gf FOODRX THANH NGU cOC AN

SECOND HARVEST HEARTLAND A
SANG

KHONG CAN NUONG

Théi gian chun bi: 10 phut )
Téng th&i gian: Dé qua dém, hoac it nhat 1a 4 gior

Nguyén liéu trong hdp:

« 2% chén yén mach, chwa niu chin
* % chén bo dau phong

* 1chénsitra1%

Nguyén liéu khac can cé:

« 1qué tao nhd, bam nhuyén

« 1 mudng ca phé tinh chat vani
+ 1 mudng ca phé bdt qué

Chi dan: ) ) Thanh phan dinh dwéng*
1. Tron bo dau phong, sira 1%, qué va tinh chat vani vao
trong au dwng str dung dwoc trong 16 vi séng. Bo vao 10 vi Téng s6 khau phan: 12
song tam 15-30 giay dé lam mém bo dau phong. Khudy dé Kich ¢& khau phan: 1 thanh
trén déu hén hop nay lén. - Lwong calo: 162
2. Cho thém tao pét n_hé va yen mach kho va hon hep bo dau Chétbéo: 8,59
ph{)ng. Trén deu hon hop nay. i Natri: 69 mg
3. Cpo Eét ca vao khay nwéng rJhé, g6 nhe khay nwéng xuong Carbohydrate: 18 g
dé hon hop dwoc min va phang. Chét xo: 3 g
4. Datkhay vao ti lanh dé& qua dém (hodc it nhat 4 gid). Cét Chat dam: 6 g
ra lam 12 miéng bang nhau. Khau phan carbohydrate: 1
Meo: Dung kém véi sira chua khéng duéng, it béo dé tang *Thanh phan dinh dubng bao gém yén mach khé an lién,
thém nang lwong va huong vi! kem bo dau phéng Jif, sita 1%, mét qua téo nhé (2 %), tinh

chét vani va bot qué.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



