


Gi&i thiéu

Sach day nau an nay mé ta nhwng cong thirc nau an phong
cach chau A véi Iwong natri giam 25%. Chung t6i da co gang
gilr cac hwong vij truyen thong trong khi str dung it natri hon.
An qua nhiéu natri lam tang nguy co

huyét ap cao, dau tim va dét quy.

Hay thir nhirng céng thirc nau an nay va cho chung téi biét y
kién caa ban. Hay de lai cac phan hoi trén trang web Cac nha
v6 dich vi sw Thay déi CaChampionsForChange.net hodc bat
dau mét cudc troé chuyén trén trang Facebook cua chung toi
facebook.com/CaChampionsforChange

Chung t6i hy vong ban sé thir va yéu thich tirng moén an!

»
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http://CaChampionsForChange.net
https://www.facebook.com/cachampionsforchange/
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Canh thit heo hoac
thit ga v&i cai be

xanh

Suat in: 6

C& suat an: 2 % cup
Th&i gian chuan bi:

10 phut

Th&i gian niu: 15 phat
Tong thoi gian: 25 phuat




Nguyén liéu
* 1 %2 pound thit than heo nac hoac trc ga bé da
* 2 b6 cai be xanh
* 10 cup nwéc
* 1 caysa
* > muéng ca phé mudi
Chuan bi
* Rira sach va cat miéng thit than heo hoéc thit trc ga thanh
cac mieng nhé 1 inch.

« Rira sach va cat cai be xanh thanh nhirng miéng vira an
dai khoang 2 inch.

» Thém nwéc, sa va mudi vao mét néi c& trung
va dun sbi.

* Thém thit heo hoac thit ga vao nwéc va dun
s6i nho Itra trong 10 phut.

* Thém cai be xanh vao nwéc va dun séi ky.

* V&t sara.

Thoéng tin dinh dwdng Théng tin dinh dwéng

" mbi suat &n Thit heo: mdi suat an Thit ga:
Calo 210 Calo 180
Tbng chéatbéo 8 g Tbng chatbéo 3,5¢
Chét béo bao hoa 2,5 g Chét béo bao hoa 0,5 g
Chéat béo chuyén hoa 0 g Chét béo chuyén hoa 0g
Cholesterol 60 mg Cholesterol 85 mg
Natri 285 mg Natri 280 mg
Hydrate-cacbon 8 g Hydrate-cacbon 8 g
Chét xo thuwc phdm 4 g Chét xo thuwc phdm 5 g
Chat dam 29 g Chatdam 30 g
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Ca hap thao méc
(Ca hong hoéc ca ré phi)

Suat an: 4 Thei gian nau: 30-40 phut
C& suat an: Y con ca Tong thi gian: 45-60 phut
The&i gian chuan bi:

15 phut

Nguyén liéu

* 1 con ca hoéng hodc ca rd phi c¢& trung, can niang khoang
2 pound

* %> muéng ca phé muébi

* 3-4 &t Thai do, thai lat (tang hoac giam
do cay tuy theo sé thich)

* % cup la bac ha, bam nhuyén

* s cup ngd, bam nhuyén

* 3 hanh 14, bAm nhuyén

* 1 cay xa, bam nhuyén

* 6-8 la chanh, bam nhuyén

Chuan bj

« Lam vay ca, lam sach va rtra ki v&i nwéc ca
bén trong va bén ngoai ca.

« Xat déu muébi vao ca ca bén trong va bén
ngoai.

e Thém &t va cac nguyén liéu con lai vao t6 tron,
tron ky.

 Nhoi hén hop vao bung ca va géi ca vao giay bac.

« Pé hap ca, dé ca da goi vao glay Ien gia hap va hap
trong 30-40 phut (ca I&n hon c6 thé mat thém vai phat).

» Pé nu’o’ng ca, dun néng 16 trwéc toi nhiét do 450 do.
Goéi ca vao giay nén trwédc khi gO| vao giay bac Dat (o)
nwéng & nhiét do6 400 dé va nwéng tirng mat ca trong
15 den 20 phuat, dao mat ca moét lan.
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Théng tin dinh dwé'ng
mébi suat an Ca héng
Calo 240

Tbng chatbéo 3 g

Chét béo bdo hoa 0,5 g
Chét béo chuyén ho4 0 g
Cholesterol 80 mg

Natri 400 mg
Hydrate-cacbon 8 g

Chét xo' thwc phdm it hon 1g
Chét dam 46 g

Théng tin dinh dwé'ng
moi suat an Ca ré phi
Calo 240

Téng chat béo 4,5 g

Chét béo bdo hoa 1,5 g
Chét béo chuyén ho4 0 g
Cholesterol 95 mg

Natri 400 mg
Hydrate-cacbon 8 g

Chét xo' thwe phdm it hon 1g
Chatdam 45 g




Géi thit ga

Suat an: 6 Thei gian nau: 10 phat
C& suat an: 1 cup Tong th&i gian: 25 phat
Thei gian chuan bi:

15 phut




Nguyén liéu
* Nwérc ép cua 2 trai chanh xanh ¢& trung (khoang 4
muong xup)
* 2 muéng xup nwé¥c mam
» 1 mudng ca phé &t bt Thai
* 1 trai &t Thai thai lat méng
* 1 cup nwée dung ga it natri
* 1 1/2 pound thit ga nac xay
* 1/2 cup hanh la thai lat méng
* 1/2 cup he tay thai lat méng
* 3 muéng xup sa twoi bam nhuyén
* 1/2 cup la ngo twoi cat nhé
* 1/2 cup la bac ha cat nhé
* 2 rau diép cai nho, chia thanh cac cup

Chuan bj

. Trong m@t chén nho6 thém nwéc ep chanh xanh,
nwéc mam &t bot va ot, tron ki va dé qua mot bén.

* Ninh nwéc dung trong chao I&n trén Itra vira.

* Thém thit ga xay va ninh nhé Itra cho dén khi chin,
danh tan thit bang thia, khoang 8-10 phut.

* B6 ga ra khoi bép va dé rao nwérc, dé nwoc dung
qua mot bén.

s Trong mot t6 tron, thém thit ga da dé rao nwéc va
hanh 14, he tay, sa, ngo va bac ha.

« Tt tir thém hén hop chat 1dng vao ga, tron déu.

* Xtc lén 14 rau diép.

Théng tin dinh dwéng mébi suét an
Calo 150

Téng chatbéo 7 g

Chét béo bdo hoa 2 g

Chét béo chuyén hoa 0 g

Cholesterol 65 mg

Natri 530 mg

Hydrate-cacbon 9 g

Chét xo thuc phdm 2 g

Chét dam 17 g




Twong ¢t Hmong

Suat an: 10 The&i gian nau: 5 phat
C& suat an: 8 mudng xup Toéng th&i gian: 15 phut
Thei gian chuan bi:
10 phat




Nguyén liéu
* 1 nhanh téi, bam nhuyén
* 30 trai &t Thai, twoi hoac dong lanh
* 3 mudng xip ngd, bam nhuyén
* Nwée ép cua 1 trai chanh xanh (khoang 2 muéng xup)
* 4 mudng xtp nwéc mam
Chuan bi
* Str dung chay va céi dé gia nhé nhanh téi va
6t, dap dé lam v& cac trai ot.
* Sau khi cac trai 6t da dwoc gia nho, thém ngo bam
nhuyén va dap, tron ky tat ca cac nguyén liéu.
* Trat hon hop vao t6, thém nwéc ép chanh xanh va
nwé®c mam, tron deu.

Théng tin dinh dwéng mébi suét an
Calo 25

Téng chatbéo 0 g

Chét béo bdo hoa 0 g

Chét béo chuyén hoa 0 g

Cholesterol 0 mg

Natri 390 mg

Hydrate-cacbon 5 g

Chét xo thwc phdm it hon 1g
Chéatdam ithon 1 g




Ph& ga

(V&i tee ga hoac dui ga)

Suat an: 5

Thé&i gian nau: 30 phut

C& suat an: khoang 3 cup Téng th&i gian: 40 phut

Thei gian chuan bi:
10 phut

Phé ga véi Uc ga Thong tin
dinh dwdng mbi suat an
Calo 370

Tbng chatbéo 5g

Chéat béo bao hoa 1 g
Chét béo chuyén hoa 0 g
Cholesterol 60 mg

Natri 630 mg
Hydrate-cacbon 52 g

Chét xo thuwc phdm 2 g
Chatdam 29 g

Phé ga véi Bui ga Théng tin
dinh dwéng méi suat an
Calo 450

Tbng chét béo 16 g

Chét béo bao hoa 4,5 g
Chét béo chuyén hoa 0 g
Cholesterol 85 mg

Natri 610 mg
Hydrate-cacbon 52 g

Chét xo thuwc phdm 2 g
Chét dam 26 g
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Nguyén liéu

* 1inch girng * 12-16 ounce thit trc ga hoac

* 4 hanh la c& trung dui ga bé xwong, bé da

* 4 mudng xuap ngoéd * 10 ounce banh phé kho
kho hep

« 1 muéng xup hat ngd
* 1 cay dinh hwong
e 7 cup nwéc dung ga

* 1 muéng xip nwéc mam
* Tiéu (v&i s6 lwong tuy thich)

it natri * 1 trai &t thai lat méng
* 5 cup nwéc « 5 lat chanh xanh cat hinh
cai ném
Chuan bi

« Got vé va thai lat girng, dap dap bang bua,
sau do trut vao chén.

« Cat phan than trang cua hanh la thanh cac doan ngan bang
ngon tay, dap dap, sau dé thém vao girng.

* Thai phan than xanh cta hanh, dé sang mét bén dé trang tri.

* Cat nhé 4 mudng xip ngo, dé sang mot bén dé trang tri.

 Trong mét ndi rong 4 I[t, nwéng hat ngo va cay dinh hwong
trén Idra vira trong 1 dén 2 phut. Thém girng
va hanh I3, khuay trong hon 1 phut.

» Bac noi ra khéi bép, doi khoang 15 gidy dé ngudi,
roi trat nwéc dung ga vao.

« Pat no6i tr& lai bép; théem nwéc va thit ga.

* Pun sai trén Idra to.

* Khi nwéc dung dang ninh nhé Itra, nhing banh phé vao
nwéc soi cho téi khi mém roi dé rao, riva sach va dé sang
mot bén.

« Bo ga ra khéi nwéc dung khi da chin, sau dé dé rao va dé
ngudi; cat thanh nhirng miéng vira an.

* Loc cho dén khi nwéc ding trong, sau dé ném ném bang
nwéc mam.

* Chia banh phé& vao cac chén. Xép thit ga lén trén banh phe
va trang tri v&i hanh 14, ngo va &t da cat nho.

*Muc nwéc dung ga vao moi chén va dung véi lat chanh.
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Gao trang tron
Gao lut

Suat an: 10

C& suat an "z cup

Thei gian chuan bj 5 phat
The&i gian nau 55 phat

14



Nguyén liéu
* 1 cup gao trang
* 1 cup gao lot
* 4 cup nwéc
Chuan bi (bép nau)
» D6 nwéc va gao It vao mot ndi ¢ trung.
* Pun séi gao, ha bét Itra va dun nhé Itra trong 15 phuit.
» Sau khi gao I(rt da s6i nhé Itra trong 15 phat, thém gao trang.
* Nau thém 20 phit niva, kiém tra xem gao da mém chwa.
Néu chwa thém nwéc néu can.

* Nau thém vai phut cho t&i khi khi gao mém,
kiém tra sau mdi vai phut.

Théng tin dinh dwéng mbi suét an
Calo 110

Tbng chatbéo .59

Chét béo bdo hoa 0 g

Chét béo chuyén hoa 0 g

Cholesterol 0 mg

Natri 0 mg

Hydrate-cacbon 25

Chét xo thuc phdm it hon 1g
Chatdam 2 g
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California Deparement of

PublicHealth

S& Y Té Cong Cong California, véi s tai trg tie Chwong Trinh HO Trg Dinh
Dwéng Bo Sung clia Bo Nong Nghiép Hoa Ky (United States Department of
Agriculture’s Supplemental Nutrition Assistance Program, USDA SNAP) da tao
ra van ban nay. Nhirng to chirc nay Ia nhirng nha cung cap va tuyén dung dem
lai co hoi binh déng. Dé biét thong tin dinh dwéng quan trong, xin truy cap
http://www.CaChampionsForChange.net/www.CaChampionsForChange.net
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