Khdu phén dwot xay dung tor swtham khdo cac ngudn tai liéu: Pai hoc Y Ha Néi, Vién Dinh dwéng quéc gia,
Trung tam dinh dwéng |am sang — Bénh vién Bach Mai

THWC PON, BINH LWWONG VA CACH CHE BIEN
MIEN BAC
MUA XUAN-HE

I. CONG THUC NAU MON XAO

Ghi chu: Céng thdc nay ap dung cho 6 ngwoi trwrémg thanh.

CU THE

rau mudng xao thijt bo — 518 Kcal

- Thit bo xay 100g

- Rau muéng 400g

- Hanh kho, toi xay vira du

- Dau an 30g

- Giavivira du
Cach niu

- Bude 1: so ché
+ Xao nhanh chin téi, thit bo xay wép 1 phan téi xay va gia vi (hat ném), dé ngam
+ Rau mudng cat khdic 2cm, chan qua nwéc sbi, xa nuéc lanh cho ngudi, dé rao
+ hoa tan hat ném, mi chinh vdi 30ml nwoc

- Buéc 2: tién hanh nau
+ Phi thom hanh khé, t6i xay, cho thit bd vao xao nhanh chin téi, dé ra dé riéng
+ Cho rau muéng vao xao ném hgat ném, mi chinh, rau chin téi dé thit vao trén déu tait
bép. Vdy la mén ngon dd hoan thanh

Q 3
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