Khéu phédn dwor xay dung tir 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

PINH LUONG VA CACH CHE BIEN
MIEN NAM
M1

I. CONG THUC NAU MON CANH

Ghi chu: Coéng thdc nay ap dung cho 4 ngweoi trwéng thanh.

CU THE

Canh bi ngoi ca rot nau thit bo — 187.2 Kcal

- Thit bo xay 409
- Bingoi 104g
- Carbt 40g
- Hanh tim xay, hanh 14, ngo ri (vira du)
- Dau an 8¢
- Gia vi: hat ném, muéi, duong, bot ngot (vira an)
Céch nau
- Buwéc 1: so ché
+ thit bo xay wép hat ném, dé tham. bi ngoi va ca rét ché 1am 2 réi cat 1at 0.3cm
+ hanh ngo thai nho
- Budc 2: tién hanh nau
+ dun s6i 2 lit nue, phi thom hanh tim xay, cho thit bo vao xdo sdn, cho qua néi canh,
cho tiép bi ngoi va ca rdt, thém gia vi (hat ném, mudi, diong, bét ngot), khi canh séi lai,
ném Vi Vira dn, rau ci chin, cho hanh ngd vao, trén déu, tat lira
+ Vay la mon ngon da hoan thanh.



