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 trweng thanh.
- Com: 2 mia bat con/nguoi ) o
- Qua twoi: Sir dung theo tur van tur khau phan goc

Suwon kho ca rot ci cai — 552.4 Kcal

Suon khong tinh xuong 2329

Cu cai trang 40g

Hanh khd, gia vi vira da

DAu in 8g

Cach niu

Budéce 1: so ché

+ Swon cat miéng dai 2cm, wép gia vi (hat ném, mi chinh, nuée tirong, nwéc mam, keo
ddng), dé 30 phat cho ngam

+ Cui Cdi trdng, ca rét bé doc lam tu, cat miéng day 2cm

Buwéc 2: tién hanh niu

+ Phi thom hanh khé, cho swon vao xao chin, ném nuwoc S0 ngdp swon, kho liza vira dén
khi can 1/3

+ Cho cu cai va ca rot vao kho, khi ci cdi va ca rot chin mém, nuwedc con Y, ném vi vira an,
tat lira. Vdy la mon ngon da hoan thanh.
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Khoai tay hanh tay xao thit ga — 299.6 Kcal

Thit ga luon 409

Khoai tay 120g

Hanh tay 40g

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

Déu n 12g

Céch nau

Buéc 1: so ché

+ Thit ga cat 1at méng hodc xay nhd, wép gia vi (hat ném) va 30ml nuée, dé ngam

+ Khoal tay bao soi, chan so qua nudc soi, dé rao.

+ Hanh tay bé mai cau, hanh 14, rau mui thai nho

Budc 2: tién hanh nau

+ Phi thom hanh kho, cho thit ga vao xao san, cho khoai tay va hanh tdu vao xao, thém
gia vi (hat ném, mi chinh), dao déu, ném vi vira an

+ Khi khoai tay chin, cho hanh Id, rau mui vao dao déu, tat lia. vay 1a mon ngon da hoan
thanh
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Canh bi ngé dd xanh nau thit bo — 269.6 Kcal

Thit bo xay 409

Bi ngb 120g

D6 xanh 249

Hanh 14, rau mui, hanh kho, to6i bam, gia vi vira du

Dau 4n 8¢

Nudc 2 lit

Céch nau

Buéc 1: so ché

+ Thit bo xay wép hanh khd, hat ném va 30ml nuée, dé ngam

+ Bi ngd cat miéng khoi day 1cm. dé xanh vo va rira sach vé, hanh 1a rau mui thai nho
Budc 2: tién hanh nau

+ Cho dé xanh vao néi dé ngdp nieéc, ndu dén khi can nude dé da chin mém. thém 2 lit
nuéc vao dun séi, cho bi ngé vao ndu

+ Phi thom téi xay, cho thit bo xay vao xdo chin, dé qua néi nieéc canh, thém gia vi (hat
ném, musi, mi chinh), khudy déu, khi canh séi lgi va bi chin mém, ném vi vira dn, cho hanh
14, rau mui vao tat liza. Vdy la mén ngon dé hoan thanh.




