\%§F°°DRX SUP PAU LANG

Thei gian chuan bi: 5 phat
Thei gian ndu: 30 phit

Nguyén liéu trong hop:

* 1chén dau lang, khd

+ 1(14.5 0z) ca chua cat nhd dong hop it mudi

+ 1(15 oz) ca rét khéng mudi dong hop, rira so va dé rao

Nguyén liéu khéac can cé: ) N Y et
* 4 coc (32 oz) nwée dung twr rau cu it muoi .n\\\\\\

* 1 cu hanh nho (~% chén), thai hat lvu
+ 2 mudng canh nwéc cbt chanh vang \\\
+ 1 mudng canh bot i hi“\“\\\

+ % mubng ca phé bot thi la

Thanh phan dinh dwéng*

Chi dén:
1. Thém % cbc nudc va hanh tay vao ndi Ion néu I Ion vira, cho Téng s6 khau phan: 4
dén khi hanh chin (3-4 phut). Kich c¢& khdu phan: 1 % chén

2. Cho thém ca chua thai hat luu, ca rét va gia vi vao ndi; khudy déu
va nau tam 1 phat. R i .
3. Cho thém nwéc dung rau cl va dau lang vao noi. Nau séi. Bay nap

Lwong calo: 261
Chatbéo: 1g

va dun nho Iira trong 20-25 phut hoac cho dén khi dau lang chin Natri: 207 mg

mém. Khudy nwéc chanh. . Carbohydrate: 48 g
4. Cach an khac: mac mot nL’ra’hEn hop trong noi cho vao may xay Chét xo: 18,59

sinh t6 va xay nhuyén cho dén khi that min nhu kem. Tron tét ca lai Chéat dam: 15 g

véi nhau truoc khi dang. Khau phan carbohydrate: 3
Meo: Thém 1 chén can tay, ngo, rau bina hoac cai xoan cat nhé dé néu “Thanh phén dinh dutng bao gém 1 chén dau féng kho, ca
sUp giup tang thém huwong vi va dinh dwéng! Hodc cé thé thay thé rau chua thai hat lyu dong hép khéng mudi, ca rét thai hat luu
ct dong hdp béng ca rét dong hop. dong hop khong mudi, i hanh nhd, nude ding rau ct it

mudi, nuéc cbt chanh va gia vi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



