Harveslof Tie Mend

Hay kham pha huong vi gion ngon, bo
dudng cua bdng cai xanh tréng

tai Nebraska trong thang nay! Giau
dinh dudng thiét yéu va phu hop

v&i nhiéu mon an, béng cai xanh

dia phurong la minh chirng cho chat
lwrgng ndng san cla vung chdng ta.

A/

LA CHON. BAO QUAN & CHE BIEN

- Bao quan bong cai xanh trong + 3 c6c bong * 6 banh tortilla I&n -« 1 thia canh bo
ngan rau ct cla td lanh &8 gitr cai xanh * 1% c6c ph6 mai
cho béng cai xanh tuoi va gion. cheddar bao soi

« Str dung trong vong 3-5
ngay dé cé huong vi va gia

2 el 1. Cat bong cai xanh thanh miéng nhé vira an.
tri dinh dudng tot nhat

2. Cho béng cai xanh vao xirng hap va cho vao nbi khoang
(JIA’ TRI DINH DUGN(: 1 irlch (2,,5 cm) nuc’r\c. Pun gc")i nErérc,lsau dé giam Ira
. xudng mure liu riu va day nap noi. Hap trong 5 phut.
Bong cai xanh giau vitamin C va K,

» v L o 3. Bun ndéng bo trong chao & Ira vira.
cung cap chat xo, chura sat, kali va

canxi, rat t6t cho strc khée xuwong 4. Cho mot banh tortilla vao chao. Béc déu %2 coc

va strc khde tdng thé. pho mai bao sgi va khoang V2 coc bong cai
xanh Ién trén banh tortilla. Dat mét banh tortilla

VU MUA thir hai I&n trén. Chién mai mét trong 2-3 phut

cho dén khi vang nau va phd mai tan chay.
Nhac khdi bép va cat thanh miéng.

6. Lap lai cac buéc 3-6 thém hai lan nira cho dén khi
ban cé ba chiéc quesadilla. Don ra va thudng thirc!

~

TIM HEEU THEM VE THU HOACH TRONG THANG

www.education.ne.gov/ns/farm-to-school/harvest-of-the-month

Du an nay duorc tai tro' mét phan béng ngudn vén vién tror tr B6 Néng nghiép Hoa Ky. Cor quan
nay la nha cung cép co hdi binh déng.


http://www.education.ne.gov/ns/farm-to-school/harvest-of-the-month


Tim hiéu cach bong cai xanh va cac loai cay khac hap thu
nude bang mot thi nghiém khoa hoc don gian va
trurc quan.

A A ) ~
VAT LTEU CAN DUNG:
« Than cay bong cai xanh tuoi co 14
« Lo ho&c cdc trong suét
*Nudc
» Mau thuc pham (d6, xanh duong hodc mau ti khac)

HUONGDAN

Chuan bi: D6 day nudc vao lo va nhéd vai giot mau thuc pham vao méi lo.

2. Cho bodng cai xanh vao: Bat mét nhanh bong cai xanh tuoi vao

mdi lo, ddm bao phan cét ngap trong nudc mau.

3. Quan sat: Trong sudt mét ngay, hay quan sat cach nudc cé6 mau di chuyén [én than
béng cai xanh va vao phan hoa hodc 14, cho thay cach thuc vat hap thu nuéc.

Calabrese
Brotes
Romanesco
Broccolini
Burbank

Di Cicco
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