FOODRXx

SECOND HARVEST HEARTLAND

Mi Y CHAY

Thei gian chun bi: 5 phut
Thei gian ndu: 5 phat

Nguyén liéu trong hop:

« % chén miy, daludc chin

+  Vichén dau dé dong hop khong mudi, da riva va dé rao.

+ Ysichénsbt mi Y it mudi

+ Y chén dau co ve déng hop khong mudi, rira so' va dé rao

Nguyén liéu khac can cé:
« Y%l hanh nho (~% chén), thai hat lwu
« 1 mudng ca phé bot téi

Chi din: ) Thanh phan dinh dwéng*

1. Cho dau dd, sot mi y, hanh va bot tdi vao dia dung dwgc
trong 10 vi séng. Day nép lai va nu trong 16 vi song & nhiét Téng sé khau phan: 1
d6 cao tam 2 phut. Tron deu va nau thém tam 1 phat nira, Kich c& khau phan: 1 chén
hodgc co den khi hon hop chin hoan toan. Lwong calo: 274 kcal

2. Dung s6t nay v&i mi dng lam am. Chét béo: 3,59

Meo: Phi mot thia pho-mai bao soi Ién trén dé tang thém Natri: 122 mg

hwong vi hoac thém mét ndm rau bina hodc cai xoan vao Cal;bohydrate: 5359

nuoc sét dé co thém rau! Chatxo: 11g

Chatdam: 12 g

Khéu phan carbohydrate: 3 %

*Thanh phén dinh dutng bao gém mi éng da ludc chin (4/5 chén., loai khéng dong goi), déu dé it dudi
50% muoi, st mi'Y kem ca chua miéng déng hép loai it mudi, hanh tay nhd, va bét toi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



