FOODRX
4+ SECOND HARVEST HEARTLAND 3 SALAD DAU

Thoi gian chun bi: 10 phat
*Khoéng can nau

Nguyén liéu trong hop:

+ 1(15 0z) dau tay déng hop khong mudi, riva so va
dé réo

+ 1(15 0z) dau garbanzo déng hdp, rira so va dé réo

+ 1(15 0z) dau ha lan déng hop khong mudi, rira so
va dé rao

Nguyén liéu khac can cé:

* 1 ¢l hanh nhd (~% chén), thai hat Iyu

+  Vichén dau (t6t nhat nén dung dau oliu)
+ 2 mubng canh nwéc cbt chanh vang

« 2 mudng ca phé mui tay kho

+ 1 mudng ca phé bot téi

Thanh phan dinh dwéng*

Tong s6 khau phén: 12
Kich ¢& khau phan: % chén

Chi dén: Lwong calo: 132 keal

1. Tron tAt ca cac loai dau va hanh véo trong au Chat béo: 55 g
dung lon. Natri: 125 mg

2. LAy mét cai au dung khéc, cho du, mui tay va bot g:f}wh{drate- 169
toi khudy déu véi nhau. at xo 5 g

3. D& hén hop sét vira khudy Ién dau trong cai au Ion, Chat dam: 5 g _
sau do6 tron 18n cho thAm déu gia vi. Khau phan carbohydrate: 1

*Thanh phén dinh duéng bao gébm déu tay déng hop it mudi dudi 50%, déu garbanzo déng hop (riva so va dé réo),
dau xanh déng hép khéng muéi, déu oliu nguyén chét, c hanh nhd, nucéc cbt chanh tuoi, va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



