FOOD Rx

SECOND HARVEST HEARTLAND

SALAD PAU LANG
TUOI

Thoi gian chuén bi: 10 phat
Téng th&i gian: 30 phat

Nguyén liéu trong hop:
* 1 chén dau lang, da nau chin .
+ % chén ca chua thai hat lwu déng hop it mudi

Nguyén liéu khac can cé:

* 1 qud dua leo c& vira, da got vé va thai hat lyu
- % ci hanh nhé (~% chén), thai hat lyu

+ 2 mubng canh nuéc cbt chanh vang

+ 1 mudng ca phé bot tdi

+ 1 mudng ca phé bét girng

Chi dan:

1. Bo tt ca vao trong mot cai to 1on; trén 1&n va
trai déu.

2. Boc lai va bé vao tu lanh khoang 20 phut.

Meo: Thém rau bina va &t chuéng dé ting thém do
twoi gion cling nhw dinh dwéng cho mon salad!

Thanh phan dinh dwéng*

Téng s6 khau phan: 1

Kich c& khau phan: 2 % chén
Lwong calo: 321

Chéat béo: 1g

Natri: 27 mg

Carbohydrate: 59 g

Chat xo: 20 g

Chét dam: 21 g

Khau phan carbohydrate: 4

* Thanh phén dinh dubng bao gém dau l&ng da ludc chin, ca
chua théi hat lyu déng hop khéng mudi, mét qué dua leo c& vira
(got v4), nudc cét chanh, va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.




