FOODRX DAU PO

+ SECOND HARVEST HEARTLAND

Thei gian chuén bi: 3 phat
Thei gian néu: 6-15 phat

Nguyén liéu trong hop:

+ 2 chén com gao It, da nAu chin

+ 1 (15 oz) dau tay déng hop khéng mudi, rira so' va dé rao

+ 1(150z) rau cl cac loai déng hop khéong mudi, riva so
va dé rao

Nguyén liéu khac can cé:
« % cl hanh nhd (~% chén), thai hat Iyu
+ 1 mudng canh b6t tdi

Chi din: Thanh phan dinh dwéng*
1. Cho hanh vao chdo va ndu & Itra vira cho dén khi hanh VIR
chin (3-4 phut). Tong so khau phan: 4
2. Cho dau d, rau ct cac loai va bot tdi vao chao; tron déu. Kich c& khau phan: 1 chén
A % A 2 PN . Lwong calo: 245 kcal
Day nap lai va nau & Itra nhé tam 10 phut. Chétbéo: 19
_ Natri: 158 mg
HOAC Carbohydrate: 49 g
Chét xo: 11 g
1. Cho tht ca cac thanh phan vao trong au dung dung duwoc Chét dam: 10 g
trong 16 vi séng, n&u & nhiét d6 cao tdm 1 ¥4 phut. Tron Khau phan carbohydrate: 3

1én va nau thém 1 phut, hodc cho dén khi chin hoan toan.
*Thanh phén dinh duéng bao gébm déu dé it mudi dudi 50%, rau
¢l céc loai déng hép it mudi, com gao It hat vira néu chin, ci
hanh tay nhé va bt toi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



