FOODR . L R R
SECOND HARVE)S(T HEARTLAND MON HAM CUA NGU Ol

EHTIOPIA

Thei gian chun bi: 10 phut
Thé&i gian nau: 30 phut

Nguyén liéu trong hop:

+ 3 chén dau lang, da nau chin

+ 1(14,5 0z) ca chua cét nhé déng hop it mudi
+ 1 (15 0z) ca rét dong hop khong mudi, dé rao

Nguyén liéu khac can cé:

+ 1 pound trc ga bd xwong, bd da, cét nhd
« 2chén (16 0z) nwéc dung ga it mudi

¢ 6 cl hanh nho (~3 chén), thai hat Iyu

« 2 mudng canh bdt girng

* 1 mudng canh bt toi Thanh phan dinh dwéng*

Chi dan:

1. Lam nong 10 trwde & nhiét dd 350 do F. Cho hanh vao
trong chdo gang I6n néu Itra vira, cho dén khi hanh chin
(3-4 phut).

2. Cho thém ca rét, dau lang da néu chin, bot téi, girng; nau .
tam 2-4 phut. Lay ra khoi bép va cho ca chua vao. Natri: 222 mg

3. L&y mot cai ndi nwéng nhd, cho ga, nuwdc ding, b tirng Cal;bohydrate: 269
16p ca chua va dau lang vao. N&u trong 10 tm 20 phut, Chatxo: 89
hozc cho dén khi nhiét d6 ctia ga ham dat 165 do F. ﬁ:gt dahng: 21 gb hvdrate: 1
au phan carbohydrate: 1%

Téng s6 khau phan: 8

Kich c& khau phan: 1 % chén
Lwong calo: 209

Chatbéo: 2 g

*Thanh phén dinh du6ng bao gém déu léng ndu chin, ca chua cét hat luu dong hop khong mudi,
ca rot cat hat lu dong hép (dé réo), tre ga bé xwong da, cd hanh nhd, va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



