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: Coéng thdc nay ap dung cho 4 ngweoi trwéng thanh.

Com: phu hop vé&i nhu ciu dinh mirc tirng ngwdi (1 lwng bat con com: 225 kcal/ 2 nira bat con com: 360 kcal)
Qua twoi:

Swon kho trieng cut — 487.2 Kcal

Suon (khong tinh xuong) 1209

Trung cat boc vo 40g

Hanh khd, gia vi vira du

Déu n 12g

Céch nau

Budrc 1: so ché

+ Swon cat miéng dai 2cm, wop hanh kho, téi xay va gia vi (hat ném, mudi, mi chinh, nwéc
mdn, keo dding), dé 30 phut cho ngd,

+ Trung cdt luge chin, boc vo

Bwéc 2: tién hanh nau

+ Pun néng dau dn, cho suo vao xdo san, thém nuéc s6i vao ngdp swon, kho liza nhé

+ Khi nuéc can 1/2 , cho trieng ciit vdo, khi swon mém, ném vi vira an. Tat bép. vay 1a mén
ngon dd hoan thanh
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P diia ca chua xao thit ga — 260.8 Kcal

Thit ga luon 40g

Piau diia 120g

Ca chua 64g

Hanh 14, rau mui, hanh khd, toi xay, gia vi vira du

Déu an 12g

Cach niu

Budéce 1: so ché

+ Thit ga xay, wép hanh kho xay, gia vi (hat ném) va 30ml nwée, dé ngam

+ Pdu diia cat khac 3cm, chan qua nuoc SOI, Vot ra, dé rao.

+ Ca chua bé mai cau, hanh 14, rau mui cat nhé

Buéc 2: tién hanh niu

+ Phi thom toi xay, cho thit vao xao san, cho ddu dia, ca chua, gia vi (hat ném, mi chinh)
Vao Xao

+ Khi rau cu chin téi, ném vi vira én, cho hanh 14, rau mii vao dao déu, tat lira. vy 1a
mon ngon da hoan thanh.
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Canh rau dén rau mudng nau tom — 202.4 Kcal

Tom boc vo 40g

Rau dén 80g

Mau muébng 40g

Hanh kho, gia vi vira du

Déu n 12g

Nudc 2 lit

Céch nau

Buéc 1: so ché

+ T6m cat déi hodc say nhé, wép gia vi (hat ném), dé ngam

+ Rau dén, rau muong cat khic 2cm

Bwéc 2: tién hanh nau

+ Phi thom hanh khé bim, cho tém vao xdo san, thém 2 lit meéc néu s6i, cho rau dén va
rau muong vao, ném gia vi (hat ném, mugi, mi chinh)

+ Khi canh s6i lai, ném vi vira an, tat lira. vy la mén ngon da hoan thanh.




