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SECOND HARVEST HEARTLAND GA

Mi Y CHO BUA TOI

Thoi gian chuén bi: 5 phat
Thoi gian ndu: 10 phat

Nguyén liéu trong hép:

« 2chén miY nguyén cam, ludc chin
+ 2 (5 0z) ga dong hop, dé rao

+ 1 (150z) sbt mi Y it mudi déng hop

Nguyén ligu khac can cé:
* 1 ct hanh nhé (~% chén), thai hat lyu
« 1 mudng ca phé bot toi

« 1 mudng ca phé |4 oregano hoac mui tay kho L NS ~
Thanh phan dinh dwéng*

Chi dan:

1. Thém % cbc nwdc va hanh tay vao chao nau & Ira
1&n vira; néy cho ’hénh chl’n (:'%-4 phl’]t): cheén nuee sbt

2. Thém ga, sot mi Y vao noi; nau cho dén khi s6i 1én Lweng calo: 227
(tam 5-6 phut). Chat béo: 2 g

3. Ruwd&i nwde sot 1én mi nong va thuwdng thire! Natri: 367 mg

Carbohydrate: 30,5 g

Chét xo: 5,6 g

Chat dam: 21,59

Khau phan carbohydrate: 2

Téng s6 khau phan: 4 )
Kich c& khau phan: Y chén mi éng +

*Thanh phén dinh duvng bao gébm mi ong nguyen cam da luéc chin ( loai khéng déng goi),
(rc ga thuong hang dong hdp (dé rao nuéce), sét mi'Y it mudi dong hop véi ca chua, ¢t hanh nhé, va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



