ar
é/ FQ%RB&? HEARTLAND SALADKA LENTIL

EE RAAXADA LEH

Wagqtiga Diyaarinta: 10 dagiigo
Wadarta Wagqtiga: 30 dagiiqo

Waxaa ku jira Sanduuqga:

¢ 1% c. misir, la kariyey

« 1 C.yaanyo gasaacadaysan
00 cusbadu ku yartahay

Noocyada uu ka koobanyahay oo
Dheeraadka ah ee Loo Baahan Yahay:
* 1khayaar dhexdhexaad ah,

la diiray oo la jarjaray

% basal yar (-4 c.), La jarjaray

2 T liin dhanaan la miiray

1 gaado toon budo ah

1 gaado singibiil budo ah

Xagiiqooyinka Nafagada*

Wadarta Adeegyada: 1
Cabbirka Adeegga: % c.
Khudaarta cagaaran: 321
Dufan: 1g

Tilmaamaha: :
. , . Soodhiyam: 27 m
1. Isku dar maaddooyinka ku jira baaquli; Kaarboinhaydara%t: 59 g

walaag si aad isugu gasto oo aad Cuntada Galka leh: 20 g
u sinto dusha. Borotiin: 21 g
2. Dabool oo gali gaboojiyaha ilaa 20 daqiiqo | adeegyada Kaarboohaydrayt: 4

. H H H e *Xagiiqooyinka nafaqada waxaa ka mid ah misir la karkariyey,
Tan. KU dar |Sbmanka ama barbaroonl Si aad yaanyo la jarjaray 0o gasacadaysan 0o aan cusbo lagu darin,

H H ajaar dhexdhexaad ah (aan maqaar lahayn),
u XquO |yo mldhaha nafaqada |ehl lqunj cusub oo la miiray, iyo dhir udgoon. v

NAFAQADA LOOGU TALOGALAY ADIGA



