ESEOCCQDB\RFVQE)S(T HEARTLAND SOP NA'M -VA KHOAI
TAY KIEU NGA

Thoi gian chudn bi: 20 phat
Thei gian nau: 25 phat

Nguyén liéu trong hop:

+  2lon (15 oz) khoai tay déng hop loai it mudi, dé réo, riva
sach va bam nhé

« Y cbe ca rét khong mudi dong hop, dé rdo nwéc va riva
sach

+  2lon (4,5 oz) thit ga, dé réo nwéc va riva sach

+ 1 cbe siva twoi 1%

Nguyén liéu khac can co:
e 2 muong canh dau 6 liu hodc dau thue vat

+ 1cd hanh tay nhd (~ coc) xat hat lyu Thanh phan dinh dwéng*
+  2lon (4 0z) nAm khong mudi, dé rao va riva sach

+ 4 cbc nwéc ham rau ci hodc nwdc dung ga it mudi Téng sé khau phan: 4
Chi din: Kich c¢& khau phan: 2 céc

Lwong calo: 309

1. Cho dau an, hanh tay va nam vao mét chiéc ndi va nau & Chit béo: 4 g

mUrc nhiét cao vira cho dén khi mém (3-4 phut).

2. Cho toan bé nguyén liéu con lai, trir sta twoi, vao rdi dun 2::202%252 e
s6i. Giam nhiét va dun liu riu trong 15-20 phut. Chét xo 15 g-

3. Cho sira twoi vao ngay trwde khi thuwéng thire. Dam bao Chét dam: 32
sup khong & trang thai s6i khi cho stra vao. ¥
Meo: Cho 1 mudng canh thi la khé hodc 3 muéng canh thi la

twoi d& tang thém huong vil Khong dung thit ga néu muén  “Thanh phén dinh dutng bao gém khoai téy dong hop it mudi,
13 h ca rét dong hop khong mudi, thit ga déng hop stra tuoi, dau 6
am mon ¢ ay. liu, hanh tay tréng, ndm déng hép khéng mudi va nuéce ding ga
it muéi.

KHAU PHAN DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.

Khau phan carbohydrate: 1




