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

Thit bo kho ngd non — 331.2 Kcal

Thit bo xay 140g

Ngo non 40g

Toi xay vira du

Dau 4n 169

Gia vi vira du

Céch nau

Buéc 1: so ché

+ Thit bo xay wép gia vi (hat Ném, mudi, nwde twong) va 30ml nikc, dé ngam

+ ngd non cat l1at méng 0.5cm, chan so, vot ra dé réo

Budc 2: tién hanh nau

+ Phi thom téi xay, cho thjt bo vdo xdo sdn, cho ngé non va 1 céc 100ml niéc néng vao
+ Kho nhé liza dén khi ngo, thit mém, Ném Vi Vira an, tat bép, vay la mon ngon da hoan
thanh
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gia d6 ca rot xao thit — 241.2 Kcal
- Thit lon xay 40g
- Gia d6 120g
- Cardt 40g
- Hanh kho, toi xay, hanh 14, rau mui vira du
- Dauin 12g
- Giavivira du
Céch nau
- Budec 1: so ché
+ Thit lon xay wop hat ném va 30ml nuoc, dé ngdm
+ €A rét thai so: mang, chan nuwrdc sOi, Vot ra dé réo
+ Gid doé cat déi, hanh 14, rau maii thdi nho
+ Hoa tan hat ném, mi chinh véi 30ml nwoc
- Buéc 2: tién hanh nau
+ Phi thom hanh kho, toi xay, cho thit vao xao san
+ Cho gid do, ca chua vao xao chung, nén hat ném, mi chinh vira dn, khi rau chin cho
hanh 1, rau mui vao dao déu, tat lia. vy la mén ngon da hoan thanh
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Canh bau niu ngao — 194 Kcal

- Thit ngao 20g

- Bau 160g

- Hanh |4, rau mui, hanh kho, toi xay, gia vi vira du
Céch nau

- Buwéc 1: so ché
+ Bau cdt 1at méng 0.5cm, hanh 1a rau mai thai nho
+ Ngao lugc vira chin véi 200ml nueéc, gé lay thit, nuéc lude nga dé lang lay nuedc trong,
thém nwoc lanh cho du 2 lit nwroc canh

- Budc 2: tién hanh nau
+ Pun séi 2 lit nwéc canh. Phi thom hanh khé, ti xay, chothitj ngao vao xdo thom, dé qua
noi nudc canh, cho bau vao ndu, ném gia vi (hat ném, muai, mi chinh) vira dn. Khi canh
s0i, bau chin, cho hanh 14, rau mui vao, tat bép. vay la mon canh ngon da hoan thanh




