Thanh phan
dinh duong:

Pau xanh 1a mot

nguon tuyét voi cua:

e Chét xo thuc pham
cho tiéu héa khée
manh

e Vitamin Ava Zea-
xanthin cho da va
doi mit khée
manh

e Vitamin B6 va

Thiamin cho mot
bo nao khée manh

bau xanh con dugc goi la dau tay, dau Phéap, dau snap, hat bui, va Verts

bau.

e Vitamin C cho mdt A N . Al aA o A e e
Vv C cho mo bau xanh 1a mot loai rau moc gan mat dat va dugc gom cé cac vitamin,

khodng chat va cac khoa-hop chat khac gitp thuc diy mot co thé khoe
manh toan thé.
Ho thuong cé dau tuoi tir cac nong trai trong mua he, tuy nhién dau
trong hop va dau xanh dong lanh c6 quanh nam.
manh Il . .

Tin Vui!

hé thong mién
dich khée manh

e Sit cho mau khée
e Canxi va magié

cho xwong va co
bap khée manh

» (Co6 hon 130 loai dau xanh.
» Maic du dau véi mot mau xanh sau la phé) bién nhét, cac giéng khac co

. A, » thé 12 mau tim, tring, vang, hodc soc dén.
e Kali huyét ap &, vang, nodc s¢

khoe manh

nhiéu hon nira.
Ho cuing c6 nang

lwong calo thap va co
chtra protein dé bo
sung thém cho bira an
cua ban.

» Thém dau xanh vao xa lach, sup, xao, thit ham hodc bt cr mét mén
an nao.
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: » Dau xanh la rat linh hoat va cé thé dugc an song, hap, xao, ludc va
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! » bau xanh doéng hop va dong lanh ciing 1a mot bo sung tuyét voi cho
1

1

nhiéu mon thit ham, sup, pilafs gao hodc xa lach.
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' LAM THE NAO
! DE:

‘DU’ TRU: B¢ dau
'xanh tuoi chua duoc
\rira sach cua ban
:trong mot tai nhya
'trong tu lanh cho
'den 7 ngay.
'Rira ngay trude khi
an.

C

Tim thay dom nau
hodc déu mém, bo ra
ngoai.

CHUAN BI: Cit
dau ca hai dau.

HAP bat dau trong
mot cai chao, loc,
.hoac n01 hép trong
Imot ndi nudce soi .
'Hay dé s6i khoan 7
. phut. Quang dau
E xanh hap chin mot it
'bo hodc dau 6 liu,
'ric it mudi.

Prepared by Hopelink
Volunteers
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Thanh phén:

! liu
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o Mudi va hat tiéu
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LLam thé nao dé chuan b1

o 1 1Ibs dau xanh tuoi

o 1 muong canh dau 6

1 mudng ca phé toi

o 1 mudng canh nuéc
coOt chanh (tuy chon)

Pau Xanh

B w

. Nudc Pun séi trong mot ndi 16n.
. Dién vao mot bat 16n hoac chao voi

. Pé dau trong nudc soi trong 3 phit

. DPau rdo nudc, xo6a voi khan dé loai

. bat dau trong ti dong lanh va ngi

Dong lanh D4u Xanh:
Rura dau tuoi.

Cat dau hai du va cit dau véi chiéu
dai ban thich.

da va nudc lanh.

sau d6 nhanh chong chuyén dau vao
nudc da lanh trong 3 phut.

bo d6 Am thém.

ngay.

Pun nwéc sbi trong mot ndi trung binh hay la

noi 1on.

Dat dau xanh trong nwéc sbi cho 3 phut. Loai
bd khdi nwéc va dat sang mot bén.

Bun ndéng chao trén Itra vira.

DPat dau 6 liu vao chao, thém dau xanh.

xanh.

Sautee khoang 2-3 pht.
Rac mudi va hat tiéu Ién trén.
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Phuc vu va tan huwéng!
Phuc vu 3-4.
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