FOODRX P
+ SECOND HARVEST HEARTLAND SALAD CA NGU’

Théi gian chuén bi: 10 phat
Thei gian nau: 1 gio hoac sudt dém

Nguyen liéu trong hop:
2(50z)ca h0| dong hop

+ 1 chén mi 6ng nguyén cam, da ludc chin

+ % chén ca rét khong mudi déng hop, rira so' va dé rao
nwéc

Nguyén liéu khac can cé:

+ % chén sét mayonnaise nhe (it calo, it béo)

+ Y cbe yaourt nguyén chét, it béo hodc khong béo
+ 1 ¢t hanh nho (~% chén), bam nhuyén

« 1 chén hanh tay hoac ¢t chudng do, cat nhd R A 4. -
+ 1 mudng canh nwdc cbt chanh vang Thanh phan dinh dwong*
+ 1 mudng canh rau mui tay kho

Téng s6 khau phan: 4

Chi dan: ) ) Kich ¢& khau phan: 1 chén
1. Tron ca ngr, s6t mayonnaise nhat, yaourt trang va nwéc Lwong calo: 175
c6t chanh vao mét cai au dwng lon. Chét béo: 6 g

2. Cho mi éng da lugc chin, hanh, ca rét, rau can tay (hodc
6t chudng dd) va rau mui tay vao. Tron deu hon hop nay.
3. B vao td lanh tdm 1 gi& hodc dé qua dém trwdc khi

Natri: 355 mg
Carbohydrate: 14 g

A .
thwéng thirc. Chatxo: 29
Chat dam: 16 g
Meo: Cho thém mot qua dua leo da cat nho hodc &n kem ca Khéu phén carbohydrate: 1

chua twoi va rau diép dé tang thém hwong vi cho mén salad!

*Thanh phén dinh dubng bao gém ca ngtr nhat dong hop ngam nubc (dé réo), mi éng Ita mi nguyén cam ndu chin, ca rét thai lat
khéng mudi déng hép (dé rao), sot mayonnaise nhat, can tay twoi (thai hat Iuu), hanh tay trang nhd, nuéc chanh tuoi va mui tay kho.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



