Khéu phédn dwoc 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

THUC PON, PINH LUQNG VA CACH CHE BIEN
MIEN BAC
MUA XUAN-HE

I. CONG THUC NAU
Ghi chu: Cong thac nay ap dung cho 4 ngwoi trweng thanh.

Com: 2 nuta bat con/nguoi ) o
Qua twroi: Sur dung theo tur van tur khau phan goc

T6m rang thit nAm hwong — 363.2 Kcal

T6m boc vo 1409

Thit lon 48g

N4Am huong, hanh kho, toi xay, gia vi vira da

Dau 4n 169

Céch nau

Buéc 1: so ché

+ Tém wép t6i xay, hat ném, muéi, duwong dé 30 phat cho ngam

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

+ Ndm hwong ngam na, bo chan, thai sei

Budc 2: tién hanh nau

+ Xdo san thit, nam hwong, cho tom vao dao déu cho tém san, thém 1 coc 100ml nudc SO
+ Kho dén khi thit va tdm chin mém, ném v; vira dn, tit bép. vdy la mén ngon da hoan
thanh




Khéu phédn dwoc xay dung tir swtham khdo cac ngudn tai liéu: Pai hoc Y Ha Néi, Vién Dinh dwéng quéc gia,

Trung tdm dinh dwéng lam sang — Bénh vién Bach Mai

dwa chudt dira xao muc — 142.8 Kcal

Muc tuoi lam sach 40g

Dua chuot 120g

Dura 40g

Hanh I, rau mui, hanh kho, toi xay, gia vi vira du

DAu in 89

Céch nau

Bude 1: so ché

+ My thai nho wop hat ném

+ Dura chudt bé d@éi, cat 1at 3cm, dira bé 6 bé 181 cat mong 0.5cm, ca chua bé mai cau,
hanh 1a rau mui thai nho

Budc 2: tién hanh niu

+ Phi thom hanh khé, téi xay, cho myc vao xao chin tdi, dé ra dé riéng. Tiép cho ca chua,
dira chudt va dira vao xao, ném hat ném, muai, mi chinh vira an

+ Khi rau chin cho mue, hanh 16, rau miii vao déao déu, tat bép, vay la mon ngon da hoan
thanh
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Canh khoai mdn ca rét niu thit ga — 312 Kcal

- Thit ga xay 40g

- Khoai mén 140g

- Cardt 40g

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

- Dau 4n 8g

- Nudc 2 lit
Céch nau

- Buée 1: so ché
+ Thit ga xay wép Véi hat ném va 30ml nuée, dé ngam.
+ Khoai mén cat lat day, cdt doc lam te réi cat khoi 2cm
+ Carot cat doc lam tw roi cat miéng 2cm. hanh 14, rau mui cat nhé

- Buéc 2: tién hanh nau
+ Pun s6i 2 lit nuéc, cho khoai mon va ca rot vao ninkh dén chin mém
+ Phi thom hanh khé, cho thit ga xay vao xao chin, do qua noi nueéc canh, ném hgat ném,
muai, mi chinh khudy déu. khi canh soi lai, ném vi vira an, cho hanh 4, rau mui vao, tdat
liza. vay la mon ngon da hoan thanh



