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* Com chay 4 mon

4 THUC DON 1

L Bi dao him.
2. Subn chién chua ngot.
3. Chao kho dinh.

4. Binh cia rot chién gion.

- _J

1. Bi DAO HAM:

- 400g bi dao. chon bi non; 2 miéng dau ha
chién; 3 tai nAm meao 16n. % chén kim cham, vai cu
kiéu, it ngo la.

- Bi got vo, ciit ngang lam hai, méce bo rudtud

- Nam meo ngam nuée, cit bo goc ré, bam
nhuyén nam + dau ha chién + kim cham + 5 ca kiéu
+ it ngo 14. Tron déu vao hon hop 1 mudng canh xi
dau + 2 muong mudi + % mudng nho tiéu. Nhoi hén
hop viio rudt bi, ém bang mat.

- Ham bi cho mém véi khodang 1 1lit nude dung
chay.

- Don ra té. cat khoanh. rac hanh ngo xidt nho,
rac thém tiéu bot

”n
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2. SUON CHIEN CHUA NGOT:

- Mot miéng com dira gia 16n. 200g bdt mi. 100g
dau Ha Lan hop hoac dau tuoi hdp chin mém. Gia vi,
nuéc mau dira, bét ndi. Rugu thom hoac rugu ngam
ngu vi huong. X6t ca chua chai.

- C4t dua thanh miéng c¢d ngon tay at, khéo tay
got cho giong nhu miéng xuong. Nghién nhuyén dau
Ha Lan. Tron bot mi + ¥4 mudng ca phé bot noi + V2
muong ca phé mudi + 1 mudng nho tiéu + 1 mudng ca
phé kiéu bam nhuyén + lmudng ca phé dau me + 1
mudng ca phé ruou thom, cho nudc vao ti ti nhodi
thanh khéi déo réi nhoi chung vdi dau, cho vao hén
hop vai giot nude mau dira cho dén khi ¢6 mau vang
nau dep. Khéo tay boc ting it bot bao 14y miéng dua
sao cho gidng miéng thit sudn chiat miéng.

- Chién vang “suon” véi it dau. V6t ra dé rdo
dau.

- Pha 2/3 chén nudc dung chay véi 2 mudng xip
ca chua, bac lén bép, hén hop vira séi, tuy ¥ ném lai
vdi chut muoi hodac xi ddu + dudng cho vira vi chua
ngot. Cho sudn vao dé trong vai phiat. Pha 2 mudng
ca phé bot nang véi 2/3 chén nuée dung chay, cham
vao tu tu cho dén khi nude xao vira sét 1a duoc.

- Mic ra dia, rdc thém chut tiéu bat.
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3. CHAO KIIO DANH:

- % chén chao. 150g ca chua chin do, 50g ndm
rom, vai cu kiéu, gia vi.

- Xa lach, rau thom xat sgi, dua hudng bam nho,
khé& x4t mong, trai va séng xidt mong néu cé.

- Ca chua rua sach, ngit cudng, cit nhd rdi bam
nhuyén. Nam cit bo goc ré, bim nhuyén.

- Bdc chao nho lén bép, phi thom 1 mudng xuip
dau &n v6i 2 cu kiéu bam nhuyén, nho lia cho hdn
hgp ca chua ndm vao xao chin, danh tan chao cho vao
hon hop, pha 2 mudng bdt nang véi 1 chén nudc dung
chay, cham tu tu vao cho dén khi nudc vira sanh, tuy
y ném lai v6i chit mudi, dudng.

- Mic ra chén, rdc chut me rang vang gia nhd.
Cham rau song dn kém chao kho danh.

4. BANH CA ROT NGOT:

- 1 chén day ca rot bao sgi. 3 — 4 mudng xip bot
gao. 2 muong xuip dudng. Khuén tron, tret, cdn dung
hay dung dé chién banh tém. Bot néi, vani, dau
chién, nuéc mau dira.

- Tron bot véi Y% mudng ca phé bot noéi. Pha tu
tir nuSc lanh vao bdét cho héon hgp vira sét, khong
loang ma cang khéng dac qua, cho dudng vao danh
tan, thém vao % éng vani. D& bot trong khoang 15
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phat, rdi cho ca rét sgi vao tron déu.

- Béc chdo nhiéu dau lén bép, dé diu via nong,
muc tifng va bot, c6 cd sgi ca rot cho déu, nhung va
bét vao dau soi cho dén khi banh tu loc ra khoi v,
ndi 1én mét dau, tréd cho banh vang déu. Vat banh ra,
gac lén vi hay dat vao gidy tham cho rdo bét dau.

*
*  *

Cach lam nuéc dung chay

Co theé sit dung cde loai: ci cdi mudi. nam cac
logi nhu ndm rom, ndm hiong, nam bao ngu. su si.
bdp cdl, ca rét, cu cai trang, ddu que, bong car. Cu
cdi muéi cdt mong, ngam nuc cliing 10 phit svat
rao. Cdc loal rau cii khdc cdt bo gbe ré, got vo. hoge
cdt miéng, cdt khiic. Ldy phan luong méi thii 10g réi
gia giam déi chiit sao cho 1hg gom idl ca cdae .
Ham voi 3.5 lit nuoe, cho den khi con lai gia 3 Uit
Khi ham cho thém 50g hanh tay che miéng, ham
nho lia. Khi nuoe ham da diuoe. vot bo xde, cho vao
chitng 1 muéng ca phé la ngo ri tlogi ngo la rdat nh,
quan) + 100g dua leo ria sach, méi trai ché bon +
50g ki¢u phi vang, tiép tuc nau nhé hia. Nuoe ding
con non 3 lit la duoc. Truce khi su dung nude ding
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ném vao khodng 1 -2 muéng ca phé muéi cho niudc
dung dagm da chi khéng mdan.

Vai loai thi pham nhu cui bdp (161 bdp) 1uoi sau
khi xdt ldy hot, cuéng cdy béng cdi xdt méng, 161 bdp
cdl xdt nhé..déu cé thé cho vao ham ldy nide ngot.

Nuoe dung chay duge dung trong hau hét cdc
mon niude, ham, xao,.. ding dé tdm uop cdc loai thue
pham gdc thue vdt quen thuée, hay sit dung trong dé
chay.
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THUC DON 2 \
1. Canh bi ro.
2. Bip chuor xé phay.
3. Nim mé xao rau ci

k 4. Trai bo uop lanh

1. CANH BI RG:

- 1 lit nudc dung chay. 300g bi rg vang. 100g dau
xanh ca. Ngo.

- Bi ro got v cing, moi bo rudt hot, cit miéng
mong.

- Pau xanh ca vo sach, cho vao nudc dung, nau
nhé Ita cho vita mém, tha bi vao, d& bi mém, tuy
khau vi ném lai véi chit muéi. Mdc ra t6, trai ngod
x4t nho.

¥
2. BAP CHUOI XE PHAY:

- Mot bap chudi nho, dai chitng 20 — 25cm. 200g
mi can. It rau ram, vai cu kiéu, it me rang, gia vi, dau
chién.

- Cat bo cudng bap chudi, 16t b6t 1 -2 1an vo gia
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d ngoai, néu c6. Ludc chin bdp chudi v6i nudc vira du,
c6 pha 1 mudng ca phé muéi, khi bap chudi chin
(dung cay tam xién thi thdy mém). Chuan bi thau
nudc sach cé vit nua trai chanh, vét biap chuéi ra, tha
vao thau nudc trong vai phut, vét ra dé déc cho rao,
ngudi. Cit ngang thanh 3 — 4 khic, dung tay xé bap
chudi thanh miéng vira, vat lai cho that rao, roi g&
r6i miéng.

- Rau rdam rua sach. Ciat nho. Xdt mong chiung 3
— 4 cu kiéu. Mi can xé miéng nhé. Uép vao mi can: 2
mudng xip xi diu (tuy chat lugng xi dau dé gia giam)
+ Y mudng ca phé mudi + % mudng nho tiéu, dé
khoang 25 phit cho mi cin tham gia vi.

- Bdc chao 1én bép, phi thom hai muéng xip dau
an vé6i kiéu, dung dé kiéu chdy, cho mi cin vao xao
cho san, cho tiép bdp chuéi vao dao déu trong vai
phut, tuy khau vi, ném lai v4i chit mudi hodc xi dau.
Tdt bép, tron déu véi rau ram xit nho. Cho ra dia,
rdac 1én mat it mé rang, khi an tron déu.

3. NAM MO XA0 RAU CV:

- 100g nAm md& hdp hoac nam tuoi. 100g ca rat.
150g dau Ha Lan. X6t ca chua chai. Gia vi. Bot mi
hoidc bot bap. Ngo cong.

- Néu dung nadm tuoi, x6c ndm vdi it musi, dé
trong vai phut roéi xa nude cho ky, ché hai néu ndm

11
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l6n. Uép vao naAm 1 mudng xip xi dau + ¥4 mudng ca
phé mudi + % muéng nho tic¢u, tron déu. Lan ndm vao
bot cho vira phu kin moét I6p mong.

- Pau Ha Lan ngat cudng, tudc xd canh. Ca rot,
gol vo, tuy y cat lat vira hay cat miéng dai mong. Ria
sach dé rdo.

- Chuan bi va ludi.

- Bac chao dau l1én bép, cho nAm vao chién vira
vang mat, vét nhanh ra. Cho ca rot, dau vao va luéi,
trung nhanh trong dau néng trong khoang nita phut,
vGt ra, vay nhe cho rao dau.

- Cho nam, dau, ca rot vao mot chao khac, cham
vao 2/3 chén x6t ca chua, ddo déu tay, tuy khau vi
ném lai véi chut duong , muéi cho vira miéng.

- Cho ra dia, trai thém ngo, rdc chut tiéu.

4. BO UG LANIE:
- Hat trai bo chin, dutng.

- Bo che doc lam hai, 14y hot, nao 14y com, giit
phan vo lai dé trinh bay mén an. Danh tan bo vdi 2 —
3 mudng xdp dudng cdt. Cho phan bo da ddanh duong
vao lai mdi nua vo trai bo, udp lanh va don ra mébi
khau phan la mot nua tréai bo.
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- THUC DON 3 )

L Canh cii.
2. Mi xio chua.
3 Pau khuon cha bong.

. Iy hudng rau ghém.

LJ
L.CANII CAL:
- 2 bo cai ngot. Cat khue ngan 5 em, rua sach.
- 1 miéng dau ha chién cat mieng nho ¢y ngon
ut,
50g nAm rom ngam rua nude muoi pha loany.
cat Lo goe ré, ché hai néu nam lon.

- 'wcu boa ro cat lat mong.

i

1 mudng xip chao miéng ddnh tan.

- Gia vi, dau chién. Nude dung chay neu ¢o.

- Phit thom 1 muong xip dau chién vail boa ré,
cho nam. diu vao vdi chao, thém chit nude (néu co
nude dung chav cang ngon) xao nho hra trong vai
phat dé dau va nam tham chao, cham vao khoang
non lit mude. dé nudce soi, tay khau vi ném lai, tha cai
ngot vao, tuy ¥y dé cai chin gion hay vita mém.

13
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2. Mi XAO CHUA:

- 1 6 mi sgi chién sdn, dé mi vao dia ban.

-5 tal ndm meo, 3 tai ndm huong ngadm nudc
cho né mém, cét bo géc ré, xat soi.

- 1 chén gébm su su, ca rot, ca chua cat lat mong.

-1 chén bép cdi hodc cai thao xidt chéo miéng
nho. Cé thé thay bang dot miang non cét miéng
mong, nho.

- 1 miéng dau hi chién, cit miéng nho mong.

- % chén dua leo, bo rudt, xat sgi, bép véi chut
muéi cho mém, xa sach, ngdm dua trong hdén hop
gidm dudng pha vira miéng dé riéng.

- 1 chén nudc dung chay.

- Gia vi. Dau chién. Giam. Bot nang. Ngo cong.
2 cu kiéu cat lat mong .

- Hoa tan % mudng xip bot nang vao chén nude
dung chay, tuy chat luong gidm dang cé, pha tir tir +
chut dudng cho hon hgp ¢6 vi chua ngot nhe.

- Phi thom 1 mudéng dau chién véi kiéu cho
thom, khoéng dé kiéu chday, cho ca chua vao xao truge
roi dén ca rot, nam_khi ca rét chin gion cho tiép vao
bdp cai, su su, dau vao, van xao déu tay, chAm nuéc
dung da pha bot, gidm vao cho nudc xao sanh lai la
duge. Trut do xao lén mi, trai ngo cong, rac thém tiéu
bot.

14
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3. DAU KHUON CHA BONG:

- 2 miéng dau khudén khoang 200g bép bé dau
thanh miéng nhd, cho vao mét miéng vai sach, vit
cho rdao hét nudc, bo dau vao mot cai td, dung nia
dédnh cho dau toi ra.

- 2/3 chén x8t ca chua hoac ca chua tuci bam

nho.

- ¥ cu boa ro6 bam nho.

- Gia vi.

- Phi thom % mudng xup dau an vdi boa 1o, cho
ca chua, dau vao, dé nho ltra cho chao vita néng am,
ném vio chdo 2 mudng ca phé muéi, % mudng xip xi
dau, Y% mudng nhd 6t bot néu thich an cay, dung dia
tre ddo déu tay cho dén khi d4u rdo hdn ca chua,
thdm do déu va toi ra.

4. DUA HUGNG RAU GHEM :

- 2 trdi dua huong non. Got vo, cit 14t mong roi
cat lai thanh soi l6n.

-1 bé xa lach, rau thom. Nhat rua sach, ngam
thuéc tim pha loang 5% trong 5 phut, vét ra viy rdo
cho ky, xdt sgi, tron rau véi dua.

- 2/3 chén tuong hot (tuong Bic).

- Phi thom % mudng d4u dn vdi 1 cu kiéu bam
nhuyén, cho tuong vao, ném lai tuong véi dudng tuy

15
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khau vi va do man cua tuong dang co nau soi lai la
duge.

- Don dua rar cham tuong.

16
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4 THUC DON & )

Canh nam.
Mit hon.

Ca tim kho gimg.

s N

Che rau ciu

N _/

1. CANH NAM:

- 300g nAm rom va nidm bao ngu. 100g dau ha
miéng. Ngd. Nude dung chay.

- Cat bo gdc ré ndm, ché hai ndm rom néu nadm
16n; cat miéng nho nam bao ngu. Dau hii miéng cat
hot lyu 16n.

- Dung khodng gia 1 lit nuéc dung chay, dé séi
nho Iua, tha ndm vao, nau sbi nhe trong khodang 7 —
10 phit cho ndm ra nuéc ngot, tuy khdu vi ném lai
vdi chdt muoi, tha dau ha vao, dé soéi lai la dugc.

- Muc ra to, trai thém ngo l4.

2. MIT HON:

- 1 miéng mit non 250g. % miéng dau hi chién.
5 tai naAm meo ldn. 8 — 10 trai tdo tau kho. % chén
hot sen hoac Y2 chén dau phdéng da 1ot vo cuing, vo

17
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lua. 1 mudng xip meé rang vang. 3 tép sa. Nghé, kiéu,
rugu tring, tuong Bac xay. Nugc dung chay hoac nuée
dua tuoi ngot. Gia vi.

- N4u chin hat sen hodc dau phong dé riéng

- Mit non cit miéng c¢d ngén tay, rira sach ma.
Pau ha chién cdt miéng nhd, NAm meéo ngam nudc
cho nd mém, cit bé goc ré, cit miéng vira. Tdo xé bd
hot. 3- 4 cu kiéu cdt 14t méng. 5g nghé cit lat mong.
Cho tat ca vao ndi, thém 1 mudng xip rugu tring + 1
mudng xip tuong Bic xay, chAm nudc dung chay hoac
nude dira tuoi xam xap mat. Pay kin, ham nhd lua
cho dén khi mit mém, tham chitng nuéc ham néu can
cham thém cho dé&n khi duge, nude con chimg 1/3, tuy
y ném lai v6i chut mudi, dudng. Cho hat sen, me vao,
dé s6i lai trong khoang 1 phut la duge.

3. CA TIM KHO GUNG:

- 2 trdi ca tim khoang 150g. Dau #n, cu kiéu,
ging, tuong Bac xi dau, gia vi ..

- D€ ca nguyén trdi, cao phan vo xanh ngoai
cuéng, dé cudng lai cho dep mat. Dung dao rach sau
vao 1/3 than ca, dai theo than ca bon dudng chia déu
bén phia ca.

- Phi thom 2 muéng xup dau chién véi 2 -3 cu
kiéu dap dap, cho ca vao chién vang déu, nhd lua,
thém vao nudc dung chay, xdm x&p lung ca; 1 mudng

I8
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ca phé gung dap dap, % mudng xip tuong Bac xay, 2
mudng xi dau, 1 mudng ca phé duong, dé séi lai nho
lira trong khodang 7 —10 phit cho ca tham nuée kho,
tuy khau vi ném lai. Don néng, riac thém chat tiéu.

4. CHIE RAU CAU:

- 350g duong cat triang. 10g rau cau bot + ‘% lit
nudc. Ca phé den da pha hoac nudc xay trai ciy cac
loai.

- N4u tan nudc + dudng, luge sach, dé ngudi.

- Ngam rau cau bot trong nuée cho dén khi tan,
bdc 1én bép niu tiép trong khoang 5 —7 phuit, Iita nhd,
s6i nhe..cho rau cAu tan hoan toan. Tuy y cho vao
khoang 50ml] ca phé den hodc 100ml nudc xay trai
cdy dam dac, d6 ra khay phang thanh 16p méng lem.

- D& ngudi, cat hot luu hoac sgi vira. Chia déu ra
chén, cham nuéc dudng ngudi vao. Uép lanh truge khi
don.

19
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THUC DON 5

L Canh t6m.
2. Ca tim xét ca chua.
3 Mi can bép rau ram.

4. Ché cu sen

o /

1. CANH TOM :

- 100g tém chay, loai da ché bién cong nghiép ti
ddau nanh, tém c¢6 dang tom dat con nho, dé nguyén
con,

- 15¢ phé tai ngam ria that kj véi nude néng,
x4 lai nude lanh, xat soi dai chitng 6 cm, that manh.

- 1 lit nudc dung chay.

- Trung tom vdi nudc nong, ném lai vi tdm, thy
thuong hiéu, tdm ¢6 vi man lat khdac nhau, udp thém
khodang 4 mudng ca phé mudi + 1 mudng xup xi dau +
dudng dé qua 20 phut cho thdm gia vi.

- Bic nude dung lén bép, cho tom vao, khi nuée
s6i, tha phé tai vao, ndu nhé lua cho dén khi ngui hoi
canh ¢6 vi bién cua phd tai la duge, tuy y ném lai.
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2. CA TIM XOT CA CHUA:

- 250g ca tim got vo, cidt mi€ng ¢ ngoén tay cadi.
150g ca chua chin, bam nhé. % chén hing lui 1ay
phan 14 cat nhé. Gia vi, dau chién.

- Phi thom 2 muéng xup dau chién véi hai tép
hanh tim bam. Cho ca tim vao, ddo déu, khi thay ca
bat ddu mém, cho ca chua bam vao, nho lda cho dén
khi ca tim thaAm x6t, tuy ¥ ném lai bing xi dau hoac
mudi, duong. Cho ra dia, rdc thém it tiéu bot, trai 14
hing 1ii xat nhoé 1én mat ca.

3. MI CAN BOP RAU RAM:

- 250g mi can, trung lai nude sbéi, dé rdo, dung
tay xé thanh miéng nho nhu thit ga. 1 chén 14 rau
ram rua sach, vay rdo, xiat nhé. 50g hanh tay, ché
hai, x4t ngang ldt mong, ngam véi hon hop gidm
dudng pha vita chua ngot nhe. Gia vi.

- Ném vao mi can tur 1/3 dén 1/2 mudng ca phé
mudi + 1/3 muong ca phé tiéu bot, dé qua vai phat,
ném lai thtt mi can da viua khau vi chua. cho rau ram
vao tron déu, vét hanh tay ra dé rdo. Cho mi can ra
dia, trang tri véi hanh tay. Khi an tron lai cho déu.

- el
4. CHIE CU SEN:

- 1 cu sen khoang 350g got vo. ciat khic ngan,
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e e

moi rua cho sach 156 cd sen, cit ngang ldt méng, ngadm
trong nudc lanh néu chua nau.

- 100g tdo tau d6 ngam nudgc soéi cho ng 16n, tach
bo hét.

- Nhéan nhuc 50g.

- 200g kg dudng cit trang nau tan véi Y% lit nude
lanh, lugce lai cho sach, dé riéng.

- Cho ct sen vao ndi, cham nudc vira xdm xip
mat ci sen, nau cho dén khi thay cu sen bat dau
mém, cho tdo, nhin, nuéc dudng vao cung lic, dé soi
nho lta cho cu sen tham dudng, nhim cé vi ngot la
dugc. Tuy y an néng hodc ngudi véi nuée da bao.

o
[ 5]
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THUC DON 6
1 Canh caii nhiing.
2. Bip gio hap.
3 Ming xao.

4. Ché sam b6 lupng.
e 4

1. CANH CAI NHUNG:

- 1 b6 cai nhung 400g. 150g mi can, loai chua
chién. Nuéc dung chay. Gia vi.

- Dung tay xé mi can thanh miéng, udp tréon véi
2 mudng xip xi dau + 1mudng nhé tiéu + 1mudng ca
phé hanh tim bam that nhuyén. Pé qua 20 phiit.
Chién vang véi it dau phong.

- Cai nhiing nhit ria sach, cidt khic 5 cm.

- Bac 1,5 lit nudc dung 1én bép, dé so6i, tha mi
cin vao, tuy khdu vi ném lai nuéc dung. Pé nuéc
dung soi gia trén bép. Cho cai vao td, mic nudc dung
s61 cham vao. Cai chin gion va xanh.

2. BAP GIO HAP:

- 50g ndm dong c¢b ngdm nudc; 50g ming ludc.
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50g bong cai, 50g ndm rom nhét rua sach. 50g ca rot
cat nhé lude chin. 50g khoai tdy cidt miéng nho lude
chin. 50g kim cham; 50g dau xanh ca hdp chin. Bam
hodc cho vao mdy xay nhuyén tat ca, tron déu véi: 4
mudng xip xi dau + 4 mudng nudc dung chay + 1
mudng xup rudu trdng + 2 mudng xip dau dn + 2
mudng xip bot ning + Imudng xdp kiéu bdm nho + 1
mudng ca phé tiéu bdt + Imudng ca phé mubi.

- Dung mot 14 tau ha ky 16n du géi tdt cd hon
hgp trén, ngdm nudc cho mém, trai réong lén khay,
cho hén hop rau ci bam vao, géi kin cho dep mit, dit
mi x&p xudng dudi, hdp chin trong khodng 10 phut
sau khi nudc s61.

- LAm nudc xét: 300ml, nudc dung chay + 1
mudng xip dau phong + xi dau vira di tuy khau vi +
% mudng ca phé mudi + 1 mudng nhé tiéu + 1 mudng
ca phé kiéu bam. Niu s6i hon hgp, cham tir tir vao it
nudc bot nang cho x6t hoi quanh lai.

- Trinh bay: Dit bdp gido lén dia cé trang tri xa
ldch xoong, tudi nudc x6t lén bap gio, khi an dung
dao x&n thanh miéng.

3. MANG XAO:
- 250g ming tuoi mudi chua. Rau thom, kiéu tuoi.
Nuée dung chay. Me rang vang gia dép.

- Xé mang thanh miéng nhd, nhdm thi ming
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xem vi ddng chua con nhiéu it, n€u can lujc x3 lai
nudc sdi mot lan nira lude lai ming moét 1an nita cho
mang con vi chua nhe.

- 1 chén rau thom nhu hing lai, qué,... xdt nhd.

- Phi thom 1 muéng xip diu an v6i 2 ci kiéu
bam, cho ming vao xao, ném lai v6i chit mudi va 2 —
3 mudng nudc dung chay, xao nho lita cho dén khi
mang rao va san lai la duge. Cho rau thom vao tron
déu, rdc me rang vang lén mang.

4. SAM BO LUONG:

- Péng géi sdn, moi goi 100g gdm da cédc thu.cé
ban tai moi hang tap pho. Cé6 kem bang hudng din
cach nau, vi nhu cdc thd can phai nau truéc nhu bo
bo, réi dén hat sen, phé tai.. Nau méi géi tir 1 dén 1
lit rudi nude hodc hon, tuy y mudn ldy nude dam it
hay nhiéu. Cho dudng vao véi phan lugng 1 lit nuée /
300g dudng sau khi nudc ham da duge. Tuy y &n néng
hoac lanh.

| 9]
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THUC DON 7 \
Canh ci vién.
Muc xao thom.
Thit hon.

Mt dau que

N _J

RN obN=

1. CANH CA VIEN:

Ky thudt lam ca vién chay:

- 150g bdt nép + 250g nude, khudy déu cho tan
bot, luge lai qua ray, cho ti€p vao 250g sita dac + 1
mudng ca phé mudi byt + 1 mudng nhé bdt ngot, nau
s6i nho Ita cho dén khi bot quanh lai, dé ngudi bét,
cho ra khay, nhoi lai bot vdi it bot nép kho vira da dé
c6 thé nan thanh tung vién tron — trong khi nhoi,
cho vao khoang 5 giot huong liéu cd — tha vao nudge
s61, ludc lai, vét ra cho vao nuéc loc dé vién bot ngudi
nhanh, dé rdo vién bdt trong ré (Huong liéu dong vat
dung trong céong nghé do chay rat phong phu ching
loai. V& cd c6 thé chon huong liéu ca song, cd
bién..vdi nhiéu mui nhu ca kho, cd hdp, cd nuéng..).

- Nude canh: St dung nudc dung chay (nudc
ham cédc loai rau cu) ném vita miéng. Tuy ¥ dung céc
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loai thuc phdm sau:

v Rau tan 6 nhit rira sach, cho rau, cd vién vao
to + Y% mudng ca phé dau me.cham nudc
dung sbéi gia vao.

v Ndm md tuoi hodc déng hop cdt lat mong +
rong do hodc phd tai ngdm nudc cho mém,
cidt ngin + % mudng ca phé dau meé cho vao
to6, cham nudc dung sbi vao.

2 THIT HON:

- 300g mi cidn, than tron, cit khic ngén 2 cm.
Uép % mubng ca phé mudi + 1 mudng nhé tiéu + 3 cu
kidu bam + 2 mudng xip nuéc dung chay. D& qua 20
phit chién vang déu.

- 10g dau phong.

- Phi thom 2 mudng xip dau chién vdi: 1 mudng
xip sa badm + 1mudng ca phé bt nghé hoidc 2 mudng
ca phé nghé tudi bam + Imudéng tuong dau xay..cho
mi cidn, diu phong vao xao nho lua trong vai phut,
cham nudc dua tuci ngot hoac nuée dung chay vao cao
hon mat mi cdn léng tay, dé sdi, ném lai véi chut
mubi, dudng tuy khau vi, ném lat dé khi nudc sdc lai
1a vira, hAm nho lia cho dé&n khi nuéc hdm con 1/3.
Tuy thich dung lam mén &n com hay bun, kem rau
thom céc loai.
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- Pha nuéc madm chay: % chén nuéc &m, cho tu
tir ting it nudc mau dita vao khudy déu cho dén khi
hén hogp c6 mau vang nau dep, ném duong vao tu tu
viua khau vi réi méi ném tung it chanh vat, khi hén
hop chua ngot nhe méi ném it mudi dé lam dam da
thém chd khong man, tdéi 6t, kiéu tuoi cit mong.. ném
sau cung tuy y.

3. MUC XAO:

- 200g mi can, loai thadn tron nhod, chua chién,
dung dao mong, nho 1udi, khoét rong ruot thanh hinh
ong, cat xéo ngang thanh khoanh khéong mong qui,
gia lam khoanh muc. Uép vao 12 mudng ca phé muéi
+ 1 muong nho tiéu + 2 mudng ca phé kiéu bam + 1
mudng xip nudc dung chay, dé khoang 20 phuat. Xao
so v6i véi 1 mudng xup dau an cho mi can san lai, dé
riéng. '

- Y4 trai thom chin + 150g ca chua chin cat
miéng nho + 30g hanh tay tach tép, cit miéng. Phi
thom 2 mudng dau chién véi vai cu kiéu, cho thom, ca
chua vao x40 nhé lira cho tuom nuée, tuy khau vi ném
vao it duong, mudi, gidam do..cho mi can, hanh timy
vao xao lta nho hon nta cho mi cin tham. Trai thém
ngo, rac tiéu bot.

- Nhiéu siéu thi ¢ TP.HCM c¢6 ban loai huong
litu. du cdc mui cua nhing loai thue pham goc dong
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vat nhu heo, bo, ga, cd, tom..chuyén dung tao mui cho
moén chay. Mo6i dia thic an chay hodc cdc loai thuc
phdm ché& bién nhu nem cha chay, mdm chay.. tuy
yéu cau, chi can cho vao vai giot huong liéu sé c6 mui
huong ding mén.

4. MUT DAU QUE:

- Pau que non, tudc chi canh, cdt khic chimng
6cm, ludgc nhanh vdi nuée sbi ¢6 it mudi, dau chin
gion, vt ra tha vao mot thau nudc loc ngudi, vét ra
dé réo trude khi sén muiit.

- 300g dudng cat tring + 3 mudng xup nudc, bac
lén bép, nhd lita cho dudng tan, khi duong biat dau
kéo chi cho dau vao sén - luu y nhe tay kéo gay dau;
khi dudng bat diau dugc, cho vao 1 mudng ca phé
thach cao phi tdn min, khi dudng biat dau dac, cho
vao 2 6ng va ni, tron déu. Bic xuéng.

- G tung khic dau, géi trong gidy béng kiéng
trang.




o
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4 THUC DON 8 )

Canh cii cdi muor.
Dau hi chung tuvng.
Cha hap

Ché khoai mé.

N /

ENEEE N

1. CANH €U CAI MUOL:

- 1 1it nuéc dung chay. 100g cu cdi mudi, cit xéo
ngang thanh miéng mong, xa vat lai vdi nudc néng,
nham thi cai chi con vira man nhe la duge.

-1 miéng dau hd tuoi cidt sgi ldn, chién vang
gion.

100g nam_bao ngu nhat, ria sach, xé miéng.

- 1 mudng xup he 14 xit that nhuyén.

- Ndu s6i nudc dung + cu cai trong vai phit, ném
lai tuy khau vi, tha ndm vao trong khoang nua phit
la tit bép.

- Cho dau chién gion vao td, mic nuéc canh
nam, cu cai vao, rac he xit nhuyén, don néng. Mén
canh sé& cho vi gion riéng biét cua ba loai thuc pham.
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2. DAU U CHUNG:

- Phi thom 1 mubng xip dau véi 2 tép kiéu tuoi
bam, cho vao % chén tuong Béc (loai tuong xay) + 4%
chén nuéc + dudng vira du cho tuong ngot diu, ddm
da.

- % mudng xip kiéu cdt méng, phi vang.

- 3 miéng dau hii tuoi (300g) cdt lam bén mébi
miéng; 100g ndm rom, cao rira sach, ché hai n€u ndm
16n; 100g ming tuoi ludc ky, x4 vat, cdt mi€ng nho.
Sdp d4du vao dia sau long, cho ndm, ming 1én trén,
cho vao 1 mubng ca phé giing bam + hén hogp tuong
da pha, hdp cdch thuy. Trong khi hap, quan sat dau
vita chdm nd 1a dugc, dirng dé nd bung.

- Don ndng, trai thém kiéu phi, ngo 14 1én mat
dau.

3. CHA HAP:

- 10g nAm méo ngadm nuéc cho nd lén, xidt sgi
nhé. 1 lon nhé bin tau ngam nuéc cho nd mém, cit
khuec.

- 250g dau xanh ca da dai vo, hap chin. Tron
déu dau véi 1/3 mudng ca phé mudi + 2 mudng xip
bot mi quét that nhuyén, sau khi dau nhuyén nhoi
dau chung véi ndm, bin tau + 1 muéng ca phé hanh
tim bam + % mudng nho tiéu + 1 mudng ca phé dau
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mé, sau khi tron, ném lai hén hgp xem vita miéng
chua dé tuy y thém duong, mudi hodc it xi diu, nhot
lai cho déo hén hgp. Cat ld chudi thanh mi&ng tron,
lang dau an lén mit 14, ém hén hgp thanh hinh tron
dep, hap chin. Chuan bi it mau thuc pham sdc gach
tom, khi cha chin, quét mot 16p mau 1én mit cha, dé
qua vai phit nta cho mau rdo mat la duge.

- Don kém rau thom. Dua leo cit moéng. Pha xi
diu + 6t tuoi bam + kiéu ngam chua cit mong.

4. CHE KIHHOAI MO:

- Khoai md con goi la khoai tia néu rudt c6 mau
trdng tim. 500g khoai; 250g dudng; 10g gung bam; 1
chén nudc cat dua.

- Khoai got vo, cit ngang thanh lat day khoang
lem. Hap chin, dé ngudi, cho vao may xay sinh to
hodc nghién tay, trong khi xay nghién, cho vao moét it
nudc Am vira du dé mdy chay dé dang, xay nghién
khoai cho that min. Cho khoai da tdn min lén bép, dé
nhé lia, gido khoai lai bdt dau dic cho dusng vao
khudy déu, dudng tan cho girng, nudc cbt dira vao tiép
tuc gido khoai cho dén khi that daic.

- Trinh bay: P6 cheé ra dia sau long, l4c dia cho
che bang mit, dé ngudi, cit mié€ng x&p thanh hoa vin
hodc tuy y dé ra timg chén nhd.
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THUC DON 9 )

L Canh mit non.
2. Ci tim kho tubng.
3 Ci chua nhoi diu hi.

4. Tio tau tam dudng.

e /

1. CANII MiT NOXN:

- 300g mit non got vo, cbdi. Ludc chin mém vdi
chit mudi — nhiéu cho déu cé ban mit non ludc sdn.
Cédt miéng nho, méng.

- 100g dau hi miéng, xdt sgi chién vang gion. %
chén 14 16t xat sgi. Chao, gia vi, nuéc dung chay.

- N4u s6i 1 lit nude dung chay, ddanh nhuyén 1 -
2 miéng chao, dung chao ném lai nude dung cho dam
da, tha mit vao nau s6i nho lua trong khoang 3 - 4
phit, cho dau chién + 14 16t vao cung lic, khudy déu,
tit bép.

2. CA CHUA NHOI:

- 2 mi€ng dau hi tuoi 200g nghién nhuyén.

- 1 chén rudt banh mi ngam sita tuoi vat rdo,
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bép nhuyén.

- 20g ndm meéo ngam nuéc cho nd 16n, cit bs géc
ré, bam nhuyén.

- 1/3 chén boa ré bam nhuyén + 1 mudng ca phé
kiéu bam.

- Tron déu tat cd vdi: ¥ mudng ca phé mudi + %
mudng nhé tiéu + 1 mudng xdip bot mi.

- Lua ca chua chin, déu trai, cit ngang mobi trai
lam hai, khoét rudt, nhdi diy hén hgp vao cho bang
mit, ditng nhdi vun — nhan sé né va bi day ra. Chién
tip mat ca véi it dau vira da, khi ca chin, ném vao it
xi dau, dé sbi lai méi tat bép.

3. CA TiM KO TUONG:

- Hai trdi ca tim. % chén tuong ban, loai con
nguyén hot ddu nanh. Gia vi.

- Phi thom 2 tép téi v6i %2 mudng xip dau an,
cho tuong vao, thém khodng Y% chén nudc sbi, ném lai
tuong vé6i chut dudng cho vira vi man ngot nhe.

- Got cudng ca, ché doc lam hai, chién ca véi it
dau cho ca vita mém, v6t ca ra dé rdo dau. Tuy y cat
miéng vira gdp, cho ca vao noi tuong, néu can thém it
nude séi cho nude tuong xam xiap mit ca, kho rat nho
ltta cho dén khi tuong sét lai.
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4. TAO TAU TAM DUONG:

- Khéong can phan lugng chuan cho tdo. Tuy y
lam it nhiéu. Tdo tau khé ngdm nuéc cho vira mém,
dung ngdm nd 16n qua, dung mii dao nhon mong, xé
doc than tdo tach lay hot.

- It dau phéng rang vang, dai vé lua, tuy y dé
nguyén hot hay gia vira dap dau.

- Thidng ' chén dudng cat tring + % nuéc loc,
nho lira, dudng vira tan, tham chimg dirng dé sét qud,
viat vao 1 mii chanh, khudy déu, dudng vira sdanh la
dugc, cho dau phdong vao tron déu, nhin vao rudt mai
trai tdo mot hot dau hoic dau dap roéi nhing tdo vao
lai nuéc duong, dé cho dudng se lai. Tuy y dung gidy
béng kiéng trdng géi tung trai tdo hodc don tdo tran
ra dia

[¥9]
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THUC DON 10

1 Canh thip cam

2. Mi cian nuvng Ii lot
3. Mam chay.

4. Binh ngu sic.

\_

1. CAN:l THAP CAM :

- 1 trai bap tuoi, non, bao lay hot.

- Cédc loai: khoai tay, ca rot, bi ngo, ca chua chin,
nam rom, boa rd (t6i tay)..mdi thu % chén xdt hat lyu
nho + % chén dau Ha Lan hét.

- 1,5 - 2 lit dung chay vira du; 1 mudng ca phé
by, 1 1d4t banh mi sanwid. Ngo cong

- Banh mi sanwid cdt hot luu lén, chién véi dau
cho vira vang gion, vét ra dé rdo.

- Ho néng chay bo, cho nudc dung vao, dé soi,
cho tat ca hén hgp rau cu vao, dé soi lai trong khodng
vai phit, khong dé 1au, tuy khau vi ném lai véi chut
mudi. Midc ra t0, trdi banh mi chién, ngo cong, tiéu
lén mat canh.
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2. Mi CAN LA LOT:

- 2 cay mi can + 2 miéng dau ha + 150g nidm
rom lam sach + % chén cu nang hodc cu dau.. tat ca
bam nho, tron déu véi: 2 muong xip bdt ning + ngi
vi huong, bot ca ri moi tht 1 muong ca phée + 1
mudng xip ci toi tdy bam nhuyén + mudi tiéu tuy
khau vi. L4 16t ban 16n, rua sach dé rdo.

- Chia hon hop nhan thanh tirng phan nhd, vua
da gét cho mot 1a 16t. Xoa dau an hai mat 1a 16t, cho
nhan vao mit trong la, gip hai canh 14, cudon thanh
cudn tron cd ngén tay cai, sap vao vi kep, nuéng trén
lua than vua.

3. MAM CIAY:

Can lam truéc 1 -2 ngay. Phan lugng gia vi gia
giam tuy vao vi ngot it nhiéu cda chuéi.

A. 100g dua leo rua sach got vd, x4t chi phan vé;
bo rudt; xat hot lyu 16n phan nac dua + 100g cu cai
trdng got vo, xat chi + 100g thom chin x4t hot luu..
x6c¢ vdi chit mudi bot, dé trong khoang 10 phdt, x4
sach mudi véi nude lanh, pha thau nuéc vira du xam
x4p mét hon hgp + 1 mudng ca phé phéen chua, ngam
hén hop rau ci vao khoang 5 phut, xa lai that ki véi
nude lanh,vdt rdo, phoi ra nang cho tép lai.

B. Chudi xiém vira chin téi, 16t v4, hap chin,
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quét nhuyén khoang 1 td (tuy y gia gidm lugng chudi
trong khoang gip doi phan hén hop A) tron déu vdi
100g tuong Bic xay + ¥ hi chao tridng danh nhuyén
+ duding tuv khau vi + riéng gia nhé vira du cho hén
hop vita thom. bac lén bép, dé nho Ita cho hén hgp
dac lai ¢ dang kéo chi la duge, cho phan A + 2 mudng
thinh vao tron déu, dé ngudi cho vao ha, lo day kin.

- Don mam kéem dua leo, ca chua xanh, rau song.

4. BANII NGU SAC:

- Chudn bi khuon tron nhédm hay nhua cung,
dudng kinh khoang 20cm, thanh cao 8 — 10cm.

- Méi 16p bot can: 1/3 chén bt niang + 1/3 chén
bot gao + Y2 chén nudce cot dira, dé& do 5 16p, gdp nam
lan phan luong nay lén.

- 300g dira nao, cho nudc Am vao vat lay du so
can dung; nau tan 200g duong (tuy y gia giam trong
50g) v6i nudc dira, dé ngudi, hoa tan véi hon hgp bot
nang + bot gao, luge lai qua ray.

- Chia bot ra lam 5 phan, pha it mau thuc pham
vao moi phan, khudy tan, dé nguyén mot phan bot cé
mau trang. Hoac: dung bot nghé dé pha mau gach;
dau xanh ca gia nhuyén, hoa véi chit nude luge lai dé
ldy mau vang non; ca phé den dé pha mau nau, l4
dia gia vat 14y nuée dé ¢6 mau xanh.
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- Lang it dau 4n vao long khuén, dé vao khuén
mdt phan bot mau tuy y, hap chin réi mdi cho phan
bdt mau khdc vao, hap chin lai, 1am tiép 16p khac cho
dén khi hét nidm phan bot.

- Banh chin, dé ngudi, cit bdnh thanh miéng
nhd, tuy y uép lanh hay khéng. Tuy thich dung mét
khuon 16n hay nhiéu khudn nhd.
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4 THUC DON 11 )

Canh dong co.
Ca chua farcis.
Gor du du.

Binh cu cii. j

N~

"

1. CANH DONG CO:

- 8 -10 tai naAm dong cd, ngam nudc cho néd mém,
cdt bo goc ré, cat xéo ngang thanh lat moéng.

- 300g cai ngot, nhat, nia sach, cit khic 5 cm.

- 1 lit nuéc dung chay.

- Tha ndm vao nuéc dung chay, niu s6i nho lua
trong vai phit cho ndm nd that 16n va mém, ném lai
tuy khdu vi, tha cai ngot vao, dé cai chin gion, tat
bép.

- Mén canh nau véi hai loai thuc pham nay cho
ra vi nhan ddng, néu khéng quen sé& khé an nhung la
modt mon canh rat tét cho dudng tiéu hoa.

2. CA CHUA FARCIS:

- 1 miéng dau ha tuoi. 4 trdi bdp non (bap hop).
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5g ndm meo. 50g nAm rom. 4 trdi ca chua chin trai
vua. Vai ca kiéu. Gia vi, tuong Béc.

- 4 mudng xip kiéu cidt ngang lat mdng, phi
vang.

- Nam méo ngdm nuéc cho nd 16n, cit bd goc ré,
bam nhuyén chung véi ndm rom da lam sach; bap
non cho vao ¢oi gia dap thanh hat 16n; dau hi bép
nhuyén..tron déu tat cad v6i 1 mudng xip bot mi + 1
mudng ca phé kiéu tuci bam + kiéu phi + 2/3 mudng
xip tuong Bac + 1 mudng ca phé dau meé + 1 mudng
nho tiéu.ném lai hén hop dé gia gidm thém chiit
duong tuy khau vi.

- Ca chua cdt ngang lam hai, khoét bd rudt, nhéi
hén hop dau ndm vao day mat rudt ca, ém bing mat,
dung nhéi cao qud, nhan sé bi nd khi chién.

- Chién ca v6i it dau, khi chién dp mét nhan
xubng, thay vang mat la dugc, ném vao it xi dau, dé
so6i lai la tat beép.

3. GOI DU DU CHAY:

- 1 dia du du xanh bao soi.

- 5 lat cha chay, xé lam hai mdi miéng, chién
that vang.

- 50g mi cén x¢é miéng vira, ngdm tadm trong hén
hop: 2 mudng xip xi dau + 1 mudng ca phé ngi vi
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huong + it 6t bam cho cay nhe + % mudng xidp dau
an, dé qua 20 phait, v6t ra. Nuéng trén lda than hoac
bo 10, trong khi nudng, tuéi it nudc gia vi lén cho
miéng mi cin se lai nhung khong khd. Nudng cho dén
khi miéng mi céin ¢6 mau sdm nhu mdt mié€ng kho bo.

- It rau thom nhu hing cay, hung qué, rau ram,
hing lai, 14y 14, xdt nhé. Pau phong rang vang, dai
v gia dap.

- Pha hén hgp gidm theo ting cong doan nhu
sau: 1/3 chén giadm nudi — tuy chat luong gidm dang
c6 dé pha véi 2 hodc 3 phan nuédc loc nita dé gidm cé
vi chua nhe; ném dudng vao tir tir timg mudng ca phé
mot hoa tan réi ném lai cho ¢6 vi chua ngot; cho tir tir
timg it tuong &6t d6 vao cho hén hgp tré mau héng
dep, cho ti€p vao 1 -2 mudng ca phé hic xi dau cho
hon hop d4m da, sau cung thém it Gt + kiéu tuoi bam
tuy khau vi.

- Trai mi can, cha chién 1&n mat da da véi it rau
thom, tudi hdn hgp gidm vao, rdc dau phong, khi an
tron déu.

4. BANH CU CAEL:

- 1 chén cu cai tréng, xdt soi nhé nhu cong bun,
ngdm trong nudc lanh c¢6 pha chit muéi, d€ qua
khodng 20 phut hodc cho dén khi thay cdi mém, vét
ra xa lai nudc lanh, vt that rdo, xa va vat lai cho
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dén khi cai b6t mui hang, dimg vit ky qud, banh sé
khéng con mui cu cai.

- Nau tan % chén dudng véi % chén nuéc dé
ngudi.

- Hoa nuéc dudng véi 2/3 chén bot gao, tan qua
ray cho nudc bot min nhuyén, néu can hoa thém chut
nudc loc cho bot khong qua dac, tuy y dung it nudc
mau dira hay bot nghé cho vao bot dé c6 mau vang
dep. Tron sgi cu cai vao bot, dung khuén nhéom hinh
dia, duong kinh ching 6cm, mic hén hgp tha vao
chdo nhiéu dau, khi banh chin s& tu léc ra khoi
khudn va néi lén mat, tham chiung banh vang gion
gdp ra dé lén gidy tham cho rdo dau.




#* Cdm Tuyél

THUC DON 12 \
Xup diu ha

Com tron.

Mi can nuong.

AN WN &

Thom yaourt. /

N

L. XUP DAU IT:

- Phan lugng moét td. % lit nuéc dung chay (nuée
ham cdc loai rau ci). 1 miéng dau ha 150g cit hot
lyu. 30g ndm bao ngu got b goc ré, ria sach, xé sogi.
Khudy tan 1 mudng xip bdt ning véi 2/3 chén nuéc
dung chay ngudi. Dau meé den.

- Ném lai nudc dung tuy khau vi véi chit mudi
cho dam da, tha dau ha vao, dé sb6i nho lua trong
khoang 3 — 4 phut cho dau hi hoi n6 mém, tha nam
bao ngu vao, dé xdp sbi lai, cham nudc bot nang vao,
vlia cham viua khudy déu tay cho dén khi thdy xup hoi
sét lai, dé s6i lai, cho vao 1 mudng ca phé ddu me
den.

- Muc ra td, réc thém ngd 14, tiéu bot.
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2. COM TRON:

- 1 lon gao ngon vo sach, ndu com vdi nuéc dung
chay cho deéo rdo, néu khéng cé nude dung chay, thay
bang nudc dira tuoi ngot, ném thém chit muéi cho
nuéc dura dam da hon. Com nau chin, bdi com ra cho
toi, dé nguoi.

- % chén ca rot cat hot luu nhd; % chén dau Ha
Lan hot lugec qua nude soi ¢6 pha chit mudi cho vira
chin , vdt ra, xa qua nuéce loc nguoi.

- Cha lua chay, dau ha bé méi thu % chén cat
hot luu.

- % chén ndm rom got rua sach, cit ldt méng.

Y% chén mi can xé sgi, tam udp vdi chut xi dau,
ticu.

%6 chén la boa rd cdt nhuyén.

Phi vang 1 muéng xip hot diéu mau véi 2 -3
muong dau, vt b xde hot diéu.

- Xa0 hon hop rau cu véi dau mau diéu, ném lai
tuy khau vi.

- Phi thom vang 2 - 3 mudng xip dau chién véi
Y4 muong xup kiéu bam. chién com vdi ¥ phan nhan
da xado0. Cho com ra dia. trai phian nhan con lai lén
mat com, trai ngd cong, ric tiéu. Don kem 6t tuoi +
kiéu ngdm giam, xi dau.

F Y
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3. MI CAN NUOGNG :

- 3 cAy mi cian 300g xé miéng 16n hoac tuy thich
chon thit bo chay mi&€ng, ch& bién tu dau nanh, déng
bao bi méi géi 350g.

- Pha hén hop: 1 mudng xip nudc chanh vit + 2
mudng xip xi dau + 1 mudng xip mit ong + 1 mudng
xup ddu 4n +% mudng xip gung non bam + 1 mudng
ca phé téi bam + 1 mudng nhé tiéu, ném lai hon hgp,
gia giam khoang ¥ mudng ca phé mudi hodc + it mat
ong cho gia vi ¢6 vi chua ngot nhe nhung dam
da..tron déu hdn hgp gia vi v6i mi can hodc thit chay,
dé qua it nhat 3 gio. V6t ra, dé rdo phan nuéc udp,
dung vi kep, nuéng trén lda than, trong khi nuéng,
tuéi phan nudc con lai déu 1&én cho mi cén tré vang
sam nhung khéng khé. Don kém xa lach, dua leo ca
chua tia hoa. Xi dau 6t.

4. THHOM YAOURT:

Tinh mdi khau phan la mét khoanh thom. Thom
chin, got vé khoét mat, dé nguyén trdi thom, cit
ngang thanh liat day khodng lem. Pha hén hgp mat
ong chanh cho mbi l4t thom: 1 mudng xip mat ong,
vat tir tif it chanh véo tréon déu cho dén khi mat ong
¢6 vi chua nhe. Yaourt vira vi chua ngot, tuy y chon
yaourt ¢6 mui khac nhau.
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- Sé&p thom lén vi, cho vao 1o nuéng & nhiét do
150°C thoa mot 16p mat ong chanh lén mat trén
miéng thom, nuéng trong khodng 4 — 5 phiit, tr§ mait
thom, thoa mot 16p mat, nuéng trong khoang 4 - 5
phit nita, 14y ra dé ngudi, cidt lam bén mébi khoanh,
sidp ra dia, tudi yaourt lén, tuy thich &n nguéi hoic
udp lanh trudc khi an. N&u khong c6 16 nudng, kep
thom trong vi kep, nuéng trén lua than.
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THUC DON 13 )

Chi gio rau.
Or Pa Lat ham diu hil.

Mi cin kho cit cii.

® &N

N

1. CHIA GIO RAU:

Che diu ngw dudng phen

Tuy sd lugng mudén lam, nhan phan lugng vat
liéu 1én.

- Tau ha ky 14, ngdm nuéc cho mém, cdt miéng 8
cm vudng.

- Nhan chd gid: 1 phan d4u hi + 1/3 phan rau
qua. Thi du: 150g ddu hi tuci bép bé nhuyén + 40g
cai ngot (hodc cai nhing, cdi thia..) nhat ria sach,
x4t nhd + 10g ndm déng c6 ngam nudc cho nd mém,
cdt bo gdc ré, cit réi bam nhd, ném vao 1/2 mubng
xup xi dau + 1/2 mudng xip hanh tim (ho#c kiéu, boa
rd..) bam + 1/2 mudng ca phé mudi + 1 mudng nho
tieu + 1/2 mudng ca phé ddu meé + 1 mudng xup bot
bdp hodac bot nang, cho tdt cd vao mdy xay sinh to
xay nhuyén, khong thém nudc.
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- Cupn cha gio bing tau hi ky 14 véi nhan rau
dau, cudn vira bdng ngén tay cai, ding cuén lén, via
du dé tau hu ky vang gion, phan nhan vira chin la
dugc.

- Don kém 14 cdi con, tuy thich cham xi dau ¢
hodc tuong Bdc phi thom véi ddu tdi, ném lai véi
dudng, nudc.

2. MI CAN KilO CU CAL

- 200g mi cdn non, xé hodc cdt miéng via.

- 100g cu cai trdng cidt miéng ¢ ngén tay cai,
lugc nhanh cu cdi qua nugc sb6i trong 1 phut, vét xa
lai nuéc lanh.

- Udp tron ci cidi, mi cian véi: 1 mudng xip hédc
xi dau hodc 4 mubng xi dau thuong + 2 mudng xip
dudng + 1/2 muéng nhé tiéu + 1/3 mudng xip hanh
tim, dé cho dén khi tan hét duong. Bic lén bép, nhé
ltra, ddo déu nhe tay cho dén khi thay nudc kho sic
lai, cham thém it nuéc dung chay vira di xam xidp
mat ..Khi nude kho sbi, ném lai, luu y khi kho cu cai,
cu cai sé riut chdt mian ngot khd nhiéu cho nén du
ném vira miéng, nudc kho sé lat di it nhiéu sau khi
kho cho du nudgc kho cé can di it nhiéu, phai ném
thém muéi dudng tuy khau vi cho dén khi thay nudc
kho sdc lai, ném thi thay ci cdi thAm dam da mdi
dat yéu cau.
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3. 6T DA LAT NHOI RAU CU:

- 2 trdi 6t Pa Lat khodng 200g cit cudng, dung
mudng ca phé nhé khoét sau tai vi tri cudng, moi bd
rudt 4t.

- 120g rau ci gém: 30g dau hi tuci tdn nhuyén +
50g dau Ha Lan ludc chin tdn nhuyén + 20g ca rot,
cdt méng ludc chin, bam nhd + 10g ld4 cdi ngot bam
nhuyén + 10g ndm rom lam sach bidm nhuyén..tron
déu tat cid véi ¥ mudng ca phé mudi + 1 mudng nho
tiéu + 1 mudng ca phé hanh tim bam + 2 mudng ca
phé xi dau.

- Nhoéi rau dau vao 6t Pa Lat, cho vao ndi nhd,
ham nhd lia véi nuée dung chay, tuy khau vi ném lai
nuée hadm véi it mudi, bot ngot.. HAm cho dén khi gt
mém, nuéc hdm con % 6t 1a viua.

4. CHE DAU NGU DUGNG PHEN:

- 40 hat dau ngu, ngam nudc s6i cho dén khi vé
dau mém, gd may, 16t v dau. Véi s6 lugng it, cho dau
vao moét dia tret, ndu com khi com vira can, cho dia
dau vao néi com, day ndp, com chin, ddu sé cung
chin.

- N&u 3 chén nudc vé6i khodng 100g dudng pheén
tan nho, nau sbéi, cho tan dudng, vét bot, tuy ¥y mudn
ngot it nhidu dé gia giam dudng, lugc qua mot miéng
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vai thua cho trong nudc, cho ddu vao nuéc dudng, nau
that nhd lua trong khoang 4 -5 phit nita cho dau
tham dudng 1a duge. Chia mdi chén 10 hot dau.
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4 THUC DON 14 )

Ca 1 khoai.
Cuoén bianh uor.
Nim méo tron dua chudt.

Binh bot sin.

R NN

.

1. CA BRI KIHOAI:

)

- Khoai tay, khoai mon, ca rot méi thi 100g got
v0, cit miéng vira. Chién vang khoai tay, khoai mon.

- 150g dau khudn miéng, cit miéng vudng 2 cm.
150g mi cén xé miéng vira. Pha hon hgp % chén xi
diu + 1 mudng ca phé bdt ca ri, uép tron dau, mi cin,
dé qua 30 phiit, chién vang dau, mi cin.

- Phi thom 3 mudng xup dau chién véi % mudng
xup kiéu badm + 2 mudng xup sa bao + 10g bot ca ri +
5 14 thom, d6 vao 20ml x6t ca chua chai, khi ca chua
s01 cho khoai, dau.. vao, nhé ltra nau trong vai phut.
Cham tiép nudc dira tuoi ngot vao xam xdp mit khoai
dau, ndu so6i. Tuy khau vi ném lai v6i chut mudi, bot
ngot, dudng nau khoai chin mém, nuéc con lung
khoai dau la dugc.

- Don kém bun ho#c banh mi, ném riéng muéi Gt.

un
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2. CUON BANH UGT:

- Chuan bi chitng muoi cai banh uét hoic banh
trang mém, mong. It bun tuoi. It rau thom nhu hing
lai, hing cay, ngo gai.rita sach, dé rao.

- Rau muéng non, chon khic mém, ngit bo hét
14, ché doc lam ba hoic lam bén, ria sach, dé rdo.

- Khoai lang chin 16t vo, cdt khic ngin ¢d ngén
tay ut.

- Dau hii miéng cit bang ¢d miéng khoai, chién
vang. Xao dau chién vdi it ca chua tuci bim nho, tuy
khau vi ném vao chit mudi réi vit vao it chanh cho
c¢6 thém vi chua nhe.

- Trai ting cdi banh udt 1én khay, mam.. sip dai
it bun, vai cong rau mudng, it 14 rau thom, vai miéng
khoai, vai miéng dau xao.. cudn tron cho chdc tay
thanh cudn 16n ching 3cm dudng kinh. Lam xong hét,
cdt cudn bdnh thanh tung khic ngén chiing 3cm, sip
ding vao dia. Ch4dm keém tuong kho.

- Tuong kho: 2/3 chén tuong Bidc (tuong dau
nanh); 1 mudng xip meé rang vang, it dau phong rang
vang, dai vo, gia nhé; ¥4 mubng xup chao danh nhuyén.
Phi thom 1 mudng xup dau dn véi 2 ci kiéu bam, cho
tuong chao vao, thém ching 2/3 chén nudc lanh cho
tuong loang ra, dé sbi, tuy ddo méan cua tuong chao,
ném dudng vao tu tu cho dén khi tuong c6 vi ngot
diu. Muc ra chén thém me, dau phong vao tron déu.

‘N
(7™



* Cam Tuyé

3. NAM MEO TRON DUA CHUQT:

- 30g cu nang 16t v, rua sach, dé rdo.

- 50g dua chudt, cit bd cudng, ria sach, dé vo,
cdt khoanh day chimng non lem, ngdm véi nudc mudi
khoang 5 phiit, vira thdy hoi mém, vét ra vat réo.

- 100g ca rét, got vé, cidt miéng mong.

- 30g nAm meéo ngam nudc cho né mém, cit bo
gdc ré, xé miéng vira néu nam lén.

- Trung chin tdi ci nang, ca rét, ndim meo trong
nudc dang so6i, tha vao td nuéce loc trong vai phat, vét
ra dé rao.

- It nhdnh hung 1ii ria sach.

- Pha % chén gidm nudi véi nude loc vira vi chua
nhe, thém ti tir dudng vao dé c6 vi chua ngot, ném
tiép it xi dau tuy khau vi réi thém % mudng ca phé
mudi vao, sau cung cho vao 1 — 2 mudng ca phé dau
me den.

- Trinh bay cdc loai rau cu vao dia, tudi dau
gidm lén, trang tri it nhdanh hang lui, 6t tia hoa..

4. BANH BOT SAN

- Phan lugng cho mot chén cheé: Y chén dua nao;
4 chén dau xanh dai vo hap ludc chin mém; 3 mudng
xup bot san day khudy tan déu véi % chén nudc lanh;
2 mudng duong cat niu tan véi % chén nude.
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- Tron déu tat ca, bic lén bép dé nhé lda, khi
hoén hgp séi quay déu tay cho dén khi bot bdt dau
qudnh lai, d6 cheé ra chén, lic chén cho ché phdng
mat.
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THUC PON 15
L Chuéi non chién gion.
2. Mi cin niu dau.
3. Mit kho tuong.

k 4. Cheé khoai mo. j

1. CHUOI NON CHIEN GION:

- LAy mot bdp chudi, 16t be ngoai, g& 1ay nai
chudi non dinh vao dudi be 14, tach ra ting 3 hay 4
trdi mot, tha ngam trong nuéc mudi pha lodng chirng
10 phut, v6t ra dé rdo, tron uép chit mudi, xi dau,
tidu.dé qua 20 phuit.

- Pha chitng 3 mudng xip bot mi véi it nudc cho
bot via sét, ném vao % mudng ca phé bot ngi vi
huong + % mubng ca phé mudi + ¥ mubng nhé bot
ngot + Y% mudng nhé tiéu.. Chuin bi chdo nhiéu dau,
nhung chuéi non vao bot, tha vao chién vang déu.

- Pha nudc mdm chay: Pha ¥ chén nuéc loc + 2
mudng xi dau ngon + mudi, dudng bot ngot via
miéng. Tha vao nudc cham it du dud, ca cidi trang bao
soi d4 ngdm qua hon hgp gidm duong pha vira miéng.

- Don chudi non chién véi rau séng, nuéc cham.
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2. Mi CAN NAU DAU:

- 300g mi cin loai chua chién, cit khic ngin
chitng 1, 5 cm hodc tuy y xé miéng vita. Up tron véi
3 mudng xdp xi dau ngon, + 1 mudng nhd tiéu + %
mudng ca phé bdt ngot + 1 mudng xip kiéu tuoi hoac
hanh tim bam. D& qua 30 phut, dem chién vang.

- 100g ndm rom hodc nAm md, cdt rita sach, xéc
déu v6i chit muéi, dé qua 5 phit rita sach, dé rao.

- 100g dau Ha Lan haot.

- Y% lit x6t ca chua chai.

- Phi thom 2 muéng xiGp dau dn vdi 2 tép kiéu
tuoi dap dap, cho x8t ca chua + mi cin + dau Ha lan...
vao v6i it nudc cho vira xam xép mat hén hop. Nau
s6i nhé lia, khi ddu vira mém, cho ndm vao, nau sé6i
trong khoang 3 - 4 phut na la duge, tuy y ném lai
theo khau vi, néu thich cay cho vao it 6t sa té.

3. MIT KHHO TUONG:

- Ykg mit non. Lua trdi tron nho, lude chin -
nhiéu chg cé ban mit non ludc sdn. Cit ngang thanh
khoanh day chirng 2cm, cdt bé vé, réi cat mdi khoanh
lam 4 hodc 6, chién mit véi it ddu cho miéng mit
vang sin lai, vét ra dé rao dau.

- Sdp mit vao nodi vua, cho vao khoang 2/3 chén
tuong Béc — loai tuong ddu + 1 mudng xip dau dn + 1

n
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mudng nhd tiéu + 2 mudng xip dudng + ¥ mudng ca
phé muéi.thém it nudc nudc sdi vira xAm x3dp mit
mit, kho nhé Ita, khi dudng tan hét, ném lai tuy
khau vi, kho cho dén khi nudc con 1/3 mit 1a vua.

4. CHE KIIOAI MO:

- Pha 1 mudng xip bot sdn day hodc bot ning
v6i 2/3 chén nudc lanh

- 300g khoai m& tim, ché doc khoai lam hai,
dung mudng nao lay nac khoai, cho vao ndi véi 1
chén nudc lanh, ndu nho lira, dung dia danh déu tay
cho khoai nhuyédn min khi chin, cho vao 3 hoic 4
mudng xip dudng cat tuy y. Khi dudng tan hét cham
nudc bot vao tir tir, vita cham vira khuay déu cho
khoai sét han lai.

- Mic chia ra chén khi khoai con néng. Dé
ngudi, uép lanh trudc khi an.
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4 THUC DON 15

1 Mizng lubi lon nau muvp huong.
2. Mit non kho tuong.
3. Canh bap non.
4. Cocktail yaourt.
\ y

1. MANG LUOGI LOX NAU MUGP HIUONG:

- (Lam truée nua ngay) 100g mang lugi lon kho
ngdm rua sach, ndu trong nudc séi khoang 5 phut,
tat bép, day ndp dé qua khodng 4 gid, d6 bé nudc
ngam, thay nudc mdi ndu lai nho lua, tham ching
thdy mang mém, vét ra dé ngudi, cat ngang thanh
miéng mong chiung 5 ly. Udp tréon trong maing 1
mudng xip xi ddu + Y% mudng nho tiéu. D& trong
khoang 20 phit.

- 100g mudp huong got vo, ché doc lam hai, cit
xéo thanh miéng day chiung lem.

- 100g ca rot got vo, tia hoa, cdt ngang l4t mong,
ludc qua cho vira chin gion.

- 30g nAm huong hodc ndm doéng c6, ngdm nudc
cho né mém, cat bé gdéc ré, cit hai néu nadm 1én hodc
x4t chéo miéng mong, udp tron vao ndm 1 mudng ca
phé dau meé + % mudng xdp xi dau.
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- 100g dau khuén cit mi&ng moéng ngidn, chién
vang.

- 20g dau phong, ludc chin mém.

- Nu6c dung chay, gia vi, xdm x4u. Hoa 2 mudng
ca phé bot nang véi % chén nuée dung chay.

- Phi thom 2 mudng xip dau dn véi 3 cu kiédu
dap dap, trit mudp huong, cho tit ca thue pham vao,
cho vao 1 mudng ca phé xdm xau + % mudng ca phé
mubdi, nho lita, dao déu nhe tay, cham nudc dung vao
vita xam xap, dé soi, tuy khau vi ném lai. Cho mudp
huong vao, mudp vita chin gion, cham tu tir nude bot
vao nudc xao vua sét la dugc.

- Don ra dia, rdc thém tiéu bdt, trang tri bing
ngo cong.

3. MUOP NON KIIO:

- 350g mit non, got vd, lugc vita chin, diung ludc
mém. D& mit ngudi, cidt miéng vira day. Sdp mit vao
mot the dat vira du.

- Pha % chén tuong Bdc (tuong ddu nanh xay)
+ 1 chén nudc loc, tuy tuong man it nhiéu, thém
vao it dudng cho hén hop ¢é vi ngot nhe, cham vao
t6 mit, nudc kho phai xadm xdp mat, thém vao 1
mudéng diu 4n + % muéng nho tiéu + 1 trdi 6t
hiém. Kho that nho lua cho dén khi nude kho sdc
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lai, mit that mém. Don kém c&i con.

3. CANH BAP

- 100g dau khudn, cit miéng vuéng lecm chién
vang gion.

- 100g ndm rom cit bo réc ré, ria sach, ché hai
néu nam lén

- 1 chén day bép non bip non bao mdng.

- 150g bap cai, x4t sgi nhd. 200g gid séng xit
vun. Nau bip cdi, gid soéng véi 1,5 lit nuéc, dé s6i nhod
lta trong khoang 10 phuat, dé qua ray, bd xac. Lay
nuSc hoa véi bap bao. Thd nam vao, ndu sbi nhd 1ia,
bdp vita mém, tuy khau vi ném lai, cho vao 1 mudng
ca phé dau mé den. Muc ra t6, thd dau chién vao véi
it ngo 14, tiéu bot.

4. COCRTAIL YAOURT :

- Dung yaourt cdng nghiép ché bién sin.

- Cdc loai trai cay nhu dau tuoi, nho tuoi, thom
chin..Cat miéng vudng nhd, cho vao ly, chén.. tudi
yaourt lén cho day mat, dé trong tu lanh qua mot gis
truée khi don.
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THUC DON 17 )

Canh diau hit nau he.
Tau hi ky cuon gid.

~

Ca chua lin bor x6t chua.

X WN

Rau ciu dita nao.

- _J

1. CANH DAU HU NAU HE:

- 150g he cdt bo gbc cling, cit khic ngdn 3cm.

- 2 miéng dau hi chién cidt miéng nho.

- Gia vi. 1, 5 lit nudc dung chay.

- Ndu sbi nudc dung, tha he vao nau nho lia
khoang 3 phut, nghe thom mui he la tha dau miéng
vao, tuy khau vi ném lai véi chiat mudi, boét ngot... dé
soi lai la dugc.

2. TAU HU KY CUON GIA:

Mén dn khong can phan lugng chuan, tuy y lam
it nhiéu.

- 1- 2 tam tau hd ky tham nuéc cho u6t mém dé
trai ra dé dang.
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- It gid sdéng trung véi nudc sbi vira mém, dé réo.

- Pha 1 mubéng xdip bot ning vdi 1 chén nuéc
dung chay.

- Trai tau ha ky ra khay, dung cay co thdm nudc
bot quét déu lén tau ha ky, tradi sip gid trung vao
xudi theo chiéu dai ctia cong gid, cuén thanh cudn dai
I6n ¢& chiing ngdén tay cdi cho chiit tay, cin xén cho
gon dé c6 thé bo vira vao chao.

- Dung chdo ddy phang, nhiéu diu cho ngap
cudn tau hd ky khi tha vao, chién vang gion cudn tau
hi ky réi vét ra dé rdo dau, ngudi bét, cit xéo thanh
khidc ngén, trinh bay ra dia.

- Nuée cham: Phi thom 2 cd kiéu bam véi 1
mudng xdip dau, cho vao 2/3 chén tuong Bic + 1/3
chén nudc loc.. dé s6i, ném lai tuy khdu vi véi chut
dudng, bdt ngot va 6t saté.

3. Mi CAN LAN BOT XOT CHUA:

- 300g mi can cay dang tron, cit ngang mi cin
thanh ldt tron day chitng lem, tAm uép véi 2 mudng
xtip xi ddu + % mudng ca phé tiéu, dé qua 20 phiit,
chién so l4n mot.

- Pha 2 mubng xip bdét mi véi it nudec dung chay.
Cho nugc dung chay vao bot tir tir, khudy déu, tham
ching hén hgp vira dic 1a duge, ném vao ¥ mudng ca
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phé muéi + 1/3 mudng ca phé bot ngot + 1/3 mudng
ca phé tiéu.

- Nhiing mi cin vao bdt chién, that vang gion
14n thyd hai. Vét ra, dé rdo dau, trinh bay vao dia.

Lam x6t chua:

- Pha 2 mudng ca phé bot ning véi nida chén
nude dung chay ngudi.

- Bic 1én bép mdt chén nuéc dung chay + 1
mudng xip x6t ca chua dac (loai déng hop), ném lai
tuy khau vi véi chut dudng, bot ngot roéi chAm nudc
bt néng vao vira di cho x0t hoi sdnh lai, sau cung
vat vao tir ti it chanh cho x6t ¢6 thém vi chua nhe,
khuay déu la tat bép.

- Tuéi x6t chua lén dia mi can chién.

4. RAU CAU COM DUA:

- Phan lugng théng thudng la 10g bdt rau cau
(Agar — agar) + 900g nugc sé cho 1kg rau céu (tuy vao
chit lugng rau cau clia mdi thuong hiéu, it nhiéu nudge
hon sé cho rau ciu cing hoiac mém. Nén dé thi, gia
giam trong khoang 100 — 200g nudc hosc hon cho méi
10g rau cau ) + 200g dudng. Ngadm bdt rau cau trong
nuée cho dén khi tan. Bic lén bép, ndu so6i, cho dudng
vao, dé tan dudng. Nho lua, giit néng rau cau trén
bép.
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- 150g dura nao, trung lai vdi chit nude s6i roi
luge bo nude trung qua mot cdi ray, xoc cho rdo dira.

- Mac rau cau do vao tung chén, dé cho nguoi
bét. thay rau cau trong chén vira se mat thi cho vao
moi chén chimg 2 muong ca phe dita nao, khudy nhe
tay roi dé cho rau cau dong lai vdi dira tron 1an trong
rau cau chu khong ling xuong dday chén la dat yéu

cau.

- Uép lanh trude khi an.




#* Cdm Tuyél

/7
THUC DON 18 )

Canh ca chua maing tuoi.
Biin hip.

Mi cin kho quél

Che bot ning.

= /

RN WN =

1. CANH CA CHUA:

- V5 kg ca chua chin tuoi. Ché doc ca, moi bo hot
rdi cdt thanh miéng vun, ndu nhi ndt véi 2 lit nudc
dung chay.

- ¥ kg méng tuoi cit miéng moéng nhd, ludc vdi
it nudc vira x&m xdp mit mang + 1 mudng ca phé
mubi, lude nhé lra khodng 5 phit sau khi nuéc sbi, d6
bé nudce lude, xa lai mang v6i nudce cho sach.

- 300g dua gang ho#c dua chudt mudi méan, xé
doc dua rita lai nudc séi, cdt xéo thanh miéng mdng.

- 1 mié€ng dau hi chién cit sgi 16n. Gia vi, ngod
14, dau phong, vai ¢l kiéu, ngd 14. Nudc dung chay.

- Phi thom hai mudng xip dau phong véi 2 -3 ci
kiéu bdm nhuyén, cho mang, dua mudi vao xao déu
tay rdi ném vao chit xi dau, bot ngot hodic mudi, tit
bép, dé chung 5 phiit cho ming va dua thadm gia vi rdi
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trit tat ca vao ndi ca chua, md lua dé soi lai va ném
mdt lan nita tuy y. Muc ra t6 cho vao it ngd cit nho,
tiéu bot.

2. BUN HAP:

Tan dung cdc loai thuc phdm con lai moéi thd
mot it sau khi ché@ bién ciac mén an. Phan vat liéu
huéng dan chi dé goi y. Dé lam mot té6 ban hap:

150g bun sgi ldon.

1 mubng xip day mi can cit hot luu.

1 mudng xip dau lHa Lan hodc ca rot, khoai
tay.. cat hot luu lude chin.

- ¥ miéng dau ha chién xat soi.

1 muong ca phé dau phong rang, gia nhd.

-1 mudéng xip nidm rom hoidc nim meéo cat
mong.

-1 miéng nho tau hu ky beé vun muéng xip ca
chua chin cit hot luu

- It 1a hung cay, huang ldi xdt nho.

- Gia vi, chao.

- Tron déu tat ca 1 vién chao dinh tan vé6i chut
nudéc chao + Y4 mudng nho ticu + '» muong nho bot
ngot + '4 muong ca phé 6t bam.

- G ban cho roi. tron déu hon hop rau cu véi
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bin, cho bun vao td, hap cach thuy khoang 7 - 10
phit sau khi nuge so6i, 14y t0 bun ra, up ngugc lén dia,
dd toé ra, trai rau thom va dau phong lén méat buan.
Khi an tron déu, tuy ¥ ném thém véi chao danh tan
pha nuéc chao, xi dau.

3. Mi CAN KIIO QUI:

- 200g dau hi tuoi, cit thanh miéng dai ¢d ngén
tay dt. Tron uép dau véi: %2 mudng ca phé ngi vi
huong + % mudng nhoé bt qué + Y4 mudng ca phé
mudi + % mubéng nhé tiéu + 1 mudng ca phé ca kiéu
tuoi bam nhd + 2 mudng xup xi dau, dé qua 20 phuit.

- Mi cidn dé nguyén cay, dung dao mdng, lang
theo chiéu dai cdy mi can thanh miéng mong, dai
roi ciat thanh tirng doan ngdn vira di cuén tron xép
mi moét miéng dau ha. Dit tirng miéng ddu hi vao
modt miéng mi cin, cudn tron lai vira chit tay

- Sap cudén mi can vao ddy noi, chaAm nuéc dung
chay vao xdm xdp mat + 1 mudng ca phé bot qué
hoac 10g qué chi bé vun + 2 mudng ca nudc mau dua
+ 1 mudng ca phé mudi + ¥4 mudng ca phé tiéu + 2
mudng ca phé dudng, dé nudc sb6i, ném lai tuy khau
vi. Kho nudc con xdm xdp ddy noi la duge.

68



* Com chay 4 mon

4. CHE BOT NANG:

- Hoa tan 1 mudng xip bdt ning véi 1 chén
nudc. ¥ chén me rang vang gia dip; % chén girng non
cit soi cang nhuyén cang tot.

- N4du tan 1,5 lit nude v6i 400g dudng, cho girng
vao dé s6i lai khodng nita phit, cham nuée bot ning
vao tir tir, vita cham vira khudy déu cho nuéc dudng
sdnh lai it nhiéu tuy y, khong nhat thiét phai dung
hé&t phan bot nang da pha, dé nudc soi lai mot hai
phit nita cho bot that chin va nudc che trd trong la
duge. Muc chia ra chén, ric me rang lén.
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ﬁ
THUC DON 19 )

1L Canh chua li giang.

o)

Nim rom chién xi.

Mit non kho tuong.

S S

. Che phé’ tai tdo tau

N Y,

1. CANH LA GIANG:

- 300g 14 giang ho#ac hon, nhat rua sach, ngit
lay la.

- 400g mi can, xé miéng vira. Udp tron véi 2
muoéng xup xi dau, 1 mubng ca phé duong, dé qua 10
phut chién vang, vét ra dé rdao dau.

- 1,5 lit nudc dung chay. Gia vi.

- Niu s6i nudc dung chay, tha la giang vao, dé la
mém nhu, thim chimng nuéc canh chua it nhiéu tuy
khau vi ri¢ng dé thém la giang hay khong, khi da c6
vi chua vua y thém vao chitng 1 mudng ca phé muéi
cho nudc canh dam da roi tha mi can chién vao, dé
sO1 lar 1a duge.
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2. NAM ROM CHIEN XV:

- It nudc diung chay. X6t ca chua chai hoic lon.

- It girng x4t soi. Vai ct kiéu. It xa lach bip

- Gia vi. Bot chién xu. Dau chién. Gidm

- 150g ndm rom bi, chon ndm den, vién nidm
that tron. Got b6 goc ré ndm, ngdm rda ndm trong
nudc lanh ¢6 pha it mudi. X34 lai nuéc lanh, v6t ra dé
rdo. TAm udp déu trong ndm véi % mudng ca phé
mubi + ¥ mudng nho tiéu. P& trong 15 phut.

- 3 mudng xup bot mi. Hoa tan bst mi véi chirg
4 mudng xip nudc dung chay hoic hon (tuy chat
lugng bdt) cho hon hgp sét vira du bam khi nhing
nidm vao, ném vao 1/3 mudng ca phé mudi + 1/3
mudng ca phé bot ngot

- B§ it bot chién xu ra to.

- Chuén bi chao dau chién, lugng dau phii ngap
niam khi bé vao.

- Xa lach bip rua sach, trdi mot 16p trén dia
ban.

- Nhing ting vién ndm vao tring, gip lén
khong dé nhéu tring bot, lan vao bdt chién xu, tha
vao diu néng chién vang déu vé6t ra. Trinh bay lén
dia xa lach.

Lam xét dé chdm:

- Chuan bi % mudng xip giing non xat sgi; 3 cu

71



* Cam Tuyét

kiéu 16t vo, xat mong. Pha 2 mudng ca phé bot nang
vdi % chén nuge dung chay.

- Phi thom 1 mudng xup dau véi gung, kiéu,
khong dé gung, kiéu chay. Ha lia, cho vao 1 chén
nuéc dung chay + 1 mudng xip ca chua chai, ném vao
chat muéi duong cho hén hgp vua vi chua ngot. Cham
nuéc bot vao tir tir, khudy déu cho x6t sdnh lai la
duoc, khong nhatl thiét phai dung hét nuge bot.

- Don nam chién xu kem xdt ca.

3. SA KI! HOAC MIT NON KO TUONG:

- 400g mit non hoac tréi sa ké, got vo cit mi€ng
day, ludc véi nude vita dii ngap mit + 1 mudng ca phé
mudi. Ludc khoang 5 phut sau khi nude s61 cho chi
bdt ddu mém, vdt ra dé nguoi, cdt miéng vira, cho vao
moét cdi ndi nho hoiic mét to dat via du.

- 1/8 lit tuong Bac, loai tuong lam bang dau
nanh. Gia vi, dau an, vai cu kiéu.

- Do tuong vao ndi mit, thém chat nude sbi cho
hon hop cao hon mat mit chiung 1ong tay, thém vao 1
muoéng xup duong cat + 1 mudng xap dau an + 1
mudng xip kiéu bam + 2 mudng ca phé tieu. Pé nudc
kho $6i, ném lai rdi thy khau vi riéng ném thém chut
duong va nude hay khong nhung dung ném dam qua
vi nuée kho sé con sic lai, kho that nho lua cho dén
khi nude can xam xap ddy noi la duge.
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4. CIIE PHO TAI TAO TAU:

- 50g pho tai kho. Ngam rira 14 phd tai véi nudc
cho sach, dung kéo cidt ngang thanh sgi nhd.

- 200g tdao Tau kho hoac tuy thich dung it nhiéu.
Rua sach tdo khé véi chit nuéc néng

- Nau 1,5 lit nude véi 400g duong cho tan, tha
phé tai, tdo kho vao ndu nhé lira cho né mém. Cho
vao cheé chung 2g vani, vira ddy mui thom la duge.

- Tuy thich an néng hodc uép lanh trugc khi an.
Né&u muén an kém nudc d4 thi ting dudng lén chung
100g.
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4 THUC DON 20 h

Canh ndm mo nau boa ré.
Ga ndu diu.

Ca chua kho bi sip.

Binh com di.

N _J

A N~

1. CANH NAM MG:

- 1 cay boa rd cdt bd gbc ré, ngit bé nhirng doan
14 dap ua, cat tadt ca thanh khic ngdn 3cm, ché lam
hai hodc lam ba nhing doan 14, than cu 16n, rda sach
dé rso.

- 200g nAm m& tuci, ngdm rua vdi it nuge cé pha
chit muéi réi xad sach dé rdao, ché hai néu tai ndm
16n, tai nAm nho dung dao rach chi thap trén chép
ndm. Uép ndm véi 2 mubng xip xi dau + ¥ mudng ca
phé tiéu, dé& qua 20 phuit.

- Phi thom 1 mudng xip diu véi 2 tép hanh tim
bam, khéng dé hanh chdy, cho nim vao ddo déu
trong nia phuat réi cham vao 1,5 lit nuée dung chay,
dé nudc soi, tha boa rd vao, nau nhd lia trong vai
phit nira cho boa ré vita mém va day mui thom la
duge, tuy y ném lai véi chit mudi, bot ngot.
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2. GA NAU DAU:

Dung thuc pham chay ché bién cong nghé cao:

- 250g thit ga chay dang miéng kho hodc udt,
déng bao bi cong nghé cao. Thit ga chay néu dung
loai khé thi ngdm nudc néng cho nd mém, vét ra dé
rdo, néu la loai uét thi cat bao bi, chiat bo nudc trong
bao. TAm uép véi: ¥4 mudng ca phé mudi + % mudng
ca phé tidu + 1 mudng xip xi dau + % mudng xup
hanh tim bam, dé qua 20 phut, chién vang véi chat
dau, vét ra dé rdo dau.

- 400g dau Ha Lan déng lon, tinh ca d4u va nuéc
trong lon.

- 200g ndm rom bup got bd gdc ré, ngdm rua véi
nudc mudi pha loang, xa sach, ché hai néu nam lén.

- Gia vi, dau chién. Huong liéu ga dang bot hoac
nuée. It nude dung chay.

- Cho thit ga, ndm, dau + nudc trong lon dau vao
ndi, cham thém nudc dung chay cho vita xim xdp
mit, nidu nho lia khoang 5 — 7 phit sau khi nuéc séi,
tuy khdu vi ném lai véi chiat muéi, bgt ngot. Muc ra
dia rdc thém chut tiéu bot.

- Thit ga chay ché bién cong nghé cao cé hai loai
hodc ¢é6 mui thit ga hoac khong. N&€u su dung loai
khdéng ¢6 mui thi tuy thich dung thém huong liéu ga
dang bdt hodc nuéc. Néu dang bot thi cho vao khodng
5g/500g thitga chay; dang nudc thi cho vao khoang 5-
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7 giot, sau khi ndu xong. Huong liéu dong vat cdc loai
chuyén dung nau d6 chay cong nghé cao thudng ban
tai céc siéu thi hodc nhitng cda hang d6 hop nhap
ngoai.

3. CA CHUA KHO BI SAP:

- 350g ca chua chin, chon ca trdi nhd, cing, cang
dac rudt cang ngon. Ca chua ngit cudng ria sach, cit
doc lam bén mai trai réi cdt ngang lai mdi miéng lam
hai thanh miéng 16n, khong bd hot.

- 500g bi sap vang. Got vé bi, bé hot nhung git
lai phan xo dang sgi bén trong rudt bi, phin x¢ nay
cho vi rat ngot, cdt bi thanh miéng bing mi&ng ca.

- Nuéc dung chay. Gia vi. Dau chién (néu cé dau
phong thi mén &n sé& chat lugng hon). Me rang gia
nhuyén, ngd cong.

- Phi thom 3 mudng xip dau &n véi % mudng
xup hanh téi bam, ha lda, khong dé hanh téi chay,
cho bi vao ddo so trong khodng nira phut réi cho ca
chua vao, chdm nudc dung chay xdm xdp, dé soi lai
réi ném tuy khau vi véi chiat mudi, bdt ngot. Ha lia
nhé chi dé s6i vang hoi, khong ddo bi ca, dé cho dén
khi nuée kho can con 1/3 1a duge. Ca va bi con ¢ dang
nguyén miéng, mém chu khong nat. Mic ra dia réc it
me rang vang gid nhuyén, trai vai cong ngo.
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4. BANH COM DUA.

- 300g diura nao, cham vao chut nudc sbi dé trung
sach, khong vit, luge qua mot cdi ray, bé nuéc trung
dua, dé dua cho réo.

- Nau % lit nudc véi 300g dudng, nhé lda nau
cho dén nudc dudng hoi sanh lai.

- Chudn bi chiung mét chén bot khao (1a loai bot
nép rang chin, xay min nhuyén.. thuong dung lam vé
banh déo, banh bao chi).

- Cham nudc dudng tir tir vao dira nao, tréon déu
cho dira ugt déu nuéc dudng 1a duge, khong nhat thiét
phai dung hét lugng nuéc dudng, réi rac bot khao vao
tir tl, vira rdc vifa nhoi cho hén hgp déo déu va khong
con dinh tay la dugc. Tuy thich vo thanh vién tron cd
trai tdc hay can ép mong ra ching lem rdi cdt thanh
miéng chimmg 2xlecm. Tuy y dung gidy béng kiéng géi
lai tirng miéng.
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ﬁ
"~ THUC DON 21 )

L Thit hon.

2. Cuén mi cin dau hi kho.
3 Luc tinh tran.

k 4. Banh bot ca cao.

1. THIT HON:

- 300g thit chay miéng dang kho (da ch& bién
véi cong nghé cao ¢6 hinh thic giong thit cit miéng,
déng bao bi). NgAm nudc néng cho nd mém, vét ra dé
rdo. TAm uép vdi: 1 muong cad phé mudi + 1 mudng
xtip xi dau ngon + 1 mudng xip hanh tim bam + |
mudng xip dudng + 1 muong nhé tiéu + 3 tép <d ham
nho + %% muodng xip nghé tuoi bam hodc 2 muong ca
phé bot nghé + 1 mudng xup rugu trang. Trdn déu. dé
trong khoang 30 phut cho tham gia vi.

- Thue pham phu nau kem: 10 tai nidm meo
ngam nudc cho nd 1dn, cat bo goe ré, cat micng nho:
Yo chén dau phong hodc hot sen ngaAm nude nong, 10t
bo vo lua; 2 muong xuip me rang vang gia dap: 10 trai
t4o tau ngam rua nudc néng cho nd mém, cheé hai, bo
héot.
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- Gia vi, nuéc dung chay.

- Dé riéng me. Cho tat cd thuc phdm phu + thit
chay da uép vao ndi vira v6i 1 mudng xup diu an, xao
so cho thit san lai, chAm nuéc dung chay xam xép. Khi
nudc so6i lai, ha nhé lira cho sbi nhe, hAm cho dén khi
nudc can con chung Y. Tuy y ném lai hoiac ném riéng
mubi tiéu, xi dau khi dn. Ric thém me, tron déu.

- Vi ngot clia mén dn chd y&u ¢ nuéc dung va gia
vi chit khong phai tiét ra tu thit chay cho nén tuy y
cho thém it nhiéu nuéc dung dé ldy nudc 4n kém.

- Tay ¥ don kém x4i tridng, com, bun.

2. CUON Mi CAN DAU IV

- 2 miéng dau hii chién ¢d 10 x 10cm. Cat lam
hai miéng d4au hia chién theo chiéu mong, cao lay
phan dau tring d€ lam mén khéc, gitt 16p vo chién
vang lai, khéo tay cho phan vé chién dung rach.

-1 cay mi cdn. Dung dao moéng viua lang viua
x0ay tron cady mi cin theo chiéu dai sao cho thanh
mot miéng méng chirng 5mm. Cét lai thanh miéng
vuéng chilng 8 x 8cm. Pha hén hgp 2 mudng xip xi
dau + ¥ mudng ca phé ngii vi huong, tAm uép déu vao
hai mit miéng mi can.

- Ching 5, 6 cu kiéu cit bé goc ré, cit mong theo
chiéu doc.
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-1 cAy boa ré cdt bo goc ré, rda sach, ché doc
lam hai. Mot nffa bam nhd; mét nda xat khace rdi ché
mong.

- 5 tai n4m meo 16n ngam nuée cho né mém, cit
bé gbc ré, bam nhuyén, tron déu vdi boa rd bam roi
x40 lai v6i 1 mudng xip dau, ném vao géc mudng ca
phé mudi, xi dau.

- D& ngia miéng vé dau chién, dit mot miéng
mi can lén dau, miéng mi can phai nhoé hon miéng
dau, trai mét 16p mong nam xao lén miéng mi can,
nhe tay cubn tron lai cho chat tay, dung chi rang
nhiéu vong cho cudn dau khong bung ra. Lam hét so
dau céin, ndm. Sdp cudn mi can vao noéi via, cham
nude dung chay vao xiam xdp mit. Tuy khau vi, ném
lai nuéc dung nhung ném lat véi 2 mudng ca phé nga
vi huong, muéi. Cho kiéu, boa rd cit mong vao. Kho
nhd lua cho dé€n khi nude gan can. Mang ra thdo chi,
cat khoanh méng.

- Trinh bay mén an trén dia xa lach bup. Chan
nudc kho lén, rac thém chut tiéu.

- Tuy thich thay thé& nuéc dung bang x6t ca chua
loang va kho cho dén khi x6t ca quanh lai.

3. LUC TINH TRAN:
- S4u loai thuc pham, mdi thit % chén, gém: mi

cin cdt ngang ldat mong; dua gang mudi, lua trdi nho
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bang miéng mi can, trung lai nude soi, cdt ngang ldt
mong; ca rot, cu cai trang tia hoa cit ngang lat mong,
méng lude lya khie tron déu cdt ngang lat mong, 14
boa ro (mat chén) cit ngang thanh khoanh mong.

- Chuian bi 2 mudng ca phé bot ning hoa tan
trong nda chén nugc dung chay.

- Phi thom 2 mudng xup dau vdi 2 tép kiéu dap
dap cho tit cd rau cui vao, trir 1a boa ro, xao déu tay,
cham vao ching nua chén nuée dung chay, ném lai
v6i chit mudi, bot ngot.roi cham vao chut nuge bot,
dao déu cho nudc xao sanh lai, tha 14 boa ré vao dao
déu la cho ra dia, ric thém chuit tiéu bat.

4. BANII BOT CA CAO:

Phan lugng dé 1am mét cdi nho

- 10 mudng xip nudc + 3 muong xip duong,
khuidy tan dudng. Cho vao 4 mudng xup bot gao.
khuidy tan déu bot, luge tat cd qua mot cdi rdy. Cho
vao 2 mudng xup bot ca cao, khuay cho ca cao tan
déu, khoéng can hoa tan.

- Ding mot cai khuén nhua hoiac kim loai chi
nhat ¢d 3 x 6 x10cm, hoac tuong duong, ling vao long
khuén mot 16p dau, cho hon hgp bot vao hap chin cho
dong lai, dé€ ngudi. cho vao tu lanh. Trude khi an d6
ra cit miéng nho.
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THUC DON 22 \

Canh linh chi
Hoanh thinh chuoi.
Mt ca hap.

Stta ddu nanh.

KN W=

N

1. CANH LINH CHI:

Phén lugng cho mot to.

- 100g ndm linh chi khé, chon ndm tai nhé. Cho
vao mot nodi nho, cham vao khoang 1 lit nudc, nau sdi
nhé lira cho dén khi nuéc can con ¥ lit, chat 1y nuée
bé xdc.

- 100g cai ngot hoac cai thia rda sach, cdt khic
Hcm.

- 1 miéng dau ha cat hot luu 16n tha vao chao
diu chién vang gion.

- Bac lén bép % lit nudc dung chay, cham nuéc
sdc linh chi vao, ném lai tuy khau vi, tha cai vao cho
vua chin gion.

- Muc ra t6, tha dau ha chién vao.
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2. HOANH THANI CHUOI XOT CA:

- 1 tréai chudi st chin huom, 16t vo. dung mudng
tan nhuyén min.

- 100g d4u ha non, tan nhuyén min.

- 10g nAm meéo ngam nuée cho nd mém, cit bo
gdc ré, baAm nhuyén.

- Tron déu chudi, dau, nAm..ném vao chdt xiu
mudi tieu, bot ngot cho dam da.

- Mot xap hoanh thanh. L&y tiung 14 hoanh
thanh mdc vao it nhan chuoi dau goi tum lai cho kin.

- Bic mot 1it nuéc dung chay lén bép, nau sbi,
tha hoanh thdnh géi chuéi vao lude vira chin, vét ra,
cho vao dia.

- Dung khodng 1/8 lit nudc vita mdi lude hoanh
thanh bdc lai len bép, cho vio 1 mudng xup x6t ca
chua chai hoac lon + 2 tép kiéu bam hodc hanh tim +
1 mudng phé dau, nau sé6i thy y ném lai v6i chuit
mubi, dudng hodc bot ngot. Tuéi x61 ca lén dia hoanh
thanh, rdc thém tiéu bot. trai ngo cong.

3. MAT CA HAP:

bé lam mét dia nho.

- 100g nam rom. Chon ndm rom bi, vién nam
nho déu, ngdm rua véi it nuée muoi pha loang, cat bo
goc ré, dung dao got sua vién nam lai cho tron tria.
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Uép tréon ndm véi 1 mudng ca phé dau hao + 1 mudng
ca phé xi dau + % mudng ca phé tiéu.

- Dung mot cai ndi nho, cho vao 3 mudéng xip
bot nang véi 6 mudng nudc lanh, bic 1én bé&p, nho
lira, khudy déu tay cho dén khi bot tré trong va hoi
dac, bac xudng, dé ngudi b6t, cho thém tir tir bot ning
séng vao, vua cho bot vira nhéi thanh khéi déo min
khong dinh tay thi ngung cho bot.

- Chuan bi ndi nuéc s6i, va lugi. Mot t6 nude loc
ngudi

- Ngat titng phan bdt, nhan dep ra, cho mét vién
nam vao, vo tron lai, 16p bot bao ngoai nam phai day
chimmg 5 ly. Tha vién bdt vao ndi nudc sbi, thay vién
bot tro trong déu thi vét ra tha vao td nudc loc trong
vai phit réi vét ra cho vao dia da trang tri it xa lach
son.

- Nuéc chdm: Phi thom 1 mudng xtp diu 4n véi
1 lat gung dap dap, cham vao nua chén nudc dung
chay + Y trdi 1 trdi chanh mudi bidm nhuyén, nau séi,
ném lai vdi chit xi dau, dudng cho hén hop vira
miéng, lam sét nudc chAm bing chit nudc bt ning.

4. SUA DAU NANH:

Phan lugng chuan: ci 100g dau nanh kho + 1 lit
nude + 200g dudng hoic tuy thich muén ngot it nhiéu.
Tay y muén niu it nhiéu nhan phan lugng chuan lén.
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- Ngam dau trong thau nudc qua 12 gi&, vt bd
nhitng hat d4u lép, kho noi 1én.

- Cho vao mdy xay sinh t& vdi it nudc theo phan
lugng ¢ 100g dau khd + 1 lit nude hodc dung céi xav
chuyén dung. Xay nhuyén dau, lugec qua moét tii vai
18y nuée, bé xac dau.

- Cho nuéc dau nanh lén bép nau s6i nho lda véi
vai 14 dda rira sach, chi cAn dé sb6i mot lugt 1a duoc.

- Chia dudng ra ly réi chAm sita vao tly y udng
néng hay lanh.

&
th



* Cam Tuyét

THUC DON 23 h

1. Canh la 6t, cau ky.
2. Cha dau xanh.

3. Bi dao hap ct au
4

. Lé chién tam dudng.

. /

1. CANH LA OT CAU KY:

Phéan luong cho 1 té.

- 1 b6 14 6t non khoang 150g nhat rua sach. 20g
hot cau ky.

- Bac 1 lit nude dung chay lén bép, tha hot cau
ky vao, nau soi vdi lia rat nho khoang 10 phut cho
cau ky tan ra, nuéc canh ¢6 mui cau ky la ném lai véi
chit muét hoac bot ngot, tha 14 6t vao, dé soéi lai la
dugc

2. CHA DAU XANH:

-1 lon bin tau 20g ngam nudc cho mém, cit
khiic ngin ching 2-3cm; 20g nAm meo ngam nude cho
ng mém. cat bo goc ré, bam nhuyén

- 200g dau xanh ca, vo sach, nau vdi it nudc cho
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chin mém nhu com, x6i ra dé ngudi bét cho vao cdi
quét nhuyén réi cho vao 2 mudng xip bot mi + 1
mudng xip dau an, ti€p tuc quét cho that quanh. Ném
vao % mudng xdp hanh tim bam + % mudng ca phé
mudi + 1 mudng nhé tiéu + 1/3 mudng ca phé bot
ngot roi nhoi quét lai cho that déu.

- Cho bun tau, ndm meéo vao hén hgp diu xanh
tron lai cho ky.

- Dung mét dia tron sau ddy vua duq, lang vao it
dau, cho hén hgp dau ndm vao ém bing mit hodc tuy
thich 14y mot miéng 14 chuéi, ldng 1én it dau, bit hon
hop dau ndm thanh miéng tron dep cho vao miéng l4
chudi. Hap cach thiy khoang 10 phit sau khi nuéc
s6i. Dung it dau phi hot diéu mau d6 lang lén mait
cha cho dep mit trudc khi 14y ra khéi xiing. Don kém
dua leo cdt miéng.

3. Bi DAO HAP CU AU:

- 1 trai bi dao dai chiing 20cm, chon trai bi tron
déu, got vo, cit doc lam hai, dé hai nita hai miéng bi
trong mot cdi dia dai hoi siu long.

- 200g cu au da ludc chin, cdt got bo vo, cho nac
cu Au vao trong ¢di quét nhuyén.

- 100g bi do cdt hot luu; 20g cti cdi mudi ngam
nude s6i rua xa sach, cit thanh hot lyu. It ngd 14 bam
nne. Gia vi.
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- Tron déu ci 4u, bi dd, cli cai muoi, ngo la.ném
vao chut mudi, bt ngot roi tron déu véi 2 mubng ca
phé bot niang. Em hdn hop ci 4u, bi do vao day ruodt
ciia hai khic bi dao, vuit bang mat.

- Cho dia bi vao hap cach thay khoang 20 phiit
sau khi nudc s61, mang ra trai thém ngo cong.

4. LE CHIEN TAM DUONG:

-1 trdi tdo hoac lé got vo, che doc lam tdm,
khoét bo 161 rudt

- Chuan bi 1 dia nhé dudng tring loai xay min.

- Bac chado lén b&p, cho vao 4 mudng xip dau an
vGi 1 mubng ca phé bo, khi bo tan. nho lia, cho lé
miéng vao, ddo nhe tay, vira thay Ié hoi fu mat gdp ra
ngay lan vao vao dia dutng roi gap qua dia nhd, don
mdi khdu phan 2 miéng le tam duong.

ABF e
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THUC DON 24

L Canh kiém.

2. Mim thdi chay.
3

4

Mi cin kho man.

Nute bi dao.
N ) J

1. CANH KIEM:

* Thye phdm: Lugng thuc pham si dung trong
phan huéng dan nay cho ra thanh phadm mot té 16n
cho khodng 6 ngusi an va phan lugng cho méi tha thi
khong tuyét doi, tuy thich cdc ban gia giam dé6i chuit,
mon kiém khong vi vay ma sai.

- 200g bi do hoac bi vang, got v, b rudt, cit
miéng ¢d nira ngon tay ut hodc tuy y cit miéng vudng
chung 2cm.

- 100g khoai méon lam nhu bi.

- 100g khoai lang lam nhu bi.

- 100g dau daa ngat bo cudng, tude chi canh, cat
chéo thanh khue ngan.

- 1 trdai mudp nho ching 150g cit cudng. got vo,
ché doc 1am hai r6i cit chéo thanh 14t mong vira.
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-1 tdm tau hu ky khodng 50g ngdm nuéc cho
mém, xé thanh s¢i nhé, vét ra dé rdo.

- 100g mi can tuoi, chién vang rdi xé mié€ng nho
hodc tuy y x¢é thanh miéng réi mdi chién vang véi it
dau.

- 10g kim cham ngam nuéc cho mém, thit git
lai g gita.

- 20g ndm méo hodc ndm déng cd, tuy thich
dung cd hai thu, ngdm nuéc cho né mém, cit bd goc
ré, cdt nhd néu tai nam lén.

- 1 miéng dau hi khoang 200g, tuy thich chién
vang hay khong, cit mié€ng vira.

- 1 lon bin tau khoang 20g ngdm nudc cho mém,
cit khac ngdn, vét ra dé rdo.

- 100g dau phdong kho (hot sen hodc ca hai néu
thich) ludc chin, dé ngudi, 1ot bo vo lua.

- 50g bot khoai (day la loai bot khoai da ché
bién thanh dang soi trong, cing nhung dé bhé gay
khuc).

- 500g dua nao cho vao 2 chén nuéc am, vit lay
nude cot rdi cho vao lan 2 khodng 2 lit nuée Am nita
vit 1ldy nude dao (hoac nudc dung chay, nuéc dira
tuoi).

- Gia vi va cdc phu gia gbm: Chao, tuong ngot, 2
muong xup gung non cat soi, it 14 hing qué cdt nho,
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rau séng gom rau thom xa lich cdc loai hay goi chung
la rau ghém, banh tring nuéng, ddu phong rang vang
gia nho, bin sgi nho.

* Ndu kieém: Dung nude dira vit tif com dira nao
dé nau.

- Bac 2 lit nude dua ddo 1én bép + bot khoai, khi
nudc dua soi, ha lira, tham chitng thay bot khoai ng la
cho vao tiép theo thit tu khoai lang, khoai mén, bi..dé
cdc loai nay bat dau mém la cho vao tiép dau dia,
kim cham, nim meéo. mudp, mi cin, tau hu ky, dau
phéng..va sau cung la bun Tau. Sau khi céc loai thuc
phdm chin déu nudc ndu xadm xidp mat cac loai thuc
pham la vira, néu khi nau thay thiéu cd cham vao it
nude so6i. Tuy khau vi ném lai véi chiat mudi, dudng.
Cho gitng non cat sgi vao khudy déu, réi cham chén
nuée dira cot vao dé soéi lai la tit bép. Khi mic ra to
rac lén mat it 14 hing qué cdt nho.

- C6 nguoi thich nau mon kiém bang nude dura
tuoi thay vi nude cot dira, ho cho {a dung nude cot dua
vi phai nau lau trén bép — nhat la khi phai nau vdi
s6 luong cho hang tram ngudi dn, ¢ chua ma - sé lam
mén an day mui dau dua va mén an khong dé lau
dugc.

- Mot s6 ngudi khdce st dung nuée dung chay dé
thay cho nuée dira tuoi, nuée dua dao.. dé ndu kiém
nhung cung ¢6 ngudi chi dung nude lanh vi cho ring
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s6 thuc phdm qua nhiéu nhu vay dd lam ngon réi,
khong can phai sit dung nuéc dung chay.

* Trinh bay mén dn: Mén kiém, néu don ra ban
an thudong duge dung kém véi bun thay vi com cung
v6i rau ghém, banh trang nuéng. Cho it bun rau vao
t6, muc kiém vdi it nude via da uSt buin, thém it
banh trang bép bé vun va tuy y ném tuong ngot hoic
chao.

»
-

2. MAM THAI CIAY:

- 1kg dua leo trai nhd, cang dac rudt cang ngon,
ché doc moi b6 hot, cat xéo thanh lat mong, x6¢ tron
véi it mudi bot, thdy dua iu xuéng, xa lai véi nudc
lanh cho sach, dé rdo.

- 1,5kg du du vira chin t6i nhung phai con cing,
got vo, xé soc, moi bo rudt, cat 14t méng roéi xat lai
thanh dang s¢t nhé nhu cong tdm. Pha nudc phén
chua véi ti 1é 1 lit nude + 5g phén chua, tha ngdm soi
du du trong nudc phen ching 10 phat, vét ra dé rao,
trai déu lén khay mam phoi ra nang cho héo mat.

- 500g thom chin, got vd, khoét mét, ché doc
thanh miéng 1dn xong réi cdt ngang lai thanh lat
mong, trai 1én mam phoi ra nang cho héo.

- 200g cu cai mudi. Ciat ngang ldt mong, ngam
vG1 nude néng ching 10 phut, v6t ra vat rdo. Cho vao
chao chién vdi it dau vét ra dé rdo dau.
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- 50g giéng non got vd, gia nhuyén.

- 1 mudng xdp 6t thai chi hodc nhiéu hon tuy y
an cay dugc it nhiéu.

- 1 mudng xdp tdi cat 14t mong.

- Y% chén thinh (gao rang vang gid nhuyén min).

- 400g mi can, dung tay xé nhd thanh miéng cd
nia ngén tay ut. Udp tron véi: %4 mudng xdp hanh tdi
bam + 1 mudng ca phé gat mudi + 1/3 mudng ca phé
bot ngot + 1 mudng nhd tiéu. Dé qua 30 phut chién
vang vdi chut dau, vét ra dé rdo dau. DPdnh tan 50g
chao d4 tron déu vao mi can da chién.

- Tron déu tat cd réi ném mudi vao trudc, ném
tur tir, vita tron vira ném cho c6 vi dam da cho mdéi bit
dau ném dudng, ciing vira trén vira ném cho c¢6 thém
vi ngot nhe sau cung cho vao chut bat ngot nira néu
thich va 3-4 mudng xup dau an, sau khi tron that déu
lan chét, cho vao hi thiy tinh sach, len chit, day 1én
mat hén hgp vai 14 chum rudt hoéic vong nem, dé qua
ngay héom sau la dugc. Don kém rau thom, dua leo cét
mong.

3. MI CAN KO CU CALI:

- 300g mi cin, cit ngang lat day chung lem.
Chién vdi it dau cho that vang déu.

- 200g cu cai trdng got vo, cdt khiic ngin chimng
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3cm rdi ché doc l1am sdu.

- Cho mi can chién vao mot noi vira, cho vao 3
mudng hdc xi dau, 2 mudng dudng tring, 1 mudng
nhd tiéu, % mudng xtp kiéu bam.. md lia vira cho s6i
nhe trong khoang 1 phut roi chdm nuéc sbi vao cho
xdm xdp mét, kho nhé lta khoang 10 phit roi tha cu
cai vao, thém nudc sbéi cho xdm xép mit hdén hop, dé
s6i nhé ltra cho dén khi nude kho gan can.

4. NUGC BI DAO:

- Moi ly dung 50g bi dao + 150ml nudc loc + 30g
dudng 1a vira ngon.

- Bi got vo, ché doc, moi rudt, cidt miéng nhd.
Cho vao mdy xay sinh t& véi nude va duong, xay
nhuyén trong 1 phit cho tan dudng, d6 ra ly qua mét
cai rdy. Tuy thich cho thém nudc d4 bao hay uép lanh
truge khi don.
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THUC DON 25

Xiip sita tuor.

Tau hu ky lin bot.
Bi dao hap.

Ché thuc dia.

R N N

o

1. XUP SUA TUOL:

Phan lugng cho 1 to:

- 100g ndm rom c#t got gbc ré, ria sach. Xao
nhanh vdi 1 mudng xip dau 2 mudng ca phé hic xi
dau.

- % chén banh mi sanwich mém cit miéng
vudng hdt luu 16n, tha chién véi it dau cho vang gion,
vt ra nhanh tay kéo chay.

- Bic ¥ lit nuéc dung chay 1én bép, cho ndm vao
ndu vita séi cham tiép vao % lit sita tuodi loai ¢6
dudng, ném lai véi chit mudi hay bdt ngot tuy khau
vi, thay sita chém sbi la tdt bép ngay kéo sira dé sbi
trao.

- Mdc ra td, rdc banh mi chién vao.
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2. TAU HU KY LAN BOT:

* Lam nudc gia vi: Nau sbi 2/3 chén xi dau + 2
mudng ca phé dudng + 1 lat gimg bim nhuyén + 1/3
mudng ca phé bot ngot + 2/3 mudng ca phé ngia vi
huong + 1 mudng ca phé dau meé den, nau nho lua cho
tan gia vi.

- 1 tAm tau hi ky ngdm nudc cho vita mém, cat
b6 vién cung, tia sita lai thanh 1 tdm vudng vic
40cm hodc nhd hon chut dinh cing duge. Trai tdm
hi ky ra cho ngay thiang, quét hdn hop nudc gia vi
déu l1én khdp tdAm tau ha ky, dé qua 20 phut réi gap
lai con ching ¢d 5 x 25cm, dat vao mot dia phing,
cho vao xiing hadp khoang 10 phut sau khi nudc so6i
la 14y ra.

* Pha b6t: Cho 3 mudng xip bt mi vao 1 cdi to,
cham nudc dung chay vao ti tir, khudy déu cho sét roi
ném vao chut tiéu, mudi, bot ngot va 5g bot nodi, dé
qua 10 phat.

- Chudn bi chio ddy phang nhiéu dau, phét déu
bot 1én hai mit miéng tau hi ky da hdp, nhe tay kéo
bé, tha vao chdo dau néng chién cho that vang gion.

- Don ra dia, dung tuong 6t do va tuong ngot
trong chai, xit thanh hoa van hinh lugi 1én miéng dau
hi chién.
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3. Bi DAO HAP:

Phan lugng lam 1 dia 6 hodc 8 miéng.

- 1 trai bi dao nhd, tron déu, got vd, chon trai bi
sao cho c6 thé cdt ngang thanh 6-8 khoanh day
khodng 2,5¢cm, khoét bo rudt.

- Chuan bi chdo nhiéu dau, khi diu néng cho
nhitng lat bi vao, chién & vi tri dé ddng lat bi va chi
chién so ma thoéi, khi thdy phan vé ngoai bidt dau
nhan lai thi nhanh tay gép ra dé 1én méot l6p gidy
tham cho rédo dau.

* Lam phdn nhdan dé nhéi vao bi: Nam rom lam
sach, ndm déng c6 ngam nudc cho mém rdi cit bo goc
ré, mang tuoi, mi can chién, ca rot..méi thd chi can
mot it di cho mot chén day vun, tat cd bim nhuyén.

- It hot dau Ha Lan ludc chin dé€ riéng.

- Bdc chdo 1én bép, phi thom 2 mudng xip dau
v6i chut ging hanh tim bam rdi cho hén hgp rau ci
bam nhuyén vao, ném véi chit mudi, xi dau, dudng,
bot ngot.. Néu hon hop xao khé qud thi cho vao 1
mudng xup nude s6i, sau cung cho vao 1 mubng ca phé
ddu me den réi rdc vao 1 mudng xip bot ning, tron
lai cho ky la tit bép.

- Chia phan nhan vira xao ra, nhe tay nhdi vao
day modi khoanh bi, dat 1én m&it moi khoanh bi 1 hodc
2 hot dau Ha Lan, sap bi vao dia sau long hap cdch
thuy khoang 5 =7 phut sau khi nudc séi 14 mang ra.
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4. CHE THUC DIA NHAN TIEU:

- Tinh cd méi chén ché cdn 10 trai nhan tiéu.
Lot v6 nhan, moi tach bd hot.

- Nau méi 1 lit nuge véi 300g dudng + 20g thuc
dia (mua & tiém thudc B&c). NAu nhd lua cho tan
dudng, tan vi thudc, nuéc ¢6 mau nau den, thom vi
thuc dia 1a dugc, vét bo xdc thuc dia.

- Chia nhén tiéu vao mdi chén, chdm nucc duong
thuc dia vao. Tuy thich ding néng hay lanh déu ngon.
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THUC DON 26

Mi can ham.
Phé tai hap gion.
Rau cu hap sor.
Che diu Ha Lan.

MOV N

N /

1. Mi CAN HAM NGU QUA:

- Khi ham lau mi cin s¢ déo di va lam cho nudc
ham sdnh lai.

- 150g mi can chién, cit xéo thanh miéng day
lem.

- 25g nam déng ¢6 ngam nudc cho nd mém, cit
bo gboc ré, ciat lam hai; 25g ca rot got vo tia hoa cit
lat day; 25g mang tuoi cit miéng nho, day bang ca
rot, lude qua mot 1an véi it mudi, dé bo nude lude; 50g
cubng cay bong cai got vo, cat khic ngan 2cm rdi ché
doc lam bon.

- Cho tat ca vao mot cai tho dat véi 1 mudng
xUip dau dn, xao so rdi chdm nudc sb6i vao cao han mit
rau cu chit it, ném chat xiu mudi, bdt ngot, xi dau, 1
mudng xup ruou thom (rugu trdng ngadm la thom kho)
hoac 5 la thom khd. Ham nho lira, trong khi ham néu
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thay nudc can thi cham thém nudc sdi vao, ham cho
dén khi mi can mém déo, nudc sdnh lai va con xadm
xdp mat 1a dugc, ném lai tuy khau vi. Cho thém chit
nudc bot niang cho nuéc ham hai sét lai. '

2. PIIO TAI HAP GION.

Dé 1am mot dia chirng 10 cudn.

- Mot hodéic hai 14 phé tai kho, chon 14 ban 1én,
khéng rdch, ngdm nuéc néng cho nd mém, cit thanh
10 miéng vudng vic canh 10cm, hodc nhé hon mét
chit ciing duge. Tron 2 mudng xi dau vdéi % mudng
xip hanh tim bam, thd ngam la phé tai vao trong
xi dau.

* Lam hén hop ddu hd: 100g dadu hi miéng tdn
nhuyén + 20g ndm méo ngdm nudc cho nd mém bim
nhuyén + 20g dau Ha Lan hodc d4u xanh ca néu
chin tdn nhuyén + 1 miéng tau hu ky ngdm nudc cho
mém rbéi bdm nhuyén + 20g ca chua chin bam
nhuyén + 1 mubdng ca phé hanh tim bidm nhuyén +
1/3 mudng ca phé mudi, tron déu tat cd véi 2 mudng
ca phé bdt nang.

- Cho vao méi 14 phd tai mot it hdn hgp dau hq,
cuén tron cho chét tay, dung cho nhan nhiéu qud
dé c6 thé cudén phd tai thanh nhiéu 16p cho khéi
bung ra. ‘

- X&p cdc cudn phé tai vao dia siu long. Hap
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cdch thuy khoang 20 phut sau khi nuéc s61. Don kém
xi diu 6t tuoi cit l4t.

3. RAU CU HAP SOI:

- 20g ndAm meéo ngam nudc cho né mém, cidt bd
gdc ré, dung kéo cit thanh sgi nhuyén. Dé cho thing
thém thanh mot nhim riéng.

- 20g ndm dong c¢d ngam nudc cho nd mém, cit
b6 gbc ré, dung kéo cét vanh theo vién tron tai ndm
thanh dang sgi bing sgi ndm meéo. D& cho thing
thém thanh mét nhum riéng.

- 50g ca rot, khoai tay got vd, cidt lat méng roi
cit soi lai, d& mbi thi thanh mét nhim riéng.

- 50g dua leo got v6, ché doc bd hdt, cit khic
ngin, ché moéng rdi cit lai thanh dang soi, dé riéng.

- 1 miéng dau ha chién 1dn, lang lam hai, moi bd
ru6t mém dé lam chuyén khdc, 1ay phan vé chién
gion cdt thanh dang soi.

- Dung mét dia 16n vira di, sdp sdu cum thuc
pham vao cho dep mat.

- 2/3 chén nudc dung chay, ném lai véi bot ngot,
xi dau cho that dam da tuy khau vi, tudi 1én rau cu
trong dia réi cho dia rau cii vao xung hip khoang 10
phiit sau khi nudc sbi, 14y ra tugi vao 1 mudng ca phé
diu me den. Don nguyén dia ra ban an cho dep mit.
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4. CHE DAU HA LAN TUOI:
Phan lugng 70g hot dau tusi cho mdi chén.

- Dau tuoi tach vd 14y hat. Cho vao xing hap
chin.

- Nau nudc dudng pheén 1 lit nudc/200g dudng
hoac dudng cat tring 1 lit nudc/600g dudng. Tha vao
it vo quit tuoi x4t soi, néu vé quit khd (trAn bi) thi
ngam nuéc cho mém.

- Chia dau ra chén, muc nudc dusng chan vao.
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THUC DON 27
Mi nam béng.
Hot sen x6t ca chua.

Cuébn binh udt mit nutng.

& NN

N

1. MI NAM BONG:

Cheé diu trang nép. D

- Ty muén ndu it nhiéu, chuan bi it nuéc dung
chay viua du, tha vao vai tai nam dong c6 véi phan
luong 1 lit nuéc dung/ 10g nAm, ndu nhd lua cho nuge
dung chay c6 thém mau nau nhat, v6t bd xdc nam.

* So ché ndm béng: Nam boéng ciing hon nam
déong c¢6 nén phai ndu cho nAm mém. 100g nAm bong,
ngam rua trong thd nugc cé it mudi khoang 20 phut
roéi vét ra xa lai nudc lanh cho sach, cdt bo cudng
nam, néu chon nidm l6n thi phan bén trong tai nam
thuong dong kha nhiéu bon den, phai moi rua cho
sach, xa ki v6i nudc lanh. Tha nadm vao ndi nudc
dung nau nho lua cho mém, v6t ra dé ngudi, cat xéo
ndm thanh 14t day chung 3 — 4 ly, néu nam nho tuy
thich dé nguyén tai nam. Biac chdo 1én bép cho nong
vdi chimg 2 mudng xup dau, nho lua, cho vao 2 muong
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xup xi dau ngon + 1 mudng ca phé dudng + 1 mudng
ca phé dau meé den.. khi hdn hop séi lén cho nam vao
ddo nhanh tay cho déu 1a tit bép, khong xao lau.

- Chién dau hii mi&€ng: Chuin bi chirng % chén
xi dau ngon, tuy thich ném lai xi dAu cho dam da
v4i chit dudng, bét ngot.. khudy tan hén hgp, cho
xi ddu ra mot dia tret. Chudn bi chdo ddy phing
v61 dau vira di ngap miéng dau khi bé vao. Pau hi
miéng ching 150g mdéi miéng, chién 14n thd nhat
vira did sam mdit mié€ng dau (hay goi la chién ludt
van) vét miéng dau ra trong khi con dang néng tha
ngam trong dia xi ddu, dé nguoi bét, vt ra cho rdo,
chién 14n hai cho that vang gion, vét dau ra trong
khi con dang néng tha ngam lai trong chén dia xi
d4u, 14y dau ra, dé nguoi, cdt thanh miéng méng.
Céch chién nay cho d4u ha c¢é hai 16p chién gion
x6p rdt dam da

- Chuan bi mi vit, tuy y dung it nhiéu, mdi to
khodng 3 vdt mi la vira dii. Trung chin mi, x&c¢ lai mi
vdi nudc loc vdy rdo rdi tron déu mdi 3 vat mi véi
chitng mot mudng ca phé dau an. It cai ngot ria sach,
cdt khic ngdn chiung 5cm, ngd cong, tiéu bot. It ging
non xit soi.

- Trinh bay t6 mi: Chia mi vao té, trdi it nam
bong, dau hi miéng 1én mit mi, sdp vai cong cai ngot
thanh hoa van cho dep mait, mic nuéc dung néng
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cham vao. Trai it ngo, rdc thém tiéu bot. Don kem xi
dau, 6t saté, 6t tuoi xat l4t.

3. HOT SEN XOT CA CHUA:

Phéan lugng cho 1 dia

-1 miéng dau hii cit nhd thanh miéng vubéng
canh 3cm. Chién vang gion.

- 200g ca chua chin ché doc lam tdm méi trai,
moi b6 hot.

- Y% cay boa ré nhit rda sach, cidt khic ngédn
5cm, ché mong.

- Chung 50 hot sen kho rua sach bui trong nuéc
am ching 1gi¢. Néu cé hot sen tuoi thi chi can 1ot v
lua, dung cay tdm xuyén bd tim sen.

- Bic chdo 1én bép véi 1 mudng xip dau dn,
cho boa r6 vao ddo déu rdi cho tiép ca chua vao,
cham vao 2 chén nudc dung chay vao néu cé hoic
nudc sdi cang dugc, tha hot sen vao, nadu s6i nhéd
Iita cho dén khi héot sen vira bat ddu mém, cho dau
hi chién vao, néu cAn cham thém nudéc vao cho
xdm xdp mdt, tiép tuc ndu nhd lia cho dé&n khi hot
sen mém hoan toan, tuy y ném lai nudc xao véi
chiut xi dau hodc mudi, bot ngot, dusng. Cho ra dia,
trai thém it ngo cong.
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3. CUON BANH UGT MIT NUGNG:

- 300g mit non hodc trdi sa ké con xanh sdng,
cat miéng 16n ¢d nia ban tay, got vé lude chin, dé rdo
va ngudi rdi cho vao coi quét nhuyén. Nhoi mit da
quét v6i 150g dau hi bép nhuyén.

- Tron déu véi hon hop mit dau: 2 mudng xdp xi
dau + % mudng ca phé mudi + 1 mudng nhoé tiéu + 2
mudng ca phé dudng + 1 mudng xip hanh tim, sa bao
biam + % mudng xip mé + 1 ho#c 2 mudng xip dau
in + 2 mudéng ca phé bot ning. nhdi tron ky néu
thdy hén hop khé két dinh thi thém vao chit bot
ning nita, vo thanh ting miéng dai dep c& nua 2
ngén tay. Kep vao vi kep nuéng trén lua than.

- Chudn bi it bdnh udt mdéng, bdnh ¢& 20cm.
hosc bdnh 16n réi cdt nhé lai cing dugc. It rau thom
nhu hidng lai, ngd, hing cay.

- Trai ting td&m bdnh uét ra khay, sdp thua vai
cong rau thom, trai it mit nuéng 1én, cuén thanh tung
cudn dai chirng 12cm.

- Nuéc chdm: Phi thom 1 mudng xip ddu an vdéi
2 tép kiéu dap dap, cho vao 100ml tuong ddu nanh,
ndu s6i, ném ti ti vao it dudng, bot ngot.. tuy khau
vi. Cham vao it nudc bot ning khudy déu cho hén hop
vita sét lai. Ric thém it dau phong rang vang gia
nhuyén vao.
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4. CHE DAU TRANG NEP:

- Y% kg dau tring, ngdm nuéc qua mot dém (12
tié€ng), hom sau bic 1&én bép ndu cho dén khi thdy hat
dau vita mém, c6 thé cay may dau dugc la tit bép, dé
qua ré ra cho ngudi bt roi cay may ting hat dau, xa
sach lai nuéc lanh, dé rdo.

- Cho vao dau 600 — 700g dudng cat tring, xoc
tron cho déu, dé qua 1 gio.

- ¥4 kg dira nao, cho vao % lit nuc Am vit 1ay
nuée c6t; cho vao lai khodng 2 lit nudc Am nita vit
ldy nude ddo. Luong nudc ddo nay dung dé ndu nép
va khéng nhat thiét phai dung hét.

- Ndu nép: Vo sach 250g nép, chdm nugc dira
ddo vao cao hon mat nép chimg 3-4cm, nho lira, nau
nép thanh dang chdo dic, tham chitng khi ndu dé
cham thém nudc dia ddo néu thdy thi€u, khi nép ng
déu, vdn dé nhd lia, trit phan dau dudng vao nép,
ddo nhe tay, dé soi vdng hoi trong khoang 5 phit
nifa, thdy dudng tan hoan toan la duge. Sau khi néu
xong, hén hop d4au, nép viua sét 1a da canh nuge ding.

- N&u nuéc cot dira: Bdc nudc c6t dira 1én bép +
%6 mudng ca phé mudi + 1 mudng ca phé bt ning +
2 6ng va ni néu thich + vai cong la dda rita sach vo
dap, ndu nuéc cot dira soi lén, khudy déu tay, dé vua
sét lai la duge. Mic che ra chén, tuy thich &n néng
hay dé ngudi, chan nudc cot dira 1én méat che.
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THUC DON 28 \
Canh bét mang tubi.

Nim méd niu xot cam.
Béng bi nhéi khoai chién.
Keo hor didu.

N J

K NN~

1. CANH BOT MANG TUOI

Phan lugng cho mét t6:

- 150g ndm rom 14y cud 16n, cat got sach, cat doc
thanh 14t mong.

- 300g mang tuci, ldy phan ngon mém chu
khong 14y 161 cing, ludc qua mot lan vdi nude séi cbd
chit muéi, d6 bé nudc ludpc. Bam nhd ming rdi cho
vao mdy xay sinh t& vdi ¥ lit nuéc dung chay ngudi,
xay nhuyén min.

- Bdc ming da xay thanh bot min 1én bép, cham
thém vao % lit nuéc dung, dé séi, ném lai tuy khau vi
v6i chdit mubi, bot ngot, tha ndm rom vao dé sbi lai
trong khodng mot phit la tdt bép, mic ra to, tha 1én
mat vai la ngo.
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2. NAM M6 NAU XOT CAM:

Phan lugng cho mot dia:

-1 trai cam vang vdt ldy nuéc, n€m thd, néu
cam chua, cho vao chit xiu dudng cho cé vi chua ngot
nhe. Ldy mot trdi cam khac, cit vai 14t mdéng dung
trang tri. Chudn bi it 2 mudng ca phé bdt ning véi
nita chén nudc dung ho#c nudec hop ndm.

- 12-15 vién ndm md&. Néu ndm hop thi dung
nudc trong lon ndm, con diung ndm tuoi thi s& dung
nudc dung chay. Néu nidm tuoi ngdm rda sach trong
nugc mudi, cat bd bét phan cudng citng, xa rua sach,
rach chit thap trén ma nam.

- Uép tron ndm véi: 2 mudng xip xi dau, 1 tép
giing bam, ¥ mubng ca phé bdt ngot, dé qua 20 phiit.

- Bic chdo lén b&p véi 2 mudng xip dau, cho
ndm vao xao déu tay cho dén khi c6 mau vang, vét
nam ra cho vao dia. Cham nudc cam vao chdo dau, dé
s6i, ném lai v6i chit xiu mudi cho vira dam da, cham
vao it nudc bot ndng cho x6t cam sanh lai, tudi xot
néng vao dia nam. Trang tri v6i cam lat.

3. BONG Bf NHOI KHHOAI TAY:
Phéan lugng cho mét dia:

-1 cd khoai tay 16n (tuy boéng bi 16n nho ma
dung nhiéu hay it khoai) rita sach, ludc chin, 16t v9,
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tdn nhuyén min, tron véi % mudng ca phé mudi + %
mudng nhé tiéu + ¥% mudng xip xi dau.

- 20 cdi bdng bi con bup, tusc chi canh bong, cit
ngin b6t cudng, 16t 16p véo nhdm ngoai cuéng, ngit bo
nhuy bong, nhing qua nudc sbi cho bong mém canh,
nhoi khoai tay nat nhuyén vao bén trong rudgt bong bi
cho gan day, x&p phan canh du vao trong.

- Chuan bi chao nhiéu dau. Cho 3 mudng bt mi
ra chén, hoa tir tif nuéc dung chay vao cho hén hgp
vita sét, ném vao chit xiu mudi tiéu, nhing titng bong
bi nhdi khoai vao bst, tha chién vang trong chao dau,
vét ra dé rdo dau.

4. KEO HOT DIEU

- Chuan bi chao nhd ddy tring, cé chao khong
dinh cang tot.

-Lam mbi l4n mét it mot véi khoang 20 hot
diéu da rang.

- Cho vao chdo 3 mudng xip dudng cat trdng + 2
mubng xup nudc lanh, dé nhé lira, dung daa khuay
lién tuc, sén dudng cho dén khi kéo dua lén thay
dudng nhéu xuéng dang hét nhu nit do la duge, cho
dau vao, tat bép, dung doa dao déu tay, lién tuc, via
dao déu vira tdch khang dé cho dau dinh vao nhau, ¢
thé dé chao keo trudc quat mdy cho dudng mau kho,
dao déu cho dén khi dudng khé lai sé¢ 40 mot 16p
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duong boc kin vién dau.
- Néu dung dudng phén tdn nhd, dudng sé két
dep mit hon.
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THUC DON 29

Canh khoar diu chién.
Diu hia x6t ging.
Tau hi ky chién lon.

Cheé khoai ma.
- /

N W N

1. CANH KHOAI DAU CHIEN:

- 100g khoai tay ludc chin, d& nguoi, 16t vo, cit
miéng nho, cho vao may xay sinh té véi % lit nuéc
dung chay, xay nhuyén. Cho ra mat cédi noi vira, thém
vao % lit nudc dung chay nita, gitt néng trén bép.

- 1 ci khoai tay séng, got v, cdt miéng vudng
canh 1lcm, chién vang gion.

- %4 chén ndm md cat miéng nhd.

- 1 chén cdi thia, nhit rita sach, cdt khic ngén
lcm.

- M§ Itta cho nu6c dung khoai s6i lai, thd nam
vao niu trong khoadng 1 phit réi ném lai nudc canh
vGi chit mudi, bot ngot.. rdi tha rau vao, khi canh séi
lai, ddo déu la tdt bép, muc ra to, ric khoai tay chién
vao.
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2. TAU HU KY CHIEN LON:

- Tau hd ky ngam nuéc cho mém, cidt thanh
nhiéu mi&€ng vudng canh 12cm.

- C6 thé dung cdc loai vat liéu sau dé 1am nhéan:
Pau hi trédng nghién nhuyén; cdc loai dau hot nhu
hot sen, ddu Ha Lan, dau nanh..ndu chin mém vét ra
dé rdo roi tdn nhuyén. Tuy thich dung chi mét loai
hay 2-3 loai trén chung.

- Néu dé€ lam chung 20 lon thi dung khodng 1
chén dau tdn nhuyén, uép trén véi 1 mudng xup xi
diu + 1/3 mudng ca phé mudi + 1 mudng nhd tiéu.

- Trai miéng tau hu ky udt ra khay, cho vao %%
mudng xip nhan dau, kéo dai khodng 6cm, nhu vay &
hai dau s& du méi bén ching 3cm, cuén tron lai 16n
chitng ngén tay ut xong réi bé cong tron cuén tau ha
lai, 18y phan du & hai dau cot that lai véi nhau nhu
vAy cudn tau hu ky s& thanh mot lon tron.

- Chuan bi chdo nhiéu diu, tha nhitng lon tau ha
ky vao chién vang gion. Vét ra, dé rdo dau.

3. DAU HU XOT GUNG:

Khéng can phan luong chuan cho d4u hi.

- It giing non xit sgi. % mudng xdp glng non
bam, xi dau, dau an, nuée dung chay, 6t bam, gia vi.
Chuin bi xing hap.
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-1 mudng xip bot ning hoic bot biap hoa tan
véi 1 chén nudc dung chay ngudi.

- Nau nuéc x6t ging: Phi thom 1 mudng xip dau
v6i gung bam, néu thich an cay thi cho vao géc
mudng 6t bam, cho vao 1 chén nudc dung chay, dé
nude dung sdi, ném lai véi chit muéi, bot ngot cho
vita dam da xong rdéi cham nudc bot vao tu tu, viua
cham viua khuay cho x6t sanh lai va trg trong la duoc,
khong can thiét phai dung hét s6 nude bot da pha

- Pau hi non cidt miéng vudng canh 3cm. Sdp
vao mdi dia 9 hodac 12 miéng cho dep mit, trai gung
thai chi 18én mat dau. Cho ca dia dau vao xing hap
nong.

- Lay dia dau néng ra tudi nudc x6t gung lén
mat dau.

- N&u muén lam sd nhiéu ci hdp sdn ting dia,
ldy ra dén dau cham nudc x6t giung 1én dau dén dé.

4. CHE KHOAI MO.

- 300g khoal m& ché doc, nao 14y nac khoai, cho
vao mdy xay sinh t6 vdi 100ml nude + 200g dudng +
2 mubéng xup bdt ning xay min nhuyén, tan dudng.
Trut tat ca vao mdt ndéi nho, ndu that nho lia khoang
10 phut sau khi s6i cho khoai chin ky, thdy khoai trg
dac la tdt bép ngay. Muc chia ra tiung chén, dé ngudi
cho dong lai, uép lanh truge khi an.
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THUC PON 30 h

Canh toc tién.
Cdi muor cuén tau hi ky.

Bio ngu xao ngi qud.

® oW N =

Kem khoai tiy;
\_ _/

1. CANH TOC TIEN:

- 20g téc tién, nhing qua nudc loc gii cho sach,
vGt ra dung kéo cdt thanh khic ngdn 5cm.

- Bdc 1 lit nudc dung chay lén bép, lay phan
rudt cua 2 miéng ddu ha chién lam mén cai muédi
cuén tau ha ky bép nhuyén, cho vao néi nuée dung,
khi nugéc dung s6i ném lai tuy kh&u vi véi chit muéi,
bdt ngot roi tha téc tién vao. D& so6i nhé ltra chirng
1 phdt, dung dia v6t thua téc tién lén thay qudanh
nhét la duoc.

- Téc tién con goi la rong mdi cheo, vi ngot
thanh, rat mat.
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2. CAI MUOX CUON TAU HU KY:

Trinh bay cach lam, khong can phan lugng chuan.

- Ci cdi mudi, chon cG dai ching 12cm la vira,
cdt bé dau, r& phu. Ngam ria trong nudc néng cho
sach. Tha vao ludc chimg 3, 4 cu trong nudc dung
chay cho né mém va bét min, vét ra dé ngudi.

-Tau hi ky ngam nuéc cho mém cdt miéng
vudng chung 12cm.

- Dau hii mi€ng chién gion, lang cit theo bé day
lam hai, 14y phan vd chién gion, phan ru6t mém dé
lam moén canh téc tién.

- Trai mi€ng tau hd ky ra khay, dat 1én miéng
tau hi ky mot miéng vd dau ha chién, cho vao giita
mot ¢l cdi mudi da ludc, cudn tron cho chit tay, cit
tia hai dau cho gon. Sdp vao dia, hdp cdach thuy
khodng 5 phit sau khi nudc séi. LAy dia dau hi cuén
ra, dung kéo cit thanh khac ngén.

- Lam x6t chua: Phi thom 1 mudng xip dau
vl 2 cu kiéu bam, cho 50g ca chua chin bam
nhuyén, % chén nuéc dung chay, nidu s6i hén hop,
ném vao chiat dudng, chit xi dau cho c¢6 vi ngot
nhiéu sau cung vdt vai giot chanh cho hén hop c6
thém vi chua nhe, cho vao chit nudc b4t ning dé
X6t sdnh lai va trd trong.

- Tudi x6t chua ngot vao dia tau hd ky hap.
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3. BAO NGU XAO NGU QUA:

- Dung nam doéng c6 16n dé gida bao ngu. Phan
lugng cho mot dia:

- 3 tai ndm ddéng c6 khé loai that 16n, cdi 16n
nhdt dudng kinh chitng 5cm, ngdm nudc cho né
mém, cit bd cuéng ré&, moi rira sach bén trong nam,
dé rdo. Bic lén bép chirng hon mét chén nuée dung
chay, ndu s6i, thd ndm déng c6 vao ludc cho né hét
¢ va vira mém, vét ra dé ngudi, dung dao méng cit
xé0 ngang tai ndm thanh l4t mong, khi cat dat
nghiéng 1udi dao dé 14t ndm van mdéng nhung rat
diay dan. TAm uép vao ndm 1 mudng xip xi ddu + 1
mudng ca phé hanh tim bam.

- 10 trdi dau Ha Lan ngit cudng, tuéc chi canh;
nta chén ca rét got vo, tia hoa cit 14t mdong 5 ly; nia
chén 6t Pa Lat vang hodc d6 cit miéng nhd; nia
chén hot diéu rang tach lam hai. Chuin bi 2 mudng
ca phé bot nang hoa tan vdi nira chén nuéc dung chay
nguoi.

- Phi thom 2 mubéng xip diu &n véi 2 ci kiéu
bam réi cho ca rot vao xao truéc, tiép dén dau Ha
Lan, 6t Pa Lat, ndm.. cham vao chiing ntta chén nuéc
dung chay (da ludc nAm) ném vao chdt mudi, bot ngot
roi ddo nhanh tay cho rau ci chin gion, rudi vao 1
mudng ca phé diu me den rdi cham vao it nudc bot,
dao nhanh tay vai 1an nita cho nuéc xao sét lai la
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dugc. Cho ra dia, rdc thém chiit tiéu bot.

4. KEM KHOAI TAY:

Huéng dan cdch lam, phan lugng nay chi ¢6 tinh
udc chung

- Chuan bi may xay sinh t0, sita tuoi tiét trung
c6 dudng.

-1 hodac 2 ci khoai tdy chung 250g chon khoai
that tuoi, ludc chin, 16t vd, dé ngudi, cat thanh miéng
nhé rbéi cho vao mdy xay sinh t6, cham vao tu tu
chiing 40 dén 60ml sita tuy khoai bdt nhiéu hay it.
Xay nhuyén min khoai thanh dang dic.

- Cho vao ngan dong d4 cua tu lanh, khi &n
dung mudng mic kem chuyén dung mic chia ra ly.
Néu c6 diéu kién, cho 1én kem khoai uép lanh it
chocolat bot.

118



#* Com chay 4 mon

Cdc mén dn lé

S s o it s S R

VAT LIEU - THUC HANH:
Nudce dung:

- 2,5 lit nudc dung chay.

- Y% lit nudc dua tuoi.

- 2 nu dinh huong + 5g qué.

Tuy s6 luong mudn niu dé gia gidm lugng nudc,
dinh huong va qué.
Thit: C6 thé dung phan lugng chuan nhu sau:

- 100g dau hii cit miéng nhd chién vang, bam
nhuyén.

- 50g nAm rom bam nhuyén.

- 50g tau hu ky badm nhuyén.

- 50g kim chdm bim nhuyén.

- ¥4 mudng dau mé + 1 mudng ca phé hanh tim
bam + % mudng ca phé mudi + %2 mudng nho tiéu + %
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mudng nhé bodt ngot.

- X340 hdn hgp v6i 1 mubng xip diu an. Dé
riéng.

Cac phu liéu gia chay:

C6 thé dung cdc loai bd vién chay, c4 vién chay,
x4 xiu chay ban tai siéu thi hodc chg, dugec déng géi
s&n, mdi bao thudng khodng 250g. Mudn &n bao nhiéu
thi cho thang vao ndi nuéc dung va ném ném lai.

- Tuy y diung ha ti€u dai hay mém, trung va chia
vao mdi t6, cho mdi té6 1-2 mudbng hon hgp xao, mic
nudc hdm va cdc phu gia clia dé gid chay.. vao té.
Trai cong ngo, rdc thém it tidu. Ném xi dau, 6t.

/s
> Li;il}//’kﬁ
éjw»{yg
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VAT LIEU:

4 miéng dau hi tuoi, khoang 600g.

Y% kg ca chua chin.

200g nAm rom bup.

200g dura khé nao.

Gia vi. Bot ca ri. Vai cu kiéu

Rau séng: xa ldch, rau thom, rira sach, dé rao,
x4t nhé; kém thém rau muéng ché, bip chudi
bao, néu thich.

Bun tuoi.

Ngo cong.

THUC HANH:
- Pau hi tuoi cidt méi miéng lam bén, rdéi bép
nhe cho bé ra thainh miéng 16n.

- Ca chua rira sach, ngit cudng, ché tu, bo hot,
bam nhd.

- Rta sach nadm véi nudc c¢6 pha chit mudi, cit
b6 gbéc ré, ché hai néu nam lén.

- Cho 2/3 chén nudc sbi vao dira nao, viat l1ay 1
chén nuéc cot. Vat 1an hai lay thém 1 chén nuéc déo.

Ché mong 2 cu kiéu tuoi.
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- Phi thom hai mubng dau thuc vat véi kiéu,
ding dé kiéu chay, cho ti€p vao %4 mudng xip bot ca
ri, ddo déu, nhanh tay. Cho tiép ca chua bam, dao
déu. Ca chua vua sbi, cho nudc dira ddo, nam, dau vao.
Dé sb6i, nhé lita, cho dau né xdp. P& nude con xam
xdp, tuy khau vi, ném lai véi chut mudi réi cho nude
dira ¢6t vao, nude sbi lai la duge.

- Cho rau vao mdi td, sdp bin 1&n mat rau, muc
lat x4 18n méit bun, trai thém ngd cong, ric it tiéu
bot.

- An kem xi dAu, 6t tuoi.
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VAT LIEU:

- Nuéc dung chay

- 200g ca chua chin, ngdt cuéng, ché tam; 20g
ndm rom bi den (nAm rom den luén ngon
hon ndm trdng) got ré, x6c vdi chit mudi,
xa rua sach.
1 mi€ng ddu ha 10g chién vang, xdt soi 1dn;
2 miéng ddu hd tusi 200g, 400g bin sgi
nhd.

- Hanh ngo x4t nhé.

- 2 -3 cu kiéu.

- 1 mudéng ca phé hot diéu mau.

Lugng thuc phdam chudn bi cho 4 t6, néu lam
nhiéu hay it hon thi ting, giam thuc pham theo
cung ti lé.

THUC HANH:

- Phi d6 hét diéu mau véi khodang 1 mudng
xip dau an. T4t bép. V4t bo xdc diéu. Mg lua lai,
cho kiéu vao phi thom, cho ndm rom vao trudc, xao
nh¢ ltta trong vai phit réi cho ca chua vao xao cho
cd mém, ném vao géc mudng ca phé mudi, dé
riéng.



* Cdm Tuyél

- Bdc 1 lit nudéc dung 1én bép, khi nudc dung
s61, nhé lda, bé ddu hi tusi thanh mi€ng vira, ham
trong 10-15 phiit, ddu hd sé né thanh dé nhu ridu
cua, cho phian ca chua, ndm kiéu xao vao. Tuy ¥y
ném lai theo kh4u vi riéng.

- Chia bin vao méi t6, trdi ddu hid chién xdt
sgi, mic nuéc dung cé di “riéu”, ca chua, nam..vao
t6. Trdi hanh ngo, rdc thém chdt tiéu bot. Khi dn
tly ¥ ném xi ddu. “nuéc mim chay”, 6t xdt ldt
hodc saté.

- Biin riéu don dn néng kém xa lach, rau swéng
ché, bdp chuéi bao mdng, kinh gidi va cac loai rau
thom, chAm nuéc mam chay.

- Nuée mdm chay: Pha hén hop it nus: diag
+ it nudc mau dira cho dén khi ¢é sdc dé nisi- giing
nudc mam. Tuy y ném thém dudng, mudi
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* Com chay 4 mén

Zifee sarce

VAT LIEU:

250g khoai tay got v, cdt miéng vudng cd con
cd. Lam dén dau, thd ngam trong nudc lanh
cho trang khoai.

200g cai thdo, rda sach ting 14, x4t miéng
chéo.

150g dua leo, ria sach, dé vé, ché doc lam hai,
x4t 14t mong.

200g ca rot got vo, tia hoa, cat lat hoi day.
150g khd qua xdt 14t day (ty ¥ cho thém néu
an diang dugc).

50g gid séng, bép vun.

100g mi cdn rua sach, tuy y cit 14t méng hay
miéng nhd ¢d ngdn dt.

- 100g dau ha kho, bép vun, tron déu véi khodng

1 mudng xip bdt dau xanh hodc hon. Cham
nudc vao tir tir cho hdn hop sét déo, ném chut
muoi tiéu tdy khiu vi, ndn thanh vién tron
nho.

300g dau ha chién vang, tuy ¥ cdt miéng vudng
nho hay cét soi.
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* Cdm Tuyél
=y

- 200g ndm rom ria sach véi chut nuéc mudi
lodng, got bd gbc ré, ché hai néu nam 16n.

- 20g gling non got vo, xat lat.

- Tan & hodc cdi ngot rira sach, ngat khuc.

- Mié&n hoic mi s¢i nhiing nudc sbi vira mém.

- 1,5 lit hoac hon nuéce dung chay.

- L&u than hoéc bép gas dé ban.
THUC HANH:

- Cho tat cd phu gia vao ldu, trit ca rét, khoai
tay .. Sdp dau hi vo vién lén mét 1au.

- N4u chin ca r6t, khoai tiy trudc véi nuéec dung
roi chAm vao 1au, don lén ban. Trai ngd cong.

- Don riéng tan 6, cdi ngot dé trung dan, an
kém mién hodc mi sgi

- Khi an tuy y ném xi dau, 6t tuoi.



* Com chay 4 mon

/Cd}a s

VAT LIEU:

2,5 lit nudc dung chay.

20g ndm doéng cd; ngdm nudc cho nd mém, cit
b6 gdce ré, cit soi, bam nhuyén.

200g ndm bao ngu tuoi; lam sach, xé nhé nhu
soi thit ga.

10g bdt bang; nau véi it nusc via da cho bot
béang vira ng tron dep, xa lai véi nudc lanh, dé
rao.

Hoa 1 mudng xip bdt ning véi 1 chén nudc
dung ngudi.

THUC HANH:

- Bdc nudc dung lén bép, cho bdot bang, ndm
déng cb.. vao nau sdi, nhd ltra trong vai phut cho bot
bdng nd bung, thd nAm bao ngu vao, tuy khau vi ném
lai v6i it mudi, bot ngot.. ChAm nudc bot vao tir ti,
khudy déu tay cho xup vira sdnh lai 1a dugc. Thém
vao 1 mudng xip dau meé den, cho xip c6 mui thom

nhe.

- Mdc ra chén, trdi ngd 14, rdc thém tiéu bot.
Don kém xi dau + 6t tuoi.
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* Cdm Tuyét

‘C/uf A

VAT LIEU:

- Y% kg ca chua trdi 1dn.

- 100g bot mi.

- % chén boa ro cidt khic ngén, ché tu, tia hoa,

ngam nudc cho ng dep.

- Tuong Bic, gitng, hanh.

- Nuéc mau dira, gia vi.

- It nugc dung chay.

THUC HANH:

- Ca chua ngét cuéng, rita sach, 16t vé, dung tay
xé ca theo chiéu doc lam tu, slfa miéng ca sao cho
gidng miéng thit, bo hot.

- Pha b6t mi véi it nuge dung chay cho vira sét,
néu loing qud, bot s& khong di bam vao ca, cho vao
chit nuéc mau dita cho hén hgp ¢6 mau vang nau,
ném vao chit mudi, tiéu...

- Nhing ca vao hdé bot rdéi chién trong chdo
nhiéu dau cho miéng ca c6 mau vang dep, khi chién,
tré ca cho thang miéng. Ca dugc v6t ra, dé rdo.

- Phi thom 1 mudng xip dau chién véi 1 mudng
ca phé hanh, girng bam, cho vao 1 mudng xip tuong
bdc xay + % chén nuéc dung chay, ném lai véi chuit
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* Com chay 4 moén

dudng tuy khiu vi, cho ca chua chién va boa ré vao,
dé sbi nhd 1da lai trong khoang 2 phut 1a dugc.

- Cho ra dia, sidp “thit” chen 14dn boa ré cho dep
mat, ric thém chit tiéu bot.

-

o
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Seé vt chién

VAT LIEU:
- 5 miéng tau hd ky. Chon tau ha ky con méi, ¢é
mui thom. Ding 18y tau hi ky bi ling, mot.
- 100g ndm déng cod.
- 100g cai béc thao kho.
- 50g ct sén tuci x4t soi nhd.
- 3 cu kiéu, 16t v4, bam nhuyén.
- Mudi, dudng, xi du.
- Nuéc dung chay. Bot nang.
THUC HANH:

-Pha 1 chén nuéc lanh véi % mudng ca phé
mudi + % mudng ca phé bt ngot. Nhung uét tau ha
ky vao hén hop virta pha rbi trdi ra trén ré rd cho
tham.

- N4m doéng c6 ngadm nuéc cho nd mém, ria
sach, cat bd cudng, xdt soi. Cai thio rira sach, dé rao,
cdt sgi. Phi thom mot mubng xip diu &n véi kiéu
bam, cho ndm, cai thdo, ci sidn vao xao chin. Ném
chit muéi, dudng, xi dau sao cho vira an, xao cho khé
12 dugc. D€ riéng phan xao.
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* Com chay 4 mon

- Pha % mudng xtp bdt ning v6i chut nudc dat
1én b&p nhé lira cho s6i, vira sét dé lam hé dan.

- Trai thang tau hd ky, cho phdn nhan xio vao,
x8p thanh hinh tam gidc can. Gé6i khép tay thanh
dang dui vit. Cudn khoang 3 16p tau hd ky, ddn mi
bang hé bot niang, dé rao.

- Biac chdo nhiéu diu, chién vang déu cudn tau
hid ky. Nhan da chin nén khi chién chi can chién cho
mau tau hi ky ¢6 mau da vit quay, néi hot xdp, viua
dep la dugc. Chién lau, da s& bé. Sau khi chién con
néng phét mau diéu vao, cé6 thé phét 2 1an mau cho
mau da dau ha ky giong dui vit.

- Don an kém dua leo tia hoa, xi dau é6t.

R

; ),fﬂ

e 3 cal
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S& chién c}“ﬂ'n

VAT LIEU:

- 150g bong cdi, chi ldy phan béng, khong lay
cuéng; ria sach, bép vun.

- 2 miéng dau hii trdng tdn nhuyén.
8g phd tai ngam rifa kj cho mém, bim nhuyén
150g bot mi + 50g bdt nép.
- 1,5 mudng ca phé ngii vi huong.

- 1-2 mudng xip nudc dung chay, ném lai cho
dam da.
THUC HANH:

- Tron déu nhitng thuc phdm da chudn bi, cho tir
tir nuéc dung chay vao chi can vira di dé hén hop két
dinh, thém chat tiéu bst, nhoéi ki hén hgp.

- Ding dau phong dé chién, mén an sé chat
lugng hon, chudn bi chdo nhiéu dau, dé dau néng.

- Rita sach tay, dung nam dau ngén tay nhuim
ting it hén hop cho déu tay, khi nhim nhéi ndn lai
cho khéi hén hop c¢6 dang tron dep. Tha vao chdo dau
s6i, chién vang gion phan ngoai la dugc.

- Don keém xi dau + 6t.
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* Com chay 4 mon

C caé cecén tace bl ky

VAT LIEU:

- Y4 kg ¢l cai trédng

- 1 miéng tau ha ky 16n.

- Gia vi, dau phéng, dau me.

- Nuéc dung chay.

- Bot gion, bt nang.

THUC HANH:

- Cu cdi trdng got vo, cit miéng chif nhat ching
6 x 3 x 2 (cm), cdt miéng that déu mén &n trinh bay
s& dep mat. Ngam ci cdi trong nuéc mudi pha kha
man khodng 20 phdat, vét ra xa lai nuéc lanh, vay
rdo, dem hép chin.

-Ngam tau hd ky trong nuéc cho mém, cit
miéng vita dd géi kin 1 miéng ci cai.

- Pha bot gidn (ché& bién sin, déng goéi, c6 bdn
tai nhiéu hang tap phd) phan luong 1 mudng xup bot
+ 3 mudng xuip nudc hodc tuy y gia gidm nudc dé 16p
bot 40 day hay mong.

- Nhiing titng miéng cu cdi vao hé bot, 1dy miéng
tau hu ky géi kin lai. Chién vang gion véi dau (c6 thé
dung cédc loai dau rdn nhung néu la dau phong, mén
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an sé c6 vi dac trung hon). V6t ra, dé that rdo dau.
Trinh bay lén dia.
Lam nuéc xo6t:

- Pha lodng 1 mudng xip bot nang véi % chén
nudc lanh. Cho 1,5 chén nudc dung chay vao ndi, bic
lén bé&p, ném vao: diu me, diu phong, mdi tht 1
mudng ca phé + 1 mudng xip tuong Bac + chit dudng
va mudi sao cho vira 4n. Pun s6i, nhé lda. Cho tir tix
nugc bot nang vao. Khi thay x8t sanh sdnh 13 dugc.

- Ruéi déu nudc x6t néng lén dia cu cdi chién.
R&i ngod cong, ric tiéu bot.

-Mén &n s& ngon hon néu khi chan nudc x6t
néng vao la don an ngay.
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‘C/tf:f $a néce délu}

VAT LIEU:

- 50g nam huong; 50g ming tuci; 50g ca rot;
100g mi can chién.

- DAu an, xi ddu, mudi, mot it hanh tim bam.

- 10g bot rau cau (aga-agar) + 0,9 lit nudc sé cho
lkg rau cau. Tuy chat lugng chia méi thuong
hiéu, it hay nhiéu nudc hon s& cho rau cau
cing hay mém. Nén dé thi, gia giam trong
khoang trén dudi 1 lit nudc cho 10g rau cau.

THUC HANH:

- Ndm huong ngdm nudc cho nd mém. Nudc
ngam léng bod cat gitr lai dé dung. Cat bé goc nam,
rita nhanh tay cho d& mat mui thom, xit sgi nho.

- Ca rét, rifa sach, got vo, thdi lat méng roi xit
SO1.

- Mang tuoi cit mdng, ludc, xa sach. Xt soi.

- Mi cidn chién xé miéng.

- Vi ti 1é rau cdu va nudc nhu di huéng dan
ngam bodt rau ciu trong nudc dung cho tan. Nau séi.
Ném vao 2/3 mudng ca phé mudi + % mudng ca pheé
tiéu (cho 1 lit nudc dung), git néng rau ciu ndu trén
bép.
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- Nam huong + méng tudi + ca rot xit sgi + mi
cin chién xé miéng uép tron véi 1 mudng ca phé
hanh tim bam + % mudng ci phé mudi + 1 mudng
xtip xi ddu + ¥2 mudng nhé tiéu. P& 10 phuit cho tham.
Xao0 so v6i ¥2 mudng xip dau an.

- Réc xudng ddy tb it tidu bot, gdp nhitng miéng
mi cidn da xdo sidp xudng duéi, réi trit hén hop da
xa0 lén. Sau dé trat ti€p rau cau nau day mait to, ldc
phdng mat. P& ngudi. Cho t6 vao td lanh.

- Khi dn d8 ngugc t6 ra dia. X4t mi&ng vira &n.
Cé thé an thit ga niu dong kém dua cdi mudi chua,
kiéu mudi .. chdm xi d4u + 6t tuoi thdi 14t.
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b he e ca 1é

VAT LIEU:

- 4 miéng dau hii khodng 500g chién vang hai
mit. Cit 1am 4 mdi miéng.

- 50g ndm rom c#it bd goc ré, ria sach, bam
nhuyén (tuy y thay bing nim bao ngu, ndm
huong tuoi).

- 2 tai nAm meéo 16n, ngdm nudc cho nd lén, cit
bé gbc ré, bam nhuyén (tuy y thay bang ndm
déng cod).

- 50g tau hd ky ngam nuéc cho mém, hodc tau
hu ky tuoi bam nhuyén.
- 10g bun tau ngadm nudc cho mém, badm nhuyén.

- 1 mudng ca phé hanh tay bam.

- 200g dita nao, vat 14y % chén nudc c6t va 2
chén nuée dao.

- Mot géi ca ri.

THUC HANH:

- Tron déu hén hop ndm, tau ha ky, bin tau,
hanh tay vdi 2 mudng nhé ca ri + % mudéng nhd mudi
+ % mudng nhd tiéu + Y% mudng nhdé bot ngot + %
mudng nhé dudng.
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- X& rudt mbéi miéng dau, nhan ting it hén hop
vao cho ddy, nhéi vira phai kéo bé dau.

- S4p dau vao ndi, cho nuéc dira ddo vao xim
x3p mat dau + phan ca ri con lai + % mudng ca phé
mudi + % mudng ca phé dudng + tiéu, bot ngot, mdi
thit % mubng nhé. Kho nhé lta, cho dén khi nuéc can,
cho nudc c6t dita vao. P& s6i lai. Tuy khédu vi ném lai
v6i mot chiat mudi 6t gid nhuyén.
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IV can xae chua neot

VAT LIEU: Phan lugng cdc thanh phan thuc phdm:
- 4 phan mi cén, x4t ngang miéng méng.
- 2 phan ca rot, got v6 cit ngang miéng mong.
- 2 phan ci dau (sdn nuéc) 1ot vé, ché 4, cit
miéng méng.
- 1 phén dau Ha Lan, tuéc chi canh.
- % phidn ndim mdc nhi ngdm nuéc cho né 16n,
cit bé gbc ré, cit miéng nhd.
- 1 phan hanh tay 16t vd, ché 8, tach tép.
- Mot it nuéc dung chay
THUC HANH:

- Pha hén hgp nuéc dung chay + chanh, dudng
vira vi chua ngot nhe; khi vira miéng ném vao chit
xiu mudi cho hén hop dam da hon.

- Pha 1 mubng canh bdt niang vdéi khoang 2/3
chén nude, hodc it nhiéu tuy theo nhu cau.

- Phi dau vé6i vai tép kiéu dap giap cho thom.
Xao ca rét, ca dau, dau Ha Lan, ndm cho vira chin t4i.
Cho mi can vao xao ti€p, cham tir tir nudc dung chay
vao, ddo diu trong vai phut cho tham. Ném tir tir
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nudc bot nang vao cho nudc xao vira sét. Tuy y ném
lai vé6i xi dau, mudi. Nudc xao s6i lai 1a duge.

- Don ra dia, trdi ngd cong, ric tiéu bot.
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m cin hon

VAT LIEU -THUC HANH:
Phan lugng gia vi cho mdi 200g mi can.

- Mi can cit khic khoang 2cm. Uép % mudng ca
phé mudi + ¥ mudng ca phé tiéu + % mudng nho tiéu
+ 1 mudng ca phé kiéu bam. D& trong vong 1 gi¥ cho
tham gia vi.

- Bic chao 1én bé&p, phi thom 1 mudng xip dau
an v6i 1 mudng cti kiéu bim + 2 mudng sa bam + 1
mudng ca phé nghé tuci + 2 mudng xip xi dau + 1
mudng ca phé dudng, dé nhé lira, cho mi cin vao xao
trong vai phut cho thdm gia vi. Cho tiép nudc dua
tugi hay nuéc dung chay vao, cao hon méat mi cin
khodng l6ng tay. Him cho d&én khi nuéc con xam x&p
mat.

- Khi an muc ra dia, ric thém it ddu phong rang
vang gia nho.
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m'ln s Lan ééf

VAT LIEU:
- Chon loai nAm rom bi, tron ¢d ngén tay cai.
Vién ndm chic va ning. NAm rom nhé, dat
chit luong lic nao ciing ning hon nam lén.
N&4m c6 sdc den ngon hon ndm tring, dirng
chon ndm qud 16n gan nhu né bung 1a ndm chi
cobn md x0p, chat lugng kém.
- Lam sach ndm: Got bd gdc ré cia nam. Tha
ndm vao td nudc lanh pha véi 1 mudng ca phé
mudi bot, rita nhe ndm trong nudc mudi, ndm
s& sach bui dit va chat nhdn. Ndm sau khi
ria sé sach va tron lang vo ngoai. Xa lai nudce
lanh, dé rio.
- 1 tring ga.
- 4 mudng xip bt mi.
- Bot chién xu.
- Gia vi.
THUC HANH:

- Tay nhu cAu muén lam it nhiéu. Uép mbi tram
gram ndm vdi % mudng ca phé mudi + ¥ mudng nhé
tiéu. D€ trong khodng 15 phit cho ndm tham gia vi.
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* Com chay 4 moén

- Khuay ting it nuéc mot vao bot mi cho dén khi
bot vira dac dé cho tring vao la vira sét — lugng nuéc
gia giam hoan toan tuy vao chat lugng bat va tring
16n nhé. Khudy ky dé chac 1a bot khong con vén cuc.
Pédnh tan tring ga va cho vao bot da pha, cho thém
vao theo phan lugng 1 trimg ga + 4 mudéng xup bot +
1/3 mudng ca phé muéi, khuay déu — DPay la khau
‘quyét dinh 16p bdt boc ndm c6 gion hay khéng. Néu
bot dic, vé nam sé cing. Néu lodng, nAm sé khéng da
dinh bt chién xu.

- bé it bot chién xu ra dia.

- Bdc chdo lén bép, cho vao mét lugng dau da
ngap ndm. Dau néng, dé vira l¥a. Nhing tiing vién
nam vao hdn hop bot tring réi 1an vao bot chién xu,
tha vao diu chién vang déu.

- Don ra dia, tuy y trinh bay kem xa ldach cdc
loai. Cham kem xi dau, x4t ca...

/g ‘\’
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N’tu s lhe &éu

VAT LIEU:

- 200g ndm rom.

- 3 mudng xip xi ddu (ném truéc dé€ gia gidm
theo chat luong loai xi ddu dang s dung) + 2
mudng xip dudng + 1 mudng nhd tiéu (thém
b6t tuy khau vi) + Y% mudng ca phé mudi + 1
mudng ca phé ddu dn + 1 miéng qué ¢§ méng
tay (néu thich, thay bing 1 tai héi).

THUC HANH:

- Tuy ¥ cho ndm va gia vi vao ndi nhd, tho dat
nhé hodc té6 sanh sd. Pé trong khodng 20 phiit hoac
cho dén khi thidy dudng tan hét. Bic lén bép, thiy
nuéc kho sbi, ha Iita cho sbi that nhé, ddo déu nam.
Kho cho dén khi nudc sdc lai va ndm tép lai chi con
béng 1/3 kich ¢ ban dau va dinh lai véi nhau.

- Ndm kho dat y&u cau la ndm san chéc, vi dam
da, thom nhe mui qué. Tuy y 4n kém x6i trdng hay
com.
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7N\ ca

VAT LIEU - THUC HANH:
- Hén hop dé ngam ca: phan lugng chuan.
¢+ 1 chén chao gom 1% la chao miéng + %2 nudc
chao.

1 chén tuong hot (tuong Bic) nguyén chat da
xay.

L d

¢+ 1 mudng xip (hoic hon) 6t tuci xit sgi.

¢+ 3 -4 cakiéu.

¢+ Pudng, mudi, ddu an thuc vat. Mau hong

thuc pham.

+ Phi thom 2 mudng dau &n véi 3 — 4 tép kiéu
bam, cho tuong + chao d4nh tan nhuyén vao niu séi.
Tuy vao chat lugng tuong va chao dang c6 dé ném lai
v6i dudng, mudi cho hén hgp ¢6 vi min diu, khong
git. N&u an cay thi cho thém 6t tuoi xit sgi. Cho tu
tif mau hdong thuc phim vao cho dén khi hén hgp c6
mau hdong sam, sbi lai 1a duge. D& ngudi hén hgp.

- Dang ca phao:
C4t bd sach cudng ca. Tron déu 1 ca véi Y2 mudi
hot, nén chat trong lo (hodac hi) day kin, dé qua 2
ngay, dem ra giti sach mudi. Cho ca vao hii sach, cai,
din cho ca khong néi lén mat. Cham hdn hop lam
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* Cdm Tuyét

mém vao cao hon mit ca khodng 2cm. Pay kin. D&
qua 10 ngay thi a4n dugec.
- Dung ca dia (con goi la ca bat):

Got bd cudng, cdt ca thdnh lat day chimg lem
roi cdt lai thanh miéng dai ¢6 ngon tay ut. Tradi ra
nia, khay, phoi qua 1 ning cho vira héo mit, xdc déu
v6i mudi bot, nén chit trong vat chia, dé qua 1 ngay,
dem ra gid sach mudi. Cho vao lo (hoac hii), nén, cai
din chiat ca. Cham hén hgp lam médm vao cao hon
mit ca khodng 2cm. Pay kin. Khodng 1 tuan tré lai
14 dn dugc.

et
| /,s::i%g
S i
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I N 13¢

VAT LIEU:

- D6 réi: Gom cdc loai thuc phdm (phan lugng
bing nhau) nhu: dua leo bé rudt, cit miéng
moéng nhd; su su, ca rot, cu cai, su hao.. got v,
cit miéng méng, nhdé. T4t cd rda qua nudc
mudi pha loing, dé rdo, phoi qua mdt ning
cho vira héo mat la duogc.

- Hén hop dé€ tron mdm: 1 mudng ca phé kiéu
bam, % mudng xip giéng non xit sgi, %
mudng xup 6t tuoi xit sgi, 1 mudng xdp thinh,
1 mubng xip chao danh nhuyén, % chén tuong
Bidc, 2 muéng xip xi ddu + gia vi.

THUC HANH:

- N4iu sbi tuong, dé lita nho, cho chao + xi diu
vao, ném dudng tu tit cho dén khi vira miéng. Pé
ngudi. Cho cdc phan con lai cia hdn hgp vao, trén
déu.

- Phan lugng hon hgp trén dung cho 1 chén db
r6i, néu hon thi theo ty 18 dé tang 1én. Tron déu hén
hgp vira lam véi do réi, thém 6t, giéng, thinh, cho vao
hd thay tinh, day kin. M&m rdi ¢6 thé an lién sau khi
tron. Dé qua 2 -3 ngay, mam sé dam da hon.
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4-_9“'&1 evélinn

VAT LIEU:

- 2kg cho cd ba loai dua gang, dua leo nhd trai,

du da non.

- 400g mudi hot. Bot ngot, xi dau, ci riéng, kiéu.

- Mau thuc pham: dé gach tém.

- 250g dudng banh (dudng chdy); voi dn trau

trdng, phén chua.

- It 14 chudi, nan tre méng.

THUC HANH:
Lam duva:

- Dua gang, dua leo ria sach; dé nguyén trdi néu
con non; trdai gia ché doc, bé hot. Pu du got vo, bd
hot, ché doc thanh miéng day chitng 1em. Pha ching
100g voi an trau véi it nude, 1dng cho trong.

- Ngam dua va du di xam xdp mit nude véi
trong, khodng 8-10 gi¢ thi vét ra, xa lai nugc lanh.
Trai ra nia, phoi ndng chirng 1 budi. Sip dua vao thau
hoac khap, chen ké mot 16p dua, mot 16p mudi hat,
trén cung la 16p muéi, day kin. U trong khodng 15
ngay. Pem dua di 4 ra cdt xéo thanh miéng hoi
mong, x4 lai nudc lanh nhiéu lan rdi ngam lai trong
chau nudc vira xam xdp mit dua véi chitng mét
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mudng ca phé phén chua, sau 10 phit vét ra vit rdo,
phoi ndng khodng 1-2 giv.
Néau duong:

- Cho hén hgp dudng chdy + 1 mudng ca phé bot
ngot + 3 mudng canh xi dau béc lén bé&p, d&€ nhd lda
thdng cho hai quénh lai. Cho vao it mau gach tom,
10g riéng + 50g ci kiéu, tron déu vao dudng dang
néng. Nghe ddy mui thom, bic xudng.

Muéi dua:

- Tron déu hén hop dua va dutng thdng, cho vao
hi hoic lo, lén chit, day kin bing mét miéng l4
chudi, gai nan tre ngan mét. Sau khi tron, dé khoang
1-2 gio 1a an dugc. Dua da tron muén dé lau ma it
chua, phai bdo quin trong td lanh. Dua dat yéu cau la
chua, min, ngot, gidn déu.

o2
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Ban hdi:

An chay c¢é lam suc khoé sit di khéng? Ndu
dé chay c¢6 khé khéng? D6 chay thuong bdn sdn ¢
nhing ddu?

Cam Tuyét tra 15i:

Mot thue don hoan toan duge ché& bién tir cdc
loai rau, qud, cd, hat.. vdn cung cdp di cho co thé
cdc chdt dinh dudng cdn thiét tu chat béo, chat
dam, cho dén cdc vitamin. Nhiéu y, bdc si van
thuong khuyén ching ta nén giam bdt nhang thuc
dn géc dong vat, cdc chadt md, dé khong nhing cdi
thién dugc cdc van dé cia suic khoé ma con c¢é thé
chuyén huéng dugc ca tinh thdn hay tdm ly. Bén
canh dé, trong vdn dé thdm my, véc ddng cua
nhiéu ngudi nam ciing nhu ni, viéc dn kiéng dugc
ddnh gid quan trong khong kém nhing bai tap thé
duc.
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N4u nuéng ché& bién.. nhitng mén chay hoan
toan rdt don gidn véi cdc mdén rau, qui, cd, hat..
lugc hay xao. Ban c6 thé mua tai cdc siéu thi, cho..
nhiing mén #n chay dugc so ché hodc pha ché sdn
d€ c6 thé an ngay, véi nhitng cdi tén quen thudc
cia nhitng mén 4n min, déng géi dep mit, hap
dan.

Ban héi:

Trong mét cuén sdch day mdn chay cia
Trung Quéc (Phong vi té trai nhdp mén, sdch
tiéng Hoa), ¢c6 mdén su dung trung ga pha bét dé
tdm nhiéu mon dn, vdy sao goi la chay? Cé mén su
dung kiéu, he..la nhing gia vi ma nhiéu nguoi dn
chay theo dao phdt khéng bao gio dn, tal sao?
Cam Tuyét tra 15i:

Mén chay Trung Quéc cé thé xép theo 3
truong phdi chinh:

1. Mén chay tu vién: ndu theo cdch toan té,
¢6 nghia hoan toan la dung thuc phdm chay — géc
thuc vat — theo cdch thuan tuy toén gido nhu dao
Phat, khéng dung nhitng loai thuc phdm tao vi
cay, néng goi la huan hay ngd huan nhu cdc loai:
he, kiéu, tdi, cdi ddu, rau thom, ci nén, hanh.. va
khéng lam mén chay mé phdng, cing nhu khong
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dit tén theo mén mén.
2. M6n chay cung dinh.

3. Mén chay ddan gian: ndu theo cdch di
huan thdc t6 (14y midn lam chay). Dung t4t cd cdc
loai thuc phdm géc thuc vdt va ké cd tring ga,
tring chim véi quan niém khéng si dung truc ti€p
cd thit 14 dugc, mién sao cho ngon miéng, bd
duéng. Thudng ché bié€n, mé phdédng ciing nhu dit
tén theo cdc mdén mén.

Mén chay Trung Quéc ndi ti€ng thé gisi la da
dat téi mudc tuyét xdo trong kj thudt ché& bién va
trinh bay mén &n, dugc sip thd nhat theo 17
phong vi chinh c¢6 tén, thi du nhu: phong vi té 14,
phong vi y&€n kinh, phong vi té trai, phong vi dugc
thién (mén &n thudc).. Thi hai 1a, nhitng mén 4n
ddn gian vdi trén 3.500 mén. Thd ba la, nhing
mén chay néi ti€ng, xuat xd tir nhiéu ngéi chua
tén tuéi nhu Khdnh Van tu 6 Quiang chiau, Nam
Phés Pa tu 6 Ha Mén, v.v.. do nhitng huong chitc
tra (ngudi nau bép trong chua) ché& bién.

Phin l6n nhitng sdch day mén chay xudt ban
nghiém chinh ti Trung Quéc, Pai loan .. déu ¢6 ghi
chi phéin loai nhu trén.
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Ban hoi:

Chao chua dn rdt ngon, nhung khéng d€ léu
duogc. Xin cho biét cdch lam chao dé€ duoc ldu.
Cam Tuyét tra 16i:

Chao chua hay chao.. cong nghiép déu c6 thé
dé€ 14u tir 4-6 thang. Mot vai loai chao sdn xuat tu
Trung Qudc hay Pai Loan con c6 thé dé lau hon.
M6i khi 4n, sau khi 14y chao ra, nén nhan phan
chao con lai chim dudi muc nudc chao.

Cé thé thd lam chao vdi mét quy trinh thd
cong va phdn lugng mau nhu sau: 100g dau hi
tuoi, ndu 5 phit trong nudc mudi 5%, vét ra dé
rdo, cdt miéng vudong nhé. Tdm ddu vdi 2% mobe
chao hoac % vién men com rugu. U kin trong 1-2
ngay réi dem ra tdm déu vdi 20g mudi bdt; sau
mét ngay, sidp vao 2/3 cho méi lo, cho vao 2% 6t
bét, chdm rugu 15% vao, ddy kin. Sau 20 ngay cé
thé an dugc khi thay chao néi lén mat.

Ban hoi:

An com chay tai vai tiém d6 chay em nhdn
thdy hdu hét cde mon déu cho nhiéu ddu, bét ngot,
dn cdé cam gidc nhu mdén an khéng duoc thanh
khiét ldm! Tai sao nhi@ng logi thit vién chay, cd
vién chay, cdt heo..ché bién sdn va déng bao bi rdt
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dep mdt nhung khi ndu thdy lat léo chu khéng
ddm da?
Cam Tuyét tra I6i:

- Viéc ¢6 dung dau va bot ngot hay khéng
trong cdc mén la tuy ngudi ndu. Mén chay la cdch
dn cda su thudn khiét. Ngoai ly do tén gido, viéc
dn nhing loai thuc phdm thudn rau qui cd..la mot
trong nhiing phuong phdp dinh duéng hang dau dé
git gin sudc khdée. Vi thé viéc ché bién mén chay
trude tién la lam sao tdn dung cdi ngon ngot tu
nhién cia cdc loai thuc pham, khong cdn ché bién
cdu ky va trdanh viéc dung cdc phu gia dé co thé
khong phdi ti€p nhan thém mot cdch tai hai
nhiing chdt béo, cdc chat héa hoc thuc phdm. Tuy
nhién, trong chuyén dn udéng, ngi quan ching ta
dd vén khéng don gidn.Thém cdc loai dau cho
mén dn béo thém, thom hon, ché bié€n sao cho
nhin mén d4n hdp ddn hon, ném bdt ngot cho mén
dn ddm da hon theo cdch cua nhilng mdén min
quen thudc.cing la vdn dé kinh doanh theo thi
hiéu.

Nhing mén chay ché& bién va ddéng géi sdn
cling cdn phdi tAm udp nhu nhirng loai thuc phdm
lam mén mén. Thi du, muc 6ng chay, cdn udp véi .
hanh bdm, mudi, tiéu, xi ddu va it nudc dung chay
dam dac qua muoi phit rédi mdéi dem. chién. An
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chay, theo quan niém tén gido, ¢6 rdt nhiéu ngudi
khéng dung cdc phu gia, gia vi nhu hanh téi,
he..néi chung la cdc vi cay, néng. Trong viéc dn
kiéng cdn luu y, thi du cdc loai hanh, he, kiéu,
tiéu xanh..néu dung nhiéu cé thé xdy ra van dé
véi nhiing ngudi bi huyét 4p cao.

Ban hoi:

Chdu da lam nhdn hoanh thdnh chay chién
véi ddu xanh, khoai, ca rét, nédm meéo..hdp chin réi
mdi xdo, d€ danh géi chién ddn..nhung cé mui
chua. Cén khdc phuc thé nao? Cé cdch nao dé ddu
chién ddu hi miéng khéng bi den?

Cam Tuyét tra 15i:

- Nhan cdc loai banh chay, néi chung déu dé
pha ché. Ban ¢é thé thu véi mot céng thuc khdc
dé lam hoanh thdnh chién gém: Pau hi miéng
tuoi, bép nhuyén + ci sidn (ci dau) xat sgi réi xat
nhé lai, vat rdo + ndm rom, ndm meéo bam
nhuyén. Ném tron vdi gia vi, kiéu bam; khéng can
lam chin, géi dé€n d4au chién dén dé. Cong thic cia
ban cing rat ngon, chi cdn hap (hodc xao) la dd,
néu bi chua c¢6 thé do ban bdo qudn lanh khéng
ky, nhdt 1a véi ddu xanh, khoai mén. Né&u ¢é nhu
cau phdi lam nhiéu dé du tr@ thi sau khi ché& bién
xong, ban vo ting vién nhd, x&€p cdch thua trong
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hop nhua cé 16t bao nylon dé ngidn cdch ldp nay
véi 1dp khdc, ddy kin va cho vao ngin déng d4a ta
lanh hodc dung td dong freezer ¢ nhiét do 0°C trg
xuéng. Khi dung, 14y ra via dd, géi ting vién vao
bdnh hoanh thdnh 13 c6 thé chién truc ti€p ma
khéng can ra dong.

- D4u chién ddu hd miéng, néu dung di dung
lai nhiéu 1l4n thusng vdn bi ngd mau sdm, can
phdi loc luge lai bing béng gon cho ky. Néu dau
den la do dung lai quda nhiéu ldn va ngay tu khi
chién mé ddu mdi, ban da d€ qud 1da nén dau bi
chdy.

Ban hoi:

Ngay nhd téi dugc dn mét mdn chay thdt
ngon goi la “ki€m”. Kiém dugc ché bién nhu thé
nao? Tén goi nay tw déy ra?

Té6i rdt thich dn cdc mdén chay song khéng
biét gi vé cdch ndu, ngay cd tén goi. Xin dugc
hudng dédn mét vai mén chay ngon miéng.

Cam Tuyét tra 15i:

Nhiing mén chay néi chung va rau cu néi
riéng thuc su rat phong phi vé hinh thdc ciing nhu
cdch ché& bién. Chi cAn mét chiit thay d6i loai thuc
phdm va cdch ndu la di ¢6 mdét mén an khdc vi
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thé& goi cho ra ding tén clia mét mén an chay da
la ¢4 mot vAn dé, viéc ban khéng biét “ngay ca
tén goi” cdia ching cing binh thusng dé hiéu.
Ching han mén dau hid chién si, néu udp dau
bing xi dau (tau vi yéu) sé cho huong vi khdc hoan
toan uép bing tuong Bic ma khi chién xong thi
hinh thic ching khdc gi nhau, khi ném mén an
ngudi nay cé thé ché ngusi kia “lam khéng ding
cdch. Vidy ma c¢é dén vai trdm mdén chay niau tu
ddu ha..

Hy vong ring cdc mén chay trong cuén sdch
nay sé thda man nhu cdu khiém tén cia ban.

Ki¢m niau bing hau hét nhing loai thuc
phdm thong dung dé lam dé chay, muén nau cho
ding phdi “kiém sodt” dé khéng dugc thi€u thu
nao trong s6 dé. Pugc ndu vdi trén mudi loai thuc
phdm kiém dugc sdp vao loai mén chay cao cdp,
cing chinh vi st dung nhiéu loai thuc phdm nén
chi nhitng ngudi chuyén ndu do chay mdi c¢6 thé
nhé chinh xdc, con dai da s6 cdc ba néi trg déu
phdi cat gilt cd mdt “vdn ban” hé can thi dem ra
“tra citu”. Ki€m la mén chay rat ngon, dinh dudng
cao. Cdn cdch thic ndu, moi ban xem huéng din
trong thuc don.
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Ban héi:

Trong mdén bun riéu chay, lam cdch nao dé co
cdi riéu chay néi thanh tung dé, xép nhu riéu
thdt?

Cam Tuyét tra I0i:

Ban chi cdn thém vao ndéi nuéc ham rau ci
d4u hi non, tuoi, bé tay thanh miéng nhd va bép
toi (chd khéng diung dao dé cdt). HAim nhd lka
trong khodng 30-40 phdt, ddu ha sé nd 1dn thanh
dang x6p va ndi thanh ting dé. Luu y thdy ddu né
va néi thanh dé 1a dugc, néu hdm lau hon nda,
ddu sé ra ndt. Néu mua dugc ddu ha nau (chi ¢6
ngudi Hoa mdi hay lam) thi riéu chay sé ¢6 mau
niu giéng .. riéu cua.

Chic ban thanh céng.
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Cong ty Van hoa Viét Thu tran trong gidi
thiéu b sach Huéng Dan Nau An cia Chuyén
vién gia chanh CAMTUYET:

1.Khéo tay lam banh
.Cacmén diém tim
.Cacmon giai khat, an choi
.Com chay bon mén
. Com gia dinh bamén dé lam
.70 mén dacsan gia cam
.70 mén dacsan tu thit heo, bo
.70 mén hai sdan tuyét ngon
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9. Goi, Salad va cac mon khai vi
10.Nau an hang ngay

11. Mén ngon dai khach

12. 100 mén an ngon méi la

Cong ty Van héa Viét Thu
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Com chay 4 mon

7 ) %
- Cdm Tuyét -

Chiu trach nhiém xuét ban :
BUI VIET BAC
Chiu trach nhiém ban thao:
LE TIEN DUNG
Bién tip : VAN TRANG
Lién két xuét ban
Céng ty Vin héa VIET THU

In 1.000 cudn, khd 14,5 x 20,5 cm, tai Xi nghiép in Machinco .
S6 Dang ky KHXB : 48 - 2009/ CXB/ 61/01-190/VHTT. CXB ky ngay 12/01/2009
In xong ndp luu chiéu thang 03 nadm 2009 .






