Thanh Phan Dinh
Dudng

e Kbhoai tay la mot
ngudn tuyét voi cia
vitamin C, kali va
B6 giup cho bd
n&o va co thé khée
manh.

e Ho la it chat béo va
it calo.

e Ho la ngudn cung
cap chat xo gilp
cho hé théng tiéu
h6a khée manh.

e Xem nhu mdt loai
rau nhiéu tinh bot
vi chiing chtra
duong nhiéu hon
cac loai rau khéc.

e 20% cac chat dinh
dudng duogc tim
thay trong vo! An
vo dé c6 duoc
nhiéu chat dinh
dudng.

e Thuong thic dinh
dudng toi da tir
nudng hodc rang va
dung quén an lubn
ca vo!

No la gi?

Khoai tay 1la mot tinh bot, cu rau
moc duoi long dat trén khap thé
gidi.

Muii vi nhu thé nao?
Khoai tay c6 mot huong vi dac biét.
Khi lugc khoai tady, mui vi thom
nhu kem, béo nhu bo.
Khi nwéng khoai tay, vo s& gion va
huong vi hap dan.

Khoai tay rat thong dung c6 thé ché
bién dugc nhiéu mon an!

Sw kién thu vi!

E » Khoai tay c6 thé ludc, nudng, Xao, ran, nghién, nhoi, thai lat, i
E xay nhuyén, hodc 1am thanh mén canh! Bat ctr mén gi ¢ thé lam |
: bang mot cu khoai tay. E
E > Khoai tay duogc trong ¢ 149 qudc gia va da 1a mot thue pham rat i
. can thiét cho mdi gia dinh trong hang trim nam. |
E > Khoai tay 1a mot loai cii co thé séng bat ctr khi hau nao va duoc i
i trong trong 35 tiéu bang Hoa Ky. i
| > Hon 100 giéng khoai tdy duoc ban & My. |
' > Khoai tay c6 du hinh dang, 16n nhé va mau séc khac nhau. Khoai !
E tay to nhu ban tay cta ban hodc nho nhu ngoén tay cta ban cé thé i
E la mau tim, mau tring, vang, xanh duong va do tial Kham pha téti
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LAM THE NAO
PE:

' TRONG CUA
'HANG: Luu trir
'khoai tay ¢ noi kho,
' mat nhu kho tréng
thong thoang hodc
'bo  trong mot tui
.g1ay trén ban xa ctra
| sO.

:Khoai tdy c6 thé

' duoc luu trir cach
'nay cho dén 2 t6i 3
,thang

.  Tranh Iuu trix trong
'tu lanh cho dén khi
'can dung .

-Khong can rira trude
Ikhl luu trit. Rira

1 sach trudce khi ban
'str dung ndu nudng

' Tranh an khoai tay
vda chuyen sang mau
nxanh Neu moc mam
'co thé cit b trude

Prepared by Hopelink
Volunteers
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Lam thé nao dé chuan b1

Khoali tay

Lam the nao dé chuan bi:

o Cha khoai tay dudi voi
nudc lanh dé rira sach dat .

o Néu got v, su dung mot
dao rat bén hodc co thé
ding dao got vo dé cho vo
dugc mong.

Got vo
- o Thuc hi¢n theo cong thirc
ey N — ludc, nudng, quay, hoac
T Xa0.

Ingredients: . _ ..
1. B¢ khoai tay va cu toi trong mdt noi

16n. Bao gdm nudc rdi dun soi ¢
nhiét d6 cao. Nau 15-20 pht, hoic
cho dén khi khoai tiy mém. D6
nude tir ndi ra.

2. Thém bo va sira hoac nudc vao
khoai tay roi danh that nghién theo y
mudn. Tron rau hay 1a phdé mai,
mudi, va hat tiéu roi an nong.

5 Khoai ty néu mau dé hoic
vang (4 néu khoai tay mau
nau). Cit mdi khoai tay
thanh bén. Got vo néu mudn.

2 tép toi

tan, c6 thé dung rau trong
hop

2 mudng canh bo

Theo céng thirc nay ban cé thé tron rau
dong lanh hay trong hop theo ¥ ban muon.
Bo thém kem hodac hanh tay, hoac cac loai
rau thom dé thém phan hap dan.

1/4 chén sita hodc nudc cbt

1/4 chén pho mat vun
Cheddar
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Muoi va hat ti€u vira an Q° V4
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