Khdu phén dwot xay dung ter 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

DPINH LVONG VA CACH CHE BIEN
MIEN NAM
M1

I. CONG THUC NAU MON XAO

Ghi chu: Céng thdc nay ap dung cho 4 ngwoi trwéng thanh.

CU THE

BAp cai ca chua xao tring — 229.2 Kcal

- Tring ga boc vo 40g

- Cai bap 144g

- Cachua40g

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

- Dauin 12g

- Giavi: hat ném (vira an)
Céch nau

- Buwéc 1: so ché
+ bdp cdi thai nhé, chan qua nwéc sbi, Vot ra dé rdo. Hanh 14, ngo ri thai nhé. Ca chua bo
mui cau roi cat doi
+ tritng ga ddp vao t6, them hat ném khudy tan, thém hanh 14, ngo ri vao khudy déu

- Bwéc 2: tién hanh nau
+ phi thom hanh téi xay, cho bap cdi va ca chua vao xao, ném hat ném, khi rau chin thi
gat qua mét bén, do tring vao, ding diia khudy cho tring se mat, sau dé trén déu trimng
V6i bap cdi va ca chua, ném vi vira dn, tat lia
+ Vay la mon ngon da hoan thanh.




