
I n  a  m e d i u m  s a u c e p a n

h e a t  o i l  o v e r  m e d i u m

h e a t .   

A d d  o n i o n s  a n d  s a u t é

f o r  3 - 5  m i n u t e s ,  o r

u n t i l  t e n d e r .  

A d d  r e m a i n i n g

i n g r e d i e n t s ,  e x c e p t

s e s a m e  s e e d s ,  a n d

b r i n g  t o  a  m e d i u m

b o i l .    

R e m o v e  f r o m  h e a t .

P l a c e  o n  s e r v i n g

p l a t t e r  a n d  t o p  w i t h

s e s a m e  s e e d s

( o p t i o n a l ) .  E n j o y !

1 .

2 .

3 .

4 .

ПРЕДПОЛАГАЕМАЯ
ЦЕНА ЦЕНА  ЗА  1  ПОРЦИЮ

Рецепт
НЕОБХОДИМОЕ
ОБОРУДОВАНИЕ

Р а с т и т е л ь н о е  м а с л о  -  1

ч .  л ож к а
Л у к  -  1 / 2  шт . ,

р а з д е л а н ный
Б а н к а  з е л е н о й  ф а с о л и
п о  1 4 . 5  о з  -  2  шт . ,

о с уш е н ный  и
п р омы ты й  

С о е вы й  с о у с  -  1 / 4

с т а к а н а
Им б и р ь  -  с в е ж и й ,  шт .

п о  1 5  с м . ,  н а  т е р к у  и л и
н а р е з а н ный
м а л е н ь к им и  шт у к а м и
ИЛИ  с уш е н ный
м о л о т ы й ,  1 / 4  ч .  л ож к а  

Ч е с н о к  -  2  з у б ч и к а ,

н а р е з а н н о г о  

Ч е р ный  п е р е ц ,  н а  в к у с  

К у нж у т  -  1 / 2  с т .  л ож к а
( н е о б я з а т е л ь н о )  

ИН Г Р Е Д И Е Н ТЫ ПОША Г О ВЫЙ  Р Е Ц Е П Т
П Р И Г О Т О В Л Е Н И Я

ПОРЦИИ

кастрюля среднего размера, нож,,

4 $4.27 $1.07

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u

З Е Л Е Н А Я  ФА С Л О Ь  С
И Н Б И Р ЕМ  И  К У НЖ У Т ОМ

р а з д е л о ч н а я  д о с к а



Recipe for
ПО Л Ь З А  Д Л Я
З Д О Р О В Ь Я

Green  Beans – great source of

vitamin K which aids in

maintaining healthy bones. High

source of folate which helps the

growth and development of

unborn babies of pregnant

people. 

 

ПИ Т А НИ Е

З Е Л Е Н А Я  ФА С Л О Ь
С  ИН БИ Р ЕМ  И
К У НЖ У Т ОМ

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u

Чеснок - contains anti-
inflammatory compounds that can

aid in reducing sore joints or
muscles. Garlic is also shown to
aid in heart health by lowering
blood pressure and supporting

healthy blood flow.

R e f e r e n c e s :   

1 . R e c i p e  p r o v i d e d  b y  R e a n e t t a  P e r k i n s

ПО Л Ь З А  Д Л Я
З Д О Р О В Ь Я


