FOODRXx

SECOND HARVEST HEARTLAND

BANH Mi KEP
DAU DEN

Théi gian chuén bj: 10 phut
Thei gian nau: 20 phut

Nguyen liéu trong hop

« 1(15 oz) dau den dong hép khéng mudi,
rlra so va dé rao nuéc

« % chén yén mach , chwa nau chin

Nguyén liéu khac cén coé:

1 qua trirng, dwgc danh tan

1 ct hanh nho (~%z chén), thai hat lwu
"2 chén tiéu xanh, gid nhé

1 mudng ca phé bot téi

s 1 muodng ca phé bot thi la

4 |at hamburger lia mi nguyén cam

Chi dan: ‘

1. D& dau den vao trong mdt cai chén vira, dung cai nia nghién
nat dau.

. Thém yén mach, trieng, hanh téy, tiéu xanh va gia vi vao dau
den nghlen Tron déu hén hcrp v&i nhau.

. Chia hén hop nay thanh 4 phan; vo thanh tirng vién va nan
thanh nhirng miéng cha tron dep.

. Nwéng cha trén Ira viva cho dén khi cha chin vang
(nwéng moi mat cha 5 phut). Hodc nwéng trong 16 & nhiét do
375 do F trong 20 phut, dwgce nira thoi gian nhé 1at mat cha.

A O N

Meo: Rudi 1&n trén véi mét it x6t salsa it mudi, bo hodc rau bina
de tang thém huong vi. Cé thé thay thé béing dau lang dong hop
nau chin.

Thanh phén dinh dwéng*

Téng s6 khau phan: 4

Kich c& khau phan: 1 banh mi kep thit loai nhd
Lwong calo: 302

Chét béo: 4 g

Natri: 402 mg

Carbohydrate: 53 g

Chét xo: 9 g

Chat dam: 13,59

Khéu phan carbohydrate: 3

*Thanh phan dinh du’ong bao gébm dau den it mudi dong hép,
yén mach séy an lién, 1 qua trtfng 16n, 1 cti hanh tréng nhd, 1 ci
hanh tay nhd, 6t chuéng xanh (cat nhd), gia vi va mét chiéc banh
hamburger nhé lam tcr lda mi nguyén hat.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



