FOODRXx

SECOND HARVEST HEARTLAND

OT CHUONG NHOI

Théi gian chuan bi: 10 phat
Thei gian nau: 15 phat

Nguyeén liéu trong hop:
« 1.chén com gao IGt, da nau chin
« % chén dau lang ndu chin

Nguyén liéu khac can cé:

« 2 qua 6t chudng c& vira, cat dau bo hat
* 1cl hanh nho (~% chén), thai hat Iyu

« 1 cbc nuédc dung tir rau cb it mubi

« 1 mudng ca phé bot qué hoic thi la

Chi dan:
1. B &t chudng da cét vao dia nwéng an toan véi 16 vi séng. Cho
‘/3 inch nuc’y’c (1Zml) nuwéc yéo dia réi day lai. Lam néng 16 vi séng Thanh phi‘m dinh dwéng*
tam 3-5 phut. Nau can nwéc.
2. Cho ¥ chén nuwéc va hanh vao chdo nhé nau Itra Ién vira; nu " o x
cho hanh chin (3-4 phut). Cho bot qué, com gao Iot, dau lang, va | 10ng sO khau phan:2
4 chén nudc dung tir rau cd (hodc nudc); nau tm 1 phat va lay Kich c¢& khau phan: 1 qua 6t
xubng khai bép. Lw?ng calo: 228
3. Muc hdn hgp com nhdi vao rudt &t sau do chan hét phan nwéc Chat béo: 1g
dung con lai vao dia. Day kin va cho vao 16 vi séng nau tam Natri: 171 mg
2-3 phut. Carbohydrate: 46 g
o ‘ ) Chitxo: 10 g
Meo: Cho ca rot nau chin, bi ngoi thai hat Iyu, rau can hoac nam tron Chéat dam: 8,5g
cung v&i com sé gia tang hwong vi cho mon an! Khau phsn carbohydrate: 3

*Thanh phén dinh duong bao gém luong c& vira com gao It hat vira néu chin, déu Isng chin,
6t chuéng dé (c& vira, 2 %" x 2 ¥”), ¢t hanh nhd, nudc dung rau cd it mudi va bét qué.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



