85%D9%87%D8%A7-%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%89-/2069272#.VOs7bfmukUM
http://www.youm7.com/story/2015/2/24/%d9%85%d8%b5%d8%a7%d8%af%d8%b1-%d9%8a%d9%85%d9%86%d9%8a%d8%a9--%d9%82%d9%88%d8%a7%d8%aa-%d9%85%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d8%b3-%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%85%d9%87%d9%88%d8%b1%d9%89-%d8%aa%d8%ad%d8%a7%d9%88%d9%84-%d8%ad%d8%b5%d8%a7%d8%b1-%d9%85%d9%82%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%a6%d9%8a%d8%b3-%d9%87%d8%a7/2080182
http://www.youm7.com/story/2015/2/24/%d9%88%d8%b2%d9%8a%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%ad%d8%b1%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%83%d9%8a%d8%a9--%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%af-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%a7%d9%84%d9%88%d9%82%d9%88%d8%af-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%81%d8%b1%d9%89-%d9%8a%d9%85%d8%ab%d9%84-%d8%ae%d8%b7%d8%b1%d8%a7/2080152
https://itunes.apple.com/eg/app/id463738813
http://www.youm7.com/story/2015/2/24/%d8%b3%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9-%d9%85%d8%b7%d8%a7%d8%b9%d9%85-%d8%a3%d8%b3%d8%aa%d9%88%d8%af%d9%8a%d9%88-%d9%85%d8%b5%d8%b1-%d8%aa%d9%81%d8%aa%d8%aa%d8%ad-%d8%a3%d8%ad%d8%af%d8%ab-%d9%81%d8%b1%d9%88%d8%b9%d9%87%d8%a7-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a5%d9%85%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%e2%80%93-%d8%af%d8%a8%d9%89/2080172
http://www.youm7.com/story/2015/2/24/%d8%a7%d9%84%d9%8a%d9%88%d9%85-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a6%d9%86%d8%a7%d9%81-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%ad%d9%84%d8%a9-%d8%aa%d9%86%d8%b8%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%b7%d9%82-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%83%d9%85-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%b9%d9%86%d8%aa%d9%8a%d9%84-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%ad%d9%84%d8%a9-%d8%b9%d9%84%d9%89-/2080159
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.youm7.news&hl=en
http://appworld.blackberry.com/webstore/content/75973/?lang=en
http://www.flickr.com/people/youm7news/
http://www.youm7.com/%D8%A3%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9-88


" الإسكان" تحدد ١٥ مارس
موعدا لإجراء قرعة دار

مصر بمدینة القاھرة الجدیدة

ضبط 3 محكوم علیھم
بالمؤبد فى أحداث محمد
محمود وحرق الضرائب

العقاریة

مصادر یمنیة: قوات من
الحرس الجمھورى تحاول

حصار مقر الرئیس "ھادى"

بعدن

"سیلفى برج إیفل" یحتل
المركز الأول على مستوى

العالم

طرق تحضير الدجاجأكلات رجيمأكلات سريعةأكلات صحيةرجيم

الكبار یتصارعون فى "دائرة
العائلات".. سمالوط أقوى
الدوائر الانتخابیة بالمنیا..

و30 مرشحًا یتنافسون على

3 مقاعد.. وعلى الكیال
ووحید عامر وعلاء مكادى

وباھى الروبى وإیھاب
رمزى أبرز المرشحین

بالفیدیو.. أبرز 7 أھداف فى
الأسبوع الأوروبى.. محمد

صلاح بطل جدید لفیورنتینا..
نانى یبكى بعد ھدفھ

العالمى.. ورونالدو یبدع
بقذیفة رأسیة.. وحارس

أوجسبورج یحرز ھدفا قاتلا
فى الدقیقة الأخیرة ویدخل

التاریخ

من الدجاجة  تحمر  الورق حتى  ینزع  ثم  احتاجت  إذا  الماء  من  القلیل  وإضافة  مراقبتھا  ساعة مع  حوالى 

الخارج وتأخذ لونا ذھبیا.

موضوعات متعلقة :

- طریقة تحضیر شوربة الحریرة المغربیة تقدمھا الشیف "سلوى الغرباوى"

- "عدس الأباظیة" لمنح الجسم الدفء ومقاومة برد الشتاء

لا توجد تعليقات على الخبر

"سیلفى برج إیفل" یحتل المركز الأول على مستوى
العالم

ثلاثى الأھلى الأجانب ولؤى وعبد الفضیل یتدربون
الیوم

الأكثر تعليقاً

بالفیدیو.. إبراھیم عیسى ساخرًا: "حكمت فعدلت فأمنت
فنمت فقٌتلت یا عمر"

فاروق جعفر: "الإخوان" یحاولون تجنیدى..
و"ھتجنن وأرجع مصر"

سفیر بریطانیا: الإعلان عن أكبر استثمار فى تاریخ
مصر أثناء المؤتمر الاقتصادى

محافظ الدقھلیة یطلق اسم الشھید "الشحات شتا" على
مدرسة بشربین

مدیر مطار برج العرب: زوجة عاصم عبد الماجد و6
من أبنائھ منعوا من السفر

"أمن مطار برج العرب" یمنع زوجة عاصم عبد الماجد
من السفر إلى مالیزیا

بعد غلق باب الترشح.. أحزاب تعلن أسماء مرشحیھا
لـ"الفردى".. "النور" یدفع بمساعدى رئیس الحزب

على المقاعد الفردیة بالإسكندریة.. و"المؤتمر" یعلن
أسماء مرشحیھ فى 5 محافظات.. و"الجیل" یكتفى

بـ15 عضوا

الإمارات تنفق ملیار دولار على منظومة أقمار صناعیة

بالأسماء..متھمون فى قضایا الإخوان یُقرون كتابةً
بشرعیة الرئیس السیسى وثورة 30 یونیو..

ویتعھدون بمواجھة الإرھاب والتعاون مع الجیش
والشرطة..وقیادى إخوانى سابق: یجب دعمھم وأتوقع

ارتفاع أعداد التائبین

Germany’s biggest orders
fair. 3 - 5 March 2015.

IAW Trade fair,
Cologne
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