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CANH MÙNG NÊËU CHÊN GIOÂ 

Baát canh mùng laâ thûá khöng thïí thiïëu trong 
mêm cúm ngaây lïî, tïët, hay bûäa giöî. Àêy àûúåc coi laâ 
moán ùn truyïìn thöëng cuãa ngûúâi miïìn Bùæc. 

Nguyïn liïåu: 

- Mùng khö: 300 g. 

- Chên gioâ: 1,5 kg. 

- Möåc nhô, haânh tûúi. 

- Gia võ, mò chñnh. 

Thûåc hiïån: 

Mùng khö ngêm trong nûúác gaåo 8-10 tiïëng àïí mùng núã hïët, àem nhùåt cùæt 
boã phêìn giaâ, rûãa laåi thêåt saåch, sau àoá àem luöåc kyä bùçng nûúác laä. Thay nûúác luöåc 
khoaãng 2-3 lêìn cho túái luác naâo nûúác luöåc khöng coân maâu vaâng sêåm nûäa laâ àûúåc. 

Chên gioâ caåo rûãa saåch, chùåt tûâng miïëng to cho vaâo nûúác laånh ninh thêåt 
kyä. 

Möåc nhô ngêm núã, nhùåt cùæt boã chên.  
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Haânh tûúi cùæt boã rïî, phêìn cuã trùæng cùæt khuác daâi röìi cheã theo chiïìu doåc. 
Phêìn coång cùæt thaânh khuác vûâa phaãi.  

Cho möåt chuát múä vaâo chaão, phi thúm haânh. Tiïëp àoá, cho mùng àaä chuêín 
bõ tûâ trûúác vaâo xaâo cuâng möåt chuát gia võ àïí miïëng mùng àêåm àaâ. 

Khi mùng àaä ngêëm gia võ thò cho chung vaâo nöìi chên gioâ ninh tiïëp cho 
túái luác caã hai moán thêåt mïìm laâ àûúåc.  

Khi ùn, cho haânh cheã doåc vaâ möåc nhô vaâo àun söi khoaãng 3 phuát. Tiïëp 
àoá, cho haânh coång vaâ nïm gia võ vûâa ùn. Chó khi naâo ùn baån haäy àun noáng laåi 
canh vaâ cho haânh.  
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GAÂ NÊËU ÀÖNG 

Miïëng thõt gaâ mïìm ngoåt maâ khöng naát, nûúác 
thõt àöng vaâ trong, nhû vêåy laâ baån àaä thaânh cöng vúái 
moán ùn naây. 

Nguyïn liïåu: 

- Gaâ maái tú: 1,2 kg. 

- Bò lúån: 150 g. 

- Haânh khö, gia võ, haåt tiïu. 

- Dêìu ùn, nêëm, caâ röët.  

Thûåc hiïån: 

Gaâ laâm saåch, möí boã nöåi taång rûãa thêåt saåch, àïí raáo nûúác, röìi chùåt thaânh 
miïëng vûâa ùn, ûúáp gia võ khoaãng 15 phuát cho ngêëm. 

Àun dêìu ùn noáng giaâ röìi cho thõt gaâ vaâo xaâo qua, sau àoá àöí nûúác söi vaâo 
xùm xùæp gaâ àun nhoã lûãa. 

Bò caåo saåch löng, thaái miïëng to bùçng bao diïm, cho vaâo ninh cuâng gaâ. 
Khi bò vaâ gaâ àaä chñn mïìm thò vúát boã bò, gaâ thò ruát boã xûúng.  
 
 Nêëm choån 2-3 chiïëc àeåp, ngêm núã, rûãa saåch, caâ röët goåt voã tóa hoa thaái 
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moãng. Baây nêëm vaâ caâ röët xuöëng àaáy baát röìi cho tiïëp thõt gaâ lïn phña trïn. Nûúác 
ninh gaâ nïm thêåt vûâa mùæm muöëi, thïm chuát haåt tiïu vaâo röìi àöí ngêåp lïn gaâ. Àïí 
nûúác nguöåi röìi àùåt baát thõt vaâo trong tuã laånh cho àöng.  

Khi ùn, uáp baát thõt ra àôa röìi xùæt thaânh tûâng miïëng nhoã vûâa ùn. 
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BUÁN RIÏU CUA 

Nhûäng thûåc phêím phuå keâm theo buán riïu laâ 
àêåu phuå raán hoùåc öëc bûúu lêëy naåc laâm saåch, têím ûúáp 
muöëi tiïu, haânh ta, xaâo chñn. Töm khö thûúâng cho 
thïm cho ngoåt nûúác riïu; trûáng gaâ àaánh vaâo àïí laâm 
thïm loaåi riïu vêîn àûúåc goåi laâ riïu trûáng.. 

Nguyïn liïåu: 

- 300 g cua àöìng. 

- 1/2 lñt nûúác. 

- 120 g caâ chua chñn. 

Thûåc hiïån: 

Cua laâm saåch, boác voã yïëm, gúä mai, naåo lêëy gaåch trong mai àïí riïng. Giaä 
thêåt naát hoùåc xay thêåt nhuyïîn cua, boã mai. Nïëu lêëy mai nûúác seä àen. 

Hoâa cua xay vúái nûúác, àïí thêåt lùæng, gaån lêëy nûúác cua, boã xaác. Caâ chua 
cùæt doåc laâm taám; phi thúm ñt dêìu vúái haânh ta bùm, nïm vaâo chuát muöëi, tiïu, ñt 
böåt ngoåt tuây khêíu võ, xaâo chñn mïìm caâ. 

Hoâa tan ñt me vùæt vúái nûúác loåc àïí riïng. Bùæc nöìi nûúác cua lïn bïëp, cho caâ 
xaâo vaâo. Nêëu nhoã lûãa, khi thêëy nûúác vûâa chúám söi, haå lûãa xuöëng ngay àïí nûúác 
chó söi vaáng húi, riïu seä kïët laåi tûâ tûâ vaâ nöíi lïn. Nïëu àïí söi buâng, riïu khöng kïët 
laåi àûúåc. Khi thêëy àaä kïët riïu daây vaâ nûúác trong, tuây khêíu võ nïm vaâo ñt mùæm 
töm, nûúác mùæm, nûúác me, muöëi... cho nûúác riïu àêåm àaâ, húi coá võ chua nheå. 
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Xaâo ñt dêìu vúái höåt àiïìu maâu, vúát boã höåt àiïìu, cho vaâo ñt haânh bùm. Cho 
phêìn gaåch cua vaâo xaâo chñn, nïm chuát tiïu muöëi. Truát phêìn gaåch xaâo vaâo nöìi 
riïu. Giûä noáng trïn bïëp vúái lûãa nhoã. Chia buán ra tö, muác riïu noáng vaâo, rùæc 
thïm haânh ngoâ, haânh têy xùæt nhoã. Doån keâm rau muöëng cheã, bùæp chuöëi baâo, giaá, 
quïë, ngoâ gai, kinh giúái. Mùæm töm nguyïn chêët, nûúác mùæm, chanh úát tûúi cùæt laát. 
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LÊÍU CAÁ QUAã 

Cuâng nhûäng ngûúâi thên quêy quêìn bïn nöìi lêíu 
vûâa noái chuyïån vûâa xuyát xoa thûúãng thûác moán ùn do tûå 
tay mònh chïë biïën thò coân gò tuyïåt hún nûäa. 

Nguyïn liïåu: 

- Caá quaã: 1 kg. 

- Àêåu phuå: 5 bòa. 

- Nêëm hûúng, nêëm tûúi: 300 g. 

- Rau caãi ngoåt, caãi cuác, cêìn ta: 1,5 kg. 

- Gia võ, thò laâ, haânh hoa, gûâng tûúi, tai chua. 

Thûåc hiïån: 

Caá laâm saåch, loåc thõt àïí riïng, xûúng vaâ àêìu àïí ninh lêëy nûúác ngoåt laâm 
nûúác duâng. Phêìn thõt caá  laång thêåt moãng röìi ûúáp cuâng möåt chuát gia võ, gûâng 
tûúi. 

Haânh hoa lêëy phêìn thên trùæng. Thòa laâ nhùåt boã rïî, caãi cuác, rau cêìn, caãi 
ngoåt nhùåt rûãa saåch, cùæt khuác. Nùæm nhùåt rûãa saåch, àïí nêëm hûúng ngêm núã, cùæt boã 
chên, khña phêìn muä nêëm àïí baây cho àeåp. Àêåu phuå xùæt thaânh nhûäng miïëng nhoã 
vûâa ùn. 

Khi nûúác duâng àaä ninh kyä, loåc boã xûúng, truát phêìn nûúác àaä loåc sang nöìi 
lêíu, nïm gia võ cho thêåt vûâa. Lêëy vaâi miïëng tai chua rûãa saåch röìi thaã vaâo nöìi 
nûúác duâng àïí coá võ húi chua laâ àûúåc. Caá xïëp ra àôa vaâ rùæc lïn trïn möåt chuát haåt 
tiïu. Caác thûá coân laåi xïëp thaânh tûâng goác riïng àïí xung quanh. 
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Cêìn luön àïí nûúác nhuáng thêåt söi nhû vêåy caá múái ngoåt vaâ khöng bõ laånh. 
Moán lêíu caá seä ngon hún nhiïìu nïëu cho thïm vaâo àêy möåt vaâi laát úát tûúi. 
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LÊÍU THÕT BOÂ 

Àaä cuöëi tuêìn röìi, caã gia àònh seä laåi quêy quêìn àïí 
thûúãng thûác nhûäng moán ùn do chñnh baån nêëu. Möåt nöìi 
lêíu seä laâ moán quaâ khaá thuá võ cho ngûúâi thên. 

Nguyïn liïåu:  

- Thõt boâ thùn: 600 g. 

- Xûúng lúån: 1 kg. 

- Àêåu phuå: 5 bòa. 

- Caâ chua: 300 g. 

- Rau caãi ngoåt, caãi cuác, rau cêìn: 1,5 kg. 

- Gia võ, gûâng. 

Thûåc hiïån: 

Xûúng lúån rûãa saåch chùåt khuác lúán. Àun söi nûúác, cho xûúng lúån vaâo, khi 
nûúác söi buâng thò truát àöí nûúác àoá ài, cho nûúác laånh vaâo ninh tiïëp àïí lêëy nûúác 
duâng. Khi ninh khöng àêåy vung àïí nûúác thêåt trong.  

Thõt boâ thaái laát moãng ngang thúá röìi têím cuâng vúái gia võ vaâ gûâng (goåt voã) 
bùm nhoã. Caâ chua rûãa saåch, cùæt boã nuám röìi thaái miïëng vûâa ùn. Àêåu xùæt miïëng 
vuöng, rau caãi cuác, caãi ngoåt, rau cêìn nhùåt rûãa saåch vaâ àïí riïng tûâng loaåi. Rau cùæt 
thaânh tûâng khuác khoaãng 15 cm. Haânh hoa phi thúm röìi cho úát vaâo chûng. 
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Khi ùn, àöí nûúác duâng sang nöìi lêíu, nïm thêåt vûâa gia võ röìi baây caác thûá 
lêìn lûúåt caác àôa àïí moåi ngûúâi coá thïí tûå nhuáng ùn. Khi nûúác vúi cêìn chïë thïm 
nûúác duâng àïí àuã ùn. Sau khi ùn nhûäng àöì trïn coá thïí thïm möåt chuát mò vaâo nöìi 
lêíu àïí ùn cho chùæc buång. Coá thïí cho úát chûng vaâo thùèng nöìi nûúác duâng hoùåc àïí 
riïng. 
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LÊÍU MÙÆM 

Khi baån cuâng vúái nhûäng ngûúâi thên töí chûác 
möåt bûäa tiïåc nhoã thò khöng gò thñch húåp bùçng möåt 
nöìi lêíu noáng söët. Àûúåc thûúãng thûác sûå hêëp dêîn cuãa 
lêíu mùæm thêåt laâ thuá võ. 

Nguyïn liïåu 

- 500 g xûúng lúån, rûãa saåch. 

- 1 con caá loác (900 g), laâm saåch, thaái khuác. 

- 150 g mùæm sùåc (hoùåc mùæm caá linh, mùæm loác). 

- 200 g töm tûúi, boác voã, boã chó àen. 

- 300 g mûåc tûúi mûåc tûúi, laâm saåch, khûáa vaãy röìng, thaái miïëng. 

- 200 g thõt quay, thaái miïëng. 

- 1 quaã caâ tñm, thaái khuác. 

- 4 thòa saã bùm.  

- 2 thòa úát xay. 
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- Muöëi tiïu, àûúâng. 

Thûåc hiïån: 

Hêìm xûúng lúån vúái 2 lñt nûúác, vúát ra, cho mùæm vaâo tiïëp tuåc nêëu, loåc lêëy 
nûúác. 

Ûúáp caá vúái ñt tiïu, muöëi, àûúâng. Dêìu noáng, cho caá vaâo chaão xaâo sú. 

Töm hêëp chñn. 

Mûåc truång sú vúái nûúác dêëm. 

Cho saã, úát, caá loác, caâ tñm vaâo nöìi mùæm àïí lûãa liu riu. 

Trònh baây: 

Cho mùæm vaâo baát, cho töm, mûåc, thõt quay lïn trïn. Duâng noáng vúái buán 
súåi to, rau gheám chanh, úát. 
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HOA CAÃI XAÂO NÊËM, CHAO 

Àêy laâ moán ùn chay nheå nhaâng, ngon miïång, 
rêët thñch húåp khi baån àaä caãm thêëy húi ngaán caác loaåi 
thõt, caá. 

Nguyïn liïåu: 

- 300 g ngoån caãi ngoåt coá hoa. 

- 4 viïn chao trùæng. 

- 200 g nêëm baâo ngû. 

- Toãi bùm nhuyïîn, dêìu meâ, muöëi, tiïu, àûúâng, nûúác tûúng. 

Thûåc hiïån: 

Caãi nhùåt lêëy phêìn non, ngêm rûãa saåch, àïí raáo. Nêëm baâo ngû rûãa saåch. 
Chao trùæng taán nhuyïîn, thïm àûúâng vûâa ùn. 

Chaão noáng, àöí dêìu vaâ toãi vaâo phi thúm, cho nêëm vaâo xaâo nhanh tay. Cho 
möåt lûúång vûâa ùn nûúác tûúng, muöëi, àûúâng, dêìu meâ. Sau àoá, àöí ra àôa. 
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Tiïëp tuåc phi toãi thúm, xaâo caãi, cho chao vaâo àaão nhanh tay vúái lûãa lúán. 
Caãi gêìn chñn, àöí nêëm vaâo tröån àïìu, tùæt bïëp.  

Trònh baây: 

Àïí thûác ùn ra àôa, rùæc thïm ñt tiïu. Ùn noáng vúái cúm, chêëm nheå möåt ñt 
tûúng úát ngoåt.    
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XÖI GÊËC 

Baån muöën chuêín bõ möåt àôa xöi gêëc àïí cuáng têët niïn nhûng vêîn chûa biïët 
laâm thïë naâo thò dûúái àêy seä laâ nhûäng gúåi yá hûäu ñch cho baån. 

Nguyïn liïåu: 

- 1 traái gêëc chñn àoã. 

- 1 muöîng caâ phï muöëi. 

- 3 muöîng caâ phï àûúâng. 

- 1 lñt nïëp töët. 

- 200g chaã Huïë xùæt moãng. 

- 2 muöîng xuáp dêìu ùn. 

Thûåc hiïån: 

Chuêín bõ:  

Gêëc: Boã voã vaâ höåt, lêëy cúm gêëc möåt chuát muöëi + chuát àûúâng àaánh cho 
cúm gêëc túi ra. 

Nïëp: Vo saåch, àïí raáo nûúác. 

Chïë biïën: 
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Tröån chung: Nïëp + cúm gêëc + chuát muöëi cho höîn húåp naây vaâo choä xöi, 
xöi cho nïëp chñn, nhùæc xuöëng. 

Thoa dêìu ùn vaâo khuön, cho xöi vaâo 1/2 khuön, eám chùåt, úã giûäa cho lúáp 
chaã Huïë, trïn cuâng 1 lúáp xöi, eám laåi cho thêåt chùåt, truát xöi ra àôa, trònh baây tuây 
thñch. 
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BAÁNH CHÛNG 

Nhûäng ngaây Tïët möåt moán ùn khöng thïí thiïëu 
cuãa ngûúâi Viïåt Nam laâ baánh chûng. Quêy quêìn 
quanh nöìi baánh vaâo àïm cuöëi nùm chñnh laâ möåt neát 
vùn hoaá riïng cuãa dên töåc.  

Nguyïn liïåu: 

- 1 kg gaåo nïëp töët. 

- 200 g thõt naåc vai. 

- 100 g múä thõt. 

- 400 g àêåu xanh caâ vúä àöi. 

- Laá dûáa, laá dong, dêy laåt. 

- Muöëi, tiïu, toãi, múä nûúác. 

Thûåc hiïån: 

Nïëp vo saåch, àïí raáo nûúác. 

Thõt naåc vai xùæt haåt lûåu. 

Múä thõt xùæt haåt lûåu. 

Àêåu xanh ngêm nûúác 1 àïm, àaäi saåch voã, nêëu chñn vúái chuát muöëi. Giaä 
nhuyïîn. 
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Laá dûáa, giaä nhoã, loåc lêëy nûúác maâu xanh. 

Tröån vaâo gaåo nïëp nûúác laá dûáa cuâng möåt chuát muöëi. 

Xaâo thõt naåc vaâ múä cho chñn àïìu nïm tiïu, muöëi cho vûâa ùn. 

Xïëp laá dong trong höåp göî, àïí gaåo nïëp vaâo röìi cho nhên, trïn cuâng laâ nïëp, 
eám chùåt vaâ sûãa cho àïìu, xong goái laåi cöåt thêåt chùåt bùçng dêy laåt. 

Bùæc nöìi nûúác söi, thaã baánh vaâo nêëu chûâng 2 giúâ. Kiïím tra nïëu thêëy caån 
nûúác thò àöí thïm vaâ àun 8-12 tiïëng, baánh chñn àem rûãa qua nûúác laä röìi eáp chùåt 
khoaãng vaâi tiïëng, nhû vêåy laá seä tûúi vaâ baánh dïìn. 
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NEM RAU 

Nem raán laâ moán ùn àùåc saãn cuãa ViïåtNam. Ngoaâi 
nhên nem bùçng thõt coân coá caã nhên nem bùçng rau... Vaâ 
bêy giúâ múâi baån haäy thûã laâm theo caách sau àêy. 

Nguyïn liïåu: 

- Voã nem raán: 1 goái. 

- Thõt naåc vai: 200 g. 

- Dûâa naåo: 50 g. 

- Cuã àêåu: 200 g. 

- Su haâo vaâ caâ röët: 100 g. 

- Miïën: 100 g. 

- Haåt tiïu, dêìu raán, haânh hoa, gia võ. 

- Möåc nhô, nêëm hûúng: 100 g. 

- Trûáng võt: 2 quaã. 

- Àûúâng, dêëm, toãi, úát. 

- Àu àuã xanh. 

- Rau söëng, dûa chuöåt. 
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Thûåc hiïån: 

Thõt lúån bùm nhoã cuâng haânh hoa. Möåc nhô vaâ nêëm hûúng ngêm núã, nhùåt 
rûãa saåch, thaái chó. Cuã àêåu, su haâo, caâ röët, goåt voã, rûãa saåch vaâ thaái chó. Miïën 
ngêm núã cùæt khuác, dûâa naåo cùæt àoaån ngùæn 

Tröån têët caã caác nguyïn liïåu trïn vaâ àaánh thêåt kyä vúái hai loâng trûáng võt. 
Nïm thïm chuát gia võ vaâ haåt tiïu. Traãi voã nem rïë ra, cho möåt chuát nhên vaâo 
trong röìi goái laåi laâm sao khöng àïí nhên thoâi ra ngoaâi. 

Khi dêìu raán noáng giaâ cho tûâng chiïëc nem vaâo raán cho túái luác vaâng xuöåm 
laâ àûúåc. 

Àu àuã xanh goåt boã voã vaâ haåt, thaái moãng röìi ngêm vúái chuát nûúác dêëm, 
àûúâng laâm dûa goáp. 

Nem ùn noáng chêëm vúái nûúác mùæm pha àûúâng, dêëm, úát, toãi vaâ keâm vúái 
rau söëng, dûa chuöåt. 
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NÖÅM HOA CHUÖËI 

Àïí laåc khöng bõ óu, khi ùn múái tröån thïm vûâng 
laåc, ruöëc töm vaâ rau thúm, rau muâi, úát tûúi. Haäy choån 
möåt àôa hònh bêìu duåc, hoùåc hònh caái laá àïí baây baân ùn 
naây 

Nguyïn liïåu: 

- Hoa chuöëi têy: 1 chiïëc 

- Giaá àöî: 200 g 

- Thõt naåc vai: 150 g 

- Chaåo: 100 g 

- Töm khö: 50 g 

- Vûâng laåc, chanh, úát, àûúâng, gia võ, dêëm, rau thúm, rau muâi 

Thûåc hiïån: 

- Choån loaåi hoa chuöëi têy hoùåc chuöëi höåt coân beå non, rûãa thêåt saåch, taách 
lêëy hai beå ngoaâi àïí riïng, phêìn bïn trong thaái moãng ngêm trong nûúác coá pha 
dêëm khoaãng 15 phuát röìi vúát ra vêíy saåch àïí raáo nûúác. 
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- Giaá àöî rûãa saåch röìi chêìn qua nûúác söi vúát ra àïí raáo nûúác. Töm rûãa saåch, 
nhuáng qua nûúác söi, àïí raáo röìi giaä thêåt böng, àaão chñn laâm ruöëc 

.- Thõt naåc vai rûãa saåch, luöåc chñn, thaái chó. 

- Laåc, vûâng rang chñn xùæt boã voã, giaä dêåp. 

- Hoâa tan àûúâng vaâ gia võ vúái nûúác cöët 3 quaã chanh röìi tröån àïìu chuáng 
vúái caác nguyïn liïåu àaä chuêín bõ úã trïn. 

Xuác nöåm vaâo 1 beå chuöëi, coân beå chuöëi kia ngêm vaâo nûúác cho cong lïn 
àïí baây lïn trïn.  
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DÛA CHUÖÅT TRÖÅN GIAÁ 

Àêy laâ moán ùn rêët böí vaâ kñch thñch khêíu võ, caách laâm laåi tûúng àöëi àún 
giaãn. Baån coá thïí duâng àïí thay thïë àôa xaâo trong bûäa cúm hùçng ngaây, ùn laå 
miïång vaâ àúä ngêëy. 

Nguyïn liïåu: 

- 2 quaã dûa chuöåt boã ruöåt, thaái miïëng daây khoaãng 0,5 cm. 

- 200 g giaá, rûãa saåch, àïí raáo nûúác. 

- Rau huáng cêy thaái súåi nhoã. 

- Rau muâi àïí nguyïn laá. 

- ÚÁt bùm nhoã. 

- Laåc rang giaä vûâa, hoùåc taách àöi. 

- Nûúác mùæm, muöëi, àûúâng, dêëm. 

Thûåc hiïån: 

Tröån dûa vúái ñt muöëi khoaãng 5 phuát, boáp nheå, vùæt búát nûúác. 

Cho giaá, huáng, muâi, úát, laåc rang, dêëm vaâ nûúác mùæm vaâo tröån chung. 

Thûúãng thûác: 

Baây ra àôa, trang trñ thïm vaâi laát úát vaâ ñt nhaánh rau muâi. 
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Duâng keâm vúái nûúác mùæm toãi úát. 
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GAÂ CHANH ROTI 

Moán ùn naây rêët thñch húåp vúái bûäa ùn hùçng ngaây vò sûå böí dûúäng, laåi cuäng 
coá thïí baây trïn nhûäng baân tiïåc múâi khaách, thïí hiïån taâi nöåi trúå kheáo leáo cuãa nûä 
chuã nhên. 

Nguyïn liïåu: 

- 375 g thõt gaâ boã xûúng, lêëy phêìn lûúân, thaái miïëng vuöng khoaãng 2,5-3 
cm. 

- 2 thòa mêåt ong. 

- 2 thòa nûúác mùæm. 

- Haânh laá, 2 cuã toãi bùm nhoã. 

- Laá chanh rûãa saåch, tûúác boã söëng. 

- Dêìu ùn, muöëi, haåt tiïu, laá baåc haâ... 

Thûåc hiïån: 

Ûúáp gaâ vúái mêåt ong, mùæm, muöëi, haåt tiïu, àïí möåt luác cho ngêëm. 

Xay nhoã haânh, toãi, laá chanh vaâ cho thïm möåt chuát nûúác cho saánh. Döåi 
höîn húåp naây vaâo thõt gaâ, àïí khoaãng 2 tiïëng cho ngêëm. 
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Traãi giêëy thiïëc (loaåi duâng àïí nûúáng coá baán taåi caác siïu thõ) lïn vó, xïëp thõt 
gaâ vaâo, phïët dêìu ùn lïn röìi cho vaâo loâ nûúáng. Trúã àïìu 2 mùåt, phïët dêìu ùn cuâng 
vúái höîn húåp xay coân laåi liïn tuåc trong voâng 15 phuát cho túái khi gaâ chñn (coá thïí 
nûúáng bùçng than hoa nïëu khöng coá loâ nûúáng). 

Xïëp thõt gaâ ra àôa, trang trñ vúái laá baåc haâ vaâ voã chanh thaái súåi. Duâng vúái 
nûúác chêëm chua ngoåt. 
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CANH THÊÅP CÊÍM 

Haäy taåo cho baát canh trong bûäa cúm hùçng ngaây cuãa baån möåt hûúng võ 
múái, thanh àaåm nhûng vêîn àaãm baão chêët dinh dûúäng bùçng cöng thûác sau àêy.  

Nguyïn liïåu:  

- 200 g caâ röët. 

- 500 g khoai têy. 

- 1 cuã haânh têy. 

- 200 g àêåu àuäa hoùåc àêåu cö ve. 

- Rau muâi, gia võ. 

Thûåc hiïån: 

Khoai têy, caâ röët goåt boã, rûãa saåch, cùæt vûâa ùn. 

Haânh têy boác voã, cùæt miïëng doåc. 

Àêåu àuäa hoùåc àêåu cö ve tûúác boã xú hai bïn, cùæt àoaån daâi 5 cm. 

Àun söi nûúác, cho caâ röët vaâo trûúác ninh khoaãng 5 phuát röìi cho khoai têy, 
àêåu àuäa vaâ haânh têy vaâo àun tiïëp cho mïìm. Nïm gia võ vûâa ùn (chuá yá khöng 
duâng nûúác mùæm vò seä ngang muâi mêët ngon). Muác canh ra baát lúán, rùæc thïm chuát 
tiïu xay vaâ vaâi coång rau muâi. Ùn noáng vúái cúm. 
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Chuá yá: Coá thïí choån thïm bñ àao, su su, bùæp caãi laâ nhûäng loaåi rau cuã 
giaâu dinh dûúäng húåp vúái caác bûäa ùn chay, ùn kiïng. Nïn hêìm lûãa nhoã àïí rau 
cuã khöng bõ vúä naát. 
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CHIM CUÁT CHIÏN XÖËT NGUÄ VÕ HÛÚNG 

Chi phñ cho moán ùn khöng quaá àùæt maâ vêîn taåo nïn àûúåc sûå sang troång vaâ 
ngon miïång cho thûåc khaách, àoá cuäng laâ ûu àiïím cuãa moán ùn naây. 

Nguyïn liïåu: 

- 6 con chim cuát. 

- 1 muöîng xuáp nguä võ hûúng. 

- Hùæc xò dêìu + rûúåu thúm + 2 laát gûâng + 2 teáp haânh laá.  

- Tiïu + muöëi + àûúâng + böåt ngoåt + xò dêìu + dêìu ùn + dêìu meâ. 

- Ngoâ, 6 traái úát hiïím.  

- 1 traái dûâa xiïm. 

- 1 cuã caãi trùæng. 

Caách laâm: 

Chuêín bõ 

Chim cuát: laâm saåch, duâng dao nhoån xùm àïìu bïn trong chim cuát. Ûúáp 
chim vúái tiïu + muöëi + àûúâng + böåt ngoåt + toãi + dêìu meâ + xò dêìu + nguä võ 
hûúng + toãi bùm. 

Àïí chim cuát ngêëm gia võ 15 phuát.  
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- Haânh laá: goåt chên, boác voã, cùæt ngùæn 5 cm. 

- Toãi: bùm nhuyïîn. 

- Muâi: rûãa saåch àïí raáo.  

- Caâ: thaái khoanh troân.  

- ÚÁt: tóa hoa. 

- Cuã caãi trùæng, tóa hoa cuác.  

Chïë biïën: 

Chaão noáng cho 3 muöîng xuáp dêìu + 1 muöîng xuáp toãi bùm phi vaâng cho 
chim cuát vaâo chiïn sú, vúát ra àïí raáo.  

- Bùæc chaão khaác cho 1 muöîng xuáp dêìu + gûâng + haânh laá + 1 muöîng caâ 
phï nguä võ hûúng + 1 cheán nûúác leâo hoùåc nûúác 1 traái dûâa xiïm, àïí lûãa riu riu 
cho chim cuát chñn mïìm. Vúát ra àïí raáo. Nûúác xöët thïm böåt nùng hoâa nûúác laånh 
cho saánh.  

- Chaão dêìu nhiïìu, noáng cho chim cuát vaâo chiïn vaâng gioân röìi chùåt ra tûâng 
miïëng, vûâa ùn. 

Trònh baây: 

Xïëp chim cuát ra àôa. 

Rûúái nûúác xöët lïn - haânh laá - gûâng. Àïí hoa cuã caãi trùæng tóa lïn giûäa + úát 
tóa. 

Doån ùn keâm vúái cheán xò dêìu, úát thaái khoanh.  
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LÊÍU KIM CHI 

Trong caái tiïët heo may cuãa tiïët thu, thò moán lêíu seä caâng hêëp dêîn vúái võ 
cay cuãa úát, thúm cuãa caác loaåi gia võ vaâ ngoåt àêåm cuãa caá, thõt boâ. 

Nguyïn liïåu: 

- 500 g bùæp àuâi boâ. 

- 2 cuã haânh, thaái laát. 

- 250 g phi lï caá höìi, thaái miïëng, nïm gia võ vúái tiïu vaâ muöëi. 

- 250 g gan boâ, thaái laát moãng, ûúáp tiïu vaâ muöëi. 

- 3 trûáng gaâ, lêëy loâng àoã. 

- Böåt mò. 

- 4 cuã haânh têy. 

- 1 cuã caâ röët, thaái miïëng daây 1,5 cm. 

- 6-8 cheán nûúác duâng boâ. 

- Dêìu vûâng. 

Thûåc hiïån: 
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Traãi möåt miïëng gan, thoa loâng àoã trûáng, raãi böåt mò. Àùåt tiïëp miïëng caá lïn, 
raãi böåt mò. 

Chiïn sú caá vaâ gan vúái dêìu. 

Cho thõt boâ vaâ cuã haânh vaâo lêíu. Xïëp caá vaâ gan lïn trïn. Tiïëp theo laâ caâ 
röët. Baão quaãn trong tuã laånh cho àïën khi duâng. 

Thûúãng thûác: 

Khi ùn cho nûúác duâng vaâo lêíu, àun söi. 

Duâng noáng vúái mò hoùåc cúm. Khi ùn, möîi ngûúâi tûå nïm dêìu vûâng vaâo 
phêìn cuãa mònh. 
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CAÁCH CÙÆT THÕT GAâ 

Mua gaâ laâm sùén thò tiïån lúåi vaâ tiïët kiïåm thúâi gian. Tuy nhiïn, khoá àaãm 
baão thõt seä ngon nhû baån mong muöën. Vò thïë, töët nhêët laâ mua gaâ söëng vïì laâm. 
Sau khi laâm saåch, haäy chia nhoã con gaâ nhû caác bûúác sau: 

 

Duâng dao cùæt sêu xuöëng da, chöî thên vaâ xûúng àuâi 
giao nhau. Vùån àuâi àïí taách ra khoãi thên gaâ. 

 

Giûä chùåt vaâ keáo àuâi ra xa thên. Duâng dao cùæt ngay 
khúáp xûúng vaâ phêìn thõt phña sau. Lùåp laåi vúái àuâi gaâ coân laåi. 

 

Àïí taách ûác gaâ ra khoãi söëng lûng, cùæt àûát phêìn da dûúái 
löìng ngûåc. Keáo ûác vaâ lûng rúâi ra, cùæt àûát caác xûúng nöëi. 

 

Lêåt ngûúåc phêìn ûác lïn. Hai tay giûä chùåt hai bïn, keáo 
xuöëng àïí núái loãng xûúng ûác röìi duâng dao cùæt. 
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Cùæt àöi ûác gaâ theo chiïìu daâi, tiïëp àoá cùæt àûát xûúng 
àoân. Khöng cùæt rúâi caánh gaâ ra khoãi thên. 

 

Àïí cùæt gaâ thaânh 8 phêìn, sau khi cùæt àöi ûác gaâ, duâng 
dao cùæt àöi möîi miïëng ûác theo möåt goác. 

 

Duâng dao cùæt möîi àuâi gaâ ngay khúáp xûúng nöëi thaânh 
hai phêìn. Kïí caã phêìn ûác, baån àaä cùæt àûúåc 8 miïëng. 
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SÚ CHÏË TÖM TÛÚI 

Töm laâ loaåi haãi saãn cêìn thiïët cho nhiïìu moán (lêíu, nöåm, cuöën...). Nhûng 
nhiïìu ngûúâi chûa biïët caách sú chïë. Sau àêy laâ nhûäng meåo nhoã coá ñch cho baån. 

Khi mua töm, töët nhêët choån nhûäng con coân söëng. Nïëu töm àaä chïët, vêîn 
coá thïí mua, nhûng nïn chuá yá phên biïåt töm coân tûúi bùçng caách nhòn vaâo phêìn 
voã. Chó choån con coá voã coân dñnh chùåt vaâo thên. 

 

Giûä chùåt töm trong möåt tay. Duâng tay kia 
keáo boã chên vaâ phêìn àêìu úã phña trïn cuãa chên. 

 

Boã chên vaâ àêìu töm. Xeã möåt àûúâng caån úã 
giûäa phêìn lûng cong cuãa töm. Moác boã chó lûng. 

 

Lêëy chó: Duâng tùm nhoån xiïn theo chiïìu 
ngang cuãa töm úã nhiïìu võ trñ doåc lûng àïí ruát boã chó 
àen. 



CÊÍM NANG MOÁN ÙN NGAÂY TÏËT  39 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

 

Boác voã: Giûä chùåt thên töm, tay kia keáo 
maånh àuöi. Voã töm seä tuöåt ra. Coá thïí chûâa voã 
àuöi. 

 

Cùæt töm theo hònh bûúám: Xeã möåt àûúâng 
ngay chó lûng (khöng cùæt àûát). Sau àoá taách töm 
laâm àöi. 
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THÕT LÚÅN KHO TRÛÁNG 

Àêy laâ moán thûúâng ngaây, dïî laâm, húåp khêíu võ vaâ rêët kinh tïë. Chó cêìn 
thïm baát canh rau laâ àuã ngon miïång. 

Nguyïn liïåu: 

- 0,2 kg thõt ba chó, 10 quaã trûáng chim cuát luöåc, 1/2 viïn keåo àùæng, 1 thòa 
gia võ àûúâng, 1 cuã haânh khö. 

- Nûúác mùæm, muöëi, haåt tiïu àuã duâng theo khêíu võ. 

Caách laâm: 

Lûåa miïëng thõt moãng bò ñt múä, thaái húi daây, àöå 0,5 cm. Ûúáp kyä vúái nûúác 
mùæm, muöëi, haåt tiïu, àûúâng, haânh khö vaâ keåo àùæng (thay cho nûúác haâng). Trûáng 
boác voã àïí sùén. 

Àùåt xoong thõt lïn bïëp àun to lûãa, àaão kyä àïí thõt ngêëm àïìu gia võ vaâ caån 
raáo múái chïë thïm nûúác ngêåp thõt àun söi vaâ boã trûáng vaâo (nûúác phaãi ngêåp xêm 
xêëp thõt vaâ trûáng). Àêåy vung àun nhoã lûãa, khi thõt chñn mïìm, trûáng ngêëm àuã gia 
võ, nûúác caån búát coân àöå 1/2, nöíi vaáng beáo laâ àûúåc. 

Ùn luác coân húi noáng, keâm vúái dûa caãi chua hay giaá boáp xöíi (tröån dêëm 
àûúâng). 
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CHAÃ GIOÂ TIÏU 

Moán naây cuäng rêët dïî chïë biïën vaâ thñch húåp cho nhûäng ngaây cuöëi tuêìn. 

Nguyïn liïåu: 

- 100 g gioâ söëng. 

- 100 g thõt cua. 

- 100 g thõt naåc xay. 

- 2 nêëm àöng cö. 

- 1 cuã haânh têy nhoã, 2 teáp toãi. 

- 20 con töm suá nhoã. 

- Muöëi, tiïu, àûúâng, böåt ngoåt, dêìu meâ, dêìu haâo. 

- 200 g voã baánh bña hay voã hoaânh thaánh, dûa leo, caâ chua, xaâ laách xoong, 
tûúng xñ muöåi. 

Caách laâm: 

Chuêín bõ: 

- Nêëm àöng cö ngêm núã, cùæt nhoã. 

- Haânh têy cùæt nhoã, toãi bùçm nhuyïîn. 

- Töm suá löåt voã, chûâa àuöi, xeã lûng. 
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- Tröån höîn húåp thõt cua, thõt xay, gioâ söëng vaâ caác loaåi gia võ. 

Caách goái: 

- Duâng voã baánh bña cùæt theo hònh tam giaác. 

- Treát möåt chuát nhên, trïn àùåt möåt con töm suá, goái nhên laåi, chûâa àuöi 
töm. 

- Chiïn lûãa vûâa, nhiïìu dêìu. 

Trònh baây: 

- Xïëp chaã gioâ ra dôa, bïn caånh trònh baây dûa leo, caâ chua. 

- Chêëm vúái tûúng xñ muöåi. 
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BUÁN THANG 

Àêy laâ moán ùn àùåc trûng cuãa àêët Haâ Thaânh. Thûúãng thûác baát buán thang 
noáng söët möîi buöíi saáng baån seä tòm àûúåc sûå khoan khoaái cho möåt ngaây laâm viïåc, 
nïn nhúá moán naây ùn caâng noáng caâng ngon. 

Nguyïn liïåu: 

- Gaâ ri: 1 con. 

- Töm khö nhoã: 1 laång. 

- Trûáng võt: 2 quaã. 

- Gioâ luåa: 2 laång. 

- Thõt naåc möng: 3 laång. 

- Töm he khö, loaåi to: 5 con. 

- Xûúng öëng lúån: 1 kg. 

- Buán tûúi: 1,5-2 kg. 

- Mùæm töm, caâ cuöëng, cuã caãi dêìm, trûáng muöëi luöåc, rau rùm, caâ röët, nûúác 
mùæm, úát. 

Caách laâm: 

Xûúng öëng àun kyä, töm he to cho vaâo sau, söi àïìu vaâ húát boåt, cho ra hïët 
nûúác cöët. Coá thïí thïm caã mûåc khö vaâo laâm nûúác duâng thúm hún.  
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Gaâ luöåc chñn vûâa phaãi, vúát ra àïí nguöåi chia laâm hai phêìn. Möåt nûãa chùåt 
miïëng baây lïn àôa àïí ùn thïm, nûãa kia xeá nhoã àïí xïëp trïn baát buán. Nûúác duâng 
coá thïm nûúác luöåc gaâ cho ngoåt.  

Trûáng võt traáng moãng dñnh, thaái chó, töm khö luöåc kyä vúát ra àïí nguöåi giaä 
nhoã cho böng lïn nhû ruöëc, goåi laâ ruöëc töm. Gioâ luåa cuäng thaái chó àïí baây lïn 
buán. Thõt naåc möng thaái haåt lûåu, xaâo khö vaâ cho nûúác mùæm vûâa àuã àêåm (coân 
goåi laâ ruöëc soãi àïí phên biïåt vúái ruöëc böng thûúâng thêëy).  

Caác thûá àaä chuêín bõ sùén saâng. Nöìi nûúác duâng bao giúâ cuäng söi lùn tùn 
trong caã quaá trònh duâng bûäa. 

Buán tûúi chêìn kyä cho vaâo baát, dûúái àaáy àaä coá chuát rau rùm. Trïn miïång 
baát chia ra laâm nùm goác, lêìn lûúåt baây nùm thûá trûáng, gioâ luåa, töm böng, thõt gaâ, 
ruöëc soãi. Bïn trong, chñnh giûäa baát laâ miïëng caâ röët thaái hònh hoa. Àïí thïm noáng, 
vêîn phaãi chêìn laåi têët caã trûúác khi nïm mùæm töm, caâ cuöëng cho vûâa ùn röìi múái 
chan nûúác duâng lêìn cuöëi vaâ ùn noáng, coá thïm võ chua ngoåt cuãa cuã caãi dêìm vaâ võ 
buâi cuãa trûáng muöëi. 
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CAÁCH LAÂM TRÛÁNG MUÖËI THÚM 
NGON  

Trûáng muöëi laâ möåt moán ùn àûúåc nhiïìu ngûúâi ûa thñch. 
Baån coá thïí ùn vúái cúm hay chaáo trùæng rêët ngon vaâ böí. Dûúái 

àêy laâ caách laâm trûáng muöëi àún giaãn maâ thaânh cöng nhêët. 

- Rûãa saåch vaâ phúi khö 50 quaã trûáng võt, sau àoá xïëp chuáng laåi vaâo möåt 
chiïëc voâ bùçng göëm. 

- Cho vûâa lûúång gûâng tûúi, höìi hûúng, hoa tiïu vaâo 4-5 lñt nûúác àaä nêëu. 
Àun cho àïën khi thêëy coá muâi thúm thò boã vaâo 1 kg muöëi höåt. 

- Duâng lûãa to àun cho nûúác thêåt söi, sau àoá cho khoaãng 100 g àûúâng caát, 
1 thòa böåt ngoåt vaâ möåt cheán rûúåu trùæng vaâo. 

- Sau àoá döåi nûúác nguöåi röìi àöí vaâo voâ àaä xïëp trûáng sao cho nûúác phaãi 
ngêåp trûáng. 

- Bõt kñn miïång voâ, ngêm trong voâng 20-25 ngaây laâ duâng àûúåc. Vúái caách 
naây, trûáng khöng bõ khö maâ laåi coá hûúng võ thúm ngon 
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XUÁP NGÖ NON 

Thúm muâi ngö non, ngêåy cuãa sûäa tûúi laâ võ àùåc trûng cuãa moán xuáp naây. 

Nguyïn liïåu: (6 ngûúâi ùn) 

- 300 g thõt lúån muöëi. 

- 30 g bú. 

- 750 g khoai têy goåt voã cùæt haåt lûåu. 

- 450 g haåt ngö non. 

- 1,5 thòa canh sûäa tûúi. 

- 1 cuã haânh. 

Caách laâm: 

Haânh vaâ thõt muöëi cùæt nhoã. Àun noáng bú trong chaão lúán, cho haânh vaâ thõt 
vaâo àaão àïìu, àïí lûãa vûâa àïën khi thõt chñn vaâng àïìu thò cho khoai têy vaâ bûúác 
vaâo àïí hêìm. Khi nûúác söi, haå nhoã lûãa, àêåy nùæp àun thïm 10 phuát. 

Cho höîn húåp haåt ngö non vaâ sûäa vaâo vùån lûãa liu riu. Khuêëy àïìu àïí xuáp 
khöng dñnh chaão. Khi khoai têy mïìm nûúác seä àùåc saánh laåi. 

Chuá yá khöng àïí xuáp söi suâng suåc sau khi cho sûäa vaâo vò noá dïî àoáng cuåc. 
Nïëu thïm möåt vaâi miïëng thõt gaâ xeá nhoã vaâo xuáp thò caâng ngon. 
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CAÂ RI GAÂ  

Àêy laâ moán ùn thûåc sûå cuãa Viïåt Nam duâ coá nguöìn göëc tûâ ÊËn Àöå, nêëu 
cuâng vúái khoai lang. Moán ùn naây thûúâng àûúåc duâng vúái mò hoùåc vúái cúm. 

Nguyïn liïåu: 

- Laá chanh tûúi.  

- 3 1/2 thòa böåt caâ ri.  

- Haåt tiïu 1 thòa, àûúâng 4 thòa muöëi.  

- 3 ûác gaâ, chùåt miïëng vûâa ùn.  

- 3 cuã khoai lang hoùåc thaái haåt lûåu. 

- 4 nhaánh toãi, bùm nhoã, 3 laá nguyïåt quïë.  

- 1 cuã haânh têy, taách thaânh nhûäng laát nhoã.  

- 2 cheán nûúác, 1 cuã caâ röët, 2 cheán cöët dûâa.  

Caách laâm: 

Laá chanh thaái chó. Tröån böåt caâ ri , haåt tiïu, àûúâng muöëi ûúáp thõt gaâ 
khoaãng möåt tiïëng. Raán khoai chñn vaâng (khöng nhêët thiïët phaãi chñn kyä chó cêìn 
raán vaâng laâ àûúåc). Khi khoai àûúåc vúát ra àïí nguöåi àúåi nêëu caâ ri. Àöí dêìu thûâa ra 
chó àïí laåi khoaãng 2 thòa dêìu àïí raán thõt gaâ. 
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Vùån to lûãa, phi thúm toãi vaâ laá nguyïåt quïë, haânh, laá chanh, àaão nhanh tay 
àöí gaâ àaä ûúáp vaâo àaão àïìu tay cho àïën khi thõt sùn laåi laâ àûúåc. Cho thïm 2 cöëc 
nûúác vaâ caâ röët àêåy laåi àun söi. Vùån nhoã lûãa àun liu riu khoaãng 5 phuát, múã vung, 
àaão àïìu nêëu tiïëp khoaãng 10 phuát nûäa. Cho khoai raán, cöët dûâa vaâ sûäa vaâo àêåy 
vung, àun khoaãng 15 phuát nûäa laâ àûúåc. Ùn vúái cúm, xöi hoùåc mò cuãa Nhêåt. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



CÊÍM NANG MOÁN ÙN NGAÂY TÏËT  49 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

CANH CHUA CAÁ LOÁC 

Baát canh chua àem laåi hûúng võ àöìng quï cho bûäa ùn gia àònh cuãa baån. 

Nguyïn liïåu: (chuêín bõ cho 4 phêìn ùn). 

- 1 con caá loác nhoã, coân tûúi. 

-2 coång baåc haâ. 

- ½ quaã dûáa. 

- 2 quaã caâ chua chñn àoã. 

- 1 vùæt me chua. 

- Muâi taâu, haânh laá, haânh cuã, gia võ, giaá söëng, vaâi quaã úát chñn. 

Thûåc hiïån: 

- Caá laâm saåch, khûáa ra tûâng khuác nhoã, ûúáp caá vúái haânh cuã giaä dêåp vaâ chuát 
gia võ cho thêëm.. 

- Baåc haâ (hay coân goåi laâ doåc muâng) tûúác voã, xùæt laát xeáo daây khoaãng 5 ly. 
Giaá nhùåt boã göëc vaâ phêìn voã. Caâ chua cùæt laâm 6 hoùåc 8 tuyâ quaã. Dûáa boã loäi, xùæt 
laát moãng. 
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- Phi haânh vúái dêìu ùn cho thúm, truát caâ chua vaâ dûáa vaâo àaão qua cho 
ngêëm. Sau àoá àöí nûúác duâng vaâo, tiïëp àïën cho me chua, haânh cuã giaä dêåp, gia võ 
vaâo àun söi. Vúát boã haåt vaâ xaác me röìi cho caá vaâo tiïëp tuåc àun. Nûúác söi haäy húát 
boåt, cho tiïëp baåc haâ vaâ giaá vaâo. Khi baåc haâ gêìn chñn, moång nûúác thò nïm nïëm 
laåi lêìn nûäa röìi nhùæc xuöëng. 

- Muác canh ra tö röìi rùæc haânh muâi xùæt nhoã lïn trïn, coá thïí cho thïm vaâi 
laát úát tuyâ khêíu võ. 
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THÕT BOÂ RÖTI VAÂ TOÃI TÊY SÖËT  

Trong bûäa ùn thên mêåt cuöëi nùm thò àêy laâ moán ùn hêëp dêîn vaâ laå miïång. 

Nguyïn liïåu: 

- Thõt boâ thùn: 1 kg. 

- Toãi têy: 3 cêy. 

- Bú, dêìu ùn. 

- Caâ chua: 1 quaã. 

- Haânh, muöëi, haåt tiïu, gia võ. 

Caách laâm: 

- Rûãa saåch thõt boâ, toãi têy, caâ chua haânh. 

- Àöí dêìu vaâo chaão, cho thïm möåt chuát bú àïën khi dêìu noáng thò cho thõt 
vaâo chiïn. Khi chiïn ta cûá trúã qua trúã laåi cho miïëng thõt boâ chñn àïìu. Trong quaá 
trònh chiïn coá thïí cho vaâo chaão möåt chuát nûúác àïí khi hêìm miïëng thõt boâ seä 
mïìm. 

- Thõt boâ chñn vaâng, vúát ra cho vaâo xoong àöí nûúác ngêåp ¼ miïëng thõt, 
cho caâ chua cùæt miïëng, toãi têy cùæt khuác vaâo nïm gia võ vûâa ùn àun nhoã lûãa 
khoaãng 15 phuát. 

- Sau àoá vúát thõt ra àïí nguöåi vaâ thaái thaânh tûâng miïëng moãng, baây ra àôa. 
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- Phêìn nûúác trong xoong àun noáng vaâ giöåi lïn tûâng àôa thõt boâ, rùæc haåt 
tiïu, haânh lïn trïn ùn keâm vúái khoai têy raán hay dûa chuöåt. 
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BUÁN BO â 

 

Buán boâ laâ möåt moán ùn rêët ngon, ùn keâm vúái nhiïìu loaåi rau. Àùåc biïåt buán 
boâ phaãi coá nûúác chêëm ngon, àoá laâ bñ quyïët taåo nïn àöåc chiïu cuãa moán ùn.  

Caách pha nûúác chêëm thêåt àún giaãn: lêëy nûãa lñt nûúác loåc, 150 ml nûúác 
mùæm, 100 g àûúâng, 150 ml dêëm, 2 thòa caâ phï àûúâng, mò chñnh, toãi àêåp nhoã, 
tûúng úát, têët caã cho vaâo êu lúán quêëy àïìu. Thaã möåt ñt àu àuã xanh laâm dûa goáp. 

Nguyïn liïåu: (cho 6 ngûúâi ùn) 

- Thõt boâ: 500-600 g. 

- Buán: 1 kg. 

- Laåc rang: 200 g. 

- Cuã saã: 3 cuã. 

- Haânh khö, toãi, gia võ, dêìu ùn. 

- Giaá, xaâ laách, kinh giúái. 

Caách laâm: 

- Thõt boâ rûãa saåch, cùæt tûâng miïëng nhoã, moãng röìi ûúáp gia võ, saã, toãi àïí 30 
phuát cho ngêëm. 

- Xaâ laách vaâ kinh giúái, rûãa saåch, thaái nhoã àïí riïng. 

- Laåc rang chñn vaâng, cho vaâo tuái vaãi àêåp giêåp nhûng khöng quaá vuån. 
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- Haânh khö thaái moãng àöí vaâo chaão phi vaâng, thúm thò vúát ra. Cho tiïëp 
thõt boâ vaâo xaâo, lûãa to àaão liïn tuåc trong 2 phuát túái luác thõt gêìn chñn thò cho giaá 
vaâo nhêëc ra. Cho buán vaâo baát àùåt rau söëng, thõt boâ xaâo, giaá, laåc, haânh phi lïn 
trïn röìi roát nûúác chêëm àïìu khoaãng lûng baát.  
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DAÅ DAÂY NHÖÌI THÕT 

Chó vúái 1 caái daå daây lúån nhoã, 200 g thõt lúån xay, 20 g miïën, ñt möåc nhô, 1 
loâng àoã trûáng, gia võ, haânh laá vaâ haânh cuã, caâ röët, caâ chua, dûa leo baån àaä coá möåt 
moán ùn ngon miïång cho 4 phêìn ùn. 

Thûåc hiïån: 

- Daå daây boáp muöëi, caåo rûãa saåch ngêm vúái nûúác coá pha chuát gûâng vaâ 
rûúåu khoaãng 1 giúâ. Sau àoá, löån ngûúåc phêìn trong ra ngoaâi. Àun söi nûúác, cho 
daå daây vaâo chêìn sú röìi vúát ra ngêm nûúác laånh, àïí raáo. 

- Möåc nhô vaâ miïën ngêm nûúác laånh cho núã. Miïën cùæt nhoã, möåc nhô xùæt 
vuån, tröån vaâo cuäng thõt xay, thïm vaâo chuát haåt tiïu, gia võ, loâng àoã trûáng röìi tröån 
àïìu. 

- Daå daây löån phêìn trong ra ngoaâi àïí raáo nûúác, haäy nheát phêìn nhên thõt 
xay vaâo, duâng kim khêu kñn phêìn húã. 

- Àun söi nûúác coá pha chuát muöëi, cho daå daây vaâo luöåc àöå 1-1,5 giúâ. Sau 
àoá, vúát ra ngêm nûúác laånh cho lêu àen. 

- Caâ röët, caâ chua, haânh cuã tóa hoa, dûa leo tóa thaânh öëng àûång nûúác mùæm. 
Bao tûã cùæt miïëng hònh thoi röìi xïëp lïn àôa, ùn noáng.  
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BÑT TÏËT VAÂ SALAÁT 

Cuöëi tuêìn baån töí chûác möåt bûäa ùn thõnh soaån múâi ngûúâi thên, baån beâ vaâ 
moán ùn naây laâ rêët thñch húåp. 

Nguyïn liïåu: 

Thõt boâ loaåi 1: 500 g. 

Àêåu trùæng: 200 g. 

Caâ chua: 200 g. 

Dûa chuöåt: 200 g. 

Rau thúm, gia võ, haåt tiïu, dêìu raán, chanh tûúi. 

Caách laâm: 

Thõt boã gên, xú, thaái miïëng dêìy khoaãng 1cm. Dêìn miïëng thõt cho mïìm 
röìi ûúáp cuâng gia võ, haåt tiïu, toãi àaä bùm nhuyïîn, dêìu raán khoaãng 10 phuát. 

Àïí chaão noáng giaâ, cho möåt muöîng dêìu ùn vaâo röìi gùæp tûâng miïëng thõt boã 
vaâo raán. Luác raán lêåt nhanh tay àïí thõt chñn taái, gùæp ra àôa. 

Àêåu trùæng luöåc chñn röìi boác voã. Dûa chuöåt ngêm rûãa saåch, goåt voã, thaái 
tûâng laát moãng vûâa. Caâ chua rûãa saåch, thaái haåt lûåu. Rau thúm nhùåt saåch àïí raáo 
nûúác. 
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Cho têët caã söë rau trïn vaâo möåt baát lúán, cho möåt chuát gia võ vaâ 2 thòa dêìu 
ùn, 2 thòa nûúác chanh vaâo tröån àïìu. Àïí khoaãng 5 phuát thò baây ra àôa ùn cuâng vúái 
bñt tïët. 

Chuá yá: Thõt boâ nïn gêìn ùn múái raán. 
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LÊÍU CAÁ QUAÃ NHUÁNG 

Yïu cêìu thaânh phêím cuãa moán naây laâ nguyïn liïåu baây tûâng àôa haâi hoaâ, 
miïëng caá khöng tanh, ngêëm gia võ. Nûúác lêíu luön söi, chua, ngoåt, caá vûâa ùn. 

Nguyïn liïåu: 

- Buán (hoùåc miïën): 0,3 kg.  

- Caá quaã (1 con): 1,2 kg.  

- Haânh tûúi coá cuã: 0,5 kg.  

- Mùæm teáp àoã: 0,2 kg.  

- Caâ chua: 0,2 kg.  

- Thòa laâ: 0,3 kg; gûâng: 0,5 kg; chanh: 3 quaã; khïë chua: 0,1 kg; caãi cuác: 
0,2 kg; úát tûúi: 5 quaã. Muöëi, mùæm, haåt tiïu, tai chua, rau thúm, mò chñnh, 
àûúâng, dêëm.  

Caách laâm: 

- Caá loåc boã xûúng, boã da thaái vaát daâi moãng, ûúáp nûúác gûâng, rûúåu, mò 
chñnh, muöëi, mùæm, tiïu. Caâ chua böí muái cau, khïë thaái moãng. Haânh tûúi laá thaái 
khuác, cuã cheã àöi. Thòa laâ nhùåt rûãa saåch thaái khuác. Caãi cuác nhùåt rûãa saåch, gûâng 
thaái chó 1/2 coân bùm nhoã, úát thaái chó, chanh böí àöi, rau thúm nhùåt rûãa saåch, 
mùæm teáp pha àûúâng, chanh, úát, mò chñnh, khïë bùm nhoã. 

- Lêëy àôa bêìu duåc bêìy caá, haânh cuã tûúi. Caác loaåi rau bêìy vaâo möåt àôa. Caâ 
chua, khïë bêìy möåt àôa vaâ möåt àôa buán (hoùåc miïën). Xûúng caá cùæt khêíu mña, phi 
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haânh múä caâ chua, tai chua nêëu húi chua, cay ngoåt àêåm cho vaâo lêíu. Boã than 
höìng àïí lêíu söi, nhuáng caá ùn vúái buán vaâ caác rau quaã, gia võ. 
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BOÂ NÛÚÁNG LÛÃA HÖÌNG 

Thõt boâ coá thïí chïë biïën bùçng nhiïìu caách. Trong àoá, moán 
boâ nûúáng vûâa giûä àûúåc võ ngoåt cuãa thõt laåi coá muâi thúm àùåc 
trûng. Tiïët trúâi se laånh, caã gia àònh hay baån beâ cuâng ngöìi bïn 
bïëp lûãa àïí nûúáng thõt seä laâm khöng khñ trúã nïn êëm aáp, thuá võ 
hún. 

Nguyïn liïåu: 

-1 kg thõt boâ mïìm choån phêìn naåc.  

- 2 thòa caâ phï muöëi, haåt tiïu, dêìu ùn. 

Thûåc hiïån. 

Thõt boâ thaái to baãn 5 x 7 cm, daây 2 cm 

Dêìn thõt cho mïìm, ûúáp vúái muöëi vaâ haåt tiïu khoaãng 1 giúâ. 
Chuêín bõ than hoa, àïí lûãa vûâa, cho thõt boâ lïn vó nûúáng möîi mùåt khoaãng 2 phuát 
hoùåc muöën ùn taái hay chñn kyä thò coá thïí thïm búát thúâi gian. Phïët dêìu ùn lïn àïí 
miïëng thõt àúä khö. 

Moán naây chêëm muöëi chanh vaâ ùn vúái khoai têy raán. 
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CAÁNH GAÂ TÊÍM BÖÅT RAÁN 

Maâu caánh gaâ vaâng röåm xen lêîn vúái mêëy coång muâi xanh 
tröng thêåt hêëp dêîn. Võ ngoåt beáo ngêåy cuâng lúáp voã böåt gioân 
gioân khiïën ai cuäng muöën thûúãng thûác. Moán naây thñch húåp 
duâng trong nhûäng bûäa nhêåu. 

Nguyïn liïåu 

- 10 chiïëc caánh gaâ. 

- 100 gr böåt mò, 100 gr böåt caâ mò. 

- 2 quaã trûáng gaâ, dêìu raán, muöëi, haåt tiïu.  

Thûåc hiïån 

Caánh gaâ chùåt laâm hai phêìn: êu vaâ àêìu caánh. Ûúáp vúái chuát muöëi, tiïu 
khoaãng 15 phuát. 

Trûáng gaâ àaánh kyä, cho möåt chuát muöëi. 

Lùn caánh gaâ qua böåt mò, nhuáng vaâo baát trûáng gaâ röìi lùn laåi böåt caâ mò. 

Àun dêìu noáng giaâ cho caánh vaâo chaão raán vaâng àïìu. Chuá yá lûãa àïí vûâa, vò 
lûãa to quaá phña ngoaâi seä bõ chaáy nhûng thõt vêîn söëng. 
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PHÛÚÅNG VUÄ NGHINH XUÊN 

Yïu cêìu thaânh phêím gaâ phaãi coá maâu da vaâng 
oáng, tröng rêët hêëp dêîn vúái thõt mïìm, beáo vaâ thúm. 
Trang trñ vúái dêu têy vaâ trûáng luöåc chñn cùæt àöi, baån 
seä coá möåt moán ùn àùåc biïåt daânh cho nhûäng buöíi lïî, 
tiïåc. 

Nguyïn liïåu 

- 1 con gaâ khoaãng 1,2 kg. 

- 1 quaã trûáng gaâ, 300 gr suáp lú xanh, 6 quaã dêu têy. 

- 10 haåt tiïu haåt, 1 quaã àaåi höìi, 1½ thòa to nûúác tûúng vaâng, 2 thòa rûúåu 
trùæng. 

- 1 thòa àûúâng, 2 thòa dêìu meâ, 3 cöëc nûúác.  

Thûåc hiïån 

- Àaåi höìi, haåt tiïu àïí trong nûãa nöìi nûúác nêëu 20 phuát, loåc boã cùån, thïm 
nûúác tûúng vaâng vaâ àûúâng nêëu söi. 

- Gaâ rûãa saåch, lau khö nûúác, cho vaâo nöìi nûúác àang söi (àaä coá gia võ) nêëu 
khoaãng 20 phuát cho dêìu meâ vaâo, búát lûãa nhoã àïí söi thïm 5 phuát cho rûúåu trùæng 
vaâo hêìm tiïëp 10 phuát. Lêëy gaâ ra àïí nguöåi thaái miïëng xïëp ra àôa.  

Suáp lú xanh rûãa saåch, cùæt miïëng trêìn nûúác söi, xaâo qua vúái ñt muöëi. 
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GAÂ NÛÚÁNG LAÁ CHANH 

Thõt gaâ nûúáng vúái laá chanh seä giûä àûúåc 
nguyïn võ ngoåt cuãa gaâ, muâi thúm àùåc trûng cuãa laá 
chanh. Moán naây ngon vaâ khöng cêìu kyâ, nguyïn liïåu 
laåi dïî mua, coá thïí laâm moán ùn tûúi vaâo ngaây chuã 
nhêåt. 

Nguyïn liïåu 

- 700 gr thõt lûúân gaâ. 

- 200 gr laá chanh non. 

- 8 teáp toãi, dêìu ùn, xò dêìu, mêåt ong, nûúác haâng, haåt àiïìu maâu, dêìu vûâng.  

Chuêín bõ 

- Haåt àiïìu maâu àoã: cho dêìu ùn vaâo chaão, àïí noáng cho haåt àiïìu vaâo àaão 
nhanh tay nhêëc xuöëng. 

- Toãi bùm nhuyïîn cho nûúác söi vaâo vùæt lêëy 2 thòa. 

- Nûúác haâng: cho 2 thòa àûúâng trùæng trûng cho ngaã maâu, lêëy 2 thòa nûúác 
maâu. 

- Gaâ boã da, xûúng, thaái moãng coá baãn daâi 5 cm, ngang 3 cm. Ûúáp haåt tiïu, 
muöëi, àûúâng, mò chñnh, dêìu vûâng, nûúác toãi, mêåt ong, nûúác haâng, maâu haåt àiïìu 
àoã. Àïí ngêëm 30 phuát.  
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Chïë biïën 

- Àùåt miïëng thõt gaâ naåc lïn miïëng laá chanh. 

- Duâng que nhoån ghim àïìu 5 laá trïn ghim. Àem nûúáng lûãa than trung 
bònh, thõt chñn vaâng thúm lêëy ra àïí raáo.  

Trònh baây 

Xïëp gaâ ra àôa. Tóa 2 böng hoa bùçng caâ chua baây bïn caånh cuâng laá chanh 
vaâ mêëy coång rau muâi.  
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CAÁ CUÖÅN 

Àêy laâ moán ùn ngon vaâ nhiïìu chêët dinh 
dûúäng. Caá nûúáng giûä àûúåc muâi thúm, ngoåt àùåc 
trûng. Moán naây phaãi ùn luác noáng keâm vúái rau söëng, 
baánh traáng. 

Nguyïn liïåu  

- 1 kg caá quaã lêëy phêìn giûäa. 

- 400 gr múä lúån. 

- 4 teáp haânh laá, 1 nhaánh gûâng, 50 gr haåt àiïìu, 100 gr saã bùm nhuyïîn, 2 
thòa caâ phï mêåt ong, 100 gr laåc rang. 

- Haåt tiïu, muöëi, àûúâng, mò chñnh, 6 teáp toãi, dêìu ùn, xò dêìu.  

Chuêín bõ 

- Caá laâm saåch, boã da, xûúng, thaái baãn daâi 7 cm, ngang 3 cm, daây 0,5 cm. 
Xaát ñt muöëi, rûãa saåch àïí raáo. Ûúáp haåt tiïu, àûúâng, mò chñnh, muöëi, toãi, gûâng, 
mêåt ong, haânh laá giaä naát, 2 thòa nûúác haâng, saã, haåt àiïìu, 2 thòa dêìu ùn, úát sa tïë. 
Àïí caá ngêëm 15 phuát. 

- Múä luöåc chñn, thaái moãng bùçng ½ miïëng caá, ûúáp vúái muöëi, àûúâng. Phúi 
gioá 15 phuát. 

- Haânh laá, gûâng giaä nhuyïîn. 
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- Haåt àiïìu àoã: 2 thòa dêìu àïí vûâa noáng, cho haåt àiïìu vaâo àaão nhanh tay, 
nhêëc xuöëng rêy laåi boã haåt. 

- 2 thòa dêìu ùn, 2 thòa àûúâng trûng cho ngaã maâu vaâng.  

Chïë biïën 

Àùåt miïëng múä lïn trïn caá, cuöån thaânh 2 voâng. Duâng ghim tre nhoån ghim 
laåi 5 cuöën. Lûãa than trung bònh cho caá lïn nûúáng. Quïët dêìu ùn àïí ca áàûúåc boáng 
vaâ àeåp. Caá chñn vaâng lêëy ra duâng noáng. 

Trònh baây 

Xïëp caá ra àôa, rùæc laåc àaä giaä nhuyïîn, rûúái múä haânh àaä phi vaâng. Ùn keâm 
baánh traáng, giaá, rau söëng, khïë, chuöëi chaát, mùæm nïm. 
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XÑU MAÅI 

Rêët dïî laâm maâ chi phñ laåi khaá reã. Vúái thûác ùn 
naây baån coá thïí ùn keâm vúái baánh mò hoùåc duâng vúái 
cúm. 

Nguyïn liïåu: 

- 300 g naåc dùm. 

- 1 cuã haânh têy nhoã hoùåc caâ röët. 

- 100 g cuã sùæn. 

- Muöëi, tiïu, àûúâng, 2 thòa dêìu haâo, haânh laá, haânh tñm bùm. 

- Caãi xoong rûãa saåch, àïí raáo. 

Thûåc hiïån: 

- Naåc dùm xay nhuyïîn, ûúáp gia võ. 

- Haânh têy (hoùåc caâ röët) bùm nhuyïîn, vùæt raáo. 

- Cuã sùæn boác saåch voã, xùæt súåi, bùm nhuyïîn, vùæt thêåt raáo. 

- Haânh laá xùæt nhuyïîn. 

Tröån 4 nguyïn liïåu trïn laåi vúái nhau, àaánh cho thêåt deão. Voâ viïn (hêëp 1 
viïn trûúác àïí nïm vûâa ùn) röìi àem hêëp chñn. 
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Trònh baây: 

Cho caãi xoong ra àôa, xïëp xñu maåi lïn trïn, ùn keâm baánh mò vaâ nûúác 
tûúng. Àïí xñu maåi àúä khö, baån coá thïí mua xöët caâ, xaâo sú röìi chan lïn xñu maåi. 
Tröng seä rêët hêëp dêîn vaâ ngon miïång hún. 
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SUÁP MUÂA XUÊN 

Sau khi chïë biïën baån coá thïí trònh baây baát suáp 
naây nhû sau: chung quanh àïí dôa ngoâ, giûäa muác xuáp 
rùæc jambon lïn mùåt. Vúái caách trang trñ nhû vêåy moán 
ùn seä trúã nïn hêëp dêîn hún, nhúá laâ phaãi ùn noáng. 

Nguyïn liïåu: 

- 1 lñt nûúác duâng 

- 1 muöîng xuáp tiïu höåp 

- 3 cuã caâ röët  

- 3 cuã caãi trùæng  

- 200g àêåu cöve 

- 100g jambon  

- Gia võ, ngoâ. 

Thûåc hiïån: 

- Caâ röët xùæt haåt lûåu luöåc vúái muöëi àöí ra röí. 

- Cuã caãi trùæng xùæt haåt lûåu luöåc vúái muöëi àöí ra röí. 

 



CÊÍM NANG MOÁN ÙN NGAÂY TÏËT  70 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

- Àêåu ve xùæt haåt lûåu luöåc vúái thuöëc tiïu mùån àöí ra röí cho raáo nûúác.  

Chïë biïën: 

- Bùæt nûúác duâng lïn bïëp nêëu söi cho caâ röët + cuã caãi trùæng + àêåu, nêëu söi 
lûãa riu riu cho caác thûá mïìm, nïm gia võ vûâa ùn . 

- Ngoâ xùæt nhoã. 

- Jambon xùæt haåt lûåu nhoã nhuyïîn. 
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SALAÁT MAYONNASE 

Baån àaä tûâng thûúãng thûác hûúng võ naây chûa? Moán salaát tröån maâ coá thïm 
mayonnase thò coân gò saánh bùçng, maâ caách chïë biïën hïët sûác àún giaãn. 

Caãi sakura, rûãa saåch, cùæt khuác. Tröån dêëm vúái àûúâng vaâ ñt tiïu. 

Cho caãi vaâo tröån.  

Cho thïm xöët mayonnaise vaâo.  

Coá thïí tröån thïm töm luöåc, hoùåc caá höåp. 
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SA LAÁT NGA 

Thaânh phêìn chñnh laâ mayonnaise nïn sa laát naây coá võ beáo ngêåy, võ àêåm 
cuãa thõt hun khoái vaâ maát cuãa caác loaåi rau traái. 

Nguyïn liïåu (cho 4 phêìn ùn): 

- 2 cuã khoai têy.  

- 1 cuã dïìn. 

- 2 trûáng gaâ luöåc.  

- 200 gr thõt hun khoái.  

- 100 gr chaã.  

- 1 höåp àêåu Haâ Lan.  

- 1 quaã dûa leo.  

- 1/2 cuã haânh têy.  

- 1 traái caâ chua.  

- Xaâ laách xùæt nhoã.  

- 1 huä mayonnaise.  

Thûåc hiïån: 

Khoai têy, cuã dïìn luöåc chñn, vúát ra àïí nguöåi xùæt haåt lûåu.  
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Thõt hun khoái, haânh têy, dûa chuöåt, chaã cuäng xùæt haåt lûåu. Àêåu Haâ Lan boã 
nûúác, lêëy phêìn haåt. Trûáng boác voã, xùæt laát moãng trang trñ. Caâ chua xùæt laâm saáu, 
tóa thaânh caánh hoa.  

Cho khoai têy, cuã dïìn, thõt, chaã, dûa leo, haânh têy, àêåu, xaâ laách vaâo möåt 
tö, truát mayonaise vaâo tröån àïìu. Khi ùn, baây ra àôa, trang trñ trûáng vaâ caâ chua 
tóa. 
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SA LAÁT RAU TRÖÅN 

Moán sa laát hêëp dêîn búãi maâu sùæc cuãa caác loaåi rau cuã cuâng thõt hun khoái. 
Khi ùn coá võ maát cuãa rau, võ cay cuãa úát, caãm giaác dai vaâ àêåm cuãa thõt hun khoái.  

Nguyïn liïåu:  

- 1 ûác gaâ luöåc, thaái moãng, 4 laát thõt thùn hun khoái thaái nhoã, 4 loâng trùæng 
trûáng luöåc chñn, thaái nhoã 

- ½ taách pho maát vuån, ¼ taách pho maát khöng beáo (cottage cheese), 1 taách 
dêìu tröån salad ñt beáo. 

- ½ taách úát ngoåt àoã hoùåc xanh bùm nhuyïîn, 1 taách caâ chua thaái haåt lûåu, 1 
taách haânh têy xoác muöëi, thaái haåt lûåa, ½ quaã úát vaâng bùm nhoã. 

Thûåc hiïån: 

Tröån rau diïëp vúái ûác gaâ àaä thaái moãng. 

Chia höîn húåp trïn thaânh 4 phêìn cho vaâo 4 àôa. Phña trïn àùåt thõt hun khoái. 
Duâng thòa tröån pho maát khö vaâ pho maát khöng beáo vaâo möåt tö nhoã, àöí lïn trïn 
rau diïëp. Tiïëp tuåc xïëp caâ chua, úát, haânh, loâng trùæng trûáng vaâo tûâng goác. Rùæc thõt 
hun khoái lïn trïn cuâng. Rûúái dêìu tröån nhiïìu hay ñt tuyâ theo yá thñch. 
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GOÃI BÛÚÃI CHAY 

Àoá laâ caách thûúãng thûác múái àöëi vúái nhûäng muái 
bûúãi moång nûúác quen thuöåc. Võ chua chua ngoåt ngoåt 
cuãa moán goãi naây dïî laâm ngûúâi ta tröi cúm trong nhûäng 
ngaây nùæng noáng.  

Nguyïn liïåu:  

- 1 quaã bûúãi boác voã, teä lêëy muái.  

- 1 laá taâu huä ky non  

- 1 cêy mò cùn xeá nhoã 

- 1 cêy chaã chay, thaái súåi 

- 1cêy toãi têy thaái nhoã 

- Kiïåu chua tûúác moãng 

- Chanh vùæt lêëy nûúác cöët 

- ÚÁt thaái súåi rau muâi rûãa saåch, thaái nhoã, huáng cêy nhùåt laá, rûãa saåch, thaái 
nhoã 

- Xò dêìu, muöëi, tiïu, àûúâng, dêìu ùn 

Thûåc hiïån: 

Taâu huä ky chiïn vaâng, thaái súåi. 
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Ûúáp mò cùn vúái muöëi, tiïu, àûúâng.  

Dêìu noáng, cho mò cùn vaâo xaâo sú, àöí ra àôa. 

Dêìu noáng, cho toãi têy vaâo chaão phi vaâng. 

Pha höîn húåp tröån goãi göìm: muöëi, tiïu, nûúác cöët chanh, àûúâng. 

Tröån bûúãi, taâu huä ky, myâ cùn, toãi têy phi vaâng, úát, rau huáng cêy, rau muâi, 
kiïåu chua vaâ höîn húåp vûâa pha. 

Thûúãng thûác:  

Cho ra àôa, hoùåc coá thïí duâng voã cuãa 1/2 quaã bûúãi àïí àûång. 

Doån keâm nûúác tûúng pha úát. 
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NÖÅM HOA CHUÖËI 

Àïí laåc khöng bõ óu, khi ùn múái tröån thïm vûâng 
laåc, ruöëc töm vaâ rau thúm, rau muâi, úát tûúi. Haäy choån 
möåt àôa hònh bêìu duåc, hoùåc hònh caái laá àïí baây baân ùn 
naây 

Nguyïn liïåu: 

- Hoa chuöëi têy: 1 chiïëc 

- Giaá àöî: 200 g 

- Thõt naåc vai: 150 g 

- Chaåo: 100 g 

- Töm khö: 50 g 

- Vûâng laåc, chanh, úát, àûúâng, gia võ, dêëm, rau thúm, rau muâi 

Thûåc hiïån: 

- Choån loaåi hoa chuöëi têy hoùåc chuöëi höåt coân beå non, rûãa thêåt saåch, taách 
lêëy hai beå ngoaâi àïí riïng, phêìn bïn trong thaái moãng ngêm trong nûúác coá pha 
dêëm khoaãng 15 phuát röìi vúát ra vêíy saåch àïí raáo nûúác. 

- Giaá àöî rûãa saåch röìi chêìn qua nûúác söi vúát ra àïí raáo nûúác. Töm rûãa saåch, 
nhuáng qua nûúác söi, àïí raáo röìi giaä thêåt böng, àaão chñn laâm ruöëc 

.- Thõt naåc vai rûãa saåch, luöåc chñn, thaái chó. 
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- Laåc, vûâng rang chñn xùæt boã voã, giaä dêåp. 

- Hoâa tan àûúâng vaâ gia võ vúái nûúác cöët 3 quaã chanh röìi tröån àïìu chuáng 
vúái caác nguyïn liïåu àaä chuêín bõ úã trïn. 

Xuác nöåm vaâo 1 beå chuöëi, coân beå chuöëi kia ngêm vaâo nûúác cho cong lïn 
àïí baây lïn trïn.  
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NÖÅM HOA QUAÃ ÀÙÅC BIÏÅT 

Nhûäng traái taáo, cam khöng chó daânh cho bûäa 
traáng miïång maâ coân coá thïí laâm moán khai võ khaá hêëp 
dêîn cho baân tiïåc cuãa baån. 

Nguyïn liïåu: 

- Taáo xanh: 4 quaã. 

- Caâ röët: 2 cuã. 

- Trûáng gaâ: 2 quaã. 

- Thõt vai: 150 g. 

- Cam chua + chanh: 2 quaã.  

- Gia võ, rau muâi, dêìu ùn. 

Thûåc hiïån: 

- Taáo ngêm nûúác rûãa saåch, duâng dao sùæc möåt khoanh troân phña trïn quaã 
taáo àïí laâm nùæp, duâng thòa sùæc hoùåc dao nhoån àïí khoeát röîng quaã taáo, lêëy phêìn 
ruöåt taáo röìi thaái nhoã. Caâ röët rûãa saåch goåt voã, duâng baân naåo baâo thaânh súåi nhoã. 
Thõt rûãa saåch, boã vaâo nöìi luöåc chñn, vúát ra àïí nguöåi röìi thaái thaânh súåi nhoã. 

- Trûáng àêåp vaâo baát, àaánh quêåy cho böng lïn röìi traáng thêåt moãng, lêëy ra 
àïí nguöåi thaái chó. 

- Cam, chanh vùæt lêëy nûúác cöët, hoâa cuâng möåt chuát gia võ, röìi tröån àïìu vúái 
têët caã caác nguyïn liïåu àaä chuêín bõ úã trïn. 
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- Khi ùn gêëp chia nhên àaä tröån vaâo tûâng quaã taáo röîng ruöåt röìi rùæc rau muâi 
lïn trïn. Nïëu chûa ùn ngay coá thïí àïí nhûäng quaã taáo naây trong tuã laånh khoaãng 8 
tiïëng. 

- Caách trang trñ moán ùn: Lêëy möåt chiïëc tùm àïí ghim nùæp taáo vaâo thên quaã 
taáo, cùæt möåt laát cam vaâng baây caånh taáo cuâng möåt nhaânh rau muâi. 
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GOÃI CUÖËN TÖM 

Vúái moán goãi cuöën naây baån coá thïí duâng trong bûäa tiïåc hoùåc múã àêìu cho 
bûäa ùn gia àònh. 

Nguyïn liïåu: 4 phêìn ùn 

- 400 g töm. 

- 2 cêy xaâ laách, rau söëng (giaá söëng, dûa chuöåt, rau thúm, khïë chua, chuöëi 
chaát), laá heå. 

- 2 xêëp baánh traáng, nûúác leâo (xay tûâ gan lúån). 

- Thõt ba chó luöåc hoùåc thõt nûúáng. 

- Nem chaåo. 

- Laåc rang giaä dêåp. 

Thûåc hiïån: 

Töm choån con tûúi, coân nguyïn. Rûãa saåch, luöåc chñn vúát ra àïí nguöåi röìi 
boác voã, boã àêìu (con to coá thïí xeã laâm àöi). 

Rau söëng rûãa saåch vúái nûúác muöëi hay thuöëc tñm. Chuöëi chaát vaâ khïë phaãi 
ngêm nûúác àïí traánh bõ àen. Heå cùæt khuác 5-7 cm. 

Lêëy baánh traáng àùåt ra mêm, xïëp àuã loaåi rau söëng vaâo cuâng vúái thõt, chaåo, 
töm úã ngoaâi cuâng, laâ heå röìi cuöån thêåt troân vaâ kñn. Chêëm vúái nûúác leâo. 



CÊÍM NANG MOÁN ÙN NGAÂY TÏËT  82 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

 

 
 
 
 

GOÃI CUÖËN TÖM THÕT 

Caách laâm rêët dïî daâng, möîi ngûúâi coá thïí tûå 
cuöën lêëy cho mònh vúái caãm giaác thuá võ. Sau nhûäng 
bûäa cúm àêìy thõt, gioâ, chaã cuãa ngaây Tïët, moán goãi seä 
giuáp cho gia àònh baån ngon miïång trúã laåi. 

Nguyïn liïåu 

- 2 laång buán súåi nhoã, rau söëng: saâ laách, rau muâi, thúm.  

- 1 boá nhoã laá heå, 1 xêëp baánh àa nem. 

- 2 laång thõt ba chó, 1 laång töm noän tûúi.  

Thûåc hiïån 

-Rau söëng rûãa saåch, àïí raáo nûúác. 

-Thõt ba chó, töm boác boã luöåc chñn. 

-Xïëp vaâi con töm noän xuöëng lúáp baánh àa nem, möåt ñt buán, àïën rau röìi 
mêëy miïëng thõt ba chó, 1 lûúåt rau söëng moãng nûäa, vaâi ngoån heå röìi cuöën chùåt nhû 
goái nem, xïëp ra àôa. 

- Pha nûúác chêëm àuã úát, toãi, chanh àûúâng vaâ nûúác mùæm, rùæc lïn trïn cuâng 
möåt chuát laåc rang giaä nhoã. 
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LÊÍU RAU 

Khi ùn, nûúác duâng phaãi söi kyä, nhuáng lêìn lûúåt caác 
àöì coân laåi vaâo nûúác lêíu chñn taái laâ àûúåc. Moán naây ùn 
noáng. Nïëu ùn cay thò nïm sa tïë vaâo nöìi lêíu seä dêåy muâi 
thúm. 

Nguyïn liïåu: 

- Xûúng öëng: 400 g 

- Caá cheáp: 1 con (500 g) 

- Nêëm hûúng: 100g 

- Khoai mön: 400 g 

- Caãi cuác, caãi xanh: 500g 

- Toãi têy: 200 g 

- Mò baánh àa: 400 g 

- Gia võ, úát, tai chua, àêåu phuå 

Thûåc hiïån: 

Xûúng chùåt khuác, ninh lêëy nûúác ngoåt. Caá sú chïë saåch, àïí raáo nûúác. 
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Nêëm hûúng ngêm núã khña nheå phña trïn muä nêëm taåo hoa. Toãi têy cùæt 
khuác khoaãng 5 cm. Khoai mön goåt voã, cùæt tûâng miïëng vûâa phaãi. Caãi cuác nhùåt boã 
rïî, rûãa saåch àïí raáo nûúác. Àêåu phuå xùæt miïëng lúán.  

Khi xûúng àaä ninh kyä, gaån àöí nûúác duâng vaâo nöìi lêíu. Àun nûúác duâng 
thêåt söi, cho khoai, caá vaâo àun tiïëp. Phaãi àïí nöìi nûúác söi liïn tuåc túái luác caá chñn 
kyä, khoai mïìm nhûâ laâ àûúåc. Boã nêëm hûúng, toãi têy, tai chua vaâo nöìi lêíu àun 
tiïëp, nïm vûâa gia võ, nöìi nûúác coá võ ngoåt àêåm, húi chua laâ àûúåc. 
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CAÁ NÊËU DÊËM  

Thõt caá vaâng maâu nghïå, nûúác duâng khöng tanh, 
maâu sùæc hêëp dêîn maâ dêåy muâi haânh, thòa laâ. Àoá laâ caãm 
quan cuãa baát canh. Àùåc biïåt, àiïìu hêëp dêîn thûåc khaách 
chñnh laâ võ ngoåt àêåm àaâ, beáo vaâ chua dõu. 

Nguyïn liïåu: 

Caá cheáp (caá trùæm): 1 kg 

- Múä nûúác: 0,1 kg 

- Quaã doåc (khïë): 0,2 kg  

- Nghïå: 0,03 kg 

- Caâ chua: 0,1 kg 

- Nûúác duâng: 2,5 l 

- Nûúác mùæm, muöëi, mò chñnh, haânh hoa, thòa laâ, rau gheám. 

Thûåc hiïån:  

Lûåa caá to moác boã mang, möí boã ruöåt, rûãa saåch àïí raáo, cùæt thaânh tûâng khuác 
khoaãng 0,1-0,2 kg ûúáp vúái ñt muöëi vaâ nûúác nghïå vùæt. 

Quaã doåc nûúáng chñn boác voã. Caâ chua vùæt boã höåt, thaái miïëng cau àïí sùén. 

Haânh hoa, thòa laâ thaái nhoã, phêìn göëc haânh àïí riïng. 

Àùåt nûúác duâng lïn bïëp àun söi, nïm vûâa muöëi. 
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Cho múä vaâo chaão àun noáng giaâ, boã caá vaâo raán qua húi vaâng, vúát ra. 

Múä coân laåi cho göëc haânh vaâ quaã doåc vaâo xaâo thúm, truát sang nöìi nûúác 
duâng àïí söi laåi múái boã caá vaâo, cho tiïëp tuåc àun nhoã lûãa söi lùn tùn. Khi caá chñn 
kyä cho caâ chua, vaâi ba phuát sau caâ chua chñn, nïm vûâa mùæm muöëi, mò chñnh laâ 
àûúåc, cho haânh hoa, thòa laâ. 
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CHAÃ CAÁ  

Àêy laâ möåt moán ùn khaá hêëp dêîn vïì hûúng võ. 
Àiïìu àùåc biïåt laâ moán ùn naây vûâa coá tñnh sang troång laåi 
vûâa bònh dên. Thñch húåp cho moåi bûäa ùn. 

Nguyïn liïåu: 

- Caá lùng hoùåc caá quaã 1,5 kg  

- Laåc rang 150 gr  

- Haânh laá 200 gr 

- Haânh cuã 500 gr  

- Buán 600 gr  

- Thòa laâ 6 múá 

- Mùæm töm 3 thòa canh  

- Böîng 3 thòa canh  

- Dêìu ùn  

- Nghïå 50 gr  

- Riïìng 100 gr  

- Nûúác mùæm, chanh, úát, baánh àa ùn keâm, haåt nïm tûâ thõt Knor 

Thûåc hiïån: 
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Rûãa saåch thùn caá. Cùæt thaânh tûâng miïëng to vaâ daây. 

Goåt voã riïìng vaâ nghïå, giaä nhoã, sau àoá cho nûúác vaâo àïí vùæt lêëy nûúác cöët. 
Loåc mùæm töm vaâ böîng àïí lêëy nûúác cöët ûúáp caá vúái nûúác gûâng riïìng, nûúác mùæm 
töm, böîng, haåt nïm tûâ thõt Knorr. Nïm vûâa nûúác mùæm vaâ haåt tiïu xay nhoã. Àïí 
khoaãng 3 tiïëng cho ngêëm mùæm muöëi. 

Rang vaâ giaä vúä laåc (àêåu phöång). Thaái nhoã haânh laá, phi thúm haânh trong 
dêìu ùn cho àïën khi chñn vaâng. Cùæt haânh cuã theo hònh quên cúâ. Nûúáng caá trïn 
than hoa cuâng vúái haânh cuã vaâ thòa laâ. Sau àoá raán vaâng caá trong chaão dêìu noáng. 
Phi thïm möåt chuát haânh cuã vaâ thòa laâ àïí rùæc lïn trïn caá ùn noáng cuâng buán, baánh 
àa nûúáng, laåc rang, haânh phi, nûúác chêëm pha dêëm toãi hoùåc mùæm töm vùæt chanh. 
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CHAÃ CAÁ AÁP CHAÃO 

Chaã laâ moán ùn quen thuöåc cuãa ngûúâi Viïåt Nam. Coân gò thuá hún khi chñnh 
tay baån coá thïí chïë biïën àûúåc moán ùn àùåc trûng naây. 

Nguyïn liïåu: 

- 300 g caá thaác laác hay caá thu. 

- Toãi, haânh tñm, böåt nghïå, gûâng (möîi thûá 1 thòa caâ phï). 

- Muöëi, tiïu, àûúâng, úát böåt. 

- Laá chuöëi. 

Thûåc hiïån: 

- Caá naåo lêëy thõt, boã xûúng. 

- Haânh, toãi, gûâng bùm nhuyïîn.  

- Laá chuöëi lau saåch röìi hú noáng cho mïìm. 

- Tröån caá vúái muöëi, tiïu, àûúâng, úát böåt, böåt nghïå, haânh, toãi, gûâng. Sau àoá 
nhöìi höîn húåp trïn thêåt kyä. 

- Chia caá thaânh tûâng viïn bùçng quaã chanh nhoã. 
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- Cho caá vaâo laá chuöëi, gêëp hai bïn laá vaâ 1 àêìu laá laåi röìi vuöët deåp. Gêëp nöët 
àêìu laá coân laåi. 

- Àùåt caá lïn vó nûúáng cho àïën khi caá chñn thúm. Coá thïí cho caá vaâo chaão 
vúái möåt ñt dêìu vaâ aáp chaão cho chñn. 

Trònh baây  

Chêëm vúái nûúác mùæm úát, khöng pha chua ngoåt. 

 


