ESEOCOQDB\RF\/QE)S(T HEARTLAND BANH
QUESADILLA GA

ian chun bi: 5 phat
Theoi gian nau: 10 phat

Nguyeén liéu trong hop:

+ Yschén nwoc st mi Y it mudi

* Y chén dau cuc, da chin

+ 1(50z)gadong hop, da dé rao

Nguyen ligu khac can cé:
4 banh ngo tortilla mém 6”
+ 1clhanh, cét nhd
+ %6t chudng xanh, cét hat lyu
* Y chén pho-mai sgi
+ 1 mudng ca phé bot toi
+ % mudng ca phé bot 6t

: Thanh phan dinh dwéng*
Chi dan: ) . )
1. Két hop sot mi'Y, dau cic nau chin, thit ga, hanh tay va gia vi trong au z £ 2 N
dwng ding duoc trong 16 vi song. Tron 1&n. Day ndp va nu trong 16 vi T?ng SO khfiu phf!n: 2 ) )
s6ng & nhiét d6 cao tam 1 phut. Lay ra va trén déu. Dt trong 16 vi séng Kich c& khau phan: 2 banh quesadilla
thém 1 phut, hodc cho dén khi duoc lam néng hoan toan. Lwong calo: 337
2. D4t banh ng6 tortilla vao cho gang Gé Itra Ion viva va néu tam 2-3 Chéatbéo: 8g
phat. Lat banh tortilla; cho phd-mai soi va hon horp thit ga Ién méat banh Natri: 505 mg
tortilla. Ap chao tam 3-4 phut, hoac cho dén khi banh tortilla gion. Carbohydrate: 40 g
Meo: Phii bo thai lat, ngo va rau diép dé tang thém huong vil C6 thé ding g::: ;‘:"n? %
dau den dong hop khong mudi thay cho dau cuc. IR 9
Khau phan carbohydrate: 2 72

*Thanh phén dinh dutng bao gém sét mi Y ¢6 kém ca chua miéng déng hop (loai khéng mudi), déau cic ndu chin, tc ga thuong hang ngam
nuéc dong hép (dé rao), banh ngé tortilla mém 6”, cti hanh tay nhd, 6t chuéng xanh tuoi cé vira, hén hop phé-mai 4 vj bao nhuyén va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



