FOODRXx

+ SECOND HARVEST HEARTLAND

GA NAU CHANH VO
COM VA RAU

Thi gian chudn bj: 5 phat
The&i gian nau: 30 phut

Nguyén liéu trong hop:

« 2 chén com gao Iit, da ndu chin

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

« 1 (15 0z) dau co-ve dong hop khong mudi, riva so va dé
réo, cat doi

«  2(502z) ga déng hop, dé rao

Nguyén liéu khac cén cé:

« 1 ¢l hanh nho (~% chén), thai hat lwu
« 3 mubng canh nwéc cbt chanh vang
« 1 mudng canh bot tai

« 1 mudng canh rau mui tay kho

Chi dan:

1. Cho hanh vao trong chao gang c& vira ndu Itra I6n cho dén
khi hanh chin (3-4 phut).

2. Cho % céc nwéc, com, rau, ga, nwéc cdt chanh va gia vi
vao chao nhd; tron tat ca lai.

3. Giam Ira (Itva vira) va ndu cho dén khi chin hoan toan.

Meo: Cho thém can tay cat nhd, hodc mot ndm rau bina hoac
rau cai xodn dé tang thém rau va huwong vi cho mén an!

Thanh phan dinh dwéng*

Téng s6 khau phan: 4

Kich c& khdu phan: 1 chén
Lwong calo: 251

Chat béo: 2 g

Natri: 387 mg

Carbohydrate: 37,5 g

Chét xo0: 6 g

Chét dam: 21 g

Khéu phan carbohydrate: 2 %

*Théanh phén dinh duéng bao gém com gao it hat vira ndu chin,
ca-rét ct hat luu dong hop khéng mudi (dé rao), déu cé-ve da cét
déi dong hop it mudi (dé réo), e ga thuong hang ngém nudc déng
hép (dé rao), nuée cot chanh, ci hanh nhd va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



