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
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 truwong thanh.

- Com: 2 mita bat con/nguoi ) o
- Qua twoi: Stk dung theo tur van tur khau phan goc

Thit lon chung mam tép — 356.4 Kcal

- Thit lon xay 160g

- Mim tép 20g

- Hanh khé, toi xay, riéng xay, sa xay, gia vi vira du

- Dauin 12g
Céch nau

- Buéc 1: so ché
+ Thit lon xay wép gia vi (mudi, duong, mi chinh, 1 it reou tring) va 30ml nuée, dé ngam
+ Mam tép hoa tan vai 200ml nudc néng, loc qua ray cho bét san

- Budc 2: tién hanh nau
+ Xao thom hanh khd, toi riéng, xa xay,cho thit vao xao dén khi thit chin, cho mam tép
vao, dun Itra nho
+ Khi thit san va ngam gia vi, vdy 1a mén ngon da hoan thanh




Khdu phén dwot xay dung tor 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

Cai thao xao dau phu - 203.6 Kcal

bau phu ran 40g

Cai thao 160g

Hanh kho, hanh 14, rau mui, gia vi vira du

Déu an 12g

Céch nau

Buéc 1: so ché

+ Gurng cat lat méng, dap ddp, hanh tay bé mai cau réi cdt doi

+ Thit ga cat miéng 2cm, 6p gia vi (hat ném, mudi, mi chinh), @é 30 phat cho ngam
Bwéc 2: tién hanh nau

+ Dung nong dau an, Xdao san thit ga, thém nuwdc vao ngap thit, kho dén khi nuéc can 1/3
thi cho hanh tay vao, tiép tuc kho dén khi thit chin va hanh tay chin mém, ném vi vira dn,
tat lira

+ Vay la mon 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

Canh khoai so nau thit bo — 320.4 Kcal

Thit bo xay 409

Khoai so 144g

Hanh I& rau mui, hanh khd, gia vi vira du

DAu in 89

Nudc 2 lit

Céch nau

Buéc 1: so ché

+ Thit bo xay wép gia vi (hat ném), dé ngam

+ Khoai sp bé lam thie réi cat thanh ting miéng nhé. Hanh 14, rau mui thai nho
Budc 2: tién hanh nau

+ Pun s6i 2 lit nuéc, cho khoai se vao ninh chin mém

+ Phi thom hanh khé, cho thit bo vao xdo sdn, do qua néi nieéc canh, ném gia vi (hat ném,
muai, mi chinh), khudy déu, ném gia vi vira an, cho hanh la va rau mui vao, tat lira.
+ Vdy la mon ngon dd hoan thanh




