
Quả bí có nhiều nước (87%) giúp bổ sung nước cho cơ thể bạn. 
Cơ thể bạn khoảng 60% là nước!

Những Món Ăn Tốt Cho Sức Khỏe
Bí nghiền bơ quả hạch: Gọt vỏ và thái nhỏ bí. Nhúng vào dầu ô-liu 
và nướng ở nhiệt độ 400°F trong 45 phút cho tới khi mềm. Trộn 
hoặc nghiền bằng dĩa cho tới khi mịn. Cho bí nghiền bơ quả hạch 
vào macaroni và phô mai hoặc dùng như một kiểu nước xốt pizza.

Hummus bơ quả hạch: Cho 1 tách bí nghiền bơ quả hạch cup, ½ 
tách tương vừng, 1 muỗng canh vỏ quế, ½ muỗng canh muối, và ¼ 
muỗng canh tiêu vào trong một chiếc tô và khuấy cho tới khi mịn. 
Dùng để phết lên bánh sandwich hoặc như một kiểu nước chấm.

Bí nhồi quả đấu: Cắt bí thành một nửa, nạo bỏ hạt, đặt lên chảo 
nướng. Tưới dầu ô-lịu, nước ở nhiệt độ 400°F trong 30-45 phút. Bỏ 
ra khỏi lò, thêm hỗn hợp diêm mạch hoặc gạo đã nấu, rau thơm 
tươi, các loại gia vị bạn thích và phô mai thái chỉ. Cho lại vào lò 
trong 15 phút cho tới khi phô mai chảy ra.

Giới Thiệu Tháng Ba: Bơ Sữa!

Hoạt Động Ở Nhà 

Lập bản đồ bí: Tô màu & Địa lý
Có nguồn gốc từ Trung Mỹ, bí có thể giúp bạn tìm hiểu về 
địa lý thế giới. Sử dụng bài học này và bản đồ của Vermont 
Harvest of the Month để lần theo lịch sử của loại rau này 
khắp toàn cầu.

 
https://bit.ly/HOTM-MappingSquashTìm Bí Địa Phương Ở Đâu 

MassGrown Map (MDAR) 
https://massnrc.org/farmlocator

Trân trọng cảm ơn Blue Cross Blue Shield of Massachusetts và 
Sở Tài Nguyên Nông Nghiệp Massachusetts đã giúp đỡ xuất bản 

Harvest of the Month.

Câu Lạc Bộ Sách Harvest of the Month
Lớp K-5: Carlos & the Squash Plant của Jan Romero Stevens 

Lớp 6-8: Farmer Will Allen của Jacqueline Briggs Martin

Lớp 9-12: The Food Activists Handbook của Ali Berlow

www.massfarmtoschool.org

Hướng Dẫn Mua Bí
•	 Chọn quả bí cảm thấy nặng. Cuống dày và chắc gắn chặt 

vào quả bí.
•	 Chọn quả bí có lớp vỏ mờ, không nhẵn bóng. Nếu nhẵn 

bóng là bí được thu hoạch quá sớm!
•	 Không mua bí có lớp vỏ nhăn nheo, có những vết đốm lạ, 

có vết cắt, và bị dập.

Những Sự Thật Thú Vị
•	 “Bí” bắt nguồn từ từ askutasquash của thổ dân Bắc Mỹ, 

có nghĩa là “ăn sống hoặc chưa nấu”.

•	 Hầu như tất cả mọi phần của cây bí đều có thể ăn được – 
lá, hoa, hạt, và quả!

Tháng Hai Hàng tháng Harvest of 
the Month quảng bá các 

loại hoa màu trồng tại 
các trang trại địa phương 

của MA với các nhà ăn 
trong trường học trên 

toàn bang. Để tìm hiểu 
thêm, xin truy cập: 

massfarmtoschool.org/hotmQUẢ BÍ


