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:

Tom rang thit nAm hwong — 363.2 Kcal

T6m boc vo 1409

Thit lon 48g

N4am huong, hanh kho, toi xay, gia vi vira du

Dau 4n 169

Céch nau

Budrc 1: so ché

+ Tém w6p téi xay, hat ném, mudi, dwong dé 30 phit cho ngam

+ Thit lon thai méng hodc xay nhé, wép hanh khé xay nuwéc mam

+ Ndm hwong ngam né, bé chan, thai sei

Bwéc 2: tién hanh nau

+ Xao san thit, nam hwong, cho tom vao dao déu cho tém san, thém 1 coc 100ml nuweédc soi
+ Kho dén khi thit va tdm chin mém, ném v; vira dn, tit bép. vdy la mén ngon da hoan
thanh
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Cai chip ca chua xao dau phu - 195.2 Kcal

bau phu ran 40g

Cai chip 160g

Ca chua 40g

Hanh kho, toi xay vira du

DAu in 89

Gia vi vira du

Céch nau

Buéc 1: so ché

+ Bdu phj cat sei, chién vang.

+ Cdi chip cdt khiic 2cm, dé riéng cong, 1& chdn nuwéc sbi, Vot ra dé réo

+ ¢ chua bé sau, bé vé, cat nho

+ Hoa tan gia vi véi 30ml nuéc

Budc 2: tién hanh nau

+ Phi thom hanh, t6i xay, cho cdi chip va ca chua vao xao, nén gia vi, déa déu cho ngam
+ XA0 Vira chin cho ddu phy chién vao trén déu tat bép. vay la mén ngon da hoan thanh
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Canh rau day muép nau cua — 148 Kcal

- Thit cua déng xay 20g

- Rau day 144g

- Muop 40g

- Hanh kho, gia vi vira du

- Dauin

- Nudac 2 lit
Céach nau

- Buéec 1: so ché
+ Cua xay Vdi nuéc, loc ldy 2 lit nwéc cua
+ Rau day thdi nhé, muép bé doc thai miéng chéo 0.3cm

- Buwéc 2: tién hanh nau
+ Phi thom hanh khé, cho 2 lit nwée cua vao dun nhé lira, khi riéu cua né |1én vor ra dé
riéng, cho rau day va mwop vao, ném gia Vi, khuéy deu, khi canh sdi lai, ném vi vira an, tat
liza.
+ Khi chia canh, chia déu rau, nwéc canh va riéu cua cho ting bat.
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