FOODR
+ SECOND HARVE)S(T HEARTLAND SOT ‘DAU ‘Do

Thoi gian chuan bi: 3 phat
Théi gian nau: 20 phat

Nguyén liéu trong hop: ’
* 1 chén dau do déng hop khong muodi, rira so'va dé rao
« 1 chén ca chua cat hat lyu déng hdp it mudi

Nguyén liéu khac can cé:

« 1.l hanh nho (~% chén), bam nhuyé&n
« 1 mudng ca phé bét girng

« 1 mudng ca phé bot i

+ % mubng ca phé bot thi la

Chi dan: . -

1. Cho hanh véo chao va néu Itra vira cho dén khi hanh Thanh phan dinh dwdng
chin (3-4 phat).

2. Cho ca chua cét hat lwu va gia vi vao; trén déu va nau

Téng s6 khau phan: 8
Kich c& khdu phan: % chén

tam 1 phm; . . . . s . Lwong calo: 41 kcal
3. Cho dau dé vao; day nap chdo lai va nau tam 10 phut v&i Chét béo: 0 g
lkanho. ) B Natri: 50 mg
4. Ly ra khdi bép. Str dung may xay sinh t& dé& xay nhuyén Carbohydrate: 8 g
céc thanh phan trén hodc dung nfa d& nghién ching Chét xo: 3 g
trong au dwng. Chatdam: 2 g

Khau phan carbohydrate: %2

Meo: Dung kém véi rau twoi nhw ca rét hodc can tay nhw

o % . *Thanh phéan dinh dubng bao gém déu dé it mudi dudi 50%,
mén an nhe hodc bira phu thinh soan. P g bao g i

ca chua cét hat luu khéng mudi, ci hanh tay nhd, va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



