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PAU LANG

Thei gian chudn bi: 5 phut
Thei gian ndu: 15 phut

Nguyén liéu trong hop:

« 1 chén gao Itt, da ndu chin

+ 1 chén dau lang, da nau chin

+ 1 (14,5 0z) ca chua cit nhé déng hop it mudi
+ 1 cbe nwéc sdt mi Y dong hop it mubi

Nguyén liéu khac can coé:

* 1 .cl hanh nho (~% chén), thai hat lwu
+ 1 mudng canh bot tdi

+ 1 mudng bot 6t

% mubng bt thi 1a hodc bot rau mui Thanh phan dinh dwéng*

Chi dan:

1. Thém % céc nwdc va hanh tay vao trong ndi nau Itra Ién
vira; cho dén khi hanh chin (3-4 phut).

2. Cho ca chua thai hat Iwu va gia vi vao trong chdo. Khudy
déu va ndu tdm 1 phut.

Téng sb6 khau phan: 4

Kich c& khau phan: ~1 chén
Lwong calo: 183

Chéatbéo: 1g

3. Cho gao Itt, dau lang va nudc sbt mi Y vao trong ndi. Sau Natri: 52 mg
d6 nu soi, d& nudc séi lan tan tm 5 phut. Carbohydrate: 36 g
Chatxo: 8,5¢g
Meo: Cho ca rét da nau chin, can tay ho&c bi ngoi vao dé tang Chatdam: 8¢
hwong vi cling nhw dinh dwdng cho mon an! Khau phan carbohydrate: 2 %4

*Thanh phén dinh du'é'ng baQ gém gao lut da dugc néu phin, dau ldng da luge, khoai tay thai hat Ivu dong hop
khéng muoi, sét mi Y déng hép khéng muoi véi ca chua, mét ci hanh nhé va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



