Khéu phan dwot xay dung tie swtham khdo cac ngudn tai liéu: Pai hoc Y Ha Néi, Vién Dinh dwéng quéc gia,

Trung tdm dinh dwéng |am sang — Bénh vién Bach Mai

THWC DON, PINH LWONG VA CACH CHE BIEN
MIEN BAC
MUA XUAN-HE

CONG THU'C NAU

Ghi chu: Céng thdc nay ap dung cho 6 ngwoi trwrémg thanh.
- Com: pht hgp véi nhu cau dinh mirc tivng ngudi (2 lwng bat con com: 450 keal/ 2 nira bat con com: 360 kcal)
- Qua twoi:

Swon kho ca chua — 1329 Kcal

Suon (khong tinh xuong): 450g

Ca chua: 100g

Bot chién ga gion, hanh kho, toi xay, hanh la, rau mui (vira da)

Dau dé xao: 10g

Dau an dé ran suon: 80g

Gia vi (hat ném, muéi, duong, mi chinh, nuéc mam): vira du

Céch nau

Buéc 1: so ché

+ Siron cat miéng dai 2cm

+ Ca chua bé mai cau, hanh 14, rau mai thai nho

Bwéc 2: tién hanh nau

+ Tam suwon qua bét chién gion, ran chin vang, vér ra dia dé réo dau.

+ Phi thom hanh khé xay va t6i xay, sau dé cho ca chua vao xdao mém réi cho swon VAo
ddo déu, thém nwdc ndng ngdp swon, ném gia vi roi kho véi lira nhé dén khi mém va ngam
Vi, thém hanh 16, rau mui vao ddao déu, tdt bép 1a xong mon ngon.
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ci dau ca rét xao trieng — 455 Kcal

- Tring ga 100g

- Cu dau 300g

- Cardt60g

- Hanh I4, rau mui, hanh kho, toi xay: vura du

- Dau in 20g

- Giavivira du
Céch nau

- Buéc 1: so ché
+ Cu dau, ca rét thai sei nhd, chan qua nuoc s6i cho mém, sau dé vét ra dé réo
+ tritng ga dap ra bat, cho hgt ném vao hoa tan, cho hanh 14, rau mui thai nhé vao khudy
deu
+ Hoa tan mi chinh, hat ném vdi 30ml nuwoc

- Buéc 2: tién hanh nau
+ Phi thom hanh khé sau dé cho cii ddu ca rot vao xao, ném mi chinh, hat ném vira dn, gat
cu ddu va ca ro sang 1 bén
+ Cho tritng vao dao dén khi khd mat thi trén ca rot va cu dau véi tring, thém hanh 14,
rau mui thai nhé vao, tat bép. vdy la mén ngon da hoan thanh
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canh bi xanh niu tdm — 449 Kcal

- T6m ddng boc vé bam nho 100g

- Bi xanh 350g

- Hanh 14, rau mui, hanh khé xay vira du

- Dau 4n 30g

- Nudc 2 lit

- Giavivira du
Céch nau

- Budec 1: so ché
+ T6m cat hat lieu hodc bam nhé, wép hat ném va 30ml nwée, dé ngam
+ bi xanh bé 1am sau, bé ruét, cat miéng day 0.5cm, hanh 14, rau mui thai nhé

- Budc 2: tién hanh nau
+ Pun s6i 2 lit nwedce. phi thom hanh kho, cho tom vao xao san, do qua néi nuéc canh, cho
bi xanh vao, ném hat ném, mudi, mi chinh, khudy déu.
+ Khi canh s6i lgi, bi xanh vira chin téi, ném vi vira an, cho hanh I, rau mii vao, tit bép.
vay la mon ngon da hoan thanh
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