FOODRXx

SECOND HARVEST HEARTLAND

COM NAM GAO LUT

Thei gian chuén bi: 8 phut
Théi gian ndu: 10 phat

Nguyén liéu trong hop:

2 %2 chén com gao I&t, da n&u chin
2 mudng canh yén mach, chwa nu chin
1 (15 0z) rau ctl cac loai déng hop, riva so va dé rao

Nguyén liéu khac can cé:

1 qua trirng, dwgce danh tan

1 ¢l hanh nhé (~% chén), thai hat lyu
1 mudng canh bot tdi

. mudng ca phé bot thi la

Chi dan:

1.

N

Tron gao Itt, yén mach khd, rau ¢t cac loai, hanh va bot
téi vao voi nhau trong au dung 16n.

. D6 trixng da dworc danh tan 1én hén hop trén, tron déu.
. Chia hdn hop thanh 4 phan bang nhau, vo thanh nhirng

vién tron sau dé lai nan thanh nhitng miéng dep.

. Sau d6 dem di ap chdo trén Itra vira cho dén khi vang hai

mét (4-5 phat méi bén).

Meo: An kém véi sét ca chua hodc sét mu tat dé gia téng
hwong vi!

Thanh phan dinh dwéng*

Téng s6 khau phan: 4

Kich ¢& khau phan: 1 miéng com
nam

Lwong calo: 219 kcal

Chat béo: 2 g

Natri: 28 mg

Carbohydrate: 42 g

Chétxo:6g

Chatdam: 7 g

Khau phan carbohydrate: 3

*Thanh phan dinh dudng bao gém com gao It hat vira, yén
mach khé &n lién, qua trimg Ion, ct hanh tdy nhé va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.




