FOODRXx

SECOND HARVEST HEARTLAND

GA HAM

Thei gian chuan bi: 10 phat
Thei gian ndu: 25 phat

Nguyeén liéu trong hop:

+ 3 chén dau lang, da nau chin

* 1(14,5 0z) ca chua cét nhé dong hop it mubi

+ 1(15 0z) ca rét khong mudi déng hop, rira so va dé rao

Nguyen liéu khac can cé:
2 %, pound rc ga khong xwong, khong da, cat nhd
* 2chén (16 oz) nwéc dung ga it mudi
+ 4 ch hanh nhd, cét hat lyu
« 2 mubdng canh bét girng
+ 1 mudng canh bot tdi
« 1 mudng canh rau mui tay khd

Chi din: Thanh phén dinh dwéng*

1. Batlo nwéng Iam noéng 16 trwdc 0' nhiét d6 350 d6 F. Cho hanh - -
vao chdo I6n nau Ira Ion vira; ndu chin hanh (3-4 phut) Téng sé khau phan: 10

2. Cho thém bét girng, bt téi, mui tay ,ca rét vao chao; nau tm Kich c& khéu phén: 1% cde
2-3 phut. .

3. Ly ra khéi bép. Cho thém ca chua, tron déu. Lu’?ng calo: 253

4. Trai mot16p méng hdn hop ca chua dwdi day khay nuwéng c& Chat béo: 3,6 g
vira. Xép ga lén va dé nuéc dung ga vao. Cho hdn hop ca chua Natri: 217 mg

con lai lén mat ga.

5. N&u hén hop nay tm 20 phut, hodc cho dén khi ga duoc ham & Carbohydrate: 21 g

nhiét d6 165 d F. Xé ga ra truéc khi ding. Chatxo: 6,89
Chat dam: 33 g
Meo: Cho thém 1-2 chén can tay cét nhé vao mén &n dé tang thém Khau phan carbohydrate: 1
hwong vi!

*Thanh phén dinh dubng bao gém déu léng nau chin, ca chua cét hat luu dong hop khdng mudi, ca rét cét lat dong
hoép khéng muoi (dé réo), trc ga bé xwong da (con séng), nwéc dung thit ga it mudi, ¢ hanh tay nhé va gia vj.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



