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 NAM
M1-4-/16+14+20
I. CONG THUC NAU
Ghi chu: Cong thac nay ap dung cho 3 ngwoi trweng thanh.
- Com: 2 lung bat con/nguoi ) o
- Qua twoi: Sir dung theo tur van tur khau phan goc

Piu hii thit kho nam — 507.2 Kcal

- Pau hii chién 120g

- Thit heo nac 168g

- Nam huong, hanh tim xay, hanh 14 (vira du)

- Dau 4n 8g

- GiaVvi: hat ném, duong, bot ngot, nwdc mam, nudc mau (Vira an)
Céch nau

- Bude 1: so ché
+ thit heo cdt méng hodc xay nhd, wép gia vi va 30ml nuée, dé 30 phit cho tham
+ ddu hii chién cat miéng vubng 1.5cm, ndm hwong khé ngdm né, bé chan, cdt sei, hanh
la thai nho

- Budc 2: tién hanh nau
+ phi thom hanh xay, cho thit Vi nam hwong vao xao scin, thém nwéc ngdp thit réi cho
ddu hii vao, dao déu, thém meéc ngdpddu hii, kho véi lira Vira dén khi mréc cén Ys, thit va
ddu hil ngdm Vi, cho hanh ld vao ddo déu roi tat lira
+ Vay la mon ngon da hoan thanh.

4




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

Cii SaN su su xao tring — 222.4 Kcal

- Trang ga boc vo 40g

- Cu sin 144g

- Susu40g

- Hanh 14, ngo ri, hanh tim xay, toi xay (vira an)

- Dauin 12g

- Giavi: hat ném (vira an)
Céch nau

- Bude 1: so ché
+ Cui SN, Su su bao sei nhé. Chan riéng cui Sdn va su su qua nwedc sOi cho mém, Vot ra dé
r&o, hanh l1a cat nho
+ tritng ga ddp ra chén, ném hat ném, khudy tan, cho tiép hanh la vao trén déu

- Budc 2: tién hanh nau
+ phi thom hanh t6i xay, cho Ci San Va su su vao xao, ném hat ném, ddo cho rau tham vi.
gat Cii San Vva su su qua mér bén, do trimg vao khudy déu dén khi tring khd mdt, dao déu
Cii SN VA SU Su V4i trizng, thém hanh ngd vao trén déu, tat lira
+ Vay la mon ngon dd hoan thanh.
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Canh su hao ca rét nau tom — 190.8 Kcal

- Tom boc vo 40g

- Su hao 120g

- Cardt 40g

- Hanh I, ngo ri, hanh tim xay (vura du)

- Dau 4n 8g

- Gia vi hat ném, mubi, duong, bot ngot (vira in)
Céch nau

- Bude 1: so ché
+ to6m xay wop hat ném, dé tham
+ su su cat mieng khéi day 1cm, ca rét ché 1am 4 réi cat 1at 0.2cm, hanh 14, ngo ri thai
nho

- Bwéc 2: tién hanh nau
+ dun soi 2 lit nuwdc canh, phi thom hanh tim xay, cho tom vao xao chin, do qua Noi nuwdc
canh, cho su hao va ca rét vao ndu, ném gia vi (hat ném, mudi, dwong, bét ngot) khudy
déu, khi su hao va ca rat chin mém, ném vi vira dn, cho hanh ngo vdo réi tdt lira
+ Vdy la mon ngon dda hoan thanh



