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CA 0T

Ca rét dang tda sang véi tu cach 1a san pham cla chuong trinh
Thu Hoach trong Thang ctia bang Nebraska. Loai rau ci da nang
nay cé thé &n song, nudng 10, lam banh hodc thém vao sinh t8.

LA CHON, BAO QUAN & CHE BIEN

« Néu ca rét con nguyén 14, hay loai b
l4 trurde khi bdo quan. L4 ca rét an
duoc va rat ngon - ¢é thé dung dé l1am
pesto hoac thém vao nudc dung sup.

« D& bao quan lau dai, hdy cho ca rét vao
tdi ni 16ng va bao quan trong ta lanh.

- V& ca rét rat méng va khéng can got vo
- chi can rira sach dé loai bo bui ban.

« Khi ndu sét marinara, hay thém ca rét
thai hat luru dé tao thém vi ngot!

MEO DINH DUONG

Ca rét chira ham lugng cao beta-
carotene, vitamin K, biotin va vitamin
B6. Co thé con ngudi chuyén hoa beta-
carotene, sac t6 cam/dd cla thuc vat,
thanh vitamin A, rat quan trong cho sirc
khée hé mién dich, da va mat.
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TIM HEEU THEM VE THU HOACH TRONG THANG

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

CA ROT NUGNG B0
101 MAT ONG

Nguyén liéu:

V4 - > thia ca phé
mudi hodc nhiéu hon
dé ném cho vira dn

« Tiéu den xay tho

- 2 Ibs ca rét cat lam ba
- 13 c6c bo

+ 3 thia canh mat ong

* 4 tép toi bam nho

Cach lam:
1. Lam néng 16 nudng dén 425°F. Xit mot
|&6p dau &n chéng dinh méng 1&n khay
nudng 16n; dé sang mot bén.
2. Bun chay bo va mat ong trong chao.
Cho tdi vao va xao trong 30 giay.
3. Cho ca rét vao va dé nuéc sét dac lai trong
1 phat. Ném ném gia vi cho vira an.
4. XEp ca rét thanh mot I6p moéng lén khay nuéng.
Trdn déu cho ca rét dugc phu déu gia vi.
5. Nudng trong 20 phit, hodc cho dén khi ca rét
mém khi duing nia xién vao. Nuéng & nhiét
do cao (broil) trong 2-3 phit dé cho gion.
DPuoc chuyén thé tu: cafedelites.com/ honey-garlic-
butter-roasted-carrots

nay la nha cung cdp co héi binh déng.

Du an nay duorc tai tro' mot phan béng ngudn vén vién tror tr B6 Néng nghiép Hoa Ky. Cor quan



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

VU CUNG CA hT

(UNGSANUAO CAU CHUYEN VE CA kT

. Tap hop mét nhém ngudi. Xép thanh vong tron. Méi ngudi sé dong
g6p Mot cau cho cau chuyén cho dén khi mét cau chuyén ky quac vé
cl ca rét xudt hién. Chon mét ngurdi dé viét cac cau clia moi ngudi
theo thir tur.

2. B&t dau véi cau nay -“Vao thang Nam, mét ré ca rot dai,
mau cam sang moc sau bén dugi bé mat dat.”

3. Lan luot theo vong tron, mdi 1an mdt ngudi. Ngudi dau tién sé thém cau cla minh dé
ti€p néi cAu m& dau. Vi du: “Vao thang Nam, mot ré ca rét dai, mau cam sang moc sau
bén dudi bé mat dat. Ré ca rét moc gitra nhirng con giun dat, cac hat dat va nam.”

4. Tiép tuc lan lwot quanh vong tron, méi ngudi thém mdt cau vao cau chuyén vé cu ca rot.

5. Khi tat cd moi ngudi da tham gia mét hodc hai luot,
hay doc to cau chuyén!

6. Thir tu tay v& minh hoa cho cau chuyén ca rét
ky quac cua ban!
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C0 CA ROT NAO LA CO NAO?

CA ROT DANVERS 1 2.
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