Khéu phédn dwor xay dung tir 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 THUC NAU

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

Thit bo kho dwa mudi — 379.2 Kcal

Thit bo xay 200g

Dua mudi 40g

Hanh khd, toi xay vira du

Dau 4n 5

Giavi vira du

Cach nau

Buée 1: so ché

+ Udp thit bo xay véi hanh kho xay va gia vi (hat ném, muéi, mi chinh, dwong, nwéc
twong), ddo déu dé ngam

+ Dua mudi cat nho

Budc 2: tién hanh niu

+ Phi thom toi xay, cho dua mudi vao xdo so roi cho thit vao xao san, thém 50ml nueéc,
kho liza nho d@én khi thit bd mém, ngdm gia vi, tat bép. vay la mon ngon déi hoan thanh
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su su ca rét xao thit ga — 205.6 Kcal

Thit ga luon 4009

Su su 120g

Ca rét 25¢g

Hanh Ia, rau mui, hanh kho, toi xay vira du

Dau an 129

Giavi vira du

Céch nau

Buéc 1: so ché

+ Thit ga lwon cat méng hodc xay nhé, wép gia vi (ném), dé 30 phit cho ngam

+ Su su, ca rot thai sgi mong, chdn nuwéc sbi, Vot ra dé réo

+ Hanh 14, rau mui thai nho

+ hoa tan hat ném, mi chinh véi 30ml nwéc

Bwéc 2: tién hanh nau

+ Phi thom hanh khé, téi xay, cho thit ga vdo xdo sdn, cho su su, ca rét vao xao chung
+ Ném hat ném, mi chinh, dao cho rau ngam déu gia vi, khi rau vira chin, thém hanh 14,
rau mui vao trén déu, tat lira. vdy la mon ngon da hoan thanh
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canh doc ming gia d6 niu cua — 146.8 Kcal

- Thit cua ddng xay 20g

- Doc mung 120g

- Gia db 60g

- Hanh khd, hanh la vira du

- DAu 4n 8g

- Nuoc 2 lit
Céch nau

- Buéde 1: so ché
+ Cua xay hoa vdi nuéc, loc ldy 2 lit mwéc cua
+ doc mung twéc Vo, cat lat chéo 0,3cm, ca chua bé mui cau, hanh 14 thai nho

- Buwéc 2: tién hanh nau
+ Nude cua dun nhé lira cho riéu cua néi Ién, vét ra dé riéng
+ Hanh khé xay phi thom, cho gach cua (tir mai cua) va xao 1én mau réi dé qua néi nuréc
canh.
+ Khi s6i lgi, cho doc mung vao, ném gia v, khudy déu, cho hanh 1a vao tat bép. khi dn
cho riéu cua vao. Vay la mon canh ngon da hoan thanh



