5 cong thire salad giau dinh duwdng gidp gidi nhi¢t mua he

Salad tir rau, ct hodc trai cdy mang dén tac dung thanh nhiét, lam mat co thé
hiéu qua. Dudi day 1a mot sé cong thirc salad thanh mat, giau dinh dudng giup giai
nhiét mua he.

Salad dau ga, dwa chugt va bac ha

Pau ga rat gidu protein va chit xo, dua chudt gitp bu nudc va bac ha mang
lai cdm gidc tuoi mat.

Nguyén liéu chuan bi: 200g dau ga dong hop hoic dau ga kho, 1 qua dua
chudt, 1 nim 14 bac ha, 1 it nude cdt chanh, 1 it dau oliu, mudi va tiéu

Céch ché bién:

bau ga dong hdp rira voi nude lanh cho sach. Néu 1a dau kho thi ngam va hép
chin dau roi dé réo.

Rura sach dua chudt va va thai nho.

Cit nho 14 bac ha.

Trong mdt bat salad, tron déu dau, dua chudt va bac ha. Ném nude cdt chanh,

dau oliu, muoi va hat tiéu. Trdn déu trudce khi phuc vu.

Pé moén salad thém huong vi, cho mdt it ca chua bi va oliu den tuy thich.

Salad 6t chuong

Ot chudng c6 nhiéu cong dung nhu hd tro giam can va kich thich tiéu hoa rat
tot..

Cdch ché bién:

Chuan bi rau xa lach rira sach cit miéng vura an, 6t chuong cat hat lyu.

Cho xa lach va ot chudng ra dia, tron déu véi sbt meé roi thuong thic.

Néu khong c6 s6t me thi c6 thé pha theo cong thirc gidm dn, duong, tiéu, virng,
hat ném.

Salad xoai xanh



Xoai xanh gidu vitamin C, kali, chat xo c¢6 kha ning ting cudng trao ddi chat
va giup d6t chay m& thira rat tot.

Cach ché bién:
Xoai xanh got vd, cdt so1 hodc cat hat lyu.

bé lam phan nudc sot, 1ay 4 muong nudec mam, 2 muong duong, nudc chanh,
6t bam nhuyén.

Tron déu xoai véi nudce sot, ban da cd ngay mon gdi xoai thom ngon cho ngay
he.

Ciing c6 thé tron thém céc loai rau cu khac nhu ca rot, rau thom d€ mon an
hap dan hon.

Salad quinoa, rau bina va qua mgng

Hat quinoa hay con goi diém mach c6 ham lugng protein cao, rau bina cung
cap mot lugng vitamin A va vitamin K 1y tudng, cic loai qua mong chira dy chat

chéng oxy hoa. Pay 1a mot mon dn thanh mét va giau dinh dudng.

Nguyén liéu chudn bi: 200g hat quinoa, 200g rau bina tuoi, 200g qua mong

(dau tay, mam x01, viét quét),dﬁu oliu, giém an, mudi va tiéu.

Céch ché bién:

Lam chin hat quinoa theo huéng dan trén bao bi. Pé ngudi.

Rira sach rau bina va qua mong. Cat nho rau theo ¥ mudn.

Trdn rau bina, quinoa va qua mong trong bat salad 16n.

Thém vai giot dau oliu, giém an, mudi va hat tiéu xay. Tron déu va thuong
thire. Néu thich c6 thé thém mot sd loai hat nhu hanh nhan nudng dé mon salad co
do gion.

Salad bap cai tim, bo va budi hong

Bap cai 1a mot loai siéu thuc pham gidu vitamin A, C, K va khoang chét. Qua
bo chira chit béo tét va budi mang lai huong vi thom ngon va mét luong vitamin C
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Nguyén liéu chudn bi: 200g béap cai tim, 1 qua bo, 1 qua budi, ddu oliu, mudi
va tiéu

Céch ché bién:

Rira sach va thai nho bép cai.

Cit bo thanh lat vira an.

Budi got vo va tach san mui.

Tron déu cac nguyén lidu trong mot bét salad 16n. Bao quan cac nguyén liéu

trong tu lanh va trudce khi an ném dau oliu, mudi va ti€u xay theo y thich.
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