FOODRXx . L "
SECOND HARVEST HEARTLAND CA NGU’ AP CHAO

CHO BIPA TOI

Thei gian chuan bi: 5 phat
Thei gian ndu: 15 phat

Nguyén liéu trong hop:

+ 2chén miY nguyén cam, Iucf)c chin

* 2 (50z)cangwdong hop, dé rao

- 1 (14 5 0z) ca chua cét nhé déng hop it mudi
« 1 .cbec nwée sét mi Y déng hop it mudi

Nguyén liéu khac can cé:
* 1 ct hanh nhd (~% chén), thai hat lyu
+ 1 mudng canh nwéc cét chanh vang

+ 2 mubdng canh rau mui tay kho Thanh phan dinh dwéng*
» 1 mubng canh bot tdi

Téng s6 khau phan: 4

Chi dan: Kich c& khau phan: 1 chén
1. Cho % cbc nudc va hanh tay va chéo I6n ndu Iva I6n vira; | Lweng calo: 224
cho dén khi hanh chin (3-4 phut). Chét béo: 2 g
2. Cho ca hdi da dé rao, ca chua thai hat lwu, sbt mi Y, nwoc Natri: 263 mg
c6t chanh va gia vj vao chao. Giam Iira va dé soi lan tan Carbohydrate: 33 g
tam 10 phut, thwong xuyén khudy déu. Chét xo: 6 g
3. Dung v&i mi éng néng. Chét dam: 20 g

Khau phan carbohydrate: 2

*Thanh phan dinh dudng bao gum mi éng nguyen cam da nau chin (dung /oal khéng dong hop) cé& ngtr nhat ngdm déng hép,
ca chua cét hat lyu khéng mudi déng hép, sét mi Y véi ca chua khéng mudi, ca hanh nhd, cét nuéc chanh tuoi, va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



