Nguyén liéu:

1 (16 o0z.) goi tau ha Extra Firm
1 mudng canh dwong
5 mudng canh nwéc twong it mudi, chia nhé
4 cbc nwéc tao hodc nwéde dung rau ¢l it mudi
3 cbc bodng cai xanh nhd cat thanh miéng vira &n
2 ¢l ca rét cd vira, xat lat méng
1 (6 0z.) goi vé dau Ha Lan déng lanh, ra dong
(hoac twoi)
2 mudng canh hanh tay xat nhé
1 (8 0z.) hdp cl nang cét lat, khéng chat nwéc
2 mudng canh bt bap
Com noéng, my spaghetti hoac my soba
Xem hwéng dan & mit sau.

Ngudn: https://extension.usu.edu/createbetterhealth



Rau Xao Thom Ngon tiép theo

Hwéng dan:
1. Cat tau ha thanh khéi vudng 1 inch réi dat 1én khay nwéng. Cho duong,
3 muong canh nwéc twong, cho nxu’é’_c tdo hoac nuwoc dL‘ngrau vao tE‘), i
trdn deu cho dén khi sanh min. B6 hon hop 1én tau hd va dé sang mét bén.
2. Dung chdo I&n, € Itra vira dén lon, xao nhanh béng cai xanh, ca rét, dau Ha
Lan va hanh tay véi 1 muong canh nwéc trong 1 phut. Cho cl nang vao chao.
Day nap va dun nhé Itra bbn phut. LAy ra khéi chao va dé &m.
Dung chao xao tau ht cho dén khi mat ngoai gion. Cho rau vao chao.
5. Pha 2 mudng canh nwéc tuong véi bot bap. Khudy ky roi rudi 1én rau.
Xao rau cho dén khi rau béng dep.
6. Dung v&i com hoac my.

il

Cung thudng thiic mén an ngon
miéng, b6 dudng nay nhé! KC F “h J
Truy cap marc.org/kcfresh dé xem res

théng tin va céng thic ndu an.



