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L1 NOI DAU

Nhitng bita com gia dinh véi khdu vi, véi
cdch ném ném cida ngudi mién Trung thdt ddc
biét, that tink t6. Chi v6i nhitng thuc phém dén
dé c6 sdn trong vuon nha, ngudi mién Trung da
ch& bién thanh nhitng mén dan trong bia com
gia dinh d@m da tinh nghia, vl huong vi khé
quén. Trong viéc bién sogn cudn sdch nhé nay
chung toi chi mong nhé lai mét phan nhé
nhang huong vi cia mién qué huong yéu ddu, vi
thoi gian da lam phai di it nhiéu..

Cubn sdch khong thé trénh khéi nhing thiéu
s6t, ching théi xin chén thanh cdm on moi ¥

kién dong gop cia qui déc gid.

P& Kim Trung
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BAN CO BIET

1. Chédt dbc tit mam cu khoai ty

Khéng nén dung ci khoai tdy d8 moc mam vi trong
mam khoai ¢é chita mét lugng 16n chat dac ¢6 tén la
solanin. Chat dgc nay co thé gay chét ngudi véi lidu tir
0,2 — 0,4g/1kg thé trong. Ngoai ¢ mam ra, phan khoai &
chung quanh mam va chan mam n&m trong ci khoai ciing
¢6 chit dgc nay nhing ham lugng it hon.

2. Ban c6 dé ¥ l6p bot trdng phi ngoai ci hanh tim
khong?

DPE bdo quan hanh dugc 14u va mau 46 dep, ngudi ta da
tdm udp vao hanh (con goi 1a 4 hanh) bing chat bot dat
trén v6i cdc loai thude tri kidn méi.

Thuding nguoi ta dung thuéc Melthyl Parathion 1a chat
doc dung dé diét con tring va da bi cAm tuyét d6i khong
dugce s dung trong thuc phdm vi ¢6 tdc dong manh dén
dudng hd hap.

Néu bi ngd ddc chat nay cé thé giy co déng ti mit, co
khi qudn, co gidt, liét tay chan v.v.. ddn dén chét ngudi.
3. Thiy ngdn (Hg) trong thuc phém

Do ngudn nude bi 6 nhifm bdi nuge thai tir cdc nha
may nén tinh trang cdc loai ¢4 dong tuoi bi nhiém thay
ngin ciing dang duge vién vé sinh y t& cong cong canh
bdo. Hién nay khé ¢6 khd nang phdt hién ca nhiém thay
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ngan va cédc hinh thic ché bidn déu khong loai bé duge
thGly ngan c¢6 trong cd4 déng. Theo ¥ ki€n mot sd nha
chuyén mon thi thiy ngin gay ngd doc cdp tinh néu
nhidm véi Héu cao (khodng 150mg/lan) va gay ngd doc
maén tinh n&u nhidm liéu thap. Nhiém dsc thiy ngan lidu
cao ¢6 thé gay chét nguvi, nhidm doc liéu thap co thé bi
cac bénh viém loét miéng, viém thén, v.v..

4. Ném méc trong thuc phdm gdy bénh

Mot s6 thue phdm loai hat ¢6 dau nhu me, dau phéng
khi bi méc d& bénh ung thu cho ngudi sd dung. Ngoai ra
cdc loai ndm méc trén gao, lda mi, bt banh lam tir bot..
ciing gay hai néu ta &n phai.

5. Chdt doe trong con coc

Con céc trong xau xi nhung thit céc ¢6 gia tri dinh
duéng rdt cao. Tuy nhién khi sit dung thit c6c nén cdn
than vi nhua & da céc, tring céc, va mat céc déu cé chat
doc gay chét nguoi, khi can dung phdi that cdn than
trong ché bién.
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MEO VAT NHA BEP

1. Khw mui tanh khi én tém hay cua

Thoa 2 tay vdi rugu trdng sau dé rdfa lai cho sach bing
xa bong.

Rua tay v6i nude tra va mot mi€ng chanh, sau dé rita
lai véi nudec.

2. Gi& tuoi trong dé triing

Khi lam kem bo v6i trong trdng tring, con du trong d3
muén giif 1au ban nén d& trong d6 vao hop c6 nép day réi
d6 diu 4n vao cho ngap tring rdi day ndp lai. Lam nhu
vay ban c6 thé gid tuoi trong dé dugc 3 ngay khong cin
td lanh, cdn néu cho vao ti lanh sé gid 1au duge 7 ngay.
Khi cin ding ban chi cdn gan diu an ra 1 sit dung trong
dé binh thudng.

3. Khit mui khai khé chiu ciia cé dudi

Cé du6i khi con tudi chi ¢6 mui khai nhe dic trung,
nhing mui sé& ting 1&n khi e4 gidm d6 tusi. Mudn khir mui
khai nay ban cao rita c4 that sach véi nudc mudi réi x4t
thanh 14t ngdm vao trong nudc véi 3 14 trdu vo nét, 48 do
10 phut, khi ch€ bi&n c4 sé khong ¢6 mui khai.

4. Giz mau xanh cho cdc logi rau, qua khi xao

Trong khi x40 sif dung lta 16n, ddo nhanh tay va ném
bing mudi thi rau qué sé gitt duge 46 gion va nhét la mau
sde vAn xanh dep.
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5. Giit dé mém ctia thit bo khi xao

Thit boé x4t 14t méng theo sé ngang.

Udp thit bd véi gia vi, khong ném mudi va nudc mam.

Khi xao ddo nhanh thit bd trong chdo véi lia lén va
ném mudi hay nuéc mam trong lic xio, thit bo vifa chin
tai nhic xubng.

6. Ca tim, ca dia bi tham den do oxy héa

Sau khi got vd hay cit miéng ban nén ngam lién ca vao
nude c¢6 pha gidm hoi chua, khi c¢dn ch€ bién v6t ra ria
lai, dé rdo, va ch& bién ngay.

7. Ggo cit lau thuong hay c6 con mot

Ban khéc phuc bing cdch cho vao hi gao it cuc than
cli x0p va sach. Gao cda ban sé khong bi mot.

8. Khi ndu dgu hii hay bi nat

Ban nén lude d4u hi véi nuée ¢6 pha mudi hoi man, dé
561 d6 5 phat sau d6 vét ra @8 rdo va ngudi rdi méi cit
thanh ting miéng via dn trudc khi nau, dau ha sé khong
bi nat.

9. Cach lam giam mii héi ciia et heo trong mon an

X& ddi trai cat theo bé day, lang bd tt c& phdn tring
bén trong trai cat.

Rita ¢4t vdi rugu tring c6 pha ging, roi x4 lai nudce
lanh cho sach ging.

Trung cdt vao nude séi cé pha ging, vét ra thad vao
nude lanh dé ngudi réi mdi ché bi€n thi cat sé thom ngon.
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10. Khit mui héi cia thit vii.

Thit vit so ch& khong ky khi &n sé bl mui héi hay héi
186ng, ban khéc phuc bing cach:

* Chon vit non, vita moe du long.

* Cat b6 phan hoi nim & phia trén hau mén vit.

* Ria vit v6i rugu gitng, dé 10 phit ria lai nudc lanh
cho sach ging.

* Nén cho gimg dap gidp vao trong nude lugc, kho hay
ndu, khi chin vit s& thom ngon hon.
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) MON MAN

THIT BO KHO QUE

. Vat ligu:

- 300g thit filet bo. - 1 mudng xup t6i bam.

- 100g md gay heo. - 1 mubng ca phé dudng cat.
- 1 muéng ca phé bot qué. - ¥2 mubng ca phé mudi.

- 1 mudng xip rugu triang. - 4 mudng xip nuéc mam.

- % mudng ca phé tiéu. - 1 8ng chi trdng.

II. Chon lya thyc phém:

- Thit bd: mua thit fillet hay thit dui déu duge, khi mua
yéu cau ngudi ban xdt lat méng, to ¢d ¥ ban tay.

- M@ heo: chon mua dung loai m@ gy, ditng mua nham
md thit khi ndu xong mé bi nhin.

ll. Cach lam:
Chudn bi:

- Thit bd: ddn mém nhung khéng lam rach miéng thit,
udp thit véi tiéu + mudi + dudng + téi bam + % mudng ca
phé bot qué + rugu tring, tron déu d€ 40 phat cho tham.

- M& gdy: rlfa sach, xit thanh cong to nhu chiéc dta va
c6 bé dai bing bé dai miéng thit bo, udp chung véi thit bo.
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Ché bién:

- Trai 1 miéng thit bd ra dia, dat 1 miéng md lén mép
miéng thit, cudn tron lai, thi chi cuén chit xung quanh
nhung khéng cdt guat.

- X&p cdc cudn thit vao ndi, cho nude mim + % mubng
ca phé bot qué vao, diat 1én b&p ndu lda 16n, khi séi cho
thém nude sbi hay nuée 120 vae ngap thit. Ha Ita nhé dun
liu riu cho d&€n khi nuée can cdn %, ném lai cho vira an,
dun ti€p dén khi vira khé nude va cudn thit mém la duge,
gdp thit ra dé ngudi.

Trinh bay:

- L&y cudn thit ra, g& bé chi, xit khic 2cm, bay ra dia
don an véi com.

Yéu cdu:

- Thit cuén trdon déu, thom miii qué, vi min ngot dam
da, miéng thit mém.
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GIO HEO HON

L. vét lidgu:

- 500g gid heo. - 3 ¢l hanh tim bam.

- 50g dau phéng. - 1 mudng xip s bam.
- 5 tai ndm méo. - 10 trai tao tau.

- 1 el nghé c8 ngon tay cai. - Tiéu, mubi.

- 3 mudng xup rugu trdng. - Budng, nuéc mam.

- 2 mubng xGp mé tring. - D4u &n.

-1 mudng xup 6t bot.

Il. Chon lya thye phém:

- Gid heo: chon mua gio trude, c6 thé mua phan méng
gid néu khong thich 4n nhiéu thit.

- Pau phong c6 thé thay bang hat sen.

- Ct nghé: c6 thé thay bang bjt nghé loai ngon.
. Céch lam:

Chudn bi:

- Ch nghé: got vo, rifa sach, bim nhuyén.

- Gid heo: nuéng vang, cao ria sach, chat bé phan
méng chan. Udp gido heo vdi tiéu + duong + nudc mim +

hanh tim bam + sd bam + 2 mudng xip rugu tring + nghé
bam + 6t bot, € khodng 60 phit cho tham.

- Ndm meo: ngdm nudc cho nd, cit bd chéin, ria sach
lai, x4t mi€ng vua an.

- Dau phdng: ngdm nudc cho néd, 16t bé vo néu.

- Mé trdng: rang vang.
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Ché bién:

- Pat ndi lén bép cho vao 2 mubng xap ddu 4n phi thom
hanh tim bam + t6i bam + s4 bdm, sau d6 cho gid heo vao
dao nhanh tay dé gio thdm déu gia vi. Cho nudc sdi hay
nuge leo + dau phong vao, nude phdi ngap trén thit 3em,
nau s6i véi lra l¢n. Khi nue séi ha I¥a nhé nau liu riu
cho dén khi gio heo mém, cho ndm meo + tdo tau vio niu
chung, khi tit cad chin mém va nudce can con sén sbt rdc
me rang + 1 mudng xdp rugu trang vao tron déu, ném
ném lai cho vita &n va nhic xudng.

Trinh bay:
- Mac gid heo hon ra to, don &n néng véi com.
Yéu céu:

- Gid heo chin mém nhung khéng n4t, nude sén sét co
mau vang.

- Cé vi béo, hoi cay thom miii s4.
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VIT KHO MANG

I. Vat ligu:

- % con wit. - 2 mubng xip gung bam.

- 400G mang tugi. - 2 mudng xup tdi bam.

- % chen nudc mam. - 1 mudng xup hanh tim bam.
- 2 mubng xup dau an. - 2 mubng xip sa bao.

-1 mudng xup 6t bot. - Tiéu, mudi, dudng.

- 4 mudng xup rugu tréng.

II. Chon lya thyc phém:

- Thit vit: n€u mua nguyén con vit cdn sdng, ché bién
thanh 2 — 3 mén la ngon nhat. Cing c¢6 thé mua mdt
miéng vit lam s&n vira du ding lam mén an. Mua vit
lam sdn nén luu ¥ khéong mua nham vit bi bom nuéc hay
vit bénh.

- Ming: dung méng tuci hay mang kho déu duge.

Ill. Cach lém:
Chudn bi:

- Vit: rita sach d€ rao, udp véi rugu trang pha 1 mudng
xtip ging bam, dé 10 phit, rita s¢ lai. Chét vit thanh
miéng vlia &n, ugp véi nudc mam + tiéu + mudi + 1 mudng
xdp hanh tim bam + 1 mudng xip gitng bim, d€ 40 phut
cho tham.

- Méng: rua sach (n€u ding méang kho phdi ngdm nudc
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néng cho né mém), x4t cong vudng canh lem dai 5 — 6cm,
dem ludc chin, gan bd nude lude. NgAm miing vao nudc
lanh cho ngudi, vét ra vit réo.

Ché bién:

- Dat néi 1én bép cho viao 2 mudng xip diu 4n, phi
thom téi bam + hanh tim bam + s& bam, cho ¢t bat vao
trdn déu, roi cho ming vao ddo cho tham, cho vit da udp
vao tron déu nhanh tay cho d&n khi vit san lai, cho nude
néng vao xam xdp mat thit, ndu Ida 16n d&n khi sbi, ha
Ida nhé dun liu riu. Dén khi nude can con 46 % la duge,
ném né&m lai cho vita d4n, nhdc xudng.

Trinh bay:

- Muce vit + ming vao dia sau ddy, ric tiéu, don an
néng véi com.

Yéu cdu:

- Thit vit, mang chin déu la thdm gia vi.

- Thom mi ging, s4, vi hoi cay, dam da.
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MIT KHO CA CHUON
. Vét ligu:

- 1 kg ¢a chudn.

- 700g mit non.

- 1 mudng xip hanh tim bam.

- 1 mudng xap bét &t khé.

- 1 muéng xap bodt nghé.

- Tiéu, mudi.

- Budng, nudc mim.

- Hanh 14, ngo.

- DAu &n, ¥ mudng ca phé nudc mau.

. Chon lya thyc phém:

- Mit non: chgn loai mit da got bé vé xanh cdt khoanh
trén (c6 ban sin ¢ chg) va chon thif mit con non, hét chua
cung.

- C4 chudn: chon ca con tugi, con vira.

I. Céch lam:
Chudn bi:

- C4: lam sach, bé mang, rudt, vay, ky. Cit cd lam dai,
udp v6i nudec midm + tidu + % bot 6t + ¥ bot nghé + ¥
mudng xip dudng + nuéc mau, dé 60 phut cho thdm.

- Mit: rita sach rdi ngdm trong nuéc ¢é6 pha gidm nudi
d€ mit khong bi den, sau dé xit mit thanh tiing miéng
day d9 lem, dem lude chin, vt ra d€ ngudi, vat rdo.
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Ché bién:

- Dat néi 18n bép vdi 2 mudng xip diu 4n, phi thom
hanh tim bam + tdi bam, nhdc xuéng cho ¥ bot 6t + Y%
bot nghé + mudi + dudng vao troén déu cho tan, sau dé6 cho
vao Y chén nudc néng, dit lén bép dun sbdi rdi nhic
xudong, Xép lan lugt vao ndi ci 1 16p mit lai 1 16p c4, trén
cung la 1dp mit, cho nude uép ¢ vao ndi cho ngap cd, néu
khéng da ngép cd thi cho nude néng vao. Pat lai ndi len
b&p néu sbi, réi ha lita nhdé n&u liu riu cho mit tham va
chin ky, ném né&m lai. Ti&p tuc n&u dén khi nuée can con
Y5, nhic xudng.

Trinh bay:

- Muc cd va mit vao dia, rudi thém it nude kho, ric tidu
lén mit. Don 4n néng vdi com.

Yéu cdu:

- C4 va mit ¢6 vi man dam da, mau vang nau, hoi cay,
nudc kho sét va thom ngon.
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TOM KHO DANH

| Vét lidu:

- 300g tdm s1.

- 2 muéng xup hanh tim bam.
- 1 mudng xdp bot Gt.

- 4 mudng xtip dau an.

- 1 mudng xup téi bam.

- % mudng xup 6t bam.

- 1 trai chanh.

- 5 mudng xup nudc mam.

- Tiéu so xay.

- Mudi, dudng.

- Rau thom, chudi chat, khé.
- Dua leo, gidm nudi.

II. Chen Iya thyc phém:

- Tém sd: lua con con tudi, to bing ngén tay cdi déu
nhau. C6 thé€ thay bing tdm cing cling ngon.
ll. Céch lam:

Chudn bi:

- Tém: ria sach, _1_‘(}1: v, bd chi lung, ngidt ddu tom d&

riéng. Uép vao tém: dudng + nude mim + tidu, d& 10 phat
cho thdm. Béc vb dau tom 1dy gach @€ vao chén.

- Rau thom: ngit 14y 14 ria sach, d€ rio.

- Khé&: cit bb canh, rita sach, xat lat méng.
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- Dua leo: rita sach, x4t méng.

- Chudi chat: got vé, xit méng ngam lién vao nude cé
pha gifm d€ chudi khéng bi den. Khi gin &n vét ra v&y rdo.

Ché bién:

- Dt ndi len bép véi ddu an d€ néng, phi thom 1
mudng xap hanh tim bam, cho 6t bt vao dio déu réi cho
gach tdm vao xa0 thom, cho tém vio dio dédu, ném thém
nuéc mam + tidu + dudng + nude sdi cho vita xAm xip
tom. Day ndp ndi, dun sbi v6i lita nhé d&n khi nude can
con mdt nlia la duge.

- Téi bdm + 6t bam gia lai cho that nhuyén, chit nudc
kho tém vao chén, tron téi + 1 mudng xip nudc cdt trai
chanh, tron déu, ném lai cho vita &n, dung lam nuéc cham.

Trinh bay:

- Gdp tém ra dia, ric tidu. Don &n véi 1 dia rau ghém
va chén nudc cham.

Yéu cdu:

- Tom tham gia vi, c6 mau 46 dep, thom ngon va vi hei cay.
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CA TRE UM BAP CHUOI

1. Vét lidu:

- 4009 ca tré (do 2 con) - 1 mubng xap 4t bam.

- 800g bap chudi (1 cai nhd) -1 mubng xip bdt nghé.

- 300g dira nao. - 1 mudng xdp toi bam.

- 1 trai chudi hot non. - 1 mudng xdp hanh tim bam.
- 2 trai khé chua. - Rau om, ngd gai.

- 5 tai nam meo. - Tiéu, mudi, dudng.

- 50g dau phéng. - Gidm nudi, ddu an.

- 2 mudng xuip sa bao.

Il. Chon lya thyc phdm:

- C4 tré: chon con c¢é da bung vang, s& vao phan da
bung cd khéng thay dinh mau vang ra tay.

- Bdp chudi: nén mua nguyén cdi vé tu sg ch&. Mua bip
chuéi bao sin ngoai chg thudng da duge tdy tridng bang
héa chat, an vio sé c6 hai dén sic khde. Trai chudi hot
non c6 thé thay bing chuéi chat.

- Bot nghé: nén mua c¢G nghé vé ty lam bot 1a t8t nhat.

Ili. Céch lam:
Chudn bi:

- C4 tré: khi mua nh& ngudi ban lam gidm bé nganh,
b6 rudt, b 2 cuc méu tanh & 2 bén diu c4. Pem cd vé cao
rifa sach nhdt cd vdi gidm nudi réi x4 lai nude lanh cho
sach, dé€ rdo, khifa xéo 2 bén minh ca tif 1 dén 2 khia.
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U6p cd vdi tiéu + mudi + ¥ hanh tim bam + % téi bam,
d€ 30 phit cho cd tham gia vi.

- Bép chudi: go bé vo gia, thai méng, tha ngay vao nude
c6 pha gidm nudi hoi chua d€ bap chudi khong bi den. Khi
gAn &n vét ra rda lai, vy rde nudc.

- Dira nao: hoa vdi % chén nuéc néng, vit 14y 2/3 chén
nuée ¢ot, va hoa thém 1 chén nudc néng vit 14y 1 chén
nude dio.

- Chugi chat: got v6, x4t 14t mdng, ngam lién vao nude
¢6 pha gidm dé chudi khong bi den.

- Khé: rita sach, got bé canh, xit 14t méng.

- Nam méo: ngdm nuéc cho nd, cit bd chan, ria sach
xat nhé.

- D4u phong: rang vang, béc vé, gia va.

- Rau om + ngo gai: nhit rifa sach, dé rdo, xit nhd.
Ché bién:

- Dat chédo lén b&p, cho dau dn vaoc dun néng, cho ca
vao chién vang 2 mit, vdt ra dé€ rdo.

- Dt chdo khac 1én bép v6i 2 mudng xip diu an &
néng, cho %2 hanh tim bam + % téi bam + sd bam vao x&o
hoi vang, nhdc xubng cho 6t bam + bot nghé vao dao
nhanh tay, cho ¢4 vao ddo déu trong hén hop hanh téi phi
vang, roi ché chén nude ddo dira + gia vi, day ndp lai dun
s6i v6i lira nho, d€ s6i do 5 phat cho cd thadm. Cho tiép
kh& + chudi chdt + ndm meo vao dao déu, d€ s6i lai, ném
ném lai cho vifa &n, cho bap chudi vao trén déu, dun sbi
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cho chin mém, cho nudc cdt dita + rau om + ngd gai vao
tron déu, nhéc xudng.

Trinh bay:

- Gép cac thdc rau ra dia, trén mit sdp c4 tré, rde dau
phong lén mat, don &n ndéng.

Yéu cdu:

- C4 thdm gia vi chin mém nhung khéng ndt, thom
mii nghé.
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BONG DUA KHO RAU RAM

. Vét ligu:

- 2509 ca bdng dia.

- 50g rau ram.

- 100g thit ba chi.

- 1 chén nudc dua xiém.

- % mudng ca phé mudi.

- 1 mudng ca phé 6t bot.

- 1 mudng xdp dudng.

- 1 mudng ca phé nude mau dira.
- ¥ mudng ca phé tiéu.

- 4 mudng xup nudc mém ngon.

II. Chon lya thyc phém:

- Cé bong dita: chon con cdn séng va to déu nhau.

- Thit ba chi: chon miéng nhiéu nac it m#.

. Céch lam:

- C4 bdng: cha mudi cho tring va sach nhdt, x3 la1 cho
sach, cdt bd vi, ky va rudt, rifa lai, d& rdo.

- Uép vao cd: 3 mudng xip nudc mim + dudng + nuée
mau + % mudng ca phé muéi + % mudng ca phé tiéu, dé
60 phat cho ¢4 tham.

- Thit ba chi: rta sach, x4t 14t day 5em, udp véi chit
nuGc mam + tidu, dé riéng.

- Rau ram: rifa sach, ngét 14 tuoi xanh dé riéng.
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Ché bién:

- Dung 1 ndi d4t nhé x&p vao lan lugt 1 1p thit ba chi
+ 116p ca + 1 16p rau ram, ti€p tuc x&€p cho hét thit, cd va
rau ram, trén cung rdi déu ¢t bot 1én mat. P4y ndp noi,
dit ndi 1én b&p niu vdi lda 16n, ndu dén khi sdi, cho nude
dita xiém vao, ndu vita s6i lai lién ha Iffa nhé ndu liu riu
dén khi nudc can con sén sét, nhic xudng va ric tiéu.

Trink bay:

- Gép cd ra dia sif nhd trdng, don &n v6i com néng.
Yéu cdau:

- C4 tham gia vi, thit ¢4 ciing va béng, thom mi rau ram.
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CA TRE NUONG

l. Vét lidu:

- 4009 ca tré (do 2 con). - ¥%2 mubng ca pheé tiéu.
-10 - 12 tép tdi 16n. - Y2 trai chanh.

- 1 trdi 6t siing. - 1 mudng xdp dudng cat.
- 4 mudng xdp nudc mam ngon. - 4 mudng xap gidm nuoi,

-1 nhanh ging ¢§ 2 ngdén cai.

. Chon lya thyc phém:

- C4 tré: chon con ¢6 da bung vang, s¢ vao phin da
bung cd khéng th&m dinh mau vang ra tay.

lIl. Cach lam:
Chudn bi:

- C4 tré: khi mua nh& ngudi ban lam gium bé nganh,
bé rudt, bé 2 cuc mau tanh & 2 bén ddu c4. Pem cd vé cao
rifa sach nhdt c4 v6i gidm nudi rdi x4 lai nude lanh cho
sach, d€ rdo, khita xéo hai bén minh ¢4 tir 1 dén 2 khita.

- Gt: bé hot, bam nhuyén.

- Gling: got vé, rifa sach, bam nhé. Ldy ¥ gimg gia that
nhuyén, hda v6i 2 mudng xip nuée, vit 14y nuée gimg.

- T8i: béc vé bam nhuydn. Lay % téi gid that nhuyén,
hoa véi 2 mudng xip nude, vit 14y nude t8i.

- Udp vao c4: tidu + nudc giing + nude tdi + % mudng
cd phé muéi, dé 30 phit cho c4 tham.
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Cdi xdo tédm

Ram kho m&



Rau md& ndu tédm tuoi



Cd bdng dua kho rau rém

Ca tré nudng



Thit kho méng



Ché bién:

- Nude midm gimg: nude mam ngon + dudng + 2 mubng
xup nude dun séi d8 ngudi + nude chanh vit, hoa tan, ném
cho vira chua ngot min theo kh&u vi, rdi tron déu ging
b&am + téi bam + ¢t bam vao.

- Nuéng c4a: Chudn bi 1 16 than chdy héng. Dung 1
chigc doa tre dai tron vét nhon 1 dau, xién tU diu dén
dudi cd, dat 1én bép than nudéng véi lkra vira {(gat bst than
ra cho ¢é Ita vita, nuéng déu 2 mit cho cd chin thiu va
khong bi khét bén ngoai. Ngoai ra ¢6 thé dung loai gidy
bac (loai gidy chuyén diing cho thuc phdm) boc kin cé rdi
dat 1én bép than nuéng chin déu.

Trinh bay:

- X&p ¢4 nudng ra dia, rudi 2/3 nuéec mam ging lén. Don
in néng v4i com, kém chén nudec mim gling.
Yéu cau:

~ Cé chin thdu, vang mat, thdm gia vi.
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CA NGU KHO THIT BA CHi

l. Vat ligu:

- 3 khtra (lat) ca ngu (5009) - 1 mudng ca phé 6t bot.
- 1 muéng xup téi bam. - 2/3 chén nudc dira xiém.
- 1 mudng xdp hanh tim bam. - Nudc mam, duédng.

- 1 mudng ca phé nudc mau difa. - Mudi, tiéu.

- 2 khic mia lau. - D4u &n.

- 100g thit ba chi.

II. Chon lya thye phdm:

- C4 ngir: chon mua 3 l4t (khia) & phan dac thit, ning
dd 500g. N&u mua nguyén con c4 thi t6i thiéu nang 1,5kg,
ch€ bi€n thanh 2 mén: ddu dubdi néu canh, phan giita dic
thit dung kho. Khi mua nguyén con ca ngit, chon con cd
¢6 da xanh den khong bi bac hay bi tréc, minh ciing,
mang ca d6 tuoi, mit cd trong 1a cd con tudi. Thit c4 ngit
tugi khi ndu chin ¢6 mau tring tu nhién, khong tanh va
khéng bé thit.

. Céch lam:
Chuén bi:

- 3 14t c4 ngir: rda so lai, d€ rdo, uép vdi tidu + mudi,
d€ 30 phat cho tham.

- N&u mua nguyén con c4 ngi: Rita sach cd véi nudc
mudi, dé rdo, méc bé mang va rudt cd. Cit dau ca va dudi
cd d€ riéng (dung lam cdc mén khdc), phin gita cit 14t
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udp voi tidu + mudi + nuée mau, dé€ 30 phat cho tham.

- Thit ba chi: rita sach, x4t 14t méng.

- Mfa lau: r6c vo, ria sach, chit khic 10cm va ché
mong lam 4 hay 6.

Ché bién:

- Pat chio 1én bép véi 2 mubng xip dau &n, phi thom
hanh tim bam + tdi bam, cho thit ba chi vao xao hoi vang,
cho @t bt vao tron déu, cho nuée difa xiém vao ndu sdi,
nhic xudng.

- X&p mia vao day ndi, trén x&p déu c4, ché& vao nudc
udp cd + nude dia xiém. Pit ndi lén b&p ndu sbi véi lda
16n, khi vifa s6i ha lita nhé, day ndp, ndu liu riu dén khi
nude can con %%, ném ném lai, ric tiéu va nhic xudng.

Trinh bay:

- Gép cd ngir va thit kho ra dia véi it nudec kho. Don 4n
néng vdi com.
Yéu cdu:

- C4 thim gia vi, khéng tanh, ném vita méin.
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XO MIT KHO CA

l. Vét lidgu:

- 1 miéng mit chin d6 1kg. - Tiéu, mudi.

- 5009 ¢4 nyc. - 1 mudng xtp 6t bam.
- Nudc mam. - D&u an.

- Nudc mau dia.

1l. Chon lya thye phdm:
- Mit: chon miéng mit rdo.

- Cd nuc: chon ¢4 tuoi c6 mét trong, mang dé tuoi, bung
khéng bi b€ va chon ¢4 nuc chui minh tron, chic thit.

lll. Céch lam:
Chudn bi:

- Mit: got b6 vé gai, cdt bé cti, chii sach mi mit, g&
cdec mii mit dé riéng lam moén trang miéng. Cit xo mit
thanh timg miéng méng.

- Cd nuyc: cat bé mang, rit bé rudt, rira sach. C4t cs lam
ddi, uép v6i nuée miAm + chit mudi + tidu + nudc mau +
0t bdm, trén déu d€ 60 phuat cho tham.

Ché bién:

- X&p 1 16p xd mit vao ddy ndi, réi 1 ldp c4, ti€p tuc
x€p xen ké nhu vay cho d&€n hét c4, trén cung xép l6p xo
mit, rudi 1én 2 mudng xiGp ddu an, dé thém do 30 phat
nifa cho ¢4 thdm déu.
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- Pit néi cd lén bép, ché nudc s61 vao xdm xdp. Niu
vGi lta 1dn cho nu6c s6i lat, réi ha 1i¥a nhé dun liu riu dén
khi nudc can con sén sét, ném lai va nhiec xubng.

Trinh bay:
- S4p ca vao dia véi xd mit kho. Don 4n néng véi com.
Yéu céu:

- Ca eling, thdm gia vi, khong n4dt, ddm da va thom mui
mit dédc trung.

MAM HAP

l. Vét ligu:

- 200g m&m (ca) moi.

- 5 ¢l hanh tim.

- 1 hot vit.

- 1 trai dua leo, 2 trai 4t.
- 1 trai ca dia.

- Tiéu, dudng.

- Giadm, dau an.

li. Chon lya thyc phém:

- M&m: chon con con cing, sin thit (thit cd khong quad
cing hay qud nhin), mii thom dic trung.
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lll. Cach lam:
Chuén bi:
- Hanh tim: 16t vé, bam nhd.

- Mdm: rita sach thinh, cao vdy, chit bé diu c4, 16c 14y
thit bam nhuyén.

- Dua leo: ria sach, x4t l4t.

- Ca dia: rua sach, got vd, xdt 14t méng ngam lién vao
nudce ¢é pha chit chanh hay gidm d€ ca khéng bi den.
Khi gén &n v4t ca ra dé rdo, tron déu vdi gidm + dudng
thé:n chat mudi.

- Gt: ria sach, 14y 1 trdi bam nhd.

- Hat vit: dap ra chén, ddnh tan.
Ché bién:

- Tron chung: ma&m bam nhuyén + hanh tim bam + hot
vit + gt bam + tiéu + chat dudng, tron cho that déu, rai
cho vao té d4, vét cho bing mat.

- P4t t6 mam vao ndi hdp cich thiy dé 30 phuat cho
méam chin déu.

Trinh bay:

- Trat t& mam hap vao dia, don 4n kém véi dia dua leo
+ dia ca dia xat 14t tron gidm dudng.

Yéu cdu:

- Mdm h&p ¢6 mui thom dic trung, min, khéng nat,

ném vira 4n.
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CA HAP
L Vat ligu:

- 500g ca rd con Ign.

- 1 mudng xUp hanh tim bam.
- Nugc mém.

- Tigu, mudi.

- Hanh |4, rau séng.

- Dau an.

II. Chon lya thyc phém:

- C4 rd: chon con 16n con séng khée manh. Néu khong
¢6 cd ro ¢6 thé thay bing c4 hanh, ¢4 sic budm.

- Rau s6ng: ¢6 thé thay thé bing rau dén.
ll. Cach lam:
Chudn bi:

- Ca rd: lam sach vdy, mé bé rudt, bé mang, rira sach,
cha vdi mudi hay gidm cho sach nhét, rifa so lai, d€ rao.
Khia xéo 2 bén minh ¢4 réi udp cd véi tiu + nufc mim
+ hanh tim bam, d€ 30 phat cho tham.

- Hanh l4: rda sach, x4t khic lem.

- Rau song: rira sach, d& rdo. N&u ding rau dén sau khi
nhét ria sach, lude chin.

Ché bién:

- X&p ca da u6p vao td dd, trén mit réi déu hanh 14
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xat khic, ném thém chit nude mim + tiéu + 2 mudng xap
ddu an + 6 mudng xdip nudc néng, rdi day ndp td, dem hap
cach thiy. Hap do 40 phut cho ca chin, ha lta nhé d€ gity
d% néng cho dén luc don #n.

Trinh bay:

- D€ t6 cd 1én 1 dia tret, don ra ban an. Don #n néng
kém dia rau sdng + chén nuéc mam 6t, ding lam mén an
min trong bda com.

Yéu céu:

- C4 chin thdu, thom ngon, va ngot thit.

CA THON BON CHIEN GION

1. vat ligu:

- 500g ca thdn bon con viia. - 2 mudng xup tdi bam.
- 25g bot giodn. - Tiéu, mudi, dudng.

- 1 mudng c& phé &t bam. - Nuéc mam, rau séng.
-1 mudng xGp hanh tim bidm. - DAu 4n, chanh.

li. Chon lya thye phém:

- Ca thon bon: con goi la c¢d 1udi trau, chon con to vira,
déu nhau, va cdn tuoi.
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- Bot gion: ¢6 thé thay bang bot mi.

IIl. Céch lam:

Chudn bi:

- C4 thon bon: lam sach, d& rdo, uép véi tiéu + mudi +
hanh tim bam + % tdi bam, d€ 30 phit cho thdm.

- Nude chdm: gid that nhuyén 4 t4i bam + Gt bam, sau
d6 cho vao 2 mubng xdp dudng, 2 — 3 mudng xip nudc mam
+ nuéc chanh, quiy tan déu, ném lai cho vira chua ngot.

Ché bién:

- Pat chao 1én bép véi didu &n (lugng dau &n phdi da
ngap trén cd 2em), dé néng gia.

- Lan ca vao bt gion khd cho ca phi déu 1 16p bot
méng rbi tha lién vao chdo dAu, chién vang véi lGa vila
dén khi c4 chin vang gion, vét ra d€ rdo dau.

Trinh bay:

- Xép c4 ra dia, don kém véi dia rau séng va chén
nude cham.

Yéu céu:

- C4 chin vang gion va thim gia vi.
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SUON UM CU CAl

. Vét ligu:

- 500g sudn heo.

- 500g cl cai trdng.

- Tiéu, muéi, dudng.

- 1 mudng xap nudc tdi bam.

- 1 mudng xup nudc hanh tim bam.
- Dau &n, nudc mém.

- Hanh 13, ngo.

Il. Chon lya thyc phém:

- Sudn heo: ding sutn non hay suon gia déu duoe,
nhung suén non nfu mau chin mém va ngon hon.

- Gi cdi trdng: chon ¢ vira, subng va cdm ning tay méi
chic, ¢ 16n va nhe trong rudt d& bi x6p.

H. Céch lam:
Chudn bi:

- Suon heo: ria sach, d€ rdo, chat miéng vira an. Udp
sudn véi tiéu + mudi + nude tdi + nude hanh tim, tron déu,
d€ 30 phut cho thdm rdi dem chién vang.

- Cd cdi: rda sach, got vd, cat khic day 3cm rdi ché dai,
dem chién so.

- Hanh 14, ngd: nhét rira sach, xdt nha.
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Ché bién:

- Xép vao ndi 1 1dp sudn + 1 1dp b cdi, x€p xen ké cho
dén hét, ném vao 2 mudng xip nude mam + tidu + 1 mudng
ca phé dutng + 6 mudng xip nude sbi, rdi day nép ndi. Dit
ndi sudn lén bép niu lda vira dén khi s6i, ha lia nhé niu
liu riu dén khi swon mém. Ném n&m lai cho vita an.

Trinh bay:

- Miic sutyn va el cdi ra dia, trén mat rdc tiéu + hanh
ngo, don &n ndéng vdi com.

Yéu céu:
- Sudn va ch cadi chin vita mém, thom mui ci cai dic
tring.

CA COM XANH KHO KHO

. YVt ligw:

- 300g ca cdm xanh con tuai.
- 1 mudng ca phé nudc mau.
- Nudc mém, dudng.

- 1 mudng ca phé 4t bam,

- %2 mudng xup hanh tim bam.
- % mudng xup tbi bam.

- ¥2 chén nudc tra néng.

- Dau an.
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II. Chon Iya thyc phém:

- Cd com: la loai ca bién 4n lanh, khong gay di ing. C6
2 loai ca com thong dung la: loai minh xanh con goi la ca
com than va loai minh tring hoi dé goi 1a c4 com dé -
loai nay thutng d€ Jam nugc madm. Nén chon ¢4 con tusi
minh c(rn'g va trong.

ll. Céch lam:

Chudn bi:

- C4 com: ngit dau, rdt bé rudt, ria sach, dé rdo, uGp
vao cd: nudc mam + dudng + tiéu + 6t bAm + nude mau +
hanh tim bam + té1 bam, tron déu d€ 30 phut cho tham.

Ché bién:

- Xép cd vao ndi dat nhd rdi ché vao cd nude tra dang
néng, ddt 1én bép ndu hira 16n cho s6i, réi ha lda thap nau
liu riu cho dén khi cd kho keo lai. Trong thdi gian kho
khéng duge ding diia tré c4 vi d& 1am nat minh cd. Khi
nodi ¢ vita can nude ném ném lai cho vira an, va rudi lén
mat 46 2 mudng ca phé diu an cho cd bong mugt va béo,
nhéc xudng.

Trinh bay:

- G&p cd ra dia, don &n véi com.
Yéu cdu:

- C4 ¢cdn nguyén con khong ndt, thim déu gia vi.
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CA NUC HAP

I vét lidu:

- 500g ca nuyc.

- % miéng tham.

- 100g ca chua.

- 5 ¢t hanh tim (hay cG nén).
- Hanh 14, ngo.

- 2 trai ét.

- Tieu, nuéc mam.

II. Chon lya thyc phém:

- C4 nuc: chon mua con minh trdn, da nhin mau trang
xanh, chon cdc con cd déu nhau va to bidng ngén tay céi.
C4 nuc cdn tuci xanh mdi d4dnh bét 1én chua uép mudi,
uép nude d4 hay uép héa chit 1a ngon nhét.

. Céch lam:

Chudn bi:

- C4: lam sach, cit bé mang, rit bd rudt va cit bd dudi.
Ria lai ¢4 bing nudc ¢6 pha mudi cho sach, dé rdo.

- Thom: cit bd ciii, x4t mié€ng nho.

- Ca chua: rifa sach, xat mui.

- Hanh 14, ngo: nhat rira sach, cit khic dai d6 3cm.

- Hanh tim: 16t b8 vé, rita sach, x4t mong.

- Gt: rlia sach, xdt lat.
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Ché bién:

Xép cd vao té da (sanh), udp titu + nudec mim + % 6t
xat lat + chat dudng, d€ @6 30 phat cho th&m. Cho thom
+ ca chua + hanh tim + hanh 14 1én mat c4, day ndp kin
lai dem hép cdch thiy d9 15 phut 14 c4 chin, ha ltta thap
dé gitt néng cho d&n ldc &n va trong tH ca c6 nude xam xAp.

Trinh bay:

bt td ¢4 cdn néng ra dia d€ A& bong, mé nép, ric tidu
va don &n néng vdi nudc mim 6t. Day 1a mén min trong
bita com.

Yéu cdu:

Ca chin khéng bi nit né, da cd vin tring xanh, xudng
va dau cd mém, thit c4 ngot.

LA X 2 3 E-X F
CA NGU KHO MAN
l. Vét lidgu:

- 4 lat ca ngu d9 500g.

- 1 mudng ca phé ét kho.

- 1 mudng xip hanh tim bam.
- 1 mudng xdp tdi bam.

- 1 khidc mfa lau dé 20cm.

- Nudc mém, tiéu, dudng.

- DAu &n, mudi.

- Nudc mau.
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II. Chen liya thyc phém:

- C4 ngir: chon con cdn tuoi va 14y phin dic rudt, cit
lat day 46 1,5cm.

Ii. Céch lam:

Chudn bi:

- C4 ngif: cao rifa sach, udp vao cd nudc mim + tidu +
hanh tim + t6i + dudng + 6t bot, dé 60 phat cho cé cing.

- Mia lau: 16¢ v, rita sach, ché thanh titng mi€ng méng
rdi cat ngidn 46 6 — 7 cm.

Ché bién:

- D€ mia lau vao ddy ndi ddt sau d6 x&p cd, cho nuéc
uép c4 vao, dat 1én bép n&u sbi cho c4 thim gia vi, rdi
thém vao nudc néng ngadp xam x&p ca. Tiép tuc nfu véi
IGa liu riu cho dén khi nudc can con do % 1a duge. Ném
ném lai, rdi rudi déu 1én mat ca d6 2 mudng xdap déu an,
dé€ s6i lai va nhic xubng.

Trinh bay:

- G4p ca ra dia, ric tiéu, don &n néng v6i com va rau
lubc chdm véi nude ca kho.
Yéu cdu:

- C4 tham gia vi, thit cing chic khong bi ndt, mau dep
va khdng tanh. Nudc kho cd dam da.
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CA SONG KHO THOM
I. Vat lidu:

- 8 con ca song dd 500g.

- ¥z trdi thom vira.

- Dau &n, nuéc mam.

- Budng, nudc mau dua.

- 1 mudng xap hanh tim bam.
- 1 mubng xip 6t bam.

- Tiéu, mudi.

lI. Chon lya thyc phdm:

- C4 sdng: chon cd phai that tusi, loai ¢4 nay néu
khong tudi thi thit an rat dé.
lll. Céch lam:

Chudn bi:

- Ca song: cao rita sach, bd mang, bé ruét, cit dusi dé
rdo. Uép ca véi nude mim + tiéu + 6t bim + nude mau
dita + hanh tim bam + dudng, dé 30 phat cho tham.

- Thom: ria sach, cat bé cii, cit mi&ng vita an 46 lem,
uép véi chit nude mam + dugng, dé 15 phuit.

Ché bién:

- Dat ndi 1én bép véi hai mubng xip du an, phi thom
chat hanh tim bam réi cho thom vao xao nhanh tay dén
khi cdc mi€ng thom hoi trong nhic xuéng. San déu thom
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& day ndi réi x€p ¢4 1én mat thom, dat 1&n bép néu sbi
véi IGa 16n cho cd4 thadm gia vi, sau dé ch& nudc néng vao
x4m x&p mit cd, ndu sbi lai, ha l&a nhé, d8 lu riu dén
khi nudc can con d6 phén nda, ném ném lai cho vira 4n.
Vin d€ néi ca trén bép dun v6i lita nhé d€ gid néng cho
dén khi don &n.

Trinh bay:

- Mdc ¢4 va thom ra dia, ric tiéu hay 6t 1én mét, don
an néng vdi com.

Yéu cdu:

- Ca khong bi nat, tham gia vi, thom ngon va khéng
tanh, ¢6 mau dep.

@

KHO CA COM KHO

. V&t ligu:

- 500g kh6 ca com.

- Nude mam, dudng.

- Tigu, ot.

- 2 mudng xup hanh tim bam.
- 1 mudng xup tdi bam.

- Hanh la.
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II. Chon lya thyc phdm:

- Kho cé com: lya loai trdng va khd, khong ¢6 mii mdec.

1ll. Cach lam:
Chudn bi:

- Khé ca com: ngdm vao nude néng d€ d6 10 phit cho
cd mém, vt ra rifa va x4 lai véi nude lanh cho sach, ding
kéo x4t bé diu, udp vao ca: nuGe mdm + dudng + tidu + 1
mudng xdp hanh tim bam + 6t bam.

- Hanh la: ria sach x4t nhuyén.

Ché bién:

- Dat chdo 1én b&p véi 2 mudng xup ddu dn, phi thom
hanh t41 bam réi tron hanh 14 vao, nhic xudng d€ ngudi.

- Dt ndi cd 1én bép ndu Iia to dén khi s6i ha lda thap,
n&u liu riu cho d¢&n khi nudc can con dd % thi tron hanh
phi vao, xéc déu 1én va dun s6i lai 1a duge.

Trinh bay:

- Miic ¢4 ra dia, rdc tiéu, don an néng véi com va thuong
don kém 1 dia rau cdi con dai truing s¢ qua nudc sbi.
Yéu clu:

- C4 thdm gia vi v thom, vi man dam da.
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CA DOl KHO MANG

. Vét fidu:

- 200g ca ddi.

- 200g méng tuoi.

- Nudc mam, nudc mau.
- Tiéu, mudi.

- Budng, ddu &n.

- Hanh tim bam, &t bam.

II. Chen lya thye phém:

- Ca d06i: chon con con tudi, mit trong, mang dé héng,
vay con dinh chit vao minh ca.
. Céch lam:

Chudn bi:

- C4 doi: cAt bd mang, vi, bé rujt, dé nguyén vdy. Rira

sach, dé rdo, udp vao cd nude mam + tidu + mubi + hanh
tim bam + nudc mau + ét bam, d€ do 30 phut cho tham.

- Mang: xdt cong nhd nhu cong gid, dem lugc chin dé
khong bi ddng, vét ra x3 lai nudc lanh, dé ngudi, vit réo.

Ché bién:

- Sdp cd vao ndi, trén mit c4 rdi mang da ludc chin +
% chén nudc néng + nuéc mim + tiéu + mudi + dudng +
&t bam + hanh tim biam. Dit ndi c4 18n bép ndu sbi vdi
Itta 16n, sau d6 ha lda thap ndu liu riu cho dén khi nudc
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can con df % la duge. Ném ném lai cho vita &n, rugi 1én
mit 2 mudng xap dau &n cho c4 bong va béo, nhic xudng.

Trinh bay:

- Gdp cd v méang ra dia, trén mat rudi nude kho ca,
ric thém 6t hay tiéu. Don #n néng véi com.

Yéu cdu:

- C4 v& mang thdm déu gia vi, miang mém, c4 khéng
bi nét.

CA GIEC KHO TUONG HOT

. Vét higu:

- 300g ¢4 giéc.

- 1 mudng xap hanh tim bam.
- ¥2 chén tuong hot.

- 500g bau non.

- Dau an, dudng.

- Gt bam.

- Nugc mam, nuéc mau.

I. Chen lya thyc phém:

- C4 gi€c: chon con cdn that tuoi, mit trong mang db,
vay con dinh chit vao minh ca.
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- Bau: chon trdi dai, da cdn long to, con cudng, bAm vao
thdy mém la bau non mdéi hdi 4n méi ngot va ngon.

ll. Cach lam:
Chudn bi:

- C4 gi€c: 1am sach, cit bé mang, bé rudt, bé vay, rita
sach d& rdao. Udp ca véi tidu + mudi + nuéc mam + 6t bam
+ dudng + nude mau + nude tuong hot, d& 30 phat cho tham.

- Bau: got vé riita sach, xit miéng vira in, dem ludc cho
vira chin t¢i vét ra to dé rao.

Ché& bién:

- Cho c4& vao noi, cho thém lén trén ¢4 tuong hjt + 6t
bam + dudng + nudc mau, dit ndi cd 1én b&p ndu véi lia

16n cho sdi ro6i ha la thdp ndu liu riu cho dén khi nuée
can con 1/3, cd chin mém 13 dugc.

Trinh bay:

- Muc cd ra dia, don an véi bau lude.
Yéu cau:

- C4 tham gia vi, mém, thom mui tuong hét dic trung.
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CA YUQC CHIEN GION
I. V&t [1idu:

- 2 |lat ca vugc day dé 2cm.

- Tiéu, mudi, dau an.

- Rau séng, hanh I4.

- Nudc m&m, % mudng xdp 6t bam.
- Y2 trai chanh, dudng.

-1 mudng xup nudc hanh tim.

- 1 mudng xip nudc tbi.

II. Chon lya thye phdm:

- Ca vuge con goi 1a ¢4 chém, chon phin cd con tudi,
vdy dinh chit minh c4.
. Céch lam:

Chudn bi:

- Ca: lam sach dé rdo, uép vdi tidu + mudi + nuéc hanh
tim + nudc téi (hanh, tdi ép 18y nude, bd xdc, vi khi chién
xéc¢ hanh téi bi chdy lam mén an cé vi ddng va gay doc)

thoa déu gia vi vao cdc miéng c4, @ khodng 120 phut cho
¢4 th&m gia vi.

- Hanh la: nhéat ria sach, x4t nhé.
- Rau sfng: nhit rlita sach, € rdo.

Ché bién:
- Nugc cham: gid téi bAm + 6t bam cho that nhuyén,
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- cho vao chén v6i 2 muéng xap duding + 2 mudng xip nudc
mam khudy tan dudng, sau dé cho nudc cot chanh vao
khudy déu. Ném ném lai cho vira &n.

- Cho d4u #4n vao chdo v6i lugng ddu dd ngép trén ca.
Khi ddu &n vita néng tha ¢4 vao chién vai 1a vira cho dén
khi ¢4 vang gion, gip ra dé rao dau.

- Hanh 14 (44 xit nhé) cho vao chén, mic d6 3 mudng
xuip diu vifa chién ci con néng rudi 1én hanh cho chin tai
va ¢6 mau xanh dep.

Trinh bay:

- S84p ¢4 ra dia, trén mat rudi hanh 14 chin tai, ric tiéu,
don kém chén nuéc chdm va dia rau séng, 4n néng vdi com.

Yéu céu:

- Ca chin vang déu, gion va thdm gia vi.

Y N TR Y

N&u &n gia dinh - Mi&n Trung 47



THIT HEQ KHO MAM RUBC

. Vat ligu:

- 100g m&m ruéc.

- 3009 thit ba chi.

- 1 tring vit.

- 2 mubng xdp s& bam.
- 1 mudng xup tbi bam.
- 1 muéng xip hanh tim bam.
- 1 mudng xUp 6t bam.
- 1 tréi dua leo.

- 1 trai ca dia.

- Dau an.

- 2 trai ot xanh.

II. Chon lya thyc phém:
- Mam rudc: mua loai rudc Hué.
- Thit ba chi: ¢6 thé thay bing thit nac dam né&u khong

mudn 4n nhiéu ma.

l. Céch lém:
Chudn bi:

- Mam rude: tron chung véi chut nuge, rdi luge lai cho
sach cat.

- Thit ba chi: cao ria sach, xdt cong nhu chiéc daa dai
dé 3cm.

- Dua leo: ria sach, xit mdng vita An.
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- Ca dia: rifa sach, xit 14t méng, ngam lién vao nuée
c6 pha giam dé khong bi den.

Ché bién:

- Dat chédo 1&én bép vt 3 mudng xip dau an dé€ néng,
cho s& bam + t61 bam + hanh tim bam vao xao vang vét
ra dé riéng. Cho thit ba chi vao chao vang xém eanh thi
cho midm rudc + hanh, téi, s da phi vang + dudng vao
ddo déu. Dun sdi lai, ha 1a thap dé s6i liu riu cho can b6t
nude roi dap tring vit vao ddo déu véi §t bam, chd sbi lai
nhéc xudng.

Trinh bay:

- Mtic m&m vao chén trén mat ric 6t xanh xé, &4n kém
vdi dua leo va ca dia. Don mén nay trong bita com nhu la
1 mén &n man.

Yéu cau:

- Mam khéng dic hay 1dng qud, thit tham déu gia vi
thom ngon.
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RUSC KHO CHIEN
. Vat lidu:

- 100g con rudc khd.

- 1 mudng xGp tdi bam.

- 1 mudng xidp hanh tim bam.
- 2 trai khé& chua.

- Y4 trai thom.

- Nudc mém, tidu.

- Pudng, dau an.

. Chon lya thyc phém:

- Rudc khé: chon loai con déu nhau ¢6 mau vang nhat,
khéng 14n cde con e nhé hay c4 tap.
ill. Cach lém:

Chudn bi:

- Ru6e cho vao ré 16 nhé, rita nude cho sach cdt bui,
dé rdo.

- Khé chua: rifa sach, got bé canh, xit lat méng sip
vao dia.

- Thom: rita sach, cat bé 151, x4t 14t méng, sip vao dia
chung vdi khé.

Ché bién:

- Bat chdo 1én b&p v6i 2 mudng xdip d4u dn, d€ nong,

phi hanh téi cho ¢6 mau vang va thom v6t hanh téi ra dé
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rdo, cho con rude vao ddo déu tay vdi lita vira cho d&n khi
rudc ¢6 mau vang va thom, ném vao 1 mudng xip nudc
mim + tidu + dudng, rdo déu cho rudc thim déu nuée
mim va khé rdo la duge, nhic xudng.

Trinh bay:

- Xie rufe ra dia, don kém védi dia khé + thom. Don &n
vol com nhu mdt mdén &n man,

Yéu cdu:

- Rudc khé vang thom, thdm déu gia vi va khéng bi
chay khét, khi 4n ¢6 vi mén ngot dam da.

A Y I

RUOC KHO UM CA CHUA

l. Vat higu:

- 100g con rudc kho.

- 150g ca chua chin.

- 1 mudng xap téi bam.

- Hanh 14, dau an.

- Nudc mém, tiéu, dudng.

II. Chon hya thye phdm:

- Ruic kho: xem bai ruée khé chién.
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. Céch lam:

Chuén bi:

- Rude khd: cho vao ré ¢6 16 nhé rita qua nudc lanh cho
sach cdt bui, d€ rdo.

- Ca chua: riia sach, cat doi vat bé hot, xit méng dé rieng.

- Hanh 14: nh#t rda sach, x4t nhuyén.
Ché bién:

- Dat chéo 1én bép v6i 2 mudng xip ddu an, dé néng,
phi thom hanh t6i réi cho rudc vao xao cho dén khi rudc
¢6 mau vang va thom, cho ca chua + nuéc mam + dudng
vao tron déu, diy ndp kin, ha 1da nhé um cho dén khi ea
chua mém va can nude con sén sét, ném ném lai cho vira
an, rdc tiéu va tron hanh 14 vao, nhdc xudng.

Trinh bay:

- Xdc rude ra dia, don &n néng véi com.
Yeéu cdu:

- Ruéc thom khéng tanh, ¢6 vi chua ngot cda ca chua,
thdm gia vi.
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TRUNG CHIEN KHOAI TAY

. Vét lidu:

- 2 cl khoai tay to ¢& nim tay.
- 2 tai ndm méo Ién.

- 2 hot ga.

- 1 mudng xup 16i bam.

- 1 mudng xdp hanh tim bam.
- Nudc mém, tidu.

- Hanh 14, rau ngo.

- D4u &n.

II. Chen lya thyc phém:

- Khoai tay: chon ci sudng, ving. Khong nén chon ci
khoai ¢6 mam non, vi § mam va phin khoai gdn mam c6
chat gay ngod doc.

- Hot ga: c6 thé thay thé bing hat vit. Chon hot ga hay
hot vit mdi bang cdch soi 1én anh sdng chon tring cé
bubng khi nhé. V§i tring ga con cé thé quan sat vé tring
néu thiy v6 hoi nhdm (khéng nhin béng) va c6 1 lép
phan méng bao bén ngoai 1a tring mai.

lll. Cach lam:
Chudn bi:

- Khoai tay: rita sach, got vé, x4t It méng d6 2 — 3 Ii
ro1 xdt cong lai. Sau khi xdt cong phai ngam lién khoai
vao nudc c6 pha chat gidm dé€ khoai khong bi tham den,
khi gan ding vdt ra xa lai nu6c lanh, d& rdo.
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- Ndm meo: ngdm nuéc cho né, riia sach, cit bd goc
cing rbi xat s¢gi nhuyén.

- Hot ga: dap ra t6 danh tan véi 2 mubng xdp nudc
mam + chat tidu.

- Hanh + ngd: nhat rda sach, xit nhuyén.

Ché bién:

- Khoai tdy: chién vang gion véi nhidu dau an vt ra
dé rao ddu.

- Trit bét dau &n trong chdo chién khoai ra, chita lai
do 3 mudng xip diu, d€ néng cho hanh tim bam + tdi
badm véo phi vang, ha lta nhé cho tring vao rdi ric khoai

tdy + hanh ngd, ndm meo déu lén tring, dé vang mat
dudi roi tré mit trén xudng cho vang déu, nhic xudng.

Trinh bay:

- Xdc trung ra dia, dung kéo cit thanh timg miéng via
dn, don kém véi 1 chén nude tuong tha 6t x4t 1at. Don #n
néng vdi com,

Yéu céu:

- Tring chin vang déu, thom ngon, khang bi n4t.
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TRUNG CHIEN NAM MO
1. V&t ligu:

- 200g ndm mai.

- 3 hét ga.

- 100g thit nac dam.

- 1 mubng xup hanh tim bam.
- 1 mudng xup téi bam.

- Nudc mém, tiéu.

- Hanh 14, ngo.

Il. Chon lya thye phém:

- Nam méi: chon cdc tai déu nhau, va khong ¢6 céc tal
ndm khéc la ¢é mau séc sic s& vi d6 ¢ thé 1a ndm doe.

- Hot ga: c6 thé thay thé bing hot vit, chon tring khi
soi 1én 4nh sang c6 bubng khi nhé 12 tring méi.

. Céch lam:
Chudn bi:
- N&m méi: cao sach da, ngdm vao nuéc cé pha mudi,

dé 15 phat sau d6 v6ét ra rifa sach lai bang nu6c lanh, dé
rdo. Xat ndm lam 2 hay 3 mi&ng nhé thy y.

- Thit nac didm: ria sach, bam nhé réi uép véi chit
nuéc mim + tiéu.

- Hot ga: d4dp vao t6, ddnh tan.
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Ché bién:

- D4t chdo 1én bép véi 2 mubng xap dau an dé néng,
phi thom hanh té6i bam, cho thit bam vao xao chin, ném
lai cho vira d&n réi cho nam vao xao chung, ddo déu do 5
phut cho ndm thdm va can bdt nude, nhic xubng dé€ ngudi
roi trit t4t cd vao té tring ddnh déu lén.

- Cho 2 mudéng xdip dau an vao chio khéc phi thom
hanh téi, cho hdn hop tring + thit + ndm vao déu mat
chée, chién hoi vang mat dudi, ding san trd mit tring,
chién vang déu 2 mat nhic xubng.

Trinh bay:

- Xie tring ra dia, cit miéng vita an, xép gon lai cho
dep, rdc it tidu va bay it cong la ngo lén mét. Don kem
v6i 1 chén nudc mam 6t, &n néng véi com.

Yéu cdu:

- Cha tring vang déu, thom ngon, khéng bi nat, ném
via an.
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TRUNG CA THU CHIEN

. Vét ligu:

- 300g tring ca thu.

-1 hét ga.

- 1 mudng xip t6i bam.

- 1 muéng xup hanh tim bam.
- %5 mudng ca phé &t bam.
- Y2 trai chanh.

- Rau xa lach.

- Tiéu so xay, mudi.

- Ca rot, ¢l cdi lam chua.
- Dau an.

-1 mudng ca phé bot mi.

ll. Chon lya thyc phdm:

- Tring c4 thu: khi mua chon budng tring con tuot,
khéng ¢6 mii hoi, khong bi gidp, bi nit b&. T8t nhat la
thay ngutii bdn gd budng tring tif con c4 thu cdn tuci méi

chde chdn 1a trimng cd thu.

lll. Cach lam:
Chudén bi:

- Triing cd thu: nhe tay rifa sach, d€ rdo, cat khic 3cm,
udp v6i tidu + mudi + téi bam + &t bam, dé 30 phat cho
thAm. Pem hép chin, 18y ra dé ngudi.

- Hot ga: d4p ra chén, ddnh tan véi 1 mudng ca phé bot

mi + chuit tiéu.
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Ché bién:

- Pat chdo 1én bép, d&€ néng, cho ddu &n vao véi s6
lugng du ngap mi€ng tring cd, nhing timg miéng tring
cd (da hap chin) vao chén tring ga cho 40 déu rdi tha vao
chdo dau néng, chién vang déu va gip ra d€ rdo dau.

Trinh bay:

- 8dp tring c4 ra dia, don &n kém rau xa ldch + ca
6t va ¢l cdi lam chua, chdm véi nude mim chua ngot.
An néng véi com va ding nhu mét mén an méin.

Yéu cdu:

- Tring c4 chin vang déu, thdm gia vi, ném vira an.
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MAM CA CHUON KHO
I. Vét lidu:

- 200g mam ca chudn.

- 100g md gay.

- Ot trai.

-1 mudng xip hanh tim bam.
- PBuding, tiéu.

- Rau séng.

- Rau thom hay trai va.

- Khé& chua, chudi chat.

II. Chon lya thyc phdm:

- M3m: chon tilng con cd ¢6 mii thom dic trung cda
mim, mau dé hdng, thit cd khong nhin hay ciing qua.

- (Ot trai: chon loai 6t hiém nhé trai.

lil. Céch lam:

Chudn bi:

- Mam: rita véi nude Am cho sach lgp thinh bao quanh
minh c4, d& rdo, cat khuc.

- M@ gay: (c6 thé thay bing tép m@) rifa sach xat lat
méng, thing cho ra b6t m& réi phi hanh tim bam cho
vang thom, vét t6p md ra d€ réo.

- Ot trai: riia sach xit 14t.

- Rau séng + rau thom: nhat rila sach d€ rdo.
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- Khé: rta sach, xat l4t.

- Trai va + chudi: rita sach, xdt lat méng, ngam lién
vao nuGe c6 pha chit chanh d€ khong bi den, khi gin an
vét ra dé rdo.

Ché bién:
- Lot 1 lgp t6p md & day néi rdi xép mdm vao, et 1 1ép
mém 1 16p t6p md, trén cing la l6p tép md. Rai 6t xat 14t

+ 1 mubng ca phé duding 1én trén rdi rudi ma da phi hanh
tim 1én mat.

- b4t noi mdm 18n bép n&u s6i rdi ha lda nhé liu riu
cho mdm thd&m m& va gia vi, nhic xudng.

Trinh bay:

- Gadp mdm ra dia, rii thém &t x4t 14t, don &n véi rau
song + chubi + v4 + khé&, an véi com néng.

Yéu cdu:

- Mdm ca thdm gia vi, béng mugt.
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RAM KHO MO
1. Vat lidu:

- 5009 con ram tugi.

-1 mudng xUp hanh tim bam.
- 1 muéng xuap téi bam.

- Hanh {a.

- Tieu, mudi, dudng, dau an.

II. Chen lya thyc phéim:

- Ram tuoi: chon con con song, néu con d& chét khi 16t
mai ra gach ram cdn nguyén khong bi viia la con méi
chét, con chét 1au ¢é6 mui hdi khi kho xong ram khéng
thom va ¢é mii hoi khé chiu.

4. Cach lam:
Chudn bi:

- Ram: rita sach, g& mai, khéu gach trong mai va minh
ram vao chén dé riéng. Dung kéo céit bd chan, g& b6 yém
va miéng. Tron déu ram véi chut mudi rdi x4 lai nuée
lanh cho sach, d€ rdo, udp vio ram: tiéu + mudi + hanh
tim bam + téi bam, @& 15 phit cho tham.

- Hanh 14: nhét rida sach, xit nhuyén.
Ché bién:

- at chde 1én bép v6i 2 mudng xip dau an, cho hanh
tim bam, téi Ldm vao phi vang, cho gach ram vao xao cho
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thom, ném chit tiéu + mudi rdi mac vao chén.

- Dung chéo sach khac cho vao chdo 2 mudng xap ddu
&n phi thom hanh t4i, cho ram vao dio déu véi lita vira
dén khi ram tham gia vi va chin d8u, khi ram gan kho
nuGe ném ném lai cho vita an, rdi che chén gach ram vao
tron ddu. Nhic xudng tron hanh 14 va réc tiéu vao.

Trinh bay:
- Xdc ram ra dia, don an néng vdéi com.
Yéu cdu:

- Ram gion, thom ngon, thAm déu gia vi va c¢6 mau dé
cam rit dep.
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5 MON CANH

CA COM XANH NAU DUA HUONG
. Vat fidu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 200g cd4 com xanh con tudi.
- 2 trdi dua hudng nhd.

- Tiéu, mudi, nudc mam.

- Hanh I4, ngo.

- 1 trdi 6t.

. Chon lya thye phdm:

- C4 com: 12 loai cd bién, &n lanh khéng gay di dng.
Nén chon cd cdn tuoi minh elng va trong.
M. Cach lam:

Chudn bi:

- C4 com: ngit d4u rit bd rudt, ria sach, udp vao ca:
nuéc mim + tidu, d€ 15 phat cho tham.

- Dua hudng: rta sach, got v6, xit sgi to nhu chiéc dia,
dai d6 Sem.

- Hanh, ngo: nhit ria sach, xiat nhé.
- Ot: rita sach, x4t l4t.
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Ché bién:

- Pat néi 18n bép v6i 2 t& nude dun sbi, ném nude mim
+ tiéu, cho ca dd udp vao dun séi lai va cd chin, cho dua
hudng vao néu chin dua, ném lai cho vita &n, cho hanh
ngo vao, nhic xudng.

Trinh bay:

- Mic canh ra to, rdc tiéu va hanh ngo, don an néng
v@i com.

Yéu cau:

- Ca khong nat, thom ngon, ngot vi ¢4 va dua huing.

CHIM NAU CANH MANG
. Vét lidu:

(chudn bi cho 6 ngudi)

- 1 con chim le le hay bé cau.
- 500g méng tuoi.

- 1 mudng xdp tdi bam.

- 1 mudng xup hanh tim bam.
- Nudc mam, tiéu, mudi.

- Hanh 14, ngo.

II. Chon lya thyc phém:
- Chim: chon con con sdng, mét lanh, e ddy 1a chim map.

- Méang tuoi: chon ming manh téng 14 ngon nhat.
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. Céch lam:

- Chim: nhing vaoc nude néng khodng 80 dd C, nhd
- 1ong, md 14y ra bd db long va chi 14y gan + tim + mé, lam
sach dé& réo.

- Minh chim: lang 14y thit nac, x4t hat luu.
- Gan, tim, mé: x4t hot luu.

- Ué6p thit + gan, tim, mé chim vdi tidu + nudc mim +
banh tim bam + téi bam, ¢ cho tham.

- Xugng chim cho vao ndi véi 3 6 nudc lanh + ¥4 mudng
c2 phé mudi + % mubng ca phé tidu, ndu séi va hét bot
cho nuéc trong.

- Ming tugi: 16t bé phan gia 14y phan non x4t nhd nhu
cong gid, dem lude chin cho hét ddng, sau d6 x3 lai nude
lanh rdi vt réo.

- Hanh 14, ngo: nhat rfa sach, xat nhd.

Ché bién:

- Dat ndi 1én bép vdi hai mudng xip ddu &n, phi thom
hanh t6i, cho thit chim + gan, tim, mé vao xao nhanh tay
v61 Ia 1dn roi ¢ch& nudce lude xuong chim vao, ndu sbi lai,
cho méng vao tron déu. DE s6i Liu riu khodng 5 phiit, ném
ném lai cho vlUa #n, réc hanh ngd vao va nhdc xudéng.

Trinh bay:

- Mdc mang + thit ra t6, rdc tidu, don an néng véi com,
ké¢m 1 chén nudec mam 6t.

Yéu cdu:

- Miang chin mém, tham gia vi, nudc trong va thom muii
mang tuoi.
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VIT HON

. Vét lidu:

(chuén bi cho 6 ngudi)

- 500g thit vit. - 4 mudng xUp rugu trang.
- 100g mang kho - 1 mudng xip sa bam.

- 1 X&u hot sen. - 1 mubng xtp 6t bot.

- 6 trai tdo tau. - % mudng ca phé ngi vi
- 509 dau phéng. huong.

- 30g mé tréng. - Tiéu, mudi, dusng.

- 5 tai ndm méo. - Nudc mém, d4u an.

- 1 mudng xtp bdt nghé. - 1 mudng xdp tbi bam.

- 1 mudng xip gling bam. - 1 mudng xup hanh tim bam.

II. Chen lya thyc phém:

- Thit vit: néu mua nguyén con vit con séng ché bién
thanh 2 - 3 mén 1a ngon nhdt. Cé thé mua 1 miéng vit
lam sdn vita ¢ ding lam mén &n, luu § khéng mua nham
vit b1 bom nuée hay vit bénh.

Ill. Cach lam:
Chuin bi:

- Glng: got vé, rita sach giad ndt hoa véi rugu d&€ lam
TUgu gung.

- Vit: rita sach, cha xat véi rugu gitng, d€ 10 phat ria
s¢ lai, d€ rdo, chat miéng vita &n, uép véi tibu + mudi +
dudng + bot nghé, dé 60 phit cho tham.
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- Mang khé: ria sach, ludc chin va ngdm trong nudc
luge cho dén khi ming mém. N&u 48 qua dém phai thay
nude ro1 luje lai (néu khdong mang sé bi chua) xdt cong
vudng canh 0,5cm, dai 46 5cm.

- Hot sen: rda sach, dé rao.

- Tdo tau: ngdm nudc cho nd, xé d6i, gé bdé hot.

- Pau phdng: rang vang béc vo, gia vd.

- Mé trdng: rang vang.

- Ndm meo: ngdm nudc cho nd, rifa sach, cit bd chan,
cit lam déi.

Ché bién:

- Bat ndi lén bép cho vao 2 mudng xip diu an, phi
thom sd bam réi cho ¢t bt vao phi vang, cho thit vit vao
ddo nhanh tay vdi lta 16n dén khi thit san. Ch& nude soi
hay nudc him xuong vao ngap thit, ndu lira 1én cho sbi,
sau d6 ha ltta néu liu riu d€n khi thit vita chin, cho mang
+ hdt sen + ndm meo vao ndu chung, d&én khi hét sen
mém va méng thidm nudc can cdon dé 1/3 thi cho tdo tiu
+ d4u phong vao, ndu sdi lai nhic xudng.

Trinh bay:

- Muc ra dia, rdc me rang, don dn néng.
Yeéu cdu:
- Thit vit chin mém nhung khéng ndt, nudc sét.

- Vi cay, mén ddm da, thom mui sa.
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CUA GACH NAU THOM

. Vét ligu

(chudn bi cho 6 nguoi)

- 400g cua gach (dd 2 con). - Nudc mém, dudng.

- 10 con tdm si. - 3 cay hanh 14, 4 cay ngo.

- Y trai thom. - 1 mudng xap hanh tim bam.
- 100g thit nac dam. - Xa lach, rau thom.

- Tigu, mubi. - Tréi va, bédp chudi bao.

Il. Chon lya thye phém:

- Cua gach: chon con chie, lat ngua cua lén dung ngén
tay 4n manh vao y&m cua néu thay khéng lun xuéng la
cua chic.

- Tom st: chon tém tudi, con to biing ngén tay tré va
déu nhau.

- Thit nac ddm: ¢6 thé thay biing gid s6ng (1a thit heo
nac gid va quét nhuyén nhung chua hap thanh cha lua).
Ill. Cach lam:

Chudn bi:

- Cua: trung qua nudc sdi cho chét, rita sach dem hap

chin, g8 mai khéu 14y gach & mai cua va minh cua vao
chén, roi g& 14y thit cua dé riéng.

- Tom: 16t vo, rat bd chi den, ria sach d€ rdao. Nan 14y
gach & d4u tém cho vao chén gach cua.

- Thit nac dam: rifa sach, lau kho réi x4t that mong.
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- Hanh, ngo: nhit rita sach xat nhuyén.

- Thom: got bd vé, mit, cui thom, réi x4t 14t méng.

- Xa lach, rau thom: ngit roi ting 14, ria sach 4é€ rao.

- Trai va: rita sach dé rdo.

- Bép chuéi bao: ngdm vao nuée cé pha gidm cho tring,
khi gdn an vét ra dé rao.

Ché bién:

- Hanh tim bam: gia lai thit nhuyén, cho ra té.

- Tom gid nhuyén titng con, cho vao t6 hanh.

- Thit nac gid nhuyén cho vao td hanh.

- Thit cua t4n nhuyén. Gach cua tdn nhuyén.

- Tron chung tdm + thit nac + thit cua + hanh tim gia
+ gach cua + gach tém + tiéu + nuéc mdm + chit dudng
cho that déu va that déo, thoa dau 4n vao tay, vo thanh
tiing vién tron ¢d trdi nhan, sip vao dia ¢6 thoa diu dé
cdc vién thit khong by dinh vao dia.

- P4t néi 1én bép véi 1 lit nude nau sdi (cé6 thé dung
nude hdm xudng cang ngon), ném ném cho vifa an, tha cac
vién cua vao ndu chin va néi lén, cho thom vao niu séi,
khi thom chin ndm ném lai cho vira an, nhic xuéng, ric
hanh ngo 1én.

Trinh bay:

- Mic mén &n ra td, rdc tidu, don dn néng vdi com va
an kém rau song + trai va + bip chudi bao.

Yéu cdu: Cac vién cua dai, khong bd, ném ném vira,
thom ngon.
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CA PONG NAU MANG CHUA
l. Vét lidu:

(chudn bi cho 6 nguoi)

- 116 ca déng cau. - D4u &n, rudc Hué.

- 100g ca chua. - Cl hanh hay cd nén.
- 200g mang chua. - Gt trai.

- Tiéu, mudi, nudc mam. - Rau om, ngé sen.

II. Chon hya thyc phém:

- C4 dong cau: gbm nhiéu loai c4 nhé nhu cd 6, ca
trau, cd sdc, cd gi€c, v.v.. U thanh phé c¢é thé thay bing
ca lée, cd rd6 con nhd.

- Mang chua: ming lam dua chua, mua loai tring va
chua diu. § viing qué mién Trung con dugc thay bang v
¢ sdn (khoai mi) 1am chua.

- C4 hanh: § mién Trung c6 mét s8 noi dung ci nén
thay hanh en.

ll. Céch lam:

Chudn bi:

- C4 dong: cho vao rd vei it mudi cha x4t cho tréc vy,
rat bé rudt, rda sach dé€ rdo, u6p véi nude mém + tidu +

6t bdm + ci hanh tim hay ci nén gia nhé, d€ 30 phut cho
cd thdm gia vi.

- Mang chua: rira so, x4t nhé.
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- Ca chua: rifa sach, xdt mii.
- Rau om + ngd gai: rira sach, x4t nhé.

- Rudc: hoa tan véi chit nude, luge lai dé loai bé cat.
Ché bién:

- Pat ndi 1én bép véi 2 mudng xip ddu an, phi thom
hanh téi, cho ¢4 vao, trén mit c4 rai ming chua, 4€ lba
nhé cho ca chin va thdm gia vi chua ¢la méng. Sau 46 cho
ti€p nudc néng vao cho di lugng nude canh, dun sbi va
ném lai véi rudc Hué + nudc mém cho vira an. Tiép dén
cho ca chua vao nau s61, khi ca chua chin t6i cho rau om
+ ngod gai + 0t xit 14t vao ddo déu rdi nhic xudng.

Trinh bay:

- Miic canh ra td, don kém véi chén nude mim &t. Don
an néng vdi com.
Yéu cdu:

- Canh ¢é vi chua nhe, thom ngon, nudc trong va cé vi
ngot tu nhién cda ca.
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GIO HEO HAM MIT NON

. Vét ligu:

(chudn bi cho 6 nguai)

- 5009 méng gid heo.

- 300g mit non.

- 3 trdi chugi tiéu xanh.

- Tiéu, mudi, nudc méam.
- L4 Iat.

- Hanh tim bam.

. Chon lya thyc ph&m:

- Méng gid heo: chon loai da méng tring, nhy ngudi
ban g& bé méng va chit thanh ting migng vira dn. N&u
mua gid heo thi chon gis truge.

- Mit non: cach chon xem bai “Mit non tron tom thit”.
- Chudi tiéu: con goi la chudi gia.
- L4 18t: chon 14 vira (khéng gia hay non qua).
. Cach lam:
Chudn bi:

- Gid heo: rda sach, d€ rdo, udp titu + nudc mim +
hanh tim bam, d€ 60 phut cho tham.

- Chudi xanh: cit bd cudng, ria sach, xit khic dd 3em.

- Mit non: rifa sach d€ rdo, c4t mi&ng vira an.

- L4 16t: rira sach, x4t nhuyén.
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Ché bién:

- X&p vao ndi mot 16p mit réi dén 16p chudi, trén cing
1a 16p gio heo. Cho nudc vao ndi ngap trén gid heo do
2¢m. Néu véi Wia Ién dén khi s6i ha lta nhé nau liu riu
cho tit cd déu chin mém, nudc con xidm xip la vira. Ném
ném lai cho vira 4n 1di cho 14 16t 1én mat, d€ la that nho
giit néng. Trong lic ndu néu can nudc thi phdi cham thém
nudc s61.

Trinh bay:

- Mic thit + chudi + mit ra t6, don &4n ndéng véi com
keém véi 1 chén nuéc madm nguyén + &t xanh xé nhé va
chanh xit lat.

Yéu cu:

- Thit + chudi + mit chin mém, khéng nat, ném ném
vua an.
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BONG Bi NAU TOM TUO!
. Vat lidu:

(chudn bi cho 6 ngudi)

- 2 b6 bdng bi.

- 200g tom s0.

- Tiéu, mudi, nudéc miam.
-1 mudng xdp tdi bam.
- 4 cong hanh 14, ngo.

- Dau &n.

il. Chon lya thyc ph&m:

- Béng bi: thudng 12 bong bi rg (bi d8, bi ngd), chen
bong vira hé khong bi gidp nat.

- Tom sd: chon con tusi, ddu minh con dinh chat nhau
chon t6m dang con séng 12 tugi nhat,

¥

lll. Cach lam:
Chuén bi:

- Bong bi: ngit bé cong, ngdm nuée d6 5 phat v6t lén
roi ngdm lai nuéc khae, lam nhu vay d6 3 dén 4 1dn cho
hét cat, cdn than lam nhe tay d§ bang khdng bi giap, sau
eung vét ra rd dé rdo.

- Hanh la: rda sach, phdn diu tring cGa hanh bam
nhuyén, phan 14 thdi nhuyén.

- Ngo: rira sach, x4t nha.

- Tom: 16t vé bé dau, rit bé chi lung, ria sach, dé ting
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con tdm lén thdt dung dao to ban dip gidp, uép vao tom:
tiéu + nudc mam + ddu hanh 14 bam nhd, trén déu.

Ché bién:

- D&t nodi 1én bép véi 2 mudng xip ddu an phi thom
hanh ti roi cho tom vao xao nhanh tay, khi tdm vira chin
cho vao d6 2 td nudc néng, niu sbi lai cho béng bi vao, nau
vira chin bdng bi, ném n&m lai cho vita an, nhic xudng.

Trinh bay:

- Muic béng bi ra t6, rdc tidu + hanh ngo.
- Don &n néng véi com.
Yéu cdu:

- Nuée canh trong, thom ngon, béng bi vita chin tdi,
khéng nat va ¢é mau sic xanh + vang tuoi.
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CA TRE HAM MIT NON
. Vat ligu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 5009 ca tré (do 2 con) - 2 mubng xdip mam ném.
- 500g mit non da so ché. - 4 mudng x0p nudc mam.
- 10 la 16t - Tiéu, mudi.

- 1 mudng xup tdi bam. - Budng, dau an.

- 1 mudng xtip hanh tim bam. - Gidm nuédi,

- 1 chén nudc dira xiém. - 1 mudng xup 6t kho.

lI. Chon lya thyc phém:

- Mit non: chon loai mit d4 got bé vé xanh, cit khoanh
tron (c6 ban sdn ¢ chg) va chon thi mit con non hét chua
cing.

- C4 tré: chon cd nhu mén “C4 tré nuéng”
I, Céch lam:

Chudn bi:

- Cé tré: nho ngudi ban lam sach, dem vé cao rua cho
sach nhdt véi gidm nuéi, rira lai bing nude 1a cho sach.

- Cat ca thanh ting 14t (khda) day o 2cm, udp mudi +
tiéu, d€ 20 phiit cho ca tham.

- Mit: rifa sach réi ngdm nudc c6 pha gidm nuéi d€ mit
khéng bi den, sau d6 x4t mit thanh ting miéng day do
lem, dem luge chin, v6t ra dé ngudi, vit réo.

- L4 10t: ra sach, x4t nhd.
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Ché bién:

- Dit chdo 1én bép d€ néng, cho dau an vao dun via
néng cho cd vao chién vang 2 mit, vdt ra 4é rdo.

- Pat 1 chao khéc 1én b&p véi 2 mudng xup dau dn, phi
thom hanh tim bam + téi bam + 6t khé réi cho ea vao déo
déu trong chdo d6 3 phit, ném nuéc mam + dudng + tiéu
+ ¥ chén nudc dua xiém, day ndp um cd trong vong 5
phiit vdi Iita 16n cho c4 tham cde gia vi, nhic xubng.

- Xép vao ddy ndi 1 lé6p mit lude, trén mit 12 ca, tiép
tuc xép xen ké 1 16p mit + 1 16p ca cho dén khi hét va
trén cung la 16p mit, ché nudc um ca + ¥4 chén nude dim
xiém con lai vao néi mit. Pat néi Ién bép ndu vdi lira 16n
cho s6i roi ha 1da nhé ndu liu riv cho dén khi mit mém
via 4n, ném thém mam ném va rai l4 16t lén mit, day
vung dé& sbi lai nhdc xudng.

Trinh bay:

- Mdc mit va ca vao dia sdu long, ric tiéu, don 4n néng
vGi cam.
Yeéu cqu:

- C4d va mit thAm déu gia vi, chin mém, ¢6 mau vang
niau, vi man dam da, thom mi 14 16t.

Ndu &n gia dinh - Mién Trung 77



THOM NAU THIT BO
1. Vét lidu:

(chudn bj cho 6 nguds)

- 200g thit bd mém.

- 1 trai thom.

- 2 mudng xup ruéc Hué.

- Tigu, mudi, nudc mam.

- %2 mudng xup sa bao.

- % mudng xip hanh tim bam.
- ¥ rhudng xup tdi bam.

- Hanh 1a, ngo.

Il. Chon lya thye phdm:

- Thit bo: the min, mau thit khéng sam, ¢6 m& vang la
thit ngon, ¢ gilfa cdc thé thit khéng ¢6 chdm tring. Néu
¢6 chdm tring 1a thit bo ¢6 sdn.

lIl. Cach lam:

Chuén bi:

- Thit bd: x4t 14t méng rdi xit soi lai, udp véi tidu +
hanh tim bam, dé cho th4m.

- Thom: got bd vé va mdt thom, ri¥a sach ché 4, cit bé
cui, xdt mi€ng méng d9 0,5c¢m rdi x4t cong lai to ¢d ngén
tay, vt nhe bé b6t nude chua.

- Rudce Hué: quay tan véi chiit nude, luge lai bé cat.

- Hanh 14, ngd: rira sach, x4t nhg.
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Ché bién:

- Dat néi 1én b&p cho vao 2 mudng xdp ddu an, phi
thom tdi bam + sa bam, cho thom vao ddo nhanh tay véi
Ida 16n, ném dudng + nude mdm, khi thom trong thi cho
nuge sbé1 vao cho du lugng nude canh, nudc $6i lai ném
rudc Hu€ vA ném ném cho via #n, d8€ lka 16n canh séi
manh cho thit bd vao ddo déu, nuée séi lai cho hanh ngo
vao khudy déu, nhic xudng.

Trinh bay:

- Mic canh ra t8, ric thém tiéu va hanh 14 vao, don &n
néng vdi com.
Yéu cdu:

- Nudc canh trong, thit bo khong dai, thom ngon.
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BAP CHUOI NAU TOM

I. V&t ligu:

fchudn bi cho 6 ngudi)

- 1 cai bap chudi.

- 2009 t6m dat.

- 2 mudng x4p mam rudc Hué.
- Nudc mam, mudi.

- Tiéu, 4@t trai.

- Hanh ngo, chanh.

- 1 mudng xdp hanh tim bam.

II. Chen lya thyc phdm:

- Bap chudi: chon mua bép chudi cia cay chudi hot hay
chudi sit méi ngon, va chon bép nhd.

ll. Cach lam:
Chudn bi:

- Bép chudi: rda sach, 16t bé phan be gia, ché doi, ngam
vao thau nuée ¢6 pha nuge ¢ot chanh, vét ra ding dao bén
xat bdp chudi that méng, xit d€n ddu tha lién vio thau
nude chanh ngdm d&n d6 dé bdp chudi khong bi den.
Ngam dén khi gin ndu vét ra xa lai nuée lanh, vit rdo.

- Tom d4t: rira sach, 16t vé bd diu, bé chi lung, ria lai
vit rdo. P4t ting con tom 1én thét, dung dao ban lén dap
bep timg con tdm. PE tom vao chén udp vdi tiéu + nude
mam, dé cho tham.
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- Rudc Hué: hoa tan vdi chat nude, luge lai.

- Gt trai: rita sach xdt lat.

- Hanh ngo: nhat rda sach, xat nhuyén.

Ché bién:

- Pat ndi 1én b&p vdi 2 mudng xiip du an, phi thom
hanh tim bdm, cho tom vao xao sdn, ném lai véi nude
mim + tiéu. Sau dé ché& vio ndi t6m 2 t6 nudc néng, d€
s6i lai cho nude rudc + 6t xét 14t vao, khi nude s6i lai cho

bip chudi bao vao nau séi, cho hanh ngd xit nhuyén vao
tron déu, nhic xudng.

Trinh bay:
- Mdc mén canh ra t6, don &n néng véi com.
Yéu cau:

- Nuéc canh trong, thom ngot, ném vita an, bap chudi
khéng bi chat.
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CANH CHUA HEN

I Vét ligu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

-1 chén rudt hén.

- 3 trdi khé& chua.

- 2 mudng xip rudc Hué.

- Hanh, ngd, rau ram, &t trai.
= Nuéc mam.

- ¥2 mudng x4p hanh tim bam.

ll. Chon lya thye phém:

- Hén: nén mua 2kg hén con vé vé so ché 18y rudt hén
thi ndu canh s& ngon hon 14 mua rugt hén g sin, vi rudt
hén g& sdn c6 thé khong duge méi va hay 14n tap chat.

- Khé: chon tréi 16n, khong bi gidp nat hay sau.

Ill. Cach lam:
Chudn bi:

- Hén: cha rita sach, cho vao ndi véi chit nude niu sbi
dén khi hén mé miéng déu, nhic xuéng trat ra rs, nhat
bd vé ldy ruot hén dé rdo, uép vdi chat tidu.

- Khé: rda sach, got canh, xit 14t theo chidu doc day d¢
0,5c¢m, réi xat sgi, vat nhe dé€ bé bét nude chua.

- Hanh 14, ngo, rau ram: nhit rda sach, x4t nhuyén.

- Rudc Hué: khudy tan vdi chit nude, luge lai.
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Ché bién:

- D4t néi 1én bép véi 2 mudng xip ddu 4n d€ néng, phi
thom hanh tim bam, cho h&én vao xao nhanh tay véi nuée
mam + tidu, tron déu dd 3 phiat. Sau dé cho nude néng vao
néi v4i sd lugng di 1am mén canh, ndu s6i lai va hét bot
cho nudc trong roi cho khé vao ndu s6i va chin khé, ném
lai nuéc canh vira &n, trén rau ram + hanh + ngd vao,
nhéc xudng. |

Trinh bay:

- Muc canh ra t6, ric thém 6t xat 14t, don &n néng
véi com.

Yéu cdu:

- Nuée canh trong, chua diu, thom ngon, khé& vira chin
khéng nhin.
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ME DAT NAU CA COM.
I Vat ligu:

(chudn bi cho 6 ngudi)

- 200g ca com.

- 2009 I4 me dat.

- 1 trai ot.

- Tiéu, mudi, nudc mam.

- Hanh 13, ngo.

- 1 mudng xip hanh tim bam.

'I. Chon lya thye phém:

- C4 com: chon cd com tring con nhg, con cing khong
i bé bung mdi 1a ¢4 tuoi.

- Ld me dét: 1a loai cAy ¢6 14 nhé than manh, hay moec

¢ nhitng chau kiéng. La me ddt khi vb nét ¢6 vi chua diu
va la mdt loai cay thude Nam.

il. Cach lam:
Chudn bi:

- Hanh tim bam: gid nhuyé&n vé6i chat tidu, cho vao to
tron déu 2 mudng xap nudc mim.

- C4 com: riia sach ngdt bdé d4u, rat bé rudt, ngam lién
vao t6 nude mudi pha hoi méin dé€ cd dugc cing trong thoi
gian so ché& cd. Sau d6 v6t cd ra rlta sach lai, dé€ thit réo
toi thd vao ngdm udp trong t6 hanh tim gia trén nudc
mam, d& do 15 phiit cho 4 tham.
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-Ot: rda sach x4t lat.

- Hanh 14, ngod: nhit rlla sach, x4t nhuyén.

- Me dat: nhat bé cde 14 da vang va céc loai cay cé 14n
16n vao, ria sach vdy rio.

Ché bién:

- Dit nodi 18n bép véi lugng nude vira dd 1am mén an
trong bia com, ndu sbi tha cd com vao. Khi nude s6i lai
va cd vua chin ném ném lai cho vita 4n, cho 14 me dit vao
tron déu, nhic xudng ric hanh ngd 1én mit.

Trinh bay:

- Mac canh ra to, trén mat rdi 6t x4t l4t, don &n néng
vG1 com.

Yéu céu:

- Nugce canh trong, chua diu, thom mui 14 me dat dac
trung, ca com mém khong nat.

Ndu dn gia dinh - Mién Trung 85



CA BONG LAU NAU MANG CHUA
. Vat lidu:

(chudn bi cho 6 ngudij
- 2 lat ca bdng lau.
- 300g mang chua.
- Hanh 13, rau om, ngo gai.
- Tiéu, nudc mam.
- 1 mudng xtp hanh tim bam.
- 1 trdi ot.
. Chon lya thye phém:
- C4 bong lau: chon 14t dic rudt & gan dudi, va ca con
chdc thit, khi cit ra xuong séng cd c6 mau dd 13 ¢4 tudi.
- Méng chua: chon loai méng ¢6 mui vi chua diu, mang
mém tréng, nudc mang khong bi vang tring.
lll. Cach lam:
Chudn bi:

- C4 bong lau: cao ria sach, d& rdo, uép v6i tiéu + mudi
cho cd cing.

- Mang chua: rita so vdi nuée lanh, vit rdo, x4t miéng
vifa an.

- Hanh 14, rau om, ngd gai: ria sach, xdt nhd.

- Ot: rira sach, x4t lat méng.
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Ché bién:

- Pat ndi 1én bép véi lugng nude viia dd cho mén canh
trong bita 4n, ndu s6i ném it mudi, cho cd bdng lau vao.
Khi ¢4 vita chin cho mang vao ndu sbi, ném ném lai cho
vita 4n, cho hanh 14 + rau om + ngd gai vao tron déu,
nhéc xudng.

Trinh bay:

- Mic canh ra td, rai 6t xat 1lat va it tidu 1&n mit, don
an nong véi com va kem chén nuéc mém Gt.
Yéu cqu:

- Nuge canh trong, chua diu, cd khong nat.
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CHUOI TIEU NAU TOM THIT

l. V&t lidu:

(chudn bi cho € ngudi)

- 4 trai chudi tiéu.

- 2 mudng xip mam rudc.
- 50g thit nac dam.

- 100g tdém su.

- 514 l6t.

- Ot trai.

- 1 mudng xup t3i bam.
-1 mudng xip hanh tim bam.
- Tiéu, nudec mam.

. Chon lya thyc phéim:

- Chudi tidu: cdn goi 1a chudi gia, chon trai con non vé
¢6 mau xanh dam va canh chudi con sic.

- La 16t: chon 14 16t non ¢6 mau xanh nhat.

ll. Céch lam:
Chudn bi:

- Chudi tiéu xanh: rita sach, got bd vé xanh, thai 14t
méng xéo, ngdm lién vao nudc c6 pha chanh hay gidgm dé
chudi khong bi den. Khi gin ndu vot chudi ra xa lai nuéc

lanh, d€ rao.

- Mdm rugc: khudy tan véi chit nuée, luge lai bé cat

va can.
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Tring cé thu chién



Bi d& ndu déu xanh



Bong bi ndu tém

Ca nyc hdp






- Thit nac dam: bdm nhuyén, ugp tiéu + nuéc mam.

- Téom: 16t vo bd dau, rit bd chi den, rita sach dé rao,
dat titng con tém 1&n thét dung dao ban lén dap bep roéi
cho tom vao chén udp véi tidu + nudec mam.

- Gt trai: rita sach, xdt l4t.

- L4 16t: rira sach, dé rao, xat nhuyén.
Ché bién:

- P4t ndi 1én bép cho vao 2 mudng xip ddu 4n, phi
thom hanh tim bam + t6i bam, cho t6m, + thit nac dam
vao xa0, ném nudec mam + tidu tron déu cho thdm, cho
nuée néng vao ndi tém thit ndu sdi lai, ném mam rude roi
cho chudi vao nau d&n khi chudi mém, ném ném lai, ric
14 16t vao, nhic xuéng.

Trinh bay:

- Muc canh ra td, rdi 6t xit 14t 1én mét, don 4n néng
vt com.
Yéu cdu:

- Nuéce canh trong, thom mui 14 18t, khéng bi chat.
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CA THE DUA NAU THOM
I Vét lidu:

{chudn bi cho & nguoi)

- 200g ca thé.

- 100g tém s0Q.

- V2 trai thom

- Dau an, nuéc mam.
- Tiéu, gt trai.

- Hanh 14, ngo.

II. Chon lya thyc phéim:

- Ca th¢ con goi 1a cd bng dira: chon con con séng va
méap 12 ngon nhét.

- Tom si: chon con con sdng 1a tugi nhat, néu tom uép
d4 chon con dau minh dinh chat nhau.

lll. Cach lam:

Chuén bi:

- Ca thé: cho cd vao gid 1u6i cha cho sach vdy, cit bé
miéng cd dé€n mait, cit bd dudi, moi bd rudt rdi cha véi
chat mudi va x4 lai nuée lanh cho sach nhét, uép ca véi
tiéu + muéi.

- Tom sit: 16t vé, bé dau, rat chi den, rita sach dé réo.

bat ting con tédm lén thét ding dao ban lén dap bep rdi
cho vao t& udp v6i chit tidu + nude mim.

- Thom: rita sach, cat bé cii chd 1am 3 theo chidu dai,

90 P& Kim Trung



x4t 14t moéng rdi vit nhe dé bd bét nude chua.
- Hanh 14, ngo: nhat rifa sach, x4t nhé, phan ddu hanh
tring dé riéng.

Ché bién:

- Pat néi 1én bép véi 2 mudng xdip dau &n, phi thom
phdn hanh tréng, cho tom vao xao cho sin, ché nudc soi
vaio cho vita A4 lam moén canh cho bita an. N&u séi lai néi
canh, ¢ho ¢4 vao ndu chin, ném lai canh véi nude mim +
tidu cho vita an, cho tém vao niu sdi lai, nhic xudng.

Trinh bay:

- Muc canh ra t6, rdc hanh ngd + 6t x4t 1at. Don an
néng véi com va chén nudc mim dt.
Yéu céu:

- Nude canh trong, cd khong nat, thom ngon.
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Bi DO NAU DAU XANH
L. vét lidu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 500g bi 8.

- 2 mudng xip mam rudc.
- 100g dau xanh hét.

- 1 mudng xip tdi bam.

- Tiéu, mudi.

- Hanh 14, ngo.

II. Chon hya thye phém:

- Bi d6 chon tréi gia vé citng, mau sam, cit ra 16p ngoai
mau xanh 1dp trong mau vang d6 goi 1 bi 2 da mdi déo
va ngot. Bi dé con duge goi 1a bi rg.

lll. Céch lam:

Chudn bi:

- Bi d6: bé rudt, got v4, ria sach, xit miéng nhé ci
ngén tay cdi.

- D4u xanh hét: vo sach, dem ngadm nude néng d¢ 30
phat cho né.

- Rude Hué: khudy tan v6i vai mudng xip nudc lanh,
luge lai.

- Hanh 14, ngd: nhat ria sach, xit nhé.
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Ché bién:

- P4t ndi lén bép vdi lugng nude vira dd cho mén canh
trong biia 4n, d6 d4u xanh va nudc ngdm dau vao ndi, niu
cho ddu mém, ném chit mudi réi cho bi vao néu sbéi lai.
Khi bi mém ném lai vdi mam rudc cho vira &n, cho téi
bam vao ddo déu, nhic xudng.

Trinh bay:

- Mdc canh bi ra t6, rdi hanh ngo va ric tiéu. Don an
néng vJi cam.

Yéu cdu:

- Nudce canh trong, bi do khéng ndt, dadu xanh khong
bi sugng.

FRE I X R O

RAU LANG NAU HEN
b. V&t lidu:

(chudn bi cho 6 ngudi)

- 1 kg hén.

- 2 mubng xap mam rudec.
- 2 lon rau lang non.

- Nuéec mam, tidu.
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II. Chon lya thyc phém:

- Hén: nén mua lkg h&n con vé vé tu lam 14y rudt hén
thi ndu canh s& ngon hon la mua ruét hén g& sin, vi rudt
hén g& sén c6 thé khong duge méi va hay 14n tap chat.

- Rau lang: chon rau non tusi xanh, loai rau ngon, ngit
ddi cong rau thay con nhidu nhya tring chiy ra la rau
mdi hai, khi ndu khong bi chat.

Ill. Céch lam:

Chudn bi:

- H&n: ngadm nudc, réi cha ria lai cho sach. Cho hén
vao ndi lude véi nude 18 ¢é ném chat mudi, khi nude sdi
va h&n ha miéng déu, nhic xuéng vét ra ré dé€ rao va

ngubi bt, khéu 1dy rudt hén, bd vé. Nude lude hén dé long
cat roi gan phdn nudc trong qua ndi khéc.

- Mim rubc: hoa véi vai mubng xip nuge 14, luge lai.
- Rau lang: rlta sach, nhit 14y phan cong va 14 non,
ngat ngin dj 5cm.

Ché bién:

- N4u sbi nuée lude hén, cho hén vao, ném tidu + mudi
+ nuéc mam cho vira 4n. Khi nuée hén sbi lai cho rau lang
vao ndu chung, khi rau vita chin mém ném nuéc mim rusc
. > A -7 o~ o -
vao, dao déu d€ s6i nhic xudng.
Trinh bay:

- Muc canh ra td, rdc tiéu, don 4n néng véi com.
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Yéu céu:

- Nuée canh trong, rau lang xanh khéng bi da. Canh
ném vita, ngot thom, khéng bi chét.

DUA HUONG NAU CA NUC

. Vat ligu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 3 con ca nuc.

- 400g dua hudng.

- 1 mudng xGp hanh tim bam.
- Nude mam, tieu.

- Ot trai.

- Hanh 14, ngo.

II. Chon lya thye phdm:

- C4 nuc: chgn mua ¢4 nuc minh tron con goi 1a nuc
chudi, da con tuoi xanh, mit trong, mang dé hdng, bung
khéng bi bé 1a c4 tusi. Chon mua ¢4 nuc tudi ndu canh
mdt ngon va thit ¢4 khéng bi bing.

- Dua hudng: chon trdi tron déu khong bi séu, lya trai
non dé hét khong bi cing.
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. Céch lam:
Chudn bi:

- C4 nue: cit bé mang, mée rudt, ria sach d€ rdo. Cét
dudi con ca, uép véi titu + mudi, dé€ do 60 phit cho ca
ciing. Pat néi 1én bép véi luong nude vira di lam mén
canh trong bita 4n, nfu sdi, ném tidu + nudc mim rdi cho
cd vao lube vita chin vt ¢4 ra d& ngudi. Go 13y thit ca dé
riéng, uSp lai véi chit tidu + nudec mém.

- Dua hudng: rifa sach, got vé, xét cong.

- Hanh 14, ngd: rita sach, x3t nhd.

- Ot trai: rita sach, xit l4t.

Ché bién:

- Dét chédo 1én bép véi 2 mudng xip diu #n, phi thom
hanh tim, cho ¢4 vao x30 cho sin, ném lai cho vira 4n.

- Trit cd xao vao ndi nudc lude ¢4 ndu sdi, cho dua
hugng vao tron déu dé s6i mot dao, ném lai, ric hanh 14,
ngd, nhic xudng.

Trinh bay:

- Miic canh ra t6 trén mat rdi 6t. Don &n néng véi com
va don kém chén nudc mam 4t.
Yéu cdu:

- Nude canh trong, thom mui tiéu, khéng bi tanh, ed dai
va ngot thit.
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BAU NON NAU TOM TUO!

1. Vét ligu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 500g bau non

- 200g tdm su.

- 2 muéng xup ruéc Hué.

- % mudng ca phé hanh tim bam.

- ¥ mudng ca phé tdi bam.
- Tidu, mudi.

- Nudc mam, 6t trai.

- Hanh |4, ngo.

Il. Chen lya thyc phém:

- Bau: chon trai con 16ng to, c¢6 chdm trang goi la bau
sao, dung méng tay bam vao thdy mém 12 bau non.

. Céch lam:
Chudn bi:

- Biu: got vé rlita sach, ché lam 2, xit cong.

- Tém su: 16t vé6 bd dau, 1ay chi den, ria sach d&€ rdo.
Bam nhé tém rdi udp véi tién + nude mam.

- Rudc Hué: hoa tan vé6i chit nuée, luge lai bé cat.

- Hanh 14, ngd: nhat ria sach, bam nhuyén.

- Ot trai: ria sach, x4t lat.

N&dZu dn gia dinh
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Ché bién:

- Dt noi 1én bép v6i 2 mubng xap ddu &n, phi thom
hanh tim bam + téi bam, cho tém vao xa0 sin mdi cho
nugce s61 vao (vdi lugng nude & cho mén canh trong bia
an), néu séi cho bau vao ndu d&n khi biu chin trong, ném
lai bing nudc ruéc cho vita &n, rai hanh 14, ngd vao tron
déu nhic xudng.

Trinh bay:

- Mic canh ra t6, ric tiéu hay 6t x4t lat, don &n néng.
Yeéu cdu:

- NuGe canh trong, bau vita chin khéng bi nhiin, nuéc
canh thom va ngot.

ERPE . @
CANH KHOAI LANG
. Vét lidu:

{chudn bj cho 6 ngugi)

- Y2 kg khoali lang.

- 1 b6 cdi con (céi cay)

- 2 mudng xip rudc Hus.

- 1 mudng ca phé ¢t bot.

- Tiéu, nuéc mam, ddu 4n, mudi.
- Hanh Ia, ngb.

- 1 mudng ¢ phé hanh tim bam.
-1 mudng ca phé téi bam.
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Il. Chen lya thyc phém:

- Khoai lang: mua khoai lang bi, chon e0 to, subng va
khéng bi siu.

- Cdi con: chon cdy rau dai d6 1 gang tay, con tuci non,
gion, khong bi héo na.
ll. Cach lam:

Chudn bi:

- Khoai lang: rita sach d4t, got vé rdi x4t mi&ng nhd c&
ngén tay dai d¢ 3 cm. sau khi x4t phdi ngdm lién khoai
vao nudce ¢6 pha chut mudi dé khoai khong bi den.

- C4i con: bd ré, x4t nhd.

- Rudc Hug: hoa tan véi nude lanh, luge lai.
- Hanh 14, ngd: rida sach, xat nhuyén.

Ché bién:

- Pat chdo 1én be€p v6i 2 mudng xtp dAu an, phi thom
hanh tim + t61 bam, nhic xudng cho ¢t bot tron vao tron déu.

- P4t noi lén bép véi lugng nude vira @4 cho mén canh
trong bita &n, nau sbi cho khoai vac niu chin, ném tidu +
nude ruée + chit mudi cho vira #in, nhic xudng ric hanh
14, ngd va 4t bdt xao vao tron déu.

Trinh bay:

- Muc canh ra td, don an néng vdi com va don kem dia
cai con.

Yéu cdu.:

- Nuge canh trong, khoai lang khéng bi nat, vi ngot
thanh hai cay.
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NAM MOI NAU TOM THIT

1. vat ligu:

{chudn bi cho 8 ngudi)

- 250g nAm mai.

- 100g thit nac dam.

- 100g tém so.

- 2 mudng xip ruéc Hué.

- 1 mudng xdp tdi + hanh tim bam.
- Hanh 14, ngo.

- Nudc mam, tieu, mudi.

- Ot trai.

H. Chon lya thyc phdm:

- Nam mdi: chon ndm bdp, minh ndm mép tron hoi
cing, mi ndm hoi bung 14 n&m ngon, ngot gidon va thom.
Khéng nén chon ndm da nd con goi 14 nadm tan du, vi chat
Iugng ndm gidm nhiéu.

ll. Céch lam:
Chuén bi:

- Ndm méi: cao got v6 den va chan nidm, ngdm ndm vao
nuée ¢6 pha mudi d¢ 15 phit, v6t ra rita lai v6i nuée lanh,
dé€ rdo, ché d4oi.

- Thit nac dam: rita sach, bam nhé udp véi tidu + nuéc mim.

- Tém sG: 1ot v6 bé dau, rit chi lung, ria sach dé rdo.
bat tung con téom lén thét ding dao ban 16n dap bep, cho
va chén uép véi tiéu + nude mam.
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- Rudc Hué: hoa véi chat nude lanh, luge lai.
- Hanh la, ngd: ria sach, xat nhé.

- Ot trai: rda sach, xit l4t.
Ché bién:

- P4t ndi 1én b&p vt 2 mudng xtp ddu 4n phi them
hanh tim + t61 bam, cho tém + thit nac dam vao xao chin
sdn rdi cho nudc néng vao (vdi lugng nude vita du mén
canh trong bita 4n) dun sbi lai, cho ndm vao ndu dén khi
ndm vita chin ném nudc rudc vao cho vita 4n, d€ séi lai
cho hanh 14, ngd vao trén déu, nhic xudng.

Trinh bay:

- Miic canh ra to, rdc dt xAt l4t 1én, don an vdi com.
Yéu cdu:

- Nuéc canh trong, ném ném vita, canh thom mui ndm.
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BAU NAU CANH HEN
l. Vét héu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 1 kg hén con va.

- 5009 bdu non.

- 2 mudng xup rudc Hué.

- 1 mudng xap hanh tim bam.
- Tiéu, mudi, nudc mam.

- Hanh 14, ngo.

- Ot trai.

- Dau an.

ii. Chon lya thyc phém:

- Hén: chon hén khi tha vao thau nude hén chim 14 con

con séng, lya con to déu nhau.

- Bau: chon mua biu sao (xem bai “Biu non niu tém
tuoi”), bdu sao ndu canh ngon hon biu trdng, biu nam.

M. Céach lam:
Chudn bi:

- Hén: ngam nude do 8 giv, ria sach lai rdi cho vao ndi
v01 2 t6 nude, ndu s6i, khi thdy hén mé miéng, nhéc ngay
xudng. V6t hén ra, khéu 1ay thit bé v4. Thit hén &€ ngusi
uép vdi chit tidu + nudec mim. Nuge luge hén 48 16ng, gan
1dy phan trong lam nudc niu canh.

- Bau: got v6 bd rudt, ria sach, x4t sgi nhé.
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- Ruéec Hué: quiy tan véi chit nude, luge lai.
- Hanh 14, ngd: nhit ria sach, xat nhd.

- Ot trdi: ri¥a sach, xit lit méng.
Ché bién:

- Dat chio 18n bép v6i 2 mudng xip dau an, phi thom
hanh tim bam, cho hén vao xa0 nhanh tay véi lia 16n 4é
hén chin déu, ném ném cho vifa &n, xac ra chén d& riéng.

- N4u s6i ndi nuéc lude hén (d4 gan trong), cho bau vao
néu séi lai, bAu vita chin trong, cho hén vao ddo déu, ném
lai cho vifa an, cho 6t + hanh 14, ngd vao, nhic xudng.

Trinh bay:

- Mde canh vao td, ric tiéu, don 4n néng vdi com.
Yéu cdu:

- Nuéc canh trong, thom ngot, ném vita, bau chin trong
khéng nhiin.
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CON RUOC TUO! NAU CANH CHUA

I. Vét ligu:

(chudn bi cho 6 ngudi)

- 200g con rudc tudi.

- 2 mudng xdp mam rudc Hué.
- 1 mudng xap hanh tim bam.
- 150g me d4t.

- Hanh 14, ngo.

- Tiéu, mudi, nudc mam.

- Dau an, 6t bot.

Il. Chon lya thyc phém:

- Con rude: con goi 1a con khuyéc, chon rudc con tusi ¢6
mau héng, thit trong va khong cé mai hoi.

- Me d4t: 12 mot loai rau dai, 14 ¢6 c4nh, hoa mau tim,
c6 vi chua. Chon loai me dat ¢6 14 tuoi xanh, khang 1in
¢6 dai, 14 va.

Ii. Cach lam:
Chudn bi:

- Con rudce: nhat sach rong réu, ria sach lai d€ rao, ugp
V61 tiéu + nude mam, d& dé 30 phut cho th&m.

- Me d4t: nhit ria sach, dé rio.

- Mam rudc Hué: hoa tan véi chut nuéc, Tuge lai.

- Hanh 14, ngd: ria sach.
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Ché bién:

- Pat néi 1én bép v4i 2 mudng xtup dau 4n, phi thom
hanh tim bam, nhic xuéng tron 6t bdt vao rdi xic ra chén
dé riéng.

- Ché& vao ndi vira phi hanh 6t 46 2 t6 nudc ndu sbi,
ném mam rudc Hué (da luge) + nuée médm cho vira &n, néu
s06i cho con rudc tuoi vao, rude vira chin, cho me dit vao
ddo nhanh tay, nhic xudng va tréon hanh 6t phi vao cho
thom va ¢6 mau dep.

Trinh bay:

- Mic canh ra t6, don an néng véi com.
Yéu clu:

- Nude canh trong thom ngon, ¢6 vi ngot clia rude tuoi
14n v6i vi chua diu cia me d4t.
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RAU MA NAU TOM TUOI
l. Vat ligu:

{chudn bi cho 6 nguoi)

- 300g rau ma.

- 2009 t6m tuoi,

- 1 muéng xup rudc Hué.
- Hanh ia, ngo.

- Ot trai, dau &n.

- Tiéu, nudc mém,

II. Chon lya thyc phém:

- Rau ma: chon loai rau tugi, 14 non mau xanh nhat,
khéng bi 14n ¢6 hay bi ta vang.

- Tém: chon con vé trong chua ddi mau héng, ddu minh
con dinh chéat nhau.

l. Céch lam:
Chudn bi:

- Rau mé: nhat ria sach, d& rao.

- Tém: 15t vé, bé d4u, rut bé chi den, rira so lai, bam
nhuyén 161 uép véi tiéu + nudec mim.

- Hanh 14, ngd: nhit rita sach, xdt nhd.

- Ot trai: rita sach, x4t 1at.

- Mam rudc Hué: hoa v6i chit nudc, luge lai.
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Ché bién:

- bit néi 1én bép vdi 2 mudng xip dau dn phi thom
phén cong tring ciia hanh 14, cho tém vao xao chin sén,
cho vao ndi 2 t6 nuée 18, ndu sdi cho rau m4 vao nau vira
chin, ném nudc mdm rude + nufc mam cho vira an, dé soi,
rdc hanh 14, ngod va nhic xudng.

Trink bay:

- Mtc canh ra t8, rai déu 6t xat lat, don an néng véi com.
Yéu cqu:

- Nuéc canh trong, mui thom dic trung, rau xanh va
khéng bi nhiin.

Y T

RAU TAP TANG NAU TEP
. Vét lidu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 5009 rau tap tang.

- 200g tép (t6m nhd)

- 1 mudng xip rudc Hué.
- Hanh {a, ngo.

- Dau &an, 46t trai.

- Tiéu, nudc mam.
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1. Chon lya thyc phém:

- Tém hay tép: chon con chua bi ddi mau héng, dau
minh ¢dn dinh chiat nhau.

- Rau tap tang: gbm nhiéu loai rau nhu rau dén com,
rau md, rau bat bat, dot mdng toi, dot lung. v.v..

. Céch lam:

Chudn bi:

- Rau tap tang: nhat rira sach, dé€ rdo, khi gan nau
mdi thai nhé.

- Tép: ria sach, 16t vé, rua sach lai, uép véi tiéu +
nude mam.

- Ru6éc Hué: hoa v6i chat nuée lanh, luge lai.

- Hanh 14, ngd: nhit ria sach, x4t nhd.

- Ot trai: rira sach, x4t lat.
Ché bién:

- P4t néi 1én bép vdi 2 mudbng xip dau in phi thom
phin tring cda hanh 14, cho tép vao xao nhanh tay, khi
tép viia chin cho ti€p vao néi 3 té6 nude sbi, cho rau vio
nau chin, réi ném nude rudec Hué + nude mam cho vira &n,
rac hanh 14, ngo, nhic xudng.

Trinh bay:

- Mic canh ra t6, rai ¢t xat 1at, don 4n néng vdi com.
Yéu cdu:

- Nude canh trong, thom ngon, rau xanh khéng nhiin nat.
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LUON NAU CHUGI NON
. Vét lidu:

(chudn bi cho 6 ngudi)

- 1 con luon dd 300g.

- 2 trai chudi tiéu non.
- 100g mang tuoi.

- 1 tréi khé chua.

- Tiéu, mudi.

- Nuéc mam, ddu an.

- 1 mudng xtip hanh tim bam.
-1 mudng xup tdi bam.
- 1 1rdi 6t nhd xat 14t

- %2 chén gidm.

- 2 14 16t

Il. Chon lya thyc phdm:

lll. Cach lam:
Chudn bi:

- Luon: tha vao thau nhd véi ¥ chén gidim, day kin 4é mot
ldc, luon chét, cao riia sach m8 b6 rudt. Sau khi mé§ khang
rifa lai lion bang nuée lanh, néu rira thit Iuon bi tanh.

- N&u nude s4i (d6 1 t6), ném tiéu mudi rdi tha luon
vao lugc chin, v6t ra g& 14y thit luon. Udp thit luon vdéi
nudc mam + tieu d€ riéng. Nude lude luon + xuong gitt lai

dé riéng.

Ndu 4n gia dinh
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- Chudi non: got vé xdt sg¢i, ngdm lién vao nuée c6 pha
chiit gidm d€ chudi khong bi den.

- Méng tuoi: xit sgi lude chin vit rdo.
- Khe chua: rifa sach, got bé canh, x4t cong.

- La 16t: rita sach, xdt nhuyén.
Ché bién:

- D4t chdo 1&n b&p v6i 2 mubng xip ddu &n phi thom
hanh téi, cho thit luon vao xao nhanh tay, ném thém 6t
+ tiéu + nude mam cho d4m da, xao d&n khi can hét nude
vira kho thit luon méi ngon.

- Cho chudi + méang vao nuée lupe luon ndu chin cho
ti€p khé vao ndu chung rdi cho thit luon vao ndu soi. Nem
ném lai cho vita an, cho 14 16t vao dao déu, nhic xuéng
rdc thém 6t x4t lat.

Trinh bay:

- Muc canh ra t6, don &n néng.
Yéu cdu:

- Canh thom ngon, khéng tanh, vi chua nhe, nudec
canh trong.
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CANH LA OT NAU GAN GA
. Vat ligu:

(chudn bi cho 8 ngudi)

- 200g la 8t non.
-1-2caiganga.

- Nudc mam, tiéu.

- Mudi, dugdng.

- Hanh 13, ngb.

- 1 mudng ca phé hanh tim bam.

II. Chon lya thye phdm:

- L4 6t: ¢6 thé hdi 1a 6t do nha tréng hay mua la 6t &
chg noi cac ba ban rau qué.

- Gan ga: mua gan ga cdng nghiép ¢é bédn & chg, nhung
tot nhat van 14 gan ga mdi m§ lam & nha.
. Céch lam:

Chudn bi:

- La 6t: nhat rra sach, trude khi ndu vo so cho 14 hai gidp.

- Gan ga: rlta sach, xit cong to nhu chie dixa, udp véi
tiéu + mudi + hanh tim bam dé 15 phut cho tham.

- Hanh 14, ngo: nhat ria sach xit nhuyén.
Ché bién:

- Dat ndi 1&én bép véi 2 té6 nude 14, ndu sdi cho gan vao
ndu viia chin, ném ném lai cho vita 4n sau d6 cho 14 6t
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vio ndu sdi vira chin, thd hanh ngo vao nhic xudng.
Trinh bay:

- Mic canh ra té, dgn 4n néng.

Yéu cd:u:

- Nudc canh trong, ném ném vita, vi thom ngot ty
nhién.

- L4 4t chin xanh.

CA HANH NAU CA CHUA

I Vét ligu:

{chudn bi cho 6 ngufdi)

-1 con ca hanh @6 400g.

- 2009 ca chua.

- Y2 mudng ca phé hanh tim bam.
- % mudng ca phé tdi bam.
- 4 mudng xip dau n.

- Tiéu, mudi.

- Nudc mam.

- Hanh 13, ngd.

- Ot trai.

. Chon lya thyc phém:

- Ca hanh chon con ¢dn tusi, mat trong, vdy c4 dinh
chit vao minh c4.
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. Céch lam:
Chudn bi:

- C4: lam sach, m8 bd rudt, d&€ rdo, usp véi chit tiéu +
mudi + % hanh tim bam + % téi bam d& do 35 phit cho
thdm, dem chién s¢ véi 2 mudng xip dau an cho ca chin
sén phia ngoai.

- Ca chua: ria sach xat muai méng.

- Hanh 14, ngd: nhat rita sach xidt nhuyén.

- Ot: rlta sach, x4t 14t méng.
Ché bién:

- Dat néi 1én bép véi 2 mudng xip dau in phi thom
hanh t3i bam, cho ca chua vao xdo nhé hta cho d&n khi
ca chua chin mém nhi, cho thém it nuéc sbi, ném ném lai
cho vifa &n, nfu s6i lai cho c4 d& chién vao ndu chung vdi
I%ta liu riu cho cd thdm, ném lai cho vira &n, ric hanh ngd
+ 6t xAt 14t vao roi nhic xudng.

Trinh bay:

- Mic ¢4 vao td, trén mat ric tidu, don &n néng véi
com, chim vdi nude mim 6t.
Yéu cau:

- Canh ¢6 vi chua nhe, thom, ci chin thiu nhung
khéng nat.
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CU CHUSI BUNG

l. Vét lidu:

(chudn bj cho 6 ngudi)

- 5009 luon con to via. - Tiéu, mudi.

-~ 5009 ¢ chudi. - Nude mam, dudng.

- 2/3 chén mé. - 6 14 16t non.

- 1 miéng vo quit. - %2 mudng ca phé bot ngha.
- 3 mudng xUp mam tom. - Gidm nudi, dau an.

- Y2 mudng xup hanh tim bam. - % mudng ca phé 6t bam.
- %2 mudng xup tdi b4m.

il. Chon lya thyc phém:

- Luon: chon con ¢6 bung mau vang sam, khong cin con
luon to.

- G chudi: mua ci chudi non hay dao 14y cii & cay chudi

6 d6 cao khodng 1 mét va phdi 1a ci cha cay chudi hot
mdi ngon.

ll. Cach lam:
Chudn bi:

- Luon con séng cho vao chiu vdi gidm, dé mot lic luon
ch&t, dung dao cao ria sach luon trong nuéc gidm cho hét
nhdt, 14y ra mé bung g& bd ruét, sau khi mé khong ria
lai v6i nudce lanh vi luon s& bi tanh. Dung séng dao to ban
dan déu trén xuong séng luon cho hoi mém, cit luon
thanh timg khic dai d6 3cm, udp véi ¥ mé + hanh tim
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bam + t61 bam + Y mam tom + chit mudi + % bdt nghé
+ ¥ vé quit @& 30 phut cho thdm. Sau d6 dem xao so véi
2 mudng xip dau an cho luon chin san.

- Cd chuéi: got b6 v6, rita sach, xit lat méng ngam lién
vA0o nuéc ¢6 chut gidm che ra bdt chit chat va khong bi
den, gdn &n v6t ra x4 lai nué~ lanb, viy rdo.

- V6 quit: rita sach, vay rao, it chi.

- L4 16t: rda sach, vay rao, xat chi.
Ché bién:

- D4t noi 1én bép v6i 2 mudng xip diu an phi thom
hanh tdi, cho ¢ chudi vao ddo nhanh tay rdi trén vao %
mé + ¥ bot nghé + % mdm tém + ¥ vd quit + chit mudi
+ dudng, sau dé cho nudc sdi vao ngap trén ci chudi, niu
881, cho luon vao ddo déu tay, day nép ndu vdi lda nho cho
d€n khi ¢t chudi mém, ném ném lai va cho 6t + 14 16t vao
ddo nhe, nhic xudng mdé vung.

Trinh bay:

- Miic mén an vao t§, don dn néng véi com.
Yéu cdu:

- Ch chudi mém, khong chat, c6 mui thom nhe clia mé
+ mAm tém, vi hoi chua ngot, mau hoi vang.
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ECH NAU DOC KHOA
l. Vét lidu:

(chudn bi cho 6 ngusi)

- 3 con &ch nang dé 500g.

- 4 doc cay khoai nudce.

- Tiéu, mudi, nudc mim.

- 1 mudng xdp hanh tim bam.
- 1 mudng xap tdi bam.

- %2 chén com mé.

- ¥%2 mudng ca phé &t bam.

- 6 1a 16t

- % mudng ca phé bodt ngha.

II. Chon lya thye phém:

A . N
- Ech: chon con con séng, to mép.

- Doc khoai nu6e: thudng ¢6 & viing qué, nén chon loai
khoal nuGc khong c6 chdm nau § giia 14, loai cay nay
khong ngita. C6 thé thay doc khoai nu6c biing ciy bac ha
(dec mung) nhung khéng ngon bing vi cdy bac ha réng
x0p chit khéng chic nhu doc khoai.

. Céach lam:
Chuén bi:

- Ech; 16t da d€ riéng, chat bé cdc ban chan, mé bung
b6 rujt. Chat &ch thanh miéng vita &n, uép véi tieu +
nudc mam + bdt nghé + % hanh tim bam + % tdi bam,

tron déu dé 30 phit cho tham.
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- Doc khoai: ¢it ngén, rita sach rdi tuge bé 16p x¢ boc
bén ngoai sau d6 cit xéo dai dé HSem, nhdi véi chdat mudi
réi x4 lai nuéc lanh cho h&t méan, vit rao.

- Da &ch: nhdi v6i mudi, rita lai nude lanh cho sach,
cdt mi&ng vira dn, trén Udp chung vdi thit Ech, da &ch an
rit béo.

- La 16t: nhit rira sach, x4t nhuyén.
Ché bién:

- DBat ndi 1én b&p véi 3 mudng xip diu an phi thom %
hanh tim b&m + %% t81 biam, cho thit + da &ch vao xa0 sin
v61 0t bdm, sau dé cho nude néng vao cho vita dd lugng
canh, ndu s6i véi Itta nhé va hdt bot thudng xuyén dé
canh trong, dén khi éch chin mém, ném ném lai cho via
an, réi cho doc khoai vao néu chin tdi, cho 14 16t vao trén
déu, nhic xudng.

Trinh bay:
- Muc canh t6, don 4n néng véi com.
Yéu cdu:

- Canh ¢6 vi chua nhe, nudc trong c6 mau hoi vang, doc
khoai chin mém, ném ném viia.

- Thit &ch thdm gia vi, chic thit.
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) MON RAU

MIT NON TRON TOM THIT

l. Vat figu:

fehuan bi cho 6 nguoi)

- 1 trai mit non 4o 1 kg.
- 200g tom dat.

- 200g thit nac dam.

- 50g dau phéng.

- 2 mudng xdp t&i bam.
- 1 mudng xdap hanh tim bam.
- 1 mudng xap &t bam.

- 1 tréi ¢t sung.

- Budng, nudc mam.

- Dau &n, mudi tiéu.

- 1 trai chanh.

- 1 banh trdng me.

- 259 ma trdng.

- 10 cong rau hing nhi.

. Chon lya thyc phém:

- Mit non: chon trdi nhé, duyng kinh d 10 - 12 cm, vé
mau xanh dam, gai mém thi khi cit ra x¢ mit, mai mit,
h¢t mit dinh chit nhau, khéng bi roi va hgt mit khéng bi
citng. C6 thé mua mit da so ché& nhung chua Iude hodc mua
mit d& lude chin sdn cé mau tim d6 & cée cho.
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- Tom d4t: chon con con sdng la ngon nhat, c6 thé thay
béng tdm su.

ll. Céch lam:
Chudn bi:
- Mit non:

NE&u c6 nguyén trdi mit: got boé vé gai, ché lJam 4 hay 6
theo bé dai, cdt bé 161 mit, ngdm lién vao nudc cé pha
chanh hay gidm dé mit khong bi den. Sau d6 dem hép hay
lude chin mit, néu hip thi mit c6 mau trang cdn ludc mit
¢6 mau tim d6 (do m4 mit tan trong nudc s6i lam déi mau
mit). Néu hdp mit s& lau chin hon 1a lude, dé biét mit da
chin thi diing tim xadm vao miéng mit dang hdp, néu thay
tam xuyén qua d& dang )a mit di chin. LAy mit ra dé
nguéi va rdo, ép cho kho nudc réi xé thanh tirmg miéng
via an, vat lai mit cho that rdo.

N&u mua mit da so ch& sdn & chg: dem vé lude hay hap
déu duge.

- Tom: rifa sach 16t v6, bé ddu, bd chi lung rdi udp tiéu
+ mudi + hanh tim bam + t6i bam, d& 20 phat cho tham.

- Thit nac dédm: xdt sgi to nhu chifc dia dai d§ Sem,
udp tidu + nudc mAm + hanh tim bam + téi d€ 20 phit
cho tham.

- Gt simg: rda sach, xit s¢i nhé, bé hét.
- Mé: rang vang.
- P4u phéng: rang vang, gia vd.

- Hang nhii: nhit rda sach, xat nhé.
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- Hén hop dung trén vao mit: phi vang thom 2 mubng
xip diu &n v6i 1 mudng xip hanh tim bam + 1 mudng xdip
t6i bam réi ném 2 mudng xtp nuéc mim + 2 mudng xip
dudng + 2 mudng xip nudc cdt chanh + 1 mudng xap 6t
bam, tréon déu.

Ché bién:

- Cach tron: dat chéo Ién bép véi 2 mubng xidp diu an,
phi them hanh t6i, cho tdm + thit vao xao chin nhanh tay,
nhéc xuéng d€ ngudi, tron mit da xé vao cho déu. Réi cho
hén hop tron mit vao tif tit dén khi vita &n ngung lai dé
5 phiit cho mit tham.

- Sau dé tron vao mit: ddu phdng rang vang gia vo +
meé rang + rau hang nhii, ném ném lai cho vira an.

Trinh bay:
- Sap mit trén ra dia, don &n nhu mot mén rau trong
bita com, chidm véi nude mam tdi Gt.

- Mén nay cing ¢6 thé don &n nhu mét mén goi, &n véi
banh tréng mé nudng gion.

Yéu cdu:

- Mit thdm gia vi va rdo nudc, vi chua ngot dam da,
cay diu.
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RAU CU TRON GAN BO

1. Vat ligu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- Y2 kg gan bo. - 25g hanh tay.

- 50g su su. - 200g tom dat.

- 100g dau que. - DAu 4n, gidm nudi, tidu,
- 50g ca rét. mugi, dudng.

- 25g ¢t Pa Lat (6t chudng). - 1 qua tring ga.

-1 miéng gling bang 2 ngodn tay cai.

II. Chon lya thyc phédm:

- Gén bo: chon mua loai gin trong, ciing cé thé mua
loai gin bd da lube sén.

- Céc loai rau ci: chon loai tuct xanh, khong bi siu, bi Gng.

iHl. Céch lam:
Chudn bi:

- Gén bo: ri¥a sach, d€ nguyén migng cho vao ndi nude
s6i ¢6 gimg dap gidp, dun sbi lai réi ha Ia, dun liu riu
dén khi gin bd chin mém vita &n, vét ra ngdm vao nudc
dun sdi dé ngudi ¢6 pha chit gidm. Ngam d6 10 phut, vét
ra, rita lai réi xat 1at vira an.

- Tém d4at: hap chin, 16t v4, bd dau.
- Tring ga: ludc chin, 16t v8, xit khoanh méng.

- Su su, ca rét: rita sach, dé ca vo ludc véi nude pha chit
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mudi, lude vira chin vdt ra ngdm vao nuée dun soi dé
ngudl 10 phat, vét ra got vé xat sgi dai 86 5em.

- Dau que: tude xo, ria sach, luge vira chin véi nude pha
chiit mudi, vét ra ngdm vao nude 14 d6 10 phuit, vét ra xit
khic dai d6 5em.

-0t Bé'Lat (6t chudng): rda sach, x4t cong nhé, bs hot.

- Hanh tay: 16t v4, rita sach, 2/3 x4t khoanh ngam gidm
duong, 1/3 xat hat luu.

Ché bién:

- X6t dau gidm: % chén gidm nubdi + dudng + musi +
titu khudy tan déu, trén véi 3 mubng xip ddu an phi
thom vdi hanh tay zdt hit lyu. Ném lai cho vira chua ngot
v31 dé man hoi dam hon.

- Trdn chung gan bo + tém + su su + ca r6t + dau que
+ ¢t Da Lat + hanh tay xat khoanh + % x4t dau giam,
trén cho déu. Ném ném lai cho vira an.

Trinh bay:

- Xtc hon hop rau i + gan bo ra dia, don 4n kem véi
Y2 x0t dau gidm con lai va dung nhu mét mén xdo.

Yéu cdu:

- G&n bd meém, cac loai rau ¢t chin gidon, mau séc tuoi,
khéng nhan.

- Rau cu + gén bo déu tham gia vi.
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MANG LUOC TRON TOM

. Vét lidu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 500g mang tudgi.

- 300g tém su.

- D4u &n, nudc mam.

- Pudng, chanh, mudi.

- 2 mubng xup tdi bam,
- 1 mubng xup 6t bam.

{l. Chon iya thyc phém:

- Mang: nén chon mang manh tong 14 ngon nhat.

- Tém sa: chon con ddu minh cdon dinh chiat nhau, chon
con tdm con sdng 1a tuoi nhat.

. Céch lam:
Chudn bi:

- Mang: 16t bd va, got bé phan gia, con lai xat cong nhd
nhu cong gia, dem lude chin. V6t mang ra ngam lién vao
nudc 1& cho ngudi, vat rao.

- Tém siG: hdp chin, 10t v bé dau, bd chi lung. Pem xao
lai cho that sian con tém, d€ ngudi gid cho bong ra. Cho
tom gid vao chdo véi ehit nude mam ngon + tidu, chdy
cho t6m khé va béng lén, d€ ngudi.

- Nudce chdm chua ngot: 1 mudng xap tdéi bam + 1
mudng xip 6t bam gid nhuyén + 2 muéng xup dudng
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khudy tan déu, rdi cho vao 2 dén 3 mudng xip nudec mim
ngon + 2 mudng xip nuéc chanh khuiy déu, ném lai cho
vifa &n,

- bat chdo 1én bép véi 2 mudng xdp ddu an phi thom
1 mudng xip téi bam.

Ché bién:

- Trén chung méng luge véi dau &n phi thom + ¥ nuge
mim chua ngot, ném lai cho vifa an.

Trinh bay:

- Cho méng ra dia, trén mat rdc tom chay, don &n véi
nuéc mam chua ngot, va dung trong bita com nhu mot
mén rau.

Yéu cdu:

- Mang trén rdo nude, tham gia vi, thom mii tém chdy.
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GIA HE XAQ NGHEU

. Vat ligu:

(chudn bi cho 6 ngudi)

- 1kg nghéu.

- 100g béng he.

- 100g 1a he.

- 300g gia.

- 4 cong hanh I4.

- Tieu, mudi, nudc mim.
- Tdi bam, ngd.

- D4u an.

l. Chon hya thye phém:

- Nghéu: chon con thd vao nuée thdy chim 14 nghéu
song, ¢6 thé mua nghéu d4 g& sin.

- Bong he: chon bong tudi va khéng bi gidp.

- Gid: chon cong gid ngin, map, minh gid con tring
khéng bi den.

M. Cach lam:
Chudn bi:

- Nghéu: néu mua nghéu con vé, dem vé nia sach, hap
cho nghéu ha miéng, g& lay thit réi uép gia vi. Néu mua
nghéu da gd 14y thit dem vé ria sach d€ rao, udp gia vi.

- Bong he: ngdt 14y phidn béng, ria sach dé rio.

- He 14: rda sach dé rdo, xit khac dai dé 3cm.
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- Gia: ngdt bo goe, rda sach d& rdo.

- Hanh ld: nita sach, phan géc hanh tring bam nhuyén,
phan 14 hanh x4t nhuyén.

- Ngo: riia sach, cdt gbc, x4t nhuyén.
Ché bién:

- Dat chao lén bép v6i 2 mudng xip ddu an, ghi thom
hanh t6i r6i cho nghéu vao x20 nhanh tay véi lia 16a, khi
nghéu vifa chin t6i nhic xuéng xdc ra dia dé rien: ..

- Cho ti€p vao chdo 2 mubng xidip ddu An phi thom hanh
tdi, cho gia vao ddo nhanh tay vdi Ifra lén, khi gid vira
chin trong cho bong he + Ia he vao ddo chung, nén: chot
mudi cho vita an, tron déu, nhdc xudng, tron ngheu +
hanh 14, ngo.

Trinh bay:

- Mic mén an ra dia, trén mat rdc tiéu. Don an kém
nude maAm va dn vdi com.
Yéu cqu:

- Nghéu chin nhung khong dai, gid va he chin gidn déu
va khéng bi mém nhiin.
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RAU MUC TRON THOM

l. Vat lidu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 300g dau muc nhd. -1 mudng xap téi bam.
- Vo trai thom. - 1 mudng xdp &t bam.
- 259 hanh tay. - Tiéu, mudi.

- 1 trdi dua leo. - Bugng, nudc mém.

- 1 trdi 6t sng. - Qi&m nuoi.

- 1 ¢l ging non b&ng 2 ngdén tay cai.
- 2 trai chanh, 3 cay cén tau.

II. Chon lya thyc phdm:

- Pau mue: ¢6 thé cheon mua dau muc 6ng nhd hoac diu
muc nang 1én. Chon dau muc ¢6 mang bao mau xdm va
khéng c6 mai héi. Loai ddu muc ngd mau hdng va ¢6 mii
héi nang la mue khéng tugi.

- Thom: chon mua thom chin ey, dau 14 tuoi, thom got
vd ¢6 mau vang mdi ngon. Tranh mua thom dd got sin vi
¢6 thé€ thom d& duge nhung vao nuéc pha mau dé ¢6 mau
vang sam.

- Glung: got vo rua sach, % xat sgi, 2 gid nhuyén.
lll. Céch lam:
Chudn bi:

- Pau myc: 1am sach, ngadm vao nuée ¢6 pha giing gia
dé 10 phiit, vét ra dé rao. Udp muc véi tiéu + chiat mudi
+ giing x4t sgi, dé 30 phit cho tham.
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- Thom: got v6 cit mit, xdt cong c& ngén tay at dai Sem.
- Hanh tay: 16t v6, x4t mdéng, ngdm gidm dudng.

- Dua leo: rifa sach, cit khic dai 5cm, lang 14y phdn vé
day do 0,5cm roi xAt sg¢i, trén chung véi 2 mudng xip
dudng cat d&€ 10 phiat cho thdm. Vét dua leo ra rd, x4 lai
nuée lanh, vat rdo réi ngAm vao gidm c6 pha dudng.

- Ot simg: cdt do6i theo chidu doc, bd hot, x4t sgi nhu
cong tam,

- Can tau: rifa sach, cit bd goe. Phin cong cit dai do 3cm,
phan 14 x4t nhé.
Ché bién:

- Muyc hép chin d€ ngudi, xit nhd, trén chung véi hanh
tdy + thom + dua leo + 6t x4t sgi + cdn tau + chanh +
dudng, ném ném lai cho vita chua ngot.

- Nugc chdm: gia nhuyén téi + ét cho vao nudc mim +
2 mudng xap dudng + nude c6t chanh, ném cho vira an.

Trinh bay:

- Xc muc tron ra dia, don kém chén nude chadm. Mén #n
nay duge ding nhu mdt mén rau trong bita com hing ngay.

Yéu cdu:

- Rdu mue va cdc loai rau ¢ gidn, tham gia vi, khéng
dai, thom ngon.

128 P& Kim Trung



CA DIA MUOE XAO TOM THIT
. Vét ligu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 2 trai ca dia mudi.

- 500g thit ngac dam,

- 200g tom su.

- 1 mudng xidp tdi bam,

- 1 mudng xdp hanh tim bam.
- Tieu, nuéc mam.

- Budng, dau an.

- Hanh 134, ngo.

II. Chon lya thyc phém:

- Ca dia: ¢6 thé mua ci dia tuoi vé ti mudi d&€ dung dan.

- Tém s0: xem mén “Méang lude tron té6m”.

ll. Céch lam:
Chudn bi:

- Ca: ché doi roi x4t lai thanh timg lat day d9 0,5cm,
x4 vat nhidu 1an véi nudc lanh d& ca bét man va bé hot.
Sau cling vat that rdo, trai déu ra ré.

- Tém: 1§t v6, bd dau, rut chi den, rira sach, @& rao, xit
hot luu, uép vao tém chit tidu + nude mim.

- Thit nac dam: rda sach, xat 14t méng, udp chit tiéu
+ nude mim.

- Hanh 14, ngo: ria sah, x4t nhd.
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Ché bién:

- Dat chédo 1én bép v6i 2 mudng xip ddu #n, phi thom
¥ hanh tim bam + ! téi bam réi cho tém + thit vao xao
chin san, nhic xubng xdc ra dia.

- Bat chéo lén bép, cho 2 mubng xtp diu an vao x3o phi

thom hanh t6i con lai, cho ca vao x3o0 cho th&m, sau dé cho
tdm + thit + hanh 14, ngd vao trén déu, nhic xudng.

Trinh bay:

- Xde ca xao ra dia, trén mit rde tiéu, don &n néng
vdi com.
Yéu chu:

- Ca chin gion, thdm gia vi, khéng nhin, khong qua man.

BAU KHO XAO
. Vét ligu:

(chudn bi cho & ngudi)

- 100g bau kha.

- 100g thit nac dam.

- 1 mubng xup tdi bam.

- 1 muéng xup hanh tim bam.
- Tiéu, mudi, nuée mém.

- Hanh 13, ngo.
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li. Chon lya thye phéim:

- Biu khé: thudng khong cé6 bdn & chg vi ddy 1a mén
thon qué, duge ch& bi&n chung véi cdc loai rau cii khic dé
tén trit, @8 danh #n l4u va &n tréi moa.

M. Cach lam:

Chudn bi:

- Bau khd: rifa lai cho sach, ngim vao nudc dén khi bdu
nd, ria lai vit rao.

- Thit nac dam: rifa sach, bam nhuyén, udp vdi tiéu +
nudc mam.

Ché bién:

- Dat chdo 1én b&p vdi 2 mubng xip diu &n, phi thom
hanh tim bam rdi cho thit vao xao chin sin, xdc ra chén.

- Ri¥a sach chdo. Dat chdo 1én bép véi 2 mudng xip dau
an, phi thom td1 bam, cho bau vao xao0 nhanh tay véi lda
16n, biu vita chin cho thit vao dio chung d€ biu tham
nude thit, ném lai cho vita &n.

Trinh bay:

- Xde bau xao0 ra dia, r3i hanh 14, ngd va ric tiéu, don
&n véi com nhu mén rau.

Yéu cdu:

& N - - . - s
- Bau xa0 thdm gia vi, 4n gion.
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VONG CAI XAO TOM

l. Vét ligu:

(chudn bi cho 6 ngudi)

- 300g vOng cai (1 bs) - Tiéu, mudi, dau an.

- 200g tdm bac. - 1 ¢l giing nhd ¢ ngdn tay cai.
- 1 mubng ca phé t6ibam. - 1 mudng ca phé hanh tim bam.

- Hanh 13, ngo.

ll. Chon lya thyc phdm:

- Vong cai (hay con goi 1a ngdng cai) 1a than non cda
cdy cai c¢6 hoa mau vang.
lil. Céch lam:

Chuén bi:

- Vong cdi: rira sach, tude bé vé ciing bén ngoai, xit lat
xéo day d6 0,5cm.

- Tom bac: 18t vo, bé dau, rit chi lung, udp véi tidu +
mudi + 1 chat hanh tim bam.

- Hanh 14, ngo: rda sach, xdt nha.

- Gling: got vd, ria sach, x4t sgi nhé.

Ché bién:

- Dat chéo 1én bép v6i 2 mudng xip diu an, phi thom
Y2 hanh tim b&m + % toi bam, cho vng cai vao xio nhanh
tay vdi lta ldn, ném chit mudi ddo déu, khi véng cai

chuyén sang mau xanh dam va trong la duge, xiic ra dia
dé riéng.
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- Cho thém vao chdo 2 mudng xip ddu an, phi thom
hanh t41, cho tdm vao ddo déu, tém chin ném via an,
cho véng cdi + hanh ngd + ging vao trén déu, ném lai
nhéc xudng.

Trinh bay:

- Muc véng cdi vao dia, rdc tiéu, don &n néng nhu mdt
moén rau.

Yéu céu:

- Ném ném vira, vong cai viia chin gidn, thom ngot.

RUOT HEO XAO NGHE

. Vét lidu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 5009 rudt heo. - 1 mudng xdp hanh tim bam.
- 100g béng he. - 1 mubng xup tdi bam.

- 1 mudng xap kip chép. - D4u &n.

- 509 cli nghé. - Tidu, mudi, nudc mam.

- 1 mudng ca phé phén chua

@ia nho.

ll. Chon lya thyc phém:

- Rudt heo: chon mua ruét gia khic phia trén (khéng
nén mua khic gin hau mén), va rudt da dugc so ché.

- Béng he: ¢6 thé thay bang 50g 14 he.
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. Céch lam:

Chudn bi:

- Ruft heo mua vé dung kéo xé& doc theo bé dai thanh
mi&ng phing, nhdi rda va xa nudc lanh d6 2 — 3 14n. Sau
dé 19t bé mang dé phia mit trong cha rudt gia réi nhdi
véi phén chua d¢ 5 phit, x4 lai nhidu 1dn véi nu6e lanh
cho rudt tring va hé&t mii, vit rdo va cit khic d6 10cm.

- Dét chdo 1én bép v6i d9 2 mubng xip nude mim niu
881, cho rudt vao xao nhanh tay vé6i li¥a 16n @8 khit mui
cia rudt, khi nudc mam can va rudt vita chin téi nhic
xubng d€ ngudi. Cat khic d9 lem, uép véi chit dudng +
chit mudi + tiéu + kip chdp + hanh tim bam, tron déu dé
45 phit cho thdm gia vi.

- Bong he: ria sach cit khic 3em

- Nghé: rita sach got v6, xdt lat day 4o 0,2cm réi xit
cong lai cho vao rudt udp chung.

Ché bién:

- P4t chdo 1én bép vé1 2 mudng xtp ddu &n, phi thom
hanh t6i, cho rudt vao xio nhanh tay d$ 1 phit rdi cho
vao chdo d¢ % chén nuée néng hay nuée leo, d€ sbi lai cho
rudt heo chin gion, cho he vao ddo déu, ném lai via
&n,nhic xudng.

Trinh bay:

- Mdc rudt heo ra té, don 4n kem véi xi ddu + 6t trai.

Yéu cdu:

- Rudt heo gidn, thdm gia vi, thom mui nghé va c6 vi
chua nhe.
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MANG TRON THIT BO
1. vat ligu:

{chudn bj cho 6 ngudi)

- 400g mang tufoi.

- 200g thit bd.

-5-6 14 l6t.

- 1 qua chanh.

- Mugi, tigu, dudng.

- Nuéc mam, nudce tuong.
- Dau an.

- 1 trai 6t sung.

- 1 mudng ca phé hanh tim bam.
~ 1 mubng ca phé tbi bam.

lI. Chon lya thyc phdm:

- Chon mua miang manh téng 43 dugc 16t s&n, ming
tréang dep.

- L4 16t: chon 14 18t non ¢6 mau xanh 14 hdi nhat hon
14 gia, chon 14 sach khong siu giap.

- Thit bo: mua loai mém, thé nhd, m& vang.
. Céch lam:
Chuédn bi:

- Mang bao méng, cit sgi nhu cong tam, lude chin (cho
mang vao lude tir lic nude con ngudi mang sé khong bi
déng), v6t ra xa lai véi nudéc lanh cho ngudi réi vit rdo,
g0 toi.
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- La 16t: rifa sach, dé rdo, x4t nhuyén.

- Thit bo: rifa so, lau sach, xdt sgi nhd nhu chidc dia
dai d¢ 5 cm (cdt theo s ngang), udp thit véi tidu + nude
tuong + 1 mudng xGp diu 4n, tron dédu d& tham.

- Ot siing: % phan d4u trai 6t xé b hot bim nhuyén,
% phdn gin cuéng con lai tia hoa.

Ché bién:

- Pha nuéc mam chua ngot: Pha 1/3 chén nuéc dun séi
d€ ngudi véi dudng + nuéec mim + chanh cho vira chua
mén ngot, khi gan 4n tron tdi bim + 6t bam vao.

- DBat chdo 1én bép véi 2 mudng xdp ddu &n, phi thom
hanh tim bam + tdi béim, cho thit bd vao chio ddo nhanh
tay v6i lda 16n, thit bd chin t4i ném lai cho vira an réi cho
18 18t vao tron déu, nhic xudng dé hoi ngudi, tron mang
viio d€ 15 phat cho mang thim gia vi.

Trinh bay:

- X&p mang tron thit bdo vao dia, chan nuge mém trude
khi dn. Dung trong bita com nhu 1 mén rau.

Yéu cdu:

- Mang trgn thdm déu gia vi va mang khéng bi ding,
thom mui 14 16t.
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PAU NGU XAO

1. Vét lidu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 300g dau nguy tudi.

- 2 trai cat heo (bd duyc).

-1 mudng xdp hanh tim bam.
- 1 mubng xip tdi bam.

- Hanh 13, ngo.

- Tiéu, mudi, nudc mam.

- Dau an.

iI. Chon lya thye phéim:

- Pau ngu tuoi: chon h@t.déu nhau, vo khong cing qua,
khong bi gidp nat.

- Cat heo: chon trai khong 16n 1dm.

ili. Céch lam:

Chudn bi:

- Ludc dau ngu véi nude, d€ 1da 16n cho s6i 4§ 10 phat
nhic xubng d€ ngudi, 16t vd, rita so lai. Lude chin lai véi
nude xam xdp (hodic ¢6 thé hap chin dau).

- Cat heo xé doc theo bé day trai cat, lang bé hét phan
gan trang bén trong, cha muéi ria lai v6i nude lanh vai
lan @& khdng bi hodi. Lau kho cat, xdt 14t hay c6 thé khia
trén méit miéng cat, udép véi tidu + nudc mam + % hanh
tim bam + % téi bam, d€ 30 phut cho thdm.

- Hanh 14, ngo: riia sach xit nhuyén.
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Ché bién:

- D4t chédo 1én bép véi 2 mubng xup ddu 4n, phi thom
hanh téi cho ¢4t vao xao nhanh tay véi lita 16n, cit via
chin téi ném lai vira &n rdi cho dau ngy da chin vao trén
chung, dun l&a vita d6 vai phiit nhic xuéng, trén hanh
ngo vao.

Trinh bay:

- Xidc dau ngy + cat heo ra dia, rdc tidu va bay vai cong
ngo 1&én mét, 4n néng véi com.

Yeu cau:

- Cét viia chin t6i va khong dai; dau ngu chin mém
nhung khong nat. Mén an thadm déu gia vi, ném ném vira.

RAU DEN LUOC
l. Vét lidu:

{chu&n bi cho 6 ngudi)

- 2 bé rau dén vira.

- 1/3 mubng ca phé muéi.

- 3 mudng xup rudc Hué.

- Y2 mudng ca phé tdi bam.

- Y2 mudng ca phé hanh tim bam.
- ¥2 mudng ca phé &t bam.

- %2 qué chanh,
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Il. Chon lya thye phém:
- Rau dén: chon bé ¢6 nhiéu ciy non, xanh, gion, khéng

bi héo qa.

lli. Céch lam:
Chudn bj:

- Rau dén: nhat 14y phidn non, ngit khdc ngin, ria
sach dé rdo.

Lubce rau:

- Pun s6i @6 1 lit nudc véi 1/3 mudng ca phé mudi rdi
cho rau vao nbi, diung dita ddo rau cho déu, d& ltta 16n cho
nuée s6i manh, rau vita chin mém vdt ra r§ dé€ rdo nude.

- Pat chdo 1én bép véi 2 mudng xip diu an, phi thom
hanh tdi bam + ét, cho rude vao xao véi 2 mubng xip nude
s6i, tron déu d€ sdi (cé thé& ném thém chut dudng cho
mdm diu), nhic xudng dé ngudi.

Trinh bay:

- Gép rau sdp gon vao dia, don in chidm vdi rudc xao.

Yéu cdu:

- Rau chin gion ¢é mau xanh tuoi, khéng bi nhiin hay
mau na.

- Rudc x30 vita an.
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CA TiM LAN BOT

I Vét lidu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 2 trai ca tim dai.

- 50g bdt mi hay bét gion.
- % mudng ca phé tiéu so xay.
- Dau &n.

Nude cham:

- Y2 mudng xip téi bam.

- %2 mudng ca phé &t bam,
- Nuédc mam, dudng.

- Y% tréi chanh.

It. Chon lya thye phém:

- Ca tim chon trdi sudng khéng bi sdu, nim ca con vun
day 1a ca non, hot khéng cing.

. Céch lam:
Chuén bi:

- Ca tim 16t v6 xdt 14t méng do 0,7cm. Khi 16t vé va
xat lat ca phai ngam ca vao nuée cé pha chut gidm 48 ca
khong bi den, gin &n vt ra x4 lai nudc lanh d8 r4o.

- Bot mi hay bot gion pha véi chiit nude cho sén sét,
tron vao chiit tiéu (n&u ding byt mi ném thém chit musi),

- Pha nuéc chdm: Nuge mém + nude dun sbi dé ngudi
+ dudng + gidm (hodc chanh) quay déu, ném ném cho viia
chua ngot rdi cho téi bam + 6t bam vao tron déu.
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Ché bién:

- Pat chio 1én b&p véi lugng dau an cao 49 2 cm, dun
d4u via néng, gip tung miéng ca nhuing vao bdt sao cho
ca duge 40 déu mot 16p bot mong rdi thd vao chdo dau

chién vang, vét ra ré dé rdo dau.

Trinh bay:

- S&p timg miéng ca vao dia, don &n néng véi nude

mAm chua ngot.

Yéu cqu:

- Miéng ca gion x0p va vang &éu, nudc mam pha vira &n.

g

RAU MUONG LUOC
. Vat ligu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 1 b6 rau mudng.

- Y% mudng ca phé mudi bot.
- 2 trdi ¢a chua vua.

Nuéc cham:

- 1/3 chén nudc mém ném.
- % mudng xup tdi bam.

- %2 muéng ca phé &t bam.

- % t{rai chanh.

Ndu an gia dinh
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. Chon lya thye phé&m:

- Rau mudng: chon mua rau mudng nuéc e¢é cong xanh
tring, non, gion, khéng da giap.

- Mdm n&m nén tif lam & nha dé ding, néu mua nén
chon loai mdm c6 mui thom ngon va sach.

Ili. Céch lam:
Chudn bi:
- Rau mudng: nhat rita sach, ngit khic vita #n, d€ rso.
- Ca chua: ria sach, xdt muai.
Lude rau:

- Pt nodi 1én b&p niu s6i 2 lit nude véi % mudng xip
mubi bot, cho rau vao ndi nude dang so1, d€ lita 16n, diung
dba ddo cho rau xanh déu, rau vita chin vdt ra ré d€ rao.
Nudc rau cho ca chua x4t mai vao n&u chin.

- Pha mam ném: Téi bam + &t bam cho vao c5i d4a gia
nhuyén, cho mim ném vao tron déu, c6 th& ném thém
chit dudng cho diu, khi gdn an vat thém chanh.

Trinh bay:

- 84p rau vao dia, don #n ch&m véi mim ném. Nugc
luéce rau dong nhu mét mén canh.
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BONG Bi NHO! TOM THIT HAP
. Vat ligu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 1 bé bbéng bi dd 30 cai.

- 1009 thit nac dam.

- 100g tém s0.

- ¥ mudng ca phé téi bam.

- %2 mudng ca phé hanh tim bam.
- Tiéu, mudi.

- Budng, nudc mam.

- Chanh, t6i bam, &t bam.

- Dau an.

1. Chen lya thye phém:

- Béng bi chon loai ¢on tuoi nguyén khdng bi gidp ndt
va bong con hoi bup.

- Thit nac ddm chon miéng con tudi cé6 mau dé héng.

- Tém si chon con dau minh con dinh chit nhau.

. Céch lam:
Chudén bi:

- Bong bi: ngét cudng chira lai 5cm dinh & phdn béng
bi. Ngdm béng vao nudec dd 5 phiit réi vét 1én vdy rdo,
lam nhu th€ d§ 2 — 3 1an cho hét cat. Ngit bé nhuy vang
& giita bong, tude bd 1dp mang cé 16ng to & than cudng roi
Gp bong vao rd cho rdo nudc, lam nhe tay d€ bong bi
khéng bi gidp.
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- Thit nac dam: rifa sach, bam nhuyén.

- Tom sa: 10t v6 béd dau, rit chi den, rira sach, quét (hay
gid) nhuyén,

- Hanh bam + t6i bam: phi vang v6i dau an, vét ra d€ rao.

Ché bién:

- Thit nac ddm + tom + hanh téi phi vang + tisu + chat
mudi tron déu lam nhan.

- Nhoi nhan nay vao ting béng bi. X&p cac bong da
nhoi thit vao vi hdp va dit vi vao ndi nude sai hép chin.

Trinh bay:

- X¢&p bong bi ra dia, don &n néng véi nuée mim t3i dt.

Yéu cdu:

- Bong bt ¢6 mau sic dep, khéng bi nhiin ndt, nhan thit
vlia chin, nuéc cham pha vira.

DAU VE HAP

. Vét ligu:

{chudn bj cho 6 ngudi)

- 300g dau ve (dau que). - 1 mubng ca phé ¢t bam.
- % mudng ca phé mudi. - Budng, nudc mam.

-1 mudng ca phé téi bam. - 1 tréi chanh.
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Il. Chon lya thyc phéim:

- Déu ve: ¢6 2 loai, mdt loai cong to dai va ¢é mau xanh
nhat, m{t loai cong nhé ngén va ¢6 mau xanh dam. Nén
chon d4u ve c¢6 trdi sudéng déu va non, khong bi sau.

. Céch lam:

Chudn bi:

- D4u ve: ria sach, tudc b6 xo & hai bén trdi dau, dé
rdo, cit tifng trai lam doéi.

- Nuge chdm: hoa tan 4 mudng xdp nudc dun soi dé
ngudi + nuéc mam + chanh, ném vita chua ngot, vi min
ddm hon mot chut rdi cho tdi 6t bam nhé vao trén déu.

Ché bién:

- Cho nuéc vao néi hap nau that séi, cho ddu vao ngin
trén hdp chin, khi d4u chin trong va c¢6 mau dep 14y ra
dé ngubi.

Trinh bay:

- S4p d4u ra dia don 4n véi nudc mim chua ngot.
Yéu cau:

- P4u chin gidon ¢6 mau dep, 4n ngot.
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BAU HAP

. Vat ligu:

(chudn bi cho 8 ngudi)

- 300g bau non. - 2 cong hang nhdi.
- 2 |a tia to. - 15 trai 6t.

-4 1a hung cay. - /3 trai chanh.

- 2 cong rau ram.

ll. Chon lya thyc phém:

- Bau: chon loai bau dai da mau xanh sam c6 16m dém
nhitng chdm tréng cdn goi 14 bau sao. Nén chon trai bau
con non mdéi hdi, trai con loéng to, cubng cdn tudi, bdm thit
thdy mém.

IH. Céch lam:
Chudn bi:
- Bau: got v& rita sach, x4t cong.

- Tia t6, rau rdm, hung cay, hing nhii: rita sach d€ rdo,
xat nhd.

- Gt + t8i: bam hay gia nhuyén.
Ché bién:

- Pat vi hdp vao ndi, ndu nude s6i, trai biu lén vi hap,
day nédp, d€ l¢a 16n hdp dén khi biu chin trong. Ldy bau
ra d& ngudi, tron chung véi céc loai rau thom.
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- Nuéc kho cd ngur tron chung véi t61 bam + 6t, vit vao
chut chanh.

Trinh bay:

- Sép bdu ra dia, don &n ch&m v6i nude kho c4 ngir.
Yéu cdu:

- Bau chin trong, ngot, khong bi nhiin.

- Nude chdm c6 vi hoi cay méi ngon.

LR I
CHA BAP
. Vét ligu:
{chudn bi cho 6 ngudi)
- 2 trai bép hét vua. - 1,5 mudng xuap t6i bam,
- 100g tém su. - 1 mudng ca phé &t bam.
- 1 céi tring ga. - 2 cay hanh 1a.
- 50g thit nac dam. - Tiéu, mudi.
- D4u an. - Chanh, dudng, nudc mim.
- 1 mudng xup hanh tim bam. - Rau xa lach, rau thdm.

lI. Chen lya thyc phdm:

- Bap: chon mua trai bdp c¢6 v6 ngoai con xanh tuci Ia
bdp méi hdi, chon trdi ¢6 hot bip vita khong non hay gia
cing, trai khéng bi sau.
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lll. Céch lam:

Chudn bi:

- Bap: 10t bé v6 va rdu, ding dao bao méng, sau d6 bam
nhé hay cho vaoe ¢di gid nat.

- Tom sa: rita sach 16t vé bd dau, riit bé chi lung, bam
nhuyén.

- Thit nac lung: rita sach, x4t méng, bidm nhuyén.

- Hanh l4: rda sach, x4t nhuyén.

- Rau xa ldch + rau thom: ria sach, dé€ rdo.

Ché bién:

- Tron chung: bdp + td6m + thit + hanh tim bam + téi
bam + tiéu + mudi + hanh 14 + tring ga, troén that déu.

- bét chéo lén bép d€ vira néng cho ddu &n vao (luong
diu cao d¢ 2cm) dun néng ddu, ding mudng xGp mic
tiing mubng ché bdp cho vao chdo chién vang, gip ra 48
rdo dau.

- Nuéc chdm: Pha 1/8 chén nudc dun séi d8 ngudi +
dutng + nude mam, quiy déu ném vira an, vit chanh vio,
khi gAn &n ném ném lai r6i méi cho téi + 6t bam vao.

Trinh bay:

- Sdp chd ra dia, don &n véi rau sdng + rau thom va
nudec mam chua ngot.
Yéu cdu:

- Cha vang, gion mém, ném ném vira.
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GIA HAP

. Vét lidu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 300g gia dau.

- 2 cong rau ram.

- 2 cong hung nhdi.

- 2 cong hung cay.

- 2 cay ngo.

- 5 cdy he.

- Chanh, dudng, nuéc mam.
- 1 mubng ca phé &t bam.
-1 mubng ca phé i bam.

lI. Chon lya thye phéim:

- Gia: chon cong gid con tuoi, map va that tring, khéng
bi ung gidp.

- Céc loai rau thom chon ¢y cdon xanh tuoi, cong gidn,
khéng bi vang ua.

M. Cach lam:
Chudn bi:

- Gid: nhat bé gde, ria sach, @& rdo.

- Céc loai rau thom ngit 14y 14, ria sach, d& rdo, gan
tréon mdi xat nhé.

- He: rita sach, cat khuc dai d6 3cm, dé rdo.
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Ché bién:

- Pat ndi 1én b&p ndu s6i 1 lit nudc, cho gid + he vio
ddo déu nhanh tay, vdt ra ré d€ rdo va nguéi rdi tron
chung v6i céc loai rau thom.

- Nudc chdm: cho 6t + tdi vao gid cho that nhuyén vdi
1 mubng ca phé dutng rdi vdt chanh, pha nudc mam vao
khudy déu cho tan hé&t duding, ném ném lai cho vita &n.

Trinh bay:
- Sép gid vao dia, don An véi nude mim pha.
Yéu cdu:

- Gia trang gion, khéng nhon, khi 4n ¢6 mui thom cda
cac loai rau thom.

- Nugc chdm dam da.

MUC XAO THOM
. Vét ligu:

(chudn bi cho 6 nguoi)

- 1 con muc tugi do 200g. - 1 mudng ca phé téi bam.
- ¥ trai thom loai con hoi - Tiéu, mudi, nudc mam.
xanh. g - 2 cay hanh la.

- 1 miéng mang tuci to béng - 2 cay ngo.

¥ ban tay, day 1cm. - DAu An.

- 1 mudng ¢ phé hanh tim
bam.
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II. Chen lya thyc phéim:

- Muc: chon con ¢dn tudi ¢6 mang bao mau xam, dau va
than edon dinh chit nhau, khéng ¢é mii hé
Ill. Céch lam:

Chudn bi:

- Muyec: lam sach, béc bé mang bao, roc ddi con muc theo
bé dai, béc bd nang va rudt, cdt bé mat, rda sach, xat
cong to nhu chiéc diia va dai 46 5 — 6cm. Uép mue véi tidu
+ mudi, tréon déu dé tham.

- Mang tuoi: xit cong nhé, lude chin, gan bé nudc, xa
lai nudc lanh, vdt réo.

- Thom: bé 16i, xat cong nhd.

- Hanh 14, ngo: ria sach, xit nhé.

Ché bién:

- Pt chao 1én bép v6i 2 mudng xip dau an, phi thom
hanh t4i, cho muc vao xao nhanh tay véi l&a lgn cho dén
khi muc chuyén sang mau tréng duc, nhic xubng trat ra dia.

- Pt chdo lai 1én b&p vdi 1 mudng xap d4u an, cho
mang va thom vao xac déu, ném vifa an, thom khi vita
chin téi cho muc vao ddo déu, nhic xuéng tron hanh l4,
ngo vao.

Trinh bay:

- Mdc mén &n ra dia, trén mat ric tidu, don an ndng
vGl com.

Yéu cdu:

- Muc khong dai va hoi; thom, méng vifa chin téi, ném
ném via.
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CA DIA LUOC
1. Vat ligu:

(chudn bj cho 6 ngudi)

- 2 trai ca dia (ca bat) vira.

- 100g thit nac dam.

- Tiéu, mudi.

~ Nudc mém, dudng.

-1 mudng ca phé &t bam.

- 1 mudng xdp hanh tim bam.
- 1 mudng xup tdi bam.

- 3 tép hanh Ia.

- Dau an.

II. Chon lya thye phém:
- Ca dia lya trdi non ¢6 nim vun ddy, néu nim méng

det xudng la ca gia hot cing khong ngon.

ll. Céch lam:
Chudn bi:

- Ca: rifa sach, cat bé cubng, dung dao chd ea thanh
nhiéu lat méng d6 7 1i, sdu d¢ % qua ci. Tha ca vao nude
¢6 pha chit chanh ngdm d6 10 phut cho ca khong bi
tham, v6t ra rira sach mu.

- Thit nac dam: rira sach, bAm nhuydn véi tiéu + mudi
+ hanh téi bam, dé thdm rdi xao chin.

- Hanh 14: nhat rda sach, xdt nhuyén, thi vao diu an
dang sdi lam m@ hanh.
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- Ot bam + % téi bam gia lai cho nhuyén.

- Nuge chdm: Pha % chén nudc dun sbi dé ngudi + nudc
mém + dudng cho vila man ngot rdi vit thém chanh cho
¢6 vi chua vifa, cudi cung tha téi + 6t 44 gid nhuyén vio.

Ché bién:

- Ndu mot it nude sb6i véi lugng nudc phai ngap trai ca,
tha ca vao nuéc dang s6i dé lude. Trong lic lude phai giit
cho ca ludn ngép trong nude, néu phdn ca nao tréi 1én
trén mit nudc phan dé s& bi tham. Ludec dén khi ca vira
chin tdi (chin trong) vét ra ép bé bét nude, dé rio.

Trinh bay:

- S&p ca ra dia, trén rai thit bam xao va ruéi md hanh.
Don #n néng kém nudc mém chua ngot.
Yéu céu:

- Ca vua chin t¢i khong bi thim den.
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DAU BUA XAO

. Vét lidu:

{chudn bi cho 8 ngudi)

- 300g dau dia.

- 200g tdm su con vira.

- Hanh [a, ngo.

- Dau an.

- Tiéu, mubi.

- Nude mam, dudng.

- 1 mudng ca phé tdi bam.
- 1 mudng ca phé 6t bam.

Il. Chon Iya thyc phéim:

- Pau dda chon trdi non ¢6 mau xanh nhat, suéng dai
va tudi gidn. C6 thé thay th& ddu dida bing dau ngot hay
con goi la dau gion ¢é cong nhd va mau xanh 14 dam.

fl. Céch lam:

Chudn bi:

- Dau daa: rda sach, ngét bd diu, tude xo trén hai canh
than trai d4u, ngit khic dai ¢d ngén tay ut.

- Tom: 18t vé bé dau, xé lung tdém rut bé chi den, risa
lai nhanh tay, d€ rdo. Uép tom vdi tiu + mudi + % hanh
tim bam + % téi bam, dé 15 phat cho tham.

- Hanh 14, ngd: ria sach, xit nhuyén.
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Ché bién:

- Pat chdo 1én bép vdi 1 mudng xip dau én, phi them
hanh tdi, cho tom vao x4o nhanh tay v§i lda 16n, tém chin
nhic xubng xtc ra dia.

- Ria chdo sach, dat 1én b&p vdi 2 mubng xip dau dn
phi thom hanh tim bim + téi bdm, cho d4u dia vao xao
nhanh tay véi l&a 16n, khi dau gin chin c6 thé cho thém
1 - 2 mudng xtp nudc dung hay nuéc 13 d€ d4u chin
nhanh ma van giit duge mau xanh va 4o gidn, ném ném
lai véi nude mam cho vira &n. Diu viia chin trén tém + %%
hanh ngd, nhic xudng.

Trinh bay:

- Muc d4u dia ra dia, trén mét ric tidu + % hanh ngd
con lai. Don &n néng vGi com.

Yéu céu:

- Téom ngot khéng bi nat.

- Pau dia chin gidon c¢6 mau xanh nhat, khéng mém
nhin hay tdi mau.
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ECH XAO DUA MON

l. Vét lidu:

(chudn bi che 6 ngudi)

- 2 con &ch nang do 500g. - Nudc méam, dudng.

- 400g dua man. - Dau an.

- 1 mudng xup 16i bam. - 2 mudng xip mam ném.
- 1 mung xiip hanh tim bam. - Rugu tring.

- Y2 mudng ca phé &t bam. - Rau om, ngé gai.

- Tiéu, mudi.

. Chon lya thye phdm:
- Ech: chon con to, cdon khée manh.

- Dua mén: chon cong non.

. Cach fam:
Chudn bi:

- Ech: 16t da, chat bé cdc ban chan, m8 bé rudt, ria lai
thit &ch v6i rugu trdng dé€ thit khong tanh, chat miéng
vita &n. Cha rita da &ch v6i mudi rdi xa lai bing nude lanh
cho sach, d€ rdo cAt migng vira an. Udp chung thit va da
&ch v6i tidu + mudi + Y% téi bam + % hanh tim bam, dé
do 30 phiit cho tham.

- Dua mén: rita lai, vt rdo, cit khac dai ds 4em.

- Rau om, ngd gai: nhit ria sach, x4t nhd.
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Ché bién:

- Dat chao 1én bép vai 2 mudbng xip diu &n, phi thom
hanh toi, cho thit va da &ch vao xao nhanh tay véi lita
16n, thit chin xic ra dia. Cho thém 2 mudng xup diu 4n
vao chdo, phi thom hanh tdi, cho dua mén vao xao vima
chin, ném né€m vita &n 1di cho thit &ch xdo0 vao dao déu
vdl rau om + ngd gai.

Trinh bay:
- Miic mén an ra dia, ric tiéu, don &n véi com.
Yéu cdu:

- Dua mén ¢6 vi chua nhe, thit &ch chin tréng, da chin
dai gion, thom ngon, ném ném vira #n.

s g
BAP CAI LUOC
L. Vat ligu:
{chudn bi cho 6 nguds)
- 3009 bép cai. - 1 qua triing ga hay trung vit.
- 4 14t gling non. - Mu8i, nude mam.

II. Chon lya thyc phém:

- Bédp cdi hay con goi 1a cai ndi, chon mua cdi chic
(ndng} ld cai mau tring khong bi giap.
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- Tring ga hay trdng vit: cAm tring 1én soi dau ldén
thay budng khi nhé 1a tring méi.

. Céach lam:

Chudn bi:

- Bép cdi: tdch roi ting 14, rita sach, d€ rdo, cit midng
vlifa 4n,

- Gimng cao ria sach, x4t 4 14t méng.

- Tring rda sach lau khé.
Ché bién:

- Bat ndi lén bép vai 1 lit nuée + gitmg + chat muéi, nau
61 cho trimg vao lujc 46 5 phit, cho rau vao lude vita chin
t6i hay chin mém tuy thich. Vét tritng ra ngam nudc cho
ngudi, 1t bd vé. Cho tring di 16t vé vao chén gidm n4dt
v#i nudec mdm, ding lam nude chdm rau.

Trinh bay:

- V6t rau ra dia d€ ngudi, don &n véi tring gidm nudce
mim va nudc lude rau.

Yéeu cdu:

- Bép céi chin, rau va nudc ¢6 vi ngot tu nhién, thom
mui ging.
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LUON XAO LA LOT

. vét ligu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 5009 lugn.

- 20g 14 16t non.

- 1 mudng xGp sa bam.

- 1 mudng ca phé &t bam.

- 1 mudng xup hanh tim bam.
- Tiéu, mudi.

- Nudc mém, gidm nuéi.

- Dau &n,

Il. Chon lya thyc phéim:

- Luon: chon con ¢6 bung mau vang nghé, khong cin
phai mua con to qua.

HIl. Céch lam:
Chudn bi:

- Luon: tha vao thau cho mét it gidm dé luon quay dén
chét, cd dé luon trong gidm ding dao cao rida luon cho
sach, rifa lai nuge lanh réi lau kho, md bung g& bé rudt
(sau khi m& khéng r@a lai nudc lanh vi luon sé bi tanh).
Cat luon thanh timg mifng vita &n, uép luon véi tiéu +
mudi + ¥% ¢t bam + % hanh tim bam + % s3 bam, dé 40
phat cho thidm.

- L4 18t: rda sach, x4t nhuyén.
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Ché bién:

- Dt chdo 1én b€p véi 2 mudng xip ddu 4n, cho sa vao
xao0 hoi vang, cho 6t vao trén ddu rdi cho luon vao xio
nhanh tay véi Ita lon, Iuon chin vang ném lai cho vita an,
ha ltta cho 14 16t vao trén déu rdi nhic xuéng.

Trinh bay:

- Muc luon ra dia, don &n v6i com.
Yéu cdu:

- Luon chin khong nat, khéng tanh, thom mui 14 16t,
ném ném vira.

THOM XAO NGHEU

. Vét lidu:

{chudn bi cho 6 ngudi)

- 300g thit nghéu. - Tiéu, mudi.

- V2 trai thom. - Budng, nuéc mam
- 1 ¢l hanh tay nhd. - Hanh la, ngo.

- 1 trdi ét. - D8u &n.

- 1 mudng xap hanh tim bam.

II. Chon lya thyc phém:

- Nghéu: chon mua con to, con séng, khéng ¢6 mui hai,
¢6 th& nho ngudi ban tach 14y thit nghéu dé riéng.
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ll. Cach lam:

Chuén bi:

- Thit nghéu: rta sach, d& rdo, uép vdi tiéu do 15 phut
(khéng udp muéi vi ban than thit nghéu d4 hoi man).

- Thom: rlia sach cét bé cui, x4t 14t méng dé lcm roi
cit lai mi&€ng vita &n, udp véi chit dudng.

- Hanh tay: 16t b6 vd, nia sach, xat mui.

- Ot: rlta sach, xit lat.

- Hanh 14, ngd: nhit rda sach, xat nhuyén.
Ché bién:

- Dit ch3o 1&én bép v6i 2 mudng xip diu an, phi thom
hanh tim bam, cho nghéu vao xao nhanh tay véi lua lén,
khi nghéu vita chin sin nhdc xudng lién, xic ra dia.
Khéng x&o l4u nghéu bi ra nude va dai.

- Rita chio sach, dat Ién bép v6i 2 mudng xip diu an
dé néng, cho hanh tiy vao ddo nhanh tay rdi cho thom
vao x40 chung, ném ném lai cho vira an, khi thom viua
chin trong cho nghéu vao ddo déu, nhdc xudéng rac hanh
ngo + % ¢t xit lat.

Trinh bay:

- Mic mén dn ra dia, don &n néng vdi com, chdm vdi
nudc mam 4t.

Yéu cau:

- Nghéu vira chin khong dai, thom chin trong, it nudc,

ném vua in.
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DUA CAI TRON HON HOP

. Vét higu:

- 400g dua céi chua.

- 1 ¢lia hanh tay.

- 1 miéng riéng non cd 2 ngén tay cai.
- 200g thit ba chi.

- 50g tdm kha.

-1 trai 6t

- %2 mudng xup 6t bam.
- 1 mudng xdp tdi bam.
- Tiéu, muéi.

- Budng, giém, chanh.
- Dau an.

II. Chon hya thyc phém:

- Dua cdi chua: mua loai dua méi mudi eon mui hing va
chua chua 14m, chon 14y phdn nhidu cong.

- Tém kho: chon mua con to vita, ddu va khé.

- Thit ba chi mua loai ¢6 phén thit nac day.

lii. Cach lam:
Chudn bi:

- Dua cdi: rifa sach, xat thanh nhimg miéng day d6 0,5cm.

- Hanh tay: 16t v6, rifa sach, thai méng ngam gidm dubing.

- Riéng: got vé, rlia sach, % xit méng gid nhuyén vit

ldy nuée, % con lai x4t chi.
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- Thit ba chi: cao rita sach, ludc chin, dé ngudi xat
mdng ngdm vao gidm c6 pha dudng.

- Tém khé: rda sach ngdm v6i nude xam xap cho hoi
mém, vt rdo, x40 véi 2 mudng ca phé ddu &n cho vita tdi.

- Ot tia hoa ngam nude cho nd.
Ché bién:

- Tron chung: dua cai chua + tém khé + thit ba chi +
hanh tdy + nudec riéng + chit dudng, tron déu, ném ném
lai cho via chua, ngot, mén.

- Nude mdm: Hoa tan 4 mudng xip nuéc dun sdi dé
ngudi vdi dudng + nudc mam + chanh che vira chua ngot,
cho tdi badm + ¢t bidm vao sau.

Trinh bay:

- S4p dua trén ra dia trén mat rai riéng x4t chi va cim
¢t tia hoa, don &n trong bita com nhu mét mén rau va
chdm v6i nudc mém chua ngot.

Yéu cdu:

- Mén &n ném vira. Trinh bay dep, vi chua diu, thom
mui riéng.
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MANG CHUA XAO

I vat lige:

- 300g mang chua.

- 100g thit nac dam.

- 200g tém su con to vira.
- 1 mudng xdp hanh tim bam.
- 1 mudng xUp t6i bam.

- 1 trdi ét, rau om.

- 2 cay hanh la.

- Tiéu, mudi, dudng.

- Nuéde méam.

- Dau an.

Il. Chon lya thyc phém:

- Méng chua: mua loai lam s@n hay tu lam & nha déu dugc.

lil. Cach lam:

Chudn bi:

- Mang chua néu mua & ch¢ nén ria lai véi nude lanh,
vit rdo, x4t nhé cho dé gdp khi an.

- Thit nac dam: xat cong nhut chiée diia, udp véi tidu +
nuéec mim + chit hanh tim bam + chit téi bam.

- Tom su: rida sach, 16t vé, bé ddu, rit chi lung, ria lai
vly rdo, udp v6i chit tibu + nudec miam + chat hanh tim
bédm + chat téi bam.

- Ot: xé b hat rdi xdt chi.
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- Hanh 14, rau om: nhit rida sach, xat khic dai do 2em.
Ché bién:

- Pat chdo 18n bép véi 2 mudng xip ddu an, phi thom
hanh i, cho tdm + thit vao xao chin nhanh tay véi lda
16n rdi trat tat ca ra dia.

- Rifa sach chdo, dat lén bép véi 2 mudng xip ddu 4n
phi thom hanh t6i, cho mang vao xao, ném ném vita an,
ddo cho mang thdm gia vi rdi trén tém thit vao, cho rau
om + hanh 14 + 6t vao dio déu, nhic xuéng.

Trinh bay:

- Miic méng xao ra dia, don dn néng vdi com.
Yéu cdu:

- Mén xao ¢6 vi chua nhe, th&m déu, thom ngon.
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CHOT NUA CHUA XAO TOI

. Vat lidu:
- 300g chdt nua da lam chua. - Hanh la, ngo.
- 1,5 mudng xap tdi bam. - Dau &n.

- Tiéu, nudc mam.

i1. Chon Iya thye phdm:

- Chot nua: ¢6 th€ mua loai 1am chua sdn hay tu lam.

lll. Cach lam:
Chudén bi:

- Chét nua lam chua con goi 1a dua nua, ria s¢ véi nude
lanh, vt rdo, xit miéng vita an.

- Hanh 14, ngd: ria sach x4t nhuyén.
Ché bién:

- Dét chdo 1én bép, d& néng, cho 2 mubng xip diu 4n
vao phi thom t4i bam, cho dua nua vie ddo déu nhanh tay
vGi llta 16n, ném nude mim cho vira an, 340 cho khd nude
va thdm gia vi, tron hanh 14, ngd vao ddo déu, nhic xudng.

Trinh bay:

- X&p dua nua xao ra dia, ric tiéu, don &n néng véi com.
Yéu cdu:

- Dua ¢6 vi chua nhe, thdm gia vi va thom muii t6i.
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MANG CHUA TRON CA LOC

L. Vat ligv:

-1 con ca loc dd 800g.

- 400g mang chua.

- Tiéu, mudi.

- Budng, nudc mam.

- 2 cong rau om.

- 1 cdy hung qué.

- 1 mudng xup hanh tim bam.
- 2 mudng xap tdi bam.

- % mudng xip ¢t bam.

- 1 trdi 61, chanh.

- 2 mudng xdp hanh tim bao méng phi vang.
- Dau &an.

iIl. Chen lya thyc phém:

- C4 16c: chon con con sdng. Khong nén mua cd da lam
sdn vi ¢c6 thé mua nham cd da chét.
M. Céch lam:

Chudn bi:

- C4 16¢: 1am sach, udp tidu + nudc mam dé d6 15 phat
cho tham. Pem ¢4 hap chin, d&€ ngudi g& 14y thit bd xuong.
Thit ¢4 g& thanh timg miéng to ¢& ngén tay dai 6 2 — 3em,
roi udp thém chat tiéu, nuéec mam, dé cho tham.

- Hoa nude lanh véi chut gidm cho vira chua, niu s6i,
cho mang chua vao lude vita si téi vot ra d& ngudi, vit
rao, xat lai cho vira an.
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- Rau om, hing qué: nhit rda sach, x4t nhé.

- Ot trai: rita sach, tia hoa, ngadm nudc cho ng.
Ché bién:

- Bat chdo 1én bép véi 2 mudng xdp dau &n, phi thom
hanh tim bam + 1 mudng xip téi bam, cho ca 16¢ vao tron
déu nhanh tay véi l{¥a 16n, ném lai cho vira &n, xic ra dia
dé ngudi.

- Trén chung: mang chua + c4 + hanh tim phi vang +

rau om + hing qué, ném lai vdi chanh + chiit mudi + chiit
dudng cho vita chua ngot.

- Nuée médm: Hoa tan 4 mudng xdip nude dun sbi dé
ngudi véi dudng + nudec mim chanh cho vita chua ngot

mén rdi cho 1 muong xUp t6i bam + 6t bam vao trén déu
Ia duge.

Trinh bay:

- Sap méang da trén vao dia, don &n nhu mdt mén rau
trong btta com thudng ngay, chdm véi nuéec mém chua ngot.

Yéu cdu:

- Méng ¢6 vi chua diu, ném vita &n, e4 léc khéng tanh
va khong bi nat.
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DUA MON

MIT NON LAM CHUA

I. Vat ligu:

- 1kg mit non.

- 10 cong rau ram.
- Mudi, duding.

II. Chon lya thyc phém:

- Mit non: chon trdi nho, dudng kinh d6 10 — 12 cm, ¢é
vé mau xanh dam, gai mém thi khi cit ra xd mit, mai mit,
hot mit dinh chit nhau, khong bi r&i va hot mit khéng bi
citng. C6 thé mua mit d4 so ch& nhung chua lujc hodc mua
mit da ludc chin sdn ¢é mau tim dé & cac chg.

lll. Céch lam:
Chudn bi:

- Mit non: got bé vé, xat day d6 0,3em, ngdm vao nude
c6 pha chut chanh hay gidm cho tring, gan lam vét ra xa
lai nuée lanh. Cho mit vao ndi, d§ nudc xadm xdp + %
mudng ca phé mudi, lude so d€ soi do 3 phit, nhic xudng
x4 nudc lanh cho mit ngudi, vat rdo, g& toi.

- Rau ram: nhit 14y 14, rita sach, d€ rdo.
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Ché bién:

- Trén chung mit + rau rdm cho ddu réi nhan vao ha
(hd thdy tinh ho#c hii sanh ¢6 ndp day), dung vi tre cai
chit mit.

- Hoa chung: 1 1it nuée + 50g muéi + 20g dudng, ndu
s0i, d€ ngudi luge lai cho nuée trong rdi ché vao hi mit,
day nédp kin, € d6 2 — 3 ngay 1a mit chua cé mdi thom.

Trinh bay:

4

- Mit chua ding d€ in nhu mén dua chua, hay ¢ thé
xa0, ndu canh hojc tron gbi.

Yéu cdu:

- Mit vira chua, ¢6 mii thom déc trung, ¢6 mau tring,
mém va hoi dai.
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DUA CHUQI CAY
I. Vét lidu:

- 1 khic than cay chudi sit hay chudi hdt con non.
- 200g cu kiéu.

- 2 trdi 6t. 2 trai khé chua.

- 1 trdi chanh.

- Mubt.

- L& chuéi.

1. Chon lya thyc phém:

- Théan ¢y chudi: chon cdy chudi non cao dd 70 — 80cm,
néu chon duge cay chudi hét con non 1a ngon nhit vi cé
vi ngot va tring.

- Kiéu: chon kiéu tudi chua mudi chua.

INl. Cach lam:
Chudn bi:

- Than cay chudi: béc bd be gia va cit bd phan bi thdm
den, rita sach, xit méng, ngadm lién vao nudc cé pha
chanh hay gidm dé chudi khong bi den.

- Ot: rita sach, xét sgi, bd hot.

- Kiéu: ¢4t bo ré, rita sach, cit ngin con d% 6em, dem
phoi nidng cho hdi héo.

- Khé&: rtra sach, ct sgi dai theo chiéu doc, dem phoi
néng nhu kiéu.

- La chudi: ria sach, lau khé.
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Ché bién:

- Nuge + mudi pha hoi man man, ngu séi dé€ ngudi con
dm 46 40 d6 — 50 do C.

- Than cdy chuéi: v6t 1én x3 lai nudc lanh, viy rao,
trén chung véi 6t + kiéu + khé& cho déu, cho tat ca vao hi
r6i ché nude mudi con 4m vao, ding 14 chudi nén cho
chudi ngép trong nude mudi, day kin ha dé khodng 2 dén
3 ngay, dua chua thom 12 ding duge.

Trinh bay:

- Ding dia sach va khé v6t dua ra r8 vit hoi rdo nudc,
sdp ra dia, don 4n vdi com va kém chén nude ch&m 1a
nude rube kho hay nuée ¢4 kho.

Yéu cdu:

- Dua ¢6 vi chua nhe, thom ngon, nudc trong va khong
cé vang trdng trén mat.
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MAM CA

. Vat ligu:

- 1 kg ca phao.

- 1 {it m&m ném loai ngon,
- 50g 6t trai nho.

- 1 mudng xup i bam.

- 100g du d0 xanh.

- Budng.

- 50g tol.

II. Chon lya thyc phdm:

- Ca phéo: chon mua ca khéng non va cing khéng qud
gia. Néu trai non ca bi mém, irdi gia ca dai va nhiéu
hgt cirng.

- Midm ném: mua loai mam xay va thom ngon.

1. Cach lam:
Chudn bi:

- Ca phdo: cit bd cudng, khia d6i trai ca (nhung 2 nda
ca khong dit lia nhau). Ngdm ca vao nudc mudi pha méin
khodng 120 phut, vét ra xa lai nude lanh cho bdt méan,
viat hoi rdo, mang phgi 1 néng cho hoi héo, dem vao rida
nhanh v¢i nude néng cho hét bui cat, vat khé.

- Ot trai nhé: cdt bét cudng, phoi héo nhu ca.
- Pu du: got bd va, bao s¢i, phoi hoi héo.

- Téi: bée vo, giad nho.
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- Ha thay tinh dung d€ dung mim ca phai duge ria
sach, lau kho réi dem phai ndng d€ tranh mém bi chua
hay ¢6 vang tridng.

Ché bién:

- Tron chung 6t véi ca rdi cho tdt cd vao hi, dung vi
tre hay nhua gai chit d€ ca ndm sat day ha sau d6 ché
mim ném vao ngap trén ca d§ Sem trd 18n, day kin ndp
hi, ngdm c& d6 15 ngay la dung duge. Trong thdi gian
ngdm phai ludn gif ca ngap trong nude mim ném.

- Khi gln an tron chung ca vdi toi gid nhé + dudng +
6t trai ngdm chung trong mam gidm nhuyén + du 44 bao
sgi, d€ d6 2 ngay 1a dung duge.

Trinh bay:

- Gdp m#ém ca ra dia, don &n véi rau lude va nuée rau.
Yéu cdu:

- M&m ca thom mai dde trung cha mém, an gidn ngon
khong bi nhiin hay chua.
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DUA CHUOI

. Vat ligu:

- 1 ndi chudi chat. - 25g &t trai nho.
- 50g guing. - 1 lit gidm nudi.
- 200g dudng trang. - 2 qué chanh.

- 50g tdi.

Il. Chon lya thye phdm:

- Chudi chédt hay con goi 1a chudi hot, chon mua trdi
¢on non, chua cé hot.

- Gung: chon ging gia.

M. Céch lam:
Chudn bi:

- Chuéi: cit roi tiing trai, got bé 16p vé xanh, ngadm vao
nudc ¢6 pha it chanh + it mudi d€ chudi khéng bi den va
chudi hoi mém.

- Gling: got vd, ria sach, x4t cong nhuyén.
- Téi: Iot v6, xat 1at méng.

- Ot trai nhé: rita sach, cit bé bdt cudng 6t.
Ché bién:

- Pha % lit gidm véi mudi cho vifa méan, ché vao to.

- V6t chuéi ra, dung dao khia tirng 14t theo bé ngang
trai chudi day do 2 li, sdu dé 1/3 than chudi réi xép chudi
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vao t6 gidm c¢6 pha mufi, ngam trong 12 gi¥ (véu cdu
gidm phdi ngap trén chudi). Sau khi ngdm v§t chubi ra
vdy rao rdi tron chung véi t6i + 6t + ging, x€p chudi vao
ha thay tinh (da duge ria sach, lau khé va phoi néng),
dung vi tre hay nhya cai chat.

- Ndu s6i ¥ lit gidm con lai véi dudng + chit mudi, luge
lai, d€ ngudi roi ché vao hii chudi sao cho gidm ngap trén
chudi 5cm trong sudt thoi gian ngaAm. Ngadm d6 1 tudn la
dung duge.

Trinh bay:

- V6t trai chudi ra dia, uén hoi cong, chan nuée gidm
ngadm chudi, bay 6t ngadm + téi ngadm lén mit. Don #n vdi
thit heo ludc xdt 1at va dd ngudi.

Yéu cu:

- Nudc gidm ngam chudi khong bi ving tring, chudi 6
vi chua nhe va tréng.
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CHOT NUA LAM CHUA

L. Vét ligu:

- 1 kg cong nua.
- 100g mudi.

- 2 tréi khé& chua.
- 300g cu kiéu.

- La chudi.

. Chon lya thyc phém:

- Cong nua: la cong than non cda cay khoai nua hay con
goi la chdt nua. Loai khoai nay hdu nhu chi ¢6 ¢ mién
Trung. Néu mudn dua ngon va khéng bi khu, ngudi ta
thudng hai cong nua vao thyi diém tit ddu thdng 9 dén
cubi thang 11.

Ill. Céch lam:
Chudn bi:

- Cong nua: got v4, ria sach, ché déi cit 14t xéo dai
dd bem.

- Kh& chua: rifa sach, cdt bé canh réi cit thanh cong
dai theo chiéu doc trdi khé.

- Ca kiéu: cdt bé ré, cit ngdn, ria sach, néu 13 cii 16n
ché doi.

- L& chufi: rita sach, lau rdo, phoi khd nuée.
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Ché bién:

- Tron chung cong nua + ci kiéu + khé&, sip vao hi (ha
sanh hay hi{i thay tinh sach) tudn tu ¢t 1 16p cong nua dén
1 16p mudi cho dén khi hét ddy kin hii bing 14 chusi, dé
dé 3.ngay la diung duge.

Trinh bay:

- Gip dua nua ra dia, don &n séng, chdm véi nudc c4d
kho hay midm ném pha.
Yéu cdu:

- Dua ¢6 vi chua nhe, mii thom, mau trdng, #n gidon, va
khéng bi vang tring trén mat nude dua.

DUA HONG NON MUSI CHUA
I. Vat ligu:

- 10 trdi dua héng non.
- 509 1oi.

- Gt trai.

- Mudi, dugng.

II. Chon lya thyc ph&m:

- Dua héng hay con goi 12 dua hudng, chon trédi non,
nhé, déu nhau.
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. Cach lam:

Chudn bi:

- Dua héng: cit bd cudng, ché lam 4 nhung khéng dit
r&i, phoi héo, dem vao rita sach, dé that rao.

- Nudc muéi pha that mén dén do bao hda, niu s6i dé
that ngubi.

- Téi: bée vo, bam nhd.
- Ot: rlita sach, x4t l4t.
Ché bién:

- X&p dua hong vao hii sach, ding vi tre hay nhyua cai
chat, dung vat nang de 1én trén, sau d6 ch& nudc mudi
vao cho ngap trén dua 10cm, ddy kin hii. P& hit dua ngdm
nudc mudi khodng 1 tuan, dua c¢é mui chua la dung duge.

- V6t dua héng chua ra x3t thanh cong nhu chiéc dia,
vit rdo, tron vao dua hdng: dudng + 6t + tdi, dé dd-60 phat.

Trinh bay:

- Sap dua hong ra dia, don #n vdi com nhu mén rau.
Yéu cfu:

- Dua hong &n gion, vi chua diu.
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DUA MON MIEN TRUNG

. Vat ligu:

- 50g ca rét.

- 500g ¢l cdi trdng.
- 300g su hao.

- 200g du dd xanh,
- 259 ti.

- 200g cli kiéu.

- 1 trai dua leo.

- 25¢ 6t hiém.

- 3 xi nudc mam.

- Mudi.

- 800g duding cat tréng.

Il. Chon lya thyc phém:

- Ca rdt, ci cdi trdng, su hao: chon ¢i non, muot, khong

bi gidp nat hay sau.

- Pu dd: chon mi&€ng du 44 con xanh nguyén.

- Ca kidu: ¢6 thé dung loai kiéu d& mudi chua sén.

- Ot: mua loai 6t hiém, Iua trdi tuoi nguyén khong bi

giap nat.

- Dua leo: chon trdi c¢6 cudng con tuci, vé day, con pha

16p phan trang.

- Nuge m3m: chon mua loai nuée mam c¢6 mau nhat va

d6 dam cao.

- Buting cat: ¢6 thé thay thé bing duong phen.
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Ill. Céch lam:
Chudn bi:

- CG cdi tréng, ca rét: got vo, rita sach, x4t cong to c¢d
chiéc diia dai do 3em, tha lién vao thau nuée ¢6 pha mudi
thdt man, ngdm d§ 120 phut.

- Su hio, du dd xanh: got vé, rifa sach, xat cong nhu ca
rot, ngdm lién vao nudc mudi pha man, dé do 120 phat.

- Ca kiéu: cd kiéu tuoi nhat bdé phan vé va ré cho sach
sé roi ngdm vao nuéc mudi pha mian dé dp 120 phat.

- Ot tréi: cdt b6t phin cudng chi d€ dai d6 0,5cm, ding
dao cao bd phin vé xanh bao xung quanh cudng réi ngam
vao nudc mudi pha min d€ ds 120 phit.

- T4i: 1t vo ngAm vao nude mudi nhu 6t.

- Sau khi ngdm nudc mudi mén, vdt tAt cd cdc loai rau
¢ ra (trit 6t va téi) x4 lai nude lanh nhiéu 14n cho hé&t
mén, vit rdo, dem phoi 1 ning (khodng tir 9 gi¥ sang dén
16 gitr chidu, chon ngay ning t6t) cho rau ci vita héo. Néu
khéng du ning phai dang b&p than hay 1o nuéng dé sdy
véi la that nhé cho rau ci vita héo, khong nén dé qua
ngay hom sau rau cu s& bi thAm den. Khong nén phoi hay
sdy rau ¢ khd qud, dua mén s& bi dai va ldu tham.

- N4u nude s6i tha rau ca (tru 6t va téi) vao trén nhanh
tay, nhdc xudng trit ra rd, dimg khin vai mung vit cho
that rde roi dé cho that ngudi va tir luc nay khong duge
dé rau ct dinh nudc 14 vi sé lam dua dé& bi méc tring va
bi nhdét.
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- Ot + toi: sau khi ngam nudc mudi vdt ra dem phoi
héo, chi rifa quu véi nudc néng, khong x4 nuée 13 nhidu
lan nhu céc loai rau cd khac.

Ché bién:

- Cho nuéec miam + dudng vao ndi ndu sbi véi l¥a nho
cho dén khi tan dudng va sbi nhe, d& s6i d6 5 phat, nhic
xubng d€ that ngudi.

- HG dung dua phéi rifa that sach, lau khé va phoi ndng.

- Tron déu cde loai rau cd + tdi + 6t 81 cho vao hii (chi
cho vao d§ 2/3 chiéu cao cda hil) ch& nuée mim vao ngip
trén mat rau ci 4 5cm, ddy ndp kin, dem phoi néng t&t
d6 2-3 ngay, rdi cdt vao chd mat do 4 ngay la dung dugec.

Trinh bay:

- 84p dua mén ra dia, don #n véi banh tét hay com
déu duge.

Yéu cdu:

- Dua ¢6 mau sic tuoi dep ty nhién, cde loai rau ci &n
gidn thdm gia vi, nudc mim trong c¢6 mau hg phéach va
khéng bi loang.

- Dua d€ 1au trén 3 thang ma khéong bi mée hay bi nhét.
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DUA MANG MIEN TRUNG

. Vét ligu:

-1 g6c mang dd 1 — 2kg.
- Nudc dua xiém. Mudi.
- La chudi.

II. Chon lya thye phém:

- M#ng: chon mua mang manh téng 1a ngon nhat vi it
ding, chon mang vira, khong qud gia.

- Nuéc dita xiém: ¢6 thé thay bing nudc 14.

. Céch lém:

Chudn bi:

- Miang: 16t bd v va cit bé nhiing phan gia, rifa sach,
ché d6i rdi bao hay xat méng.

- Nu6e dita: néu s6i véi chmit mudi, ném vifa hoi mén,
dé ngubi.

- Hd hay ghe: chon hii 4 16n d& dung ming, rifa sach
lau kho, dem phoi ning cho thit rdo.

- La chudi: ria sach lau kho, hong sg.

Ché bién:

- Mang: vdy that rdo, cho vao hii, ché nuéc dia vao
ngap trén mang 46 4 em, dung 14 chudi ddy kin trén mat,
38 36 4 ngay thdy c6 mii chua nhe 1a dung duge.
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Trinh bay:

- Mang chua dung dé lam mén canh, mén xao hay mén
géi déu duoc.
Yéu cdu:

- Mang ¢6 mau trdng, vi chua diu, mdi thom. Trén mét
nuéc mudi mang khong cé vang tring.

L X

TOM CHUA MIEN TRUNG

. Vét ligu:

- 500g tdm rén. - 25¢ téi.

-1 xi rugu trdng 40 dob. - 50g mang voi.

- 1 mudng ca phé phén chua. - 2 mudng xip 6t bam.

- 2/3 chén chao nép. - 1 mudng xip dudng cat.
- 25¢ riéng. - 1 mudng ca phé mugi.

. Chon lya thyc phém:
- Tém ran: ¢6 thé thay bing tom d4t, chon con to vira
va con dang sdng tht mdm méi ngon ngot va c6 mau da.
- Chdo nép: dung gao nép n&u chdo nhir va via lodng.

- Méang voi: 1a ming moc tir cdc d6t cAy tre gia, loai
mang nay thudng chi ¢6 § mién Trung.
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. Céch lam: -~
Chudn bi:

- Tém: ria sach, diung kéo cdt bd phin dau tém, tha
vao nude ¢6 pha phén chua d€ tém san lai, ngdm 46 10
phut, sau d6 vét ra ria lai véi nude cho that sach, lau tém
cho thdt khé rdo, thd tom vao rugu tring ngdm ds 120
phit d€ tom ngdm rugu.

- Riéng: got v6, rita sach, x4t cong nhé nhu cong tim.

- Téi: 1t vd, x4t cong nhuyén.

- Mang voi: xit nhu cong tam, nhdi mudi, rira sach cho
hé&t mén, vit rdo.

Ché bién:

- V&t tdm ra khéi rugu, vdy that rdo, tron chung véi
mudi + dudng + riéng + tdi + 9t + ming vdi (néu khang
c6 méng ciing duge), sau cing tron chdo nép vao cho that
déu. Cho tat c vao hii sach, diy that kin, dem phoi db 3
ning tom s& dé din do tac déng cha gia vi va sy 1én men
cua tinh bdt trong chdo. B€ thém khodng 15 ngay 1a dung
duge. Khi gdn 4n e6 thé tron thém téi ¢t bam néu thich.

Trinh bay:

- Sép tdm chua vao dia, don &n véi thit lude + rau song
v& nuéc miam chua ngot.
Yéu cdu:

- Tém chin d6 tu nhién do thdm rugu, thom ngon mui
déc trung, vi chua nhe, #&n dai khéng nhiin.
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