Khdu phén dwot xay dung tor swtham khdo cac nguén tai liéu: Pai hoc Y Ha Néi, Vién Dinh dwéng quéc gia,

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

THWC PON, BINH LWWONG VA CACH CHE BIEN
MIEN BAC
MUA XUAN-HE

CONG THUC NAU

Ghi chu: Coéng thdc nay ap dung cho 4 ngweoi trwéng thanh.
- Com: pht hgp véi nhu cau dinh mirc tivng ngudi (1 lwng bat con com: 225 keal/ 2 nira bat con com: 360 kcal)
- Qua twoi:

Thit ga kho khoai mén — 410 Kcal

Thit ga ma dui khong xuong 1609

Khoai moén 45¢g

Gung 69

Dau dn 209

Gia vi (hat ném, muéi, duong, nudc mam, keo ding) vira du

Cach nau

Bude 1: so ché

+ Gurng cat lat, dap dap

+ Thit ga cat miéng vira dn, wop gia vi va gimg, dé 30 phat cho ngam

+ khoai mén bé fur hodc bé 1am sau réi cat khéi day 2cm, chién so cho cirng mdt, dé réo
dau.

Budc 2: tién hanh niu

+ cho dau vdo dun nong, cho thit vao ddo déu cho san lai, thém nuéc ndng ngdp thit, kho
lira vira

+ khi nuéc can Ya thi gat thit qua mét bén réi cho khoai vao dao nhe, tiép tuc kho dén khi
ga va khoai chin mém, tat bép. vdy la mén ngon dé hoan thanh
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Ci dau nim rom xao tom — 209.6 Kcal

Tom boc vo 40g

Ci dau 120g

N4m rom 409

Hanh Ia, rau mui, hanh kho, gia vi vira du

Déu an 12g

Cach nau

Budéce 1: so ché

+ TOm cdt doi hodc xay nhé, wép Véi gia vi (hat ném), dé ngam

+ Cu ddu bao soi, chan so, dé rao. Ndm rom cat 1at méng. hanh 14, rau mui thai nho
Buwéc 2: tién hanh niu

+ Phi thom hanh khé, cho tém vao xdo chin, dé ra dé riéng

+ Cho cui ddu va ndm rom vao xdo chin, thém gia vi (hat ném, muéi, mi chinh), ddo déu dé
rau ngam gia vi, cho tém vdo, ddo déu, Ném vi Vira dan, thém hanh 1d, rau mii, tat lira. vdy
la mon ngon dd hoan thanh.
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canh mong toi niu ngao — 118.8 Kcal

- Thit ngao 20g

- Rau mong toi 144g

- Hanh kho vira du

- Dau in 20g

- Nudec 2 lit

- Giavivira du
Céch nau

- Bude 1: so ché
+ Rau mong toi cat khiic 2cm, ngao lugc vira chin, gé ldy thit, nieéc luge ngao d@é lang, lay
niede trong, cho thém nuwéc lanh ldy du 2 lit

- Budc 2: tién hanh nau
+ Pun s6i 2 lit nwée canh, phi thom hanh khé xay, cho thit ngao vao xao thom, dé qua noi
neéc canh, cho rau mong toi va gia vi vao, khudy déu, khi canh sdi lgi ném ném gia vi vira
dn, tat lira
+ Vay la mon canh ngon da hoan thanh




