FOODRXx

SECOND HARVEST HEARTLAND

CHA PAU LANG

Thei gian chun bi: 10 phut
Cook Time: 10 phut

Nguyén li¢u trong hop:
« 2 %chén dau lang, nau chin
+ % chén yén mach, chwa ndu chin

Nguyen liéu khac can cé:

1 qua trieng, dwgce danh tan
* 1 cl hanh nho (~ chén), thai hat lwu
« % &t chudng xanh c& vira, cat hat lyu
« 1 mudng ca phé bot téi
« % 1 mudng ca phé bot thi &

+ 4 banh hamburger ngii c6c nguyén hat ho&c lua mi nguyén cam Thanh phan dinh dwéng*
Chi din: Téng s6 khau phan: 4
1. DA&m nat dau lang nu chin bang nia trong cai to lon. Kich c& khau phan: 1 thit kep banh mi
2. Thém yén mach sy kho, tring, hanh, 6t chuong va gia vi tron vei | amburger nguyén cam
dau lang. Tron déu hdn hop nay. LL"?"Q'CE_“O- 307
3. Chia hén hop thanh 4 phan bang nhau, vo vién va nan lai tirng Chat béo: 3,59
miéng dep. Natri: 442 mg

4. B6 vao chao va chién Iiva vira cho dén khi vang hai mat (méi bén Carbohydrate: 52 g
mat cha chién tam 5 pht). Hodc nuong & nhiét do 375 do F trong | Chatxo: 1259
20 pht, gitra thoi gian nén Iat mat cha. Chat dam: 17 g
Khau phan carbohydrate: 3 2

M@oi L R .; 2z . R X ‘Thanh phan dinh dudng bao gom dau lang néu chin,
An kem v&i ca chua va rau diép dé bo sung rau va tang thém hwong vi!  yén mach sdy khé, 1 ci hanh nhd, 1 qué tring Ion,
banh mi hamburger nguyén cam, va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



