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BUA AN GIA DINH

An ubng la co sé cila sitc khde, lo nhu cbu cén
thiét trong doi séng hdng ngay ciia con nguvi. Va
trong dot song xa héi ngay cang phdt trién thi viée
dn no chua di ma phdi dn nhu thé nao dé co thé
va tri 6c duge phdt trién t6t, hdu tdi tao lai chdt
xdm va sic khée dé lam viéc.

D€ ddp ung duge yéu cdu trén, ngudi néi tro
cdn bidt cdich t8 chic bita dn gia dinh, cdch chon
lua thue phdm sao cho vita ddy du chdt dinh
dudng vila ngon miéng, va quan trong nita la phu
hop vdi ngén qui gia dinh.

Muén thé, chiing ta nén tinh todn, lam cde biza
dan gia dinh theo nguyén tde sau:

Lép thuce don:

Lép thyuc don cho ting bita dn, va thue don
duge du triz cho 1 tuén véi muc dic:

* Kiém sodt gid tri dinh duong cia tung bia
dn: thic phdm trong cdc bita an nén thay déi, da
dang va phéi hop nhiéu logi thuc phdm. Trung
binh méi bita dn nén chon t6i thiu 15 logi thyc
phém & du 4 nhém thuc phdm dé b6 sung cho
nhau vé mgt dudng chét.
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Pong thai cdc thuc phdm trong cdc bita dn phdi
duoc chon lua sao cho can déi giza nang luong
tiéu hao va ndng lugng dan vao phdi phi hop vot
tinh chét lao déng, gidi tinh va tudi tdc cia ting
thanh vién trong gia dinh. Ngoai ra thuc phdm
trong cdc bita dn con phdi duge chon lua diéu db
theo ti lé cung cGp ndng luong cia cdc chdt dinh
duong, dé tranh gdy ra mot s6 bénh do thia chdt
nay hay thiéu chdt kia cho cdc thanh vién trong
gia dinh.

* Theo déi cdc mén an trong cde bita dn dé
khong trung nhau gdy nham chdn cho nguoi dn,
va qua dé du tri duge thuc pham st dung theo
tizng “mua”. Thuc phm cé theo mia ndo thic Gy
vita déy dii chdt b6 vita tuoi ngon va ré tién.

* Dy tri cde loai luong thue, thuc phGm thiét
yéu coé thé ton triz dugc nhu: ggo, mudi, nudc
mdm, duong, ddu dn.. Néu c6 diéu kién nén mua
mét lan vao déu tudn hay ddu thing dé tiét kigm
thit gian ve mua duge vdi gid ré hon mua lé.

Thuc hién mén dn:

T chic mot bida dn hoan hdo, ngon miéng
trong gic dinh déi véi ngudi phy ni chinh ld mot
sdp x8p khoa hoc, sao cho bia dan dugc hoan tdt
phi hop vdi qui thoi gian danh cho bép niic va
phu hop vdi cdc phuong tién ndu nuéng cé sdn
trong gia dinh, hdu tiét kiém dugc thoi gian,
nhén lyc va ngan qui gia dinh. Déng thoi phdi
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luw y dén cdch bdo qudn tot cac chdt dinh dudng
¢6 trong thyc phdm dé€ trinh hao hut mdt mdt
nhieu qua cdc khGu ché bién, ke dén la bhéu dim
bdo vé sinh cho cdc biza dn qua cde thite dn dugc
chon lua ky cang, khéng gdy benh, ngé déc.

Khéng Rkhi bita dn:

Trong cugc séng bén ron cia nén kinh té thi
truong hién nay, da s6 cdc gia dinh & thanh phé
vdi cde thanh vién trong nha c6 gio gide di hoc
hay di lam dé6i khi khong tring nhau, do dé bia
an gia dinh thuong bi xdo tron. Vi thé vai tro cia
nguoi noi trg la phdi khéo léo va té nhi dé sdp xép
va 6 chitc hoan hdo cde bita com cia gia dinh
trong khéng khi dm cung thdn thuong, tao cho
mot thanh vién c6 mot cdm gide gia dink la chd
tri ngu an binh nhdt, ém dm nhdt. Boi vi cude vui
¢ bt cit not déu ciing khéng bding nidm vui sum
hop gia dinh vao bida dn t8i vdi com néng canh
ngon, hop khéu vi, hop vé sinh, va duoe chia sé
véi nguoi thén cia minh nhing budn vui, nhoc
nhan. '

Bay la soi day vé hinh lien két chat ché tink
cdm cila moi ngudi trong gia dinh véi nhaw, déng
thoi la mot trong cde yéu t6 dé ddm bdo hanh
phic gia dinh.
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THUC DON THUONG NGAY
TRONG GIA DINH

(8oi y)
Budi
Ngay -
Sdng Chiéu
-, | - TAn 6 ndu ca thac lac | - Bap céi dén thit
Thit AR o it
hai | Cai rd xao tdém - Bé x40 khoai tay
@t | . Ca husng chién sa 6t | - Su&n non ram mén
Thi | - Kh& qua dén thit - Khoai m& ndu tém tuoi
b - Cl sen xao thom. - Bdng cai xao
@ | . Sudn cét |t nudng - T6m rim
Thit | - Gid heo nadu khoai cao | - Bi xanh ndu thit
- Pau réng xao - Gid xao huyét
' | _Hot vit chién ndm rom | - Vit kho ging.
Tha | - Tau hi ndu canh he - GGt ndu tdm
_ | - Knd qua xao hot vit - Thit bd xa0 thom
RAm | . Thit heo kho nudc difa | - Tém cang kho.
Thit | - Canh chua ca loc - Canh bi dd
) - Bau que xao tring - Thit bd xao khoai tay
Sau | _ Ca loc kho nudc daa | - Thit kho hot vit.
That | - Dva huang ndu canh - Gid heo ndu canh chua
biv | Muc xao dua leo - CAi bo x0i xao thit bd
@Y | - Thit heo kho mang - Ca bang tring kho ndi dét.
Ghi chu:

Trang miéng: ding cdc loai trdi cdy theo mua va phi

hop véi kh&u vi cda cdc thanh vién trong gia dinh.
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NGUYEN TAC CHUNG DE CHON LUA
THUC PHAM KHI DI CHO

Chon lya rau cu quad

- Can e vao thdi vu, mia nao thic nidy d& mua duge
céc loai rau e qué vifa ngon viua ré va ddy da chat bé.

- Chon cdc logi rau ci qud ¢6 mau xanh, tugi, mau sing,
con nguyén khong bi dap ndt hay héo Ga, cdc loai trdi
sudng khong c6 ddu ti vét.

Chon lia 1 86 logi thue pham dong vat

- Thit heo: da méng, m¥ tring, thit nac héng tuoi 1a
thit ngon, s& vao thdy con &m va dinh tay 14 thit méi pha.

- Thit bo: s¢ thit min, mau 46 hdng s& vao thay dinh
tay 1a thit ngon. Thit bd ¢6 m& vang dé phan biét vdi thit
trdu ¢6 md trang va c6 sé thit to. Giifa cdc sé thit bod
khong c6 cdc chAm tring, so thit bi sén.

- Thit ga, thit vit d& lam sin: thit tuoi khéng c6 cdc v&t
bam, khong c¢6 mui hdi va nh4t 1a khong bi bom nuée vio
thit cho ning cén.

N&u mua ga con séng nguyén con nén chon con long
mugt, mao do, mat trong, chan vang, xach ning tay, hju
mén nhé va kho la ga to khong bénh. Thit ga mai ngon
hon thit ga trong.
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N&u mua vit edbn séng nguyén con: nén chon vit tréng
ngon hon vit mdi (vit trong khéng cé ti€ng kéu “cap cap”
am 1) chon con xdch ning tay, mé dep mém c¢6 mau vang
nhat va moc du 1éng cdnh 1a vit ngon.

- Tém: chon té6m d4u minh con dinh chit nhau, gach
téom khéng bi chdy ra, khong ¢é6 min hai, vé trong la tém
ngon. Néu cé kiéu kién, nén chon nhing con tém cdn
soéng, chua udp da thit thom va dai ngon han.

- Cd: chon con con dang sdng 12 tuoi nhat. Néu la ca
bi€n nén chon con ¢6 mang mau héng tuci, mit trong,
minh cing vdy con dinh chat vao minh cd vA khéng c6
mui hdi 1a ca ngon. Néu di chg budi chiéu khong nén mua
cdc loai ¢4, tdm bidn uép nube da vi c6 thé cac loai thuc
phdm dé da duge gilt 49 ciing va tuai bang héa chat c6 hai
cho sdc khoe.

- Cua: nén chon mua cua vao thoi diém cdc dém khong
cé trang vi theo kinh nghiém vao cdc dém t61 trdi thi thit
cua mdi chic. Lat nglta con cua l1én, nhin vao yém cua
thdy citng 1a cua chic, chon con cua cdon séng, khéng nén
in nhitng con cua da chét thit bd hai vi dé bi ngd doc.

- 86: chon con con séng, khi 80 hd miéng dung nhe vao
s0 ngdm lal ngay.

- Oc: chon con cbn séng, khong c6 mui hdi, va may &c
ndm sdt miéng la 6¢ map.

- Trming: & phia dau tron to cda tring cé 1 budng khi,
¢6 thé soi 1én dnh sdng dé nhin rd, néu bubng khi nhé la
tring méi, budng khi to 14 tring cd. Hay tha tring vao
nudc néu tring chim 1a triing méi, néu ndi 1a tring ca.
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Chon lua trai cay

Nén chon lya trai cdy theo mia va nén &n trai cly vao
gitta mua trd di. Vi tu gifta mua tré di trdi cay via ngon
vita ré. Nén mua trdi cdy ¢ nhitng hang quen va uy tin a8
dugc dam bdo chdt lugng, néu khéng vira ¥ sé di lai. Vi
khi mua trdi cdy ngudi mua thudng d& chon lAm, chi
ngudi ban c¢6 kinh nghiém méi khéng 1am.

Chon do hip

Trén cdc hyp thyc phdm thudng c6 ghi chit “date” va
tiép theo sau 1 ngay théng nim, ¢6 nghia 12 ngay thang
ndam gisi han cda hép thue phdm ma ngudi tiéu dung duge
phép st dung,

Néu ngay mua hop thue ph&m sau ngay ghi trén hop
thi goi 14 d6 hop d4 qué dat (date) nghia 1a qua ngay gidi
han duge phép sit dung, thuc phdm khéng con duge dam
bdo tot, néu sit dung c6 thé bi ngo doe.

Chon cdc hop con nhin hidu, khong bi i sét mép méo.
Khéng nén mua cdc hép thyc phdm bi phéng ¢ 2 d4u hop
va khong st dung cdc hop thue phdm khi khui ra ¢6 mui
khong binh thudng.

Nén luu y d&€n hang chit DATE phéi duge in vi tinh 1&n
ndp hop, khong mua d6 hop qua han si dung (quéd dat),
khéng mua céc d6 hop chi déng dau DATE vao nhin hiéu,
dé phdng nhan higu gia.

Nd&u 3n gia dinh - Miédn Nam 9



CHUYEN VAT TRONG BEP

Khi lam b&p ban c¢é thé khé chiu vi mot s vin dé sau:
1. Mii tanh ctia ca té6m dinh vao tay:

- Rita tay bang xa bong cho sach, lau khé réi thoa tay
bing mdt 16p kem khit mii (loai kem nay cé bén tai cdc
quiay m§y phdm hay siéu thi)

- Riia tay bing ba ca phé hay bing nudc ¢6 pha oxy gia.
2. Mui tanh dinh vao tay:

- Ri¥a tay sach, lau kho, vo trong tay 1 ndm 14 &i, 14 tra
hay bd ca phé rodi ria tay lai.

3. Mu trai mit dinh tay:

- Chui tay véi mdt khan lau thdm d4u an.
- Cha tay vao gao.

4. Mt rau cu dinh den tay:

- Chui tay véi nudce ¢t trai chanh pha véi muéi.
5. Tay bi cay nong vi 6t:

- Rua tay véi rugu dé.

- Cha tay vao dudng cat.

6. Tay bi ngwa vi got cu khoai mén:

- Ngam tay vao nudc néng.

- Ho tay trén lda.

- Cha tay v6i miéng chanh.
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7. Khi chién bi dau mé& véang phong tay:

- Bb vao chao diu dang chién it mudi, ddu ma sé khong
ving ra nifa.

8. An 6t bi cay:

- Ngam 1 {t nuéc 4m trong miéng dén khi nudc ngudi
roi nha ra, ngam lai nuéc 4m 2 d&n 3 14n sé hét cay.

- Ngidm 1 it muéi 4n d§ 2 phit, nha ra xic miéng lai.
9. Xdt hanh bi cay mdi:

- D& lanh c4c loai hanh trude khi cit sé khong bi cay mét.
- D& that lanh dao rdi méi cit hanh.

10. Dao dinh mui hanh:

- Cha dao v6i 1 miéng ca rot.

11. Khat mii tanh trong bép khi chién hay kho ca tém:

- Thing chdy 1 it dudng trong chdo nhd, dé trong bép,
mui cua dudng chay s& lam mat mui tanh.

12. Lita bat chay trong chao ddu chién:
- Ha thép lira, day nép chdo lai, lita sé tat.
13. Ludc tring khong bi vé:

- B6 vao nudce lugpec mot it mudi.

14. Thit hém mau nhi:

- Tha vao ndi thit mét it vé6 du da xanh hay mét vai
miéng du di xanh dé ci vé.
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15. Chita canh mdn:

- Tha vao ndi canh mét it lat khoai tdy chin gin an
vét ra.

- Tha vao ndi canh vai mudng ddu hi tring, gin an
vdt ra.

16. Chiéta nude léo bi duc:

- Luge lai, dem dun néng rdéi danh tan 1 trong tring
tring quiy vao ndi, nudc léo néng dé sdi luge lai.

17. Khoai tay chién gion:

- Trong lic théi cAt ngdAm khoai vao nudc c¢6 pha giam,
gan chién vét ra dé€ that rdo va lau khd, ru6i vao khoai 1
l6p ddu an méng, sau d6 dem chién vdi ddu viia néng
(khéng d& dau sdi) cho vang v6t ra dé rdo.

18. Rau ludc xanh:

- N4u nuée that séi v6i chit mudi méi cho rau vao ludce
via chin vét ra.

19. Nhé long vit nhanh va khéng héi long:

- Tha vao ndi nude s6i 1 chén tro bép quay tan trudc
khi nhing vit vao.

- Tha vao ndi nude s6i 1 cuc vdi &n trdu quiy tan va
nhing vit vao dé nhd long.

20. Thit luéc khong bi den khi vot ra khéi néi lujc:

- Khi vt thit ra khdi néi ludc, tha thit vao 1 6 nuée dun

s61 d& ngudi c¢6 pha gidm hoi chua, khi thit ngudi vét ra.
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21. Cha gio gion lau va vang déu:

- G6i cha gio v6i banh trang vang, thoa banh trang vai
bia hay nude véi an trlu (nude vdi long trong). Sau khi géi
sap cha gid vao ré, khéng sip chéng 1én nhau hong cho
banh trang khé. Chién chd gid véi ddu an vira néng
(khéng dé dau sbi)
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MON MAN

CA HUONG CHIEN SA Ot
. Vét lidu:

- 4 con ca hugng to béing ban tay hay 3 con ca déng to.
- 50g s3 bam

- 1 mudng xip 6t bam

- 1 mudng xUp tdi bam

- Mudi

- Budng, gidm, nudc mam

- D&u &n, 1 mudng xdp bdt ngha

- 1 quéa 6t chin + 3 tép tdi

- 2 qua dua leo

Il. Cach lam:
Chudn bi:

Ca lam sach, ridfa sach d€ rdo hay lau khé, ding dao
khita xéo 1&én 2 bén minh c4 méi bén 2 14t. Uép ca véi
mudi + byt nghé + s3 bam + 6t bim + t6i bam, d€ 60 phit
cho ¢4 tham.

Nude mam + nude dun sdi d€ ngudi + dusng + gidm tat
cd hoa tan dé duge d6 ¥ chén va ném vita chua méin ngot.
Ot trdi + 8 tép t61 bim nhuyén rdi tron chung véi nude
mim pha chua ngot dung 1am nudc chim.
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Dua leo: riia sach, gidn 4an xdt lat méng.
Ché bién:

Dit chdo 1én bép cho dau 4n vao (ude lugng dau phai
ngap c4), dé sbi cho ddu that néng, cho cd vao chién vang
hai mat véi lita vita, vét ra r§ d€ ca rdo.

Trinh bay:

Sdp ca ra dia, rudi vao cd % nuGe midm chua ngot. Don
an kém véi dua leo va chdm véi % nude mim chua ngot

con lai néu thay lat. Mén nay an véi cdm néng va la mén
An min trong bda com hang ngay.

Yéu cdu ki thudt:
C4 chin vang déu, khéng khét, thim gia vi.

Nudc mdm pha ném vita va khong bi ddng.

s & | g

CANH GA CHIEN NUAC MAM

. Vat ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 600g canh ga (dé 6 canh) - 1 ch ca rot

- 1/3 chén nudc mam ngon - 1 mudng xup hanh tim bam
- 200g rau xa Yach xoong - 1 mudng xap téi bam

- 100g ca chua - Tiéu, mudi, dudng

- D&u chién - Gidm, chanh
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il. Cach lam:
Chudn bi:

Cénh ga: rita sach, d€ rao, dung tim nhon xam vao
nhitng chd day thit cla canh ga dé khi udp thit d& tham.
Uép canh ga véi nude mdm + tidu + hanh tim bam + ti
bam + dudng, dé 60 phut cho tham.

Xa lach xoong rita sach dé rio.

Ca chua: rita sach x4t khoanh day dé gin lem.

Ca rét: tia hoa x4t khoanh méng, nhéi s¢ vdi mudi cho
mém. 84 nudc lanh cho hét mén, vAt rdo ngdm gism duding,.

Mudi + tiéu tron déu khodng 1 mudng ca pheé.

Ché bién:

b4t chdo ddu #n 1én b&p (lugng ddu phai di ngap canh
ga), dé dau soi cho cdnh ga vao chién vang, gip ra dé rso.

Nude madm udp ga cho vao chdo dun séi d€ hoi can, cho
cdnh ga vao x6c¢ déu cho thdm gia vi xong gdp cdnh ga ra
dia. Dung kéo cit miéng theo khdp cia cdnh ga.

Trinh bay:

Sdp xa lach xoong ra dia, xung quanh canh dia sdp ca
chua xat 14, trén mat xa ldch sip canh ga.

Yéu cdu ki thudt:

Moén nay duge don dn v6i com nhuy mdt mén mén.

Canh ga thAm déu gia vi, khong bi nat, con nguyén da.

Ném vira An.
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THIT BAM BAO TAU HO
1. Vét lidu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 3 miéng tau hi tring - Hanh 14, ngd

- 300g thit nac dam - 2 mubng xup hanh tim bam nhuyén
- 200g ca chua chin - 2 mudng xup tdi bam nhuyén

- DAu chién - Tiéu, mudi, dudng

Il. Cach lam:

Chudn bi:

Tau hii rira sach, mbi miéng cat lam 4 rdi ché déi theo
bé day ctia mbi miéng tau hii nhd, dé 1&n rd cho rdo nude.

Thit nac dam bam nhuyé&n roi cho c6i gid so lai cho

min. Uép vao thit tidu + mudi + 1 mudng xip hanh bam
+ 1 mudng xGp ti bam, d& 20 phut cho tham.

Ca chua rita sach, cit d6i vit bd hot sau dé bam so cho
hoi néat.

Hanh 14 + ngd: ria sach, chifa it cong ngd dep dé trang
tri con lai x4t nhuyén.

Ché bién:

Chia thit thanh nhiéu vién, s6 vién thit bing s§ miéng
tau hii. D4p timg vién thit 1én migng tau hii cho bam chie,
chién vang véi lugng ddu 4n hdi nhiéu, vt ra dé réo.

Ché bét dau chién tau hi con lai ra chén, chi chua lai
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do 2 mudng xip, réi cho 1 mudng xip téi bam + 1 mudng
xup hanh bam vao phi vang, cho ca chua vao x40 mém
ném ném vita dn, tron hanh 14 + ngd xit nhuydn vao,
nhic xudng.

Trinh bay:

Sap tau hit dd chién vang ra dia, ruéi nude x6t ca chua
1&€n mét, trén rdi ngd cong, don an vdi com. Pay 14 mén
&n mén trong bita com hang ngay.

Yéu cdu ki thudt:

Ném ném vira.

B4u hi gidn x8p, vang déu khéng chdy.

Mau sic dep.

SUON COT LET NUONG

. Vat ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi}

- B 1at cGt 16t mdng (cottilet)

- 1 mudng xup tdi bAm

- 1 mudng xtp hanh tim bam
- 1 mudng xup s bam

- Tiéu, nudc mam, mudi

- 2 mubng xup mat ong

- Dua leo, 50g hanh 1a

- Dau an
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Il. Céch lam:
Chudn bi:

Sutn ¢dt 18t: rifa sach dé€ rdo, dat tiing miéng lén thét
dung dao ban ién dap cho hoi bep xudng, uép vdi tidu +
nuéc mdm+ mat ong tron déu, xong udp ti€p hon hgp
hanh + t6i + s4 gid nhuyén véi mot chat muéi, dé€ 60 phat
cho th&dm.

Hanh 14 r¥a sach d&€ rdo, xit nhuydn xao véi dau an
cho thom.

Dua leo rifa sach, xit mdng.
Ché bién:

Pat vi nuéng 1én bép ga (loai vi nudng dung cho bép
ga), hay c6 thé dimg vi lu6i dé nuéng trén bép than cling
duge. Pat thit 1én vi nuéng, tré déu 2 mat cho miéng thit
vifa rdo nude thi gép ra ngém lai vio nude da udp thit do
2 phut, gap thit dit lai 18n vi nudng ti€p dén khi thit chin
vang cd 2 mat.

Trinh bay:

Gép sudn ra dia, c6 theé d& nguyén miéng hay dung kéo
cit thanh ting mi&ng vita 4n. Sdp dua x&t méng xung
quanh, trén mat rai hanh 14 xao cho thom.

Yéu cdu ki thudt:
Sudn chin vang déu, khéng bi chiy, khong dai.

Suom thidm gia vi.
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CA THU XOT CA CHUA

. Vét lidu:

{ehudn bi cho 4 nguoi)

- 4 14t ¢4 thu ndng db 500g
- 3009 ca chua chin

- 1 ¢l hanh tay

- Rau xa lach

- Hanh 14, ngs, 6t

- 1 mubng xdp t8i bam

- 1 mudng xup hanh tim bam
- D&u &n, mudi, tiéu

- Budng

II. Céch lam:
Chuén bi:

Cd thu: chon mua khifa gn duoi, dic thit khong bi
rong bung khi bd phan rudt. Ria sach dé rdo udp vdi Y%
mudng xip hanh bim + 1 mudng xdp téi bam + tidu +
mudi, d€ 30 phit cho thim.

Ca chua: rira sach, cit dai vat bé hot réi bam nhuyén.
Hanh tay: 16t vé, ria sach x4t hot lyu.

Rau x& lach: 14t rira sach dé rao.

Hanh 14 + ngd: rda sach xdt nhuyén.

Ot x4t 14t.
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Ché bién:

Dat chao lén bép véi ddu an ude lugng ngép cd, d€ soi
cho ¢4 vao chién chin vang 2 mat vét ra dé réo.

Ché b6t dau chién cd ra, chi chira lai chitng 2 mudng
xtip. Cho ca chua vao xao mém rdi cho vao d6 ¥ chén nude
14 da dao déu cho s6i lai ném véi muéi + dudng cho vira
zn. Ti&p tuc cho hanh tay + % hanh ngd biam nhuyén vao
d30 déu va ndu sbi lai.

Trinh bay:

X&p ca ra dia, rudi x6t ca chua 1én ¢4, réc tiéu + hanh
ngd bam nhuyén. Don &n néng véi com. Mén nay 14 moén
an min trong bifa com hang ngay.

Yéu cdu ki thudt:
C4 khéng bi nat.

X6t ca chua ném via.

G o @ o

CA COM KHO TIEU
. Vat ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 300g ca com tugi

- Nudc mau dia, dudng
- Tiéu, nudc mam, mudi
- % chén nudc dua xiém
- Ddu &n
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Il. Céch lam:
Chudn bi:

Cé com: ngdt ddu, rit bd rudt, rira bing nude mudi cho
sach nhdt, roi rira lai bing nuée lanh cho that sach, @&
rdo nuge. Rai déu ¢4 ra cdi sang dem phoi ning d6 2 giv
cho cd se lai. Pem cd vao udp véi tidu + nuéec mim +
dudng + nuéc mau dira, d& 30 phiat cho thim.

Ché bién:

Cho c4 vao trong 1 cdi néi d4at nhd, chi ¥ sdp ca cho
nam ngay ngin, ch& nuc uép cd vao va day ndp kin.
Xong dat ndi 1én b&p ndu sbi vai dao cho ca thim gia vi,
sau d6 cho nudc dira xiém vao {(cé thé thay thé& nuge dia
xiém bang nudec com vo) dun nhd lita cho d8n khi nude can
con sén sét, ném lai vira an vdi tieu + nuéc mdm + dudng
+ chat dau &n, d€ s6i lai nhie xubng.

Trinh bay:

Gép ca ra dia, don an véi com néng hay ciing c¢6 thé
&n v&i chdo tridng. Py 1a mén an min trong bita an
hang ngay.

Yéu cdu ki thugt:
Ca chin nhung khéng nét va c6 mau nau vang.

Thit cd cling thdm déu gia vi.
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HOT VIT CHIEN NAM ROM

. Vat lidu:

{chudn bi cho 4 nguoi)

- 4 hét vit

- 1509 ndm ram bup

- 1 muéng ca phé bdt nang

- Hanh 14, ngd, 2 cb hanh tim, 2 tép téi
- Tiéu, nudc mam

- Dau an

Il. Céch lam:
Chudn bi:
Bot ndng hoa vdi 1 chén nudc.

Nam got sach chin, ria sach rdi thd vio nudc bjt nang
cé pha chit mudi ngdm do 10 phit vét ra rta sach. Cét
nidm lam d8i udp véi chat tidu + nuéec madm cho thidm.

Hanh 14 + ngd: ria sach @€ rdo, chira lai it cong ngd
dep d€ trinh bay, con lai x4t nhuyén véi hanh 14.

Hanh tim + téi: 16t vé rita sach bam nhuyén.
Ché bién:
Dat chdo 1én bé&p véi 2 mudng xip dau an d€ s6i phi

thom % hanh va tdi, cho ndm vao xao nhanh tay via chin
t¢i nhdc xudng, xic ndm vio té6 dé ngudi.

Pap trdng vao té ndm + hanh 14 va ngd x4t nhuyén +
tidu + nudc mam, rdi tron that déu.
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Rua that sach chdo, dat 1én b&p cho khd va néng, cho
dau an vao (lugng d4u an phdi dd ngdp trdng va nam)
phi thom véi hanh téi roi cho hén hop tring ndm vao
dan déu day dé lem, day ndp chdo va d€ lda nhé. Khi
mat dudi tring vang trd mat trén xudng cho vang déu 2
mat, nhic xudng.

Trinh bay:

Xic tring ra dia, trén mdat rdc tiéu va rai ngo. Don an
véi com va chdm nudec mém 6t thai lat. Pay 1a mén an
mén trong bifa com hang ngay.

BO KHO

l. Vét ligu:

- ¥2 kg thit bd hay nam bung bo.
- Hanh t8i bam nhuyén

- Hanh 14, ngd gai

- Dau &n

- 1 ¢ gling bang ngdén tay cdi

- 200g ca rot

- 1 quéa dua xiém

- Tiéu, mudi, dudng.

- 1 g6i gia vi dé ndu bod kho (mua & hang ban gia vi va dé khod
véi s8 lugng via dd udp thit).
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Il. Céch lam:

Chuén bi:

Thit bo rira sach, € rdo, thdi miéng chil nhit canh 3
x dem, udp véi tidu + mudi + hanh téi bam nhuyén +
dudng + ging bam nhuy&n + gia vi @& ndu bd kho, d€ 30
phit cho thim.

Ca rét got vo, rda sach cdt khie dai 4 cm xong ché
lam 2.

Ché bién:

Pat chdo 18n b&p phi vang hanh téi cho thit bd vao xao
cho d&n khi can nudc cho thit bd vao ndi + nudc dira xiém
dun s6i véi 1da riu riu, khi thit mém cho ca r6t vao nédu
cho dén khi ca rét mém, ném né€m lai cho vita 4n, nhic
xuéng c6 thé cho thém nude bot nang vio cho sdnh. Ric
hanh 14 + ngd gai x4t nhuyén 1én mat.

Né&u an kéem véi banh mi thi d€ nu6c sanh, khi an
chdm mudi tiéu chanh.

Né&u &n kém vdéi bun thi dé nudc lodng va &n kem véi
gid, qué, ngd gai, rau om chdm véi tudng 6t xay.

Yéu cau ki thudt:

Thom ngon ¢é mui vi dic trung.

Thuc ph4m mém nhung khong nat.

Ném ném vifa.
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SUON XOT CHUA NGOT

. Vét ligu:

- 4009 sudn non -1 muéng xup 10i badm
- 300g ca chua chin - 1 mudng xup bdt nang
- 100g bét gion - Tiéu, mudi, dudng

-1 ¢l hanh tay - Dau an

- 2 muéng xtp hanh tim bdm - 100g rau xa lach xoong, ngo.

Il. Céch lam:
Chudn bi:

Sun non: ria sach chédt miéng vita &n, udp véi tidu +
mudi + 1 mubng xdp hanh tim bam + 1 mudng xup téi
bam, tron déu d&€ 30 phit cho tham.

Ca chua: rira sach, cit d6i vt bd hot bam nhuyén.
Bot gion hoa tan véi nude cho sén sét.

Hanh tay: 16t v rita sach, x4t cong nhuy&n.

Rau xa lach xoong: lat ria sach dé€ rdo.

Ngo: ria sach xat nhuyén.
Ché bién:

Suon da udp cho vao ndi véi % chén nude, luje lda
nhd cho dén khi nudec vifa can va sugn mém, gip ra dia
d€ ngudi. Nhing sudn vio bdt gion da pha nude dem
chién vang.
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Ca chua cho vao noi da lude sudn xao chin nhir roi cho
vao dd ¥ chén nude ddo déu ndu s6i, ném ném mudi + tiéu
+ duong cho vita chua ngot. Cho hanh tay + vai mudng
nude bdt nang vao quiy déu dé nudec x6t sdnh lai, tron
ngd x4t nhuyén vao va nhic xudng.

Trinh bay:

X&p déu rau xa lach xoong ra dia, bén trén rau sdp
sudn, khi gan &n rudi x6t chua ngot 1én méit sudn, don an
vdi com noéng.

Yeéu cdu ki thudt:

Sudn chin mém, 16p bt gidon vang.

X8t chua ngot ném ném vira.

HEX Y

CA BONG TRUNG KHO NOI DAT
. Vat lidu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 300g ca bdng tring

- 1 mubng xup tdi bam

- Tigu, mudi, nudc mam ngon
- 100g thit ba chi

- Budng, nudc mau

- 2/3 chén nudc dua xiém

- Dau an
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II. Cach lam:
Chudn bi:

Théng nuée mau: cho 2 mudng ca phé dudng + chit
nude + 2 mubng xip d4u &n vao ndi hay chdo nhé, quay
tan dét 1én b&p ndu véi Ida liu riu cho dén khi dudng c6
mau vang nau thi cho vao 2 mudng xdp nuée 15 quay tan
déu, d€ s6i lai va nhdc xubng.

Téi bam phi vang vét ra d€ rdo.

Thit ba chi ria sach, loc bé da @8 1am mén khac. Phin

thit xat thanh nhitng cong nhd ¢ ngén tay t, d€ 1en bép
chién cho ra m& va cac canh thit vang sém.

C4 bdng tring: nén mua ¢4 tuoi con nguyén con khéng
bi bé bung (mua vao lic sdng s¢m). C4 mang vé cho vao
r3, rdc vao ¥ mudng ci phé mudi cha nhe cho chéc vay,
sd nudc cho sach lam nhu v4y thém 1 lan nita xong sa lai
nuge cho sach muéi, d€ that rdo. Cho cd vao to udp véi
tieu + dudng + nude mdm + nudec mau, tréon déu d€ 30
phit cho that tham.

Ché bién:

Cho ¢4 da uép vao nbi dat day vung kin nAu s6i cho c4
tha&m. Cho nuéc dia xiém vao ti€p tuc nau so6i dén khi
nuée can do ¥4 thi cho ti€p téi phi vang + thit ba chi vao
ti€p tuc ndu vdi lira that nhé. Khi thdy ndi ca gin can
nuée ném lai véi dudng + nuéec mém cho vira &n, d& soi
lai d&n khi nude can cdn it & day ndi 1a duge, ric tidu va
nhéc xudng.
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Trinh bay:

Bay c4 ra dia, don 4n vdi com. Ddy la mén an man
trong bida com hang ngay.

Yéu cau ki thudt:

C4 th&m déu gia vi, ¢6 mau vang ndu va thom ngon.

C4 hoi kho va cing, khéng bi nat, khong ¢6 mui tanh.

S B =
CA RO KHO TO

I Vét lidu:

{chudn bi cho 4 ngusi)

- 300g c4 rd con ¢ bang 2 ngoén tay
- 50g dau an

- 2/3 chén nudc dua xiém

- 2 mudng xup nudc mau dua

- Tiéu, mudi, nudc mam

- Buéng

- Dua leo, 6t trai

Il. Céch lam:
Chudn bi:

C4 rdé: ddnh vay, bd mang, dung kéo € md cé bd rudt,
rita sach nhét véi mudi, dé rdo usp v6i nude madm + dudng
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+ tidu + 2 mudng xip nudc mau dita, dé 60 phut cho c4
thdm va cing thit.

Ot: x4t 1at.

Dua leo: xat khoanh.

Ché bién:

Cho cé vao tb bang d4t ¢6 ndp day rdi dat len bép véi
Iita vita. N&u dén khi nude gin can thi cho nuée dira xiém
(hay nudc dun sdi vao, khong duge cho nudc lanh vi sé
l1am ca bi tanh) vao sdm sdp mét cd, cho 6t vao. Tiép tuc
niu v6i 1a liu riu va d4y ndp cho ca nhir xuong va nudc
sdc lai cdon sén sét 1a duge. Cho ddu &n vao cho cd duge
béng dep, ném lai cho vira 4n réi nhic xudng.

Trinh bay:

DEé 16 c4 vao dia, rdc thém tiéu, don an néng vdi com.
Pay 1a mén &n mén trong bita com hang ngay.
Yéu cau ki thudi:

C4 kho ¢6 vi mén ngot dam da, thit c4 edng va bui, mui
thdm ngon va ¢6 mau nau dep.
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CA NUC KHO CA
. Vat lidu:

{chudn & cho 4 ngudi)

- Y% kg ca nuc tudi

- 300g ca chua chin

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

- 1 mudng xap bdt nang

- 1 mudng xup hot diéu dau
- 1 trai dira xiém 13y nuéc

- Tidu, mudi, dau an, dudng
-1 qué 6t 4o, ngo

l. Céch lam:
Chudn bi:

C4 nuc: chon con cdn tudi c6 mang d6, mit trong thit
cing va chua bi bé bung. CAt bé diu va rudt ca, rda sach
trong ngoai dé rdao nude. Udp vdi tidu + mudi + ¥ hanh
tim bam + % t6i bam + 1 mudng xip diu 4n, 4&€ 30 phit

cho tham.

Ca chua: ria sach cat ddi vdt bd hét, bam hay xay

nhuyén,

Gt trai: bé hot bam nhuyén.

Hot didu ddu: thang véi 5 mudng xip diu an rdi luge

bé hot.

Bot nidng hoa tan véi chit nude.
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Ché bién:

Cach lam x6t ca chua: dat chao ién b&p véi 3 mudng
xiip d4u dn phi thom % hanh bam + % téi bam con lai,
cho ca chua bam vao x&o cho nhir ném tidu + mudi +
dudng + 6t bam vao dé€ s6i cho ca that nhir va vi vira an.

X&p cd vao ndi loai ¢6 ndp diy that kin (c6 thé ding
noi p suit), cho x6t ¢ + nude dira xiém vao diy nép that
kin. D4t 1&n bép ndu lia 16n d&n khi séi ha 1&a nhé liu
riu cho nude can tir tir va ¢4 mém c4 xuong, nudc can con
sam sdp la duge. Ném lai vira &n rdi cho vio vai mudng
xup nude bot ning cho sanh.

Trinh bay:

Dé ca that ngudi, sdp c4 ra dia trén rdi nude xdt va
ngd. Don &n vdi bdnh mi va muéi tiéu chanh.

Yéu cdu ki thugt:

C4 c¢6 mii thom, khéng tanh.

Ca con nguyén con khong nat nhung xuong va thit
mém, mau dé dep.
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SUON NON RAM MAN
. Véat ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 4009'su6n non

- 1 mudng xup tbi badm

- 1 mudng xdp hanh tim bam
- ¥ chén nudc dua xiém

- Tiéu, mudi, nudc mam

- budng,

- Dau an, dua leo

Il. Céch lam:
Chudn bi:

Suén non: ria sach chit mi&éng vira &n, udp véi tiéu +
dudng + mubi + ¥% mudng xdp téi bam + ¥ mudng xap
hanh tim bam, dé 30 phit cho thim.

Dua leo: rifa sach d€ rdo, gn 4n xit mdng.

Ché bién:

Pt chio 1én bé&p vdi 4 mudng xip diu an phi thom %
hanh bam + tdi bam con lai d€ suyn vao chién vang gép
ra d€ rao. Ch& hét diu trong chdo ra, cho nudc dira xiém
vao chdo ndu s6i cho sudn 4a chién vao, dé 1da liu riu va
hdt bot thudng xuyén cho nuéc trong. Nube can thit ¢
méau vang niu, ném lai vira n va nhic xufng.
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Trinh bay:

Sdp sudn ra dia, rdc tiéu 1én mat, don &n véi com va
an kém dua leo xit méng.

Yéu cGu ki thudgt:

Sudn mém, khong bi nat, khdng c6 nuée, mau dep vi
mén hoi ngot.

LR X XN B

CA LINH KHO THOM
. Vat ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 200g ca linh

- % trai thom chin

- ¥ chén nudc dua xiém

- D&u an

- % mubng xap hanh tim bam
- Y2 mudng xap tdi bAm

- Nudc mam, tidu, duéng

- Hanh 14, &t, nudc mau

ll. Cach lim:
Chudn bi:

C4 linh: mua con ¢dn tugi va chua bi ddp mit méi
khong bi dang khi kho, chon con to ¢& 2 ngén tay. Lam
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sach c4, dé nguyén vy, riia sach udp vdéi nude mau + nude
mém + tiéu, d€ 30 phait cho thim.

Thom: bé ciii, x4t mi€ng nhé nhu ngén tay dai 3 cm.
Hanh 14: rda sach, xat nhuyén.
Ot: xat 14t.

Ché bién:

Pit chao 1én bép v6i 2 mudng xip ddu an phi thom
hanh téi, cho them vao xio chin. Cho % thom d3 xao vao
16t ddy ndi, x&p c4 linh d4 uép vao ndi réi rdi ¥ thom con
lai 1&én mit. Pt 1én bép ndu s6i cho ¢d thom va thdm gia
vi, rdi cho nudc dita xiém vao cho ngdp cd va ha lda liu
riu. Pun d&n khi thiy nudc difa can con dd %% thi ném ném
lai viia &n, ric 6t + hanh 14 vao d€ s6i lai va nhéc xudng.

Trinh bay:

Gap céa ra dia, don an néng vdi com.

C4 mém, khong n4t, vi min hoi chua ngot.
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CA BONG KEO KHO
. Vét lidu:

{chudn bj cho 4 ngudi)

- 300g cd bdng kéo

- 2/3 chén nudc dua xiém
- 50g rau ram

- Tiéu, nud¢ m&m ngon

- Gidm, dudng, nudc mau
- D&u an, 4t traj

0. Céch lam:
Chudn bi:

Ca bdng keo: chon con con sdng to déu nhau, nho ngudi
ban cha nhét, ¢t ky ca. Mang vé rita lai v6i gifm cho sach
nhét rdi ria lai biing nude lanh dé réo. Xong uép vao ca
nudc mau + dudng + tiéu + nudc mam, dé 30 phit cho tham.

Rau ram: ria sach, lat 14 d€ riéng, phédn cong cit khic
1 cm dé€ riéng.

Ot trai: ria sach, x4t 1at méng.
Ché bién:

Lot cong rau ram & ddy néi x&p cd 1én trén, dit ndi lén
b&p néu $6i cho c4 tham gia vi, sau d6 ch& nude dita xiem
vao, khi séi lai ha lta liu riu. Khi nuéc trong néi can con
Y2 la duge, ném lai vira &n, rdi 14 rau ram lén trén day
ndp kin nhic xudng.
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Trinh bay:
Gép cé ra dia, don &n véi com noéng.
Yeu cdu ki thudgt:

C4 ¢6 mau vang nau, thit cd sin cing khoéng nat va
thom mui rau ram.

o & o {g- :

MAM LOC CHUNG THIT BA CHI
l. V&t ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 200g mam ca l6¢

- 200g thit ba chi

- 1 cu guing non ¢@ 2 ngon tay cai
- Tiéu, &t trai

- Dua leo hay dau réng non

- 4 ¢l hanh tim, 4 tép 10i

- Dau &n, dudng

Il. Céch lam:
Chudn bi:

Mim: rida sach vdi nuée néng, dé rdo. Udp tidu +
dudng, dé thdm.

Thit ba chi: loc bd da, x4t sgi nhu ngén tay Gt dai 3 cm,
udp vdi tidu d€ tham.
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Gimg: rita sach got vd, x4t sgi nhd.

Ot trai: xdt 14t méng.

Hanh tim + t4i: I6t vo rita sach, x4t 14t méng, phi vang
vdi dau &n, v6t ra dé rao.

Dua lec hay ddu réng: rita sach dé rdo.
Ché bién:

Sép vao day t6 % giing + % thit ba chi r6i dit miéng
mim 1&n, trén mét miam dé vao ¥ hanh téi da phi vang
+ V2 gt x4t 14t + chit dudng + trén cung dé % gung + %
thit ba chi cdn lai, réi rdc h&t chd hanh téi phi vang con
lai 1&n thit, day kin té dit 1én bép chung cdch thay 46 30
phit 1a duge, nhic xuéng dé ngudi.

Trinh bay:

Don mam 4n vdi com néng, in kém vdi dua leo hay ddu
rong non, hoic c¢é thé an véi rau song.

Yéu cau ki thudt:

MAm thom mui dic trung.

Khéng qud min, va thdm gia vi.
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MAM CHUNG HOT VIT.

. Vét lidu:

(chudn bf cho 4 ngudi)

- 200g mam ca linh - 1 muéng xup t6i bam
- 3 hét vit - % mudng xdp 6t bam
- 200g thit ba chi - DAau an, tidu

- 1 mudng xap hanh tim bam - Ngd, dua leo, 4t trai.

Il. Cach lam:
Chudn bi:

Mam bam th4it nhuyén, c6 thé xay.

Thit ba chi loc bd da, bam nhuyén.

Hét vit: 2 tring dép vao 1 chén, 1 tring dap 14y trong
do dé riéng.

Ngo: rda sach.

Dua leo rita sach gan an xit méng.

Hanh tim bam + téi bim phi vang vét ra dé€ rao.
Ché bién:

Tron chung mam + thit bam + 2 hot vit + 1 trong tring
hot vit + hanh tim phi vang + t6i1 phi vang + tiéu + 6t bam
+ dutng cho that déu. Xong 48 vao cdc chén dn com, dem
chung cach thuy cho chin. Dung dia xdm vao gilra chén
mim, rut dia lén thay khd va chd xdm khong thiy nude
trao 18n 14 mém di chin, thoa trong dé hot vit 1én mit cdce
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chén mam, lic nay khéng d4y nip xing d& mau trong dd
vang dep va khéng bi trdng, nhie xuéng dé ngudi.

Trinh bay:

Sap mim ra dia, trén mit rai ngo va x&p déu 6t xit
lat. Mén nay an vdi cdm va dua leo x4t méng, c6 thé an
kém vdi rau séng.

Yéu cdu ki thugt:

Mit mdm c6 mau vang tuoi, vi vita 4n va thom ngon.

THIT GA XAO SA OT

. Vét lidu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 5009 thit ga - 1 qua &t sting

- 4 ¢l hanh tim - Dau &n

- 4 tép 1&i - Nudc mam, dudng
- 4 tép s& cay

. Cach lam:
Chuén bi:

Nén mua ga ta thit méi khéng bé, nén chon thit ddi.
Rifa sach dé rdo, chat migng vita dn u6p véi nuée mam +
duong @€ tham.
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Hanh tim + téi: 1ot vé bam nhuyén.

Sa cay: 1ot vb, ria sach, bao méng rdi bam lai cho
nhuyén.

Gt: bdé hot bam nhuyén.

Ché bién:

Pat chio lén bép vdi 4 mudng xup dau an, cho sd vao
xd0 hgi t4i, cho ti€p hanh téi vao xdo chung dé nhd lda
dé&n khi thay hoi vang nhic xudng, cho 6t bam vao trn
chung. Cho thit ga da udp vao chdo s& 6t tron deéu, dat
1&n b&p xa0 nhanh tay véi lda 16n cho thit san lai, ha lira
thap ddo déu cho d&n khi thit ga chin déu, thdm gia vi va
r4do nude 1a duge, ném lai vira 4n va nhdc xudng.

Trinh bay:

Muc thit ga ra dia, don 4n néng vdi com,

& 4 * weho s

THIT GIO HEO KHO MANG
I Vét ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)
- 200g thit gid heo 16¢c xuong - Nude mau, dudng

- 200g mang. - Nuéc mam, tiéu
- DAu an. - Hanh 14, % muéng xdp hanh
- % chén nudc dua xiém tim b&m nhuyén.
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ll. Céch lam:
Chudn bi:

Hanh l4: rda sach, x4t nhuy&n phéan 14, ddu hanh sau
khi x&t nhuyén dem gia lai d& udp thit.

Thit gid heo: mua phén trén cda gid heo la phin c6
nhiéu thit, loc 14y xuong && ndu nude leo, phan thit, c6
gin nén kho véi méng rit gion va ngon (c6 thé kho vdi
thit duai hay thit ba chi cling rdt ngon). Thit cao ria sach
d€ rdo, xit cong dai 8cm ngang to bing ngén tay, uép véi
nudec mam + dudng + d4u hanh gia nhuyén.

Mang tudi: mua loai miéng, rira sach d€ rdo xdt cong
nhu thit ba chi. Lugc chin trit ra rd, d€ rio, uép véi chit
nudc mau + nude mim dé cho tham.

Ché bién:

Dat noi 1én bép véi 2 mudng xip ddu an dé néng, cho
hanh tim bam vao phi vang rdi che miang vao xao so, cho
ti€p thit vao tron déu, d€ s6i lai véi Iita nhé cho ming va
thit th&m déu gia vi. Cho vao néi thit 40 % chén nuéc dita
xiém dun nhé Iita dén khi thit vA mang vita mém, ném lai
vdi nudec madm va dudng vita in, nhic xuéng rdc hanh 14
x4t nhuyén vao trén déu.

Trinh bay:

Miic thit kho méng ra dia, trén mit réc tiéu. Don an
néng vdi com.
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CA LOC KHO NUOC DUA

l. Vét ligu:

{chudn bi cho 4 nguds)

- 4 lat ca léc day 1,5 cm - Nudc mém, dudng
- 2/3 chén nudc dita xiém - 1 quéa &t sting, mubi, tiéu
- Dau &n, nudc mau dira - 2 cl hanh tim.

If. Céch lam:
Chudn bi:

Céa 16c: moén cé 16e kho thudng dn kem véi canh chua
ca loc, nén d€ kinh t& ngudri ta thuong mua 1 con cd léc
ngng df 800g cho cd 2 mén. C4 khi mua nén nhy ngudi
bén lam sach, dem vé ria sach cao bé dudng mau tanh &
2 bén xuong sdng, ria sach d€ rdo.

Cat ddu va dudi cd udp gia vi d8 ndu canh chua. Minh
ca cat thanh timg 14t day 1,5 cm d€ kho. Udp céc 14t minh
cd v6i mudi + nuéc mau + dudng + tiéu + 6t gid nhuyén
d€ 30 phit cho tham va cing c4.

Hanh tim xdt 14t méng phi vang véi ddu an cho thom.

Ché bién:

D& ca vao ndi nau sb6i d6 5 phut véi 1da nhd cho tham
gia vi, ché nugc dira xiém vao c4 ti&p tuc ndu véi 1da nhd

cho dén khi can ¢dn %. Ném ném lai cho vira an, cho
hanh phi va diuv #n vao ndi, nhic xubng.
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Trong khi kho ¢4 khong dung dia d€ tré cd vi dé lam
cd bi ndt. Mudn ca thdm déu thi dung quai ndi 14c qua lai
nhe tay cho déu.

Trinh bay:

Gép c4 ra dia, ch€ nuéc kho 1én c4. Don 4n néng véi
com va canh chua ca léc.

Yéu cau ki thugt:

C4 c6 mau nau dep, thit dai khéng bi bé nit.

Nuéc kho vi ddm da méin ngot.
e Eas @ : e

THIT KHO NUQC DUA

. Vét lidu:

{chudn bi cho 4 ngudi)
- 300g thit dui sau - Nuéc mau
- 2/3 chén nudc dua xiém - Nudc mam, dudng, tiéu.
It. Céch lam:
Chuén bi:

Thit heo: chon mua thit dui sau c6 mé& tring da méng
phén thit nac ¢6 mau hdng, thit, m& va da dinh lién nhau
méi la thit ngon. Thit cao da ria sach € rdo, cit miéng
vlia dn, uép vdi nudc mim + dudng + nuéec mau dé tham.
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Ché bién:

Nuée dita xiém cho vao ndi dit 1én bép néu sdi, cho thit
vao ndi lic nude dang sb6i, ndu cho sb1 lai, ha lia nhé dé
lin riu dén khi nuéc can con 4 1/3, thit vira mém, ném
ném lai cho vita &n, nhic xudng.

Trinh bay:

Mic thit ra dia, trén mit rdc tiéu. Don &n v6i com
néng va an kém véi dua gia hay dua chua.

Yéu cdu ki thudt:

Thit ¢6 mau nau béng, chin mém.

Th4dm gia vi, ném vifa ngot man dam da.

A R I

THIT KHO HOT VIT

|. Vét lidgu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 300g thit dui sau (thit heo)
- 5 hot vit (hay 20 tring cut)
- 2/3 chén nudc dua xiém

- Nudc mau, nudc mam

- Dudng, dau an.
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Il. Cach lam:
Chudén bi:

Thit heo: ¢6 thé dung thit ba chi hay thit dui eta heo.
Néu mua thit dui nén chon thit dui sau vi nac nhidu va
cdc phdn md thit da lién nhau khéng bai rui. Thit cao rita
sach x4t miéng vita &n uép véi nuéc mim + dudng + nudc
mau dé cho thim.

Hot vit hay tring cat luge chin véi nudc ¢6 pha mudi,
14y ra ngdm nudc cho ngudi 16t vé rita sach d€ rio.
Ché bién:

bit chdo 1én bép véi nhidu ddu 4n (uéc lugng ddu an
phdi ngdp tring) dé soéi tha tring vao chién vang phin
trong tring, vat ra @& rao.

Cho thit vao ndi dit 1én bé&p véi 1da lén, ndu sbi cho
thit thdm gia vi, ch& nu6e dita xiém viao ndu séi lai cho
tring vao ndu ti€p véi I¥a liu riu d&€n khi nuée can con do
% ném ném lai vita 4n, nhic xubng.

Trinh bay:

X#&p thit va tring ra dia, don 4n véi com néng. An kém
v6i dua gid hay dua cdi chua.
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TOM CANG KHO

I. Vét lidu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 400g tom cang loai via

- Tiéu, mudi, nudc mam, dudng
- 2 ¢l hanh tim

- D4u an

- 1/3 chén nudc dua xiém.

Il. Cach léim:
Chuén bi:

Tém: nén mua con ¢dn thit tuoi, voé ¢6 mau xanh trong,
dau va minh dinh lién nhau, ngon nhit la tém con dang
s6ng thi thit tém thom va dai. Tém loai uép nuée da thit
bé va tanh gid tidn ré hon tém con séng. Tém mua vé ria
sach diing kéo cét bd rau chan va phdn nhon trén dau sat
mat tdém, 16t bd vé. Nan gach & dau tém vao chén, dung
dao x8 14y bd chi den & lung tém. Usp vao tém tidu + nudc
mim + dugng + hanh tim bdm nhuyén.

Ché bién:

X&p tom vaoc ndi vdi nudc wép tom + 2 mudng xip diu
an dit lén b&p kho véi Ia liu riu cho s6i d6 5 phat d€ to6m
thdm gia vi, ch& nudc dia xidm vao ndu séi can con 4o 1%,

ném lai gia vi nhu nuée médm + dudng + mudi + tiéu cho
vita 4n nhéc xudng.
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bat chdo 1én bép véi 2 mudng xip diu an phi thom %
hanh tim bam, cho gach tém vao quay tan ném lai chit
tiéu va dugng d€ soi, ché t4t cd vao ndi tom kho. Réi dat
ndi tom lén b&p dé 1ita that nhé cho s6i lai va tdm c6 mau
dd gach.

Trinh bay:

Muc tom ra dia v6i nuge kho tom, ric tidu lén mit. Don
an nong véi com.

Yeu céu ki thugt:

Tom chin thit dai sdn chéc, ¢6 mau dep.

Ném vifa &n véi vi ngot man dam da.

TOM RIM

. Vét lidu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 300g tom trung

- 150g thit ba chl

- Tiéu, mudi, nudc mém, dudng
- D4u an

- 1 mudng xtp hanh tim bao.
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Il. Céch lam:
Chudn bi:

Tom chon con vifa va déu nhau, v6 tdm ¢6 mau xanh
trong, diu va minh dinh chat nhau vA bung mang day
tring. Rida sach tém, dung kéo cdt bé rau, dudi, chén va
phéin nhon cha ddu tom. Udp tom véi tidu + nuéc mam +
dutrng dé tham.

Thit ba chi: r&a sach, lang bé da, xt migng vudng nhé
(x4t hét lyu 16n)

Ché bién:

Pat chdo 1én bép vdi 2 mudng xGp dau an phi thom
hanh tim, cho thit ba chi vao déo déu véi lda nhd cho thit
ra b6t m& va vang déu cdc canh. Cho tém vao chio thit
tron déu, ddo déu tay vdi lia vira cho can nuée, ném lai
cho vita in, ti&p tuc ddo cho can hét nude, tdm trong lai
rdi nhic xudng.

Trinh bay:

Xide tém ra dia, don &n véi cdm noéng.
Yéu cdu ki thudt:
Tém va thit thdm déu gia vi, ¢6 mau dep.

Ném c¢6 vi mén ngot nhung khong mén lam.
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HOT VIT MUSI CHUNG THIT

. Véat ligu:

(chudn bi cho 4 nguoi)

- 3 hét vit muéi - 2 mudng xip hanh tim bam
- 100g thit nac dam - Tiéu, dudng.

- 100g cti sén

ll. Céach lam:
Chudn bi:

Hot vit mudi rita sach, d4p riéng ting tring vao chén
nhé d€ xem tring 6 bi hu khong, réi méi cho vao té 16n
va dim nét trong dé (néu s¢ man thi bé bat 1 trong tring).

Thit nac dam: rira sach bam nhuyén.

Ci sén bao méng, xit sgi nhd bam nhuyén, vit bd nudc.
Ché bién:

Tron chung tring + thit bam + ed sin + tidu + hanh
tim bam + dudng cho that déu.

Cho tat ¢4 hdn hgp trén vao t6 dem hap cach thay cho
chin. Dung tdm hay dia xam vao giita t6 ch&, rdt ra néu
thay kho 1a trimg chin. L&y ra d€ ngudi trit vao dia.

Trinh bay:

Don &n trong bita com hang ngdy nhu mén #n mén, 4n
kém v6i dua leo va nudc tuong.
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VIT KHO GUNG
. Vat lidu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 500g thit vit - 2 mudng xip hanh tim bam
- 50g girng non - Nude mém, tiéu, mudi
- %4 chén rugu dé - Pudng, dau an
- Hanh la
Il. Céch lam:
Chudn bi:

Gimng: rida sach, got vé xdt sgi nhuyén, dung 1/3 gling
bam cho that nhuyn hoa vao rugu dé ria thit vit, 2/3 con
lai d€ nguyén sgi uép vao thit vit.

Hanh 14: rira sach xit nhuyén.

Thit vit: ¢6 thé lam nguyén con vit 18y % phia dui dé
kho con lai d€ ch& bién vai mén khdc. Hodic mua thit vit
lam sin ngoai chg vdi lugng nhu trén. Thit vit ria sach
cha so trong ngoai véi rugu giing ¢ 46 5 phat roi sa lai
cho sach véi nudc lanh d€ réo va chit miéng vira &n. Usp
vao thit vit tiéu + nuéc mim + ging x4t sgi + 1 mubng
xtp hanh tim bam + chit dudng, d€ 30 phat cho thim.,

Ché bién:

Dit ndi 1én bép voi 2 mudng xup dau an phi thom 1
mudng xip hanh tim, cho thit vit vao xao san réi ché
nuée sbi vao cho ngap thit, ndu véi lira nhd va day ndp
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cho dén khi thit mém va nuéc can con d6 médt nira, ném
ném lai va nhic xudng.

Trinh bay:

Muc vit kho gitng ra t8, don 4n néng véi com.

DUA HUONG KHO CA
. Vét lidgu:

{chudn bi cho 4 nguoi)

- 300g ca rd mé

- 3 qud dua hudng nhd

- 1 qua 6t, hanh 14

- 1 chén nudc dira xiém

- Dau &n

- Tiéu, mudi, nudc mam, dudng
- Nudc mau dia.

Il. Céch lam:
Chuén bi:

Cé rd: danh vay, m8 bé rudt, mang, vi, ky, ria sach vdi
mudi cho hét nhét, dé rdo. Usp véi tidu + nude mim +
nudc mau dita + 6t gid + hanh gia + dudng, dé tham.

Dua hu¥ng: rita sach dé ¢ vé cit thanh 6 d&€n 8 miéng.
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Gt: bd hot gia nhuyén d& uap ca.

Hanh 14: rifa sach phin 14 xit nhuyén dé riéng, phan
cong xit va gia nhuyén dé udp c4.

Ché bién:

X&p ¢4 vao nbdi dat 1én b&p vai 1da 16n ndu sdi cho ca
thadm gia vi, cho nudc dira vao ndu sdi véi lira vira d€ sdi
d6 3 phit, cho dua hudng vao ndu chin dua, ném lai vira
an. Rdi cho vao 2 mudng xip ddu an + hanh 14 vao va
nhfc xudéng.

Trinh bay:

S&p c4 va dua ra dia, dgn #n vdi com néng. C4 chin téi
v& thdm gia vi, c4 con nguyén con khong bi nat. Dua chin
t6i va tham gia vi, kho khong min ladm.

TAU HO DON THIT
. Vét ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 4 miéng tau hil tring loai 1I6n - 2 ¢l hanh tim

- 100qg thit nac dam - Hanh 14, 4t trai

- 3 tai nim méo - Tiéu, mudi, dudng
- 1 Jon bun tau nhd - Dau an

- Nugc tuong
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ll. Cach lam:

Chudn bi:

Thit nac dam: rita sach bim nhuyén.

N&dm meo: ngdm nudc néng cho nd, rira sach x4t nhuyén.

Buan tau: ngadm nuée cho mém, xat nhuyén.

Hanh tim: 1§t v4, bam nhuyén.

Hanh la: ria sach, x4t nhuyén.

Gt trai: x4t 14t.

Tau hi: rda sach, dé rdo, xit d6i mdi miéng. Dung
mudng khoét chinh giita mi€ng tau ha 1 15 sao cho cdch
cac canh xung quanh 0,7 cm. S& tau hi khoét ra dem bam
nhuyén d& tron chung véi thit.

Ché bién:

Tron chung thit nac dim + ndm meéo + bun tau + hanh
tim + % hanh 14 + tau hi bam + tiéu + mudi cho that déu,
tdt cd chia thanh 8 phdn rdi nhéi timg phin vio chd
khoét trén 8 miéng tau hi.

Dat chdo 1én bép vdi lugng diu an ude chimg ngap cic
miéng tau hil, 48 diu s6i tha tau hii vao chidn véi lita nhd
cho d€n khi tau hii vang déu va ndi 1én, gip ra dé rdo dau.

Ché b6t dau an ra t6 chifa lai trong chdo dé 3 mubng
xGp ddu dé sdi cho hanh 14 vao ddo déu lam mé hanh.

Trinh bay:

S&p tau hi ra dia, trén mit rdc hanh 14 xa0 cho thom.
Don &n thét néng véi com va chdm véi nude tuong + 6t
x4t 14t.

N&u an gia dinh - Miédn Nam 55



CA KHO ME
. Vat ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 3 con ¢a bac ma to (nang 500g)
- Nudc mam, tiéu, mudi, duding

- 50g me vt

- 2 qua 6t chin

- Chén nudc dua xiém

- D4u &n

- Hanh |4, nudc mau dua

Il. Cach lam:

Chudn bi:

C4 bac mda: mé bé rudt, cit bé mang, vi, ky va dudi, ria
sach bing nudc mudi, d& rdo, uép véi tidu + nuéc mam +

% mudng ca phé nudec mau dira + dt gid + cong hanh gia,
d€ 30 phut cho tham.

Me vit: dam véi nude dira xiém cho ra com me, luge b6
ba va hot.

Gt: 1 trai x4t 14t, 1 tréi gia nhuyén dé udp c4.

Hanh 14: rfa sach, 14 hanh x4t nhuyén dé riéng, cong
hanh x4t va gid nhuyén d& udp ca.

Ché bién:

Xép ca vao nodi dat 1én b&p ndu sbi vdi la ldn cho ca
thd&m gia vi, sau d6 cho nudc dita pha me + ¢t xat 14t vao
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ndu séi lai véi la vita dé s6i d6 5 phiit cho ca tham vi
chua, ném lai vita an, nhéc xuéng va cho vao ndi hanh 14

+ tiéu + 2 mudng xip dau an.

Trinh bay:

Sdp c4 ra dia sdu long rdi ruéi nuée kho c4 1én. Don in
noéng v6i com va rau séng hay d4u réng non.

Yéu cdu ki thudt:

Ca cd vi chua nhe va khéng min 14m, nuée kho nhidu

hon cdce cdch kho khac.

Thit cd thdm gia vi, khong bi n4t.

THIT HEO XAO MAM RUSC
l. Vét ligu:

- 100g mam ruéc

- 200g thit ba chi

- 100g sa bao

- 2 trdi 6t sting

- 2 muéng xup hanh tim bim -
- 2 mudng xap tdi bam

- Budng, dau &n

Ndu 4n gia dinh

Mién

Nam
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Il. Céch lam:
Chudén bi:

Mam rudc: cho vao chén quiy tan véi % chén nude lanh
dé 10 phat gan hay luge sang chén khdc dé loai bé cat va
tap chdt 14n trong mam.

Thit ba chi: rifa sach, 16c bé da, x4t hot lyu 16n nhu dau
ngon tay.

S4 bao: bam nhuyén.

Gt trai: 1 trai b hot bam nhuyén, 1 tréi x4t 14t.

Ché bién:

Dat chdo 1én bép v6i 4 mudng xip dau &n cho sd bam
vao xao tai, cho ti€p hanh tim bim + téi bam vao xio
chung t&i khi thay sa, hanh, téi hoi vang cho thit ba chi
vao xao cho ra bgt md va thit hoi vang thi ché chén nuée
mim rude (43 lugc bd ba) vao. PE lira liu riu, ném thém
dutng cho diu va vira an. Ti€p tuc ndu dén khi mdm can
nude va sic lai 1a duge, nhic xuéng dé ngudi.

Trinh bay:

Mdic mam ra dia, T4i 6t 16n mit, don &n vdi com va an
kém dua leo, khé chua...

Thit x40 mim rudc 1a mén An c6 thé dé danh lau duge.
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GIO HEO NAU KHOAI CAO

. Vét ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 1 cai gio heo trudc do 600g
- 1 ¢t khoai mén 300g

- 4 vién chao dé + nudc chao
- 4 vién chao tring + nudc chao
-1 qué diura xiém

- Tiégu, mudi, dudng

- 2 muéng xup hanh tim bam
- 2 mudng xup t6i badm

- Ngo, ¢t trai, dau an,

l. Cach lam:
Chudn bi:

Gid heo cao rita sach, d€ rdo, chiat miéng vira #n. Uép
vdi chao tdn nhuyén + tiéu + chit mudi + 1 mudng xip toi
bdm + 1 mubng xip hanh tim bim, @& 60 phat cho tham.

Khoai mén cao: got vd rita sach cit mi&€ng vudng canh

3 cm day 2 cm. Pem chién so.

3 vién chao d6 + 2 vién chao tring tan nhuyé&n vdi nudc

chao dé udp vao gid heo.
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2 vién chao trdng + 1 vién chao d6 tdn nhuyén véi nude
chao hoa tan vdi mét chat duding cho diu réi tron chung
v6i % mudng xup tdi bam d& lam nudc cham.

Ngbd: ria sach dé rdo, xat nhuyén.

Gt: tia hoa.

Ché bién:

Dit néi 1én bép cho vao 2 mudng xip dau an, phi thom
Y% mubng xdp t6i bdm + 1 mudng xdp hanh tim bam roi
cho gid heo vao xao sin, cho nuéc dita vao cho ngip thit
(néu nudc dita thigu c6 thé thém nuée lanh), nau vdi lia
nhé d&n khi gid mém, cho khoai cao vao ndu chung. Gio
that mém va khoai nhtt, nudc con sén sét ném lai vira an
va nhic xudng.

Trinh bay:

Muic gid heo va khoai mén vao td trén méat rdc ngd va
cim Gt tia hoa. Don 4n néng véi com hay bin, chdm nudc
chao. Pay 12 mén hidm trong biia com hang ngay.

Yéu cdu ki thudt:

Gid heo chin mém, thdm gia vi nhung khdng nit, ném
ném via.

Khoai hoi nat dé lam nugc sén sét.

C6é mui thom déc trung cua chao va khoai cao.
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GIO HEO NAU CANH €U CAl MUS
1. Vét lidu:

{chudn bi cho 4 ngusi)

- 500g méng heo - Tiéu, dudng

- 2009 cli cai mudi - Nudc mam

- 1 trai 6t sung - Hanh 1a, ngd, hanh tim

Il. Céch lam:
Chudn bi:

Méng heo cao rita sach, chiat miéng vira an. Udp véi
tiéu + nudc mém, khéng u6p mubi vi ci cii mudi sé gidp
nude min ndu tham vao giod.

Ch cdi mudi: ngdm sd vdi nuGe lanh cho sach mudi,
thai ldt xéo méng d9 0,5 ecm. Ngam rita véi nuée nhidu 14n
cho bt mén va vét rdo.

Hanh 14 + ngo: 1at rida sach, th4i nhuyén.
Ot: xét 14t.

Ché bién:

Moéng heo bé vao néi véi 1 lit nude + tidu + hanh tim
dap dép, dat 1én b&p ndu véi lda liu riu, khong day nép,
hot bot thudng xuyén cho nudc trong. Ndu d&n khi gid
mém cho ci cdi mudi vao ndu tiép cho mém. Ném lai vira
an, néu lat ném nude mém, rdi cho hanh ngd vao trén déu
va nhic xubng.
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Trinh bay:

Mic canh ra t8, don &n véi com va chdm v6i nude mim
+ Gt xidt 14t. Pay 132 mén canh trong bita com hang ngay.

Yeéu cdu ki thudt:

Canh ném viia.

Gid heo va ¢l cdi mém nhung khéng nit.

NuGc canh trong.

- I IR

TAU HO NAU CANH CA CHUA
Vat lidu

(chudn bi cho 4 nguoi)

- 4 miéng tau hii tring - Nudc mam, tiéu, hanh la, ngd
- 200g ca chua chin - DAu &n.
- 50g tdm khd

l. Céch lam:
Chudn bi:

Tau hii tridng ria sach, x4t miéng vubng canh 2 cm,
u6p v6i tidu + nudc mim, d€ 15 phit cho tham.

Ca chua: r(fa sach, cit déi vit bd hat, rdéi xdt thanh
timg mi€ng nho.
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Tém kho: rita sach, ngdm vdi chut nuée che mém réi
v6t ra dé rdo va gid nhuyén.

Hanh 14 + ngd: rita sach 4€ rdo, x4t nhuyén (xit dé
riéng phdn trédng cta hanh 14).

Ché bién:

Dat ndi 1én bép vai 2 mudng xip diu #n, khi diu sbi
cho phan tring ctia hanh 14 vao phi thom. Cho tdm vao
xé0 nhanh réi cho ca chua vao x40 so + do 3 t6 nudc vao
ndu, khi nudc s6i lai cho tau hii vio n&u sbi véi lifa vira
khodng 15 phiit, ném ném lai vifa &n v nhic xudng.

Trinh bay:

Mic canh vao td va rdc tiéu, don #n néng véi com. Day
la mén canh trong cdc bita com hang ngay.

Yéu cdu ki thugt:

Ném ném vira, nue canh trong ¢6 mau dé dep.

Tau hii dai va khéng nat.

vo0:: 3

BONG A - Tl - SO NAU CANH

l. Vét lidu:

-3bénga-ti-sb - Hanh 14, ngo

- 300g xuong heo - Mudi, tiéu

- 3 cd hanh tim - Nudc mam, dudng
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Il. Céch lam:
Chudén bi:
Bong a — ti — s6: g rdi ra, ria sach dé rdo.
Xuong heo: rira sach, dé rio.
Hanh tim: 16t vé, rita sach va dap déap.

Hanh 14 + ngod: ria sach dé& rdo, xat nhuyén.
Ché bién:

Cho xudng heo vao ndi + 3 td nude lanh + tiéu + mudi
+ hanh tim d4p dap dit 1&8n b&p ndu vdi lifa nhdé cho dén
khi xuong mém. Trong lic ndu khong ddy ndp ndi va nén
hét bot thudng xuyén dé€ nudc canh trong. Khi xuong mém
cho bong a- ti- 86 vio ndu cho mém, ném lai viia &n vdi
nude mim + tiéu + hanh 14 + ngd, nhic xudng (c6 thé
thém dudng cho diu nude canh)

Trinh bay:

Mic canh ra té &n néng v6i com. Day 14 mén canh
trong bita com hang ngay.

Yéu cdu ki thudi:

Nuéc canh trong, khéng bi duc.

Ném ném vira.

Thit xuong va a — ti — s6 mém nhung khdng nat.
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CA LOC NAU THOM
l. Vét lidu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 1 con ¢4 léc 46 700g
- 2/3 qué thdm chin

- Tiéu, hanh 14, ngd

- Nudc mé&m, duding

- Rau om, ngé gai, 6t
- D4u &n, hanh tim

il. Céch lam:

Chudn bi:

Ca 16c 1am sach, lang 14y thit 2 bén thai méng, uép vai
tiéu + nudc mAm + hanh tim bam.

Pau cd + xuong i + 3 t6 nudc + tidu + hanh tim dap dap
cho vao néi ndu nuéc 1eo (nAu lita nhé va khong ddy ndp)

Thom: ché lam 3 mi€ng theo bé doc, cit bé cii. C4t
thom day d6 1 em réi cit 2.

Hanh 14 + ngd: rita sach, x4t nhuyén.
Rau om, ngo gai: riia sach, xdt nhuyén.
Ot: xit lat.

Hanh tim: 1§t v6, rita sach, bam nhuyén.
Ché bién:

Nugc 1éo ndu s6i hét bot thuting xuyén cho nude trong.
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N#u dén khi xuong va ddu cd hoi mém, vit xuong va déau
ca ra gd 1dy thit 6 ddu ca. Loc lai cho nuéce leo trong.

Thit ¢4 xa0 sd cho san.

Thom xao sd cho trong va rao.

N#u nuéc leo cho sbi lai, tha ¢4 vio ndu s6i hai dao roi
cho ti€p thom vao niu s6i, ném ném lai vira an véi nudce
mém + dudng. Rai hanh + ngd + rau om + ngd gai vao dao
déu va nhic xuéng.

Trinh bay:

Miic canh ra tb trén ric tiéu hay réi vai ldt 6t, don én
néng v6i com. Pay 134 mén canh thuong ngay.

Yéu cdu ki thudt:

Thom ngon, ném ném viia, nudc trong.

Ca khong bi nat.
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RONG BIEN NAU CANH SUON
. Vét lidu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 100g rong bién

- 1 ¢l giting ¢8 ngon tay cai
- 300g sudn non

- 3 ¢ hanh tim

- Tigu, mudi, nudc mam

- Hanh I&, ngd

l. Cach lam:
Chudn bi:

Rong bién ¢6 2 loai: loai rong kho nhép tir nugc ngoai
déng gbi trong bao ny léng mdi gé1 200g, va loai rong tuoi
c6 6 Viet Nam. C4 2 loai ¢6 hinh dang tusng tu nhau la
s¢i rong ¢6 mau nidu sidm ndu lén &n gion.

* Néu dung rong bién kho déng géi ciia nude ngoai thi
chi viéc ngdm rong véi nuée 14 @6 15 phut réi vt rdo, lude
lai vdi nude cé pha giing gid nhuyén, 14y ra vit rdo, cit
khiic 5 cm.

* Né&u dung rong bién tugi cha Viét Nam thi phai ngam
va 14at, ria sach, sd nhiéu 14n véi nude cho that sach cat
va tap chét 14n trong rong. Sau d6 lude so rong véi nude
c6 pha giing gia nhuyén, 14y ra vit rdo, cit khiae 5 cm.,

Gling cao v6 va rira sach, gia nhuyén, dung dé khi mui
tanh cia rong bang cdch lude.
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Sudn non: rifa sach, chiat miéng vifa an, udp vdi tiéu +
nuéc mam + mudi.

Hanh tim: 16t vo, rda sach dap dap.

Hanh ngo: 14t rita sach, xit nhuyén.
Ché bién:

Cho sudn vao ndi véi 3 té nudc 1a + mudi + tiéu + hanh
tim d4p dap, dat 1én b&p ndu véi lta nhé dén khi suim
mém, khi nidu nhd khong diy ndp va hét bot thudng
xuyén cho nudce trong. R3i cho rong bién vao ndu tiép dén
khi rong vita chin, ném lai vifa an trén hanh + ngoé vao
ddo déu va nhic xubng.

Trinh bay:

Mic canh ra t6, ric tiéu, don &n véi com. Py 1a mén
canh trong bifa com thuéng ngay.

Yeéu cdu ki thudt:

Nuéc canh trong, ném né€m viia.

Suérn non mém khdng nit.

Rong vira chin gidon khong nit va khéng nhan.
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BAP CAl DON THIT
. Vat lidu:

{chudn bj cho 4 ngudi)

- 12 14 bap cii loai vita - Ngbd

- 300g thit nac dam - Tigu, mudi, nudec mém, dudng
- 1 mudng xdp hanh tim bam - 200g xuong heo.

- Hanh 14 ioai cong dai

ll. Cach lam:
Chuén bi:

Xuong heo: rita sach d€ rdo cho vao ndi véi 1,5 lit nudc
+ tiéu + mudi + phan tring cda hanh 14 dap dap, dat 1én
bép ndu v6i Ita nhé. Khi ndu khong day vung, nude sbi
hét bot thusng xuyén cho nudc trong. Khi xudng mém vét
xuong ra.

Bép cdi: Iya 14 non ria sach tung 14, d&€ réo, c&n than
tranh lam rédch 14, dung dao lang méng bét phdn cong cia
14 d€ dé géi. Trung 14 cii vao nude sbi cho 14 mém da g6i
(hay ¢6 thé trung vao ndi nuéc hdm xuong néu con néng)

Hanh 14: riia sach, trung phin xanh cho mém nhu l4
cai. Con phan trdng diung 48 ndu véi xuong heo & trén.

Thit nac ddm: rita sach, d€ rdo x4t 14t nhé rdi bam hay
xay that nhuyén, tron déu véi tiu + mudi + hanh bam +
t6i bam, t4t ¢4 chia lam 12 phén.

Ngo: rita sach, xit nhuyén.
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Ché bién:
Cho thit vao gitia 14 cai géi lai thanh hinh vudéng hay chir
nhat, ding hanh 14 da trung mém cft lai & khong bung.

Nau sbi lai nudc hdm xuong, hét bot, cho tirng géi la
cai dén thit vao ndu chin, ném lai cho vita dn vdi nudc
mim + dudng. Bip cdi mém nhic xudng rai ngo va tidu
1én mat.

Trinh bay:

Miic bap cdi ra td chan ngap nudc canh (nudc leo). Mén
nay don #n ning v6i com, 14 mén in trong bita com
thuong ngay.

Yéu cdu ki thugt:
Nuéc canh trong, ném ném vira.

Géi bip cdi khong bi bé, cdi khong chin nhiin qua.

TAU HU NAU CANH HE

. Vat lidu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 2 miéng tau hi1 non - Tidu, nudc mam, dudng
- 3009 he - Hanh la, ngo

- 25g tdm khé
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Il. Céch lam:

Chudn bi:

Tau hii rita sach d€ rdo cit mi€ng vudng nhd vita #n,
udp véi tiéu + nudec mim, dé 30 phit cho tham.

He: rita sach, cit khic ngidn 3 cm.

Tom khd: rita sach, ngdm véi chat nude cho mém, gin
ndu gan nuéc ngdm tdm vao ndi cdn tém gia dap.

Hanh 14 + ngd: rita sach, d& rao xit nhuyén.

Ché bién:

Bat noi 1én bép véi 3 t6 nudc + tom gia dap nau séi cho
tau hi vao ndu sbi tiep 4o 5 phit, ném vita 4n v6i nude
mim + dudng, cho he vao d& sbi bung va nhéc xudng.

Trinh bay:

Muic canh ra t, ric tiéu, don &n néng véi com. Pay 1a
mén canh trong bita in thudng ngay.

Yéu céu ki thuat:

Nugc canh trong, ném ném vira.

Tau hii khong nat.

Rau he chin téi, mau xanh tuoi, khéong nhiin.
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RAU DEN NAU CANH TOM

. Vét ligu:

- 2 b6 rau dén dé - Tiéu, nudc mim, mudi
- 25g tém khd - Hanh 13, ngé.

il. Céch lam:

Chudn bi:

Rau dén: 14t rita sach d€ r4o, khi gdn ndu mdi x4t nhs.

Tém khé: ra sach cat, ngAm véi chat nude cho t6m
mém, gdn ndu gan nuéc ngdm cho vao ndi con tém gid nha.

Hanh 14 + ngo: rita sach x4t nhuyén.
Ché bién:

P4t ndi 1én b&p vdi 3 t6 nudc + nudc ngdm tém + tém
gia ndt ndu s61 cho rau vao, ndu sbi tiép vai dao cho rau
chin, ném lai v4i nuéc mam + tiéu + mudi cho vira an, cho
hanh ngo vao va nhéc xudng.

Trinh bay:

Mac canh ra t6 rdc tiéu, don An néng vdi com. Pay la
mon canh trong bifa cdm thutng ngay.

Yéu ciu ki thuit:

Nudc canh trong, ném ném viia.

Rau chin ¢é mau d6 dep, khong nhin.
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DUA CAI CHUA NAU SUON NON
I Vit lido:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 300g cdi chua (1 cay cai chua)
- 100g ca chua chin

- 300g sudn non

- 2 mudng xdp hanh tim bam

- 1 mudng xup tdi bam

- D4u &n

- Nudc mém, dudng

- 1 blp xa lach + rau mudng ché
- Rau chudi bao + rau tham

- Hanh + ngo

Il. Céch lam:
Chudn bi:

Cai chua: tdch roi ting be, ria nhiéu 14n véi nude lanh
cho b6t man réi vit rdo. X4t cdi chua thanh tiung khic

dai d§ 1 cm,

Ca chua: ria sach, cit déi viat bé hot, xAt miéng.

Sutn non: ria sach chiat miéng viia an, udp vdi tidu +
1 mudng xap hanh tim bam + it nudc mam, d& 15 phat

cho tham.

Céc loai rau s6ng va rau thom: rifa sach véi thude tim

pha lodng réi vt ra dé rao.

Hanh 14 + ngd: ria sach, x4t nhuyén.
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Ché bién:

Dat noi len bép phi thom hanh téi véi 2 mudng xuip
ddu dn r6i cho sudn vao xao siin, cho ti€p dua cii vae xao
chung ddo déu d9 3 phut. Xong cho vao néi 1 1it nude lanh
ndu s6i cho ca chua vao, dé Ita nhé dén khi sudn mém,
ném ném lai vita &n cho % hanh ngd vao va nhic xudng.

Trinh bay:

Mic canh dua cai ra t6 rdi hanh ngd xdt nhuyén lén,
don #n kém vdi cdc loai rau séng va rau thom. Dua cidi va
ca chua ¢6 mau séc dep; canh c6 vi chua diu, thom ngon.

ii;:' _:,_?,, 9 e e .z?,g_ .

KHOAI MO NAU TOM TUO!
. Véat ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)
- 300g khoai m3 loai cé mau tim - D4u &an
- 300g t6m thé - Tigu, mudi, nudc mam
- Hanh 14, ngo - Gt trai, hanh tim bam
Il. Céch lam:

Chudn bi:

Khoai m@: got vd, rita sach, sau d6 c¢6 thé so ch& theo
2 cach:
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* Dung mubng cao khoai r6i tha tir tit vao ndi nuée
canh dang sbi.

* C4t khoanh méng, giz hay xay nhuyén.

Tom: 16t v6, bd ddu rut chi lung ria sach dé rdo, dung
dao ban ldn dap bep tém, udp tém v6i tiéu + hanh tim
bam + nudc mam.

Hanh 14 + ngo: ria sach dé rdo, xit nhuyén.

Ot trdi: bd hot xit lat.
Ché bién:

Dat chdo lén bép véi 2 mudng xip diu an phi thom
hanh tim bam va cho tém vao xao chin.

Dat ndi 1én bép véi 1 lit nude va ndu sdi, cho tom da
xa0 vao quiy déu dé& sbi lai, cho khoai m& vao quiy that
déu d€ khoai m& khong bi d@6ng cuc, ndu s6i cho khoai
chin nd, néu nude hoi dic ché& thém nude séi cho vita
lodng 1a duge. Ném ném lai cho vira an, trén vao % hanh
ngd xét nhuyén va nhic xuéng.

Trinh bay:

Mic canh vao t6 trén miit ric tiéu + ¥ hanh ngd con lai.
Don &n néng v6i com va néu lat chan thém nudc mam d6t,
day c6 thé coi nhu la mén canh trong bita &n thudng ngay.

Yéu cGu ki thudt:

Canh ¢é6 mau tim, nudc ddc sén sét va vi ngot thom.
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CANH CHUA CA BONG LAU
5. Vat ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi}

- 2 lat ca bdng lau ndng dd 400g
- 1 cay bac ha via

- 1 vt me chin

- 100g ¢a chua chin

~ % trai tham chin

- 6 trai dau bép

- 150g gia séng

- 3 cay rau om, 2 cdy ngo gai
- 3 tép i, 2 chG hanh tim

- Nudc mam, tidu, mudi

- Budng, dau an

Il. Cach lam:
Chudn bi:
C4: cao da cho sach nhét, rda sach mau & xuong séng,
dé rdo, uép véi tiéu + nudc mim.
Bac ha: rira sach, tude bé vé xit 1at xéo méng 44 0,5cm.
Ca chua: ria sach, xiat lam 6 dén 8 mui.
Thom: ria sach, cit bé cii, xit 14t mdng.
Dau bép: ria sach, cit bé cubng, xit lat xéo nhu bac ha.
Gid song: ria sach, d€ rdo.

Rau om + ngoé gai: r@fa sach, x4t nhuyén.
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Téi + hanh tim: rita sach, xit 14t mdng, phi vang véi
dau an.

Me vat: cho vao chén véi nude néng, nhdi cho ra com,
luge bd hot va ba.

Ot: x4t lat.

Ché bién:

Dat noi 1én bép véi 2 lit nude + mudi + dudng + nude
me, niu s6i ném né€m lai cho vita chua man ngot. Cho c4
vao lude chin véi lda vira va hét bot thudng xuyén. Khi cd
chin v6t ra dia d€ riéng, roi cho vao ndi thom + bac ha +
dau bép néu chin. Xong cho ca chua vao ndu s6i ném ném
lai cho vira &n, cho ti€p gid + % rau om + % ngd gai vao
ddo déu va nhic xudng.

Trinh bay:

V6t cdc loai rau ra t8, trén sdp cd, chan nude canh cho
day, rdc 1én mat téi phi vang + hanh tim phi vang + %
rau om va ngd gai xat nhuyén con lai.

P4y la mén canh trong bita 4n thu¥ng ngay, c6 thé #n
v6i bin hay com, néu lat chdm vdi nudc mim ét.

Yéu cdu ki thudt:

Nude canh trong, cdc loai rau chin xanh gion, ca chua
mau dé dep.

Nuégc canh ném chua diu va hdi ngot.
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CANH CHUA LA GIANG

L. Vét lidu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- ¥ kg thit &ch

- 200g xuong heo

- 1 bé la giang

- 1 vt me

- 1 mudng xdp Gt bam

- 1 mubng xup téi bam

- 1 mudng xGp hanh tim bam
- 1 mudng xap s& bam

- Hanh 14, rau om, ngod gai
- Tidu, mudi, dudng

- D&u &n.

Il. Cach lam
Chudn bi:

Ech: mé bd rudt, 1ot da dé riéng. Thit &ch rifa sach chat
miéng vita &n hay bam nhé tuy thich. Da éch cha ria véi
mudi, x4 lai nudc cho that sach, cit mi€ng vita &n. Udp
t4t cd vdi tiéu + nuéec maAm + hanh bam + tdi bam + ¥4 6t
bam, d€ 30 phut cho thidm.

Xuong heo: rita sach @& rio, cho vao ndi ndu lra nhé
v6i 1 lit nude + tiéu + it mudi + hanh tim. Khi ndu khong

day ndp va hét bot thudng xuyén cho nudc trong, nfu cho
dén khi xuong mém.
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L4 giang: lat 14y 14 non, rita sach xit nhuyén.
Me: dam vdi ¥ chén nude néng cho ra com, luoe bd hot.

Hanh 14, rau om, ngd gai: ria sach, d€ rdo xit nhuyén.
Ché bién:

Dat néi 1én b&p véi 2 mudng xitp diu &n, phi thom téi
+ 88, rdi cho thit &h + da &ch vao xao nhanh tay véi lGa
16n, ch€ nuée hdm xuong heo vao niu séi (lugng nudce
trong noi khodng 1 lit), cho ti€p nudc me + 14 giang, ndu
861 cho mém. Cho ti&p vao ndi % hanh + % rau om + %
ngod gai da xat nhuyén vao tron déu va nhdc xudng.

Trinh bay:

Mue canh ra td, rdc thém % hanh 14 + rau om + ngo
gal con lai 1én mat. Don &n néng véi com, néu lat chan
thém nudc mém ét.

Yéu cau ki thugt:
Nuégce canh trong, ¢é vi chua ngot diu vira an.

Thit &ch mém va tring, da &ch gion va khong dai.
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CANH CHUA CA LOC
I. Vat ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 1 ddu ca l6c I8n

- % cay bac ha

- 4 trai dau bap 16n

-1 vit me

- 100g c& chua chin

- % trai tham, rau om, ngo gai, hanh la
- 1 trai 6t siing

- Nude mam, mudi, dudng

- 2 mudng xUp hanh tim va tdi bam

Il. Cach lam:
Chudn bi:

C4 16¢c: néu mua nguyén con ning trén 800g thi cit
phin diu va dudi 14y ndu canh, con lai ch& bién cdc mén
khac nhu chién, kho. Ria sach dau va dudi ¢4 véi chit
mudi, x4 lai nuée lanh @€ rdo, uép véi nude madm + hanh
tim bam + tdi bam, dé 30 phat cho thdm. Rudt ca dung
kéo nhé c¢6 miii nhon xé rudt va bao ti ria vdi mudi va
x4 nude nhiédu 1an cho sach, d€ vao udp chung vdi diu ca.

Bac ha: rra sach, tude vé xat xéo méng dé 0,5 cm.

Pau bédp: rifa sach xit xéo méng nhu bac ha.

Me cho vao t6 nhdi vdi 2/3 té nude néng cho ra cdm me.
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Gi4: rira sach dé rdo.

Ca chua: ria sach xidt lam 6 mai bé ding.
Thom: x4t 14t méng.

Gt: x4t 14t bd hot.

Rau o + ngo gai: ria sach xiat nhuyén.
Ché bién:

Dit ndi 1én bép véi 1 lit nude + mudi + dudng + nude
me cho via cdc vi chua ngot min, ndu sbéi, cho c4 + rudt
cd + thom vao néu s6i, ca vita chin téi, cho ti&p bac ha +
d4au bép vao ndu vira chin, cho ca chua vao. Ném lai vira
an, cho % rau om + % ngod gai + gia vao nau sdi lai va
nhic xuéng.

Trinh bay:

Mue canh ra td, trén dat dau va dubi c4 va rdi 6t + 2 rau
om + % ngd gai con lai. Don 4n néng v6i com kém chén
nuéec mam at.

Yéu cdu ki thugt:
Nuéde canh trong, vi chua diu, ném via &n.

Céc loai rau chin t6i ¢6 méau xanh dep khéng nat hay
vang aa.
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TAN O NAU CA THAC LAC
. Vét ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 200g c& thac lac nao

- 300g rau tan 6

- Tiéu, mudi, nudc mam

- 1 muéng xup hanh tim bam
- Mudng xup tdi bam

- Hanh 14, ngd

H. Céch lam:
Chudn bi:

- Hanh 14 va téi d4 bim dé& vao cdi gia nhuyén.

- C4 théac ldc: khi mua nén nh& ngusi ban nao thit ca
tif con cd théce ld¢ nguyén ra, khong nén mua c4 nao sin
c6 thé bi pha cdc loai c4 tap khéc dn khéng ngon. Choe ¢4
vao ¢di hanh téi vira gid, quét cd cho min, mudn cd khong
dinh chay thi thAm déu chay vao nuée mudi pha hoi min
dé quét cd. Né&u khi quét thiy cd bit ddu hoi dinh chay
thi lai thAm nuéc mudi. Tiép tuc quét d&n khi c4 trong va
két lai thanh khdi min, ném tiéu vao c4 cho thom.

- Rau tdn 4: lit bd gdc, 14 Ga hay dap, rita sach dé rio.

Khi gian ndu xat khic ngén vita an.

- Hanh 14 + ngd: ria sach xit nhuyén.
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Ché bién:

bit néi 1én bép véi 1 1it nude, ndu s6i, dung mudng
nhing vao nudc muéi, réi mic titng mudng cd cho vao néi
nude dang s6i. Ndu dén khi c4 néi 1én 1a cd chin, ném laj
nude canh cho vira 4n d€ s6i cho rau tan 6 vao ndu sbi do
3 phit 1a duge, rdc vao % hanh va ngd xit nhuyén va
nhic xuéng.

Trinh bay:

- Muc canh ra t6 ric thém tiéu, hanh va ngd lén mait.
Don &n néng véi com.

Yéu cdu ki thudt:

- Nuéc canh trong, ném ném vita, rau xanh khang da vang.

- Cdc vién c4 théc ldc trdng va dai.

CANH MANG CHUA GIO HEO
l. Vét ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi}

- 400g méng heo

- 4009 méang chua

- 1 mudng xtp hanh tim

- Nuéc mém, dudng

- Hanh I&, rau om, ngd gai

- Gt
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Il. Céch lam:

Chudn bi:

- Gid heo: ria sach, chit miéng vifa 4n udp vdi nude
mam + dudng + hanh tim bam, d& 30 phit cho thdm.

- Mang chua: vdt bt nude, xit ngin lai.

- Hanh 14 + rau om + ngd gai: rta sach, xit nhuyén.

- Ot: xdt lat.

Ché bién:

- Cho gid heo vao ndi + 1,5 lit nude dat 1én bép nau vdi
Itta nhé, khong ddy vung, nhé hét bot thudng xuyén cho
nudc trong. Nau 46 60 phit cho gid heo mém, sau d6 cho
mang vao dé s6i ném ném lai cho viia an, ric vao % rau
om + ¥ ngd gai + % hanh 14 ddo déu va nhic xudng.

Trinh bay:

- Mic méang va gid heo ra t6, trén mat rai 6t x4t 14t +
rau om + ngod gai + hanh 14 con lai. Don &n v6i com kém
theo 1 ¢chén nudc mém 6t.

Yéu ciu ki thuat:
- Canh ¢6 vi chua diu, ném ném vira, nudc trong.

- Gid heo mém khéng nat.
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CA KEO NAU CANH CHUA
. Vat ligv:

(chudn b cho 4 ngudi)

- 1 cay céi chua nang 300g
- 300g c& kéo

- Dau #n, duding

- 100g ca chua

- Rau om, ngé gai, 6t trai

- Tiéu, nudc mam

- 1 mudng xup tdi bam

- Gidm nuéi chua

l. Cach lam:
Chudn bi:

- Cd keo chon con con sdng va to déu nhau, c6 thé nhg
ngudi ban cha nhdét dum. N&u mudn giit c4 séng vé tu lam
thi cho cd vao thau nhé véi 1 xi gifm nudi + % mudng ca
phé mudi day ndp kin d€ 10 phit cho c4 chét, vét ra cao
nhét cit bd k¥, vi, dudi, md rdi rita sach d€ réo khéng mé
bung va bé rudt. Uép vao cé tiu, nuéc mém, dé 30 phut

cho ca tham.

- Dua cdi: tdch rdi titng be rita sach, vit rdo. Xat lat

0,5 cm d& riéng phén 14 va phén cong.

- Ca chua: rifa sach, cit d6i bé hot, xdt mui.

- Rau om + ngo gai: rita sach, xit nhuyén.

- Gt trai: x4t 14t méng.

N&u &n gia dinh
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Ché bién:

Pit ndi 1én bEp vdi 2 mudng xip dau an, phi thom tdi,
cho phin cong dua cai vao xao so rdi cho vao ndi 1 lit
nude ndu séi, hdt bot cho nuéc trong. Khi cong cai hoi
mém cho phéan 14 cdi va ca chua vao ndu chung cho mém.
Cho ti&p cde vao niu chin, ném lai v6i nudc midm + tiéu
+ dutyng cho viia &n, tréon vao % rau om va ngd gai dé sbi
va nhic xubng.

Trinh bay:

- Mic canh ra td, trén mat rai 6t va ngd gai + rau om
x4t nhuyén con lai. Don 4n néng vdi com kém chén nude
mim 6t.

Yeéu cdu ki thudt:

- Nude canh trong, vi chua diu, ném vita an.

- C4 kéo chin mém, nhung khong nat.
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KHO QUA DON THIT
1. Vét lidu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 4 trai khé qua vira

- 1509 thit nac dam

- 4 tai ndm meo

- Hanh 14, ngo

- Tiéu, mudi, nudc mam

Il. Cach lam:
Chudn bi:

- Khé qua: chon trai con tuci, nd mit, to déu nhau va
subng. Ria sach, ding dao xé doc 1 dudng dé 14y bé rujt
va hot, hay ¢6 thé cit ngang d4u trai réi ding cdn mudng
ca phé méc bd rudt va hot.

- Thit nac dam: ria sach, bim nhuyén, uép vdi tidu +
nuéc mam, d€ 30 phit cho tham.

- Ndm meo: ngdm nudc cho nd, ria sach xat nhuyén.

Hanh 14 + ngod: rifa sach, x4t nhuyén.
Ché bién:

Tron chung thit biAm + ndm meéo + ¥ hanh va ngo + it
mudi tiéu + chit nude mém, tat cd chia lam 4 phéan. Vi
nhdi ting phan nhan nay vao mdi trai khé qua.

Dit néi 1én bép véi 1,5 lit nude + it mudi, ndu sbi, réi
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cho khd qua don thit vao ndu véi lita 16n cho sbi thi ha
Itta vita, mé vung hét bot cho nuéce trong. Ti€p tuc n&u cho
khé qua mém, rdi ném lai cho vita an, cho hanh ngd vio
va nhic xudng.

Trinh bay:

Mue kh§ qua va nude canh ra td, don 4n véi com.
Yéu cdu ki thudt:

Nugce canh trong, ném vira 4n, ¢6 vi hoi ding.

Khd qua ¢6 mau xanh dep, mém nhung khéng nat.

Thit don trong khé qua chin tring va dai.

CA TRE NAU CANH BAU
. Vét lidu:

{chudn bj cho 4 ngudi)

- 1 con ca tré vang dé 200g
- 400g bau non

-1 mudng xtp tdi bam

-1 mudng xdp hanh tim bam
- DAu an, tidu, mudi

- Nudc mam

- H&nh Ia, ngo
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Ii. Cach lam:
Chuén bi:

Ca tré lam sach, cao rda lai véi gidm cho sach nhét rdi
riia lai béing nudc lanh, d8 rdao. Cét cd lam 3 khiie, uép
v6i nude mim + tiéu, dé€ 30 phdat cho tham.

Bau: got vé, xdt 14t day 0,5 cm, rdi x4t s¢i ria sach,
dé rdo.
Hanh 14 + ngd: rda sach, d€ rdo, x4t nhuyén.

Ché bién:

Néu 1 it nuée s6i ném tidu + mudi cho c4 vao lude chin
v6t ra d€ ngudi, g8 nac d€ nguyén miéng xdo sd véi tidu
+ nude mém, hanh bam va téi bam phi vang.

N&u nuge luje ca cho séi lai, thad bAu vac nau sbi, khi
bau chin trong cho c4 tré da xa0 so vao, ném ném lai vira
&n. Cho % hanh 14 va ngd da x4t nhuyén vao ddo déu va
nhéc xudng.

Trinh bay:

Mic canh ra td, rdai hanh 14 va ngd con lai vao cho
thom. Don 4n néng véi com.

Yéu cdu ki thudt:

Nuée canh trong, vira &n, thom mui tiéu va khéng tanh.

Bau chin vira t6i khéng nhiin, ¢4 thdm gia vi.
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RAU MA NAU CA LOC

l. Vét ligu:

fchudn bi cho 4 ngudi)

- 400g rau ma - Hanh 1a, ngo

- 1 con ca léc nang 300g - Tiéu, nudc mam
1. Cach lam:

Chudn bi:

C4 léc: 1am va rita sach, ciit 1am 3 khiéc uép véi tidu +
nudc mim.

Rau ma: lit ria sach, xdt nhd.

Hanh 14 + ngd: rita sach, xdt nhuyén.

Ché bién:

Bt ndi 1én bép vdi 1 lit nude + it mudi niu sbi, rdi cho
cé vao ludc chin, trong thdi gian lugc khong day ndp vung
va hét bot thudng xuyén d€ nudc trong. C4 chin vét ra go
18y thit d€ vao td, uép véi tidu va nude mim.

Cho rau md vao nudc lujc ¢4 ndu chin, réi cho thit ca
l6¢ vao noi canh d€ s6i, ném lai cho vira 4n, réc hanh ngd
va nhic xudng.

Trinh bay:

Muc canh ra t6, réc tiéu. Don dn néng véi com.

Yéu cau ki thuat:

Nudc canh trong ¢é vi ngot hoi nham déng.
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CANH CHUA BONG SUNG
. V&t lidu:

{chud&n bi cho 4 ngudi)

- 3 b6 nhd .bﬁng sung - Chanh, 6t trai
- 200g ¢4 rd nhd hay ca sic nhd - Nudc mam, tiéu
- 1 vt me - Budng

- Rau om, ngod gai

. Cach lam:
Chudn bi:

Bong sing c¢6 2 loai: bong mau tim cong to va béng
mau tring 4n ngon hon béng sting ¢ mau tim. Bdng sing
mua vé, tude xo, ngit khic ngén ¢d ngén tay (8 cm), ngdm
vao nudc cé vat it chanh dé khong bi den.

Ca rd hay ca sic: lam sach, d€ rdo udp vdi tiéu + nudc
m#m, d€ 30 phat cho tham.

Me vit: dim vdi % chén nuéc néng cho ra com, luge bd
hot va ba.

Rau om + ngd gai: rda sach, xat nhuyén.

Ot trai: ria sach, x4t 14t.

Ché bién:

Pat ndi 1én bép véi 1 lit nude + nude me + it mudi +
dudng cho vira chua ngot néu sbdi, cho cd vao ndu sdi lai
cho c4 chin réi cho béng sing vao ndu vira chin t6i. Ném
ném, trén rau om + ngd gai + 6t xit ldt va nhic xudng.
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Trinh bay:

Miic canh ra t8, trén mat sdp cd va rdc rau om + ngd
gai. Don 4n néng véi com va chdm nudec mém 6t.

Yéu cdu ki thudt:

Bong sting chin gion, khong bi nhiin va tham den.

Nuge canh trong, ¢6 vi chua diu thom mdi ngd om.

BONG SO DUA NAU CA LINH

[ Vat ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 400g béng so diia - 1 mubng xup t3i bam

- 200g ca linh - Rau om, ngo gai, 6t

- 2 trai khé chua - Nudc mém, tiéu, dusng
-1 vt me - Dau an

1 mudng xup hanh tim bam

Il. Céch lam:
Chudn bi:

Bong so dfia: chon bong con tuoi khéng dép nat (t6t
rhat 1a béng mdi hai), 14t bé cudng béng, nhuy béng, ria
sach d& rdo.
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C4 linh: chon con con tugi, lam sach d& rdo, udép véi
tiéu + nudc mim dé tham.

Khé chua: rta sach xit 14t méng.

Me vat: nhoi véi 2/3 chén nude néng 14y com me, luge
bé xde va hot.

Rau om + ngo gai: rita sach, xit nhuyén.

Ot: rita sach, x4t 14t.

Ché bién:

Phi hanh t8i bam v6i 3 mudng xip diu an cho vang,
nhic xudng.

Dat nbi 1én bép v6i 1 lit nude + nude me + khé + duong
+ nuéc mam + tiéu ndu sdi cho ¢4 vao ndu chin, tha béng
s0 dlla vao ndu vita chin téi, ném ném lai cho vifa chua
ngot, trén ddu &n phi hanh téi + rau om + ngo gai vao cho
déu va nhic xuéng.

Trinh bay:

Muc canh ra t0, gdp cd sdp lén mit, rai 6t x4t lat. Don
4n véi com va chdm véi nufe mim 6t.

Yéu cdu ki thugt:

Nuée canh trong, ¢6 vi chua diu hau ngot va hoi déng.

C4 chin khéong nét, thom mui dic trung cda canh chua.
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Bi XANH NAU THIT
. Vét lidu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 1 trdi bi dao nho d6 300g

- 150g thit nac dam

- Hanh 1&, ngd

- Tidu, mudi, nudc mam, ddu in

-1 mudng xdp hanh tim bam + tdi bAm

I. Cach lam:
Chudn bi:

Bi dao chon trdi vira dai d6 15 em dudng kinh 5 dén 6
cm, rita sach, got v4, xit khoanh xin bé rudt bi, udp véi
chit nude mam + tidu.

Thit nac dam: rita sach, bam hay xay thit nhuyén (c6
thé thay thé bang gid sdng)

Hanh l4 + ngo: ria sach, xit that nhuyén.
Ché bién:

Néu diung gid song thi khong udp thém gia vi vi trong
gio da duge ném réi. Néu dung thit nac didm sau khi bim
hay xay trén vdi tiéu + mudi + hanh tim bam + t6i bam
+ % hanh ngd xdt nhuyén cho that déu, rdi thoa dau vao
tay vién tron thanh ting vién c6 duong kinh bang dudng
kinh phan rudt bi d4 xin bé.
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Nhéi mdi vién nhan nay vao 1 khoanh bi cho kin phén
trong cha rudt bi da xdn bo, sdp ra dia.

Dat nbi nude véi 1 lit nude 1én b&p n&u sbi rdi tha cdc
vién nhan con lai vao ndu chin ndi 18n mit nudc sbi, ném
va0 ndi nube tiéu + nude mam cho vira an, cho bi vio nau
chin trong, rc hanh ngo 1én mat va nhic xuéng. Trong
khi ngu nhd hét bot thudng xuyén cho nude trong.

Trinh bay:

Ding 2 c4i mudng mic cdc khoanh bi vao td sae cho
vién thit khong rét ra r6i maec nuéc canh vao cho ngip
cdc khoanh bi. Don 4n néng véi com.

Yéu cdu ki thugt:
Nudc canh phéi trong, mui thom, ném ném vira in.

Céc khoanh bi ¢6 mau xanh, khéng bi da va nét.
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CU TU NAU TOM
. Vat ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 600g khoai ¢l tUr tudi - Tiéu, mudi, nudc mam
- 3009 tém bac - Hanh 14, ngd dau &n
li. Cach lam:

Chudn bi:

Khoai tif lya ¢i ¢6 nhiéu bat, rifa sach, got vo xat ldt
day 1 cm.

Tom bac: 16t vé bé dau, rit bé chi lung, ria sach, xit
hot luu uép véi tidu + nudec médm, € 30 phit cho tham.

Hanh 14: rida sach, x4t nhuyén.
Ché bién:

Cho 2 mudng xip diu 4n vao ndi d& sbi cho phdn cong
hanh vao xao thom, cho tém vao xao xin, ném lai tidu +
nude mém roi cho do 2 t6 nude vao ndi nau sdi, cho khoai
vao néu lta nhé dén khi khoai chin mém, ném ném lai
cho vifa &n, rdc % hanh 14 bam + %2 ngd x4t nhuy&n trén
déu va nhic xudng.

Trinh bay:

Mic canh ra t6, rdc tiéu + % hanh ngd con lai. Don an
noéng véi com.

Yéu cdu ki thugt: Canh ném ném vira, khoai né min.
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'CANH MAY
l. V&t lidu:

(chudn bj cho 4 ngudi}

- 3 hot ga hay vit - Tiéu, nudc mam, dau &n
- 3009 ca chua chin - Rau s8ng, rau thom
- Hanh 14, ngé - Budng
il. Céch lam:
Chudén bi:

Hét ga hay hot vit: dap vao t6 véi chit nude mdm +
tiéu danh tan.

Ca chua rua sach, cdt hai vat bé hot, x4t miéng nhé.

Hanh 14 + ngd: rda sach xdt nhuyén.

Rau séng + rau thdm: rita sach véi thude tim pha lodng,
d€ rao.

Ché bién:

Dbit ndi 1én bép véi 2 mudng xip ddu an d& néng, cho
chit hanh 14 vao x40 thom rdi cho ca chua vao xio so véi
tidu + mudi + duong + 1 lit nude nau s6i, ném ném lai cho
vita an. Van dé lta 16n cho nu6c sbi, ch& tir tU trimg vao
ndi, vifa ch& vita quiay déu nhanh tay cho tring chin thanh
dai nhu may, dé canh sbdi, ném hanh ngo vao nhic xubng.

Trinh bay:

Mtc canh ra td, réc tiéu 1én mat. Don &n néng véi com
va an kém véi rau séng chdm véi nudc mdm 6t.
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Bi DO NAU CANH
. Vét ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 4009 bi-dd, chgn loai bi sap
- 100g dau phdng

- 300g dira khé

- 100g thit nac dam

--Rau om, hanh la

- Tiéu, mudi, dudng

- D4u an

ll. Cach lam:
Chudn bi:

Bi d6 con goi 1a bi rg hay bi ngd: got vd, rita sach xit
miéng vudng day 2 cm, trén vao bi tiéu + mudi + dudng,

dé 30 phuat cho tham.

P4u phéng ngdm nudc cho nd, 16t bé mang.

Dita khé nhdi véi ¥ chén nude 4m vit 14y nude ot dé
riéng, sau dé nhdi véi ¥ lit nude vt 1ay nudc ddo.

Thit nac dadm: rda sach bim nhuyén vdi mudi + tidu.

Rau om hanh l4: rira sach xit nhuyén.

Ché bién:

Pit néi 1én bép vdi chit dau &n xdo it hanh 14 che
thom réi cho thit bim vaoc xao chin, cho ti€p bi d6 + dau
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phdéng + nugc ddo dua vao ndu mém bi, ném ném lai véi
tiéu + mudi + dudng cho vifa &n, ch& nuge cdt dira vao, cAm
quai néi lac nhe cho nudc ¢6t dita déu, nhic xubng ric
hanh 14 va rau om vao, ddy ndp d&n khi gan in méi md.

Trinh bay:

Mic canh ra t6, trén mét réc tidu. Don &n néng véi com.

& & L RPN I
DAU CA NAU NGOT
. V&t ligu:

{chudn bj cho 4 nguoi)

- 1 d4u c4 thu do 600g

- 2009 ca chua chin

- 50g rau c&n tau

- Hanh, ngd, &t trai

- Dau &n

- Rau tham, rau séng, gia, rau mudng ché
- 1 mudng xip hanh tim bam.

Il. Céach lam:
Chudn bi:

Dau c4: 1am sach, chit mi&ng 16n uép véi tidu + mudi
+ hanh tim bam € cho tha&m (cé thé thay th& ddu c4 bing
phin than c4 xat l4t).
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Ca chua chin: ria sach, xit muii.

Rau cén tau: rita sach, xit khuc.
Hanh 14 + ngd: rda sach, xit nhuyén.
Ot trai: xit 14t.

Céc loai rau: ria sach, dé rso.
Ché bién:

Pat chdo lén b&p véi 2 mudng xdip dau &n phi thom
hanh 14 cho ca chua vao xao0 so, nhac xudéng.

Pit ndi 1én bép véi 1 lit nude ndu sbi, ném tidu + nudc
mim + dudng rdi cho ddu cd vao nau chin, cho ca chua da
x40 vao ndu s6i ném lai vita 4n cho rau cin tau + hanh

~ > s & 7 ~ . o Y
ngod vao dao déu, dé ngudi lai nhac xudng.

Trinh bay:

Muic canh ra tb, trén méat rdi 6t xdt lat. Don &n néng
véi com, #n kém vdi rau séng va chdm véi nude mam &t.
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DUA HUONG NAU CANH

I V&t ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 3 trai dua hudng non - D&u &n
- 200g ca rd - Tidu, mudi, nudc mam
- Hanh 1a, ngd - Budng
ll. Cach lam:
Chudn bi:

C4 16: chon con to, ddnh vay, m§ bd rudt, cit bé mang
vi va ky, ria sach d€ rdo, uép véi chit tiéu + nude mim.
Dua hudng: got vd, xdt cong.

Hanh 14 + ngd: rda sach, xdt nhuyén.
Ché bién:

P4t noi 1én bép v6i 2 té nude + mubi + nudec mAm +
dudng + tiéu ndu sdi, cho cd vao ludce chin cd véi lia vira,
khong day ndp ndi va hét bot cho nud= trong, ca vita chin
tdi cho dua hudng vao ndu chin téi, ném lai cho vira &n
nhic xubng, cho vao canh hanh ld + ngd.

Trinh bay:

Muic canh ra td, trén m#t bay cd ré, rdc tiéu va rii
thém hanh. Don an néng vdi com va chdm nudec mim 6t.

Yéu cdu ki thu@t: Dua vita chin t6i, ¢6 mau xanh dep
khdong bi nhiin. Nugc canh trong, ném vita an.
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CANH RAU TAP TANG

Canh rau tadp tang la mén canh duge ngudi dan
thon da ché& bién ti nhitng thuc phdm c6 sin chung
quanh vudn, khong ton tién mua. Trong ndi canh rau
tap tang thudng c6 ti 3 d€n 4 loai rau ¢6 nhiéu mui
vi khac nhau. Tuy theo ting mua va ting dia phuong.
Céc loai rau thudng duge dung dé niu canh la rau
sam, cai trdi, rau dén gai, rau bd ngét, rau trai, dot
nhin 1éng, v.v..

l. Vét lidu:

(chudn bi cho 4 ngudi)
- 1009 tép (c6 thé thay th& bang ca rd, c4 léc hay khé cé sic)

-1 r6 nhd rau tap tang (rau dén gai, rau bd ngdt, rau sam, rau
cai trgi. v.v)

- 1 mudng x4p mam rudc
- Tiéu, nudc mam, ddu an

Il. Céch lam:
Chuén bi:

Tép hay c4 khé 1am sach, u6p véi tiéu + nuéc mém, dé
30 phat cho tham.

Rau tap tang: 1t ria sach, dé rdo xit so cho viua an.

Hanh 14 + ngo: lat rla sach, ngd va 14 hanh xit

nhuyén dé€ riéng, phin cong trang xét nhuyén dé riéng.
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Ché bién:

Pat néi 1én bép véi 2 mubng xip ddu &n &8 néng cho
phan cong tring hanh xit nhuyén vao phi thom, rdi cho
tép (cd hay khd ca) vao xao nhanh tay véi llita 16n cho chin
va thdm gia vi, ch& nudc v ndu sbi vdi Ida vira khong day
vung va hét bét bot cho nuée trong, ném thém tiéu + nudc
mim + mAm rude cho vira 4n. Cho rau vao nau sdi vai dao
d& rau vita chin t6i, cho hanh ngo vao tron déu, nhic xudng.

Trinh bay:
Mitic canh ra to, ric tiéu, don &n néng véi com.
Yeéeu cdu ki thudt:

Tém ¢4 tuoi, rau mdi hdi tao thanh mét té canh diy da
dudng chit va thom ngon.

CANH SUNG

l. V&t lidu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 600g ¢a dua - DAu an, mudi, nudc mam,
- ¥ chén tudng hit dudng

- 500g me vt - Rau om, ngo gai, &t trai

- 2 mudng xup s& bam - 1 tép sa cay

- 2 mudng xiip hanh tim bam - Rau séng, rau thom
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ll. Céch lam:

Chudn bi:

C4 dua: cao ria sach, d€ rao, xdt 14t day 1,5 cm, uép
vGi tiéu + nudc mam.

Tuong hot: baim nhuyén.

Me vit: ddm v6i ¥ chén nude néng cho ra com me, Iuge
bé hot va ba.

Rau om, ngo gai: rifa sach, xit nhuyén.

Sa cay: rita sach, x4t khic 5 cm, dap dap.

Rau thom + rau song: rita sach véi thude tim pha loang,
dé rdo.

Gt trdi: rda sach, % bam nhuyén, % xat lat.

Ché bién:

Dat chédo 1én b&p vdi dau an, cho sd bim + hanh tim
va0 xao vang, cho tuong h{t va 6t bam vao xao chung ném
dutng va nude mam cho c6 vi ddm da, nhic xudng.

Dat néi 1én bé&p vdi 2 1it nube + s cly vao ndu s6i cho
phén tuong xao0 + nuge me, ném ném cho vita chua ngot,
néu that sbi roi cho cd vao dé sbi cho cd chin ném lai, va
cho rau om + ngd gai vao ddo déu, nhic xudng.

Trinh bay:

Muc canh ra to, trén mét rai ¢t x4t 1at. Don &n néng
v#i com hay bun, 4n kem véi rau thom, rau séng va chdm
v6i nuéc mam 6t.
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i) MON XAO

PHEO HEO XAO DUA CAl

I. Vét lidu:

{chu&n bi cho 4 ngudi)

- 400g phéo heo non (rudt non) - 1 mudng xip tdi bam

- 300g cai chua - 1 mudng xup 6t bam

- 100g ca chua - Tiéu, nudc m&m, dudng
- 1 mudng xdp hanh tim bam - Dau #n

- 1 miéng guing bdng ngoén tay cai - Hanh 14, ngd

Il. Céch lam:

Chudn bi:

Pheo heo non: khi mua chgn phéo con tuoi (khoéng 6
mii héi} va chon doan khéng gin rudt gia. Ding méng
tay bdm rdach 1 chd trén pheo vudt cho chit dich bén
trong chay ra, n&u chat dich mau tréng 1a pheo ngon, con
¢0 mau vang nga hay vang sam thi khi luge chin dn c6 vi
ding khong ngon. Pheo heo rifa sach véi nudc musi, rdi
rifa lai nhiéu lan vdi nuée 1a, &€ rao.

Nau 1 it nude (udc lugng ngdp pheo) véi giing gia
nhuyén cho th4t s6i, tha pheo vao lude so, gip ra tha vao
nu6c lanh cho ngudi (phuong phap nay giip cho pheo
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khdng bi thdm den khi ngudi), vét ra, cit pheo thanh
khuc dai 46 1,5 dén 2 em.

Dua cai: rita s¢ vdi nude lanh cho bdét chua va mén.

Ca chua: rita sach, cdt doi vt bé hot va xit miéng.

Hanh 14 + ngo: rita sach, xit nhuyén.

Glng: cao vd, rua sach, gid nhuyén dé lude véi pheo
cho thom.

Ché bién:

bit chdo 1én bép v6i 2 mudng xip dau an phi thom %
mudng xup téi badm + % mubng xap hanh tim bam, cho
phéo vao xado nhanh tay, xic ra dia.

Cho thém vao chdo 1 mudng xtp ddu an phi thom %
mudng xdp t6i badm + % mudng xip hanh tim bim, cho ca
chua vao x40 hoi mém réi cho dua cii vao xao chung dén
khi dua cai thdm dau &n, cho pheo + hanh 14 + ngd vao dio
déu, ném lai vira &n v6i nuéc mam + dudng, nhic xudng.

Trinh bay:

Mic cai va pheo ra dia, don 4n v6i com. Pay 1a mén
xao trong bita com hang ngay.

Yéu cdu ki thudt:

Ném ném vira

Ph2o gion mém, khéng dai va khong ding.

Dua cdi mém nhung khéng nhin.
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GIA XAQ HUYET HEO

. Vét ligo:

(chdn bi cho 4 ngudi)

- ¥ kg gia dau xanh - % muéng xup &t bam

- 50g he - Chanh, dudng, diu &n

- 300g huyét heo da ludc chin - 1 muéng xtp hanh tim bam
- Nudc mam, tiéu - Hanh 14 + ngo.

- 2 mudng xup téi bam

Céch lam:

Chudn bi:

Gid: 14t bo chan ria sach, d€ rdo.

He rita sach, dé€ rao, cit khuc dai 0,5 cm.

Huyét heo: rta sach lai, dé rdo, x4t miéng virta an.
Hanh 18 + ngd: rida sach, xit nhuyén.

Lam nugdc chim: nuée m&m + dudng + nude dun sodi dé

ngufi quay tan déu ném vita min ngot (t4t ¢ dé % chén),
vt chanh vao d€ tao 46 chua vira, cho vao 1 mudng xap
t6i bam + 6t bam.

Ngo + hanh l4a: 1at r&a sach, xit nhuyén.
Ché bién:

DPat chdo 1én bép véi 2 mudng xip didu an d€ sdi phi

thom % mudng xdp t6i bim + ¥ muéng xaGp hanh tim bam
r6i cho huyé&t vao ddo nhanh tay xao so, rdi xdc ra dia.
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Cho thém vao chdo 2 mubng xip ddu 4n dé sbi phi
thom % mudng xdp t6i bam + ¥ mudng xup hanh tim bam
roi cho gid vao ddo nhanh tay véi 1ifa 16n cho gid chin tai,
cho he vao ddo déu, ném lai véi nudc mdm cho vira in,
rdc tiéu r6i cho huyét + hanh ngd xit nhuyén vao dio
déu, nhic xudng.

Trinh bay:

Muc gid xao ra dia, ru6i lén mit % it nude chdm, ric
tiéu. Don &n vdi com, néu lat chdm vdi nuée mim chua
ngot. Dy 14 mén rau xao trong bita com thudng ngay.

Yéu cau ki thudt:

Gia he gidon, khong nhin, khong dai.

Ném ném vira an.
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CA TiM CHIEN GION

. Vét lidu:
(chudn bj cho 4 ngudi)
- 3 trai ca tim - Tidu, mudi, dudng
- 1 mudng xup hanh tim bam. - Ddu &n
- 1 mubng xup tdi bam - Gidm, nudc mam
- %2 mudng ca phé 4t bam - ¥ g6i bot gion
Il. Céch lam:
Chudn bi:

Ca tim: got vo, xét khoanh day 0,5 em, vira x4t viia tha
ngay vao nudc c¢6 pha gidm d€ ca khong bi den. Gan chién
v6t ra x4 lai nuéc lanh rdi d€ rao.

- Cdch pha bdt gidn do ca: bot + 1 mudng xdp hanh tim
bam + % mudng xdp téi bam + chut tidu + nude quay déu
thay sén sét 1a duoge, dé 30 phut.

- Cach pha nudc chdm: nudc m&m + gidm + dudng +
nude dun s6i d€ ngudi (t4t cd do ¥ chén an com) quiy tan,
ném lai vita chua ngot, tron chung véi % mudng xap téi
bam + % mudng xUp 6t bam.

Ché bién:

D4t chédo 18n bép véi Y lit ddu an (1 xi) dé€ sbi dung
diia gép ting mi€ng ci nhing ngip vao trong bdt rdi tha
vio chdo dau chién vang, 14y ra @8 vao rd c6 16t khin gidy
thdm va rdo dau.
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Trinh bay:

Sdp ca ra dia, don an néng chdm véi nude mém chua
ngot. Mén nay don an trong bita com thud¥ng ngay nhu
mdt mén chién.

Yéu cdu kI thudt:

Ca chin vang déu, khéng bi khét, &n gidon va mém,
chin thau.

CAl BO XOI XAO THIT BO
l. Vat ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 2009 thit b0 mém - 2 mudng xdp t6i bam
- 500g cdi bo xbi - Tiéu, mudi, dudng
- 2 mudng x4p hanh tim bam - Nudc tuong, nudc mém
- 4 tép hanh 1a + ngd - D8u &n
Il. Céch lam:
Chudn bi:

Thit rita sach 4€ rdo, x4t méng theo s¢ ngang, uép véi
tiéu + 1 mudng xdip hanh tim bam + 1 mudng xap téi bam,
dé& 20 phut cho thit thdm (khéng udp vdi mudi hay nude
mam thit s& bi dai)
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C4ai b6 x6i: 14t rlia sach dé€ rio, x4t khic ngin 46 4 cm.

Hanh 14 + ngo: ria sach d€ rdo xit nhuyén.
Ché bién:

bat chédo 1én bép dé néng cho vao 2 mudng xip diu an
phi thom véi 1 mudéng xip hanh tim bam + 1 mudng xip
t61 bam rdi cho c4i vio ddo nhanh tay vdi 1da 16n, céi chin
d8i sang mau xanh dam, cho thit bd vao déo chung. Ném
lai cho vita &4n v6i nudec mam + titu + % hanh la xdt
nhuyén + % ngd xat nhuyén dio déu va nhic xudng.

Trinh bay:

Xac cai vao dia, rai ngod va hanh 14 con lai 1én mat, don
in néng v6i com, khé an cé thé cham véi tuong ric 6t thai
lat méng (¢6 thé pha thém chiit dudng vao nudc tuong cho
diu). Pay la mén xao trong bita com thudng ngay.

Yéu cqu ki thudt:

Thit bo chin tai, mém, mau tring khéng bi den.

Cai b6 x8i chin gion, khong nhin, mau xanh tuci
khong t4i.
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GOl HEN

. Vét lidu:

{chudin bj cho 4 ngudi)

-2 kg hén -

-1 kgdua leo

- ¥ trai tham viia chin

- Rau ram, rau thom, ngd

- 1 trai &t, chanh, nudc mam, dudng
- 1 mudng xup téi bam, gidm

Il. Céch lam:
Chuan bi:

Hén ngam rifa sach, rita bing nuéc lanh d&n khi nudc
rifa trong, ngdm nudc mudi ngdm hén 46 10 phut v6t ra
d& rdo. Cho h&n vao ndi véi nudc lanh sadm sdp nau sbi,
khi hén ha miéng xéc déu rdi d8 ra rd, gd 1ay thit hén dé
vao ré khac cho rio.

Dua leo rita sach cit khic dai 0,5 cm lang 14y phan vé
xanh day 49 0,5 cm xét sgi (b6 rudt dua) nhdi véi chit
mudi cho mém sa lai nuéc 1a cho hét mén, ngdm vao giam
c6 pha dudng, khi trédn vét ra vat rdo.

Thom: bé cui, xat sgi méng.

Rau rdm + ngo + rau thom: rlfa sach d&€ réo, xét soi.

Gt: 1 trdi x4t soi, 1 trai bam nhuy&n bd hét.

Chanh: vat 14y nuéc.
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Ché bién:

Tron chung hé&n + dua leo + thom + rau rdam + rau thom
+ ngod + 6t xat sgi + chanh + chit duyng cho déu, ném lai
vita chua ngot.

Nude m&m + dudng + gidm + nudc dun s6i d& ngudi tat
cd d§ % chén, ném ném vita chua ngot main, tréon chung
v0i t6i bam + ¢t bidm lam nudc cham.

Trinh bay:
X&ép gbi ra dia, rudi 1én géi % nude mdm chua ngot, con

% nuéc madm ding d€ chadm. Don dn nhu mén rau trong
bita com thudng ngay.

Yéu cdu ki thudt:
Dua leo va thom gidn va thdm gia vi.
Hén ngot khéng dai.

Nu6e mam pha ném vira khéong bi déng.
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BONG CAI XAO
Vét ligv

{chudn bi cho 4 ngudi}

- 5009 béng cai

- 2009 thit bd mém

- DAu an, nudc mam

- Hanh Ia, ngo, 6t, tiéu

- 1 mudng xup toi bam

- 1 mudng xtp hanh tim bam

li. Céch lam:
Chudn bi:

Bong cdi: chon béng ¢6 mau tring déu, khong bi vang
va khong bi ding. Tach ra tiing cdi béng nhd ngam vao
nuée c¢6 pha mudi hoi min 46 5 phat d€ loai bé nhitng con
sdu nim trong béng (néu cd), sau d6 v6t ra x4 lai vai lan
béang nuéc lanh, dé rao.

Thit bd mém (phi 18): x4t 14t mdng theo sé ngang, uép
v@i tidu + % hanh bam + 1% t6i bdm, d€ 30 phit cho tham
(khéng udp véi mudi hay nuéc mam thit s& bi dai)

Hanh 14 + ngd: ria sach d€ rdo, xdt nhuyén.
Ché bién:

Dit chdo 1&n bép véi 2 mudng xip diu &n phi thom
hanh téi, cho thit bo vao xao nhanh tay véi la 16n, ném
chit nude mAm, thit bd chin tdi xic ra dia.
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Cho thém vao chdo 2 mudng xip dau an, cho bong cai
vao ddo nhanh tay véi chit nude. Bong cdi vira chin téi
cho thit bdo vao ddo chung ném lai vita 4n véi nuéc mam
+ duding, rdc tiéu + hanh ngd xit nhuyén vao ddo déu va
nhic xudng.

Trinh bay:

Muc bong cdi va thit bd ra dia, rdc tiu, don an hang
ngay, néu nhat chdm vdi nuéc mim 6t.

Yéu cdu ki thudt:

Thit bd mém khéng dai, khong bi den (n&u thit den ¢6
thé mua lam thit trau)

Bong cai chin gion, mau tugi khéng nhiin, khéng aa.
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CAI RO XAO TOM
. Vét ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 1 b6 cai rd (d6 400g)

- 1 cu ca rot nhd

- 300g t6m bac

- 1 mubng xup tdi bam

- 1 mubng xdp hanh tim bam
- Tiéu, nudc mém, dudng

- Hanh 1a, ngd, 6t

- D&u an

il. Céch lam:
Chudn bi:

Cai r8 chon bé c¢6 nhiéu cay non, tach timg 14 riéng,
rifa sach dé rdo, cit d€ ridng phin 14, va phin cong xit

khic khodng 4% 5 cm.

Ca rét: rira sach got vé xit migng day do 0,5 em rdi xit

sgi vudng lai.

Toém bac: 161 v6 bé dau, cit trén lung dé rat bd sgi chi
den, rira sach dé rdo, xdt hot luu, uép véi tiéu + udc mdm
+ % hanh tim bim + % t6i bam + chut dudng, dé 30 phiit

cho tham.

Hanh 14 + ngd: rita sach, xit nhuyén.

Ot xat 14t.
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Ché bién:

bit chdo lén bép vdi 2 mudng xip ddu &n € sbi, phi
vang ¥2 hanh tim bam + t6i bdm, cho tém vao xao vdi lia
16n, ddo nhanh tay t6m chin, xaec ra dia.

Cho thém vao chdo 2 mubng xip ddu an d& soi cho
cong cai + ¢ rét vao xao véi ia 1¢n, ddo nhanh tay, cho
cdi va ca rét chin t4i, cho 1a cdi vao dao déu, ném lai cho
vifa an v6i nudc mam + dudng. Cho hanh 14 + ngd vao ddo
lai va nhéc xuéng.

Trinh bay:

Xuc ¢di ra dia, rdc tiéu. Don an véi com trong bra &n
thudng ngay, chAm véi nudc mam ¢t xit lat.

Yeéu céu ki thudt:

Ném ném vua, thom ngon va khong tanh.

Ca r8t + cai chin gidn, mau sic tuoi dep, khong bi a,
khéng bi nhiin.
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RAU TAN O TRON DAU GIAM

. V&t ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 400g rau tan & (cai cuc) - 50g hanh tim bao méng
- 100g ¢a chua chin - 1 mudng xap tdi bam

- 10 qua tring cut (2 qud trung vity - Tiéu, mudi, ddu &n

- 2009 thit bdo mém - Budng, gidm

- 2 mubng xdp hanh tim bam

Il. Céch lam:

Chudn bi:

e

Rau tdn 6: chon rau non, lat rira sach, ngam lai nudc
c6é pha thudc tim v&i nong d6 lodng, vét ra d€ rao.

Ca chua: ria sach xdt 1at day 0,5 cm.

Tring cit: lude chin, 16t vé diung chi x4t 1am d&i theo
bé doc (tring vit luge chin x4t lam 6 theo bé doc)

Thit bo mua loai mém, xit 14t theo sd ngang, udp véi
¥ mudng xip téi bam + % mudng xip hianh tim bam +
tiéu d6 30 phit cho tham.

Hanh tim bao mdng: phi vang véi ddu an, vt ra dé réo.

Ché bién:

Pat chdo 1&én bép vdi 2 mudng xGp diu an phi vang %
mudng xip téi bam + £ mudng xtp hanh tim b#m, cho
thit bd vao xdo tdi, ném chat mudi va tidu cho vita &n, xic
ra dia dé riéng.
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X6t dau gidm: gidm + dudng + mudi + tiéu + 1 mudng
xip hanh tim bim + 2 mubng xip ddu dn da phi thom véi
hanh tim, quay déu ném lai vira chua ngot.

Trinh bay:

X&p rau tan 6 ra dia, trén mat dé thit bo xao, ca chua
x4t lat vién xung quanh miéng dia, ruéi x6t ddu gidm lén
mit 10i x&p tning 1én. Mén nay don 3n v6i com nhu mot
mén rau trong bifa com hang ngay.

Yéu céu ki thudt:

DAu gidm ném via
Rau khdng bi nhiin
Thit bo khéng dai.
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GIA TRON TOM THIT

l. V&t ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 5009 gia - 50g ddu phdng rang vang gia vd
- 1009 ca rét, 20g he - Gidm + dudng

- 300g tém bac - Ngo, &t bam, t4i bam

- 200g thit nac dam - Nuéc mam.

l. Céch lam:

Chudn bi:

Gid: ria sach, ngdt bd chan, ngdm vao nude + gidm cé
pha chit dusng 4o 2 giv.

Ca rot: rita sach, got vé x4t méng rdi x3t sgi nhuyén
nhu cong gid, nhdi so véi musi cho mém, x4 lai nudc lanh
cho h&t man, vit rdo ngadm gidm + duvng.

He: riia sach, cét khiic d6 3 cm ngdm chung gid.

Tom bac: ria sach, cho vao néi vdi chit rugu tring nau
dén khi can nudc, nhdc xudng mé vung d€ ngudi (néu day
vung khi da nhac xufng tém sé c¢6 mui tanh khi ngudi),
16t vo bé dau tom.

Thit nac dam: ria sach, lugc chin, vét ra ngam vao
nude ¢6 pha chit gidm dé€ thit khéng bi den. Thit ngudi
v6t ra x4t sgi nhu cong gid.

Pha nuéc mdm chua ngot: nude dun séi d€ ngudi + gidm
+ dudng + nudc mém (t&t cd d6 2/3 chén) quiy déu cho
tan, ném lai cho vliia chua mén ngot.
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Ché bién:

Tron chung gia + ca rét + he + tom + thit + ngd + % nude
mam chua ngot + % dau phang rang vang gia vd, ném ném
lai vira chua méan ngot 1a duge.

Trinh bay:

Miic gia ra dia, trén mat rdc % dau phéng + ngo. Don
dn véi com nhu mét mén rau va chdm véi nudc mim
chua ngot.

Yéu cGu ki thudi:
Gid, ca rot, he gidn, khong nhiin, thdm gia vi.

Nude chdm pha vira an.
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CA DIA XAO THIT BA CHi

. Vét ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 600g ca dia - 2 mubng xap téi bam

~ 3009 thit ba chi - 1 muéng xup hanh tim bam
- Hanh 14, ngd - 1 mudng xtp ca phé 6t bam
- D4u &n - Tiéu, nudc mém, mudi, gidm
- 100g c& chua chin - Chanh, dudng

li. Céch lam:
Chudn bi:

Ca dia: chon trai cé nim cdn tuoi didy vung 1én méi la
ca non. Cat bé nim, xat lat day dé 1 cm theo bé ding trai
ca, ngidm lién ca vao nudc c¢6 pha gidm, d&n lic gidn xao

mdi vdt ra dé€ ca khéng bi den.

Thit ba chi: rifa sach, x4t ldt vita &n, uép véi tidu +

chit nuéc mdm.

Hanh 14: lat réa sach, xit nhuyén, 1/3 dung dé xao v6i

ca, 2/3 con lai phi thom véi ddu &n dé riéng.

Ngo: rlla sach, xit nhuyén.

Ca chua: ria sach, x4t mui (x4t theo bé ding) 6 miéng.

Ché bién:

Dat chdo lén bép cho d0 2 mudng xip diu an + 1
mudng xip hanh tim, phi thom cho thit vao xao chin

nhanh tay v6i lita 16n, xac ra dia.

122 & Kim Trung



Cho thém vao chic 2 mudng xip ddu an phi thom véi
1 mudng xip téi bam cho ca chua vao xdo vira mém, cho
ti€p ca dia vao xao chung véi mdt it nude cho ed vira mém
thi cho thit ba chi vao tron chung, ddo déu tay, ném lai
vifa &n v6i tiéu + nudc mim, nhic xudng tron vao % hanh
14 x4t nhuyén + ngo bam nhuyén vao cho déu.

Nuge chdm: lam nuéc mam chanh 6t téi, ném vita
chua ngot.

Trinh bay:

Mic ca ra dia, trén mat rai hanh 14 phi thom véi dau
an. Don an véi edm nhu mdt mén rau trong bita an thutng
ngay. Khi 4n (c6 thé) chiAm v6i nude mam chua ngot.

Mic ca ra dia, trén mat radi hanh 14 phi thom véi dau
in. Don an v6i edm nhu mdt mén rau trong bita #n thutng
ngay. Khi 4n (cé6 thé) chAm véi nude mim chua ngot.

Yeéu cdu ki thudt:

Ca chin mém, thdm déu gia vi, thom ngon, mau sic dep.
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DAU RONG XAO
l. Vat ligu:

(chudn bf cho 4 ngudi)

- 12 trai dau réng non

- 300g tép bac hay 200g thit bo
- 1 mudng xdp hanh tim bam

- 1 mudng xip téi bam

- Hanh 1a, ngo, 1 trai 6t sung

- D&u an

- Mudi, tidu, nuéc mam

l. Cach lam:
Chudn bi:

Dgu réng: rira sach, d€ rdo, tudc bd xv, x4t xé0 méng.

N&u x40 v6i tép bac: rda sach tép, 16t vé bd diu, cit b
chi den & lung, u6p véi tidu + mudi + % hanh tim bam +
% té1 bam, dé€ 30 phiit cho tham.

Néu xao v6i thit bd: thit bd mém xit méng theo sé
ngang, Uép v6i 1 mudng xip diu &n + % hanh tim bam +
Y2 t61 bam + tiéu.

Hanh 14 + ngd: rita sach, x4t nhuyén.

Ché bién:

Dat chédo 1én bé&p véi 2 mudng xip dau an phi thom véi
% hanh tim bam + %% téi bam rdi cho tép hay thit vao xao
chin, ném tiéu va nuée midm cho vita &n, xic ra dé riéng.
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Cho thém vao chdo 2 mudng xip ddu an phi thom hanh
bam + t61 bam, cho dau rong vao xdo nhanh tay, ném vao
1 mubng xup nudc mdm + 2 d&én 3 mudng xup nudc, ddo
déu cho d&n khi d4u chin tdi, cho tém hay thit bd vao xao
chung, ném ném lai cho vira 4n, cho vao % hanh ngd bim
va nhic xudng.

Trinh bay:

Xtc ddu ra dia, rdc thém tiéu + hanh ngd bam nhuyén.
Don #n néng v6i com va chdm véi nudec mim Gt.

Yéu cau ki thudt:

Dau xao0 chin tdi, ¢6 mau xanh dep, 4n gion.

N&m ném vita dn, tép hay thit bd mém tham gia vi.
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LONG GA XAO MUOP
. Vét ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 500g muép huong

-2bd long ga

- 1 mudng xtp hanh tim bam
- 1 mudng xdp tbi bam

- Mudi, tiéu, nudc mam

- Hanh |4, ngo

- Dau an

. Céch lam:
Chudn bi:

Muép: mua loai mudp huong (xao méi thom), chon
trai sudéng, non tudi ddu cdn nhuy, trén than khong bi
chdm den. Bao v4, rita sach d&€ rdo, gdn xao mdi xit

mié&ng vita an.

Long ga: g& tim, gan rda sach véi chat mudi dé riéng.
C4t bd phan rudt gia. Phin rubt non dung kéo nhon mii
hay dao nhon miii roc déi, mé ga ding dao ché d6i g& bd
phan do (phan nay cé thé nho ngudi bdn lam gitm), x4
sach véi nuéc mudi roi xa nhiéu lan nudc lanh cho sach,
dé rdo, xiit mi&ng vira an, uép vdi %2 mudng xdip hanh tim
bam + % mudng xup t6i bam + tidu + nuéc mam tron déu,

dé 30 phut cho thdm.

Hanh 14 + ngd: ria sach, xit nhuyén.
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Ché bién:

Dit chdo 1én bép v6i 2 mudng xip diu 4n phi vang
hanh t6i bam, cho long ga vao xao chin tdi, xde ra t6.
Chuta lai nudc xao long ga.

Dé sbi chdo nudc xao long ga, cho mudp vao ddo déu va
nhanh tay véi lia 16n cho muép chin tdi xanh gién, Trén
chung long ga vao ddo déu, ném ném lai vdi nudec mim +
tiéu cho viia &n. Réc 2 hanh ngd bam nhuyén dao déu va
nhic xudng.

Trinh bay:

Xie muép va long ga xao ra dia, rdc thém tiéu + hanh
ngod xit nhuyén. Don an néng véi com, ddy 12 mén xido
trong bita dn thudng ngay.

Yéu cdu ki thudt:
Long ga chin, gion, th&m gia vi, khéng dai.
Muép ¢é mau xanh tuci chin gion, khéng nhiin.

Ném vira an.
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THIT BO XAO THOM

l. Vét lidu:

{chuén bi cho 4 ngudi)

- 200g thit b6 mém - Tiéu, nudc mam, dudng
- 1 trai thom chin - Hanh, ngd, can tau

- 2 mubng xdp tdi bam - Dau an

- 2 mudng xGp hanh tim bam

ll. Céch lam:
Chudn bi:

Thit bo mua loai mém s¢ min, thit mau d6 héng mg
vang 1a thit bd ngon. Ria sach, x4t méng theo sé ngang,
uGp vao thit tieu + 1 mudng xap t6i bam + 1 mudng xup
hanh tim bam + 1 mudng x4p dau dn, dé 30 phut cho tham.

Thom: got vd, cit béd mait, rita sach, ché lam 4, cdt bd
181, x4t mi&ng day 1 em.

Cau tau: nia sach, cit khiac dai do 3 em.

Hanh, ngod: ria sach, xit nhuyén.
Ché bién:

Pit chdo 1én bép vdi 2 mudng xip dau an phi thom %
mudng xup hanh bam + ¥ mudng xip téi bam, cho thit
bo vao xao nhanh tay vdi lda 16n cho thit vira chin tai,
ném vao chat nuée mam rdi xdc ra té6 dé rigng.

Cho thém ddu &n vao chdo phi thom % hanh + % téi
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bém con lai réi cho thom vio xao so, ném tiéu + nude
miam + chit dudng ddo ddu nhanh tay dé thom vira chin
téi. Cho thit bd vao tron chung, ném lai, cho cdn vao déo
déu va nhic xubng.

Trinh bay:

Xdic thom va thit ra dia, trén mét ric tiéu va hanh ngd
xit nhuyén.

Don 4n néng véi com nhu 1a mén rau xao.

Yéu cdu ki thugt:

Thom chin gidn, khong nhin.

Thit bo mém va tring (khong bi dai va tham den)

Ném ném vua an.
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MUC XAO DUA LEO

. Vat lidu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 400g rdu myc - Tigu, mudi, nudc mam

- 2 trai dua leo - Dau an, dudng

- 50g can tau - 1 mudng xup téi bam

- 100g ca chua - 1 mudng xip hanh tim bam

- 1 cO gung bdng 2 ngén tay cai - Hanh ia, ngd
- Y2 chén gidm

l. Céch lam:
Chudn bi:

Muc: 16t bd mang, ché 2 theo chiéu dai con muye, rda
sach cdt mi€ng bing 2 ngén tay, ngdm vao gifm + giing
gid nhuyén do 10 phit, vét ra rda lai dé rdo, khia bong
trén tung mi&€ng mue. Udp vao muyc: tiéu + mudi + hanh
tim bam + téi bam, d& 30 phuit cho thim.

Dua leo: ria sach dé rdo, ché 4 lang bd rudt, xit xéo
day 46 gan 1 cm.

Can tau: ria sach, cat khuc dai 0,5 cm.
Ca chua: rita sach, cit ddi vt bé hot, cit lJam 4 mui.

Gimg: got vé ria sach, baAm nhuyén trén vdi gidm d€
ngdm rau muc (cho rdu muc tring va khong tanh).

Hanh 14 + ngd: rira sach, xat nhuyén.
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Ché bién:

Dit chdo 18n b&p vdi 2 mudng xip ddu an, phi thom
hanh téi, cho rau muyc vao xao véi lia 16n, dao nhanh tay
cho rdu muc vira chin t6i (c6 mau tring duc), nhie xubng,
muc ra dia.

Cho thém vao chdo 2 mudng xip ddu an d&€ néng cho
dua leo vao xao vdi lia ldn va nhanh tay, dua leo vira chin
tdi cho ca chua vao xao chung, ném véi tiéu + nudc mim
+ dudng cho vita 4n, cho cdn vao tron déu, nhic xubng.

Trinh bay:
Xic muyc xao ra dia, réc tiéu va rai hanh 14 + ngd xit
nhuyén. Don &n néng véi com, chdm vdi nudc mam 6t.

Xtic muc xao ra dia, rdc tiéu va rai hanh 14 + ngo xdt
nhuy&n. Don &n néng vdi com, chdm véi nuéc mim &t.

Yéu cdu ki thudt:
Mue dn mém, chin gidon, khéng tanh.
Dua leo mauw xanh dep, chin va khéng nhon.

Vi ném vita an.
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RAU MUC XAO THAP CAM

. Vét lidu:

{chudn bi cho 4 nguoi)

- 300g rau muc - 1/6 trai thom

- 50g ca chua - Can tau, ngd, hanh i

- 5009 ca rot -1 mudng xup tdi bam

- 50g hanh tay -1 mudng xdap hanh tim bam
- 100g dau hoa lan trai - Nudc mam, diu an, 6t trai.

- 100g béng cai

il. Céach lam:
Chudn bi:

Réu muc ¢ chg c6 bén rieng va di duge lam sach. Néu
mua rau myc con nguyén thi cit bé mit va miéng rdi ria
sach v6i nudc mudi sau d6 x4 lai véi nuée lanh, d€ réo.
Uép vio rau mue tidu + mudi, d€ 30 phit cho tham.

Ca chua: rita sach xit 1am 8 mui.

Ca rét: rlia sach, got v6 xdt khoanh tron day ds 0,5 cm.
Hanh tdy: rda sach, xdt mui.

Déu hoda lan trdi: tude xo, rira sach d€ rao.

Bong cdi: tach rdi ting bong nhé, rira sach d€ rao.
Thom: bd cui, x4t miéng day 1 em.

Can tau + hanh 14 + ngd: ria sach x4t khic dai 3 em.

Ot trai: ria sach xat 14t mong.
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Ché bién:

Dt chédo l1én bép, cho vaio 2 mubng xdp diu an phi thom
Y hanh tim bam + % t6i bam, cho rdu muc vao xao nhanh
tay vdi Ia 16n, vita chin xic ra td d€ riéng. Rita sach chao,
cho vao 2 mudng xup nudc lanh, béng cai vifa chin téi thi
cho thom + ci chua + d4u hoa lan trdi vao xao chin, ném
lai cho vira &n, cho hanh t&y + hanh 14 + hanh ngd + rau
muc vao trfn déu ném thém tiéu + hanh tay + cin tau vira
chin tdi nhic xubng.

Trinh bay:

Xic rdu muc xao ra dia, rdc thém tiéu va 6t xat 14t
méng lén mét. Don &n néng véi com va chdm véi nude
tudgng 6t xat l4t.

Yéu cdu ki thudgt:

Muc x40 phai gidon, khoéng dai, khéng tanh.

Céc loai rau ci chin gion, mau dep, khéng nhiin, khéng
¢6 mau sic da.

Ném né&m vita an.
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CA TIM NUONG

. V&t lidu:

{chu&n bi cho 4 ngudi)

- 500g ca tim - % mudng xap 6t bam

- 100g thit ba chi - Budng, gidm, nudc mim, tiéu
- 50g hanh fa - Dau an.

- 1 mudng xup tdi bam

ll. Céch lam:
Chuén bi:

Ca tim: chon trai sudng to déu nhau, trén than trdi ca
khong ¢6 chdm den (n&u c6 cham den thi trdi ca c6 thé bi
sdu an ludn bén trong). Ria sach, ding t&m nhon xam
déu trén khip than trai ca rdi dem nudng trén than hong
cho ca chin thom. Phan ca nuéng nay vao cdc ngay chay
cta dao phat cdc chg déu ¢6 nuéng sdn d€ ban, nén mua
ngay khi vita nugng cdn néng, dem vé tu 14t v6 hay nho
ngudi ban 16t vé déu duge.

Ca 16t v6 cit khiic vita 4n tdch sd theo bé dai thanh
timg miéng vua an.

Thit ba chi: loc bd da, x3t hot luu.

Hanh l4: rita sach, x4t nhuyén

Pha nuéc cham: tron déu % chén nudc dun sbi d€ ngudi
+ dudng + gidm + nudc mam cho vita chua ngot, rdi cho
at bam va téi bam vao tron déu.

134 8 Kim Trung



Ché bién:

Pt chdo 1én bép cho vao 2 mudng xip diu an, cho thit
ba chi vao thiang cho ra b6t m& va thit vang canh, ném
chut tiéu + mudi vao roi cho hanh 14 vao xao thom, xic
b6t Y% hanh xao ra chén, con lai % trong chéo cho ca vao
tron chung, nhic xudng.

Trinh bay:

Sép ca ra dia, trén mat rai % md hanh cdn lai, sdp 6t
xat 14t 1én. Don #n véi com nhuy mét mén rau xao, chdm
vGi nuée mam toi dt.

KHO QUA XAO HOT VIT

. Vat ligu:

(chudn bi cho 4 ngugi)

- 500g khé qua

- 2 hot vit

- 1 mudng xip hanh tim bam
- Hanh la, ngo

- Dau &n

- Tiéu, nuéc mam

N&u an gia dinh - Midn Nam 135



Il. Cach lam:

Chudn bi:

Khé qua: chon trai suéng, nd mét, rifa sach, ché hai b
rudt, baoc méng.

Hat vit: ddp vao t6 + 1 mudng ca phé nude mim + tidu
quiy déu.

Hanh l4: ria sach, x4t nhuyén
Ché bién:

Dat chdo lén b€p véi 2 mudng xip diu &n, phi thom
hanh tim bim, cho kh§ qua vao x3o nhanh tay véi lida
16n, cho vao chdo 2 mudng ca phé nude lanh cho khé qua
mau chin. Cho hot vit vdo chdo khd qua trén déu cho
tring chin rdo la duge, trén hanh 14 va ngd vao, ném lai
vifa &n, nhéc xudng.

Trinh bay:

Xac khd qua xao ra dia, rdc tiéu, don &n vdi cdm nhu
mdt moén rau.

Yéu cdu ki thugt:

Kh& qua chin gion, ¢6 mau xanh dep, khong bi nhiin,
khéng vang ua.

Trimg khd rédo, ném vifa &n, mén 4n xao khéng cé nude.
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BONG HE XAO TAU HU

L. Vat lidu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 2 mié€ng tau hi trdng - 1 muéng xdp hanh tim bam
- 200g béng he - Tiéu, nudc mam, nudc tucng
-1 ¢l ca rét vira - Hanh la, ngo, at.

- 1 muéng xip tdi bam - D3u &n

l. Cach lam:

Chudn bi:

Tau hi trdng: rita so, d€ rdo, dung dao lang méng lam
3 phén theo bé dai, rdi x4t cong to c¢& ngén tay ut, uép véi
tiéu + chit mudi, d€ 60 phit cho thdm. Chd § 1am nhe tay
dé€ tau hi khong bi gay.

Bong he: ria sach, lit 14y phdn non, x4t khic.

Ca rot: ria sach, got vé, xdt cong nhu cong gis.

Hanh 14 + ngd: rita sach, xdt nhuyén.

Gt: b6 hot bam nhuysn.
Ché bién:

bit chédo 1én bép véi nhidu ddu &n d€ sbi cho tau hi
vao chién vang, v6t ra r§ dé rdo. Ché b6t ddu an trong
chdo ra chi d€ lai d¢ 2 mudng xip, d€ néng phi thom
hanh tdi réi cho bong he + ca r6t vao xao nhanh tay véi
Ita 16n cho chin t4i, ném vao tiéu + nude mim cho via

Ndu &n gia dinh - Mién Nam 137



an, cho tau hii 44 chidn vang vao xao chung cho thdm, ric
hanh ngo vao ddo déu, nhic xudng.

Trinh bay:

Xuac bong he xido ra dia, rac tidu, don in vdi com va
chdm v41 nude tuong trén ¢t bam.

NGHEU XAO MUGP KHIA

. Vat lidu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 1 kg nghéu con vd - Hanh 14, ngd

- 3 trai mudp khia - Tiéu, mudi, nuéc mam

- 1 mudng xGp hanh tim bam - DAu &n
- 1 mudng xip i badm

Il. Cach lam:
Chudn bi:

Nghéu ngidm rifa sach véi nudc lanh, ciy 18y thit nghéu
cho vao r§ nhd, d& rd trén 1 cdi t6 d& hdng ldy nudc
nghéu. Néu mua nghéu da ciy sin & chg thi sau khi cin
yéu cdu ngudi ban cho nude nghéu. Trén minh rujt nghéu
c6 mdt chd den, dung méng tay nin bé phdn den nay dé
khi an khéng bi san, ria so1ai, dé rao.
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Muép khia: ria sach, dung dao bao got canh va vé
xanh, nhung khéng bao sdu vao phin thit mudp, dé€ khi
xa0 mudp duge gidon. Ché ddi theo bé dai, xat xéo hoi day.

Hanh 14 + ngd: ria sach xit nhuyén.
Ché bién:

Pat chéo 1én bép cho vao 2 mudng xup dau &n, phi
thom % t6i bam + ¥ hanh tim bam rdi cho nghéu vao xao
nhanh tay véi lia 16n. Nghéu vita chin t6i cho nuéc nghéu
vao dé sdi, ric tiéu, nhic xuéng xie nghéu ra té dé riéng.

Chdo rita sach, cho vao 2 mudng xip diu &n phi thom
1% hanh tim bam + %% tdi bam réi cho mudp vao xao nhanh
tay v6i lia 16n cho muép chin gidn, cho nghéu vao dio
chung, ném ném lai vifa an, cho hanh 14 + ngd vao trén
déu, nhic xudng.

Trinh bay:

Muc muép xao nghéu ra to, trén mét réc tiéu, don &n
néng véi com.
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DAU VE XAO TRUNG

. V&t ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 300g dau ve non (diu que) - 1 mudng ca pheé i bam
- 1 mudng ca phé hanh tim bam - Tiéu, nuéc mam, dudng
- 2 hot vit lat - Dau &n

- Hanh la, ngo

Il. Céch lam:
Chudn bi:

DPéu ve lya trai non, suéng tron, khéng bi siu, ria
sach, tude bé x0 2 bén canh trdi dau, xét xéo trai dau
thanh 14t méng.

Hot vit: d4p vao té ddnh tan v6i chut tidu + nudc mim

Hanh 14 + ngo: lat rida sach x4t nhuyén.

Ché bién:

bat chdo 1én bép vdi 2 mudng xip du in, d€ néng phi
thom hanh bam va t8i bam réi cho dju ve da xdt 14t vao
x40 nhanh tay véi 1ta 16n, ném vao chiit nude mim +
tiéu, ddo déu d&€n khi dau vira chin téi, cho chén hot vit
vao ddo nhanh tay cho chin, rdc hanh ngd vao trén déu,
nhédc xuéng.

Trinh bay:

Muc d4u ve ra dia, trén mat ric tiéu, don an néng vgi
com, chdm nudc mim 6t.
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DUA CAIl CHUA XAO
. Vat ligv:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 1 cay céi chua d6 300g - 1 mudng xGp hanh tim bam
- 100g thit nac - 1 mudng xdp tbi b&m

- 2 hot vit lat - Hanh 14, ngd

- Tidu, nudc mam, dau &n

ll. Cach lam:
Chudn bi:
Cai chua tdch roi ting be, rita lai nhiéu ldn vdi nude
lanh cho bdt chua va bét méin, vit rde, x4t nhuyén.
Thit nac rita sach, xit hot luu, udp véi tiéu + nudec mim.
Hot vit: dap vao chén ddnh tan v6i chat tiéu + nuée mam.

Hanh 14 + ngd: rda sach, xit nhuyén.
Ché bién:

b4t chdo 1én bép v6i 2 mubng xiip ddu #n d€ néng,
phi thom hanh bam va téi bam, cho thit vao xao sin rdi
cho dua cdi vao xao chung, cho vao 2 mudng xdp nude
ti€p tuc ddo cho dua mém, ném lai réi ché& chén hot vit
vao ddo nhanh tay cho tring khé va déng cuc lun vun,
cho hanh + ngd x4t nhuyén vao trén déu, nhic xudng.

Trinh bay:

Xac dua xao ra dia, ric tiéu, don 4n néng véi com.
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CU CAl TRANG XAO TOM
. Vét ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 300g cu cai tring - Tiéu, nudec mam, dudng
- 200g 16m bac - Hanh 14, ngo.
-1 mudng xap i bam - Dau an

- 1 mudng xap hanh tim bam

Il. Céch lam:

Chudn bi:

Ci cadi trdng: lya ci vita va chic (cAm thiy ning tay)
trong rudt khdong bi xop, got vd rita sach, xit cong 16n hon
cong gid mot chat.

Tém bac: rda sach, 16t vé, xat hot luu, udp véi tiéu +
nude mam.

Hanh 14 + ngo: 14t ria sach, x&t nhuyén.

Ché bién:

Pit chdo 1én bép véi 2 mudng xap ddu 4n dé séi phi
thom % téi bdm + % hanh tim bam, réi cho tém vao xao
sén, xic ra dia dé riéng. Cho thém vao chdo 2 mudng xip
dau #n phi thom hanh bam va téi bam con lai, r6i choe ch
cdi vaoe xao nhanh tay, khi ¢ cai hoi mém thi ném nude
mam + tiéu cho vita 4n, tron déu d&n khi ci céi trong, cho
tém + hanh ngd vao ddo chung cho déu, nhic xudng.

Trinh bay:

Xuc ¢t cdi xao ra dia, rac tiéu, don an néng véi com.
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KHOAI TAY XAO THIT BO
. Vét ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 150g thit bd mém

- 400g khoai tay ¢ I6n

- 3 tép toi

- 50g hanh tay

- Nudc mam, tiéu, mudi

- 1 mudng xup hanh tim bam
- 1 mudng xGp toi bam

- Hanh la, ngo

- Dau an

. Cach lam:
Chudn bi:

Thit bd: chon mua loai mém, rita sach dé€ rdo, xit mdng
theo s¢ ngang, udp vdi tiu + hanh bam + téi bam, dé 30
phit cho tham.

Khoai tay: riia sach, got vé, xat cong to cd chiéc dia
dai 5 cm. Trong lic x4t khoai phdi chudn bi sdn nudc ¢6
pha gidm dé ngam khoai lién sau khi xdt (cho khoai
khéng bi den), khi gan chién v6t khoai ra x4 lai nudc lanh
rdi lau hay thdm khd cong khoai.

Téi: tach timg mui, dap dip, 16t bd vo.

Hanh tay: 1t vé, rffa sach xit thanh 8 dén 12 mui.

Hanh 14 + ngd: rita sach, xAt nhuyén.
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Ché bién:

Dat chdo 1én bép véi nhidu ddu an (lugng ddu &n phai
nglp trén khoai), d€ 861 cho vao % mudng ca phé mudi,
roi cho ting it khoai tdy xdt cong vao chién vang, vét ra
dé rao. -

Ché bdt ddu an trong chdo ra, chira lai d6 3 mudng Xap
dau an, d€ sdi cho 3 tép téi dap dap vao phi vang rdi vét
tdi ra, cho thit bd vao ddo nhanh tay véi lta lén, ném
nude mém + tidu, khi thit bd vira t4i cho hanh tay vao ddo
chung, nhic xuéng cho khoai tdy da chién vang + hanh
la + ngd vao dao déu.

Trinh bay:

Xac khoai tiy va thit bo ra dfa, rdc tiéu, don in néng
v6i com, chdm véi nudc tuong 6t.

BONG MUGP XAQ THIT BO
. Vét lidu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 100g thit bé mém

- 300g bdéng mudp

-1 mudng xdp tdi bam

- 1 muéng xip hanh tim bam

- Tiéu, nudc mém, ddu an, hanh 1, ngod
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Il. Céch lam:
Chudn bi:

Thit bo: rifa sach, x4t moéng theo s¢ ngang, udp vdi tiéu
+ ¥ muéng xGp hanh tim bam + % mubng xap téi bam,
dé tham. -

Béng mu6p: 14t rda sach, d€ rao.

Hanh 14 + ngo: 14t ria sach x4t nhuyén.
Ché bién:

Dat chdo 1én bép véi 2 mudng xip diu an, d€ néng phi
thom hanh bam + téi bam, cho thit b vao xao nhanh tay
v6i llta 16n, thit bo vira tdi nhic xudng, xdc thit ra dia.

Cho thém vao chdo 2 mudng xtp diu 4n, d€ néng phi
thom hanh bam + téi bam, cho thit bd vae xao nhanh tay
v@i Iia 14n, thit bo vita tdi nhic xudng, xic thit ra dia.

Cho thém vao chdo 2 mudng xip ddu an, d€ néng phi
them hanh t6i, cho bdng muép vaoe xao nhanh tay, bong
mudp vira chin tdi cho thit bo (da xao t4i) vao ddo chung,
ném lai vita 4n, rdc hanh ngd ddo déu, nhic xufng.

Trinh bay:

Miec béng mudp ra dia, réc tiéu, don &n véi com néng.
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CA TiM XAO TOM

. Vat lidu:

(chudn bi cho 4 nguoi)

- 3 qua ca tim

- 200g tédm bac

- 1 mudng xdp hanh tim bam
- 1 mudng xGp toi bam

- Hanh 1a + ngd

- Dau &n

- Tiéu, nudc mam

li. Cach lam:
Chudn bi:

Ca tim got v ngadm vao nudc c6 pha chit gidm, ché ddi
trai ca theo bé dai rdi xit xéo day d6 1 cm, ti€p tuc ngadm
vao nude gidm cho dén khi gin xdo vét ra x4 lai nudc

lanh cho ca khong bi den.

Tém: 16t vé bd ddu, rit chi lung, rita sach xit hot luu,
udp v6i tiéu + nudec mam cho tham.

Hanh 14 + ngo: ria sach xit nhuyén.

Ché bién:

Pit chao 1én bép véi 2 mudng xip dau dn d€ néng phi
thom hanh téi, cho tom vao xao nhanh tay cho tém vira

chin tdi, xac ra dia.
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Cho thém d&u &n vao chio, cho ca tim vao xao nhanh
tay cho thdm déu dau #n, ché nude xao tdm vao chdo ca.
Pé nhé lda, day ndp cho ca chin mém, cho tom + hanh
ngd vao trén déu, ném lai vira an, nhic xudng.

Trinh bay:

Miac ca ra dia, réc tidu, don &n néng, chdm vdi nude
mim chua ngot.

BE OGP

OT XANH XAO THIT BO

L. Vét ligu:

(chudn bj cho 4 ngudi)

- 3 trdi 6t xanh (6t Da Lat) - 2 mudng xap hanh tim bam
- 150g thit bo - 2 muéng xup tdi bam

- 50g hanh tay - Tigu, mudi, ddu an

- Hanh la, ngod - Nude mam.

l. Céch lam:

Chudn bi:
Jt xanh: rita sach, ché d6i, bé hot x4t cong to nhu
ngén tay.

Thit bo: xit 14t méng theo sé ngang, udp véi tiéu
+ ¥ muéng xip hanh tim bim + % mudng xip téi bam,
d€ cho tham.
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Hanh tay: 16t v4, rida sach, x4t cong nhu 6t.

Hanh 14 + ngd: ria sach xat nhuyén.
Ché bién:

biat chdo lén bép vdi 2 mubng xip diu an phi thom
hanh bam va t8i bam, cho thit bd vao xao tdi, nhic
xudng, xic ra dia. Cho thém vio chdo 2 mudng xip diu
an cho 6t xanh vao xao tdi, cho hanh tay vao xa0 chung
via chin t§i cho thit bd + hianh ngd vao tron déu, ném
nude mam + chut mudi vira an, nhic xudng.

Trinh bay:

Muc 6t va thit bo ra dia, trén mat rdc tiéu, don an
néng vdi com va chdm véi nude mim 6t.
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CU SEN XAO THIT

1. Vét lidu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 4009 cl sen - Tiéu, mudi, nudc mam
- 200g thit nac - Hanh 13, ngo

- 1 mudng xup hanh tim bam - DAu &n
- 1 muéng xdp téi bam

Il. Céch lam:
Chudn bi:

Cd sen: cha rida sach, bao méng.

Thit nac: rifa sach bam nhuyén, uép véi tiéu + nuge
méim + hanh tim bam + t4i bam, d& cho tham.

Hanh 14 + ngd: rda sach, x4t nhuyén.

Ché bién:

Dt chdo 1én b&p vai dau &n phi thom hanh téi rédi cho
thit vao xa0 s&n, nhic xudng xic ra dia.

Cho thém 2 mubéng xip dau an viao chio, d& néng phi
thom hanh téi, cho ¢l sen vao x30 mém, cho thém vao do
3 mudng xdp nuéc lanh ddo cho ¢t sen mém, cho tiép thit
nac + hanh ngo vao ddo chung, ném lai vita &n, nhic xudng.

Trinh bay:

Xic ¢l sen ra dia, ric tidu, don 4n néng véi com.
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NAM ROM XAO GAN GA

. Vat ligu:

{chudn bi cho 4 ngudi)

- 300g ndm rom

- 4 cai gan ga

- 50g hanh tay

- Hanh 14, ngo, 6t

- 2 mudng xdp hanh tim bam
- 2 mudng xup toi badm

- Tidu, mudi, nuéc mam

- DAu &n

Il. Céch lam:
Chudn bi:

N4m rom: chon nam déu nhau, to biing ngén tay cai.
Dung tay bép nhe thdy ndm chéc, chdn ndm con dinh
chit it rom thi méi ding 1a ndm rom duge tréng trén rom
ra. Cit bd phidn den va rom dinh & chén, ria sach va
ngdm nidm vao nudc mudi roi rifa lai nude lanh cho sach,
dé rao. Ché d6i ndm theo bé doc.

Gan ga: ria sach gan, dé rdo, x4t miéng moéng vifa an,
uép véi tiu + nudc miam + % mudng xdip hanh tim bim
+ ¥ mudng xap tdi bam, d&€ cho tham.

Hanh tay: 16t vé riia sach, x4t thanh 8 d&n 12 muii.

Hanh 14 + ngd: ria sach, xit nhuyén.

Ot: bd hat, xdt 14t
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Ché bién:

Pat chio 1én bép v4i 2 mubng xdip diu an, phi thom
hanh tim bam + téi bam, cho gan vao xao nhanh tay vdi
lita 1dn, gan via chin té¢i nhic xudng, xic ra dia.

Ria sach chdo dat 1&n b&p cho khd nudc, cho vao 2
mudng xip diu #n, phi thom hanh tim bam + tdi bam,
cho ndm vao xao chin réi cho gan ddo chung, ném lai cho
vita 4n, cho hanh ngod trén déu, nhic xudng.

Trinh bay:

Mic ndm ra dia, rdc 6t 1én mit, don &n néng v6i com
nhu mdt mén rau, chdm véi nude mim 4t.

YIS

KHO QUA XAO CA LOC
. Vét lidu:

{chudn bj cho 4 nguoi)

- 500g kh8 qua

-1 khic ca idc dd 3009

- 1 mubng xdp hanh tim bam
- 1 mudng xup tdi bam

- Hanh 14, ngo, 6t

- Tiéu, mudi, nudc mam

- DAau &an
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Il. Cach lam:
Chudn bi:

Khé qua: rita sach, ché hai theo bé dai, dung mudng
nao b6 hét, bao méng d€ vao rd. Néu khong an duge vi
ddng cha khé qua vi sau khi bao, ric vio khé qua it mudi
roi tron déu dé do 5 phit cho mém, x4 lai nuéc lanh nhidu
l4n va vit rdo.

Ca 16c: rita sach, loec bé xuong, thit ¢4 xdt thanh timg
s¢1 to nhu ngén tay ut, dai do 3 cm, udp vdi tidu + nudc
mim + % mudng xip hanh tim bam + % mudng xip tdi
b#m, dé cho tham.

Hanh 14 + ngo: rda sach, x4t nhuyén.

Gt: x4t 14t
Ché bién:

Dat chdo 1én bép vé 2 mudng xip ddu &n, phi thom
hanh tim bdm + téi bam, cho cd 16¢ vao x#0 nhanh tay
vdi lda 16n. C4d vira chin t6i nhdc xudng, xuc ra dia.

Rita sach chdo, dat 1én b&p d€ khd, cho vao 2 mudng xdp
ddu &n phi thom hanh tim bam + t4i bam, cho kh§ qua vao
xa0 nhanh tay d& kh§ qua th&m ddu va chin t6i, ném lai
cho vira &n. Cho ca da x&0 vao ddo déu va nhic xubng.

Trinh bay:
Muc mén khd qua xao cd ra dia, trén mat ric tiéu, don

an néng véi cdm va chdm véi nudc mim dt.
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CAI THIA XAO THIT BO
. Vét ligu:

(chudn bi cho 4 ngudi)

- 300g cdi thia

- 150g thit bd mém

- 1 mudng xtp hanh tim bam
- 1 mudng xap t6i bam

- Hanh 14, ngd

- Tiéu, nudc mam

- Dau &an

Il. Céch lam:

Chudén bi:

Cai thia: tdch tung 14, rita sach d€ rdo, x4t miéng viia
an, dé€ cong riéng, 14 riéng.

Thit bd: rita sach, x4t 14t méng theo s6 ngang, uép véi
tidu + téi bam + hanh tim bam, d& cho tham.

Hanh 14 + ngd: rda sach x4t nhuyén.
Ché bién:

Dat chdo 1én bép vdi 2 mudng xip ddu &n phi thom
hanh tdéi, cho thit bo vao x&o nhanh tay, khi thit bo vita
chin tdi nhdc xuéng xiic ra dia.

Rita sach chdo, dit 1én bép dé néng, cho vao 2 mudng
xup d4u &n phi thom hanh tdi, cho ph&n cong cai vao xio,
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ddo nhanh tay che rau tham déu diu an va vira chin, ném
vao chit nudec mdm rdi cho 14 rau vao ddo via chin, cho
thit bd da x40 + hanh 14 + ngd x4t nhuyén vao tron déu,
ném lai va nhic xudng.

Trinh bay:

Mde mén cdi thia xao thit bo ra dia, rédc tiéu, don an
néng véi com.
Yéu cdu ki thudt:

Rau cdi chin gidon ¢6 mau xanh dep, ném virta an.
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Hién nay trong céc cifa hang thyc phdm va cdc quiy
thyc phdm cia sidu thi bay ban rit nhiéu cdc mit hang
thue ph&m rau et dugc ch& bién sin d€ danh dung lau
nhu: cdc loai dua chua, cac loai mim v.v...

Céc loai thuc phdm trén duge ché& bigén va déng gdi,
d6ng chai vdi nhidu hinh thic dep, tréng ngon mét va dé
danh lau duge. Nhung @€ giit duge cde uu diém trén, nha
san xudt thudng pha ché thém vao thue phdm mat 86 héa
chat chéng mdc.. Ngudi tiéu dimg khé ma biét duge loai
héa chat va ti 18 phan tram cho phép st dung trong pham
vi an toan thuc phdm cé trong sdn phdm. Dong thoi gia
thanh ddi khi khéng phu hop véi ngian quy gia dinh.

Do d6 dé ddm bdo stc khde cho cdc thanh vién trong
gia dinh, va dé tiét kiém, ngudi ndi trg nén thu x€p thai
gian ranh dé ché bién mot s6 loai rau ci qud thanh céde
moén &n dé tiéu héa va cé huong vi thom ngon, dé danh
lau duge. Céc cich ché bién don gidn nhu:

" a. Ché bién thuc phdm vdi hinh thitc lén men:
- Lam gidm
- Dua cai chua
- Dua gia
- Mang tuoi lam chua

V.V..
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b. Ché bién thuc phém véi giGm (acétic):
- Gt 1am chua

- Ngé sen lam chua

- Kim chi (dua Han Quéc)

- Ca4 cdi dé va trang lam chua

- Tai heo 1am chua

c. Ché bién bdang hinh thitec thém théu mudi:
- Hot vit mudi

- M&m tém chua

- Mam thai

- Dua mén

d. Ché bién thuc phdm dé danh lau bdang nhiét:
- Tuong 6t
- Ca chua xay

Va thuding ngudi ta hay ché bién thiic phdm rau cd qud
vao thii diém gei 12 “mba”, vi vio mua nao thic ndy, thue
phdm vla ré lai vira ngon, ¢6 thé dé€ danh dung lau.

Trong pham vi cudn sdch “N4u an gia dinh” ching tdi
xin gidi thiéu mét s6 mén dua, mim, dé& lam va thudng
diing trong cdc bilta com hang ngay nhu da néu trén.
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GIAM NUOI V&I CHUOI XIEM

Gidm la mdt trong s8 cde gia vi lam tiang huong vi cda
mén &n va lam cho mén an dé tiéu héa. Gidm thudng
dugc st dung d€ ché bién cdc mén rau tron hay moén goi.

Goi la gidm nudi vi gidm duge 18n men tir mdt s6 loai
trai cdy, gidm c6 vi chua dju va thom d€ phan biét v6i gidm
héa hoc duge pha ché& v&i néng 40 thap (tir 3% dén 4%) ti
acid acétic cong nghiép, loai gidm héa hoc, ¢é vi chua git
va khoéng c6 mui thom, cé hai cho ngudi tieu ding.

Ngay nay dé€ tién dung, gidm nudi thudng duge ban sdn
nhung c¢6 nong do khong di cung cdp vi chua cho mén an
v6i 88 lugng vita dd vi do gidm khéng duge d€ 1én men da
ngay hay bi pha thém nudc lanh vi lgi nhuén.

Do d6 gifm ciing duge tbén trit trong cdc nha b&p nhu
nhiéu loai gia vi khdc du6i hinh thdc mot hi gidm nudi
dugc 1&8n men ti thom (dda), chudi hay nude dira xiém...

Céch lam giém:
Cich 1:

Ngudi ta cé thé nudi gidm bing cich don gidn 1a mua
hay xin 1 miéng con gidm trdng va trong nhu miéng com
dita non to bang ban tay, dem vé cho vao hii véi % chén
rugu d€ hoa tan v6i dudng va 4 chén nuée lanh, day ndp
kin, d€ vao chd mat d6 6 tuin, ta s& ¢6 1 1it gidm nudi véi
mii thom va vi chua diu. Chiét gidm nay ra chai d& dung,
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r6i cho ti&p vao hii gidm sé lugng rugu, nude va dudng nhu
ban diu d€ ti€p tuc nudi gidm.
Cach 2:

N&u khoéng cé con gidm da duge gdy sdn nhu cédch trén,
thi phai tu gdy con gidm nhu cdch sau:

. Vét lidu:

-5 tréi chudi xiem

- 1% chén rugu trang
- 3 chén nuéc lanh

- 50g dudng tréng

Il. Céch lam:

Chudn bi:

Chuéi xiém: diing loai chudi xiém den (chuéi xiém cda
ving My Tho khi chin ¢6 cdc chdm den trén vé), 16t vo.

Rugu + dudng + nude 12 hoa tan.
Gdy con giam

P& chuéi vao hii rong miéng, ché hén hgp nude va ruou
vao diy nap kin, d4€ ché m4t d6 5 tudn, md ndp ra thay
c6 mii chua diu va 1 16p mang tring trong nhu com difa
non la duge, hda tan % chén rugu tring + 4 chén nuée +
50g dudng ché vao hi gidm dé dé 2 thang ta cé lugt gidm
diu tién nhung chua dugc chua lam.
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Gai giém

Mdc gidm ra luge 14y nude gidm trong qua hii khac rdi
v6t 14y cdc 10p mang tring cho vao hii nudc gidm vai 1
chén rugu d& + 7 chén nudc lanh hda tan véi 100g duong
cat tring, day kin nap d& chd ma4t d6 5 tuan gidm cb vi
chua ngon, cang d& lau con gidm cang day. Chiét ra chai
dé dung dan va mbi lan chiét ra lai thém rugu + nudc va
dudng vao.

L - IO

DUA CAl LAM CHUA

. Vét ligu:
- 1 kg cai cay dé lam dua - 20g dudng cat tring
-1 lit nudc - 50g hanh Ia

- 100g mudi bot

Il. Céch lam:
Chudn bi:

Dua cdi: lya cay bup 16n, gia, khong sdu va (va nén
chon mua dua Cian Tho lam gion va ngon hon). Dua mua
vé tdch 14 phoi hai héo, rita sach v&t rdo. Ndu nudc sdi
trung dua vao va vdt ra ngay dé ngudi vit rdo, xit miéng
virfa an.
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Hanh l4: ria sach, xat khiic dé€ that rdo.

Hii dung dua: ria sach, lau rdo, phoi that khé.

Ché bién:

Hoa tan nuéc + mudi + dudng rdi ndu sbi, luge lai dé
con hoi 4m &m.

Xép dua vao hi + hanh rdi ch& nuéc vao cho ngap,
dung vi gai chat cho dua ngép chim trong nugc mudi, day
ndp. D€ d§ 5 ngay dua sé& vang va c¢6 mii chua thom 13
dung duge. Né&u lam dua vao mia lanh hay muén dua mau

chua ta cé thé cho thém viao nude mudi 1 chén nude dua
da lam chua rdi.

Yéu cdu ki thudt:

Dua vang déu, thom va chua diu, &n gion.
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DUA GIA

. Vét lidu:

- ¥z kg gia dau xanh

- 100g ca rét

- 100g he

- 1 chén nudc vo gao (nudc cogm vo)
- 100g mudi, 1 lit nudc

1. Céch lam:
Chudn bi:

Gid: lat rida sach @€ rio.

Ca rét: got v6 ria sach, xit s¢i nhu cong gid.
He: ria sach dé rao, cit khae dai 3 cm.

Khi ndu com, chita lai 1 chén nuéc vo gao.

Nuéc + mudi hoa tan biing ndu s6i, luge lai d& ngudi.
Ché bién:

Hii mudi gia ria sach lau that khé.

Tron chung gid + ca rot + he cho déu, tat cd dé vao ha,
dung vi g chét cho gid khong ndi 1&n, ché nuée mudi +
nude vo gac vao va ngdp trén gid 2 cm, ddy ndp kin, dé
2 ngay sau gi4 chua la dung dugc.

(xid lam dua ¢6 vi chua diu, cong gid gidon mau dep,
thudng duge don dn vdi cd kho hay thit kho.
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MANG TUO! LAM CHUA

. Vét ligu:

- 1 kg mé&ng manh téng
- 80g mudi

- 2 Iit nudc

- 2 chén nudc vo gao

Il. Cach lam:
Chudn bi:

Méng: mua ming manh téng con tuoi, loai da 16t vé
sdn, dem vé cit bé phin gia c¢6 xd cing, ché déi mut
méang theo bé dai. Dung dao xit timg 14t mang day 3 ly
theo bé ngang cda timg miéng mang, x4t dén gin phin
14 non cia mut méng thi ngiing lai, cdc 14t ming s& xdt
thanh sgi, phén 14 non cla ming s& ché soi theo bé dai,
ria sach dé€ rao.

Nude + mudi: hoa tan, ndu s6i dé ngudi.

Gao vo véi nudc sach, ludng 14y 2 chén nude.
Ché bién:

Hi mudi miang: ria sach, lau kho.

Cho mang vao hi, ché nudc mudi + nudc vo gao vao hii
cho ngép trén mang, day trén mit bing 14 chudi. PE do
4 ngay méang c6 vi chua 1a diung dugc.

Mang mudi chua ding d€ ndu canh, lam 14u, v.v.
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OT NGAM GIAM
l. V&t lidu:

- 200g 6t siing hay dt hiém
- 2 Xi gidm

li. Céch lam:

Chudin bi:

Ot: phoi héo, dung kéo cdt cudng cho ngin bdt, ria so
vdi nude néng cho sach, dé rao.

Gidm: dun s6i d€ ngudi 1a luge lai.

HG dung 6t: rda sach, lau rdo, phoi khé.
Ché bién:

X&p Gt vao hi ch€ % gidm cho ngap 6t ngdm d¢ 4 dén
5 ngay, roi d6 nude gidm dang ngam trong hii rat hay %
gidm con lai vao ngdm ti€p, dung vi gai cho 6t khong ndi
1én mit giAm. Bao quan hi 6t ngadm & nhiét 9 thuong.

Yéu cdu ki thudt:
Gt ¢6 mau dé dep, trén mat gidm khong ¢6 vang tring.

Gt khong bi mém nhiin.
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NGO SEN LAM CHUA
l. Véat ligu:

- 500g ngé sen

-1 lit gidm nudi

- 100g dudng céat tring
- Mudi

IIl. Cach lam:
Chudn bi:

Ng6 sen: cit khuce dai d 7 cm, ngam trong nuée c6 pha
gidm (dé ngé sen khong bi den) dung 4 chiéc diia quay
vong theo dudng kinh ctia thau vai vong d€ cac soi to nhé
cia ngd sen quin vao diia réi 14y ra bd, lam nhiéu 1dn nhu
véy cho hét sgi to. Sau d6 v6t ra x4 véi nude lanh nhiéu
14n cho that sach rdi d€ rdo.

5 lit gidm hoa tan véi 100g dudng + ¥% mudng ca phé
mudi, dem ndu sbi, luge lai va d€ ngudi.
Ché bién:

X&p ngé sen vao hil (tha di duge ria sach, lau rdo rdi
phoi kh6) dung vi gai chit cho ngé sen khéng ndi 1én, sau
d6 ché& nude gidm vao hi cho ngap trén ngé sen dd 3 em,
ddy ndp kin, d€ do 4 ngay ngé sen tham la dung duovec.

Yéu cqu ki thugt:

Ngé sen tréng, 4n gion, tham chua diu.

Nuge gidm trong va thom diu.
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CU CAI TRANG
VA CU CAI DO LAM CHUA

. Vat ligu:
- 300g cu cdi dd (ca r6t) - Giam, dudng
- 200g ¢l cai trang - Mudi
. Céach lam:
Chuén bi:

Cu cai 46 va trang: got vé, V2 xit s¢i nhé nhu cong gia
va ¥ tia hoa x4t mdng dd 0,3 ¢cm, tat cd nhdi sg vdi chit
mubi cho mém réi x4 lai véi nude lanh cho dén khi hét
méan vat rdo.

Gidm hoa tan véi dudng + mudi theo ti 1é: 1 lit gidm
+ 100g dudng + 1 mudng ca phé muédi réi ndu soi, dé
thit ngudi.

Ché bién:

Hi dung: rita sach, lau rdo, dem phdi néng cho that
khé, dem vao d¢ ngubdi.

Xép ci cadi 46 + trdng vao hii, ch& nudc gidm vao cho
ngap cd cai, ddy nap kin d€ 2 ngay 1a diung duoc.

Yéu cdu ki thudt:

C cai dé va trang: gion, vi chua ngot, miau dep. Trén
mat hi ci cdi khong bi vang trang.
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TAlI HEO LAM CHUA

. Vét ligu:

- 2 16 tai heo vira

- 5 qua 6t, 2 ch tdi
- 1 qué dira xiém

- 1 lit gidm

- 100g dudng trang
- Mugdi

Il. Cach lam:
Chudn bi:

Ta1 heo: cao rda sach, lugc viia chin tdi, khong 4€ thit
mém, v6t ra ngdm vao nudc dun sbi d& ngudi ¢6 pha chut
gi&dm. Khi tai heo ngugi mdi vét ra riia sach l6p m& dinh &
tai heo, d8 rdo (n&u khong ngam lién vio nudc thi tai heo
sé bi den. C4t mbdi tai heo lam 2 hay 3 miéng tuy thich.

Gidm + nu6c dia hoa déu ném vua chua, réi hoa tan
thém dudng + muédi, ndu s6i, luge lai d& that ngudi.

Gt + toi: phai hai héo (tdi béc vé)

Hu dung: ria sach, lau rdo phoi ning cho that khe,
dem vao dé€ ngudi.

Ché bién:

L&y 1/3 s0 gidm da ngudi ria lai tai heo, 6t va toi, viy
rao roi sdp vao hii, ché hé&t s§ gidm con lai vao cho ngap
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tai heo, dung vi gai chét cho tai heo ngdp chim trong
gidm, day kin, d€ d6 5 ngay 1a dung duge. Khi an vt tai
heo ra xdt lai thanh ting mi€ng méng, cudn véi banh
trdng + rau sdng + ban, chAm nuée mam chua ngot.

Yéu cdu ki thudt:
Tai heo tring

An gion, vi chua diu.

KIM CHI {(DUA HAN QUACQ)

. Vat lidgu:
- 500g cdi bap thao - 1 mubng xup tdi badm
- 50g ca rot - 1 mubng xip &t bot
- 50g hanh 1a -~ 4 mubng xip nudc tuang
- 50g giing non - 50g dugng cat trang
- 400g dua leo - %2 chén gidm nudi
- 1 trai 6t sting -~ Mudi
II. Céch lam:
Chudn bi:

Cdi bdp thdo: tdach roi ting be, roc bé phan 14, chi 18y
phan cong. X4t phan cong xéo theo bé ngang to bing
ngoén tay at, uép véi mudi cho mém, x3 lai nuée lanh cho
hé&t man, vt rdo va phoi héo.
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Ca rét xit sgi nhd bing ¥ chiéc dia dai 4 cm, udp
mudi, x4 lai nude lanh vat rdo va phoi nhu cai.

Hanh 14: 1at rifa sach, cidt khic d6 4 cm.

Gling non: got vd ria sach, xit sgi phoi héo.

Ot simg: rita sach, bd hot x4t soi, phoi héo.

Dua leo: rita sach, cit khic dai d6 4 cm, lang 14y phén
vé xanh day d6 0,5 cm, sau d6 xit sgi, udp mudi, x4 nudec
va phoi héo nhu ca rét.

Ché bién:
Tron chung cdi thdo + ca rot + dua leo + hanh 14 +
gung non ria lai biing nuéc dun sdi d€ ngudi rdi vat rdo.

Troén vao hdn hop rau ci trén: dudng + nudc tuong +
tdi bam + &t bot + 6t xdt 14t + chat mudi + gidm rdi ném
lai cho vira d6 man.

X&p rau ¢t vao hil, d4y ndp kin, dé 2 ngay cho thdm.
Don &n véi com nhu 1 mén dua chua.

Yéu cdu ki thudt:
Céac loai rau cii gidn, tham gia vi.

Vi chua nhe, va rat cay.
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HOT VIT MUOI

l. Vat ligu:
- 10 hét vit lat
- Mudi bot, nudc lanh

ll. Cach lam:
Chudn bi:

Hot vit lat: lya hot con méi, khong bi gidp hay nat vo,
rtra sach dé rdo. Sdp hot vit vao hit ché nude lanh vao cho
ngip hon triing d6 3 cm, sau d6 d6 nudc ra ndi dé ludng
biét lugng nude cAn dung mudi trdng.

Hoa tan mudi vao nude da ludng theo ti 1&: et 1 lt nude
14 hda vao 700g mudi, rdi ndu sdi d& ngudi luge lai. Cé thé
thit néng d6 mudi bang cdch d€ nudc mudi ngudi rdi tha
vao 1 cyc com ngudi néu thay ndi thi mdi 4 néng do dé
mudi tritng khdng bi hu.

Ché biéen:

Sap hot vit vao hii, ch& nudc mudi vao cho ngap, dung vi
gai chat cho tring ngip chim trong nuée mudi. Hot vit
ngim trong nude mudi khodng 25 -> 30 ngay thi ding duge.

Yéu cdu ki thudt:

Néu ludc chin, trong dé tring cé 1 16p dau bao quanh,
an rat béo.

Néu tring chua lude, dap v& vao to tach riéng trong tring,
trong d6 déng thanh khéi tron clng cAm 1&n khong vo.
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MAM TOM CHUA
. V&t ligu:

- 5009 tdm dat con via

- 1 chén nudc mam ngon

- 100g dudng cat trdng

-1 xj rugu dé.

- 1 ¢ riéng non bang 2 ngén tay cai
- 2 trai ot sing

- 2 cd toi

-1 ndm Ia cham rudt

- % miéng thom

- 100g du du xanh

Il. Céch lam:

Chudn bi:

Tém dat: mua loai con vira, con séng, dem vé rifa sach
véi nudc lanh vdy rdo, tha tom vao to cé ndp day rdi ché
rugu vao tdém, ngdm cho tém thdm va khong tanh. Ding

kéo cdt bd bé rau va chan tém, cit vira dén mat to6m, ria
tém trong rugu ngam, sau d6 vat ra dé rao.

La chum ruédt: lit rita sach d€ rao.

Nuée mam + dudng hoa tan ndu sdi, d€ con hai dm.
Riéng: rda sach got vo, xit sgi.

Jt: x4t 14t.

Tbi: 16t vé, riia sach d€ rdo, x4t méng.
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Pu da: got vé bd hot, xdt sgi nhuyén, nhdi so v6i chut
mudi, x4 lai nude lanh cho sach, vit rdo, phoi héo, lam
trude khi 4n do 3 ngay.

Thom: khi gdn &n méi bdm nhd.

Hi dé dung tém: ria sach lau rdo, dem phoi ndng cho
that kho.

Ché bién:

Sdp tom vao hi, cd 1 16p tém thi lai rdc 1&n vai lat
tdi + vai l4t ¢t. X&p déu nhu vdy cho dén khi tém con
cdch miéng hid 1 doan dd 4 cm thi rdi lén 1 16p riéng
x4t chi, réi day 14 cham rudt 1én, dung vi gai chit dé
tém khoéng ndi 1én ch& nudc mim dudng con &m &m vao
cho ngéap trén vi gai dé6 2 cm, didy ndp that kin, dem
phoi 3 nidng (3 ngay) tém chin d6, dem vao cdt & chd
mat dé6 15 ngay thi dung dugc.

Trude khi mudn 4n d6 3 ngay, ldy it tdm sang 1 hi
sach va khd khdc réi tron chung vao ¥4 miéng thom bam
nhé + du 44 xit s¢i phoi héo + 1 mudng xap t6i bam + 1
mudng xip 6t bam + 1 it nude dudng thdng keo cho tém
vita an.

Trinh bay:

Don mdm an kém bun + rau séng + thit luje cuén
bdanh tréng.
Yeéu cdu ki thudt:

Tém cé mau dé dep, thom mui téi riéng.
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MAM THAI

. Vét ligu:

- 200g mam ca iéc hay mam ca linh, ca trén.
- % trai tham

- 500g du di mo vit

- 150g dudng cat tréng

- 50g thinh gao

- 300g thit ba chi

- 1 mudng xup i badm, 1 mudng xap hanh tim bam
-1 ¢l gung non b&ng ngdn tay cai

- 2 trai 4§t siing

- Tiéu, mudi

- D4u an

- 1 cuc vbi &n trau mau tring bang ngon tay

Il. Céch lam:
Chuén bi:

M&m: néu la loai m&m c4 nhd thi d8 nguyén con, néu
12 logi m&m c4 16n thi xé 14y thit b xuong (thit xé nhé
hay xit nhé)

Pu di mé vit 1a loai du du chin hudm hudm, got vé
xdt sgi nhé, nhédi so véi chiat mudi, rdi x4 lai nhidu 1an
bing nuéc lanh cho hét man, vit rdo ngam véi nude voi
long trong € d6 60 phut vét ra x4 lai nuée lanh, vit rdo
phai kho.

Gung: got vo, rita sach, bao méng, x4t soi nhuyén.
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Ot: rita sach, x4t sgi bd hét.

Thiang dudng vé6i chiit nude cho keo lai.

Thinh gao: mua ¢ hang ban bi va gid séng ¢ cdc cho,
né€u tu lam thi rang gao véi lita that nhé cho dén khi gao
vang, dem gid nhuyén ray lai.

Thit ba chi: loc b da, uép tiéu + mudi + hanh t8i bam
d€ thdm, dem ram vang, xdt méng vira dn (chudn bi khi
gan an)

Thom: xit lat méng 0,5 cm réi x4t cong to cd ngén tay,
phoi héo.

Ché bién:

Tron mam + dudng + du di + gimg + 6t + thinh + téi
roi ném lai cho vita &n (vita mén ngot) cho vao hii day kin
dé€ do 10 -> 12 ngay.

Truge khi 4n d§ 3 ngay 18y ridng mét it mam thai vao
hii khdc (nhé rira sach hii) tron thom vao, khi gidn an méi
tron thit ba chi ram.

Don &n véi cdc loai rau sdng, chudi, khé&, cham nudc
mdm chua ngot va &n kém véi bun.

Yéu cdu ki thudt:

Mam c6 mii vi thom ngon, du dd ¢6 mau vang tuoi,
gidn thadm gia vi.
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DUA MON

. Vét lidu:

- 2009 cU cai trng - 509 t6i

- 100g ca rét - 25g 6t hiém

- 200g du di xanh - % it nudc mam, mudi
- 1 trdi dua leo - 500g dudng cat trdng
- 200g cl kiéu

Chuén bi:

Chudn bi:

Cl cdi tring + ca rot: got vo, xiat khoanh dai d6 3 cm,
i ché mdi khoanh 1am 8 mi&€ng mdng. Tha tit cd vao
thau nudc ¢6 pha mudi hoi man, ngdm 60 phit cho ra
nhua, vét ra x4 lai nuéc lanh cho h&t min, vit rdo dem
phoi ning.

Dua leo: ché lam 4, lang bd rudt, chi 14y tir phan vé
xanh vao day d 0,5 cm, sau d6 x4t xéo miéng dua leo cé
cong nhu xit ca rét, nhdi so véi mudi cho mém, x4 lai
nuée lanh cho h&t min, vt rdo dem phai néng.

Du &0 xanh: got bd vd, x4t cong nhu ca rét nhung chi
méng 46 3 ly, ngdm nudc mubi 60 phut, x4 lai nude lanh
cho h&t min, vit rdo dem phoi ning.

Cu kiéu 13t ri7a sach ngadm nude mudi 60 phit vét ra xa
lai nuéc lanh cho h&t man, vat rdo dem phoi ning.

Tdi lwa mai nhé déu nhau, 16t v6, phoi nidng.
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Ot rlta sach, cdt cudng cho ngin bét, dem phai ndng.

Nude mam: chon loai ¢6 mau vang trong nhu tra, hoa
tan vdi dudng, dat 1én b&p niu soi vdi Y2 chén nudce lanh,
hét bot thugng xuyén, dé 1ta that nhé dén khi nuéc madm
can con do 2/3 hoi keo lai 1a duge, nhic xubng d€ ngudi.

Ché bién:

Khi lam dua mén nén mua vit liéu ti ngay hém truée,
" qua hom sau chuén bi tif sém, d€ khi ¢6 néng thi dem cac
loai rau ¢ qua phoi lién, nén chon ngay ning tot va chi
phoi trong ngay d& cdc loai rau ¢i qud duge tring va
khéng bi nhét.

N4au 1 ndi nudc sbi cho tat cd rau ci qud vao tron déu
trong nude sbi, rdi trut ngay vao rd, dé€ that ngudi, vat
rao lai.

X&p t4t ca rau ci qui vao hi thay tinh (hd da duge ria
sach va phoi khd), ding vi gai chat cho dua khéng néi 1én
khi ngdm. Ché& nudc mam vao cho ngap trén dua d6 4 cm,
dé do 4 ngay la dung duge. Dua mén thudng dude an kém
véi banh té, com nong hay chdo trang.

Yéu cdu ki thudt:

Dua thom, gion, tring va thim gia vi.

Nudc midm khdéng ngd mau.
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TUONG OT

. Vét ligu:
- 1 kg 8t sirng chin - 50g dudng cat tring
- 250g ca chua chin - %2 chén gidm nubi
- 25 toi - D&u &n, mudi
Il. Cach lam:
Chudn bi:

Gt: chon trai chin dé con tudi, cit bé cudng 6t, xé doc
trai 6t mé bé hot, dem xay nhuyén.

Ca chua: chon trai chin dé va day com (loai ca chua
hdng hay cdn goi 14 ca chua Pa Lat). Rita sach, bé cudng,
cat doi theo bé ngang, vit bé hot, xdt nhd, dem xay chung
véi 6t.

Téi: 16t v, gid so, dem xay chung vdi 6t.

Ché bién:

Trén chung hén hgp 6t + ca chua + t6i xay véi dudng +
gidm + % mudng ca phé mudi cho déu. Cho vao ndi nau vdi
ltra nhé va quay lién tuc d€ tuong 6t khong bi khét day, khi
thdy hon hgp ddc sét la duge, nhic xudng dé ngudi.

Dat 1 cai rdy trén 1 noi khac, miac hén hgp 6t da co
dac cho vao ray, ca cho bat gt chidy xudng, bd phdn bi con
lai trén ray. D4t néi bot 6t nay 1én bép ndu sdi lai nhic
xudng dé ngudi.
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Hi dung tuong 6t: riia sach, lau rdo, phoi nidng théat
khé, cho tuong &t vao lic hiv con hoi néng, ché 1én mat
tuong 1 16p ddu an day d6 2 em, day nap kin. Réi lam
ngudi hd trong mét thau nude lanh hay trong ti lanh. Bdo
quan hii tuong 6t noi khé mdt hay trong ti lanh dé dung
duge lau.

Yéu cdu ki thudt:

Tuong gt that min, c6 mau dé tusi, thom ngon, ném
vifa gia vi.

CA CHUA XAY

. Vat lidgu:
- 5 kg ca chua that chin - 100g t6i bam
- 50g mudi - 50g hanh tim bam

- 1 mubng ca phé tiéu so xay - Dau an

Il. Céch lam:
Chudn bi:
Ca chua: rira sach, cit lam hai vdt bé hot, dem bam

nhé hay cho vao mdy xay trdi cdy xay nhuyén.
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Téi bam + hanh tim bam: dem gid lai cho that
nhuyén, cho vaio ¥ chén nuéc néng, quay déu dem vit lay
nude bé xdc.

Ché bién:

Cho ca chua vao néi dat 1&n b&p ndu véi lda 1én cho ca
chua s6i 1én, ha hita nhé va dung diia quiy déu trong suét
thai gian ndu d€ ca khéong bi chdy & ddy ndi. Nau dén khi
ca can nude con dd % nhéc xudng.

Ding ray luge lai qua 1 ndi khéce, lic luge dimg mudng ca
cho bjt ca chay xudng hét, bé phdn xo cha ca con trén ray.

Sau d6 dat noi nude ca da luge 1én bép ndu véi lia nha,
ném tiéu + mudi, ndu cho can va ca dac nhic xudng, nhé
lic ndu dung dia quay déu.

Hi dung ca: dung ha thay tinh, ria sach ludc trong
nuGe s61 d6 5 phat 18y ra up 1én ré§ dé€ rdo. Ca chua va hi
con hoi néng, thi cho ca vao hii, trén mat ch& 1 16p dau
an day d9 2 dén 3 cm va day nap kin. Pat hi vao thau
nuge lanh nhé va duéi vdi nude md cho nude chay nhe vao
thau va tran ra ngoai lién tuc cho d&n khi hii ca ngupi.
Lau kho ha ca, bdo quan noi khé mat hay dé vao trong ta
lanh. Nén chia ca vao nhiéu hii nhé, méi hi vira da ding
cho 1 hay 2 bita, khong nén chia ca chua vao 1 hi lén,
md ndp 18y ca thudng xuyén lam ca d& bi hu méc.

Yéu cdu kv thudt

X3t ca min, ¢6 mau d8 dep, thom ngon, gia vi ném vita.
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