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NHU CAU DINH DUGNG CHO TRE
U 3-6 TUO!

Tré 3-6 tudi ¢6 dic diém co ban 1a chidu cao,
can nang phét trién én dinh nhung tri tué phat trién
rat nhanh. biéu hién & déng tac. tri nhd. nang luc tu
duy phat trién khong ngimg. Tré & lta tudi nay da
¢6 thé kiém soat duge nhimg dong téc clia minh
nhu chay nhdy... Pham vi hoat dong cua ching
tuong déi 1én. Ching hoc vé. viét chir... biét dung
ngén ngit d8 bidu dat ¥ mudn clia ban than. biét
hat. biét ké lai cau chuvén ma ¢ gido ké cho ching
nghe. Co médt $6 tré duge boi dudng dac biét nén ¢
mot vai tir chdt vuot xa so véi tre em binh thudng.
Cac nha khoa hoc cing da ching minh rang su
phat trién tri nao clia tré em 1én ba gan bang so vdi
ngudi binh thudng. Nao la vat chat co ban cho su
phét trién tri tué cia tré. Hon nita su phat trién cla
nao lai ¢c6 quan hé mat thiét vé viéc cung cap cac
chat dinh dudng, nhat 12 viéc cung cdp prétein. Cho
nén & giai doan nay cung cap dt dinh dudng cho tre
la viéc quan trong.

Chiing ta c¢6 thé kiém tra trong lugng va chiéu
cao cua ting d6 tudi cda tré ma biét duge sic khoé
cia tre. Can nang 1a chi s& quan trong cho viéc
phét trien hinh thé. Dinh dudng tét hay xau thé
hién & can nang. Phuong phap tinh can nang. chiéu
cao cia tudi nhi ddng thudng tinh theo cach sau:
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Can nang = Do tudi x 2 x 8(kg)

Chiéu cao = D tudi x 5 x 75 (cm)

Co thé clia tre & d6 tudi nay khac nhau tuong déi
lon. Nhiing tré cé cung dd tudi. cing chiéu cao ma
can nang cé su chénh léch hon 15% can nang
chuan thi chiing t6 ¢6 van dé dinh dudng khong t6t
dan tdi viec tré bj thidu dinh dudng hodc méc chimg
béo phi.

CAC CHAT DINH DUSNG CAN THIET CHO TRE
& LOA TUSI NAY

C6 hon 60 chét dinh dudng can thiét cho su phat
trién tri théng minh cda tré & I tud; nay, bao gébm
O loai: protéin. md. dudng. vitamin, khoéng chat va
nude. Trong do: ma. dudng va vitamin 13 ba khoang
chét quan trong nhét.

Chat béo

Dau va& m& cung cdp nang lugng trong bita an
cta tré, lam cho thic an léng mém. tao cam giac
ngon miéng. N6 cing & dung mdi hoa tan cac
vitamin tan trong dau nhu vitamin A. D. E. K. Cac
vitamin nay chi hap thu duge khi ¢hé do an c6 du
dau m&. O Ita tudi 3-6. tré can khoang 3g dau mé
mot ngay.

.Nén cho tré an ca dau va ma. nhat la md cac loai
gia cam nhu ga. ngan, vit... vi ching chita nhiéu axit
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béo chua no can thiét cho sy phéat trién cla tré.
nhat 1a cac té bao nao.

Cung cap cho tre mét lugng m& nhat dinh la rat
can thiét. Néu trong mét thdi gian dai luong md
khong dugc cung cap day di sé anh hudng té dinh
dudng, han ché chiéu cao. Con néu luong mé qua
nhiéu sé dan téi béo phi, md trong mau cao, tiéu
hoa khéng tét.

Protéin

Protéin do cac chat acid amin cdu thanh, ¢6 tat
ca 20 loai acid amin. trong do ¢é 8 loai acid amin
phai 18y tr dé &n hay con goi la acid amin bat budc.
Con cac acid amin khac duge sén sinh tir trong co
thé con ngudi. ndéi mét cach tuong déi. nd khéng
quan trong bang cac acid amin bt budc.

D6 an chiia prétein dude chia lam 2 loai:

D& an ¢6 chita nhiéu prétéin: Ham luong acid
amin J cac do an nay cao nhét. ti 1 trong cac dé an
clng rat phit hop véi nhu cu cla co thé nhu: thit.
ca. cac loai siia. ..

D6 an c6 chita mét phan prétéin: Nhing dé an
nay thiéu acid amin hodc co mét hiong rat thap. ti
lé khong phit hep véi co thé con ngudi. Dé 1a cac
dé an duge che bien chil yéu tr thue vat nhu: cac
loai ngil cde. cac toai dd. cac loai rau.

Nhing d6 an <& chita ham lugng prétéin cao
(hay con goi: protéin déng vat) c¢d Wigng acid amin
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can thiét nd ¢o gia tri “dinh dudng” tuong ddi cao.
vi thé trong cac bita &n cin phéi cung cip day da.

Lita tusi nhi déng dang d6 tudi phat trién nhanh
chéng vé thé chat va tri tué nén lugng prétéin can
thiét vé thé chat va tri tué nén lugng prétéin can
thiét so vdi ngudl trudng thanh 1a rat cao. Tre & do
tudi 3 ~ 6 phai cAn mot luong proteéin tir 25 - 30g
mot ngay. Trong do protéin v thit, tring sita. ca.
cac loai do phai chiem 50

Néu chat tuong protéin diuge cung cip khong tét
hogc s6 luong khong day. sé dnh huong dén su phat
trién tri thong minh cla tr¢. Tham chi no con lam
giam kha nang mién dich. chdng lai bénh tat cla
tré, gian tiép lam gidm sy phat trién cla tr nao.
Nhung trong thdi gian dai néu cung cdp luong
protéin thita sé ¢6 hai déi véi sic khoé va dan dén
khong thé tieu thy hét,

Dudng

Cac loal dudng chi yéu & cung cap nhiét nang
cho ca thé. Tré 3 - 6 tudi mdi ngay can 15g dieng.
Buong co trong céc loai thic an nhw: ngit c6c. stk
hoa qua. céc loai d&. rau. Néu cung cip dudng
khéng day du sé gay ra bénh thigu dudong trong mau
va sé anh huong dén tieu hoad. hip thu cac chat
dinh dugng khéc. lam cho su tieu hoa prétéin trong
¢o thé cao. Nhung néu iong dudng qua nhidu
trong co thé thi chiing sé dudc chuyén thanh mé va
gay nén béo phi. Trong cac bita an néu qua nhiéu
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duding thi thanh rudt phai tiét ra mét luong men ién
dan dén luong mé& gidm manh va chéat gay chua sé
anh huéng dén thanh ruét gay dau bung.

Cac vitamin

Vitamin A cin cho sy tang trudng. bao vé da.
niém mac. tang sic dé khang cla co thé. chdng cac
bénh nhiém khuan, bdo vé mat. chéng quang ga va
cac bénh khé mét. Nhu cau vitamin A & 12 tudi nay
la 400 mcg/ngay. Vitamin A ¢é nhiéu trong gan,
tring. stta. dau gan ¢a. gan ca bién; dau co. dau dau
tuong. dau ngd. du di. xoai. ca rét. bi ngd. gac, rau
ngot. rau mudng. rau dén.

Vitamin D gitip ¢g thé hép thu canxi. phét pho
dé duv tri va phat trién hé xuong. rang vimg chéc.
chéng bénh ¢oi xuong & tré em. Nhu cau vitamin D
la 400 Ul/ngay.

Vitamin C tang ciong hap thu sat. chéng bénh
thieu mau. gitt cho thanh mach vimg chac. chéng
bénh chay méau chan rang. Nhu cau vitamin C 1a 30
- 60 mg/ngay.

Cac chat khoang

Canxi. phét pho gitip cho viéc tao xuong. tao
rang. dam bao chiic nang than kinh va su déng mau
binh thuomg. Méi ngay tre can 500-600 mg canxi.
Chat nay ¢é nhiéu trong sita. cac loai tdm. cua. ca.
tral, 6¢... Phét pho ¢ nhiéu trong cac loai cay ngl
coc. Gittla canxi (CA} va phét pho (P) phai co mot ty
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l& thich hop thi tré méi hap thu duge. Ty le CA/P
trong stia me la pht hop nhét (bang 1/1.5) nén tré
bu sita me it bi coi xuong hon tré udng sita bo.

Canxi va phét pho muén hap thu va chuyén hoa
duge lai phai ¢ vitamin D, c¢é rat it trong thitc an
(stta me, long dé tring va gan). Dudi tac dung cua
dnh ndng mat tr& vao budi sang, tién vitamin D &
dudi da sé chuyén thanh vitamin D. Cho nén mudn
phong chong COi xuong g tré. ngoai viéc an LlOng
day dd. phai cho tré ra ngoai tri tAm nang vao
budi sang.

Sét rat can cho su tao mau dé phong chéng thidu
mau. N6 con tham gia vao thanh phan cac men Oxy
héa khit trong co thé. Sat ¢6 nhiéu trong cac loai
thitc an dong vat nhu tim, gan. than, dau. dé va cac
loai rau c6 mau xanh tham. Sat trong thic an dong
vat dé h&p thu hon trong thuc vat: nhung céc loai
rau xanh lai chfa nhiéu vitamin C, q1up tang cudng
hap thu sdt. Vivay. nén cho tré an ca ¢ loai.

Kém giup chuyén héa nang luong va hinh
thanh t& chite. Kém tham gia vao cac men chuyér
héa trong co thé. giup tré an ngon miéng va phat
trién t6t. Khi bi thisu kém. tre thuong kém an. rot
loan vi giac. cham lién vét thuang. r&i loan giac,
ngu. cham phat trién vé chiéu cao. Kém cé nhidu
trong cac loai thitc an déng vat nhu thit, ca:; cac
logi nhuyeén thé nhu trai, hén. so huyst. Cac loa
ngt ¢S, rau qua cing chita nhidu kém nhung gia
tri sinh hoc thap hon.
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Ngoai cac chét dinh dudng da néu & trén, cao thé
tre con can cac chat xd gitp dua nhanh chat thai ra
khéi duong tiéu héa, phong chéng tao bon. Chat
nay ¢ nhiéu trong rau xanh va qua chin.

Nuacc

Tat ca moi hoat déng sinh Iy clia co thé déu can
nude. Con ngudi séng duge chi yéu dua vao thitc
an va nudc udng. Mot lugng nude rat nhé dugc san
sinh ra tif trong co thé. Luong nudc can thigt clia tré
& la tudi ndy mdi ngay can udng 1-1.2 it nude.
Nén uéng nudc dun soi d8 nquéi. nudce qua. nudc
rau lude..., khong nén dung cac loai nudc ngot co
ga. Vao mua he hoac sau nhing lan van déng lien
tuc thi lugng nudc can thiét lai cang cao. Khi dé can
phai chil ¥ cung cap kip thdi nude cho tré tranh dé
viéc thieu nude xdy ra. Nhung néu uéng nhidu nudc
qua cling sé ¢6 hai cho stic khod cta tré.

An toan thuc pham

Thit cé, rau qua phai tuci séng. ddm bdo an toan
khong thudc trir shu hay héa chit.

Thite an ché bién sin nhu xic xich. ca4 moi, rudc.,
phd mai. sta chua... nén lya chon thuong hiéu uy
tin vé chat luong ciing nhu vé an toan thuc pham.

Thic an ndu chin nén an ngay. Néu chua ding
phai day ndp va d€ t lanh. khi ding phai niu lai vi
¢6 mot s6 vi khudn van phat trién & nhiét do 5-10
do C.
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Thit, c& va rau quad can rla sach dudi voi nude
chay, khong nén cét nhé va ngam trong nudc vi sé
lam mat di mét s6 vitamin tan trong nudc (vitamin
C. nhém B, axit folic...). Riéng rau ¢t nhu khoai
tay, ca rét thi nén rta nhe nhang trong chau nudc
sau khi da got vé d& gidm thiéu vitamin hoa tan vao
nudc vi cac vitamin thudng nam ngay dudi 16p vo.

Thiic &n clia tré ¢dn ché bigén t mém dén cimg.
twr it dén nhiéu dé tré quen dan. Nén thai, bam tir rat
nhé dén nhd wia: ndu it rat mém dén mém wvira dén
cling dé tao cAm gidc ngon mieng va giup rang loi.
co nhai, ¢ tieu hda phét trién.

Thudng xuyen thay dai cach ché bigh dé taoc cam
giac ngon miéng.

Han ché cho tre an dé ngot (banh keo). Chi nén
cho tré an banh. keo sap biia an.

Sau khi cai sita can ¢6 ché do an rieng cho tre.
khong bat tré an chung qua sém véi ngudi 1én sé
anh hudng téi tiéu hoa clia tre.

THYC PHAM CAN THIET

- Cac loai thuc pham cha véu:

Trai cay tuoi. chin. dac biét la cac loai trai cay
giau vitamin C nhu: kiwi. cam va mét s& nude tréi
cay c6 vitarnin C nhu nutdc cam.

Trai cay dong lanh, duge diing cho bita an nhanh
hodc ding dé nau an.
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Rau tuci

Rau déng lanh. ding dé nau an

Banh mi lam tit bét mi nguyén chat

Boét mi Super

Thyc pham ding d8 phét [en banh mi sandwich
nhu: ba, lac, mén khai v, bét ving xay, phé mai
kem, phé mai sita chua x( ¢ va déng lanh.

Bot lam mi dng va nude x6t mi ng gidu duding chét

Phé mai nhv: phd mai Y, Thuy S¢.

Sita chua mua & ctta hang, ¢6 vi khudn ¢6 ich
hoac stta chua tu lam.

Péau phu

Bo déng lanh

Stta. sita bo, sita dau nanh, san pham thay thé siia.

Stta bdt khong béo

Dau thuc vat chua khit hydro (mua & clfa hang
thuc pham)

Trimg séng/ tring lude chin

Cac loai hat ng ¢8c, dic biét gao nau, hat ke.
vén mach va lda mach.

Cac loai dau kho, dac biet dau nanh, dau lang.
dau tach doi va dau tay.

Stp dinh dudng dong hép

Thute pham déng goi cho tré {tur lamy)

Mat duong

Chat lam ngot hoac mat ong

Céc loai hat séng: hat bi, hat lanh. bét vimg.
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Men bia

Nudc chanh ddng thanh khéi

Ng6 tay va cac loai thdo moc

Tréi cay kha

Céac thanh phan bd sung dudng chat

Thanh phan bd sung dudng chat khac vdi thuc
phdm dinh dudng ma ban cho bé ding hiang ngay.
Mét s8 thanh phéan bd sung dudng chéat ¢6 men bia,
co vi khong ngon nhung ban sé thdy nd xuat hién
trong cac moén an tét cho siic khde va su phat trién
cla tre.

Men bia

Méam lia mach

Bét yén mach

Pau phu

Sita chua

Long do tring nau chin

Rau séng thai nhd {ca rét. bédng ¢ai xanh, ngod
tay, bap cai)

Can tay tuoi thai nhd

Hat huéng duong

Dau ndu chin. gia nhuyén

Cac loai qua (qua hach, qua éc¢ ché. hoac cac loai
qua lam ba khéac)

Cac loai hat (hat bi. hat lanh...) an lion

Bot vitng xay hoac cac loai hat khéac

Gao hoac hat ké nau chin
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Sita: sita bot, sita bot khong béo ding lion

+ Cac thanh phan sau c6 thé cho vao gip dai va
dung nhu chat lam ngot

Trai cay tuoi cat nhé (e, tao, kiwi)

Dua thai nhé déng hép

Trai cay nghién nhuyén (qud ma, du di.)

Mat duong

Dau tay nghién hoac dau tay déng lanh va cac
loai qua khac

Nuéc trai cay déng lanh

Mttt hoac nudc qué nau dong khéng dueng

Bot dinh duéng: Thanh phén lam 1 chén bot
dinh duéng bao gdm: 1 thia bét dau tong. 1 thia
méam lia my. 1 thia men bia.
Thitc an giau dinh dudng:

Sau day la mét s6 loai thuc phdm tét cho site
khoe. giau dinh dudng va nhidu calo:

Cac loai trai cay mém. béc vd va ldy 16i (dao. xoai.
du dd, dua hau. dua dd, chudi. dua chudt b hat)

Ca rot séng thai nhd

Pau phu nhé

Dau boc vé va nau chin

Long do trimg ndu chin

Pho mai nhé, mém

Pho mai lam tir sita

Gao ndu chin va cac hat ngit ¢dc khac
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Banh mi

Béanh mi nuéng tritng cho dén khi tring chin

Banh kem ngii co¢

Mén khai vi

Banh mi nudng pho mai cho dén khi pho mai
chay hét, cho thém vai lat téo len bé mat

Trén ba lac véi cac loai hat nhu: hat bi, hat lanh.,
sau d6 cho thém vai lat trdi cay nhu chudi hoac tao
len bé mat.

THUC DON DINH DUGNG CHO TRE
3 DEN 6 TUOI

THIT HAP TRUNG

Nguyén liéu:
Thit heo ba chi  50g

Tring ga 1 qua
Dau mé thom 4m|
Nudc tuong oml

Bét nang pha nude10g
Mudi, bét ngot
Hanh, ging bam nhuyén
Cach lam:
Thit bam that nhuyén. cho vao bat. thém hanh,

ging. nudc tuong, mudi, bét ngot. dau me thém bot
nang pha nudc. tron déu.
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Trang mot 1dp dau me & day bat, sau do cho thit
da udp vao, cho 1&n bén mat mét Idp ting ga, day
nap lai cho vao néi hap khoang 15 phidt (cho lta 16n}
Dic diém dinh dudng

Hinh thic dep. mém. dé an.

Thit phai duge bam thit nhuyén, danh that déu
theo mdt cach cho dén khi ching quyén vao
vdinhau. nhu vay mon thit hap duce lam ra mdéi co
hinh dang dep va ngon.

CA CHEP CHUNG DAU DO

Nguyén liéu:

1 con ca chép khoang 500g

Dau dé 50g

Mudi. dudng tiéu xay

Hanh cat khic. giing cat miéng

Dau me. md heo nudc.
Cach lam:

Ca chép bo dudi, bo vay, boc mang, bo rudt, rua
sach.

Pau do nhat ky. rita sach, ngam nude lanh vai
gidr. vét ra dé réo nudc.

Cho dau do vac trong bung ca. cho ¢ca vao bat
t&. thém hanh, giing. mudi, tiéu xay, m& heo nudc,
va nudc diung vap bat to. sau d6 mang hap cach
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thug khoang meét gid, cac chin, lay ra, rudi vai giot
dau me lén, thé la mon ca da hoan tit,

Pic diém dinh dudng:
Bau do phai duge hap that chin,

CA HO XAO 8T CHUONG
Nguyén liéu:

Ca hé (chon phan gita) 250g

Gt chuéng xanh 120g

Trimg ga 1 long tréng
Muéi, bt ngot. bot nang

M& heo nudc

Nudc dung thit heo

Cach lam:

B& doc than ca hé. bod xuang séng va nhiing
xuong nho hai bén, sau do cit ca thanh nhimg
miéng mong dai 5-6cm, rdi lai thai thanh soi. cho
mudi va long trdng trimg ga vao. tron déu nhe tay.
réi cho bot nang kho vao, trén déu.

Gt chuéng xanh ria sach. ¢t soi.

Cho dau vao chéo. van It Ion. dau nong. cho ca
vao chién. ding dua tach réi nhithg soi ca ra. khi ca
hdi chin, vét ra. dé rao dau. Trong chéo con lat mét
it ddu. cho &t chuéng xanh vao xao so. cho nudc
ding. mudi. bot ngot. cho bét nang nude vao lam
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sét nudce, sau cung cho ca vita xao vao, ddo qua vai
lan la dugc.

DPac diém dinh dudng:

Gt chuéng phai chon loai con non. Khi lam ca
can 13y that sach nhiing xuong ca nhd ra, kéo tré bi
mac xuong.

Trong 100g ca hé nac c6 18g proteéin. 7.4q chat
béo, ngoai ra con ¢b canxi, phét pho. idt. vitamin
A, vitamin Bl. B2... &t chudng xanh ¢é rat nhiéu
vitamin C.

TOM TUOI TRUNG HAP

Nguyén liéu:

Tom tuoi 16t vo 100g

Trimg ga 2 qua

Tring 1 long trang

Mudi, bot ngot. nudc tuong, dau me thom. bot
nang

Cu hanh tim gia nhuyén
Cach lam:

Tom tuoi 16t sach vo, nida sach. cho vao t6. udp
mudi. long trdng tring. bot nang kho. trén that déu.
cho vao ndi nudc séi lude chin. vét ra, dé rao nude.

Tring ga danh déu, ném mudi. bot ngot. hanh
gid nhuyén va mot it nudc, khudy déu. van hia lén

hap thanh banh tring.
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Dat chdo lén bép. cho musi, nudc tuong. bot
ngot va mot it nude. dun sdi vét bot.cho tom da
ludc chin vao, cho bdt nang pha nude lanh vao lam
sét nudc, rudi dau me lén trén, cho tat ca len trén
bé mat cua triing hap la dude.

Dic diém dinh dudng:

Khi danh triing, nén danh that déu.

Tring ga c6 thanh phan cha yéu la protéin, dé
dang duoc co thé con ngudi hip thu. Long do triing
gitip tre tAng cudng tri nhd.

CA THU CHIEN GION

Nguyén liéu:

Ca thu 600g

Déu an

Budng, mudi, bét ngot. tidu, bét nang

Nude tuong

Giing thai miéng mong

Hanh cat khuc

1 bat nude dung
Cach lam:

Ca cat khic day 1em

Cho ca vao chéo dau &n. chién vang. vét ra.

Cho 2 thia xip dau an vao chdo néng. cho dudng
vao, dé cho dén khi duong chuyén mau. cho tiép
nudc tong. githg, hanh. mudi. bét ngot, mot it nude
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dung. tieu vao. Tiép theo cho cé va nudc dung da hoa
véi bot nang vao. Khi tat ca chin bay ra dia.

CA THU XO1 TRUNG

Nguyén ligu:

Thit naccathu  150g

Tring ga 4 qud

Nudc dung 2 thia xap

Hanh tay thai hat luu 1 ¢ca

Hanh &, giing. mudi. bét ngot, tieu. dau an
Cach lam:

Hanh cét khic va giing dap giap. pha vdi nude dung.

Thit nac ca thu cho vao 8, cho mudi, bot ngot, tiéu va
nude hanh ging da pha ché d trén vao, trdn va &n manh
tay, déu tay dé tao do dai. vd thanh nhiing vién tron.

Pap tritng ga vao to. cho mudi, hanh, dau an va
nudc vao danh déu tay.

Dé trimg vao dia tron cd day sau. cho ting vién
ca thu vao dia. trinh bay sao cho that dep. sau do
cho vao ndi hdp khoang 10 phat la ditgce.

MUC HAM

Nguvén liéu:
Muc  500g
Mudi, ducng
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Nudc tuong

(Ging cét miéng

Hanh cat khiic

Dau me, dau lac
Cach lam:

Muc ria sach, cit miéng dai khoang 3.5¢m, réng
2cm, nhing qua trong nudc sai, vét ra, d€ réo nude.

Cho dau lac vao chdo. réi cho hanh, gimg vao
phi thom, sau d6 dén muc. dudng. nude tuong,
mudi, nudc. Van la riu riu. ndu cho muc chin mém
nhit, nude sét lai. ném bét ngot, vét hanh. qung rudi
vai giot dau me trudce khi tét bép.

Dic diém dinh dudng:

Mén nay lam cho muc khéng con dai nita, giup
tré &n moét cach dé dang.

Trong 100g muc cé 68.4g prétéin: 290mg
canxi; 776mg kém va i6t.

GA HAM LONG NHAN

Nguyén liéu:

Thit Ga 1 con
Hanh cat khac 10g
Gling miéng 10g
Mudi 5g

Long nhan kho
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Cach lam:

Ga mé bung, cho iéng, cho méng, nta sach,
cudn dau ga vao dudi canh ga. cho vao ludc so dé
loai bo méu ga, rdi vdt ra.

Long nhan ria sach bing nudc nong.

Cho ga vao néi, rdi cho long nhan, hanh,
gung, 500m! nudc nong vao. mang di hip cach
thuy khodng 1 gid, vét bd gimg. hanh, mén an
da hoan thanh.

Dic diém dinh dudng:

Phai lam ga that sach va ham that mém dé tré an
duge.

Thit ga van con gilt nguyén vi ngot vén o, cong
thém vi ngot cla long nhan, mén an sé cang thém
dam da.

Theo céc séch Ddng v, long nhan c¢6 tac dung
lam cho tinh than trd nén minh man. co thé cudng
trang. hé trg cho rudt va da day hoat déng t6t hon.
Vi vay chiing la loai thuc pham bé nao.

CANH GA VIEN, NAM HUONG, DUA LEO

Nguyén liéu:

Thit ga xay nhuyén 100g
Triing ga 2 long tréng
Slta bo - 25mj
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Bét ngot 5g

Mé& ga nuidc 15g
Tuong ca 5q

Dua leo thai 1at 10g
Nam huong thai lat 50g

Nudc diing ga, mudi.
Cach lam:

Cho thit ga vao stta da dé€ lanh, khudy déu. rdi
cho long tréng tring g& vao trén déu. ném mudi,
lam thanh ho, sau d6 vo thanh nhing vien tron. cho
vao ndi nudc dang soi lude khodng ba phut. ga chin
vét ra. dé réo nudc.

Dat chao lén bép. cho nusce ding ga vao. cho ga
vién vao, dé It riu riu ndu khodng 10 phut, sau do
cho na@m huong. dia leo. bt ngot. mudi. tuong ca,
md& ga vao dun s6i lén la cb thé diing duoc.

Dic diém dinh duéng:

Nhing vién thit ga tréng nhu vién bi sé lam tré
thich &n bdi r&t mém va thom ngon. Cé thé dung
nhu mén canh trong bita an chinh.

Trong thit ga vita ¢6 axit béo khéng no 1an axit béo
no giip ¢an bang dinh dudng cho co thé tré. ngodi ra
con co cac chat dinh dudng gitip cho hé than kinh
phat trien t6t nhu canxi, phét pho. sét. vitamin B1.
B2. B5. Sta gitp tiéu hoa t6t, ndm huong bé sung

24 LAN ANH (%icn soan)



cac loai vitamin. Triing ga 1a loai thuc phdm bé nao
duge chiing minh tif hang ngan nam nay.

GA NAU HAT DE

Nguyén liéu:

Thit ga nac 250g
Hat de bd vd 75g
Nude dung 300ml
Puong dg
Nudc tuong Smi
Bét nang 4g

Gtmg bam nhuyén

Dau an

Muéi. bét ngot
Cach lam:

Thit ga nac cho vao nudc sdi ludc so, vét ra, cét
thanh ting miéng nhé hinh vuéng.

Hat dé cat lam déi. cho vao dau chién chin, vét ra.

Dat chdo lén bép, van Ita to. cho dau an vao.
dau wila nong. cho gimg. mudi. dudng, nude tuong
vao, nau dén khi day muai thom, cho thit ga vao,
thém 50ml nudc néng dao nhanh tay khoang 3
phut, nudc wWia can, cho thém 50ml nudc néng nita
vao, tiép tuc dao dén khi thit gd c¢6 mau vang. Ha
nho Wa. cho 200ml nudc nong khac va hat dé da
chin vao. day vung khodng10 phut nita. sau cling
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ném bét ngot va cho bot nang vao lam sét nude,
nudc soi 1én thi tat bép, bay ra dia ding.

Dac diém dinh dudng:
Hat dé mém. thit ga thom.

Hat dé c6 prétein, chat béo. chat xa. canxi. phdt
pho, sét, vitamin B1, B5.

BO CAU NON NAU CHANH

Nguyén liéu:

B& cau non 2 con
Chanh tuci 1 qué
Dau lac

Nudc tuong

Rugu gao

Budng. bét ngot
Nuée ding ga

Cach lam:

B& cau lam thit. nhiing qua bing nudc soéi. nhé
bé long, bd bé long. nta sach. Udp nude tuung va
ruou beén ngoai cho b cau. rdi cho vao chio chien
khoang 3 phut. vét ra. d8 réao dau.

Chanh vat 18y nuéc bd hat.

Cho dau lac vao chao réi cho bé cau da chién,
nude chanh. dudng, nuée tuong, bot ngot. nudc
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ding ga vao, dun si, van I nhd. ndu cho bd cdu
mém va thdm gia vi, lay bé cau ra, bay ra dia ding.
Dic diém dinh dudng:

Khi b6 cau da thdm gia vi, thit rdt ngot lai mém.
tre sé thich an. '

Chanh c6 thé got vd, bd hat, cét mdng, réi cho
truc ti€p vao nau véi bé cau. nhung phai dung
lugng it.

Trong chanh cé rat nhiéu chat dinh duéng cén
thiét cho ca thé ngudt nhu cac loai vitamin B1. B2,
C...Trong 100g thit bé cau cé6 22.14g prétéin, 1g
chdt béo, canxi. phét pho, sit. vitamin A, vitamin
B1. B2 va B5, co tac dung b8 gan, than, lam cho
da day va la lach khoé manh bd khi huyét, giai dac.
giai phong. Do vay mén &n nay rat ¢ ich cho nao
bé chia tré nhé phat trién manh khoé.

GIA XAO THITLON

Nguyén liéu:
Thit heo nac 50g
Gia dé xanh 100g
Mudi 2g
Bét nang pha nudc bg
Dau lac. giam, bdt ngot
Hanh tim, giing cét sgi
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Cach lam:

Gia nia sach, dé rao nudc.

Thit lon nac rlia sach. cit sai, cho vao t6, udp
bot nang. mudi, rédi cho vao chdo dau néng. dio
dén cho thit roi ra, vt ra. dé rao dau.

Cho dau vao chdo, dau néng. cho hanh, gling
vao phi thom, sau do cho gia vao xao qua. réi cho
thit vao dao déu, nem mudi, gidm. ddo vao lan nita
la ¢6 thé nhic chdo xuéng bay thic an ra dia dung.
Pic diém dinh dudng:

Ngoai cac mén mac cung cap nhidu prétéin ra,
mon xao nay sé cung cap thém chat xo cho tré dé
tiéu hoa. lam cho biia an khong ngan bdi thit me.

Khi mua gid, nén chon loai con tuoh. than ngan.
map map. khéng ¢é ré. Khi xao, phai van lia to.
xao nhanh tay, khéng nén ném nudc tuong.

Gid la ngudn vitamin A phong phu, ngoai ra con
¢o cac loai vitamin B va C. khi phéi hap véi thit lon.
téac dung bé dudng cla cac chat dinh duéng ay lai
cang dugce tang lén.

NAM ROM XAO THIT HEO

Nguyén liéu:

N&m rom 150q
Thit heo nac 50g
Long tréng trimg ga 1/2
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B&t nang, mudi, bot ngot
Hanh, giing bam nhuyén
Dua leo

Dau me, dau lac

Nudc tuong

Cach lam;

Thit lon cat miéng moéng nhé.

Nam rom nia sach, dua leo nlta sach, cit miéng nhd.

Cho dau vao chdo, réi cho thit da tdm bét nang.
tring ga. mudi, vao chao. ding dta dé danh. cho
nhimg miéng thit r&i ra. k]"n thit vita chin té&i. vét ra
dé rao dau.

Trong chdo con lat mét it dau. cho giing. hanh
vao phi thom, rdi cho thit, ndm rom., dua leo vao.
dao nhe. ném nudc tuong. mudi. bot ngot. cho bot
nang pha nuéc lanh vao cho sédnh nude, rudi dau
mé {én. nhac chao xuéng. bay ra da dung.

Dic diém dinh dutdng:

Moén nay mém va thom. Tré nho wra biét &n com
cling c6 thé an duoc.

Khéng nén xao thit qué chin, khi cho thit vao
chdo phai xao that nhanh tay.

Mén nay phong pha céc chat dinh dudng nhu
Protéin, vitamin B1, B2, B5, C, canxi. phét pho.
sat. vitamin A. kém...rat bé ich cho médt bd nao
dang phét trién.
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OC LON CHUNG NAM HUONG

Nguyén liéu:

Oc lon 1 cai
Nam huong 3 cai
Muéi. bdt ngot

Hanh 14

Nude ding thit ga
Cach lam:

Oc lon ra sach. bé chi mau,

Nam huong ngam nudc cho nd déu réi ria sach.

Cho nudc dung thit ga va mudi. bét ngot vao té.
khuay déu. cho éc. ndm huong. hanh 13 vao. cho
vao ndi hap chin
Dic diém dinh dudng:

Day la mét mon an bé dudng. rdt mém. tré nhod
sé an dugc maét cach dé dang.

Khong nén éc bi nét ra. can gitt cho & lon nauyeén ven.

Oc la mét mén an chira khéi luong 1dn chat béo,
day la nhimg chat dinh dudng cén thigt. la thanh
phén chinh ciu tao nén bd nao con nqudi. Theo
béng vy. oc lgn ¢6 téc dung bdi bs xuong cot, ngita
suy nhuge. Nam huong ciing 1& mét loai thuc pham
b6 néo.
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THIT DE HAM CU CAI TRANG

Nguyén liéu:

Thit deé 500g
Cu cai tréng 200g
Gling 10g
C{ hanh tim 10g
Tuong bot 50g
Nudc dung 50ml
Cai thia 50g
Muéi 8g
Héi huong 1g
Rucu gao 20mi
Tiéu bot

Cach lam:

Thit dé rla sach méau. cdt miéhg vuéng khoang
Zcm. nhung qua nudc séi. vét ra, nia lai bang nudc
sach.

Cl céi trang rifa sach. cat hinh tam gigc 2cm.

Tuong bét gia nhuyén.

Cho héi huong. tiéu. hanh, gimg vao tii vai.
budc chat lai lam bac huong liéu.

Cho dau vao chéo. dau néng. cho tuong bét vao.
xao dén khi ¢ mui thom. cho nudc ding vao. dun séi
cho day mui thom. vét xac tuong ra, cho thit dé. riou
gao, mudi. tii huong lisu. van nhd Ik, ndu vita chin
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téh, cho cll cai trdng vao, nau dén khi ci cai mém
nhtt, rdc rau thom lén trén. moén an da hoan thanh.
Dic diém dinh dudng:

Mén an ¢é mau db sdm, mui vi rat dam da.

Néu tré khong thich an rau thom thi ditng cho vao.

Trong 100g ct céi trdng. ¢é trén 30mg vitamin
C. cao hon nhiing loai rau cu thong thudng khac.
Ngoai ra ¢on cd cardten, vitamin B, phét pho. sét.
Khi nau phéi hop vdi thit dé <& tac dung lam cho
tieu hoa dé dang. nhuan truong.

CA CHUA XOT THIT BAM

Nguyén liéu:
Thit heo nac 50qg

Ca chua 150g
Dau thuc vat 25ml
Nuée tuong

Muéi. dudng

Bét nang kho

Cach 1om:

Thit heo bam rnhuyén. cho vao t6 hap chin.

Ca chua rua sach. cat khoanh tron day khoang
1.3mm. t&m bét nang déu hai mat. cho vao dia.

Pun s6i chao dau. cho ting miéng ca chua da
tam bét vao. chién vang. gip ra dia.
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Thit heo da hap chin, tron déu lén.

Cho ntot it dau vao chdo khac, cho ca chua da
chién vang vao, rdi cho thit heo lén trén, ném nudc
tuong, mudi, duong. day vung khoang 5 phat, 13y
ca chua ra nghién nhuyén, tron déu véi thit bam va
nudc dung, réi. bay ra dia dang.

Dic diém dinh dudng:

Mon an ¢ vi chua ngot va rat thom.
Ca chua la ngudi vitamin A, vitamin C phong

pht. rat ¢6 ich cho nde. Mén nay thich hgp cho tré
Iém. da biét nhai com.

CANH MUGP - GAN GA

Nguyén liéu:

Gan ga 20g

Muédp 30g

Bun tau 1 nhim nho
Dau an bg

Hanh ngo 5g

Nudc mam bg

Mudi 2g

Cach lam:

Gan ga: nia sach, cat miéng nhé. Mudp: got vd.
rita sach. cdt miéng nhé. Bun tau: ngdm mém. cit
khic. Béc xoong dé dau vao doi néng. cho gan ga
vao Xao sd, thém nudc ndu. Khi séi cho muép nau
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chin, cho bun tau vac. ném wia an, cho hanh 14,
nhac xuéng, thém vao 1 mudng ca phé dau an.

THIT BO LUC LAC

Nguyén liéu:

Thit than bo 200g
Rau xa lach a0g
M& nudc 50g
Hanh cu 2g
Toi khe 2g

Hat tiéu, nudc mam. mudi. dudng. gidm.
Cach lam:

“Thit loai bo bac nhac. ria sach, cat miéng vudng
mbi chidu 2-3 cm. udp véi mam, hat tiéu. 1éi (bam
nhd), mudi. dudng va it md nudc. Hanh i boc vo.
thai lat day, ngam vao giam. dudong, hat tieu. Rau
xa lach nhat ria sach. dé rao. bay ra dia. Muc hanh
ngam giam rudi lén rau. Lac chudn bi an, bac chio
md lén bép dun that néng. cho tdi da bam nho vao
phi thom. cho thém it duong. bd mét phan thit vao
d&o déu tay. Thit wvita tai, nhic chio xudng. trit thit
Ién dia rau xa lach. Tiép tuc xao luot khéc.

Nhic nhé: Ban nén xao thit bo tL‘rnQ it mot dé
thit mém. khéng bi dai. khé.
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THIT BO HAM CU CAl

Nguyén liéu:

C11 céi tréng 100g

Thit bo 25g

Nudc dung thit bo

Mudi, bot ngot

Bét nang

Dau me thom
Cach lam:

Thit bd ham that mém. cit miéng vudng réng
khodng 2cm.

Cl cdi trdng got vd. ria sach, cit miéng vudng
giéng thit bo. lude chin mén.

Ngé luwa ky. rita sach, cat nhuyén.

Bét nang hoa nudc lanh.

Cho nudc diing thit bo vac ndi, ném mudi, bot
ngot cho vita an. réi cho thit bo, ¢ cat vao. nudc sdi,
van Wta nho. ndu tiép khoang 10 phut, réi lai van Ita
to. Cho nudc bét nang vao cho sanh mide, nidi dau
me [én. Khi muic ra chén dung réc rau mui {én trén.
Pac diém dinh dudng:

: Mén an cé vi ngot, thom. c6 thé ding lam mén
khai wi. | |

Khi ché& bién mén nay khéng duoc ném nudc
tuong. Nén diing thit bd tuadi. ham theo cach théng
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thuong. Ci céi phai dugc lude chin réi méi cho vao,
khéng duge cho cai séng vao nau.

Trong 100g thit bo ¢4 20,1g prétein. 10,2g chat
béo, 170g phét pho, 6g vitamin B5, 5,6mg kém.,
ngoai ra con ¢d vitamin A, B1, B2, sit...Mén an
nay c6 téc dung bé nao, tieu dom. dé tiéu hoa. tét
cho da day va |4 lach, t& chi khoé manh. Tré Ién
nthé déu cé thé an duoc.

AT CHUONG XAO GIA

Nguyén Léu:
Ot chudéng 50g
Gia dau xanh 100g
Muéi, bot ngot
Giam
Dau lac

Cach lam:

Ot chudng bd cudng, bd hat, rita sach. cét soi.

Gia lya sach vé. rita sach, dé rdo nudc.

Cho dau vao chdo. dau néng. cho &t vao xao.
sau do cho gidm vao (dé bao vé Vitamin C). cho gia
vao. ném mudi, bot ngot, tiép tuc xao cho dén khi
chin. tat bép. bay ra dia dung.

Pic diém dinh dudng:

'Co thé dung nudc sdi nhung qua gia dau xanh,
nhung khéng nén dé lau.
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Ngoai cac chat dinh dudng khac, gid dau xanh
con ¢b ngudn vitamin C phong phii. Co thé cho tré
ding thudng xuyén mon nay.

10M XAO CA ROT, DUA LEO

Nguyén liéu:

Tom tuoi 200g
Ca rot 100g
Dua chuét 50g
Gigm

Dau an

Nude dung

Mudt. bdt ngot
Hanh 14 cét nho
Gling. téi bAm nhuyén
Cach lam:
Tém nhd nYa sach.
Ca rot got vo, ria sach. thai hat luu.
Dua chuét ria sach, thai hat Iuu.

Pha hén hgp mudi. bét ngot. gidm. nigu. hanh
14, nudc dung. cho vao bat, trén déu.

Cho dau vao chéo. dau vita néng. cho tdm vao.
ddo déu cho tém rdi ra. thdm dau. dung mudi cb 16
vét tém ra. dé rao dau.
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Déu con trong chio. cho tdi, giing vao phi thom.
Cho ca rét, dua chudt vao xao so, sau dé cho tom
vao, r6i cho hén hgp nudéc ding, gidm da chudn bi
& trén vao, tron déu cho mén an thim gia vi, réi
bay ra dia.

Dic diém dinh dudng:
Mobn an nay trong rét bat mét vét mau dd clia tom
vao ca rét, hon nita lai mém. nhd, ié rat dé an.

DAU NANH NAU GAN LON

Nguyén liéu:

Dau nanh 150g
Gan lon 100g
Mé& lon

Nudce tuong

Bét ngot. muéi
Nude dung thit heo
Hanh Ja. ging bam nhuyén
Cach lam:
Bau nanh ria sach.
Gan lon rita sach. cat mieng vudng nhé.
Dat néi len bép. cho dau an vao. dau nong. phi

hanh, gimg cho thom. réi cho gan vao xao. ném
nudc tuong, mudi. dao déu cho dén khi gan chin.
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Ludc dau nanh & mét ndi khac, dau chin, cho
mudi, hanh. gling vao, dau that nhit, cho gan vao
ndu cho dén khi gan thdm gia vi, ném mot it bot
ngot vao la ¢é thé nhic ndi xudng. '

Dac diém dinh dudng:

Dau mém. gan cing mém. lai rdt tham. tré nhé
cling cé thé an dugc.

BO XAO CA ROT

Nguyén liéu:

Thit bd bam 300qg
Ca rot 150g
Dau an

Cu hanh tay that hat luu
Bot nang. mudi, bot ngot
Nua bat nude diing ga

Cach lam:

Ca r6t got vo, ria sach. thai hat luu.

Thit bo trdn vdi mét it bdt nang.

Cho ca rét vao ndi nudc $6i nhing so.

Cho 2 thia xtip dau dn vao chao nong. tiep theo
cho thit bo vao xao. thit gn chin cho ca rét. hanh,
mudi, bot ngot. nude dung da hoa véi bét nang vao.
Khi mén an chin bay ra dia va ding.
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GAN GA XAQ CAI BE XANH

Nguyén lieu:

Gan ga 150qg
Céi be xanh 80g
Trimg ga 1 qua

Nudc mé lon

Gling gia nhuyén

Mudi. dudng. bét ngot, bdt nang
Cach lam:

Gan ga rda sach. thai hat ., cho vao bat, cho
mudi. tring ga. bot nang da pha nude vao. trén deu.

Cai be xanh cét khuc.

Cho nudc m& heo. m@ séi, cho ging vac phi
thom. réi cho gan ga vao xao qua. cho cai vao.
thém mot it nudc. ném mudi, duong. bot ngot. cho
bét nang hoa véi mude lanh vao 1am cho muée sanh
lai duoc.

Dic diém dinh dudng:

Céi be xanh dugc xao vita chin sé lam cho mén

an ¢6 mét mau xanh rat dep.

Gan ga sé lam cho vi déng clia cai diu xudng. tré
sé an dugc dé dang hon.
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SUGN NAU DAU

Nguyén liéu:

Pau nanh 300g
Suon lon 500g
Nudc tuong

Mudi, bét ngot

Hanh la thai nho

Gling cat miéng
Cach lam:

bPau nanh lifa k§. ria sach, cho vao ndi ndu chin.

Sudn lgn chat nho. nhung so trong nude s6i dé
rita cho sach.

Cho vao néi suon. hanh, ging. nudc tiong va
moét lugng nudc sach vita phai, dun séi. van nhd ita.
ném mudi. cho dau nanh vao, réi nau dén khi dau
va thit déu tham gia vi, ném bét ngot. muc ra t6 réi
cho hanh lén trén.

Dic diém dinh dudng:

Trong thanh phan cda dau nanh c¢6 dén 40%
protéin va ¢6 day di cac loai axit amin ma co thé
con ngudi can ¢b, ¢cd 18 — 20% chat béo. 367mg
canxi, 571mg phét pho.
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CA ROT XAO THIT LON

Nguyén liéu:

Thit lon nac 50g
Ca rét 100g
Rau mui 10g
Dau viing 8ml
Dau lac 100m!
Gidm

Nudc tuong

Dau witng thom
Bét nang. bét ngot, mud

Hanh. ging bam nhuyén
Cach lam:

Ca rét rita sach, cao v, théai soi.

Rau mui nta sach. cat khuc.

Thit lon bé gan. thai sgi. uwdp mudi, bot nang.
cho vao chio dau noéng. chién qua cho thit thim
dau. vét thit ra dé rdo dau.

Cho dau ving vao chaoc. dau néng. cho hanh.
gung vao phi thom, cho ca r6t quyén vao nhau.
ném nudc tuong, mudi, gidm. khi thit va ca rét da
chin, ném bét ngot, dau vimg thom. cho rau mui
vao tron déu. nhic chdo xuéng.
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Dac diém dinh duéng:

Ca r&t va thit heo phai duogc thai soi that méng,
khong qua dai, khéng nén dé ching qua chin, sé
mat vi ngot.

Trong 100g thit heo nac, c¢6 16.7% prétéin,
28% chat béo, ngoai ra con ¢6 dudng, vitamin B,
B2, B5, canxi. phét pho, sat, kém...

THiT LON XAQ CA CHUA

Nguyén liéu:

Thit lon nac 150g
Ca rot 100g
Rau mit 59

Déau lac. dau wing

Giam

B6t ngot, mudi, bdt nang

Hanh. giing bam nhuyén
Cach lam:

Ca r6t ria sach, cat sdi.
Rau mui ria sach. cat khuc.
Thit cat bd gan. thai soi. cho vao 6. thém bot da

pha nudc lanh. mudi d6 dau an wvita soi len trén. vét
thit ra.

Cho dau lac vao chao. dau néng. cho hanh. giing
vao phi thom. cho ca rét vao xao qua. rdi cho thit
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vao dao déu, them nude tuong, gidm. mudi, khi thit
va ca rét chin, cho mét it bt ngot, ddu me. rau mui
vao dao déu la dugc.

Dic diém dinh dudng:

Mén nay rét thom ngon. ngot ngao véi vi ngot
cla ca rot va thit heo. mau sic bat mét.

THIT LON XAO MOC NHI

Nguyén liéu:

Thit lon 100g
Méc nhi . 100g
Hanh

Nudc tuong

Dau dau nanh
Mudi. bét ngot. tiéu. bét nang

Cach lam:

Méc nhi ngam nudc cho nd, ria sach. thai nhd.

Thit c&t miéng nhé, méng nhut mée nhi.

Cho dau vao chéo. dgi dau néng. cho thit vao
xao, sau d6 cho hanh. nudc tuong. tiéu vao. ddng
thdi cho moc nhi vao. tron déu tay. tride khi nhéc
néi xuéng, cho mudi. bét ngot. bét nang hoa nudc
lanh vao cho nudce sanh lai la duoc.
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Pic diém dinh dudng:

Vi gion clia mée nhi lam cho thit trd nén dé an
hon. Véi nhiing tré khéng thich &n thit, hay cho thit
mon nay, co thé ching sé thay ddi thai do.

Méc nhi fa loai thuc pham bd mau.

CA LOC XAO CAN DA LAT

Nguyén liéu:

Nac ca 16¢ 300g
Can Da Lat 15g
Trimg ga 1 qua
Dau &n

Nudc gimg

Nude ding

Bot nang. tieu, mudi, bét ngot
Cach lam:
Nac c& thai miéng khodng 0.5cm. Udp véi

tieu. bot ngot, mudi, nudc ging. léng tréng tring
ga, bét nang.

Can cat khic theo hinh thoi day khoang 1em.

Cho dau an vao chdo. cho thit nac ¢ vao chién
qua. khéng nén chién vang.

Cho 2 thia xip dau &n vao chdo néng. Cho cin
Vao xao, ném gia vi cho vita an. tiép theo cho ca.
nude diing da hoa véi bét nang vao.

Thitc &n chin bay ra dia va dung.

Thie don dinh dudng cho bt 3- e tudi ¢ 45



Dic diém dinh dudng:

Mén &n nay mém. tré biét &n com la ¢b thé an
duoc. Pay sé 1a mét mén hip dan t6t cho ngi tang.
va gillp sang mat.

CA XAO NAM
Nguyén liéu:
Thit nac ca thac lac 150g
Nam déng co 50g
Méc nhi 50g
Ruou tradng
M& lon nudc

Mudi. bdt nang, bot ngot
(Giing, hanh tim bam nhuyén

Cach lam:

Cho muéi. ging, hanh bam nhuyén. bt ngot vao
ca thac lac. trédn déu, hap wia chin. 18y ra, cat soi.

Nam déng 6, moc nhi ngam nude cho né mém,
rita sach thai sgi.

Dat chao lén bép. cho md lon vao, md vita nong.
cho cac vao xao qua. lam cho sgi ca rdi ra. vdt ca
ra, dé rao dau. Cho mét thia ddu an vao chdo. cho
gling, hanh vao phi thom. réi cho nam déng cé.
mdc nhi vac dao vai cai. sau do cho nude dung ga.
mudi, bot ngot vao, trén déu rdi cho ricu vao, cho
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bdt nang nude vao fam nudc sét lai, cho cac vao,
dao nhe tay. Bay ra dia dung.

Dic diém dinh dudng:

Mon an nay hoi dai nhung lai mém, tré bigt an
com 1 ¢6 thé an duge. Dav sé la mdt mén hap din
d6i véi nhimg bé khéng thich mui tanh clia ca.

Moc nhi t6t cho ngil tang, Idi tim va gitip séng mét.

GAN GA XAO HANH

Nguyén liéu:

Gan ga 150g
Dau hanh la 50g
Bot mi 5g
Bo 7.5g
Dau &n 10ml

Nude dung ga, mudi
Cach lam:

Gan ga nia sach, cat méng. Dau hanh 1a cét soi.
sau d6 chién hoi vang. cho gan ga vao xao tiép, khi
nudc vita can. rdc moét it bot mi vao xao. khi ngth
duge mui thom. cho bo vao 1éi cho nude ding ga
vao tron déu. ném mudi vita dn. Mén an hoan tit.

Dic diém dinh dudng:
Hanh va bét mi am cho mén an day mui thom.

kich thich cam giac thém an.
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THIT VIiT XAQ NAM

Nguyén liéu:

Thit vit 200g
Méce nhi 25¢g

Dau me thom 15ml
Nudc tuong 25ml

Hanh tim thai soi 15g
Gitng bém nhuyén bg
Muéi, dau lac

Nudc dung
Cach lam:

Thit vit lam sach. cit miéng mdng. tron déu v
bdt nang.

Mé&c nhi ngdm nudc cho né.

Hoa hén hop gia vi nude tuong. bot ngot, bot
nang. mudi, hanh. gitng, méc nhi, nude ding cho
vao bat. khay déu.

Dat chdo lén bép. cho dau lac vao. Dau néng,
cho thit vao, dao cho thit vit tham dau. rdi 4o tat ca
ra r8. dé rdo dau. Lai dat chdo len bép. cho thit vao
xa0, cho hén hop gia vi da chudn bi § trén vao, trén
déu tay. khi thit vit tham gia vi va day mui thom, cé
thé bay ra dia ia ding.
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Pic diém dinh dudng:

Thit vit ¢c6 mau vang éng. mém, thom, dé an, vi
man wita, hop khau vi.

XUCONG HAM, Mi DOA

Nguyén liéu:

Xuong 8ng lon,  200g

Mi dia 5q
Rau cdi 50g
Dam gao 1it

Mudi an mot it
Cach lam:

Xuong éng dap dap. cho vao nuéc lanh ham
chin, sau khi nudc séi cho mét it ddm gao vao tiép
tuc ham 30 phat cho mém. Sau d6 loc 18y nude bd
xuong. tiép tuc cho mi dia vao ndi ndu séi. Cho rau
da ria sach thai mdéng vao ndi nudc dung niu chin.
Cudi cung cho gia vi vao ném wvita an la dugc.

CA HAP RAU CU

Nguyén liéu:

Cé ba sa 200g
Méc nhi 1 cai
Hat ngd 1 thia sap
Ca rét 1 thia stip
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Giing bam 1 thia ca phe
Hat ddu Ha Lan 1 thia sup

Rau mui, hanh [4, b6t ném. mudi. nude tuiong.
bét nang. dau vimg.

Cach lam:

Ca rét thai hat hw, dau Ha Lan va ngo trung chin.

Nude s6t: Dun s6i nudc dung vé gimg, 1 thia ca
phé dau vimg, théem 1 thia ca phé bot nang pha
nudc dé tao do sanh. Ca nia sach. lau khé, réc it
mudi {én mat. 1Ly 4 miéng ca cuén lai thanh
khoanh tron. phan cé con lai bam véi dau hanh 1
tron véi ngd. dau Ha Lan. ca rét va méc nhi. ném
1/2 thia ca phé bot ném Nhéi hén hap vao
khoanh ca. h&p chin. Bay ca ra dia. ruéi sét len
mat. Trang tri v&i rau meii va hanh 14 tude sgt. cham
vGi nudc tuong.

COM HEN CUON Bi DAO

Nguyén liéu:

Bi dao nhé 1 qué
Com tréng 2 béat
Ca rét 1/4 ca
Thit hén 100g
Téi bam 2g

Rau mui 1 cay
Nudc ding 100ml -
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Dau an 10g

Bét nang 1 thia ca phé
Bat ném 1 thia ca phé
Cach lam:

Bi dao got vd, thai lat mong theo chiéu doc,
ngam véi nude pha it musi. Ca rét tia hoa, thai lat
médng. Lam s6t: Dun séi nude ding véi bot nang. 1
thia ca phé bot ném. Phi thom 1/2 thia ca-phé téi
bam vai 2 thia ca-phé dau &n. Cho hén vao xao
thom. ném 1/2 thia ca-phé bdt ném. tron hén vé
com. Trai miéng bi ra, xép rau mui va ca rét rdi cho
com hén lén, cudn lai sac cho ca rét va rau mui 16
ra ngoai. hap 5 phat. Xép com cuén ra dia. rudi
nudc sot lén.

CA VIEN HAP CA ROT BONG CAl

Nguyén lidu:

Thit nac ca S0g
Béng cai xanh 20g
Ca rét 10g

Long trdng tring 1 qua.

Gia vi: hanh, giing, rugu vang. mudi, b6t ngot.
bét nang. dau an.

Cach lam:

Thit nac ca tan nhuyén: cho nudc ép hanh ging.
mudi, boét ngot, léng trimg vao, trén déu, vo thanh
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nhing vién nhé cho vao ndi nude, ludce chin. Béng
cai xanh ct 18y phan hoa, tach miéng nhé. Ca rét
cat mdng, tla hinh thi, t&t ¢ dem luéc chin. Cho
dau vao chdo, rét nude ding vao, ném mudi, bat
ngot. thém nudc s6i. cho bdt nang vao lam sanh
nude, ban sé ¢4 mon ca hap rigon.

CA BON SAO, CA CHUA, KHOAI TAY

Nguyén liéu:

Miéng ca loc 50g
Ca chua 20qg
Bo 1 chit
Khoai tay 1 cu

Stta hoac margarine 100m|
Cach lam:

Ca chua got vé bd hat bam nhé. khoai tay cao
sach vo. Cho ca vao dia. dé ca chua én. thém 1
phan margarine hoac bo. D8 1 phén sita vao. Day
kin bang gidy thiéc. cho vao 16 khoang 3 phut.
Trong khi dun ca. dun s6i khoai tay. Khi khoai
mém. nghién nhuyén véi mot chit sita va ba hoac
margarine con lai. C& chin dem xay nhuyén cung
vGi nudc con lai vita ndu. Tron 1an cung véi khoai
tay hoac nghién.
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CA SOT CAM

Nguyén liéu:

Ca. loc ky 100g

Bét ngd 25g

Margarine 7g

Nudc cam vét 100ml

Mui tay 1it

Pho mat 3 thia ca phé
Cach lam:

Cho cé vao dia, phi nudc cam. pho mat. mui tay
va bot ngd thém margarine. Day bang gidy thiéc.
Cho vao 16 dén khi chin (khoang 4 phit). Lay ca ra,
can than loai bd xuong. Xay nhuyén hén hop {(ca
nudc sét ca).

RUOC CA
Nguyén liéu:

Ca tuat 1 con
Dau dau phéong  10g
Nudc mam 15g
Muéi 2g
Budng trdng 2g

Rugu vang 2g
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Cach lam:

Ca cao vay, md bd rudt, ria sach, cho vao chéd
hdp chin, 18y ra nhat bd da, 15y hét xuong. Bic
chao lén bép, d8 dau dau phdng vao dé nong réi
van nhé Itta cho ca vao, vila siy vita 18y mudng dam
cho rudc ca x8p gion, cho mudi. nudec mam, dudng.
rugu vao dado mét lac nita 1a thanh rudc ca.

COM MAT ONG
Nguyén liéu:
Gao té ngon 30g
Sita bd 200q
Mat ong 10g

Cach lam:

Cho sita vao xoong nhd dun séi. cho mat ong
vao roi tir tir rac gao da dai sach vao xoong, khudy
déu, day kin vung, van nhé ltta om cho gao chin.
Dom com ra bét con, dé ngudi hén, cho bé an.

DAU PHY XAO TEP

Nguyén liéu:

Pau phu tréng 1/2miéng

Tep 15g
Mé& nude 10g
Xi dau 10g
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Bét loc 2g

Hanh 1g

Gimng 1g
Cach lam:

Tép nhéat, ria sach, gia nhuyén, dau phu cho vao
ndi nude s6i lude qua. dé rao nude rdi thai sdi. Bic
chao lén bép. cho mé& vao. dé nong gia. cho giing,
hanh phi thom réi cho tép, dau vao xao chin, tiép
d6 cho xi dau. duong, musi va 100m! nudc vao dun
s6i hai phut. cho bt loc vao tao sanh. muc ra bat,
dé ngquéi cho bé an.

VAN THAN NHAN RAU

Nguyén liéu:

La banh van than 250g

Rau ci trdng 300g
Thit bdm 100g
Tom 5g
Dau meé 10g
Xi dau 5g
Mudi 2g
Bét ngot 2q
Pudng oq
Rugu tréng 5g
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Cach lam:

Rau cai trang nia sach, tring qua nudc séi réi rita
lai bang nudc lanh, dé rédo nudc bam nhé. Cho thit
bam vao bat réi cho muéi, bét ngot, dudng. ruou.
dau mé va 25g nuéc vao danh nhuyén, cho rau cii
bam vao trén déu lam nhan. Cho nhan rau cdi vao
ting 14 van than. Jam thanh banh dé8 sin. Cho bét
tom. xi dau, bét ngot vao chdo xao chin, mac lén
bat. B4 van than vao ndi nudc st lude chin, vét ra
cho vao bét tom. rudi nudc canh vao la dugc.

TRUNG GA HAP CACH THUY

Nguyén liéu:

Tring ga 1 qud
Dau &n 10g
Muéi 2g

Cach lam:

bap triing ga vao bat. cho mét it nude sdi am. it
mudi. dau an danh déu. Dem hip cach thuy 20
phit la an duoc.

CA CONAU
Nguyén liéu:
Ca cd 40 g
Ca rét 10g
Tuong ca 10g
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Dau &n 4g

Hanh tay og
Cach lam:

Cé cd thai tiing miéng nhé. Ca rét, hanh tay thai
miéng nhé. Dé chdo néng, cho diu vao ran sd ca.
cho ca rot. hanh tay vao ddo qua. Cho 1/2 nudc

vao nau chin ca. Khi nudc canh sép can cho hiong
ca vao. ndu soi la tat Iita.

CA HOI NAU CA ROT

Nguyén liéu:

Céa hoi udp mudi dudng 1/2 miéng
Ca rét xay nhuyén lugng wira du
Nudc canh 1/2 ly
Xi dau 3a
BPuemg tréng lit

Cach lam:

Cé hoi udp mudi duding thai thanh 4 miéng. Cho
nude canh vao néi nau sdi. cho ¢é hdi vao nau wia 1.

GAN GA TAM BOT CHIEN

Nguyén liéu:
Gan ga 40g
Boét chién bg
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Rau diép 5g
Dau an 5g
Ca chua bg

Cach lam:

Gan ga ngam trong nuéc mudi nhat khoang 30
phiit, ria kg, cho vao ndi ndu 2 phut. vdt ra. Bat
chién cho chit nudc pha hoi loang. Gan ga ¢ rao
nudc, nhiing vao bét chién, cho vao chdo ran vang
la duge.

SUI CAO CA
Nguyén liéu:

Ca nac 50g
M¢& heo 7g

He 15g
Bét ngot 3q
Mudi 3g
Bét my 2g
Nude diing ga 100mi
Dau me 10g
Nudc tuong 5g
Rugu vang 5g

Cach lam:

Ca va m& heo trén chung bam that nhuyén, cho
mét it nudc dung vao trén déu, ném mudi, nudc
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tuong, cho he da bam nhuyén vao cung véi dju me
thom, nugu vang trén déu lam nhan sbi cdo. Cho it
nudc am vao bdt my, nhdi déu tay, lam thanh cay
dai réi ¢t nhd, can mdng tam vé sti cdo. Cho nhan
da lam & trén vao géi lai, cho vao ndi nude séi lude
chin, vét ra an vdi nudc tuong.

SUI CAO THIT GA, BAP CAI

Nguyén liéu:

Bot my 50g
Thit ga 15g
Bap cai 15g
Rau can 5g
Tring ga 1 qua
Dau me 10g
Nuée tuong 5g
Muéi 5g

Nudec dung ga 100m
Cach lam:

Ruta sach rau can {chi chon phan l4). ludc sd, vét
ra ngam nuéc lanh vai phit, dé rdo nudc rdi bam
nhuyén. Ria sach 1&4 bdp cai, bam that nhuyén, vat
rao nudc, thit gd bam that nhuyén, cho nudc tugng,
mudi va mot it nudc vao tron déu. sau dé cho dau
meé thom va bap cai vao, trén déu lam nhan. Cho
mét it nude vao bdt my, nhéi ki lam thanh cay dai.

Thie don dinh dudng cho bé tir3 - 6 tudi @ 59



réi lai vo vién can méng titng vien lam vé sti cio.
Cho nhéan vao géi lai. Lam thanh 10 vien. Dat néi
len bép cho nude ding ga vao. nudc séi cho vién sdi
€cao vao, sti cdo chin cho rau can da bam nhuyén va
tring ga vao. khudy déu. ném mét it nudc tuong.
ném nhat.

sUl CAO THIT 8O, CA ROT

Nguyén li¢u:

Bat my 250 g
Thit bd 175¢g
Ca ot 15g
He bam 10g

Ging bam 3g

Hanh tim bam 6g

Dau mé thom 10m!

Nudce tuong 30m

Mudi. bdt ngot 1it
Cach lam:

Thit bd bam nhuyén. udp nudc tuong mét lic rdi
cho 1 it nude vao tron déu, sau dé cho ca rét bam
nhuyén. hanh. gling. mudi. bot ngot, he. dau me
thom vao tron déu tam nhan sti cdo. Cho thit bo
vao chén, cho 120mi nudc vao tron déu. sau dd
nhéi kg, vo vién rdi cdn mdng. cho nhan vao géi lai,
Cho vao néi nudc séi lude cho dén khi sti cio ndi
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lén mat nudc, d6 nudc do di. cho nudc khac vao
ludc tiép, lam khodng 2-3 1dn nhu vay cho sti cio
théat chin vét ra, diing véi nude tuong. Lam vién that
nhé dé bé an c vién. néu vién to thi phai xén ra.

THIT UC GA TRON RAU

Nguyén liéu:

Thit (tc ga 20g
Rau chéan vt 30g
Tuong 2g
Puong cat 5g
Dau ving - 10g

Bot vilng trdng  5g
Cach lam:

Thit e ga bd gan. ludc chin, thai miéng nhd.
Rau chan vit cho vao ndi nudc néng pha it mudi
luéc chin, vét ra ngam vao nude sdi dé ngudi, lai vét
ra dé rdo nude, cét khic dai 1 em. Tuong, duong

cat, dau ving khudy déu. cho rau chan vit. thit ga
vao tron déu dat 1én dia rac vimg tréng vao,

THIT LON CHUNG RAU CAI

Nguyén liéu:

Thit ion xay 30g
Rau cai be 1/2 la
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Nam huong 1/2 cai

Ca rét 10g
Hanh hoa dg
Xidau - 10g

Cach lam:

Rau cdi trung qua nudc s6i vét ra thai nhd. Ca vt
va ndm huong thai nhé. Cho hanh hoa. xi dau vao
thit trén déu. Xép rau, thit, ndm huong. va ca rét vao
bat dem chung cach thuy khoang 10 phit 1a duoc.

CA RITHIT GA

Nguyén liéu:

Thit ga 30g
Dau an 10g
Muéi 5g
Cari 8q
Khoai lang 1it
Hanh tay 1it
Bi dé it
Ca rét 1it

Cach lam:

Khoai lang ¢t thanh miéng vuong nho. hanh tay
thai miéng nhé: ca rét théi soi nhé. Cho dau an vao
chdo xao thit ga. sau d6 cho khoai lang va ca rét
vao xao. cho mét ly nudc vao nau chin. Sau khi ndu
chin mém cho carn vao.
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CA HOI NAU CA ROT

Nguyén liéu:

Ca hoi 1/3 miéng.
Ca rét xay lugng wita du
Nudc chanh 1721y

Xi dau 3g

bPudng tréng 1it

Cach lam:

Cé hdi udp mudi dudng thai thanh 4 miéng.
Cho nudce chanh vao ndi ndu séi. cho ca hdi vao
ndu via Iita.

THIT KHO DAU PHY

Nguyén lidu:

Thit Ion 100g
Bau phu 50g
Gia vi 5g
Nudc mam 5g

Nudc hang 1it
Cach lam: '

Thit lon nfa sach. thai miéng vita udp gia vi. nudc
hang. Cho thit vao néi. d6 xam x&p nudc réi dun
nho lta cho that nhit. Sau d6 cét dau phu thanh
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hinh vudéng nhd cho vao dung. dun lka nhé khoang
5-10 phat ném gia vi vita | an duge.

TOM CHUNG
Nguyén liéu:
Tém tuoi 100g
Dau an 10g
Pudng 5g

Hanh, mam. gia vi mdi thit mét it
Cach lam:

Téom lude quan bde bo vd, dau, dudi. Cho tém
udp gia vi. hanh, nude ménm. dudng. réi dun cach
thuy trong khoang 15 phut la duge.

TOM NON NAU PAU DA

Nguyén liéu:

Tém nén 50g
Pau dua 100g
Dau an 10g
Gia vi og
Hanh tuoi 5g

Cach lam:

Tém nén nta sach. ngdm nudc nong cho mém
ra, dé rdo nudc. gia nhé. Dau dia rita sach cét khic
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dai khoang 3-4 cm, chan qua nudc s6i. Cho dau
vao chdo dun néng, cho dau vao xao rdi mic ra dia.
Cho t6m vao dao déu, cho them 1 chut nude séi
vao nau nhit. Ném gia vi vita an.

CA BIEN KHO THIT
Nguyén liéu:
Thit lgn 100g
Ca nuc 100g

Gimg. dudng

Nudec mam, gia vi

Nudc hang, hanh khé
Cach lam:

Thit lon nfa sach, thai miéng. Ca nuc nta sach
cét khiic. Cho thit lon xuéng day ndi rdi déu ¢4 lén
tréen. Hanh kho, ging bam nhd rac déu lén mat ca.
Cho nudc hang, gia vi, nudc séi ngap ca rdi kho

nhtt. Khi ¢& s3p nhit cho mét it dudng, nudc mém
vira an.

THIT BO BAM XAO CHAO

Nguyén liéu:
Thit bo 15g
Chao 15g
Nudce dung ga 100ml
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Dau an 10ml
Nude tuong 3ml

Cach lam:

Pat chdo len bép cho dau an vao. dau néng cho
thit bo vao xao. vita xao vita tan khang cho thit bo
dinh vao nhau, cho chao da tan nhuyén vao rdi cho
nugc dung ga, nudc tuong vao tron déu.

TRUNG GA NAU GIAM

Nguyén li¢u:

Tring ga 1 qud

Dam 3%

Nudc 250ml
Cach lam:

Cho 250ml mide vao mét cai ndi nhd, cho mét it
dam vao dun s6i. Dap triing ga cho vao mét céi ly nhé.
Sau khi nudic s61 ha nho W, khéng dé muce s6i sing
suc. tir /Y d6 tritng g4 vao ndi, nau tiép cho dén khi
long tréng triing déng lai. con long dé thi hoi loang lay
ra. cho vao mét cai bat. doi tiing nguéi cho bé an.

Bi DO HAP THIT GA

Nguyén liéu:
Bi dd 40qg
Thit ga xay 20g
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Nudc canh thit 1/4ly
Pudng tridng 5g
Xi dau 5g

Cach lam:

Cho bi & vao ndi nudc canh thit ndu chin. Cho
dudng, xi dau vao thit ga xay tron déu, ndu chin
xong cho 1én miéng bi dd, lai cho miéng bi dé vao
chung 7-8 phiit la dugc,

DAU PHY HAM
Nguyén liéu:
Pau phu - 1/4 miéng
Thit ga bam 30g
Xét ¢ca chua 2q
Dau an 5qg

Nudce ludc thit 1/4 ly

Xi dau, dudng. bot loc mdi tha 1 it
Cach lam:

DPau phu nhing nudc séi dé rao nude théi miéng
nhé. Cho dau an vao néi dun néng. cho thit ga bam

nhé vao xao mét lac réi cho nude lude thit, gia vi
dau phu vao niu chin.
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THIT BO XAO CAIRG

Nguyén liéu:

Thit bo 100g

Céird 50¢g

Ging 1 miéng nho
Téi 1ct

Rugu thom, sip bot nang méi thir 1 it
Hanh a, dau an, dau me, nuée tuong, dudng, tiéu...
Cach lam:

Gung got vé, r¥a sach. dap dap cho vao chén,
thém vao 2 mudng sip rugu thom ngam khoang 30
phit. V&t gling ra b, 18y nudc. Téi 16t vd bam nhd.
Hanh 14 lat rffa sach. phan dau hanh dap dap xat
nhd, phan la cat khuc ngén.

Thit bé xat lat méng, udp thit véi 1 mudng nudc
rucu thom ngam ging, 1 mudng ca phé dudng, 1
mudng ca phé dau mé, 2 mudng sip dau an, 1/2
mudng ca phé tieu, dau hanh la dap dap. chut téi
bam, chit mudi trén déu dé khoang 30 phit.

Cai v8 I3t rita sach, cét khic khodng 3 - 4em,
ché doc, la cai xét sgi. Dem cai trung vao nudc séi,
V6t ra lién, xa lai nuée lanh dé réo.

Bic chdo dau ndng, phi tdi bam cho thom, dé
thit bo vae xao déu va trit ra lién. Cho thém dau
vao phi téi thom, cho cdi vao xdo, thém maot chit
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nudc s6i. Ném 1 mudng stip nude tuong, 1 mudng
ca phé dudng xao khoang 10 pht.

Khi cai gan chin cho thit bd vao xao chung, sau
d6 cho 1 mudng stp bét nang hoa véi 3 mudng sip
nudc vao cai xao déu. Bat chin, nude sén sét cho
hanh 1a va nhic xuéng them 1 mudng sup dau me.
Miic céi ra dia rac tiéu, dung véi nudc tuong.

DUA XAO MUC

Nguyén liéu:

Murc tuch 50g
Diia 50g
Ca chua 30g
Dau an 5g

Hanh ngo, nudc mam. mudi
Cach lam:

Muc lam sach, cat miéng nhé. Da: got sach. cét
miéng nho. Hanh rita sach cat nhd. Ci chua cét
miéng nho. Béc chao néng phi hanh t3i, cho muc
vao xao vita chin. Cho dda vao xao tiép, sau dé cho
¢& vao ném vita an, dé hanh vao nhéc xudng.

DAU PHU DON THIT SOT CA

Nguyén liéu:

Pau phu chién 50g
Thit lon nac 20g
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Ca chua 40g
Hanh, mui, nude mam, dudng

Cach lam:

Thit bam nhuyén. Dau phu cit miéng vita, xé
ngang doén thit vao. Ca chua bd bét hoét, bam
nhuyén. Hanh nhat sach, cit nhd.

Bac xoong phi dau hanh cho thom. dé ca vao
xao. Cho it nudc mam vao, khi séi dé dau hii dén
thit. thém chut nude, dun tiép cho dén khl chin thit,
ném vifa an. Thém hanh, nhéc xuéng.

Bi HAM DUA
Nguyén liéu:
Bi dé 50g
Duta nao 30g

Muéi, dudng méi th 1 it
Cach lam:

Bi c&t miéng vudng nhd udp chit mudi. dudng.
Dtita nao vt 18y khodng 1 chén nudc dao. Cho nudc
dua va bi ndu s6i. Bi mém, nén lai vita an nhac xudng.

THIT 80 NAU DAU

Nguyén liéu:

Thit bd nac 50g
bau Ha Lan hat  20g
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Ca rot 30g

Ca hop 3 muéng ca phé

Dau 7g

Hanh ngo, dudng. mudi...

Cach lam:

Thit bd bam hoac xay nhuyén udp véi chit mudi
va 1/2 mudng ca phé dau. vo thanh ting vién bang
dau ngédn tay cai. Dau Ha Lan lude chin. boc vo. Ca
r&t xat hat hpu. ludc vita mém.

Bac xoong phi dau hanh thom. cho ca vao xao
qua. sau dé cho thit va thém chit nuéc sap mat. de
Itta vita. ndu cho thit mém. Thit mém va ngdm ca
cho tiép ca rdt. dau Ha Lan, ném vita an. cho sbi
déu. nhic xudng. dé ra chén thém ngo lén trén.

TRUNG ViT CHUNG NAM ROM

Nguyén liéu:

Tritng vit 1 qua
Nam rom 5 tai
Dau an 5g

Hanh. nudc mam. ..
Cach lam:

Tring dénh tan déu. N&m rom ngdm rda sach.
cit miérrg nhd. Bac chao néng. phi dau hanh cho
nim vao sao qua. D& ndm vao tritng. thém chut
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nuse, nudc mam, dau trén déu cho ra chén. Chung
cach thiy hodc d8 vao ndi com vita can hap chin.

Xiu MAl

Nguyén liéu:

Thit nac 200qg

Citt sén 100g

Ca chua 50g

Hanh tim 1ch

Bét nang 1 thia ca phe

Hanh, ngo bg

Nudc mam. mudi. tieu. duong. ..
Cach lam:

Thit bam nhuyén véi ci hanh. Cl sén 1ot vo ria
sach. cat sgi, vat rdo nudc réi cit that nhuyén. Ca
chua bd hat, bam nhuyén. Hanh. ngo lat rda sach.
cat nhd. Trén thit, ci sén. bot nang. ném chut nudc
mam, dudng. tieu... cho déu. sau dé vo thanh vien
trén cho vao dia sau hoac khuén. phia trén dé ca
chua, dem hap khodng 30 phat la duoc. Nhéc
xudng, cho ngo lén trén.

CA SOTCA
Nguyén liéu:
Ca nac 50g
Ca chua 50g
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Déau an 10g

Hanh, nudc mém, dudng. ..
Cach lam:

Ca rita sach uép chit mudi. Ca chua nia sach
bam nhuyén. Hanh 1& nta sach cat nhd. Cé chién
hoi vang hay lude chin, g& bé xuong. Hanh phi véi
déu cho thom dé ca vao xao. cho ca vao thém nudc
mam, dudng vita an. Dén khi séi thém hanh ngd,
dau. nhac xudng.

CANH MANG CHUA THIT

Nguyén liéu:

Thit ga nac 20g
Mang chua 50g
Dau 5a

Hanh ngd. nuéc mam. dudng...

Cach lam:

Thit gd xat miéng nhd. udp chit nudc mam.
Mang xa véi nudc cho sach va bdét chua, xat ngén
vita an. Hanh ngo 13t rita sach xat nhd. Bac nuée du
dung ndu séi cho thit ga vao ndu chin mém. Sau dé
cho méang vao ném laj vifa an. khi séi lai thém hanh
ngd nhac xudng. thém mat mudng ca phé dau.
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NUI XAO THIT LON

Nguyén liéu:

Nui 30g
Thit lon 30g
Ca rot 30g
Dau &n 10g

Nudc mam hodc mudi iod. hanh ngo...
Cach lam:

Ludc nui cho chin. d6 ra ra rda sach. Thit heo
bam. ca rét xdt nho. Phi 1 mudng ¢a phé dau hanh
x20 thit heo bam va ca rdt cho thom. ché lung 1 chén
nudc nau s6i. Bé nui da lude vao, ném ném wia an
cho thém 1 mudng ca phé dau an va hanh ngo.

KHOAI TAY VIEN

Nguyén liéu:

Khoai tay 500¢g
Sita tuoi 100 ml
Tring 1-2 qud
Mudi 5g

Nude mam. gia vi vita du
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Cach lam :

Khoai tay ludc wra d0 d6 nhit, mém, boc vo.
dung dia ho#ic thia nghién qua. sau d6 dé sita.
tring, chit médm mudi vao réi danh cho nhuyén.
Diing thia nhd mic d8 vao chdo ran hoac ding tay
vién tron lai réi ran.

CANH MUGP GAN GA

Nguyén liéu:

Gan ga 20g

Muép 30g

Bin tau 1 nhim nho

Dau an 5g

Com 1 bat

Hanh ngd 2qg

Nudc mam 5g

Mudi .. 2g

Cach lam: -

Gan ga: nia sach. cat miéng nhd. Mudp: got vo.
rita sach. cat miéng nhé. Bin tau: ngadm mém, cat
khic. Béc xoong dé dau vao doi nong. cho gan ga
vao xao sd, thém nude ndu. Khi sé6i cho mudp niu
chin, cho bun tau vao. ném wvita an. cho hanh 4.
nhéc xudng, thém vao mdt mudng ca phé dau an.
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PATE GAN

Nguyén liéu:

Gan heo 50q
Dau an 5g
Muéi, gia vi 5g

Cach lam:

Gan: xay hoac bdm that nhuyén, udp mudi,
dudng, dau. trén déu véi ¢ hanh. tdi bam nhuyén.

Dung khuén hay dia nhém thoa dau. cho gan
vao trai déu ra. dem hap chin.

SU SU, CA ROT XAO THiT

Nguyén liéu:

Thit lon 50g

Su su 50g
Ca rot 50g
Dau an 5g
Hanh ngo og
Nudéc mam hg
Muéi 2g

Cach lam:

Thit lon x4t méng. Su su. ca rét: got v cét soi
nhd. Hanh lat nta sach, cat nhd. Bic cho lén bép,
cho dau vao doi néng. dé thit vao xao chin. cho ca
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1ot vao xao tiép, cho su su vao thém chit nudc dén
khi chin. Ném wita an dé hanh vao.

CANH DAU HU, CA CHUA

Nguyén liéu:

Thit lon 10g
Pau phu 40g
Ca chua 50qg
Dau an 5g
Hanh ngo o5g
Nutdc mdm 5g
Muéi 2g

Cach lam:

Thit heo bam nhuyén, dau phu cat khéi vuéng.
Ca chua cat miéng nhd, hanh ngo rifa sach cit nhd.
Béc xoong noéng, cho mét mudng ca phé dau an
vao xao thit. cho nudc vao. ndu séi cho chin thit.
Cho dau phu. ca chua vao ném vita &n, cho hanh
ngo, nhdc xuéng.

TOM RANG
Nguyén liéu:
Tom tép tuoi 40g
Dau an 5g
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Hanh ngd 5g

Nudc mam " Bg

Puong 3q
Cach lam:

Tom rldta sach, 16t vé, dau duéi. Hanh 14 nia
sach, xat nhdé. Béc chdo phi dau hanh thom, cho
tém vao xao déu, thém chdt nudc méam. dudng cho

vita an. Rim %a nhd cho chin déu, dé hanh vao
nhéc xudng.

CA CHUA XAO MUC

Nguyén liéu:

Muic tuai 50g
Ca chua 30g
Dau an 5g
Hanh ngo 5g
Nudc mém 5g
Muéi 2g

Cach lam:

Muec lam sach. c&t miéng nhé. Hanh ria sach cit
nho, ca chua cat miéng nhd. Béc chao nong phi
hanh téi, cho muc vao xao vita chin. Cho thom vao
xa0 tiép, sau d6 cho ¢a vao ném wita an. dé hanh
vao nhic xudng.
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TRUNG, CA CHUA CHIEN

Nguyén liéu:

Tring vit 1 qua
Ca chua 20g
Dau an 5g
Hanh la 5g

Nudc mam 5g
Cach lam: |

Tring dénh tan déu véi chat nudc mam. Ca chua
cat lam hai bé hét. bam nhd. Hanh lat rifa sach, xét
nhé cho vao tring. Béc chdo nong. phi dau hanh
thom. cho ca chua vao xao qua. rdi cho triing vao
trang déu cho vang hai mat. Cho ra dia.

CANH BAU NAU CA THAC LAC

Nguyén liéu:

Ca thac lac 10g
Bau 50g
Dau an 5g
Hanh rau thom bg
Nudc mém 5g
Muéi. tiéu 2g
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Cach lam:

Ca thac lac: udp véi mudi, tieu quét nhuyén.
Bau: got vd, x4t soi nhd. Hanh rau thom lat ria
sach, x3t s¢i nhd. Bac nudc nau sbi, ding mudng
muc titng vién ¢a thac lac tha vao, cho bau vao nau
mém, ném cho wWta an, nhic xudng thém vao 1
mudng ca pheé dau an.

SUON NON RIM

Nguyén liéu:

Sudn - 100g
Dau an Ag
Nudc mém 5g
Puéng 3g
Hanh bg
Cua téi 2g

Cach lam:

Sudn chat miéng nhd, udp hanh téi bam nhuyén.
Béc chdo nong cho dau va mét mudng ca phe
dudng thang cho ¢6 mau vang nau. Dé sudn vao
xao tiép cho déu, théem nudc mam. dudng rim cho
tham sudn, sau d6 them chit nude rim tiép cho thit
mém va can bét. ném lai vita an la dutoc.
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CANH BAP CAI NAU THIT

Nguyén liéu:

Bap céi 50g
Thit lgn nac 10g
Dau an 5g
Hanh rau thom  bg
Nudc mam hg
Muéi 2g

Cach lam:

Thit bam nhuydn, uép nudc madm. Bap cai ria
sach. cét soi nhé. Hanh rau thom nhét rita sach. cat
nhd. Bic nudc ndu soi. cho thit vao ndu chin. Cho
bap cai vao nau soéi lai vita chin, ném vita an. thém
hanh ngo nhic xuéng, cho dau an vao.

BO KHO
Nguyén liéu:
Thit bo 400g
Carét 50¢g

Chanh. ét. nude difa tuoi.

Cu hanh, téi. mudi. tiéu, dau an. duong...
Cach lam:

Thit bé nfa sach, trung so qua nudc soi. dé réo, cat
miéng nhé. Udp thit vai hanh. ti bam, 1 mudng ca
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phé mudi, chit duding va gia vi ndu bo kho dé khodng
30 phut. Ca r&t got v, tia hoa, cét khoanh day.

Béc xoong néng, phi hanh. téi thom, dé thit vao
Xao qua cho thit sén va tham déu. Sau dé. cho nudce
dita hay nudc séi vao ngap mat thit. nau hia wia cho
dén khi thit vita mém. Khi hidm can bét nudc thi
thém nudc s6i vao, ludn giit cho nudc xam xap thit.
Thit mém dé ca rét vao ham tiép, ca rét vita mém
ném lai cho vita &n 1a duoc.

TRUNG D0C THIT
Nguyén liéu:
Tring vit 2 qua
Thit nac 100g
Hanh 1a 5g
Nudc mém 5g
Buong, tieu 3g

Cach lam:

Thit nac bam nhuyén udp véi hanh la cét nho. 1
mudng ca phé dudng. 1/2 mubng ca phé tieu. 1
mudng canh nudc mam. Trimg vit dap ra to. danh
déu long do. long trang. Cho thit vao t6 tring trén
déu. Dung t& lon hay khuén nhom thoa diu. cho
hén hop tring thit vac ém déu. chung cach thuy
khoang 30 phut. Dung dia xam thi, tring cimg va
khéng dinh diia 1a dugc.
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CANH CA NAU NGOT

Nguyén liéu:

Céa bac ma 300g
Ca chua 200g
Hanh 14 o5g
Rau can 10g

M&. nudc mam, mudi. dudng...
Cach lam:

Céa bac md lam sach. udp véi cht nude mam.
dau hanh 14 gida nhuyén. Ca chua ria sach. cit mui
lam 4 hoac 6 tuy theo trai 16n, nhd. Hanh 14, rau
can lat rira sach cét khic. Bac xoong lén bép cho
nudc du dung. nudc séi cho cd vao ném duong.
mudi. nudc mam... via an. Sau d6 dé ca vao. khi
vita 56 lai cho rau ¢an va nhac xuéng thém hanh 1a
va md nudc.

DUA MAM
Nguyén liéu:
Duta mam 300g
Thit ba chi 200g
Ging 3a

Toi. chanh. dudng...
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Cach lam:

Dua mém rita sach v&i nuéc néng. Sau dé cit lat
xéo hoi day, vat rao nude. Thit ba chi lude chin, cit
lat mdng vita. Giing got vd, cét sgi nhuydn, chanh
cat ldy nudc. Cho dua mém vao to, dé tdi ét gia
nhuyén, hai muéng canh dudng, mét mudng nudc
chanh tron déu. ném wvita an, dé khodng 30 pht
trén thém thit. giing vao va dé thém 30 phut nita thi
dung duoc.

CANH CUA RAU DEN MONG 1O}

Nguyén liéu:

Cua dong da gia 50g
Rau dén, méng i 40g
Déu 5g
Hanh rau thom  5q
Nudc mam, musi 5q

Cach lam:

Cho nudc vao xac cua wia dd nau. thém chuat
mudi. quady déu luge 18y nudc bd xac. Rau dén.
méng toi ria sach. xat nhé. Hanh rau thom nhat.
ra sach. xat nhd. Nau nudc cua cho soi déu, bét
It dé cua khéng nat va déng vang trén mat. Cho
rau vao nau tiép cho rau mém. ném vita an. nhic
xudng thém 1 mudng ca phé dau.
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CANH S0P

Nguyén liéu:

Thit bd 30g
Su su 30g
Ca rét 20g
Dau an 10g
Nudc mam 5g
Muéi 2g
Hanh ngo 2g

Cach lam:

Thit bo bam nhuyén. Su su, ca rét cat hat Iyu.
Béic xoong phi hanh thom xao thit. sau d6 thém
nudc ndu chin mém. Lan lugt cho ca rét. su su vao
nau mém, ném vita an nhic xuéng thém hanh ngo.

CANH RAU DEN THiT

Nguyén li¢u:

Rau dén da lat 50q

Thit lon nac 10g
Manh ia 1 tép
Dau 5g

Nude mdm, mudi 5g
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Cach lam:

Thit bam nhuyén. Thit bam nhuyén. Rau dén ria
sach, x&t nhd. Hanh 1a lat ra sach, xit nhd. Béc
xoong néng phi ddu hanh thom cho thit vao xao qua,
thém nudc wita d diing ndu s61, vét bot. Cho rau dén
vao ndu mém, ném wfa &n thém hanh nhic xudng.

THIT 8O NAU PAU

Nguyén liéu:

Thit bo nac 50q
bau Ha Lan hat  20g
Ca rot 30q
Ca hop 30g
Dau 7g

Hanh ngo, dudng, mudi.
Cach lam:

" Thit bd bam hoac xay nhuyén udp véi chit mudi
va 1/2 mudng ca phé dau. vo thanh timg vien bing
dau ngén tay cai. Dau Ha Lan ludc chin. boc vé. Ca
rét xat hat luu. lude vita mém. Béc xoong phi dau
hanh thom. cho ca vao xao qua, sau dé cho thit va
thém chut mide s8p mat. dé W vita, ndu cho thit
meém. Thit mém va ngdm ca cho tiép ca rét, dau Ha
Lan. ném vita an. cho séi déu, nhéc xuéng. dé ra
chén thém ngd 1én trén.
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CANH DAU HU HE NAU THIT

Nguyén liéu:

Thit lon nac 10g
Pau hi trdng 40g
He la 50g
Dau an 5g

Hanh ngod. nudc mam.
Cach lam:

Thit lon bam nhuyén, udp vdi chit nudc mam.
Pau hi xat miéng vudng. He, hanh ngo lat ria
sach. x&t nhé. Bac xoong nude. nau soi cho thit vao
nau chin. sau do cho dau hil. he vao ném wita an. dé
hanh ngo nhac xuéng. thém dau an.

CANH Bi DO NAU TEP

Nguyén liéu:

Teép tuoi 20g
Bi do 50qg
Dau an 10m!
Hanh ngod og
Nudc mam 5g

Cach lam:

Tép 16t vd. gid nhuyén. udp véi chit nude
mam. Bi dé got vé, cat miéng nhé. Hanh 1a 13t
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rifa sach, cét nhé. B&c nudc ndu séi. cho tép va bi
dé vao ndu mém, ném vita an, them hanh. diu
an, nhic xudng.

CA CHUNG TUONG

Nguyén liéu:

Ca nac 50g

Tuong hét 20g

Ca chua 30g

Bun tau 1 nhim

NZm méo 3 cai

Cu hanh tay 1/2 ca nho

Dau 5g

Duong, tieu bg

Hanh 14, rau can méi thi mét it
Cach lam:

Ca lam sach. Ca chua bam nhd. Bun tau ngam
mem. cat khuc ngdn. Nam méo ngam nd. ria
sach. xat sgi. Cd hanh 16t vb. ria sach. xét lat nhd.
Rau can, hanh 14 1at ria sach, cét khic ngén. Cho
cé vao t6, dé ¢t hanh. bun tau, ndm méo. ca chua,
tuong hot, rau can. hanh én trén. thém chut
dudng va ddu dem chung cach thiy cho chin ca.
An v6i com.
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CANH CA CHUA TRUNG

Nguyén liéu:

Tring 1qua

Thit heo nac 10g

Ca chua 50

D2u an 5g

Hanh. ngé bg

Nudc mém bg
Cach lam:

Tring danh tan déu. Thit heo nac xay hoac bam
nhuyén. Ca chua. cat hat luvu. Béc nudc ndu s6i cho
thit vdo ndu chin ném wita an. sau dé cho ca va dé
it tring vao khudy déu, nhic xudng cho thém
dau va hanh ngo. An véi com.

CA KHO DUA
Nguyén liéu:
Ca nac 50g
Dita 50g
Dau og
Hanh la 5g

Nudc mam. dudng 5g
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Cach lam:

Cé rita sach, udp véi chit nude mém, dau cong
hanh gi&d nhuyén, nudc mau. Thom cit miéng nhd.
Bac ca 1én bép, khi séi cho chit dudng kho véi Iia
nhd mét e, Sau d6. thém chit nude, cho thom
vao, dé Ifta riu riu cho thdm déu. ném lai vita an, dé
hanh vao. nhic xuéng. thém 1 mudng ca phé dau.
An véi com.

CANH CHUA RAU MUONG NAU TOM

Nguyén liéu:

Tom tuoi 20g
Rau muéng 50g
Me vat 5ml
Dau 5g

Nudc mém, dudng. rau tham, hanh méai tht bg
Cach lam:

Tom tuoi xat nhd. Rau muédng xat khic ngén.
Rau thom &t nta sach, xat nho. Béc xoong ién bép,
phi ddu hanh thom, cho tém vao xao qua. thém
nudc nau sdi. Mic chdt nudc s6i ra chén dam me
cho vao xoong. dé rau mudng vao ndu mém, ném
vifa &n, thém rau thom nhdc xudng. An véi com.
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CANH CAI DUN TEP TUOH

Nguyén liéu:

Tep tuoi 20g
Cai dan 50g
Hanh ngd 5g
Dau an 5g
Nudc mim 5g

Cach lam:

Tép tuoi gia nhuyén vdi chit dau hanh la. udp
chit nude madm. Cai nfa sach x4t nhd. Hanh ngo
ria sach xat nhd. Bic nudc ndu soi cho ting vien
tep vao hét bot. Sau d6 cho ¢ai vao ndu mém. ném
vifa @n nhac xudng. thém hanh ngé va 1 mudng
dau. An véi com.

TH{T TRUNG HAP

Nguyén liéu:

Tritng 1 qua
Thit lon nac 20g
Bln tau 1 nhim
Moce nhi 2 cai
Hanh 1a 1 tep
Dau 5g

Nudc mam, dudng.
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Cach lam:

Thit bam nhuyén véi dau hanh la. Bin tau ngadm
nudc, cat khic ngén. N&m meéo ngam nd, xét soi
nhé. Trimg danh tan déu. Trén thit, triing, bin tau,
ndm meéo, hanh 1& x&t nhuyén thém chat nudc
mam, dudng, ddu cho déu. Cho hén hop trén ra
khudn ¢6 thoa dau, dem chung céach thiy khodng
20 phut, ding tam xam thay trimg kho 1a duge.

CANH Bi DO DAU PHONG

Nguyén liéu:

Bi dé 50g

béau phong 10g

Mudi, duding 5g
Cach lam:

bPau phéng ngam 16t v&, gia nhuyén. Bi dé: got
vo, cat miéng nhé. Bic nudc ndu soi. cho bi vao
nau mém, cho dau phéng vao ndu chin. ném cho
vita an. An vdi com.

CANH RAU DEN THIT

Nguyén liéu:
Rau dén da 5t 50g

Thit heo nac 10g
Hanh 14 1tép
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Dau 5g

Nudc mdm, mudi 5g
Cach lam:

Thit bam nhuyén. Thit bam nhuyén. Rau dén
rifa sach, xat nhd. Hanh I4 13t ria sach, x&t nho.
Bac xoong nong phi dau hanh thom cho thit vao
xao qua, thém nudc vita di diing ndu séi, vét bot.

Cho rau dén vao ndu mém, ném vita an thém hanh
nhac xudng.

THIT BO NAU DAU

Nguyén liéu:

Thit bd nac 50qg
bau Ha Lan 20g
Ca rét 30g
Ca hop 30g
Dau 7g

Hanh ngd. dudng, muéi.
Cach lam:

Thit bo bam hoac xay nhuyén udp véi chit mudi
va 1/2 mubng ca phé dau. vo thanh timg vién bing
dau ngédn tay cai. Dau Ha Lan ludc chin, béc vé. Ca
rot xat hat . ludc vita mém. Béc xoong phi diu
hanh thom, cho ca vao xao qua. sau dé cho thit va
thém chat nude sdp mat, dé Wa wia, ndu cho thit
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mém. Thit mém va ngdm ca cho tiép ca rét, dau Ha

~ ~ o - A £ e 2
Lan, ném wvita 8n, cho s6i déu, nhic xudng, dé ra
chén, thém ngd 1én trén.

CANH BAU HU HE NAU THiT

Nguyén liéu:

Thit lon nac 10g
Dau hi trdng 40q
He la 50g
Dau an 5g

Hanh ngo. nuéc mam.
Cach lam:

Thit lgn bam nhuyén. udp véi chut nude mam.
Dau ha xat miéng vuéng He. hanh ngo lat nia
sach, xat nhd. Bac xoong nurde. ndu séi cho thit vao
néu chin. sau dé cho dau hit. he vao ném vita an. dé
hanh ngd nhéc xuéng. them dau an.

CANH Bi DO NAU TEP

Nguyén liéu:

Tep tuai 20g
Bi d& 50 g
Hanh ngo 5g
Nudc mam 5g

Dau an 1 mudng ca phé
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Cach lam:

Tép 16t vd, gid nhuyén. udp véi chit nude mém.
Bi d6 got vd. cat miéng nhd. Hanh 14 15t ria sach,
cat nhé. Béc nudc nau séi, cho tép va bi dé vao ndu
mém, ném virta an, thém hanh, du an, nhic xudng.

CA CHUNG TUONG

Nguyén liéu:

Ca nac 50g

Tuong hot 20g

Ca chua 30g

Bun tau 1 nhum
Mdce nhi 3 cai

Cd hanh tay 1/2 ci nhéd
Dau 5g

Pudng, tieu 5g

Hanh la. rau can
Cach lam:

Ca lam sach. Ca chua bam nhé. Bun tau ngam
mém, c&t khiic ngén. Nam méo ngam nd. ria sach.
xat soi. Ci hanh 16t vé. ria sach, x4t lat nhé. Rau
can, hanh 14 1at rna sach. cit khic ngén.Cho ¢4 vao
t6, dé cd hanh, bin tau. ndm meéo. ca chua. tuong
hot. rau can, hanh 12n trén. thém chut duong va dau
dem chung cach thlly cho chin ca. An véi com.
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CANH CA CHUA TRUNG

Nguyén liéu:

Tritng 1qua
Thit heo nac 10g.
Ca chua 50g
Dau an 5g
Hanh, ngd 5g
Nude mam bg

Cach lam:

Tring danh tan déu. Thit heo nac xay hoac bam
nhuyén. Ca chua. cit hat luu. Bac nude ndu soi cho
thit vao ndu chin ném vita an. sau do cho ca va dé
tir tir tring vao khudy déu. nhac xudng cho thém
dau va hanh ngo. An véi com.

CA KHO DUA
Nguyén liéu:
Céa nac 50dia
Duta 50g
Dau 5g
Hanh la 5g

Nude mém, dudng bg
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Cach lam: MOUM UASG HUAD

Ca rita sach, uép véi chit nudc magn‘ dau song
hanh gia nhuyén. nuéc mau. Thom cat miéng nho
Bac ca len bép; khi séi cho chit duong kho Véi Ita
nhd mot lic. Sau' dé, them chut nude, ‘cho' thom
vao, dé Itta riu riwcho thdm déu. ném lai vita: &n; dé
hanh vao. nhac xuéng, thém 1 muéng ca phé;dau.
An véi com.

CANH RAU MUGNG, CUA DONG ' 1125
Nguyén liéq:'-. .

Raumusng 0 50g 1 0l o

‘Cua d‘ong da g1a "100g’
Dau an 7 ibg .
G o o152 s ot 55 s

Cach lam:

Cho nudc vao cua ‘Ef'é"g‘,’ié‘ Wta du dé nau 1 chén
canh, thém chit mudi quay déu, luge. Qua_ ray ?0
xac. Rau mudng lat ria sach, cat nhé. Hanh ngo
ria sach cét nhd. Nau nudé cua cho séi'déu bét Ia
nhé dé cua khong nat vaidéng vang trén' mat. [Cho
rau muéng vao nau tiép cho rau chin mém, ném
vifa an, dé hanh ngo. nhic xuéng thém 1 mudng ca
phé dau. An véi com.
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CANH RAU MUONG

Nguyén liéu:

Rau muéng 50g

Cua dong da gia 100g

Dau an 5g

Hanh ngo 5g

Nudc mam. mudi 5g
Cach lam:

Cho nudc vao cua da gia wita di dé nau 1 chén
canh. thém chat muéi quay déu. luge qua ray bo
xac. Rau muéng lat ria sach. cit nho. Hanh ngo
rita sach cat nho. Nau nudc cua cho s6i déu. bat Ita
nhé dé cua khong nat va dong vang trén mat. Cho
rau mudéng vao nau tiép cho rau chin mém, ném
wita an. dé hanh ngo. nhac xuéng thém 1 muong ca
phé dau. An véi com.

CANH KHOAI MO

Nguyén liéu:

Khoai mé 50g
Tép tuoi 10g
Dau an 5g
Hanh 5g
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Rau ngd bg

Nudc mam, muéi 5g
Cach lam:

Tép 16t v6 nta sach, gia nhuyén véi dau hanh,
udp vdi chit nudc mam. tiéu... Khoai md: got vd,
rda sach, cat lat dap dap nat. Hanh, rau thom nia
sach. ct nhé. Bic nude wita di ndu canh, nudc séi
dung mudng cho tilg vién tép vao. Cho khoai vao.
dio déu. vt bot. Khoai chin, ném lai vita an. cho

hanh. rau thom nhic xuéng. thém 1 muéng ca phé
dau an.

XUONG HAM, Mi DOA

Nguyén liéu:
Xuong 6ng lon  200g

Mi dha 5g

Rau cai 50g
Muéi &n 1it
Dam gao 1it

Cach lam:

Xuong 6ng dap dap. cho vao nudc lanh ham
chin. sau khi nudc séi cho mét it ddm gao vao tiép
tuc ham 30 phut cho mém. Sau d6 loc lay nude bé
xuong. tiép tuc cho mi dia vao ndi niu séi. Cho rau
da nda sach thai méng vac ndi nudc ding nau chin.
Cudi cung cho gia vi vao ném wita an la dugc.
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SU U, CA ROT XAO THIT

Nguyén liéu:

Thit heo 50g
Su su 50g
Ca rét 50g
Dau an 5g
Hanh ngo 5g

Nudc mdm. mudi 5g
Cach lam:

Thit heo xdt mdng. Su su. ca rét: ot vo cit sot nho.
Flanh lat ria sach. cat nhd. Béc chdo lén bép. cho dau
vao ddi nong. dé thit vao xao chin. cho ca 16t vao xao
ti€p. cho su su vao thém chit nude dén khi chin. Ném
wifa &n dé hanh vao. nhac xudng. An véi cam.

CANH MUGP, GAN GA

Nguyén liéu:

(Gan ga 20g

Mudp 30g

Bin tau 1 nhim nhd
Dau an 5g

Hanh. rau thom  5g

Nudc mam 5g

Muéi 2g
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Cach lam:

Gan ga: rlfa sach, cat miéng nhé. Mudp: got vo.
ria sach. cit miéng nhd. Bin tau: ngdm mém. cét
khiic. Béc xoong dé dau vao dgi néng. cho gan ga
vao xao sd. thém nudc nau. Khi s6i cho mudp nau
chin. cho bun tau vao. ném wita a3n. cho hanh la.
nhéc xuéng, thém vao 1 mudng ca phé dau an.

CA DIEC HOA CUC

Nguyén liéu:

Ca diéc 200qg
Dau nanh tuat 20g
Mang : 20g
Nam déng cé 20g
Ca rét 20g
Nude ding 100g
Bot ca chua 15g

Dau dau phéng  10g
Rugu. duong trdng. gidm. mudi. bét ngot. bot
loc. giing, hanh bam nhd mbi loal mét it

Cach lam:

Ca lam sach. loc xuong. thai khic nho. cho rucu.
bot ngot. mudi vao udp réi tam bot loc dé san. Bac
chao 1én bép cho néng. cho gimg. hanh. vao phi
thom réi cho mang. ndm. ca rét. ca chua, dau nanh
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da thai nhd vao xao chin. sau dé cho rugu. xi diu,
gidm. nau thanh nudc dac, rudi 1éen cé la dugc.

BANH NUONG YEN MACH, NHO KHO

Nguyén liu:

Nho khé 50g

Bo 20g

Pudng trang 1 mudng

Nudc 1/2 tach

Triing ga 1 qua

Muoi 1/2 thia ca phe
Bét mach 1/2 tach

Bét mi 1 tach

Bot qué 1/2 mudng

Ca phé bt so-da 1/2 mudng

Bét dinh huong 1 thia ca phé

Bot nhuc dau khau 1 thia ca phé
Cach lam:

Lude nho khéd trong vong 2-3 phit. dé nho kho
ngam trong nudc lude. Banh bo va dudng dén khi
min va béng lén. Sau do cho tring. bdt mach va 9
mudng ca phé nudc ludc nho vao tiép tuc dénh.
Cho thém bét mi. bot so-da. mudi. cac gia vi con lai
va hat nho khd vao dénh chung véi nhau that déu
tay. Mdc hén hop ra gidy nhém vdi dung luong
khodng mét mudng ca phé ddy cho mdi miéng
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banh. Nudng banh vdi nhiét d6 175 dé trong vong
10-12 phat.

THiT 8O LUC LAC
Nguyén liéu:
Thit than bo 200g
Rau xa lach 50g
M mude 50g
Hanh cu 2g
Téi kho 2g

Hat tiéu. nudc mam. mudi. duong. gidm.
Cach lam:

Thit loai bd bac nhac. nlta sach. cét miéng vuéng
méi chidu 2-3 em. udp véi mam. hat tiéu, toi {bam
nhé). mudi. dudng va it md nude. Hanh ci boc vo.
thai lat day, ngdm vao giam. dudng, hat tiéu. Rau
xa lach nhat ria sach, dé rdo. bay ra dia. Mic hanh
ngadm gidm rudi lén rau. Lic chudn bi an, bac chao
md lén bép dun that néng. cho 16i da bam nho vao
phi thom. cho them it dudng. bé mét phan thit vao
d3o déu tay. Thit vita téi, nhic chdo xudng. trut thit
ién dia rau xa lach. Tiép tuc xao hugt khac.

Luu ¢: Ban nén xao thit bo timg it mdt dé thit
mém. khong bi dai, kho.
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'BANH KEP

Nguyén liéu:

Bot mi 2 chén

Stta long 2 chén

Trimg ga 2 qua

Ba léng 2 chén

Duong 1/2 mudng
Bat ndi 2 mudng

Mudi 1/2 thia ca phé

Cach lém_):

Cho bdt mi, slta. tring. bo. dudng hot ndi va
mudi vao mét té Ion. danh tan hén hop dé tao
thanh bét banh. Dat mét chdo nudng lén bép va
van lua trung binh cho chdo néng len. cho vao chio
mot it dau an. Cho bat banh thén hop bot da danh)
vaoe chao nudng, 1/4 chén bot cho méi chiée banh
kép. Nudng banh cho dén khi vang. tat nguoc banh
va nudng tiép khoang 1 dén 2 phat. Sau do lay
banh ra dung néng sé rat ngon. Diung chung véi
nudc Xird, mit, trai cay.. ..

TOM CUSN KHOAI CAO
Nguyén lidu:

Tom st (khoang 10 con) 200g
Ca thac lac 100q
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Khoai cao 200g
Toi bam nhuyén 2g
Mudi og
~Cach lam:

Tém boc vd, chita dudi. udp tdm véi mudi. tiéu.
Khoai cao cat sgi nhd. dai. xa qua nudc mudi. Trén
ca thac lac vdi téi, gia vi. Boc ca ra ngoai con tém.
chia dusi. Diung khoai cac sci quin bén ngoai.
chién vang don kem véi tuong ét.

CHE DAU DEN
Nguyén liéu:
Bau den 50a
Long nhan 15g
Tao tau 10g

Cach lam:

Dau den vo sach cho vao ndi thém 700ml nude ninh
cho nhir Long nhan thai nho. tao tau bd hat gia nhd.
cho vao dau den da nhu. dun tiép cho che soi a duoc.

TIM LON HAM DAU DEN

Nguyén liéu:

Tim lon 1 qua 250g
Hat sen 30g
Dau den 30g
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Cach lam:

Tim lgn rta sach thai miéng vita 40, uép bot gia
- vi, ciing hat sen. Dau den ham chin cho bénh nhan
an ca nudc 1an cai, ngay an maot lan vao lic doi.
budi chiéu, an trong 5 ngay.

CANH Bi NGO
Nguyén lLiéu:
Bét bi ngd 50g
Sita bo 5g
Nude lude thit 500ml
Bo 1 thia ca phé

Cach lam:

Bi ng6 got vo. bd hat. ndu nhit. sau d6 cho nudc
luéc thit. Sta bo vao nau séi. ha nhé Ia. dun dén
thanh sét nhuyén. cho bao vao danh déu.

CANH RAU NGOT

Nguyén liéu:

Rau muéng 50g
Cua déng da gia 100g
Dau an 5q
Hanh rau thom 5g
Nudc mam. mudi 5g
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Cach lam:

Cho nuéc vao cua da gia vita di dé ndu 1 chén
canh, thém chit mudi quay déu. luge qua ray bd
xac. Rau mudng lat rita sach. cit nhé. Hanh rau
tham rita sach cat nhd. Niu nude cua cho s6i déu.
bét lta nhd d8 cua khong néat va dong vang trén
mat. Cho rau muéng vao nau tiép cho rau chin
mém. ném wia an. dé rau thom. nhic xudng thém
1 mudng ca phé dau. An véi com.

CA BIEN KHO THIT
Nguyén liéu:
Thit lon 100g
Cé nuc ' 100g
Nudc mam 5g
Gia vi 3q

Nudc hang. hanh khé, gitng. dudng
Cach lam:

Thit lon nfa sach. thai miéng. Cé nuc nia sach
cat khiic. Cho thit lgn xuéng day ndi rdi rai déu ca
lén trén. hanh kho. giing bam nhd ric déu lén trén
mat ca. Cho nudc hang. ging. gia vi nudc séi ngap
ca rdi kho nhu. Khi cd sap nhir cho mét it dudng.
nudc mam vita an.
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KEM CHUO! TIEL

Nguyén liéu:

Chudi tieu chin =~ 1 qua

Budng trang 1it
Nude chanh vai giot
Cach lam:

Chudi tiéu ria sach, b vd, lay hét sgi gan trang;
sau do thai chudi thanh miéng nhd. cho vao may xay
sinh t6. cling mét it dhidng va vai giot rudc chanh. Xay
thanh kem nhuyén. miic ra bat cho bé an.

BANH SUA TRUNG

Nguyén liéu:

Bot my 1y
Ca rét 20g
Sita bo 1/4 ly
Tring ga 1 qua
Bo 2g

Cach lam:

Ca rét thai tiing miéng vuéng. lude chin dé kho
nude. Cho bot my va siia bo vao 6. dap tring ga
vao trén déu. cho ca rét vao. Béi mét ldp bo méng
vao khay. cho bot vao khay dem chung khoang 15
phut 1 ¢6 thé dua ra an duorc.
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KHOAI LANG CHIEN

Nguyén liéu:

Khoai lang 30g
Tao 1/6 qua
Dau an 10g

Cach lam:

Khoai lang ria sach got vé. thai thanh 5 miéng
nhé cho vao midec ngam. sau do vét ra dé rao nudc.
cho vac chao dau ran. Tao nia sach got vd. thai
nho tron ciing véi khoai lang ran.

CA HAP
Nguyén liéu:
Ca trdm 50g
N&m huong bg
Déau thuc vat 5g
Hanh hoa
Ging
Hat tiéu
Mudt
Xi dau
Bat
Cach lam:

Ca rlia sach dé kho udp bot. bét tieu.
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Nam huong ngdm nudc ria sach; cho ca. mé,
gimg, xi dau vao déu hap lén bép. Cho hanh hoa
hat tiéu vao dén lic chin bac ra, an nong.

CANH DAU PHU NAU CA

Nguyén liéu:

Cé tuoi 50g
Léi rau 50g
Toém non g
Dau thuc vat "3g
Dau phu 50g
Bot tiéu
Mudi
Pudng
Mi chinh

Cach lam:

Pau phu ria sach. thai miéng. rdn qua dau rdi
Vot ra.

Ca nlfa sach. bo xuong. thai mieng. Cho ca cing
tdm ndn vao bat. thém dau. mudi. dudng. mi chinh.
bot tiéu tron déu.

Nau nudc séi. cho ca. tom nén. dau phu vao dun
s6i khoang 10 phut réi cho 161 rau vao. chin 16i rau
thi béc ra.
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KHOAI TAY XAO THit

Nguyén liéu:

Khoai tay 50g
Thit bo 30g
Ca rot 20g
Méc nhi den 1g
Dau thuc vat 5g

Hanh. Giing. Mudi. Bét nd
Cach lam:

Khoai tay. ca rét got bo vo. ria sach. thai chi.

Maéce nhi ngam nudc &m. rita sach. thai nhd.

Thit bo thai chi cho bdt nude vao tron déu. ran
qua 1l vdt ra.

Cho dau vao chio dun nong. bé thit thai chi
cung hanh. ging. khoai tay. mdc nhi. ca rét vao
xao khoang 15 phut. tiép theo cho mudi. mi chinh,
thit vao dao déu rdi béc ra.

CANH MOC NHI, THIT NAC NAU RAU CHAN ViT

Nguyén liéu:

Méc nhi den 2g
Thit lon nac 20g
Rau chan vit 50g
Hanh

thae don dink dune che be il 3 - o it # 111



Muéi

Mi chinh

Xi dau

Mé& lon
Cach lam:

Méc nhi sau khi ngdm nudc. rta sach, cit bé
chén, thit ria sach, thai miéng cho nude vao dun
soi. Tiep do cho modc nhi, rau chan vit dun séi 15
phit, cho hanh, mudi. mi chinh, xi ddu, ma lon
ném vita thi bic ra.

CANH XUONG SUGN NAU DO

Nguyén liéu:

Pé vang 15g
Xuong suen 10g
Hanh

Giing

Muoi

Cach lam:
D6 rita sach. ngam qua nuée dm. xuong st it
sach chat nho.

Cho nudce la vao nédi. cho sudm. gu‘ng vao dun
s6i, d¢ ltia nhd ninh trong Khoang 2 tleng dong ho,
cho mudi, mi chinh ném vita bac ra.
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CANH CA NAY Bi DAO

Nguyén liéu:

Bi dao 100g
Ca 40g
Tém khd 30g
Dau thuc vat 5g
Hanh hoa

Gimng

Muéi

Cach lam:
Bi dac got vo. thai miéng: ¢é ran vang bo ra.
Gimg phi [én cho nude di dun s6i. Cho ¢a vao
dun s6i. cho bi dao vao nau chin. cho mudi. hanh
hoa vao réi bac ra.

CA CHUA, TOM KHO XAO TRUNG

Nguyén liéu:

Tritng ga 2 qua
Dau thuc vat 5g
Ca chua 100g
Tom kho bg
Budng trdng 5g
Bét bg

Hanh. Gimg. Bét tieu, Muéi
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Cach lam:

Ca chua rlta sach, thai nhd; tém khé nghién nhé;
triing ga dap vao bat quay déu.

Pun néng dau rén tring rdi cho hanh, ging. bot
tieu vao, tiép dé tha tém kho. ca chua vao dun chin.

tiép theo cho mudi, dudng tréng. bét nude vao ném
vita thi bac ra.

DUA CHUQT XAO GAN LON

Nguyén liéu:

Gan lon 30g
Puong trang 5g
Méc nhi den 2q
Dua chudt 10g
Dau thuc vat 5g

Hanh. Tdéi. Xi dau, Ruou. Gia vi

D&m gao. Mudi, Bét. Mi chinh
Cach lam:

Gan fgn rva sach, thai mong. cho bét nude vao
dao déu.

Dua chuét bs déi. thai day 3cm. hanh thai nhé.
téi thai lat.

Tron xi dau. rucu. gia vi. mudi dudng. ddm gao.
mi chinh. b6t ép 1ay midc.

Pun m& néng 1én. cho gan vao xéo chin.
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Cho hanh vao phi. tiép d6 cho médc nhi den,
gan, nudc {da ép tr cac gia vi) xao 1én, cho téi vao
déo déu réi bac ra.

CA CHUA XAO THIT BO

Nguyén liéu:
Thit bo 30g
Puong 10g
Ca chua 100g
Dau thuc vat
Hanh hoa
Bot
Cach lam:
Thit thai nhd, cho dudng vita dd. bot uép déu: ca
chua bo hat, thai miéng: hanh hoa rta sach. cat khuc.
Pun néng chao, cho dau vao. dau séi cho ca chua

vao xao chin. Sau do cho thit bo vao xao gan chin thi
cho hanh hoa vao. ném gia vi vita thi cho ra dia.

CANH NAM ROM NAU DAU PHY, CA

Nguyén liéu:

Nam rom 50g
Pau phu S0g
Pudi ca 40g

Dau thuc vat
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Gimg

Hanh

Mudi

Xi dau
Cach lam:

N&m rom rita sach, dau phu thai nhd; ca ria
sach dé rdo nudc. cho mudi vao udp.

Dun dau néng lén. cho ca vao ran vang ci hai
mat 161 bd ra. cho giihg. nude vao dun séi rdi tha
ca. ndm rom. dau phu vao dun soi lai bic ra. cho
mudt wia di. Cé cho ra dia thém xi dau ran qua lai.

TRUNG BAO COM

Nguyén liéu:

Tring ga 1 qua
Com gao té 1 bat nhd
Thit ga xay g

Hanh ci thai nho  5g

Dau an 4g

Xot ca chua

Cach lam:

Cho thit ga xay va hanh vao chéo dau ddo. cho
com vao va sau dé cho sét ca chua. Tring ga danh
tan cho vao chao dau ran néng. sau d6 cho com
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da xao vao gbi lai, dat len dia, rudi lén d6 1 nudce

x6t ca chua.

COM CA NUC TRON ME

Nguyén liéu :

Thit nac ca nuc haybacma 15¢g

Cai xanh
Ca rét
Com em bé
Me trang
Muéi

Cach lam:

114 nhd
2 lat moéng 2mm
1 chén nho 100g

1/2 mudng ca phé
1 chat

Ca ndu chin. cit nhd. cai xanh. ca rét ludgc mém.
cdt nhd. Tat ¢ tron vao com cung véi me. ném it

mudi.

CA NHOI CA TRAM

Nguyén liéu:
Thit c& trdm
Thit
Ca
Tém kho

Muéi, mi chinh

Thic .

15g
10g
100g
og
. qiing, bot nd
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Cach lam:

Thit cd, tom khé, thit rta sach thai méng bam
nhuyén, cho mudi, mi chinh. bt nd vao tron déu;
ca chua nta sach b8 déi bd rudt, cho nhan thit vao
¢a chua. ,

Dun néng md. tha ¢a vao ran, khi ca chin vang
cho mudi, mi chinh, mét thia nudc vao. day wung
dun s6i cho chin, thém chit bot né ném wia béc ra.

CA VIEN

Nguyén liéu:

Thit ca trdm ¢  3bg

Tém kho 3g
Thit lon bg
Téi kho 2 nhanh

Dau thuc vat, mudi, mi chinh. bét nd wita du.
Cach lam:

Thit ca trdm. tdbm kho. thit lon bam nhuyén cho
vao bat. cho mudi, mi chinh. trén déu. Tiép dé cho
bdt nd. dau thuc vat vao tron déu. sau dé nan thanh
vién, rdi tha vao ndi nudc séi khi thay néi thi vét ra.

Cho dau vao chao dat lén bép dun néng. cho téi
vao phi lén, tiép theo cho ca vién vao xao cling mot
chiit bot nd. ném wra bac ra.
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PAU GIAC XAO

Nguyén liéu:

Dau bén mua 100g

Déau thuc vat, mudi, mi chinh, vita du.
Cah lam:

Dau bén mia ria sach. tudc 1o thai aoan. chan
qua nudc soi vét ra. Chdo md ndng cho tdi vao phi

thom 1én. cho dau vao xao chin. cho mudt, mi
chinh vao ném wita bac ra.

CA CHUA XAO THIT

Nguyén liéu:

Ca chua 100g
Thit ga 30g
Tom kho bg
Pau phu 150g
Tritng ga 5g

Dau thyc vat, mudi, mi chinh. dudng, téi. b nd
vita d.
Cach lam:

Thit ga bd xuong, tém khé ria sach. cat thanh

miéng nhé cho mudi, diu. bdt nd tron déu nan
thanh vien nho cho vao hap.

Ca chua, dau phu thai nho.
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Cho téi vao dau phi thom lén. tiép dé cho ci
chua, dau phu, mudi, dudng va hai thia nude vao
dao déu dun chin cho thit vien. hanh hoa. tring ga
vao trén déu muc ra bat.

TRUNG GA XAO HE

Nguyén liéu:
Trnimg ga 2 qua
He 100g
Muéi. mi chinh. diu thuc vat.

Cach lam:
He rita sach. thai doan: tring ga dap vao bat
danh déu.

Cho dau vao. khi du nong cho lring ga rén qua.
tiep d6 cho he vao xao cung trimg ga. Cudi cung
cho muéi. mi chinh ném wia, muc ra bat.

DAU PHU XAO
Nguyeén liéu:
Pau phu 150g
Tém non 5g
Thit lon 20g
Gan lgn 10g
Dau thuc vat 5ml

Ca rét, hanh hoa, mudi, mi chinh.
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Cach lam:

BDau phu thai miéng nhd, thit nac. gan lon, ria
sach thai miéng nhd réi tam dau, tdm nén ngadm
nudc am cho mém.

Cho ma vao chdo, trudc tién cho ca rét vao xao
cho chin, cho thém chit dau rdi d6 gan lon, thit vao
xao cing mic ra. Cho téi phi thom {én. cho dau
phu. tdm ndén, cho mét thia nudc vao dun sau khi
chin thi cho thit gan lon. ca rét. mi chinh vao dao
déu ném vita muc ra bat.

HOA TAY LAN XAO GAN LON

Nguyén liéu:

Hoa tay lan 100g
Thit nac 20g
(an lgn 20qg

Toi. hanh hoa. m&. muéi. mi chinh. dau thuc vat.
gia vi.

Cach lam:

Hoa tay lan rda sach. thai hinh hoa. chan qua
nudc sdi. dé ngudi: gan lon. thit nac thai miéng nhé
cho bot nd vao uép.

Pun néng chdo dau. cho téi phi thom lén, cho

gan lgn. thit nac. gia vi, m&. hoa tay lan. mudi, mi
chinh dao déu ném wita rdi mic ra dia.
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BANH THIT VOI CA MUC

Nguyén liéu:

Ca muc 10g
Gan lgn 5g
Tom khé a5g
Thit 40g

Dau thuc vat, mui, mi chinh. bot nd.
Cach lam:

Thit. gan lon, tdm khé ria sach bam nho. Cho
thém bét nd. mudi mi chinh. dau do déu.

Ca muge ria sach, théi chi cho vao tron cung hdn
hop trén cho vao dia, bd vao 1o hép.

sUp LO XAO
Nguyén liéu:
Sup lo 100g
Sita bot 25g

Déau thuyc vat. mudi. téi. mi chinh.
Cach lam:

Stp lo rda sach ngam vao nudc cho séu ra hét
rdi trdn qua nude sbi.

Cho dau vao chdo. phi tdi thom, thd sup lo.

théem mot thia nude. sita bt vao ndi dun sdi cho
thém mudi. mi chinh ném wia muc ra bat
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THIT XAO MUGP

Nguyén liéu:

Thit nac 20g
Ca rot 25g
Mudp 100g

Dau thuc vat, mudi mi chinh, bot nd.
Cach lam:

Thit nac ria sach thai chi tam bot nd: mudp got
vO thai nho: ¢a rét thai chi.

Dau ndng cho téi phi thom cho thit vao xao cho

tGi khi mudp chin. cho muéi. mi chinh ném wita
muc ra.

CANH D0 VANG NAU XUONG SUGN

Nguyén liéu:

P& vang 15g
Xuong suon 10g
Ging
Gia vi
Mudi

Cach lam:

D6 ria sach. chén qua nudc d@m; xuong sucn ria
sach, chat miéng.
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Cho sudn vao ndi ciing nudc va ging. sau khi
dun s6i van nhé lta dun trong 2 tiéng cho dd, gia vi
vira du.

THIT VIEN XAO Bi XANH

Nguyén liéu:

Bi xanh 50g

Thit lon nac 35g

Dau thuc vat

Musi

Hanh

Gimg

Rugu

Gia vi

Bot

Hat tiéu
Cach lam:

Bi xanh got vo bd hat. thai miéng dai 1.5 cm:
thit nta sach bdm nhd cho vao bat them hanh. gimg
dap dap. musi. gia vi. bot trén déu. nan thanh vién
tha vao cho, ran vang vdt ra.

Cho bi xanh vao xao chin t&i. cho thit vién vao

dao déu khi ¢ mui tham cho hat tiéu. gimg. ném
vita bac ra, &n nong.
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Nguyén liéu:
Nam huong
Thit ga
Hanh
Ging
Muéi
Ruou vang
Héi huong

Cach lam:

(G4 rita sach.

NAM HUONG HAP GA

15g
55g

thai miéng

Bo thit ga. ndm huong vao ndi. cho thém 300mi
nudc dun s6i. Sau d6 cho hanh. gimg. héi huong.
muGi. rigu vang tiép tuc dun nhé Ita khodng 1
tiéng la cé the béc ra an duge.

RAU CAN, TRUNG GA XAO THiT

Nguyén liéu:
Rau can
Thit nac
Tring ga
Bét dao
Déau thuc vat
Hanh

Tt

25g
30g
20g
15g
og
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Xi dau

Mudi

Mi chinh
Cach lam:

Rau cén ria sach thai nhé. thit nac nia sach thai
chi cho vao bat trén déu cung véi bot dao. D dau
vao chéo cho triing vao rén vang réi vét ra. thai chi.

Cho thém dau vao chdo. sau khi ddu néng cho
hanh vao phi thom réi cho rau cin vao dio qua.

Cho thit nac. triing da thai chi vao. Tiép d6 cho xi
dau. mudi. mi chinh wita du la duce.

SUON BAU PHU KHO TAU

Nguyén liéu:
Xuong suon 50g
Bot dao 15g
Pau phu khé 40qg
Xidau 5g
Ruou
Gia vi
Muéi
Héi huong
Hanh
Ging
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Cach lam;

Hanh thai khic, ging thai miéng méng; xuong
suon chat thanh miéng dai khoang 3 cm, rita sach.
dé réo nudc udp xi dau cung 1/2 thia bét dao: dau
phu kho cét thanh miéng day.

Bd xuong sudn vao nudc dun nhéd la, rdi d6 xi
dau, ruou. gia vi. muéi. héi hiong. hanh. gitng. Bun
to Iffa cho s6i. tha dau phu kho vao rdi dun nhd Ia.
Khi nao xuong nhir thi béc ra.

SUON XAO CHUA NGOT

Nguyén liéu:

Long trdng tning  20g
Xuong sucn 75g
Ot ngot 30g
Toi

Ging

Hanh

Mudi

Ruou

Bot nd

Dau thuc vat

Bot dao

Cach lam:

Suon Ion rifa sach. chat doan khoang 3 cm. thém
- mudi, bdt nd. long trang tring trén déu. dé khoang
15 phit réi cho sudm tam lai bot dao.
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Cho dau vao chao dun néng rdi tha xuong sudn
Va0 ran vang vét ra. d6 md nay ra mot cai bat.

Sau khi cho md khéac vao dun néng. cho téi,
hanh thai khic, dudng. dam vao phi len. Tigp do
cho xuong sudn vao trén déu réi cho ra dia. Tiep dé
cho giing, & ngot. mudi phi lén cung rucu rdi dé
lén dia xuong suon la duge.

COM RANG VI TOM NON, CAI DAU, THIT

Nguyén liéu:

Tém nén 7g
Cai dau 75q
Com 759
Thit 36g
Mudi
M@ lon

Cach lam:

Cai dau rifa sach. thai nhd: toém non v sach.

Cho m@ vao chao dun s6i. tha thit vao xao. khi
thit chin van to lita cho rau vao xao dédu.

Cho m& vao chao. dun néng. tiép theo cho tém
nén vao xao. Cubi cing cho thit, rau cai dau vao
dao déu ném mudi vita thi bic ra.
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CA MAN, CHAN GIO HUN KHOI XAO CA CHUA

Nguyén liéu:
Ca mén 10g
Ca chua 65g
Déau lac 5q
Chan gio hun khai 35g
Hanh
Giing
Toi
Xi dau
Mudi
Mi chinh
Bat dao

Cach lam:

Ca man thai nho. chan gid cat khic. ca chua thai
migng. Cho diu vac néi, bd chan gio vao ndi, chién
vang vét ra. Cho tiép ca ndm vao chién vang.

Cho thém dau vao ndi. thd hanh. téi. gling bdm
nhd. d6 c& mén vao chan gio. xi dau réi 46 nude.
cho mudi, mi chinh, cho ca chua vao dun mét lat.
ném vifa bic ra.

CANH XUONG SUON NAU RAU CAU

Nguyén liéu:

Rau cau3g
Xuong sudn 15g
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Hanh
Gimg
Mudi
Mi chinh

Cach lam:

Xuong sudn ria sach. chat miéng nho.

Rau cau ria sach, chan qua nudc sdi, thai nho

Bé xuong sudn vao ndi cung vai nudc, dun soi.
cho thém hanh. giing, rau cau. mudi ham 1 gir cho
mi chinh ném wita thi béc ra.

GAN LON XAO MOC NHI, SUP LO

Nguyén liéu:
Moc nhi
Gan lon
Stp lo
Dau lac
Bét dao
Hanh
Gitng
Téi dap nho
Xi dau
Ruicu
Gia vi
Mudi
Mi chinh
Pueng
Dam
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Cach lam:

Gan lgn rifa sach, thai miéng nhé day 1 cm: stp
lo rifa sach. thai nhéd: méc nhi ngam nude néng, ria
sach, thai chi.

Cho mét thia bét dao va gan lon tdm déu réi cho
vao rén, vét ra. Cho mét chat dau vao chdo. chdo
nong. cho sip 10, mdc nhi rdi cho hanh, ging, tdi,
xi dau. rugu. gia vi, mi chinh. mudi, dudng trang.
d&m. nude. bot dao vao xao qua rdi d6 gan lgn vao
déo déu la xong.

CANH DUA, TOM KHO NAU DAU PHU

Nguyén liéu:
Dua 10g
Pau phu 25g
Tém kho 2.5g
Mi chinh
Mudi
Dam
Dau ving

Cach lam:

Dua rida sach. thai nhé: tém khé ngam nlfo’c am.
rifa sach: dau thai mleng

D& nude vao ndi, cho tdm kho vao dun soi
khoang 10 phat. thd dau phu vao dun thém 5 phut,
cho thém dua chudt, mudi, mi chinh vao, ném wia
muc ra bat cho thém dau wing la xong.
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CA RGT THAI CHI XAO CAI TRANG

Nguyén liéu:

Ca rét 15g
Cai trang 100g
Hanh

Mudi

M@& lon

Mi chinh

Cach lam:

Hanh rfa sach. dap dap.

Ca rot rita sach. thai chi.

Céi trang rda sach. tich r&i cudng. thai dai
khoang 2 x 0.5 cm. 14 thai dai 2 cm.

Cho mé vao chao dun nong, cho ca rét xao déu.
thém it mudi, nudc day vung lai dun cho chin.

Cho thém mé vao chdo. mé néng cho cudng cai
trdng vao xao déu. cho muéi vita di khi cudng chin
cho la va ca rét vao xao déu. Sau d6 cho hanh dap
dap. mi chinh, ném wita bac ra.

CANH RAU CAU NAU XUONG SUGN

Nguyén liéu:

Xuong sudn 30g
Tém kho 5g
Rau cau 2g
Muéi
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Dau lac

Hanh

Gling
Cach lam:

Rau cau nia sach. ngdm nudc &m 10 phut rdi vét
ra, cat dai khoang 3 cm.

Hanh nita sach. thai dai thanh doan

Guing rifa sach. thai chi

Xuong sudn ria sach. chat dai 2 cm, cho mudi.
qlimg thai chi vao udp.

Pun néng dau v&i cho sudn. tém kho. mudi vao
xa0. sau dé d& nude vao dun to . Sau khi séi cho
nhé lia dun khodng mat tiéng réi cho rau cau vao
dun thém 20 phut. cho hanh vao ném wita réi bac ra.

CANH THIT PAU PHUY

Nguyén ligu:

Thit lgn nac bg

bau phu 25g

Nude giing '

Muéi

M& lon
Cach lam:

Thit rda sach thai 2 x 0.5 cm udp clung nudc
giing. bét. nude mudi.

Dau phu rnia sach. cdt miéhg 2 x 2 cm
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Cho nudce 13 vao ndi, dun séi. tha dau phu vao.
vén nho Wea dun thém 5 phiit.

Tiép theo lai van to tta. cho thit vao khi thit ¢6
mau héng cho mudi, md lon. ném vita bic ra,

COM CA HOI HAI TANG

Nguyén liéu:

Nac ca hdi 10g (¢4 thu ciing dugic)
Bong caixanh  20g

Com em bé 1 chén nho 100g
Nudc tuong 1 chuat

Cach lam:

Ca va bong céi lusec mém. cit nhoé, dé rieng hai
thit. Bong ¢ai ném chit nudc tuong. Chia com lam
hai phan, mét phén tron ca. mot phan trén béng cai
Hai phan cho vao hai khuén tron 10cm, nén xuéng
day khoang 2.3cm. 18y tif tir ra. xép chong lén dia.

COM GA VA TRUNG

Nguyén liéu:

Nac ga bam 10g

Trimg 1/4 cai

Bép cai xanh 1 14 nhé

Nudce sip 150m]|

Pudéng 1/2 mudng ca pheé
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Nudc tuong 1/2 mudng ca phé

Com em bé 1 bat nhd 100g
Cach lam:

Bap cai cat goc 1 cm. ndu mém trong nudc sup.
ném dudng. nude tuong. Cho thit ga vao, ga vita déi
mau cho tritng danh tan vao, tiing wita dac lai. tét
ita. day nap trong 1.2 phat. Mic ra trai {én com.

+

COM CHIEN GAN GA

Nguyén liéu:

Gan ga 15¢g

Hanh tay trang bam nho 2 mubng ca phé

Ca rét xét nho 1 muéng ca pheé

bau Ha Lan ludc mém 5 hot

Dau 1 chut

Nudc tuong 1 chit

Nudc 2 mudng canh
Cach lam:

Gan ga ria sach. ngam trong sta tuci 10 phut
cho hét mui tanh. 13y ra cat nhd. Cho dau vao chao.
xao hanh. ca rét. thém gan vao. gan déi mau cho 2
mudng nudc vao ndu mém. gitta chitng can nuée thi
thém vao ting chat mot. Khi rau ¢ da mém. nudc
can thi cho com vao xac déu. cho dau vao. ném
nudc teong
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COM GA NAU SUA

Nguyén liéu:

Ga 10g
Khoai tay 40g
Ca rot 15g
Stia tuai 2 mudng canh
Com em bé 100g
Hoac banh mi 1 miéng
Bét nang 1 chut
Cach lam:

Ga. khoai. ca r&t cat nho. lude mém. d6 bt nudc
lude chita lai 50 ml. Cho sita tuoi vao nau I nhe.
s0i 1én cho bdt nang vao cho sén sét 1a duge. An v
com hay banh mi mém.

COM GA TRON DAU H NON

Nguyén liéu:

0a 20qg
Dau ha 30g
Dau que 10g
Ca rot 20g
Nudc sup 300m]
Bét nang 1 chat
Com em bé 100g
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Cach lam:

Pau que, ca rét cét nhd, ldy nudc stp ndu mém,
cho ga vao ndu mém. cho nudc bdt nang vao cho
sén sét 1a dugc. Dau hi cit nhd ludc qua, trdi lén
com. trai sup ga lén trén dau ha.

COM CHIEN TOM

Nguyén liéu:

Tom bam nhd 50g
Hanh tay 1 thia ¢a phe
Ot xanh 2g
Ca rot 3q
Nude lude tém 50ml
Com em bé 100g
Dau 1chut
Cach lam:

Lam ndng dau. cho rau ¢l vao xdao. cho nudc
tém va nude vao, cho tdm vao nau dén khi rau cu
meém. gilfa ching can nudc thi thém vac it. Khi rau
cu da mém va nudc sap can thi cho com vao xae
déu, ném mudi. dav nap mét chut cho chin déu hét
la duoc.
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COM THIT BO

Nguyén liéu:

Thit bo nac 15g

Ca tim 20g

Nudc stup 100ml

Com ngudi Ién 40g
Cach lam:

Thit bd bam nhd. ca tim got vé cat géc Srm.
lude cd mém. cho thit LS vao. ndu nhanh. nhac
xudng dé tat ¢a ra ré. Cho nude stip va com vao
nau. com mém cho thit bo. ca vao. ndu 1 - 2 phut.
Nude xam xap mat com la dugc.

COM CHIEN TH|T CUA
Nguyén liéu:

Com | 1 bat
Hanh tim 2cu
Thit cua 50g
Dau co-ve 20g
Ngé non lude chin 20g
Tring ga 1 qua
Hat ném 1/2 thia
Dau &n nudc tuong 10g
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Cach lam:

Bun néng dau, phi thom hanh thai méng. cho
com vao chién. ném hat ném, nudc tuong xdéi ra dia.
Cho thém it dau vao chao néng, cho hanh tim. dau
cé-ve, ngd non vao dao déu. Cho com vao tron.

COM GA TRON DAY HU
Nguyén liéu:

Ga 10g

Dau ha 30g

bau que 10g

Ca rot 20g

Nude sup 300m!

Bo6t nang 1 cht

Com em beé 1 bat

Cach lam:

Dau que. ca rét ¢t nho. 18y nude sip nau mém.
cho ga vao ndu mém, cho nudc bdt ndng vao cho
sén sét la dugc. Dau hit cdt nho lude so. trai lén
com, irai sup ga lén trén dau hi.

COM THIT BO, CA TiM

Nguyén liéu:
Thit bo nac 15g
Ca tim 20g
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Nuéc sup 100ml
Com tré em 40g

Cach lam:

Thit bd bam nhé. ca tim got vé cit goc Smm,
ludéc ca mém, cho thit bo vao, ndu nhanh. nhic
xudng dé tat cd ra rd. Cho nudc sip va com vao
nau. com mém cho thit bd. ca vao. ndu 1 - 2 phut.
nudc xam xap mat com la duoe.

NUI XAO THIT BO, SOT CA CHUA

Nguyén ligu:

Nui 30g

Thit bd nac 20g

Hanh tay trang 1 mudng canh
Ca chua 1/3 trdi vita

Bo 1/2mudng ca phé
Nudc sup rau 100ml

Sét ca chua 1 mudng ca phé

Cach lam:

Cho bo vae chéo. bo tan cho thit bo bam vao
xao nhanh tay, cho hanh vao. cho ¢a chua va sét ca
chua vao, xao déu. cho nudc stip vao. niu lta nhd
dén khi sén sét cho nui vao trén déu dén khi hoi
khé lai 1a duoc.
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SUP NUI VA RAU CU

Nguyén liéu:

Nui | muéng canh

Ca rét 2 1t moéng, cét lam 4
Ca chua 1/8 trai

Hanh tay tréng 1 muéng canh

Sét ca chua 1 mudng canh

Dau 1 chuit

Cach lam:

Cho dau vaoc chdo. cho hanh, ca rét vao xao.
cho nudc vao, ndu mém. Mém rdi cho nui va sét ca
. - o - - . e
chua vao. ¢6 thé ném moét chit mudi.

SPAGETTY CA HOP VA PHO MAI

Nguyén liéu:
Spagetty 80g
Thit nac cd hép 1 mudng canh
Hanh tay trdng 2 muédng canh

Ca chua 1/4 tréi

Sét ca chua 1 mudng canh

Dau 1/2 mudng ca phé

Pho mat bot 1/4 mubng ca phé
Cach lam:

Spagetty méng ludc mém cit doan 3cm. Ca
chua got vo bd hét cét xéo nhd. Cho dau vao chao.
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cho hanh vao xao, cho nudc vao. soi lén cho ca
chua, sét-cd~vao, ndu 1 phat cho ca hdp vao. nau
dén khi sén sét, nhic xuéng trai 1én spagetty. rac
pho mai 1én.

COM CHIEN THIT CUA

Nguyén liéu:

Cdm 1 bat
Héanh tim 1ca

Thit cua 30g

Pau c6 ve 259

Ngé non 30q
Trimg ga 1 qua

Hat ném, dau an nudc tuong.

Cach lam:

Pun néng dau. phi thom hanh thai mong. cho
com vao chién, ném hat ném. nude tuong xéi ra dia.
Cho thém it dau vao chdo nong. cho hanh tim. dau
¢6 ve, ngd non vao dao déu. Cho com vao trén.

KHOAI TAY CHIEN TRON THIT XAY

Nguyén liéu:

Thit lom xay 100g
Khoai tay 2 cu
Thit bo xay 50g
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Tai mde nhi (ndm meéo) 1 céi

Hanh tay 1/2 cu
Hanh tim 2ch

Nudc tuong 1 thia sup
Hat ném 1 thia ca phé
Puong 1 thia ca phé
Dau an. hanh l4 5a

Cach lam:

Got v6 khoai tay. ria sach thai khéi vudng nho.
ran vang. Ngadm ng moc nhi thai nho. hanh tay,
hanh tim thai hét . Dun néng dau. phi thom
hanh tim. cho hanh tay vao xao. Cho tiép thit lon.
thit bo. méc nhi vao xao déu. Ném hat ném. nudc
tuong. dudng wita an. Cho khoai tay vao tron déu.
Muc ra dia. rac hanh 14 1én trén. ding néng. Cé thé
dung riéng hoac kém com tréng.

MIEN NAU THIT LON NAC, GAN GA

Nguyén liéu:

Thit nac 5g
Tém non 5g
Gan ga 5g

Cai non trdng 25g

Hanh hoa, mudi. mi chinh. téi. ddu thuc vat. bot
nd vita du.
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Cach lam:

Mién ngam nudc cho mém rdi vét ra; gan ga rita
sach thai miéng, cho bét nd. dau, mudi. mi chinh vao
nhéo déu: cai trdng nita sach, tdm ndn ngam nude.

Cho dau vao néi. cho téi phi thom. Trudc tién
cho tédm nén, cai trdng vao xao qua. tiép dé cho
mién. thit nac vao cho thém nudc dun séi lén rdi
cho gan ga vao dun tiép. Cudi ciing cho mi chinh,
mudi, hanh vao ném vita bic ra.

BUN THIT LON

Nguyén liéu:

Bun tuoi 1/2 chén nhd

Thit lon nac 15¢g

Cu céi 3g

Ca rot 3g

Cai xanh 1 14 nhd

Nudc sap 300mi

Nudc tuong 1 chut

Cach lam:

Cl cai. ca 16t xit méng nhd lem. day Smm.
Cho nude sip vao ndi. ndu mém cu cdi ca rét. Cho
thit lon va cai xanh vao. Thit lon d8i mau. ném
nudc tuong. cho bin vao. nhic xudng.
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BN MOC

Nguyén liéu:

Bun tuct 100g
Thit ga 50g
Tring ga 1 qua
Nam huong 2 qua
Gid song 50g
Xuong lon 500g

Mam. mudi. hanh 4. ngd ri. rau thom
Cach lam:

Ria sach xuong lun vdi nudc mudi. bat ndi nudc
cho xuong heo vao dun trén lita nho khoang 2 gid.

Ngam nam huong trong nudc am khoang 30
phtt. thai nho. Néem mudi vao gio séng. sau do
nhéi gid séng vdi nam huong. Vo gid séng thanh
vien. thd vao ndi nudc soi dé 1am moc. Tring ga
danh déu. trang mong rdi cét thanh soi nhd. Thit ga
lude chin, sau d6 xé soi nhd ra. Ném mudi va nude
mam vao ndi nudc léo cho vita an. Cho bun vao té.
x€p thit ga. triing va moc lén trén. chan nudc leo
lén. Ding nong vdéi rau thom, hanh la. ngo ri.

PHO BO
‘Nguyeén liéu:
Thit bd bam 100g
Xuong bo 1 kg
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Pai héi 1ct

ué 1ca
Hanh tay bg
Banh phd &0g

Mudi, rau qué, gia. hanh 14, riong den, tuong dd.
Cach lam:

Hanh tay bé déi. nudng vang thom cung véi queé va
dai héi. Dung nudc mudi nia sach xuong bod. Luéce
xuong cho hét mau tanh cia bo. lay ra ria sach lai véi
nude lanh. Nude soi. cho xuong bo vao dun trén hia
nho khoang 2 giy ciing vai hanh tay, dai héi v qué.
Ném chat mudi cho wia an. Banh phé trung néng. xép
vao tO. cho thit bd bam lén trén. chan nude leo vao.
BPuing kém rau qué. gid. hanh la va tuong céc loai.

Mi TRON RAU

Nguyén liéu:

Mi soi 100g
Rau cai 20g
Hanh tay 20g
Thit dui lon 1 miéng
Nam hop 1 cai
Xét ca chua dg

Cach lam:

Mi sai lude chin déi qua nude lanh dé rao. Rau
cal trung qua nudc sdi. thai nhd. Hanh thai dai 1
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“cm. Thit dui lgn lude chin cdt migng nhd. Cho dau
vao chdo dun néng, cho hanh, thit, ndm rau ci vao
xa0. Cho mi sgi vao, ném gia vi, nidi sét ¢a chua.

Mi NGUOI
Nguyén lLiéu:

Mi soi nhd 50g
Dua chuét 1/4 qua
Ca chua 1/4 qua
Rau chan vit 10g
Nudc canh thit 1/2 1y
Phé mai 1 miéng

Cach lam:

Thit luée chin cét mieng vuéng nhd. Dua chudt
cat doc lam 4 miéng bang nhau, tiép tuc cat thanh
miéng moéng. Ca chua nhiing nudc séi, bd vo. cat
miéng. Rau chan vit ludc qua nudc sbi, thai nhod.
Nudc canh thit dun s6i dé ngudi. Mi sgi nhé lude
chin vét ra dia. rué nude canh thit vao. xép thit +
rau qua va miéng phd mai lén.

Mi THIT GA, NAM HUONG

Nguyén liéu:

Mi sci 1/4 lon
Ca rot 10g
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Nam huong 1/2 cai

Déau an 4q
Thit ga 20g
Xi dau 2 thia ca phe
Muéi 5g
Cach lam:

My sof trung nude s6i cho toi ra. Ca rét nam
huong théi nho. Cho xi dau vao cho dun nong. 1an
htot cho thit ga . raw vao xao. cho my va 10g nude,
xao chin thi ném qia vi.

MI THIT 8O, CAI BO XOI

Nguyén liéu:

Mi sai 1/2 lon

Ca chua 10g

Cai bd xdi 10g

Dau an 4q

Thit bo 20g

Xi dau 2 thia ca phé
Mudi 1it

Cach lam:

MY sdi trung nudc sot cho toi ra. Ca chua. céi bé
x6i rda sach. thai nho. Cho xi dau vao chdo dun
noéng. 1an Iugt cho thit bo | rau vao xao. cho my va
10g nudc, xao chin thi ném gia vi.
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Mi TRUNG, CA CHUA

Nguyén liéu:

Mi sgi 1/4 lc,)n.

Ca chua 10g v
Dau 3n dg

Tring ga 1 qua

Xi dau 2 thia ca phé

Mudi 2g .

Cach lam:

My sai trung nude séi cho toi ra. Trithg ga dap
vao bat danh toi. Ca chua got v, bo hat. thai nho.
Cho xi dau vao chao dun nong. cho ca chua vao
xa0, cho my vao. do tU tif tring vao dao deu tay.
xa0 chin thi ném gia vi. '

NUGC CA CHUA
Nguyén liéu:
Ca chua 50g
Pueéng tréng 1it
Nudc $6i &m 1it

Cach lam:

Ca chua chin nta sach, trung qua nudc sbi, boe
vd bo hat. dung thia nghién nat réi cho vao hai lép
vai sach. vt nudc ca chua vao t6. Cho dudng tréng
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vao nudc ca chua, cho thém nude s6i 8m vao didu
ché thanh nudc uéng.

NUOC DUA HAU

Nguyén liéu:
Ruét dua hau 100g
Budng trdng 1it
Cach lam:

Bd rudt dua hdu vao bat. 1ay thia gidm nhuyén,
cho vai tii vai dé loc. Cho ditong vao nude dia hau.
khudy tan la cho uéng duge.

NUSC CAl B8O XOI

Nguyén liéu:

Cai bd xo1 100g
Mudi tinh 1it
Nudce 100mi

Cach lam:

Chi chon nhing 13 cai tudi ngon. bd cudng. ria
that sach. cét sgi. Cho nudc vao dun i cho cdi vao
ném mot it mudi, dun séi khoang 5-6 phut, tit bép.
day vung khoang 10 phat, bé 1 rau. lay nude cho
bé udng. Mén nay cung c&p nhiéu canxi, phét pho.
sit, vitamin B1, B2, C, PP ... ¢é nhidu sit co tic
dung bd mau.
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NUGC RAU DEN

Nguyén liéu:

Rau dén 100g

Muéi tinh 1it

Nucdc 100ml
Cach lam:

Rau dén chi chon phan la. ria that sach. thai
sai. Dat ndi lén bép cho nude vao dun séi. cho rau
dén vao ném mét it mudi. day nap khodng 5 - 6
phut. tat bép. day vung khoang 10 phit cho ngudi.
bo 14 rau, lay nudc cho bé udng. Rau dén cho nhiéu
canxi va sat, rat tét cho viée bd sung cho bé.

NUSC SON TRA

Nguyén liéu:

Son tra miéng 100g

Dudng tring 20g
Nuéce sbi 100ml
Cach lam:

Son tra dung nudc lanh nta nhanh, cho vao ly rét
nudc séi vao day ndp om. Chd khi nudc ngudi bét
coOn hoi dm cho dudng trdng vac quay 1én cho tan
dudng 1a uéng ducc.
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NUOC RAU CHAN vir

Nguyén liéu:
La rau chéan vit 100g
Nudc 100g
Mudi 1it
Cach lam:

Rua sach rau chan vit. thai nhé. Cho nuée vao
dun 561, cho rau chan vit vao. ndu khodng 5 - 6
phat. tat Ida, om 10. rét nude canh ra con dm am
cho tre udng.

LE, DUA BO, DAO MAT

Nguyén liéu:

Lé 100g
Dua b 50g

Dao mat 50qg

Stia bod tudi 300g
Nudc 200ml
Nude da 1/2 ly.

Mat ong mét mudng canh
Cach lam:

Le. dua bd. dac mat got bd vé. bd hat. cit thanh
miéng nho. rdi cho vao méay xay.
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Lay mat ong. nudc cho vao méay xay trudc, rdi
thém nudc da vao, xay chung véi cac vat lidu trén, sau
cung cho sita bo vao khudy déu, dé ra ly 1a dung duoc.
Céng dung:

Boi bé sttc khoé cho tré em.

NAC CUA TRON KHOAI TAY

Nguyén liéu:

Khoai tay 250g

Ca rét 70g

Nac cua 70g

Dam gao

Dau an

Mudi

Bot ngot

Giing
Cach lam:

Khoai tay ludc chin. bd vd, ding dao cat nhd réi
nghién nat thanh bot.

Ca rét Judc chin, xay thanh bot hoac tan nhuyén.

Cua bam nhuyén. ging bd vé bam nhuyén.

Cho mét it dau vao chao néng, cho giing vao, rdi
cho bét khoat tay vao xao khodng 2 dén 3 phut.
Cho bot ca rét vao tron déu. ném mudi. bot ngot
vita an roi cho cua vao. D2 cho moi thit ngdm gia vi
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réi rudi thém mét it dém gao. bac chdo xudng &
dudc mén an ngon.

CA VIEN HAP CA ROT BONG CAl
Nguyén ligu:

Thit nac cé 250g

Béng cai xanh 50g

Ca rét 50g

Long trang trimg 1 cai

Hanh

Gulng

Ruou vang

Mudi

Mi chinh

Bét nang

Dau an
Cach 1am:

Thit nac ca tan nhuyén. cho nude ép hanh, gimg,
mudi, bdt ngot, long tring vao, trén déu, vo thanh
nhitng vién nhé cho vao ndi nude, lude chin.

Béng céi xanh cit 18y phan hoa. tach miéng nhé.
Ca r8t ¢at moéng, tia hinh thi. tat c& dem ludce chin,

Cho dau vao chdo. rot nude ding vao. ném

mudi, bot ngot, them nude sdi. cho bot nang vao
lam sanh nude, ban sé c6 mét mén ca hap ngon.
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BANH TAO TAY CHUOI TIEU RAN MG
Nguyén liéu:
Téo tay 1 miéng
Chuéi tiéu 1/6 qua
Long trang tring 1 céi
Bot mi luong wita di

Cach lam;

Téo tay got vo. bd hat. thai thanh lat day 1 ¢m.

Chudi tieu bée bd vd, thai doc thanh lat.

Panh déu long trédng tring cho ndi bot. thém bot
mi cho sanh nhu bodt, quét én ngoai tdo tay va
chuéi tieu.

Cho md vao chao dun nong.. dé téo tay va chudi
tiéu vao ran vang 2 mat.

CANH RAU DEN THIT LON

Nguyén liéu:

Rau dén 50g
Thit lon 10g
Dau an 5g
Nudc mam

Muéi

Hanh

Thye don dinh dudne cho bty - o tuci # 155



Cach lam:

Thit bam nhé

Rau dén nhat rita sach, cit nhd

Hanh la nhat n¥a sach. cét nhd

Béc len bép, d6 dau vao doi néng. cho thit vao
xao sd qua, thém nude nau séi hét bot.

Cho rau vao ndu chin mém, ném v an, cho
hanh 14 va dau an vao.

THIT GA KHO SA

Nguyén liéu:

Thit ga 100g

Sa bam 2 mudng ca phé
Déau an 3q

Nude mam

Puong

Dau &n

Cach lam:

Thit ga ¢t miéng nho

S4 bam that nhuvén

Bac chdo néng cho dau vao xao véi sa

Sau d6 cho thit ga vao xao tiép cho thit san lai,
cho chit nude mém. duong kho tiép cho thit chin
mém. ném lai viia an la duoc.
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CAI BO XOI XAOQ THIT BO

Nguvyén liéu:

Thit bo 50qg

Cai bé x6i 50g

Dau an 5g

Hanh

Mui thom

Toi

Nude mém

Mudi
Cach lam:

Thit bo cat lat mdng nhé. uép hanh. 11 bam nhuyén.

Cai bd xdi ri¥a sach cat nhd.

Bac chao nong cho mét mudng dau vao xao thit
bo. Thit bé vita chin cho cai vao xao. khi cai wia
mém thi ném gia vi vita an. thém hanh bac xudng.

TIM LON HAP LA DAY

Nguyén liéu:
Tim Ign 1 qua 250g
La dau non 30qg
Hat sen 20q
Dau thuc vat
Bot gia vi vita du
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Cach lam:

Tim lgn ra sach, thédi nhd va moéng, udp bét gia vi.
Dung dau thyc vat xao that chin. Ja dau non rita sach
thai nhé. Hat sen gia nhd. cA ba tht tron déu dem
hap cach thug. khi chin cho bét ngot vao dao déu.

MOC NHI XAO

Nguyén liéu:

Méc nhi den 20g

Tim lon 250qg
Ca chua 40g
Dau thuc vat

Bot gia vi

Cach lam:
Moc nhi den ngdm nude néng. n¥a sach. thai thanh
sof. udp bt gia vi, ding dau thue vét xao chin, d6 ra bat.
Ca chua ria sach. thai miéng. bé hat. cing moc
nhi xao bang dau thuc vat. khi ca chua chin nhu.
cho tim lgn vao déo déu. sau 2 phit cho bét ngot
vao va nhic xudng.

TIM LON HAM DAU DEN

Nguyén liéu:
Tim Ion 1 qua 250g
Hat sen 30g

158 ¢ AN ANH (Bin »oan)



Pau den 30q
Bot ngot
Gia vi

Cach lam:

Tim lon rtta sach, thai miéng vita, udp bot gia vi
cung hat sen. Cho vao ndi cling dau den ham chin.
cho bé &n ca nudéc 1an cai.

GAN LON XAO TRUNG GA

VA CA1BO XO!
Nguyén liéu:
Gan lon 100g
Cai bb xéi 50g
Triing ga 1 qua
Géce hanh 1 caéi

Gia vi lugng wia di
Cach lam:

Cho gan lgn vao nude s6i. lude chin. xat ra thanh
dang hat luu, sau dé choc ho trd lai vao chio dé xao
xao lai. cho tring, cai bo =61, gdc hanh, ném gia vi
vita dii. ndu chin bac ra.
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NUGC QUA ANH DAO

Nguyén liéu:
Anh dao chin 100g
Puéing trdng 15g
Cach lam:
Anh dao rita sach, got vé. bd hat. cho vao néi.
cho dudng trdng va 50g nudc s6i dun s&i 15 phit

cho nhit. Khuay nhuyén anh dao trong ndi. cho vao
lv mide nho. chd ngudi cho beé udng.
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