éf FOODRx CONG THU'C LAM
SECOND HARVEST HEARTLAND SALAD CU DEN VA

DAU GA

Thoi gian chuén bi: 15 phut

Theoi gian nau: Bao quan lanh 15 phut

Nguyén liéu trong hop:

+ 1lon (15 0z) d4u ga, dé réo va rira sach

+ 1lon (15 0z) ci dén khéng mudi, dé rao, r&va sach,
bam nhé

Nguyén liéu khac can cé:

Y ¢l hanh tay nhé (~% cbc), x&t méng

+ Y% cbc phd mai feta bép vun

+ 2 mudng canh d&u 6 liu ho&c dau thyc vat

% X £ 3 3 i o *
* 2 muong canh giam vang dé hoac giam tao Thanh phan dinh duGng

* 1 mudng canh mét ong Téng s6 khau phan: 4

Chi dan: Kich c¢& khau phan: %% cbc
1. Tron dau ga, ¢t dén, hanh tay va pho mai feta voi Lwong calo: 180
A 14 Chat béo: 5g

nhau trong t6 I&n. Natri: 239 mg
2. Lay mlcf)_t chiéc t(‘)lkhféc, tr(f)nAdéL_JAé liu, ’gié[n va mat Carb;)hydrate: 2%g

ong v&i nhau. Bo cac nguyén liéu khac lén. Chéatxo: 89
3. Gilr lanh salad it nhat 15 phat trwdc khi thwéng Chét dam: 8 g

thire. Khau phan carbohydrate: 1 %
Meo: Cho thém 1 lon (4,5 oz) thit ga (da dé rao va “Thanh phén dinh duting bao gém dau ga it mudi, i dén
rera SaCh) d& 1am thanh moén an kem trong bira an. ﬁ;ngnr;uor, hanh téy trdng, ph6 mai feta, dau 6 liu, giam,

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.



