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LOINOIPAU

Minh suTran Tam sinh ra trong mét gia dinh theo dao Phat tai tinh Kién Giang. Truyén théng
dao duc, van hoa cla qué huong da gép phan hinh thanh Iy tudng xudt gia tu hanh cla éng tu rat
s6m. Nam 16 tudi, khat khao mong cau chén ly da théi thic 8ng téi Hy Ma Lap Son dé tam su hoc
dao. Sau nay éng con nhidu lan quay lai noiday tu hoc véicac vidai su An Po.

Ong thudng day céc hoc trd clia minh: “Phat la tri hué, tri hué clia con ngudi chinh la huong vi
Thién Bang. Néu minh khéng cé mét cd thé lanh manh thi lam sao dat gidc ngd? Cho nén mdi
ngay quy vi can rén luyén va cung clp day du dinh dudng cho nd". Chinh vi vAy Minh su Tran Tam
thudng tu tay ché bién cac mon &n chay day du dinh dudng dé truyén day cho céc dé . Béi véi
éng, cong viéc bép nuc la mdt cdng viéc cao quy, gilip cho con ngudi cé co thé khde manh va tam
tri sdng sudt. Ong ludn nhac nhé cac hoc trd: “Quy vi mudn an chay thi phai biét lam mon chay day
du dinh dudng cho minh va moi ngudi cung thudng thic. An chay vifa la d€ dudng than lanh manh,
vlra la khdng pham gidi sat sinh, gép phan bao vé sy séng cho muén loai, tao sy c&n bang moi
trudng séng”. Ong dac biét nh&n manh vai trd cla cay trai trong khAu phén &n chay. Nhitng mén
an chay, nhing ly sinh t8, ché, banh qua ban tay ché bién tai ba clia 8ng la sy téng héa dinh dudng
tU rau, cu, qua, trai cay thién nhién.

Trong nhiing n&m qua, mdt $8 cudn sach vé cach ché bién cac mén an chay cla Minh su Tran
Tam da dugc an hanh trong va ngoai nudc. Lan nay chung tdi xin trén trong gidi thiéu tron bd (bén
cudn) sach an chay cta éng:

< Cubn 1: Sinh t8 v6 thugng.

4+ Cudn 2: Gia chanh vé thugng.

+ Cudn 3: An chay trong thdi dai hoang kim.
4+ Cubn 4: An chay trong théi dai SOS.

R&tmong nhé&n dugc sy linh hoi va gbp y cla quy doc gia.
Trén trong

Ban bién soan 0






Lo Nlindysee Tran Tam

BUN CHA

‘Sue huynh Nlinh Dong’!

Nguyén liéu:

* 100g bun tuoi * 2,5 thia ca phé dudng
*» Xa lach va rau thom céac loai, gia. * 1 thia ca phé mudi
« 2 lat cha lua chay, chién so. cat sgi (1cm) « 2 thia canh nudc tuong

Bo6 vién chién, cat lam doi
Y2 trai chanh lay nudc cot
2 thia ca phé nudc tao (apple juice)

Y thia ca phé b6t ném ga chay
1 trai 6t, bam nhuyén
Y2 tép tdi, bam nhuyén

Thuc hién:

Cha nudc tuong vao cheén,
pha nudc tuong véi cac gia vi ké
trén, ném ¢6 vi chua ngot la
dugc. Gia giam theo khau vi ca
nhan.

Pé hén hop rau ra to, cho
ban, cha lén trén, chan nudc
chamvaola co thé dung ngay.




An Chay Trong Thai Dai f leang Kim w

BANH TAM
MIEN NAM

+ 1 goimi Nhat (con goi la banh tam) hoéc banh canh hay bun cong to
1 chén hem chay (hoac dau hi chién), thai vuéng ' hat lyu
» Y2chén carot, thaivudng % hatlyu
 1cuUhanhtay (hoac rau cai), thdivuong % hat luu
» 3trailualeo, thaisgi
» 3cayxalach, thai sgi
» 4 téphanhla, thainhuyén
« 1khudndau hd trang cling, bop nhuyén
« Motitrau thom, ngo, qué, thaisginhuyén
» Y2 chénnudc cotchanh
e 400mlnudc cotdua
« 1trai 6t, bam nhuyén
« 100mlnudc tao (apple juice)
* Tuong &t chuangot (sweet chilisauce)
* Dauan
* Mubi, dudng, bét ném ga chay
(b6t ngot), hoac botnghé.
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Lo) Minh sie Tran Tam

Chuén bi:

1. Nudc cot dua:

N&u sbi nudc dua, dé Itia nhé vai phuat cho chin,
ném 1 thia ca phé mudi, 1 thia ca phé dudng, '#
thia ca phé bot ném ga chay, ném vua &n, tat lia,
dé riéng.

2.Nhén banh tdm:

Bac chao lén bép, cho 1 thia canh d&u an vao, dgi
dau néng, cho hanh tay vao phi thom vang lén, sau do
cho ca rét, hem chay vao, dao déu tay, khéng dé chin
qua. Tiép theo cho dau hi da bép nhuyén vao, cho 1 thia ca
phé bot nghé, 1,5 thia ca phé mudi, 1 thia ca phé dudng, 2 thia
ca phé botném ga chay vao, dao déu dén khivia chin,

3.Raucu:

Cho xa lach, dua leo, cac loai rau thom, hanh la da thai nhuyén vac mot cdi to to, bao sgi %
cu carétvaoté rau, dao déulén,

4.Banhtam:

Banh tAm trung s6 qua nudc sdi trong 2-3 phat, dé ra ré cho rao nudc.

5. Nudc mam:

Cho nudc tao vao td nho, sau dé cho nudc ¢bt chanh vao, cung vai % mudng ca phé mudi.
1,5 mudng ca phé dudng, %2 mudng ca phé bdt ngot (gia giam tuy theo khau vi), 1 mudng canh
tuong 6t chua ngot, 6tbam, khudy déu.

&




Thuc hién:
Cho banh tam ra mot bén dia, cho hén hgp rau I1én mét bén dia con lai, sau dé rai nhan lén
trén banh tdm, ké tiép cho nudc cot dira Ién trén, cudi cling chan nudc mam lén, c6 thé thém 1

lat qua thanh long hodc cam tuci bén canh, quy vi s& cé mdt mon an hdp dan va dep mat. Tron
déu trudc khian.

Nhidng mon an truyén théng tuy don gian, moc mac nhung vo

(¥ 1)

cung dam da ban sac van héa cua qué huong Viét Nam, an vt

ai su thu thar cho nguadi thiuong thidi £

ngen, vi/a bé dudng. mang |



Nguyén liéu:

1 tai nAm Nhat, thai sgi nho
1 miéng bo vubng

¥ cl ca rot, thai hat luu

1 ¢ khoai tay, thai hat luu
100g dau Ha Lan

1 miéng dau hi trang mém, bép nhuyén
1 trai bap tuai, thai nho.
Mot it ngo ri, thai nho

1 trai 6t I16n, tia thanh bong
2 la xa lach (trang tri)

1 chén com day

1 thia ca phé mudi,

CEM CHIEN

U ET HAO

.

Y2 thia ca phé bot ném ga chay
2 thia ca phé dudng

Mot chut bot ca ri

Mot chut tiéu xay

Thuc hién:

Bac chao lén bép, cho ba vao, chd bo
chay ra thi cho n@m vao xao trudc, sau doé
cho hon hgp rau cl thai hat luu vao xao,
day nap khoang 3 phut réi md ra, dao déu
lén rdi bd com vao, tron déu. Sau do day
nap, dgi thém khoang 2 phut nifa cho com
san lai r6i cho dau ha, bap tudi vao, trai
déu com ra khap chao, day nap, dgi 1 phut
rdi mé nap, ném gia vi vifa an, cho botcari
va tiéu vao cho thom. Sau do dé xa lach ra
dia, cho com I&n trén, dé 6t trén cung. Mén
an da hoan tat.



DA}O
Bl
NGAN

Nguyén liéu:
* 100g nam gia (nam kim cham)
1 thia canh dau an
2 thia canh day ca la thau
1 ndm ngo ri, cat khic
2 thia ca phé dudng
1 thia ca phé bdt ném ga chay
Mét it hat digu, dé nguyén hat

a

=l

Thuc hién:

Bac chao lén bép, cho dau an vao, chd dau
noéng rdi cho ndm gia vao, dé nguyén khong dao
I1&én ma ti€p tuc cho ca la thau vao, dao déu tay,
ném gia vi via an, cho ngd vao, tiép tuc dao déu
lén, tat Ila. Mén nay khang ném mudi, mudi ti ca
lathau s& ngdm sang nam, ratdam da.

Chothtc an radia, réc hat diéuléntrén.

Ddo Bi Ngan la m@t mon &n nhe nhang
va thu vi. Co thé nham nhi voi chut nuoc
ngot co ga sé thay rat sang khoai.
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KHOAI TAY
CHIEN HEM

Dayy la mon an cia nevoi Do Thai)

Nguyén liéu: Thuc hién:
- 2 cu khoai tay, bao sgi Dé khoai tay va hem chung véi nhau, cho gia vi vao, sau
+ 100g hem chay, thai sgi  do rac bot mi lén, tron cho khoai tay va hem tham déu bot,
* 1 thia ca phé mudi co thé cho mdt chut mé vao (meé den hay trang tuy thich,
» 1,5 thia ca phé dudng nhung khéng nén cho nhiéu vi khichién mé sé de bichay).
« 12 thia ca phé bot ném Bap chao lén bép, cho dau an vao, dgi néng roi cho hon
* 2 thia ca phé tieu hop khoaitay vaochién, van ldanho, chiéntutu chovang.
« Mot chat bt mi Sau khi chién xong, dé tang khoai va hem mét bén cho

rao dau, sau do cat lam bon, dé moi miéng Ién 1 miéng xa
lach, trinh bay ra dia. rac chat ngé 1én trén Gho dep mat.
Dung moén an nay vdi tuong 6t chua ngot. - eli




An Chay Trong Thoi Dai [loang J&'imy

KHOAI MON BAN XU

(Sue huynh Dong fien- Dong - Nam)

Nguyén liéu:
* Khoai mén cét lat (khoang 0,5cm)
* Bo
- e Pudng
’ « Dau an
1 trdi chanh cat khoanh tron
2 lat cam tyoi dung dé trang tri va
vat 1ay mét chit nuéc cam

Thuc hién:

Béc chéo 1&n bép, cho dau vao, dau néng thi tha
khoai vao chién, khi thay khoai vang déu (khéng chién
chay qua, khoai bi quat va cung) thi v6t ra rd, dé rao
dau roi trinh bay ra dia, chan nhe nudc cam tuoi déu
|én trén dé khoai ngdm, mém va thom. Trang tri thém
vailatchanh va cam I1&n dé moén an thém hap dan. Mon

nay dung vdi bd vang va dudng.



LoD Niinh sie Tran Tam

F -~ . a
Nguyén liéu:
K H OAI Mo N » 2 cu khoai tay, thai khoanh tron

- * Bd vang
XAO Bd + 1 ¢l hanh tim, thai nhuyén
» Ngo ri, hanh Ia, cat nho
) * Y2 thia ca phé tiéu
Ste huynh Ninhe Ngoc) « % thia ca phé mubi
Y2 thia ca phé dudng
4 thia ca phé bdt ném ga chay
Mat it Ia chanh, thai nhuyén
Ya chén nudc
2 lat cam tudi

Thuc hién:

Bac chao Ién bép, cho bo vao, doi
bo chay ra thi cho hanh cu vao phi
tham (chu y, bo rat dé chay nén khang
nén dé Ila to), sau d6 cho khoai tay vao
xa0, rudi nudc déu lén khoai, dun téi
khi khoai hdi bé ra, ném gia vi viia an,
dao déu tay cho gia vi tham déu, dé vai
phut dén khi thdy khoai vita mém thi tat
Ilta. Rac tiéu, ngo, hanh la, 1a chanh
I&n 1a moén an da hoan tat. D€ mon an
thém dep mét, c6 thé dung cam tugi
trang tritrén dia khoai.




MI XAO
NHAT BAN

Nguyén liéu:
« 1 gbi miéng sgidet mau frang (500g)

1 bép cai thado (chi |y la, khong dung

than), thai sgi nho gidong cong mi.

1 trai 6t chudng do (hoac xanh, vang).

bd doc, théilat moéng

Hanh 4, ngo, catkhuc

1 ¢l cardt, bao sgi dai giong cong mi

1 tai ndm Nhat, cat bo hai bén tai

nam, ché doc, thai sginhd

* 1 miéngbaovudngday (1cm)

1 thia ca phé mudi

» 2thiacaphé dudng

1 thia ca phé bt ném ga chay

Mon an nay dugc dung voi
tuong ot. Do khéng su dyng
cac nguyén liéu tirdong vat
va cung khéng ném gia vij
nhiéu nén mon nay khién
nguoi thudng thiuc cam
thay rat nhe nhang.

A Chay Trong Thait Ded [ locaonge J\'unw
G ) "’

s 1 thia canh dau 6 liu (hodc dau an)
*= 1} thiacanh Barbecue sauce.

Thuc hién:

N&u nudc that s6i, cho mi vao luée 5 - 10
phut dén khi cong mi viia mém va dai. D6 mi
ra ré, rudi nhe mot té nudc loc 1én trén cho
cong mi tdi ra, dé rdo nudc, sau dé cho 1 thia
canh dau 6 liu (hoac dau an) vao, tron déu
cho tiing sgi mi khéng bidinh lai vdi nhau.

Trong khi trung mi, dung mot chao khac,
chd chao néng, cho bd vao dgi dén khi bo
chay ra thi cho nam vao trudc, dén ca rét, 6t
chudng vao xao. Pao déu tay, ném gia vi viia
an, van nho IUa réi cho cai thao vao trén so,
ding dé chin qua, sé khdng ngon. K& tiép
cho hanh, ngd vao, dao nhe tay, sau do cho
mivaotron Iénla mon an dugc hoan tat.




Nguyén liéu:

+ 100g nui éng
150g bong cai, cat miéng nho
100g dau Ha Lan

100g bi ngoi, thai hat luu
60g ca rét, thai hat Iyu
780g nudéc sot ndm

~ MIONG
TRON PHOMAT

« 1 mudng ca phé dudng
* 1 mudng ca phé mudi
« 1 mubng ca phé bot ném trai cay

60g chan nam dong cd, ngadm mém

Thuc hién:
Nui va cl qua dem ludc chin roi tron vai
nudc s6tnam, sau dé ném gia vivifa an,



¥ Mil
ANH SANG

Nguyén liéu:
+ 3vatmituai, sgivang
* 1cuhanhtay Thuc hién:
« 1thiacanhdauan Mi trung qua véi nudc sai (khang ludc), do

1 trai ¢t sing xanh (loai khéng cay), ra rd, xa sach véi nudc lanh, dé rao, sau dé
thai lat viua (khéng qua day hodc qua  cho 1 thia canh dau an vao cho sgi mi khong

mong)100g ndm chan heo thailat bidinh véi nhau.

» Mot chat ngo rithai khuc Phi hanh tay tham vang, cho ndm vao,
« M6t chutca rétbao soi dao déu, sau dé cho 6t vao, day nap lai
» Mt chutvo quyt thai nhuyén khoang 2 phut, mé nap ra, cho mi vao, daa
« Nuatraihatlyu déu tay, ném gia vi, tron déu lén, tat Ilia, cho
« 1thiacaphé mudi ngo vao, dao déu.

* 1thiacaphé dudng Chomiradia, sau do rai déu ca rot, hat luu
» 2 thia ca phé bot ném ga chay va vo quyt 1&n, cudi cung chan nudc tuong
» 1thia canh nudc tuong vao. Trdn déu trudec khian.

@



B ik sus Tt Tam
Mi NUGC
NHAT BAN

Nguyén liéu :
= 1 cl ca rét, cat khoanh tron (1cm)
* % cl cai trdng, cat khoanh tron (1cm)
Y2 tréi su su, cét khic (1cm)
Y4 g6i mi soi det mau trang
5 tai ndm bao ngu, dé nguyén tai
% miéng dau ha trang
2 thia canh muédi
2 thia canh dudng
2 thia ca phé bot ném ga chay
1 thia canh dau 8 liu (hodc dau an)
% cl hanh tay cat khac (1cm)
Vai & ngo ri, thai nho
Mot chat tiéu

Thuc hién:

N&u nudc that s6i, cho mi vao lugc 5 - 10 phat
dén khicong mi viia mém, dai. D6 mira rd, rudi nhe
mot td nudc loc 1én dé cong mi tai ra, dé rao nudc,
sau do cho 1 thia canh dau 6 liu (hoac dau an) vao,

@

tron déu cho cac sgi mi khong bj dinh
lai véi nhau.

Trong khi lubéc mi, ding mot noi
khac, bdc nudc 1én bép (2 lit nudc cho
khdu phan 3 - 5 ngudi), dé cac loai cl
vao nau sdi Ién, dgi khoang 10 - 15
phut cho cac loai cl viia mém, cho
n&m bao ngu, hanh tay, dau hi trang
vao, ném gia vi viia an, dé Ilfa I6n cho
nudéc sup sdi lai motlan niia roi tat lia.
Chomiratd, sau d6 dé ngo rilén trén
rdi méi chan sup vao, rac mét chut
tiéu 1&n trén mat nda la ¢ thé dung
dudgc.

Mon Mi Nudc Nhat Ban rat dé
ché bién vi khéng cdn nhiéu gia
vi cdu ky. Day la moén an don
gian, dé ndu va dinh duéng.



iAn Chay Trong Thoi Dai [ loang J\'im‘i}”
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POC THAN

(Ste huynh Dong Kicn

Nguyén liéu:
* 2 goi mi
» 2 trai ca chua, cat lam bén
Mot chat ngo ri, cat lam doi.
5 tai nAm rom, ché lam doi
2 lat cha lya chay, bo vién chay.
» Dau an

%a cu hanh tay, thai lat
Tuong 6t

Bo6t ném ctia mi

Y2 thia ca phé tiéu

Thuc hién:

Trung mi goi v6i nuéc sdi, d6 ra ré dé rao nuéc, chan 1 thia ca phé dau an vao, tron déu
cho sgi mi khéng bi dinh vdi nhau.

Bo vién chay va cha chién so, dé riéng.

Phi hanh tay cho thom, sau d6 cho ndm va ca chua vao xao. Khi ca viia chin thi tat Ia, cho
mivao tron déu vdi gia vi, ném viia an, cho mira dia, déchalua chay, boviénchay lén, dé ngo
va réc tiéu vao. Thudng thiic mén &n nay véi tuong 6t.
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SPAGHETTI

sOT CA
(Mi Y)

Nguvén liéu:

= 1tuimiodng

+ 1 hinudc s6t ca chua (hoac sétca ty
ché bién)

*« Phomat sgi

* 1thiacanh dau 6 liu (hoac dau an)

Mot chut la oreganc (rau kinh gidi)

khé (ban san trong lo tai siéu thi)

Thuc hién:

N&u nudc that sbi, cho mi éng vao ludc
5-10 phat dén khi cong mi vita mém, dai.
D3 mi ra 18, rudi nhe mot té nudc loc [én
dé cong mi tdi ra, dé rdo nudc, sau dé cho
1 thia canh dau & liu (hodc dau an) vao,
tron déu cho tling sgi mi khéng bj dinh lai
v6i nhau. Cho mi ra dia, chan nudc sét ca
chua I&n mat, tly theo khau vi ma co thé
cha thém chut 14 oregano dé tang thém
huong vi, hodac mét chut phomat sagi.
Trudc khi an, tron mi déu véi st ca chua.

Mot mon an dugce ché bién rat don
gian, dé lam va nhiéu dinh dudng,
thich hop cho nhang ngudi ban rén,
két hgp dugc khau vi phuong Tay va
phuong Péng.



i Chay -Trong -That Dai floane .k'nuw
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SPAGHETTINI

Nguyén lieu:
* Y% gbéimiy sgidet mau vang.
% hu pasta sauce.
100g bo vién chay, chién sg
2 latchalyachay, chién sa
Rau xa lach, rau thom cac loai, rla,
ngam nudc mudi cho sach
Dau 6liu

Thuc hién:

N&u nudc that séi, cho mi vao ludc 5-
10 phut dén khi cong mi viia mém, dai.
D8 mira rd, ruéi nhe mot td nude loc Ién
dé cong mi toi ra, dé rao nuéc, sau dé
cho 1 thia canh dau 6 liu (hodc dau &n)
vao, trdn déu cho sgi mi khéng bi dinh lai
véinhau.

Cho mi ra dia réi d6 nuSc sot pasta
sauce vao, cho bo vién chay, chalyalén
trén, tron déu trudc khi &n. Mén nay
dung kém vdirau séng.

Né&u khong c6 pasta sauce thi ¢6 thé
tu ché bién: Cho chit dau vao chao, cho
4 tréi ca chua dabo hot, catnhé vao

chao, thém chut mudi xao cho ca chua mém
nhuyén. Co thé thém chut thit bAm chay da
udp vua an. Ném gia vi mudi, dudng, bt ngot,
chut bét toi, chut gidm, chit bot nang la da co
mon pasta sauce ty ché.



|‘I
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Ninh sue Tren T

THUYEN
BAT NHA

Nguyén liéu:
¢ 2 thia canh dau an

200g nam gid heo, x& sgi

100g mang tay, cat khuc

2 trai ca chua, thai lam sau

M6t it dau Ha Lan (hoac dau nao quy vj thich)
100g n&m kim cham (n@m gia)

100g hem chay, thai sgi nhé

2 tép hanh 1a + ngo ri + rau thom, thai khuc
1/3 chén chao, danh nhuyén ra

Mat it banh mi sandwich sdy kho, cét lam bdn
%2 bap cai thao, 1dy 14 cat khc

1,5 lit nudc loc

1,5 thia canh mudi

1 thia canh duédng

2 thia ca phé bdt ném ga chay

1 thia canh dau an

Thuc hién:

B&c chao Ién bép, cho dau &n
vao, dgi dau n6ng cho nam vao
xa0, sau do lan lugt cho mang tay,
ca chua, dau, nam kim cham, hem
chay vao, khong tron Ién ma lap tic
dé nudc vao, dung mudng trang
déu ra, ném gia vi trudéc khi nudc
néng, dao nhe lén cho gia vi tan
déu, cho 1 thia canh dau an lén trén
mat xtp, day nap lai, ndu viia séi thi
chochao vao, ném via an, tatlia.

X&p banh mi vao to trudc, sau do
dén bap cai thao va céac loai rau
thom, hanh 14, ngo, cudi cung la
chanxup lén trén.



n Chayy Trong Theai Dai [loang Kim ”

VUGN PIA PANG

Nguyén liéu:

« 2clkhoaitay, catlam tam
« 2clkhoaimén, catlam sau
100g ndm rom
100g ndm bao ngu
1 trai catim, thai khoanh tron
100g nd@m déng co tuoi
Y2 chén nudc loc
300g béng caitrang, cit miéng viia an
100g bdng caixanh, cat miéng viia an
Y2 chén chao + ¥z chén nudc kiwi, danh
that nhuyén
¢ 1 chénnudc Kiwi
* 1chén nudc trai cay téng hop
» 3 thia canh nudc sét chua ngot (sour &
sweet sauce) * Y2 cl sAn + Y2 cl ca rét, thai hat lyu, dé riéng
» Mtitdaudo + dautrang+ dauHalan « 3thiacanhdauan
(cac loai dau nay da dugc ndu chin,c6  « 3thiacaphé mudi
ban san & cac siéu thi) + 2thiacaphé dudng
* Banh misandwich 1thiaca phé botném ga chay

L]

@
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Nind sie-Trear -Tam

Thuc hién:

Bac chao l1én bép, cho dau an vao, dgi dau néng, tha khoai tay va khoai
maon vao. d3o déu vai phut cho khoai chin tai, ké tiép cho nam rom va nam
h&o ngu vao, sau do cho ca tim, dao déu tay rdi cho ndm déng ¢o tuci vao,
tiép tuc tréon déu lén. Cho %2 chén nudc + 1 chén nudc kiwi + 1 chén nudc
trai cay téng hop vao, day nap, ndu cho dén khi thay khoai va cac nguyén
lieu déu chin.

Sau khi nudc trai cay da tham déu va hai sat lai, cho béng céi vao, van
Ita nhé lai, cho nudc sét chua ngot vao, tron déu 1én. Ném gia vi via an,
dao déu chotham gia vi rdi day nap ndu cho sdilén, sau dé mé nap, cho cac
loai dau vao, tron déu, chd sdilén roi tat Ita.

Sap banh mi ra dia, sau dé mtc mén an via duge ché bién dé 1én, cubi
cungraicardtvacusanléntrén.







NMinde see -Treear Tetin

= 8 con ca sac chay, chién vang
¥ cu hanh tim thai mong
% thia canh dau an

& -
s n 1 thia ca phé tiéu bot
s « 3 thia ca phé dudng
K H O TO Y2 thia ca phé mudi
| |

1 thia ca phe bdt ném ga chay
1 thia canh dau hao chay

1 thia canh xa xiu chay

1 thia ca phé nudc mam chay
3 thia ca phé nudc tuong

%2 chén nho nudc lanh

Swety [ lang - Da fat

Thuc hién:

Phi hanh cho thom, dé nudc lanh vao, sau
d6 ném gia vi vira an, khudy cho déu tay dén
khi viia s6i 1&n thi tha ca vao, van Ita nho dé 5-
10 phut dén khi ca chay sén lai, tat lia.




ol Chay Trone That Ocr [ lncnge King w

Nguyén liéu:

A »,
2 trai ca tim, ché lam bén C A TI M
1 cay xa lach
1 trdi ca chua » ?
2 tép toi thai nhuyén
% thia canh dau an AP CHAO
4 thia ca phé nudc tudng

2 thia ca phé dudng Sty [ lane - Da fat)
1 thia ca phé bét ném ga chay

Thuc hién:

Chién ca cho vang Ién, vé6t ra rd nho, dé réo
dau, sau do6 bac chao khac 1én bép, chd chao
néng, cho chut dau &n va phitham toi, cho tat ca
gia vi vao, khi nudc gia vi séi thi cho ca vao tiép,
dé Ilra trung binh, d4o déu tay khoang 2 - 3 phut,
sépradia, dung xa lach va ca chua dé trang tri
va dung chung véimén ca tim 4p chao nay.




(. ) Nind sue Tran Tam

CA THU
SOT CA

Nguyén liéu:
* 100g ndm huong
1 hdp cathu chay
4 qua ca chua, catlam bdn
1 thia canh dau an
3 tép hanh la thai nhuyén
Mot it ngo ricat khic
Y2 ly nudc
2 thiacanh ducng
1 thiaca phé botném gachay
1 thia ca phé mudi
1 thia ca phé nudc mam chay

Thuc hién:

Bac chao l&én bép, cho dau &n vao, khi dau &n da néng thi cho hanh tay vao phivang, sau
dé cho ca chua vao trudc, dao déu tay, réi cho nam huong vao, dé nudc vao, day nap khoang
2 phut, mé nép ra, cho hanh la thai nhuyén vao, tao déu, xao dén khi ca chua ra nuéc mau do
thi cho ca thu chay vao, day nép, ndu sdi. Ném gia vi viia an, rac tiéu va ngod I1én, dao nhe tay
roi tat lta.

522



An Chay Trong -Thoi Dai ] loang .Kim;\)“

CA LA THAU
SOT CA

Thuc hién:

Bun néng dau rdi cho ca chua vao, dao déu, dé
ca mém ra, sau do dé % chén nudc tao va nudc
seven up vao, dao déu cho ¢a chua va huong vi
nudc trai cay quyén vao nhau (khéng dung nudc

Nguyén liéu: loc vi nhu vay moén an sé khong con huong vi dac
o 4trai cachua. thailam sau trung nira. O nudc ngoai, ngudi ta hay dung rugu,
o 3 thlacanh dau &n nhung quy vi an chay thi nén thay bang céc loai
* % chén nudc tao (apple juice) nudc trai cay va seven up). Day nap, chd vai phut
* % chén nudc seven up cho cachuathatchin.

» 2thia canh tuong 6t chua ngot Khi thdy ca chua da hoan toan bé ra, cho tuong
* Y% chéncalathau 6t chua ngot, ca la thau vao, tron déu, ném gia vi
e 1 cay dau hi mém, cét khoanh vlia an, ti€p tuc dao déu cho gia vi thdm vao thuc

tron an, day nap khoang 3 phut, sau do mé nap, cho dau
e Y traithom (khom) bam nhuyén ho vao (khdng nén trdn manh tay vi sé lam dau ha
» Motitngo ri, thainho bé nat, nhin mén an khdng hap dan), dao that nhe,
* 1 thiaca phé mudi day nép vai phat cho dau ha tham gia vi, mé nap ra
+ 2thiacanh dudng cho thom (khom) vao, tatlda, cho ngolén trén.

1 thia ca phé bét ném ga chay

@
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CA TIM NHAT
XAO CA LA THAU

Nguyén liéu:

* 4trgicatim Nhat, thai khoanh tron (2cm)
Y2 chén nudctao (apple juice)

» 300gca lathau

* Y2chénnudcloc = .

* 1 chénbo lat chay (loai miéng nho), dé khd, khéng ngam nudc '""“‘“

* 1namngoéricatkhuc

* Y2 chén dau an

= 1thiacanh xi dau (nudc tuong)

= Y2 thia ca phé muoi

= 2,5thiacanh dudng

= 1thiacaphé botném gachay (hoac botngot)
Thuc hién:

Bac chéao 1én bép, cho dau &n vao, chd dau néng thi cho ca tim vao chién, khéng dao 1én
ma lap tuc day nap, khoang 3 phut sau md ra ¢ho nudc tao vao va dao déu. Sau do chocala
thau vao, réi cho % chén nudc loc, ddo déu tay, day nap lai khoang 2 phat cho ca thAm nuéc
taova mém.

M3 nap, cho thit bo lat chay vao, trén déu va day nap, 5 phut sau ma nép va ném gia vi via
an. Ca la thau co vi man nén lic ném phai can than, ding nén cho mudi nhiéu. Khéng nén
dung nhiéu bdt ngot, sé khéng tét cho suc khoe. Sau khi ném gia vi xong, dao that déu cho
tham rdiraingd déu lén vatatua.

@




Nguyén liéu:

* 1 traicatimI6n, dé nguyén trai, catdoc thanh 4 miéng (1,5 cm)

* 2 miéng céa l6c chay chién viia vang (hoac dau hi chién, hem chién), cét doc thanh 4

miéng.

« 1miéng phomatcling, catthanh 4 miéng nho, dai bang ngon tay
4 cong mang tay cat lay ngon, dai bang ngon tay
1 trai 6t chudng vang (hoac xanh), cat sgi dai bang ngén tay

* Y ¢l carot, thai sgidaibang ngon tay

* Moétchutngorithainho
Thuc hién:

LAy mam nudng ra dé san (ma 16 nudng 120°C hodc cao hon). Ca tim chién vifa vang, trd
déu tay, khéng dé chin qua dé tranh ca qua mém sé dé bé trong Iic cudn thic an. Sau khi
chién ca xong, dé ca vao mét ré ludi cho dau chay bdt, hodc cod thé du ng mot khan sach phu
Ién ca, dé nhe tay cho dau trong ca tham vao khan.

Khi ca da ngudi, xép ca 1én miéng ca trudc, sau do dén ca rdt, mang tay, phomat va 6t lan
lugt s&p Ién, cubn miéng ca lai, khdng can chat tay qua, dung tdm ghim tu trén xuéng dé gil
nép cudn, dé miéng ca cubn vao Id nudng khoang 5-10 phut, cho phomat vira chay rala dugc.
Dling dé phomat chay hét vi nhu vay s& mat do gion cia phomat, khong ngon. Khi xép ra dia,
chothém moétchut ngo lén trén. Mén &n nay quy vidung chung véi tuang 6t chua ngot. @



GH IEN L@I@N

‘Ste huynh Dong Thicind

Nguyén liéu:

* 100g ca vién

« Tuong 6t chua ngot

» Tuong den

* 12 qua ca chua, thai lat tron

* Rau xa lach

« Dau an
Thuc hién:

Bac chao |1&n bép, cho dau vao, dgi dau néng thi tha cé vién chay vao chién cho dén khi
vang déu, do ra vat dé rao dau roi trinh bay ra dia. Rau xa lach va ¢a chua viia dung dé trang
trimon an, viia dung kém véi mon cé vién chay va tudng 6t chua ngot. Khdng can méat nhiéu
thai gian dé ché& bién nhiing mén &n céu ky, chi trong vai phut 1a quy vi da cé mdt mén an
nhanh ngon tuyét vai.

o



St hugnhy Dong Nan - Dong e fone:

Nguyén lieu:
« 100g n&m tuoi, ché doc lam déi, lam ba thanh sgi
« 100g cha lya chay, cat sgi via
* 2 cu hanh tay, thai sgi nho
* Rau thdm cac loai
+ Tuong 6t
« Dau an
* 1 thia ca phé muoi
* )2 thia ca phé dudng
« Y2 thia ca phé bdt ném ga chay
« 2 thia ca phé tiéu

Thuc hién:

Bé&c chao Ién bép, cho dau an vao, dgi nong rdi bd hanh tay vao phi thom, sau do cho ndm

vao xao, dao déu tay rdi cho cha lua chay vao, ném gia vivia an, tatlua, rac tiéu lén trén,

@



Nguyén liéu:
* 1trai 6thiém, thainhuyén
+ 1 tUi dau hi non mém, ché lam bon
(khoéng lam bé ra)
2 thia canh day tuong 6t chua ngot
* 1thiacanh day Barbecue
2 thia canh nudc seven up
1 thia ca phé muai
¥z thiaca phé bdt ném ga chay
« 2thiacaphé dudng
1 tép hanh 1a (cat bo cong), thai khic
(2cm)
Vaicongngori(trang tritrén mon an)

DAU HU NON
TRQ N Thg;:;ﬁ :u ra dia. Cac loai nudc sét pha

~” tron vdi nhau, ném gia vi via an, sau do dé
SOT BAR B E C U E vao I6 vi song (microwave) khoang 2 phut
cho nudc so6t viia néng, lay ra chan l1én dau
ha, cho hanh 14 1én trudc, sau do cho dt va
rau ngo rf 1&n la quy vi c6 thé thudng thic

dudc mon an ngon tuyét nay.

o



Nguyén liéu:
* % trai khom, thai miéng nho (1cm)
» achén dau an
200g bap non, ché lam hai, cét déi (néu
trai lon)
4 trai ca chua, thai l[am sau
1 chén nudc seven up
1 chén bo lat chay (loai miéng nhd), dé
khé, khong ngam nudc
¥s chén tuong 6t chua ngot
Y2 chén nudc tao (apple juice)
2 thia ca phé mudi
2 thia canh dudng
1,5 thia ca phé bot ném ga chay

Thuc hién :

Bac chao nong 1én, cho dau an vao, cho bap
non vao xao nhung ding dé chin quéa, sé mat
ngon. Cho ca chua vao, ké tiép dé nudc seven up
vao, dao déu roi cho khém, dao déu 1én, cho bo
latchay vao (bo lat chay khéng ngam mém, vi khi
ngadm mém nudc lanh thdm vao thit chay sé
khong ngon bang thdm mém véi nudc trai cay),
tron déu, cho tuong 6t chua ngot vao réi chan
nudc tao. Nudce trai cay nay khi ndu sé bdc 1én
huong vj rat thom va hap dan, ném gia vi vira an,
dao déu 1&n cho thiic &n tham déu gia vi, day nap
lai vai phut roi tat Ila.

JAn Chay Trong Thai Dai [ loang "Kf”?g’

NHAN GIAN
HUU TINH

Mon nay nau chin qua sé

khéng ngon, chi can xao cho

do dn vuachin tdila duoc.




é.'. ) Minh swe Tran Tam

PHAT
NHAN TAM

Nguyén liéu:

« 1 ¢l caitrang, ché doc lam bén, cét
khic daibang ngon tay

* 100g dau Ha Lan

= Yachéndauan

* Y% chénhatdidu

Y% chén calathau

e Banhmikho

* Y2 chénnhokhd

* 1,5 chén nudc rau cu (vegetable
juice)

* 1thlacaphé mudi

* 2thiacaphé duong

* Y2 thiaca phé bdtném gachay

Thuc hién:

- Bac chao 1én bép, cho dau an vao,
khi dau da néng, cho cl cai trang vao,
dao déu, sau do lan lugt cho cac nguyén

iéu sau vao nhung khéng dao 1én: Dau
‘

bl Boben <Rad o L. B

tién cho hat diéu va ca la thau vao, ké liép lay
banh mi khd, bap hai bé ra. tha vao chao
(khong dung banh mi tuci va cho banh mi
nhiéu hay it tiy vaoc s6 thich), khi cho dau Ha
Lan vao thi maibat dau tron 1&n, day nap lai.

- Hai phit sau mé nap, rai nho kho |én trén
mat roi do nudc rau cl vao cho thdm vao cac
nguyén liéu, tao nén hudng vi dac trung cua
mon an (khong dung nuoc loc), ném it gia vi vi
mon nay khong can gia vi dam da nhu nhiing
mon an khac. Sau do tron déu 1én cho gia vi
tham déu va cac nguyén liéu clng via chin la
co thé tatlua.

"ﬂ--u‘ﬂ‘.‘_-u

- H.-I‘*v!
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Nguyén liéu:
« 500g bap cai thao, cat lam hai
« 1 thia canh dau an
= 'a cu hanh tay, thai day khoang 2cm
e 'z chen nuac loc
* 2 thia ca phé muoi
* 1 thia ca phé duong
* “athia ca phe bot ném ga chay
= 1 thia ca phé tieu

n Chay Trong Thai Dai [loang J\?mw
=

PHIEN NAO
LA BO PE

Thuc hién:

Bac chaolén bép, cho dau an vao, dgi
khi dau néng, cho hanh tay vao phithom,
sau dé dé cai thao vao, thém nudc loc,
dao nhe, day nap lai khoang 2 phut, mé
nap ra, ném gia vi vao, rac tiéu lén trén,
dao déu tay, khi da thdm déu gia vj thi tat
IUa.



(.-S Nidh soe-Treny Teun

TRUNG TAY NGUYEN

Sty lang - Da Lat

Nguyén liéu:
» 3 miéng dau hii trdng mém
* 3 miéng banh trang nho
1 thia ca phé tiéu
1 tép hanh la (chi dung 1a)
* % cl hanh tim thai mong, phi thom
* % thia ca phé muoi
* ¥ thia ca phé bot ném ga chay

Thuc hién:

Bo tatca nguyén liéu va gia vivao thau, tron déu, bop nhuyén, sau do nhoi déu tay.

Thoa nudc vao tay roi thoa Ién banh trang cho mém, cho 2 thia canh nguyén liéu 1én, sau
do gép lam doi, dé sang motbén.

Bac chao 1én bép, dé dau viia sdilén, van Ila nho rdi chién triing chay, trd déu dén khi thay
vang la dugc.

g



sn Chay Trong That Dai floang .}\'e'mw
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TRUNG XAO

Nguyén liéu: Thuc hién:
« 4 miéng tau ha ky 1a, ngadm mém, bd Béc chao lén bép, cho vao 1 thia canh
vao ro dé rao nuée dau &n, ché dau noéng réi cho tau ha ky
« 1 tép hanh |4, thai nho vao, xao cho san lai, tron déu va nhe tay,
+ % thia ca phé muoi ném gia vi vlia &n, sau dé cho hanh la lén
+ 1thiaca phé dudng trén. Mén nay dung véi nuéc mam chua
* 1thiacaphébdtném ngot hay nudc tuong cho chut 6t vao.

1 thia canh dau an

Man nay dugce lam tu
o inh, ¢6 nhiéu

. i dugng
ILIng gi khong
fht ] 1 cung rat

gé dang thuc hien
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L-..j Ninde see Tran Tean

Nguyén li¢u: 3
» 200g ndm hudng (ndm déng c6) tudi, dé nguyén tai TI N H
300g cha lya chay, cat miéng vudng via an, chién vang
2 thia canh dau an

1 thia ca phé musi TH UdNG

1 thia canh dudng

1thiacaphé bdtném gachay A

2 thia canh nuéc tuong N H A N
1 thia canh dau hao chay

Y2 chén seven up LOA l

1 thiaca phé tiéu &

« M6t itngo rithainhd
Thuc hién:

Bac chao 1&n bép, cho dau an vao, dgi néng rdi cho ndm vao, khdng dao ma day nap
khoang 2 phut cho ndm san lai, sau do6 cho cha lya chay da chién vao, dao déu tay, cho nudc
seven up vao roi day nap khoang 2 phit niia, sau dé md nap, ném gia vi viia an (c6 thé gia
giam gia vi theo kh&u vi ctia mdi ngusi), van lia nhd, ndu cho dén khi thdy nudc sét thAm
déu vao nam va cha thitatIlia, bay ra dia, rac tiéu va ngd 1én la xong.

L

»

- Mén an nay c6 nhiéu
chat dam thuc vat, rat
can thiét cho suc khoe.




sn Chay Trong That Dai | Toang J\'."m‘\)“

s Nguyén liéu:
TH I E N * 0,5 kg cha qué chay, chién vang, thai lat (day 1cm)
» 12 chén nudc tao (apple juice)
HA % chén nudc seven up
- » Yachén tuong Gt chua ngot

Y% trai thom (khém), bam nho

>
THA I * 1 chén nudc loc
» MOt it ngd ri thai nho
-

* 1 thia ca phé mudi
1 thia ca phé dudng
* Y2 thia ca phé bdt ném ga chay
Thuc hién:

- Béc chao 1én bép, cho s chén s6t tuong 6t chua ngot vao, sau do6 dé ¥ chén nudc tao
vao, khudy déu cho tan ra, cho trai khom vao, ném gia vi via an, trén déu, cho mot chut
nudc loc vao (% chén). dé khoang 1 phiit sau, nudc sét séi trd lai thi tat |(a.

- Cha qué chay chién xong dé ngudi, thai lat, sép ra dia. Sau d6 chan nudc sét khom Ién
trén, cudi cung rac ngod vao.

g :::::F""i::- e,
Mdn an nay co vi chua ngot a "\
rdt thanh va mui thom cua -
khom. Nét dac trung cua
mon nay la vj cay cay, rat
hop vdi quy vi nao thich an
nhdng mon cay, nong.
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4 ) Nlinh ste -Tran -Tein

THAP CAM THIEN PANG

Nguyén liéu:

* 3 trai bap My. dung dao thai doc t trén
xudng, sao cho hat bap dugc ché ra lam
doi.

1 tai ndm Nhét, thai sginhé

3 miéng dau hii trang mém, bop nhuyén
Y2 cl carét, thai hat [yu nhuyén

1 miéng bo vudng

1 thia ca phé tiéu

1 thiaca phé bodtnghé (hoacbétcari)

2 thia ca phé mudi

4 thia ca phé dudng

1 thiaca phé boétném ga chay

M6t it ngd gai thai nhuyén

-

Thuc hién:

Béc chao lén bép, cho bo vao, chd bo chay ra, sau do cho ndm, dau hi vao, dao nhe tay,
day nép chd khoang 5 phat, mé nép, dao nhe, ltc d6 sé thay co mot Idp dau vang 6 dudi day
chao, tréng rat ngon. K& tiép cho ca rét, bap vao, day nap khoang 2-3 phut. Mé nép, dao déu
tay, ném gia vi viia &n, raingo gailén roi tat Itia. Mén &n nay diing chung vdi tuong 6t.

¢



i Chay Trong Thiif D;s.{j-;-‘m’uI‘_t_;.J\;.'fm$

TRUNG CHUNG

Nguyén liéu:

« 5miéng dauhiitrang cling
Mot it ngd ri (hoac hanh 1a), thai nhuyén
Y2 cu hanh tay, thaisdinho
1 thiacanh dau an
1 chutbo miéng
1 chutbdt nghé (hoac bot ca ri)
1 thia ca phé mudi
2 thiaca phé dudng
% thiaca phé boétném ga chay
Y2 thiacaphétiéu

L.

Thuc hién:

Phi hanh tay vita vang, thom, diing dé hanh qué vang s& khong ngon. Pau hii trdng bop
nhe cho bé ra rdi cho vao chao, trén déu 1én, khéng can dao 1én nhiéu l1an, chd it phut cho dau
hii c6 m6t I6p vang so bén dudi sé ngon hon. Sau d6 cho bo vao, trén 1&én cho bo chay ra, tham
déu vao dau hil, rac mot chut bot nghé hoac bot ca rivao cho ¢ mau nhung khong vang qua.
Cho gia vi vao ném via an, tron déu mot Ian niia, tat Ida, cho mén &n ra dia, ric mét chut tiéu
vachongoléntrén.

Co thé dung mon nay vdi com cung xa

lach va mét chut tuong 61, tuy theo khau vi Q



» Y2 khuon dau hu non * 1thiacaphébotnghe

« 1labapcailén * Y thia ca phé mudi
* 21éphanhla, %z thainhuyén, Y2 catkhic * '2 thiaca phé dudng
« 1traiat, thailat « 1thiacanhtudng Gt chuangot
» % cu hanhtay * % thiaca phé bdtném ga chay (hoac bot ngot)
» Dauan + Chuattiéu
Thuc hién

Phi hanh tay tham vang, cho dau hi vao xao, ném gia vi via an, rac bot nghé vao cho dau
hi ¢6 mau vang. dao nhe tay roi tat I(fa. Cho dau hii vao la bap cai, rac hanh la, iéu va ot lén
la mén an da hoan tat. Trudc khi an, cho nudc tuong chua ngot 1én trén.

g
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AN PIEN

Nguyén liéu: Thuc hién:

* 1 thia canh dau an - Bac chao 1én bép, cho dau &n vao, chd

* Y cl hanh tay, thai lat via nong réi bd hanh tay vao dao sd, cho nam
(khéng quéa day hay qua mong) vao lign, dao déu, day nap vai phat, mé nap

« 300g n&m dong ¢o tuai (nam huong) cho nudc trai cay téng hgp va nudc seven up

« 1 thia canh nudc trai cay tong hgp vao, trén déu cho ndm that thAm mai ngon,

* 1 thia canh nudc seven up tiép tuc day nap, ndu mét hdi cho ndm tham

+ 2 thia canh sét chua ngot déu nudc trai cay.

* 2 thia canh dau hao chay - Sau khi n@m da tham, quy vi ném gia vi

» 1 thia canh nudéc tuong vao, tron déu (tly theo khau vi, ¢4 thé ném

thém dudng, mudi va boét ném). Do nam da
co vi ngot, va nudc tuong co vi man nén
khéng ném thém cac gia vi khac.

-Dung 3 l& cai ngot dé 1én dia, sau dé muc
namradé léntrén.
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BONG CAIl XAO NAM

Nguyén liéu:
» 300g bong cai xanh, thai via an.
100g ndm tudi, dé nguyén tai
= 1 cu ca rot, thai sgi nho (1cm)
60g dau Ha Lan, dé nguyén.
* 1 trai 6t chudng xanh, cat lam sau
60g bap non, dé nguyén trai
« 2 miéng dau hi tuoi, cat vudng mot
I6ng tay
% cl nang, thai khoanh tron

2 thia canh dau an

1 thia ca phé mé (trAng hoac den)
5 cu hanh tay, thai soi

V2 chén nude nho

2 thia ca phé nudc sét ndm

1 thia ca phé bot ném

¥ thia ca phé muodi

2 thia ca phé dudng

1 thia canh xi dau

L] L] [ ]
* L] [ ] L] - - L]

Cho nguyén liéu vao chao theo thu
- ty trén vimdoiloai can thol gian nau
Thuc hién: chin khac nhau, loai nhanh_chin,

Bac chao |én bép, chd néng réi cho . hhanhmémilieho sau cing. -
dau an vao, phihanh cho tham. Sau dé 7 o i SR

cho 1an lugt cac nguyén liéu ca rot, cu
nang, ndm, bap non, dau Ha Lan,
bong cai, 6t chudng xanh vao xao. Khi
thdy cac nguyén liéu vira mém thiném
gia vi viia an, dé mét it nudc vao, dao
l&én mot lan nlia cho thdm déu gia vi 1o
cho dau hi vao, tat Itia va rac it me lén
trén.




e
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Nguyén liéu:

*» 200g nam chan heo (c6 thé thay bang cac loai chan ndm)
2 thia canh dau an
2 trai 6t chuéng (xanh hodc doé déu dugc), thai lam sau miéng
1 chén thit bo lat chay (loai miéng nho), dé khd, khang ngam nuéc
¥s chén hat diéu (hoac dau phong). gia hoi bé ra
%2 chén nudc seven up
Ya chén tuong 6t (c6 thé gia giam tuy sd thich)
Y2 chén ngo ri, thai nho
2 thia ca phé dudng
1 thia ca phé bot ném ga chay (hoac bot ngot)

1,5 thia ca phé mudi.

Thuc hién:

- Bun néng dau, dé ndm vao nhung khéng dao 1&n, day nap khoang 2 phut. Mé nép, cho
nudc seven up va tuong 6t vao, tao déu roi day nap khoang 5 phut cho tham déu vao ndm, sau
dé md nap, cho 6t chudng, thit bo 14t chay vao, ném gia vi vira an, tron that déu cho gia vi tan
ra, tatIa va day nap khoang 1 phut dé gili lai mui vi ciia thic an.
| - Mdic ra dia, rac ngd va hat diéu I&n trén, ching ta da hoan thanh mét mén an ngon.

L]
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BONG CAIl HAP

Nguyén liéu : Thuc hién :
* 1 béng cai trang, dé nguyén béng, cat Béc nodi lén bép, cho vao khoang 1 td
bo cui (16i) nuéc loc, dé bdng cai vao hdp. Khi nudc
* 1 thia canh dau an s6i, chan dau an, dau mé, nudc tuong va
1 thia canh dau mé rac thém boét nghé hoac bot ca ri déu én
= 1 thia ca phé bdt nghé (hoac bdt ca ri) trén mat cua bong cai, sau do day nap cho
« 1 thia canh nudc tuong khoang 10 phut cho baéng cai vua chin téi,
* 1 thia ca phé mudi hoi mém. Dung san tan bong cai hai bé ra,
* 2 thia ca phé dudng ném gia vi viia an, tron déu tay, van nho
* ¥ thia ca phé bdt ném ga chay Ilra, day nap khoang 2 phut, tat Iia.

45¢g bét ném knorr

Cho thuc an ra dia, cho chut
tuong ot, it ngo lén trén dé
lam cho mon an thém thom
ngon. (Theo khdu vi cua
phuong Tay, co thé cho mét
chut bo vao tuy so thich),

@




XAO DAU HAO CHAY

St hugn Dong Thicn!

Nguyén liéu:
 200g cai bok choy (cai thia)
M6t chit hanh tay bam nhuyén
1 thia canh dau an
1 thia canh déau hao chay
2 thia canh nudc tuong (xi dau)
Y2 thia ca phé muodi
1 thia ca phé dudng
Y2 thia ca phé bot ném ga chay (hoac bdt ngot)
1 thia ¢a phé tuong 6t

-

Thuc hién:

B&c chao 1én bép, cho d&u &n vao, dgi dau nong rdi cho hanh tay vao phi thom vang, cho
cai vao, sau do6 ném gia vi vao, dao déu tay (néu khd cé thé thém chut nude), day nap lai 1
phut, m& nép dao déu rbitat Ira. Racittiéu 1én.



CAl BOK CHOY
XAO

Nguyén liéu: _
« 2 thia canh dau an (hodc bo tuy theo khau vi)
e 100g cai bok choy (¢ai thia), ché doc lam hai.
* Y%z chén nudc loc
2 thia ca phé nudc tuong
* Y% thia ca phé mudi
» 2 thia canh tudng 6t chua ngot
Thuc hién:
Béc chao lén bép, chd nong rdi cho dau &n vao, khi dau &n nong thi cho caivao. Khéng céan
trén 1én ma dé nguyén nhu vay va day nap, khoang 2 phut sau mé nap, chan % chén nudc
déu khdp mat cai. roi cho nudc tuong, mudi vao, dao nhe roi tat Iia.

L)

Mon an nay chi xao so dé gilr d¢ gion cua cai va khéng dung
duong, bt ném, boi vi chat ngot trong cai sé lam cho mon an vua
miéng m¢t cach tu nhién, rdt ngon ma khéng can dén nhiéu gia vj.
Co thé cho théem chut tuong 6t lén trén tuy theo khau vj



.
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CA TiM

XAO NAM

Suchuynh Dong Thicn
- Dong e fong!

Nguyén liéu:
+ 1 trdi ca tim dai, ché doc lam
5 lat (day 1cm), chién vang
» Y2 chén tuong &t chua ngot
+ 200g nam tuoi, thai soi

4 cl hanh tay. thai sgi

1 cong hanh la, dé nguyén va
maotitngori

2 latcam tuoci

2 thiacanh nudc cam

1 thia canh nudc tuong (xi dau)
1 thia canh dau hao chay

1 thia canh barbecue sauce

« 1 thiacaphebotcari

« 1 thiacaphé mudi

1 thia canh bo vang

1.5 thiaca phé duéng

Y2 thia ca phé bétném ga chay

* Y2 thia caphétieu
Thuc hién:

Ca tim sau khi chién xong, dé ra
dia theo kiéu xoan lai nhu chiéc 1o xo
chodep mat.

Béac chao 1én bép, cho b vao phi
hanh tay thom (I(fa via), dd nam vao
xa0. dao déu tay khoang 2 phut, nem
gia vi vira an. tat lUa, sau dé dd ndm
lén trén ca tim, rac tiéu lén, dé 2 lat
cam tudi, hanh 14 va ngod 1én frén dé
mén an thém hép dan, cubi cung
chan nudc cam lén truoc khi dung.
Quy vj sé dugc thudng thuc mot mon
anvifangonvua la.

o
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Nguyén liéu :
« 3 trai dua leo thai lat (1cm)
¢ 4 thia canh nudc tucng

- 1 thia ca phé me da rang thom D UA LE O
= 2 trdi 6t nhé bam nhuyén

« 2 thia canh dau an

F ey
Thuc hién: TRO N
Dé dua leo ra dia, dung mot chén =

nho cho nudc tuong, me, 6t va dau an
vao, trén déu cho tan ra. Sau do chan
lentréndualeo.

- Mén nay don gian, thyc
hién nhanh va dé.
Nhang ngudi doc than,
ban ron sé dé dang co
mot mon an ngon, mat
va bé dudng ma khéng
mat nhiéu thoi gic dé
ché bién.




Lo MlinhosueTran Tam

KHAI
NGO

Nguvén liéu:

1 thia canh dau an

Y2 ¢l hanh tay, thai 4t

100g 6t sung (loai khong cay),
hoac &t chudng, thai lat

100g nam dui ga, thai lat

2 thia canh nudc trai cay tong hop
1 trdi ca chua, cdt lam hai, thai lat
1 thia canh sét chua ngot

1 thia canh dau hao chay

1 thia ca phé bt ném ga chay

2 thia ca phé mudi

Mt it ngo ri, thai khuc

Mot chut tiéu

Thuc hién:

- Bac chao |Ién bép, cho dau vao, dgi dau
nong cho hanh tay vao phithgm. cho nam vao
dao lén, sau do cho Gt xanh vao roi cho nudc
trai cay tong hap vao. Ké tiép cho ca chua vao,
dao déu l&n, ném gia vi viia an roi tat Ila, rac
ngd va tiéu |én trén la mdén an da dudc hoan
tat.
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1 miéng dau hi trang, bép nhuyén
1 thia canh dau &n

Y2 chén nudc

1 thia canh tugng 6t chua ngot

1 thia ca phé day mudi

1 thia ca phé bot ném ga chay

2 thia ca phé dudng

» 1 chutphomat sgihoac ba soi
Thuc hién:

Bac chao Ién bép, chd néng. cho dau
an vao trudc, khi dau néng thi cho nam,
khoai mén vao chién, day nap chd vai
phut cho khoai chin, thinh thoang dao
déu dé ndm va khoai khong bi chay. Khi

b ~ nam va khoai bat dau chin, cho dau ha

MA N G TA Y vao, tron déu réi cho mang tay va trai bo

vao, luc nay khéng can trdn ma chi can

day nap chd 5 phut. Sau dé6 md nap ra

tron déu, cho nudc vao, ném gia vi viia
an,rac déubbtcariléntrén, tatlla.

Nguyén liéu:
* 6 cong mang tay, cat khuc dai
khoang 1 ngon tay
« 50gnam rom tudi, dé nguyén tai

. . 2 N . Cl huc an ra dia, cho chut phomat
* 50g nam bao ngu. dé nguyén tai Lo (hucan ra dia, cno et |
. - g . ac bo tuv theo so thich len trén
* 200g khoai moén, thai hinh tam hogc bao tuy | e PR
giac (1cm) mat ldc thdec an con dang nong ds
= 1 trai bo vua chin toi, 16t bo vo, cat mieng phomat vua chay ra, se lam

ra lu‘ng mié'ng nho. mon anral thom ngon. @
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MANG LUOC PONG - TAY

Suchuynh Pong The)

Nguyén liéu:

* 1 bup mang non.
45g boét ném knorr
= Tuong 6t chua ngot
* Rau thom cac loai
1 thia canh bo vang

* 2 chén nudc loc
Thuc hién:

Ludc mang. Dung mot
que dia xam xuyén qua dé
kiém tra mang da chin hay
chua, néu thdy mang mém la
da chin. V6t mang ra, sau do

thay nudc khac vao ti€p tuc ludc, cl nhu vay ti 2-3 1an, dén khi thdy nudc lubc mang hoan
toan trong thi v6t ra dia, nhing qua nudc lanh, dé rao. SG diphai luge nhiéu lan nhu vay la dé
mang khéng bi dang (c6 thé ludc véi vai giot gidm cho mang trdng va nhanh mém).
Sau khi mang da nguéi, ché doc bip mang lam 8 miéng, xép ra dia, rau thom dé mot bén.
Béc chao |én bép, cho bo vao, dao bd cho chay ra rdi dd chuit nudce vao, cho bot ném knorr
vao, khudy déu that nhanh tay, thay viia sén sét la tat lia, chan nudc s6t 1én mang, sau doé
chotuong 6t chua ngot [én trén cung.
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Nguyén liéu:
» 200g mangtay, catkhuc

1thiacanhdauan MANQ TAY

Y2 cU hanh tay, thai lat

2 trai ca chua, cat lam déi, cat x O
ngang thanh tiing miéng nho A

100g bap non. ché chéo theo

-
CA CHUA
V2 chén nudc traicay

100g ndm kim cham (nam gia)

2 thia canh s6t chua ngot

2 thia canh dau hao chay (hoac
sot n@m chay)

1 thia ca phé mudi

1,5 thia ca phé dudng

Y2 thia ca phé botném ga chay

Thuc hién:

-Béc chaolénbép, cho dau an vao,
khi dau néng thi cho hanh tay phithom
lén, xép déu mang tay vao, khéng
dao, cho ca chua va bap non vao,
chan nudc trai cay 1én roi cho sét chua
ngot va dau hao chay vao, dao déu.
Pay nap chd khoang 3 phit, mé nap
ra. cho n@m gia vao, rai déu trén mat,
cho gia vi ném viia an, tron déu roi tat
Iira, khong nén dé mang tay chin qua,
sé khong ngon.
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QUAN AM TH

Nguyén liéu:
« 500g bap non
+ 100gdauHalan
* 200gchalyachay, thaisgi(day 1cm)
« 2thiacanhdauan
« 2thia canh tuong ét chuangot
* 1thiacanh nudc tuang (xi dau)
» Y thia ca phé muoi
* 1thiacaphé dudng
* T2 thiaca phé boétném ga chay (hoac bdtngot)
* 1thiacaphétiéu
* Motitngori

| HIEN

Thuc hién:

Bac chao 1én bép, cho dau vao. chd dau nong rdi cho bap non vao, dao déu, day nap
khoang 2 phut. Khéng xao qua chin, bap hét gion sé khéng ngon. Chd khoang 2 phut, mé nap,
cho mét it nudc vao, dao déu tay rdi cho dau Ha Lan vao. K& tiép cho cha lua, luén dao nhanh
tay cho nguyén liéu chin déu. D6 tuong 6t chua ngot va nudc tuong vao, tiép tuc dao déu tay,
ném mudi, dudng, bt ném via an. Tatlta, cho mén an ra dia, rac tiéu, ngd riva chan 1 mubng
canh nudc tuong 6t chua ngot lén trén, chung ta da hoan tat mot moén an bd dudng va hdp dan.

Nhing thuc pham dugc ché bién tu bap rat t61 cho sue khde. Trong bap chiua nhiéu
@ axit amin va cac chat dinh duéng can doi, can thiél cho sy song cua con nguol.
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e
Nguyén lieu: Thuc hién:
* 500g rau mudng, cat khuc B&c chao lén bép. cha néng, cho dau &n vao phi
» 2tép toi, bdm nhuyén toi [én, sau do cho rau mudng vao xao, dd chao,
» 2mubng canh dau an ném gia vi viia an, dao déu khoang 5 phut roi tat
« 3 miéng chao danh nhuyén Ia.

vdi 2 thia ca phé nudc chao, ~n”
mmaneeen RAU MUONG
1 muéng ca phé duong
amudng ca phé mudi X 5 O CH E O
. - ) l '.'
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Nguyén liéu:
= 1 tréi xoai vua chin tdi, gion, bao
sqi
» % clicarot, bao sgidai
s Vatrdidu du xanh, bao sgi dai
* ¥ cl cai vang mudi, thai sginho
» Y5 chénchao, tandéura
= 2 trdi 6t, thainhuyén
* Y2 chén nudc seven up (lam dju di
muindng cla gia vi)
+ 2thia canh tuong 6t chua ngot
- s 1traichanh, lay nudc cotchanh
D U A M A M « Y vdtrai chanh thai that mong (tao
: mui vi dang, thom clia chanh)
» 2thiacanhdudng

A’
TRUNG QUO‘ 1thia ca phé bot ném ga chay
' e 1thiacaphé mudi

Thuc hién:

* Nguyén ligu chinh la cu cdl vang Trung Trdén du di, ca rét, xoai chung vdi
Qudc, rdt gion, dd dugc lam sdn, khéng nhau. cho tuang ¢t chua ngot vao tron
m@n, vira &n. Mon nay cé thé dung déu, thdy sén sét 1a dugc, sau dé cho
ngay, néu mudén dé ldu thi co thé ném vb chanh vao cho tham roi dé riéng.
vao chut mudi, nhu véy co thé dé an Pé chao ra to, cho 6t va nudc seven
trong 1 - 2 tuan. Ngudi Nhat thudng lam up vao, ném gia vj vita an, khudy déu,
mon nay nhung khéng cho gia vj vao vi sau do dé vao trén chung véi hdn hop
ho dung dé cudn vdirong bién. cli qué cho thadm.



GOl GTTAU

(See iy, fHang - Da Lat

Nguyén liéu :

150g tdm sgi chay, cat khuc (5cm)
1 trai 6t Tau, thai méng

1 ¢l hanh tay trdng, thai méng
Mot it rau ram, rau ngo, rau qué, thai nho
2 trai 6t hiém, thai lat mong

1 thia ca phé mudi

V2 thia ca phé tiéu

2 thia ca phé dudng

1 thia ca phé mé trang rang san

Y2 thia ca phé bt ném ga chay

1 trai chanh, vat |dy nudc c6t

2 thia canh dau an

Thuc hién:

Cho dau an vao chao, phi hanh tay Ién cho thom, dé riéng.

Cho tatca nguyén liéu trén vao thau, ném gia vi via an roi tron déu tay. Sau khi nguyén liéu
da thdm gia vi, trinh bay ra dia, cho hanh philén trén rdi rac it mé vao. C6 thé trang tri thém vai

lat 6t cho moén an thém dep mat. Q



GOl
XOAIl - TAO

Nguyén liéu:
* 1 trdi xoaixanh gotvo, bao sginho.
* % {rditao, khong gotvod, bao sgi.
 3thiacanhxidau
1""’ « 1 thia caphé tuong 6t

Y2 thia caphé bétném

2 thia ca phé dudng

« Motchutmudi

1 thia ca phé me trang da dugc
rang tham.

Thuc hién:

Trén déu tay tao va xoai vdi nhau,
khéng bop manh. cho gia vi vao
chén, pha vao chut nudc loc dé san,
trudc khi dung mdi do 1én. Rac 1 thia
ca phé me trang vao, ching ta da c6
maén goi thom ngon.



GOl
TINH YEU

ghe thal lang man

.“f;_.la_'u‘?._:,‘ Vi cuan
ngotlai hoidang dang
song nhan gian co
ve, co hanh phuc, cung co dau buon
nhung mot khico tinh
khong kho khan tro

~hung ta khong the vuot gua

An Chay Trong Thai Dai floang -M‘mw

Nguyén ligu:

» 2 trai xoai xanh, dé nguyén vo, bao sgi
1 ¢l ca rét, got vo, bao sgi
% cu hanh tay, thai mong
1 b6 ngd ri, khoang 1 nam tay, cat lam ba
1 bich khoai mén say (khoai mén chién)

% chén hat diéu, dé nguyén hat
Y vO trai quyt, thai nhuyén

1 trdi tao, thai sgi nho

Y5 chén nudc ¢ot chanh

5 thia canh nudc tao (apple juice)
Y. g6i mi &n lién, bop bé ra

2 thia canh dudng

1 thia ca phé mudi

* Lung thia ca phé b6t nem ga chay
Thuc hién:

Cho xoai, ca rét, hanh tay, ngo ri, khoai mén
say, hat diéu, tao, vo quyt, lan lugt vao to 16n, (vo
quyt sé& tao cho mén gbi c6 mui thom, vi dang),
tron déu lén dé mon goi c6 day dl mau sac. Xép
goi ra dia, sau dé rac mi goi 1én trén mat, khéng
tron mi vao chung vdi cac loai cl qua trudce vi nhu
vay sé lam mém mi, mon goi sé mat ngon (néu
khéng ding mi gbi, co thé thay thé bang bun
chién gion).

Pha nudc cét chanh, nudc téo véi dudng,
mudi, bdot ném, khudy déu cho céc gia vi tan ra,
saudéchanlén goi.

@
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Nguyén liéu:
* 1 trai xoai sdng, dé nguyén vo, bao soi
« 1 ¢l ca rét bao soi
e 2 quéa chanh, |8y nudc cot
1 qua dt thai nho
* Ngori
= Hat diéu
Thuc hién:
- R4c chit mudilén xoai, trén déu dé vai phut cho sgi xoai baomém ra.
- Pha nudc c6t chanh va&i dudng va bot ném, khudy déu, ném cd vichua ngotla dugc.
- Sau khi cac nguyén lidu da chudn bi san sang, dé chung vao mot cai té, chan nudc cot
chanh da pha vao, tron déu, sau dé rac hat diéu vango lén.

1 thia canh tuong ot

1 thia canh tuang 6t chua ngot
2 thia ca phé duong

Y2 thia ca phé bot ném ga chay
Chut muadi
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Ngt&en ligu:
1 trai xoai xanh bao sgi ¢ 1thiacaphé mudi
* 1cucardt, baosgichéo « 1thia canh day nudc trai cay tong hgp
* Mot chat ngo, thai khuc + 1thiacanhsevenup
* Y2 trailyu, tach lay hat
* Mot it vo quyt, thai sgi (khong dung Thuc hién:
nhiéu, lam mon goi qua dang) Séap cac nguyén liéu ra dia, sau d6 pha gia

* 2thiacanhnudc chanh vivao mat cdichén, chan [én dia xoai, trén déu

* 2thiacaphe duong trude khi an.
« 2 thiacaphé botném gachay i



‘GOl
XA LACH
XOONG

Nguyén liéu:
« 3009 rau xa lach xoong, cat lam doéi
» Mot chut ca rot bao sdi
* 2 thia canh nudc c¢ot chanh
* 2 thia canh day nudc Kiwi
* 1 thia canh s6t chua ngot (sour & sweet sauce)
* Y2 thia ca phé mudi
« 1 thia ca phé bdt ném ga chay
* 1 thia ca phé dudng
« Mot chut dau an

Thuc hién:

Cho xa lach xoong ra dia, pha gia vi véi nhau, danh déu cho tan réi chan Ién dia xa lach
xoong, cudicung raica rotlén trén mat.

@
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1 trai khé qua (mudp dang), bao lat mong
2cucarodt, baosdgi

2 trai xoai, bao sgi

4 traidua leo, bao sgi

Y2 bap caitim, thai sgi nhuyén

1 trdi 6t chudng xanh, thai sgi mong

1 trai 0t chudng do, thai sgimong

1 trai 6t chuéng vang, thai sgimong

1 cu hanh tay, baolatmong

5 trai dua leo mudi, ché lam dai

200g hem chay, thai sginho

Ya chén nudc tao + 4 chén nudc rau cai + s Thuc hién:

1 trai @t (tuy thich)

1 thia ca phé mudi

* 2thiacaphé dudng

1 thiaca phé botném ga chay

chén nudc trai cay téng hop + % chén Cho tat ca cac nguyén liéu trén vao mot
nudc seven up, khudy déu vdinhau. td 16n, cho gia vi vao va tron that déu, ném
Khudy déu hén hop nay vdi % chén nudc  thi xem cac nguyén liéu da thdm déu gia
seven up. vi va viia an hay chua, sau d6 dé nudc trai

1 goi khd muc chay (hoac thit lat chay, cay, rau cu tdng hop da pha san vao, tron
ngadm mém, xé sgiva chién gion) déu chotham, saudé cho étlén. z
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C..j Niph sie Teeay Tenn
« 1thiacaphé bdtném gachay
* 1thiacaphé mudi

Bl EN Thuc hién:

= Bac noilén bép, cho khoang 1 lit nudc vao,

TI N H TH U!O!N G cho ca rdt va cu cai trang vao nau soi Ién
(phai ndu khoang 15-20 phut dé lay chat ngot
cua ca rotva cu caitrang).

Trong khi chd dgi, bdc mot ndi khac 1&n
bép, khi ndi néng thi cho dau &an vao, sau do
cho tao Tau vao (néu khong co tao Tau tuai
thi c6 thé dung tao Tau khd, nhung trudc dé
phai ngdm mém), dao déu 1phut, cho vao 1
lit nuéc roi day nap. Khoang 5 phut sau md
nap ra thay nudc da séi, cho ndm déng cb
tugi vao, ké tiép cho ca la thau vao (vi ca la
thau co6 vi man nén cho nhiéu hay it |a tay
theo khau vi), sau d6 cho mui quyt va vo quyt
vao. Day nap trong vai phut.

Sau khi ca rét va ¢l cai tring da dugdc nau
mém, dé ca nudc lan ca rét va cl cai trang
vao ndi xup dang séi, khudy déu, dé Ila Ién
néu xup cho dén khi thdy tao Tau chin va nut
ra thiném gia vi vao, ném vuia an, tat ltia, muc
xupratd,. chongdléntrén.

Nguyén liéu:
« 1 cl ca rét, thai khoanh trén
* 1 cu cai trang, thai khoanh tron
* 5 tai ndm déng ¢b tuoci, dé nguyén tai
« 5 trai tao Tau tuoi
« 1 thia canh ca la thau
« 1 trai quyt, hoac cam tudi, tach ting
mui ra, con vo thai nho,
* 1 thia canh dau an
« 1t ngd ri, thai khuc
« 2 |it nUoC

= 1 thia canh dudng

Tao Tau co chdt nget rét thanh, nén
khiném mon xup nay, quy vi sé cam
thay huong vi thom dac biét, khac
voicac loal xup thuong dung.
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Nguyén liéu:
« 1 bap ngd dé ca Ioi, cat khuc
khoang 2 long tay

« 1 cli ca rét, cat khic khoang 1 CAN H
long tay
« % ¢l hanh tay, thai soi ~
* 120g nam ddng c6, ngam mém, DI N H D U,O,N G

vat that rao
* 60g tao Tau den
* 60g tao Tau do Thuc hién:
% miéng dau hi non " Ric nSih
* 2 la rong bién xat sgi nho
* 240g tau hu ky la uét (ngam vai
nudc nong rdi mdi can)
2 thia ca phé mudi
2.5 thia ca phé dudng
1,5 thia ca phé bdt ném ga chay
1 thia ca phé me
1 tép hanh la thai nho

Bac noi Ién bép, cho 1thia canh dau an vao
phi tham hanh tay, rdi dé nudc vao nau soi lén,
sau do cho ndm, ca rot, bap, tao Tau vao, sau
khi da nau chin méi cho dau hi vao, ném gia vi
vUa an. Van lUa vira. dé khoang 15 phut, bac
ndi xudng rdi cho nhiing nguyén liéu con lai
vao, cudi cling rac me va hanh lalen trén.

fon canh nay rédt ngon va
bo dudng. Sau mot ngay
lam viéec mét nhoc, quy vi
se nhanh chong hoi suc

voimoncanhnay.




Nguyén liéu:

o

Ll

100g nam chan heo, thailat (2mm)
Rau cai xanh, catkhuc (10-12cm)
1 thiacanh dau an

2 thia canh seven up

vz ¢l hanh tay, thailat

Ngb rithai khiic

700mlnudc

1 thia ca phé mudi

1,6 thiacaphé dudng

Y2 thia ¢a phé bdét ném ga chay
(hoac bot ngot)

Tiéu

CANH CAl
QUAN AM

Thuc hién:

Bun sdi nudc rdi cho nAm chan heo véo,
ké tiép cho hanh tay, dé 1la nho cho nudc
that trong, cho nudc seven up va dau an vao,
ném gia vi vira an, khudy déu lén cho gia vj
tan ra, sau dé cho than cai vao trudc, van lua
I6n cho canh sdi bung Ién roi tat Ika. Cho la
cai vao mot td 16n rdi dd canh tU ndi ra, rac
chut tiéu va ngo lén, ching ta da cé mét moén
canh ngon ngot.

Mon canh nay rat phu hgp trong nhung
ngay nang néng, 4n via mat vira bo.




NAU DUA

Nguyén ligu:

Y% cu khoai mon I6n, cat thanh ting
miéng hinh tam gidc (1cm)

Y4 cl ca rét catkhic (1em)

Ya cl hanh tay catthanh 5 khic.

% trai khom, cat miéng (1em), chia
lam 2 phan dé riéng.

1 trdi dua tuoi, cat lam hai, dé nudc
dUa riéng, com dia dé nguyén

2 con ca sac chay chién viia vang
(hoac dau ht chién, micanchién)

5 cong mang tay, cat knuc 1dy ngon

daivlia da dé vao trai diia

1 tai n&m bao ngu, dé nguyén tai
(chién hoac nudng lén).

1 trai chanh

1 thia ca phé muoi

2 thiacaphé dudng

“thia ca phé bot ném ga chay

1 lit nudc diia cho khdu phan an 2
nguai.

huc hién:
Nau sbi khoai mon, ca rot, ké bép cho hanh
tay. 1 phan khom vao, ném vua an, dé iua lon
cho nudc xup s6ilén mot lan nda roi tat lua.
Trinh bay:

Dé lan lugt mét phan khom tuoi con lai vao
trong trai dua cung vdi mang tay va ca sac
chay, c6 thé dé vai lat knom va nam bao ngu
da chién lén trén miéng trai dia de mon an
thém dep mat, sau dé muc nudc xup chan déu
trong long trai dua, cudi cung cat doi trai
chanh ra, bd hot rdi vat nudc cét chanh déu
khap dé lam mat di mui hdng cla thic an va
gia vi. Co thé thudng thic mon an truc tiép
trong trai dua, s& cam nhan dugc huong vi
dam da tu thién nhién cua cac loai cu qua va

traicay trong mén an. !b’
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SAC MAU§
NHAN GIAN

Nguyén liéu:
» 100g nam huong (ndm dong c¢d) tuoi, dé nguyén tai

100g ndm gi® heo (chay), tai nho thi dé nguyén

4 trai ca chua, cat lam bén

% chén nudc tao (apple juice)

Y2 chén nudc seven up

2 tép 10i, dung mat dao ép cho bé ra

5-10 trai tao Tau

1 trdi tdo, thai lam 6 miéng, bod hot

¥ chén hat diéu, dé nguyén hat

2 thia canh nudc chao

2 thia canh dau an

1 thia canh sa

1 thia ca phé mubi

1,5 thia ca phé dudng

2 thia ca phé bot ném ga chay




Thuc hién:

Bac chao |&én bép, cho dau &n vao, dgi
nong roi cho ndm vao, khdng dao ma day
nép khoang 2 phut, sau dé mé nap, do
nudc tdo va nudc seven up vao, cho tol
vao, ti€p tuc day nép, dé Ilia via cho nude
trai cay thdm déu vao nadm, chd khoang 5
phut, md nap ra cho thém tao Tau, (khéng
dé tao Tau vao trudc vi tao Tau chin sé bi
nut, lam mat di mui vi dac biét ti nudc trai
cay). Tiép tuc day nap khoang 2 phut nia
rdi md nap cho trai tdo vao, tron déu tay,
sau do cho ca chua vao, day nap dé soi
nho Itia khoang 5-7 phut, ham cho tdo Tau
vlia chin va nudc trai cay thdm déu cu qua.
Tiép do, cho nudc chao vao (cé thé thay
bang tuong hdt nhung vi tuong rat méan
nén phai ném vua an trudc khi cho vao
ndi), dao déu, ném gia vj vua an, tiép tuc
day nap thém 5-7 phut sau thi tat Ilra. Rac
hat diéu va salén trén, tron déu.

An Chay Trong Thai Dai | loang -}\'m:w

“Sdc mau nhan gian” trong
nhung ngay déng gia rét sé
dem dén cho chiing ta huong
vi thom ngon, néng d&m va diju
dang.
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XUP PAU HU
TAY TANG

Nguyén liéu:
« 3 tai ndm Nhat, thai vudng
1 trai ca chua, thai vuoéng
a cu gung, thai vudong nho khoang 'z 16ng tay
3 thia canh seven up
1 hop dau hit non mém
Hanh 1&, ngo, gué, rau 6m, thai nho
1 trai chanh, cat déi, b6 hot (khong vat nuéc)
1 trai dua hau, lay hét rudt ra dé lai I6p vo bén ngoai
2.5 thia ca phé mudi
4 thia ca phé dudng
1 thia ca phé bt ném ga chay
* 1 lit nude cho khau phan an 3 ngudi

-

L]

B&c chao 1én bép, cho bo vao, ché ba chay ra rdi cho ndm va ca chua vao xao, ké tiép cho
nudc seven up vao, day nap khoang 2 phut.

Pun sdi nudc vadi gling, nudc gling sé lam cho mén xup rat thom, ké tiép cho hon hgp ndm
va ca chua da xao vao, ném gia vi via an, sau dé cho dau hi vao, bé hai miéng chanh da
dugc cat doi vao, doi khoang 5 phat 1ay chanh ra (chat chua trong trai chanh s& lam giam di
mui vindng clia gia vi. Cha y dung dé chanh trong ndi lau, vi khi chin, I6p vo sé tiét ra vi dang).
Tat lua, cho xup vao vo trai dua h&u, cudi cung cho rau mau 1én.

Q
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» 2thiacanhdudng
» 2thiacaphé botném gachay

Thuc hién:

- Bac chao 1én, cho dau an vao, khi dau da
néng thi cho cl cai trdng vao, dao Ién, khéng dé
cho cli caitrdng qua chin, cho ca chua, dau do va
dau Ha Lan vao, khong can dao Ién, dé Ita Ién.
D6 nudc rau cl vao roi dao déu, ké tiép cho nudc
seven up vao dé huong vi clia nudc rau ¢l
(vegetable juice) thém dam da. Pay nap khoang
vaiphutcho xup soilén.

NS S - Sau khi xup s6i, cho thit ga lat chay vao.
Nguyén liéu: Khéng ngam thit ga chay trong nudc vi nau sé

« 2clcéitrang, ché ddi, catkhuc (3cm) khéng ngon, dé khé cho tryc tiép vao xup thi nude
o Squé cachua, Cétm|éng nho trai Céy va rau QUé sé thadm vao thit chay, tao
e Vachéndau an huong vi thom ngon. Néu khéng cé thit ga lat
* 1londaudd, ddnudc ra, childy dau chay loai miéng nho, cé thé diung loai miéng lén
« 1lonhatdauHa Lan, dd nuéc ra, childy dau  bopbéra. ‘ __
« 1litnudc rau cu (vegetable juice) - Ké tiép, do nudc tao vao, dao deu va deé lua
* 1chénnudc seven up Ién cho xup nhanh s6i, dé dau hu vao (khéng
« 2chénnudc tao (apple juice) dung dao cat ma dung mudng muc canh tan dau
= % chén thit ga lat chay (miéng nho, dé kho bé ra). Mén nay c6 thé dung thém hanh va téi tuy
khéng ngam mém) khau vi. Sau khidatan dau hii xong, day nap lai.
» 1 cay dau hatrang mém - Khi xUp da soi trd lai, ném gia vi vao, khuay
= Banh mi tugi (dung banh mi lat, khong dung déu cho gia vitan rdi tat lta. Sau do xé banh mira
banh mingot) tha vao xup thay cho vay ca. Néu khong tat Iua,
= Motitngéd, catkhic daibang 1 ngon tay banh mi sé bj bd ra, khong ngon. Tron déu xup

1.5 thia canh mudi lén, rdc ngod vao. @
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X U P Nguyén liéu:

» 200g khoai modn, ¢4t hinh tam

»
= A giac (2cm)
N I E T BA N * Y traisu, catkhic (2cm)

* % ¢l caitrang, cat khic (1cm)

+ Y% ¢l cardt, catkhic (tcm)

« Y% bap su, catlam nam

« 50gtaoTau

* 1 hop dau hi non, cat khic
vudng khoang 1 téng tay.

 2thiacanhdauan

e 2thiacaphé mubi

» 3thiacaphé dudng

* 1thiacaphébdtném gachay

e Mot chutngd ri, thai nho

Thuc hién:

Cho tat ca nguyén liéu trén vao
noi ndu sdi, day nap chd khoang 10
phut, sau do cho dau an vao, tiép tuc
day nap ham cho dén khi tdo va cac
loai ct qua chin nhii. Sau dé ném gia
vi vlia an, tat Ilia, bo ngd vao la mén
an da hoan tat.




Nguyén liéu:
* 500g nui 6ng, ludc chin
* 1 hi creamy mushroom sauce
(xUp ndm)
* 180g bdtném knorr
* Ngori
* 1,51nudc

Thuc hién:

Nui sau khi da ludc chin, xa so vdi
nuéc lanh, cho 1 thia canh dau an
vao tron déu cho nui khéng bi dinh
lai vdi nhau.

An Chay Trong Thot Dai Jloang -.f\'.*'mw
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XUP NUI

v = wad
Sue huynh Dong Kienv

Pun s6i nudc, dé xip ndm vao, dun sbi lai
roi dé bdt ném knorr vao, khudy déu, ném gia
vivlia an rdi dé nui vao. Co6 thé thém chuit bot
nang cho moén an sén sét. Bun soi lan tan,
muc sup ra td, cho ngo Ién trén la mon xup
hoan tat.
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Nguyén liéu:
* 1kgcachua, catlam bén (theo chidu ngang)
* 300g tdo Tau

’ - -’ .
300g nam huong (ndm déng co), khong dung nam rom
X U P * 4 cl ca rét, cat khoanh tron day khoang 1cm

* 1 chén ca la thau

2 chén chao + 2 thia canh nudc chao. danh nhuyén

6 - 8 vién pho mai (hoac ba vang)

300ml nudc rau ¢l qua (mixed vegetable juice)

1 trai quyt, 1ay v6 xé ra tiing miéng, tach timg mdi quyt dé réng
1 lon dau Ha Lan (d6 bé nudc)

4 thia canh s&t chua ngot

. 9
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3 thia canh tuong ca chua (ketchup) ~

* 1 cu hanh tay, cat lam tam
* 1 hop paté chay

1 lon seven up

7-8 vién xi mudi

1 thia canh dau an

Banh mi

1 thia canh mudi

2 thia canh dudng

« 2 thia ca phé b6t ném ga chay

* 1 thia ca phé tiéu
Thuc hién:

- Bac nbi Ién bép, chd ndng roi cho dau an vao, cho tao Tau vao, day nap dgi vai phat, mé
nap. cho ndm vao, khdng dao |én ma tiép tuc day nép lai, sau 3 phit mé nap ra. d6 1 lit nudc
vao noi roi day nap, tiép tuc ndu khoang 5 phat.

- Trong thdi gian chd doi, bAc mot noi khac lén bép, dd nudc vao ludc ca rét, dé Ida I6n cho
ca rot mau chin, mém, sau do6 vétra dé vao to.

- Sau khi xdp séi va tdo Tau bat dau chin, cho ca la thau vao, tron déu, tiép tuc day nap cho
xUup that soi rdi bo ca chua vao, dung trén 1&n, ¢l dé nguyén, day nap, nau cho ca that mém.

-Sau 10 phut, mé nap ra cho hanh tay vao, ké ti€p dé vao 1 lon seven up. Luc nay mdi tron
déu, sé thay ca chua bat dau chin, tiép tuc day nap, ndu cho dén khi xup s6i trd lai thi cho
300ml nudc rau cu qua (mixed vegetable juice) vao, tiép dén cho s6t chua ngot va tuong ca
chuavao, tron déulén, cho dau Ha Lan vao, dé I(fa Ién cho xtip nhanh soi.

- Trong ldc do, quy vi cho paté ra chén, cho vao mot it nudc sup va danh paté tan déu ra.
Khi sip da séi, do paté vao, sau doé bd phomat nguyén viér vao, tiép dé dé chao da danh
nhuyén vao. Ném gia viviia an, tron déu cho gia vitan ra, cho ca rét da dugc nau mém vao, dé
Itia I6n cho xup s6i [én, sau do cho mui quyt va vo quyt 1én trén (vo quyt khdng dung dao thai
ma dung tay xé ra tiing miéng), cho xi mudi vao, trén déu. Trudc khi tat Itia, rac tieu vac. Mén
annay dung vdibanh mi.
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VIET NAM

(Sue huynh Dong [Hién
- Dong Nam)

Nguyén liéu:
« 100g ca rot, thai hat Iyu
* 100g khoal tay, thai hat luu
* 100g khoai mén, thai hat Iuu
» 100g n@m tuoi
» 1 cay dau hu Nhat
» Mot chut ngo ri, thai nho
» Mét chut ngo gai, cat khic
* 1 vién xi muoi
* 1 lit nudc loc
* 2 thia ca phé mudi
* 1,5 thia ca phé dudng
» ¥ thia ca phé bot ném ga chay
* ¥ thia ca phé tiéu
* 2 thia canh nudc tao (apple juice)

Thuc hién:

Pun sdi nudc roi cho nam vao trudce, sau do
cho cac loai khoai vao, day nap. Pun cho cac
loai khoai nhil, md nap. ném gia vi vao, cho
pudc tao vao, ném via an. Trudc khi tat lua,
cho dau hi vao. D6 xup ratd, cho ngd gai, ngo
ri, rac tiéu Ién va ding quén dé 1 vién xi mudi
Ién trudc khidung.
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TINH THUGNG
CUA ME

Thuc hién:

Nguyén liéu: Bun s6i nudc, cho ca rot va ct cai
* 1clcardt, thai khoanh trén day (2cm) tréng vao, sau d6 cho nudc tao vao
* 1clcaitrang, thai khoanh tron day (3cm) dé lam cho canh c6 mau vang tu
* 2chénnudc tao (apple juice) nhién. Bay nap trong 10-15 phut cho
- 1% chén ga lat chay (loai miéng nho), dé ca rot va cl cai trang viia chin, md

kho, khong ngam nudc nap ra cho thit ga lat chay, ndm gia
= 300g nam gia (nam kim cham) vao, 1iép tuc day ndp cho canh sdi
« 1caydauhdnon, dé nguyén trd lai thi md nap, ném gia vi, ném
« 2 mubng canhdau an vlia an, dé Ita nho cho canh luc nao
« Y% chénngori, thainho cung soi liv riu, cho nguyén cay dau
« 2thiacaphé mudi hi vao ndi, khuay déu, dung mudng
« 2thiacaphé dusng mdc canh lam cho dau hi bé ra,
* 1thiacaphébdtném gachay trude khi tat Ia chan dau an vao.

]
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1,5 lit nudc loc Muc canh ratd, rac ngo rilén trén. ré;.}
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BANH
PANCAKE

Nguyén liéu:

* 2,5 ¢chén bt pancake mix

= 2 chén lung sua tuci
thia ca phé dau an, hoac bo
» 1 lat bo vudng (1cmxicm)
Y trai dua hau

= Mat ong

= Socola
Thuc hién:

P& bot vao té, sau do tu ti cho siia vao
khudy déu, thay bot vira sén sétla duge.

Bac chao Ién bép, cho mdt chut dau an,
hodc bo di dé trang déu khap chao, chd
cho viia ndng la dé bot vao, cho bt trang
rong, tron déu, dudng kinh khoang 1 gang
tay. Trang boét giéng nhu dé banh xéo
nhung dé bot day hon mot chat. Dé Iua
nho, vibanh c6 vingotnén rat dé chay. Lat
banh vang déu hai mat, banh sé phong
lén va x6p. Sau khi banh chin, dé banh ra

dia, ldc banh con dang nong thi cho
miéng bo Ién trén, hoi ndng clua banh sé
lam bo chay d&u ra, ngam xudng banh rat
thom. Rot mat ong (hoac glucose syrup)
va socolaléntrén, chungta dacé mon an
diém tam ngon tuyét, hira hen cho mot
ngay lam viéc nhiéu két qua. Mén diém
tam nay cé thé diing kém v6i dua héau,
dau tay va nhing trai cay co vi chua hay
ngot thanh, nhe.




Cod  Ninhsee Tran Toam

CHE THACH
TRAI CAY

Nguyén liéu:
= 1 hathachdua
» 1traixoai catmiéng nho
» NUdc trai cay, khom, mang
cut, xoai, du du.. mdi thu
khoang 10%

Thuc hién:

Pha tat ca nguyén liéu lai vai
nhau la quy vi da co mot thuc
udng ngon tuyét voi, dé thuc
hién ma lai rat bd dudng cho co
thé, giup cho cudc séng chung
ta thém phan nhe nhang, thu
thai.

¢
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BANG DPOI CHIEU TIENG PIA PHUONG

Tiéng Bic

Bat an com
Bam

Bia dau phu
Bap cai

Ca qua

Cai thia

Cu dau
Dua

Duwa chudlt
Pao

Pau phu
Dbt ngon tay
Gibd lua

Gio chay
Gluten cla bt mi (thit chay)
Hoa chudi
Hung cho
Lac

Loi

Mién

Maoc nhi
Mui tau

¢

Tiéng Nam

Cheén
Bam

Bau ha, dau khudn

Bép su

Ca loc

Cai chip
Cu san
Thom, kham
Dua leo
Tao

Bau hao
Long 1ay
Cha lya
Hem chay
Mi can
Bap chubi
Rau qué
Bau phong
Cui

Bun tau
Nam meo
Ngd gai

Tiéng Bic

Ngb

Nem

Nam huong
Nhanh hanh la
Nhya

Nom

N&i hap (cho)
O1 chi thién
Phu truc

Qua

Ran

Rau mui

Rau ngd

San

Sét ca chua
Sup lor

Thia

Toilay

Tran mi

Vaé banh
Virng

Xéng lat g6 ran
Xi dau

Tiéng Nam

Bap

Cha gia
Nam déng co
Tép hanh la
Mu

Goi

Xing

O't hiém
Tau hu ky
Trai

Chién

Ngo ri

Rau é6m
Khoai mi
S6t ca
Bong cai
Mudng
Baro

Trung mi
Da banh
Me

San

Nueoc teong
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Su phu thudng day céc dé tu xuat gia cua Ngai:

Bat cu quy vj lam viéc gi cling phai c6 sy ton kinh Phat — Bo Tat, an d6 an gl cling phai
danh md&1 phat nham mai clng dudng cac Ngai. Bay la luat cia ngudi xuat gia. Néu quy vi
khéng lam vay, 14t ca nhiing db an quy vi dung déu la ciia Ma vuang.

Van héa &m thyc rél quan trong, anh hudng 161 tinh than. Nhing thuc an, noi theo bén ngoai
la du dinh dudng, nhUng khi ndu va khi &n, néu quy vi khéng cung duding Phéat — B Tat thi sé
khdng co suc gia tri ctia cac Ngai. Diéu do rat anh hudng tdi tinh than. Nhiing ngudi ndu an
dung nghi rang minh cd v6 nha bép ndu, rdi bién rdng tdm minh thanh 1a dudc roi. Néu quy
vi khong biét ndu thi cén phai hoc héi. Nhiing ngudi thyc sy ¢6 tAm thanh chac chan sé niu
ral ngon, ngudi khéng biét ndu sé trd thanh biét nau, bdi tAm long thanh cla guy vj sé trd
thanh mét thir thdn théng vé lugng, ¢6 thé didu khién duoc ca than thé quy vi, diéu khién dugc
ca vi 1r§ nay. Nhin mdt bdia an 1a biét ngudi do cé 1am thanh ra sao. Bi vay khong mat diéu

gi o thé quy hon tAm long thanh."
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