FOODRX P
+ SECOND HARVEST HEARTLAND CHA CA NGU’

Thoi gian chuén bj: 5 phat
The&i gian nau: 10 phut

Nguyén liéu trong hép:
+ 1(502) ca nglr dong hop, dé réo
« % chén yén mach, chwa nau chin

Nguyén liéu khac can cé:

« 1 qué trrng, dwgc danh tan

« Y%l hanh nho (~ chén), thai hat lyu
+ 1 mubng canh nwéc cbt chanh vang

« 1 mudng ca phé bot téi

B Thanh phan dinh dwéng*

Chi dan:

1. Cho cé nglr da rdo nuwdc, yén mach kho, trirng danh tan,
hanh tay thai hat lwu, nwéc ¢t chanh va bét téi vao to.
Tron déu cho dén khi quyén lai véi nhau.

2. Chia hén hgp thanh 4 vién bing nhau. Nan thanh nhitng
miéng cha tron dep.

Téng s6 khau phan: 4

Kich c& khau phan: 1 miéng cha
Lwong calo: 94

Chatbéo: 2 g

3. Ap chao trén Itra vira cho dén khi hai mat cha c6 mau Natri: 130 mg
vang nau (3-4 pht mai mét cha). Carbohydrate: 8 g
Chatxo: 1g
Meo: Tao I&p pha don gidn va ngon, it béo Ién miéng cha Chat dam: 10 g
bang cong thtre 4 cbe sira chua Hy Lap nguyén chét, 1 Khau phan Carbohydrate: %4
mudng ca phé nuwdc cbt chanh, 1 mudng ca phé mui tay kho
va % muong ca phé ¢t bot. Cho thém ¥4 chén can tay cét *Thanh phén dinh dudng bao gém ca ngir tréng dong hop (da

réo nuéc), yén mach an lién khé, 1 qua trimg Ion, hanh tay

il ;
nhd @& mén cha thém hurong vil tréing nhé, nute chanh tuoi va bot toi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



