Hartest of the Mlordhy NEBRAS KA

Nong san néi bat trong churong trinh Thu Hoach trong Thang clia bang Nebraska la dura leo! Loai cay than leo
nay la mét moén qua tuyét voi clia mua hé. O Nebraska, dua leo thudng dugc thay nhiéu nhat trong nhirng thang
néng nhat — thang 6, 7, 8 va 9. V&i dd gidn va vi mat lanh, day la gidi phap hoan hao cho nhirng ngay ndng burc.

LA CHON, BAO QUAN & CHE BIEN

- Dura leo nén cé mau xanh va chic, khong cé dau hiéu bi nga vang.

. Nénlchon dua leo c6 kich thuéc trung binh (15-23 cm). Dua qué to c6 thé cé
vi dang hoac nhat va hat cirng hon.

- Bao quan dua leo chura rira trong tii nhua va dé trong td lanh t6i da mét tuan.

« Rlra sach truréc khi an. « Khéng can got vd - vi phan 16n vitamin, khoang chat
va chat dinh dudng nam & 16p vo.

- Dura leo c¢6 thé dugc nau chin, nhung thudng duoc an séng hodc lam dua
mudi.

- Dua leo cét lat rat ngon khi cham véi hummus hodc céc loai st khac — hay
thir dung thay cho khoai tay chién hodc banh quy.

GIATRI DINH DUONG

Dua leo c6 tac dung lam mat
va cung cdp nuédce. Ching
cling chtra vitamin K gilp co
thé chira lanh vét thuong va
gitr cho xwong chac khoe.

Y\ MUA:

* 1 qua dua leo c& vira

stra chua Hy Lap

« 1 thia ca phé hat anh tdc - 1 thia ca phé hanh « % mudng ca phé mudi
+ 1 thia ca phé hat me tay khé bam nho hat (tuy chon) * 4 0z kem pho
+ 1 thia ca phé tdi * %2 thia ca phé hat thi mai, lam mém

kho bam nhé la Ba Tu nghién nhé + 3 mudng canh

hoac kem chua

1. Néu tu lam gia vi, tron tat ca cac nguyén liéu gia vi lai v&i nhau va dé sang mot bén.
2. Cét dua leo thanh lat ngang day khoang Y inch va x&p Ién dia.
3. Trong mét td vira, danh kem phd mai va sira chua/kem chua cho dén khi hda quyén va min.
4. Dung dao phét hdn hop Ién méi lat dua leo. Hodc gan dau bt kem hinh ngdi sao vao tii bat kem, d6 hon

hop kem phd mai vao tui va trang tri Ién cac lat dua leo.
5. R&c gia vi everything bagel Ién mdi lat va thuéng thirc.

assE T HIE 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.

Form* Ghoot




Dua leo gilip chiing ta gitr nuéc va bd sung vitamin ciing
khoang chat cho co thé khi d6 mé héi vao

nhitng ngay nang néng. Vao nhirng ngay hé

néng nurc, ching ta cé thé nghi ngoi dui

bdéng ram va giai nhiét v&i mot qua dua

leo. Hay thir thai mdéng dura leo va cho vao

binh nuéc. BE lanh khoang hai gi®, sau dé

rét nudc ngadm dua leo vao moét ly cao va

nham nhi.

N6 ¢6 vi nhu thé nao? Ban cé cam thdy sang khoai khéng?
Nhirng loai trai cay, rau ci hodc thao mdc nao khac sé ngon
khi cho vao nuéc?

Khi ban dang nghi ngoi duéi bong ram, hay |4y hai lat dua leo
va dap 1én méat. Cach dé nhat dé gitr lat dura trén mét Ia khi ban
nam xudng. Cach nay cé thé lam mat va thu gian méat khi mat
mét moi, nglra hodc dau.

* 25 cOc giam (bat + 1 thia ca phé mudi « 1-2 thia canh gia
ky loai nao) « 2-4 thia ca phé duong vi (xem Ghi chu)

« 3 coc nurédc

Cum tir “mat nhu dua
leo” duing dé mé ta mot
ngudi cé thé gilr binh
tinh trong tinh huéng kho
khan, giébng nhu phan
bén trong clua qua dua
leo van mat lanh ngay ca
khi khong khi xung quanh
rat néng.

«1% coc dua
leo thai lat

1. Bun gidm, nuédc, mudi va dudng trong mét ndi nhd cho dén khi hén hop séi

lan tan. Khudy déu cho dén khi mudi va dudng tan hét thi tat bép.

2. Cho gia vi mong mudn (xem ghi chd bén duéi dé biét thém chi tiét) vao day lo thiy tinh sach
c& nhd. Cho dua leo théi lat vao, xép khit nhau. Chtra lai khoang 1/2 inch (1,25 cm) & miéng lo.

3. DS hdn hop gidm am vao lo ngap dua leo. Day kin lo bang nap sach

va bdo quan lanh tir 1 dén 3 ngay dé dua ngam gia vi.

4. Béo quan dua mudi trong ta lanh. Sir dung trong vong 3 thang.

Ghi chu:

» Y tudng cho gia vi turoi: hing qué, rau mui, « Y twdng cho gia vi khé: 14 nguyét qué,
thi 13, tdi, girng, 6t cay, hanh tay, kinh giéi cay  can tay, hat cumin ho&c thi 13, &t kho,
hoac cd xa huong. hat tiéu, gia vi mudi chua, hoac nghé



