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DINH DUGNG CHO SAN PHU
T khi mang thai dén lac sinh nd, ngudi me
can chi ¢ dén viec an uéng dé cung cép di chat
dinh duéng cho bé. Lam thé nao dé dam bao la an
uéng dd chat, co thé ngudi me du kha nang tiét ra
sita nudi tré...? Vay khi vita sinh xong ngudi me an
udng nhu thé nao méi du chat dinh dudng?

Theo nguyén tac vy hoc. ngudi me cho con
b cin them 700 calo/ngay. Trong d6. co thé da
cung cap 200 calo. phan con lai phai nap thém.
Neéu khong thich. ngudi me cé thé thay the mot bat
com dung thém frong mdi bita &n bang 2 — 3 bia
phu. khong nhit thiét 1a thic an dat tién. co thé
dung mot qud chudi hay bat ché... tuy vao s& thich
va kha nang kinh té.

Mot s& ba me theo quan niém cla dan gian
nén viéc an udng vao khoang thdi gian nay la t6i
quan trong. Chéng han. trong thang dau khéng
duoc an moén nao ngoai thit nac kho man : khéng
dugc an hoa qud . udng nudc da... Nhu vay. cd
dam bac du ngudn sita cho tre khong?

Quan niém dan gian cing ¢6 ¢éi 1Y. chinh v
thé né mdi c6 thé tén tai. Ngay trude diéu kién séng
chua cao, éng ba ta thuong xuyén khuyén ngudi me
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an thitc an chin vi ly do vé sinh; thit kho man sé gilp
ho ngon miéng va an duge nhidu com. .

Ngay nay, kinh t& ¢6 phan &n dinh, ngusi
me ¢b thém nhiéu thitc &n phu hd trg cong them
khoa hoc phat trién, nén khong viéc gi ma nguh
me phai “b6 bung” ca.

Dé ¢6 nguédn sita rdi dao. ngudi me thudng
dugc gia dinh cho &n moéng gid lon hdm du dd.
suon lon ndu dau.... ¢ kién cla bac si vé viec nay?
Ta c6 nén dua ra mét thuc don giau chat dinh
dudng, tao ngudn sita cho ngudi me khéng?

Vé thuc don, khong can thiét bdi thite an
cho nguoi me tuy thudc vao s& thich va kha ning
kinh t& clia méi gia dinh. Gia dinh va ngusi me chi
can chu v dén 3 yéu 16 tiét sita tét: trudc hét la yéu
t6 tam Iy, nqudi me phai tu tin 14 minh cé nguon
sita r6i dao. Thi hai la tré bd manh. bi khod. by
rhiéu lan sé kich thich nao ngusi me tist ra
hormon, tiét ra sita nhiéu hon. Cusi cing la sy
dong vién clia gia dinh. ding bao gid néi vai NQUoH
me nhiing cau lam anh hudng dén tam Iy nhu “6m
yéu thé lam gi du sita...” Nhimg mén an nhu giod
lon. suon ham... ma ngudt me tin la khi ding sé co
nhiéu sita thi gia dinh nén tiép tuc lam. Pay chinh
la hanh déng mang véu t& tam Iy, téi thudng
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khuyén céc 6ng chdng néu vg minh tin va thich
mdn an gi thi nén ing hé, lam cho ho dung, ngoai
trit d6 la nhiing mén an mang chat kich thich.

DINH DUGNG CHO THAI NHI

Ché d6 an udéng clia “ngudi me tuong lai” trong thdai
gian mang $hai. tham chi ngay ca trudc dé ¢ tinh
quyét dinh dén stic khoe clia bé khi sinh ra va tham
chi dén khi budc vao tudi thanh nién. Chat dinh
dudng clia thai nhi trd thanh mét van dé ngay cang
thu hiit sy quan tam cla cac nha khoa hoc bdi néu
thai nhi bi thidu chit dinh dudng @ moét trong
nhitng nguyén nhan gay ra mot s& can bénh
thudng gap & ngudi lén. Ngay nay ¢d nhiéu céng
trinh nghién cu mang tam voc 1én da dua ra
nhing phuong phap giip con ngudi biét cach
phong ngita cac can bénh thudng gap trong thdi
gian sém nhét, nhanh nhat va c6 hiéu qua nhat.
Cung cap du chat dinh dudng cho thai nhi

Néu ca thé ngudi me thiéu chat dinh dudng
cho khi mang thai, tré sinh ra sé it can va thai nhi
cb stic dé khang kém va rét dé bi de non. Hon thée
na. phan lén nhiing dita tré khi sinh ra bi it can thi
thdi gian sau d& mac mot sé bénh nhu: bénh tim
mach. dai thao.... tham tri nhiing can bénh nay cé
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thé di truyén dén thé hé sau. Chinh vi ¥ do tren
ma ngudi me can phai biét gilt gin sic khoéd va
cham séc thai nhi dé khi sinh ra bé ¢é trong luong
co thé binh thudng, cé diy dG chat dé khang tao
diéu kien dé dang cho su phat trién toan dién va vé
ca the chat va tri tué trong théi gian sau.
Ché d6 an udng khéng t6t clia nguesi me that sy
1a mé&i nguy hiém cho tré

Ngay nay cac bac si da lén tiéng canh béo:
Néu nhing “ngudi me tuong lai” c¢é ¢ dinh “han ché
an” dé gilt vong eo nhé nhu mong mudn sau khi
sinh con. hodc don gian Ia nhitlng ngudi phu nit ¢
théi quen an kieng dé “giir dang” va van giit thoi
quen dé khi mang thai thi con clla ho sau nay rat
dé bi suy dinh dudng.

Trong thdi gian mang thai, viéc tang can qua
khong phai la “udc nguyén” cho phu nit. nhung du
sao thi “ngudi me tuiong lai” cling can phéi tang di
can nhat la nhimg ngudi gay yéu. Ngugce lai. véi phu
nl da nang can trudc khi mang thai ciing phai than
trong vdi ché d6 an udng. dac biét la trong quéa trinh
mang thai. nén tranh an qua nhiéu dudng, md. va céc
chat béo ... vi nhitng d6 an nay tao didu kién hon
cho bénh béo phi. cac bién ching khi mang thai, vé
lau dai dé mac bénh déi thao dudng va cao huvét ap.
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PHU N CO THAI NEN AN UONG
NHU THE NAO

Ché do dinh dudng trong thdi ki mang thai la mét
trong nhiing yéu t& quyst dinh sy phat trién cda
bao thai, kha nang tao sita, su phét trién tri tué va
thé lyc cha tré sau nay. Vi thé, ngudi me can an
nhidu hon binh thudng va chi trong cac thuc pham
giau dinh dudng.

Tang thém nang luong: Ngudi mang thai cé nhu
cau nang luong cao, dac biét la 3 thang cudi. Néu
phu nit tudi sinh dé can 2.200 kcal/ngay thi thai
phu & 3 thang cudi can thém 350 kcal.

Bé& sung chat dam va chat béo: can tang thém 15g
chat dam/ngay. chat béo chiém 20% téng nang
luong. St dung chit dam déng vat nhu: sita. thit,
tring. thuy san. tém, cua, &c, ca... va cac loai dam
thuc vat ¢6 trong dau tuong. dau xan. cac loai dau
khac va viing, lac.
B4 sung cac chat khoang

S&t: tinh trang thiéu sit anh hudng xau dén
sy tang trong cua me trong thoi gian mang thai va
cadn nang cla tre so sinh, kém theo nhimg bién
chiing s&n khoa. Nén b3 sung 60mg sit/ngay trong
suét thai gian mang thai dén sau dé 1 thang. Sat ¢
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nhiéu trong thit, ca, tiing, cac loai nhuyén thé.

trong ngit coc. dau. dé cac loai va viing. lac.

Téng luong can xi tich trit trong thoi gian
mang thai 1a gan 30g. gan tuong Ung vdi fugng can
thigt dé tao bo xuong cho thai nhi trong 3 thang
cudi thai ky. Can 800 - 1000 mg canxi/ngay trong
sudt thdi gian mang thai va cho con bi. Can xi ¢6

nhiéu trong tom. cua. ¢, cac loai rau xanh va sita.

Kém: thiéu kém la nguyén nhan gay vé sinh.
say thai, sinh non va sinh gia thang. chét gan ngay
sinh va sinh khoéng binh thudng. Nguén cung cip
kém t&t nhat la thit. ca. hai san. Céc thic an thuc
vat cling ¢ kém nhung ham lugng thap va hip thu
kém. Luong kém can thiét 1a 15mg/ngav.

[ot: thiu i6t trong thdi ki mang thai ¢6 thé
gay séy' thai tit nhién. thai chét luu. dé non. Tré
sinh ra c6 the dan don vdi tén thuong nao vinh
vién, hoac bi cac khuydt tat bam sinh nhu liét tay
hoac chan, néi ngong, diéc, cAm. méat lac. Can
dung 175 — 200mcg idt/ngay. St dung mudi. bét
canh ¢o 6t va thiic an tif bién {ca. so. rong bién).
B3 sung cac vitamin:

Axit folic: thiéu axit folic sé dan dén thiéu can & tré
s sinh. Axit folic ¢d vai trd quan trong trong qua
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trinh thu thai dé han ché nhiing khiém khuyét cla
6ng than kinh. Nén bd sung 300 — 400 mcg acid
folic/ ngay. Nguén cla acid folic 1a rau xanh, trai
cay, ngi c¢Sc nguyén hat.

- Vitamin A: déi v&i ngudi ¢6 tinh trang dinh
dudng t&t, khong can gia tang vé vitamin A trong
sudt thdi gian mang thai. Trong thdi gian mang
thai can dadm bao dd nhu cau 600 mcg/ngay. Sita.
gan. tring... la ngudn vitamin A déng vat dé dang
duge hap thu va du tri.

- Tat ca céc loai rau xanh nhat 1a rau ngét.
rau dén va rau mudng va cac loai rau ¢l mau vang,
mau dd nhu ca rét, du d. xoai. bi db... la nhing
thirc &n ¢d nhiéu carotene con goi la tién vitamin
A. vao cd the sé chuyén thanh vitamin A.

- Vitamin D: gitp cho sy hap thu cac khoang
chat nhu canxi. phét pho. Néu me thiéu vitamin D.
lwong canxi sé chi duge hap thu khoang 20% gay
hau qua nhu tré coi xuong ngay trong bung me hay
tre dé ra binh thudng nhung thop lién lau. Cén bé
sung vitamin D 10mcg/ngay va danh nhiéu tha
gian hoat ddng ngoai troi. Str dung cac thuc pham
giau vitamin D nhu: phomat, ca. triing. siia.

- Dé du phong coi xuong cho con nén udng
vitamin D khi thai duge 7 thang: 600.000 Ul/3
tuan, médi tuan 200.000 UL
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- Vitamin Bl: &n gao khéng gid trdng qua,
khéng bi muc, méc, nhat 1a dau dé b sung du chat
vitamin B1 cho co thé va chéng bénh té pha. Nhu
cau vitamin B1 1a 1,1 mg/ngav.

Vitamin B2: ¢d nhiéu trong thitc an déng
vat, sifa. cac loai rau. dau, bia. Cac hat ngl cdc
toan phan [ nguén B2 t&t nhung gidm di nhiéu
trong qua trinh xay xat. Nhu cau la 1.5mg/ngay.

Vitamin C: ¢6 nhidu trong cac qua chin. Rau
xanh ¢4 nhiéu vitamin C nhung bi hac hut nhiéu
trong qua trinh ndu nudéng. Vitamin C can thiét
hang ngay cho phu nit ¢6 thai la 80 mg va ba me
cho con ba {a 100 mg.

Mét s6 luu ¥ trong qua trinh mang thai:
- Khong dung cac loai chat kich thich nhu
rigu. ca phé, nudc cheé dac. thudce la. ..

Gidm an cac loai gia vi gay kich thich nhu
4t. hat tiéu, giam, toi..
Nén an nhat, bét mudi. nhat 1a cac ba me bi

phti than, dé gidm phi va trénh tai bién khi dé.

- Tranh dung cac thudéc khang sinh nhu
tetraxyclin lam hong rang. streptomyxin gay U tai.
nghénh ngang.
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DINH DUGNG NEN VA KHONG NEN TRONG
THUC DON CUA PHU NI MANG THAI

Thic an nhiéu duong ¢é hai cho thai nhi
Phu ntt ¢é thai nén than trong véi nhan sam
Khéng nén an ¢ ngit trong thdi gian mang thai
Khi ¢é thai nén than trong véi cac loai cl
nhét la khoai tay. Mot nghién cftu mdéi cho thay phu

nit mang thai néu an nhiéu khoai tay. ¢ thé khién
dda tré sau nay dé méc beénh tidu dudng type 1.

Phu ntt ¢6 thai khong nén an dau nanh: bé
1a khuyén cao clia cac nha khoa hoc My vita dua ra
sau khi nhan thay rang. ché dé an gidu dau nanh &
chudt mang thai ¢6 thé dan té& nhimg thay déi lau
dai trong su phét trién gidi tinh cta thé hé sau. tinh

Thai phu nén tranh xa bia rugu: Mét nghién
ciu mé day cia dai hoc New Mexico (My) cho
thay. viéc phu nit ¢é thai dung dé udng c6 con. du
chi mét chuat théi ciing ¢6 thé lam anh huéng dén
sit phét trién ndo bd ctia thai nhi.

Thiéu i6t gay hai cho thai phu va thai nhi:
Nhing thai phu c6 thé dat con ho trude nguy co
thiéu nang tri tué , chét trude khi sinh ra. hoac ban
than ho bj sdy thai néu tiéu thu qua it idt.
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- Me thidu sit con cham phat trién: Tinh
trang thidu sét trong thai ky. c6 thé khién tré bi
thua kém ban be vé ky nang ngdén nglr va van dong
khi dén tusi di hoc. Day la mét trong nhiing
nghién cu dau tién vé mdi lién hé gitta ndng do sat
clia phu ni¥ ¢é thai va sy phat trién sau nay cla tré.

Phu nit mang thai khong nén dung qua
nhiéu cafein: Nguy co say thai hoac sinh con thiéu
can sé tang cao déi vdi nhiing phu nit tiéu thu qua
300mg cafein/ngay {tuong duong vdi 4 tach nho
café6 hoa tan va 3 tach nhd café pha bang phin)
trong thdi gian mang thai.

Phu nit mang thai khéng nén &n nhiéu gan:
gan rat giau chit dinh dudng. nhat 1a vitamin A.
Tat nhién néu an nhiéu gan sé co hai vi d6 & co
quan khitr déc cla ca thé, con chita nhidu chat doc
chua thai hét ra ngoai. Phu nit mang thai khéng
nén diung nhiéu gan dong vat vi ham luong vitamin
A trong gan cao sé anh dén su phéat trién cla thai
nhi, tham chi ¢ thé gay quai thai.

- Phu nit mang thai an nhiéu cam thao dé bi
de non.

Phu nit mang thai phai that can than khi st
dung vitamin.
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Vitamin C ¢é thé ngan ngita chitng tién
kinh giat.

Phu nir mang thai nén an dugi 0.3 kg ca
mdi tudn nhu vay sé tranh bi suy nhuoc.

CA CHEP - THUOC QUY CHO
PHU NIJ MANG THAI

Khi mang thai dugc 5 - 6 thang. phy nit thudng
bi sung mat. chan tay phu thing, tiéu tien it. Cé
thé khéc phuc béng cach 13y mot con ca chép nang
200g, dau do nho hat 120g. cho thém it gimg,
hanh vao ndu chin {chi ¢ ndu nhat). Hiéu qua cia
bai thudc nay kha r6 rét.

Ngudi Trung Quéc ¢4 dai timg liet dudi ca chép
vao 1 trong “bét tran” (8 cai qui), ngang véi chan
gau. Kinh Thi viét . "Khéi ky thue ngu, tat ha chi”
(Mudn &n ca tat phai an ca chép 3 séng).

B6i véi phu nit, ca chép cang hitu ich. Dan gian
Trung Quéc coi loai cd nay 1a “ich mau ha tieu”
(thudc tién chita bénh phy khoa). vi né ¢6 tac dung
ndi bat trong linh wic nay. Sau day la mét s6 ng
dung cu thé:

+ An thai: Phu nit mang thai dé c6 triéu
chimg khi huyét yéu kém, tam tinh khéng vén. Nén
lay mot con ca chép nang khodng 500g, dé ca vay.
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mé bd rudt, tron thém 50g gao nép, it vé quut,
ging soéng. DS tat ca vao ndi ninh chin. thém it
mudi. an 5 - 7 1&n sé c6 hiéu qua.

+ Chita nén mtra: Phu nit thoi ki dau mang
thai thuemg xudt hién cac triéu ching nén mua.
chéng mat ... v hoc ¢é truyén goi 1a “thién than ac
trd” (tridu chimg x8u khi mang thai). Nguyén nhan

1a do ty vi hu véu, mach dap manh. Lay mét concad

chép nang khodng 250g. danh vay, mé bd ndi
tang. rta sach, cho thém 6g sa nhan sam dap nho.
10g ging tuoi thai méng. Bé ca 2 thit vao trong
bung ca. ham chin an trong ngay.

+ Lam tdng luong sira: Sau khi sinh, néu
khéng ¢6 sita hoac it sita. ¢6 thé dung mot con ca
chép nang khoang 250g., mét chan gid lgn (loai
bé), 3g thong thdo, ham that nhu, an dan 1 - 2
ngay. sé cd nhidu sita.

+ Chita bénh & huyét: Phu nit sau khi sinh
con ¢c6 thé bi chitng khi huyét (¢t tré, dau bung dudi.
méu xau khéong kip bai tiét ra ngoai... Nén lay vay
ca chép tan nhd, cho vao it nudc, dun séi, udng vdi
ruQu nép.

+ Lam tdng céng ndng da day:-Da day cua
phu nit sau khi sinh c6 thé thay d6i cuong dé co
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bép. Nén dung moét con ca chép nang khoang nia
can, lam sach vy va rudt, cho vao ndi ndu canh.
Khi c& chin nhtt, cho thém it gia vi, hd tiéu, mudi.

An ca nudc va cai.

KHI MANG THAL, AN BAO NHIEU LA BU

"Cé ma an di. phai an cho ca em bé nita
day”- d6 la cau cac ba bau thuong dudc nghe ngudi
Mhan nhic nhd. Theo cac bac sy, trong sudt thai ki
ba me chi nén an dén khi c6 cam gidc no 1 vira du.
Trong thang cudi cling nén An tang thém 1/4 so
véi khau phan hing ngay.

Ngudi ¢é thai an qua miic can thiét dé bi béo
phi va em bé trong bung ciing ¢ thé bi nang can
qua mitc. anh hudng dén sitc khoe cd me va con,
sinh khé... bdi vay. cac ba me ¢d thai nén duy tri
ché d6 an no va an da chat b dudng.

An no la an dén khi c6 cdm giac thod man
con déi, gidng nhu khi con chua mang thai. khéng
¢6 nhéi nhét cho that nhiéu khi da c6 cam giac no.
Trong thang cudi clia thai ky ba me ciing chi can
an tang them 1/4 khau phan an hang ngav. vi du
ca ngay &n 6 bat com thi trong khoang thdi gian
nay an thém mét bat, luong thic an cing tang
thém tuong tu.
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Trir mét, hai thang dau thai con qua nhd,
ngudt me bi nghén nén &n uéng that thuong nén can
nang hau nhut khéng tang nhung cac thang sau dé sé
tang déu. Trong hon 9 thang mang thai, can nang
cua ba me tang 10 - 12kg (c6 thé t&i 114kg) trong
d6; 1kg trong 3 thang dau, 4 — 5kg trong ba thang
gitta, va b - 6kg trong ba thang cudi. Nhu vay c6 thé
theo déi can néng hang théng, hang tudn dé can déi
lai bita &n sao cho khéng bi qua mitc.

Quan trong nhat la an du chat, da dang cac
loai thic an nhu thit. ca. trimg sta. dau, rau tuci.
hoa qué chin, dac biet khong nen kieng khem.
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MON AN DANH CHO THAI PHU

CAT LON XAOQ DAU VNG
Nguyén liéu:

Cat lon 150g

Gimng gia 10g

Dau meé. riou gao, mudi. bdt ngot.

Cach lam:

Cat lon lam sach. Sau khi nfa sach, dung dao
khia xién hinh mét véng. Nhiing qua bang nudc soi.
vét ra, rita qua bang nudc lanh.

Guing rita sach. cit lat.

Dat chéo lén bép, chdo néng. cho dau wing
vao, dau néng. cho giing vao. xao that thom.

Cho cat lon vao, van Ida to. xao that nhanh.
cudi xing cho rugu va gia vi vao 1a hoan tat.

Thanh phan dinh dudng:

Nang luong: 836.6 calori; Protéin: 68,8g; Chat
béo: 54.2g: Duong: 23.8g; Canxi: 328,1mg; Sét:
34.6mg: Vitamin C, B1, B2, B6: khong.

GO1 SUA TRON CAN DA LAT
Nguyén liéu:
Stta bién 100g
Rau can Da Lat 250g
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Vimng tréng (chin), mudi, dudng, ddu meé méi thi
mot it

Nudc téi, nudc giing, nudc rau can.

Cach lam: , .

Can Da Lat bd 14, tudc bd vd. thai khuc dai
Scm, nhing qua vét ra. ngam nudce lanh.

Stta rva sach, thai soi. ngam vao nudc 6ng 45 ~
500C khoang vai phat. khi cac soi sita hoi cong
lén. vt ra. ngam vao nudc thudng khoang 30 phut
cho nhiét dé ha xuéng.

Trén déu sitia, can Da Lat va gia vi. rac vimg lén

trén. Mon an nay dung lanh rat ngon.

Thanh phan dinh duéng:

Nang lugng: 71,8 calori: Protein: 4.3gr: Chat
béo: 1.7gr; Pudng: 11.7gr: Canxi: 193.9mg; Sét:
5.7mg; Vitamin C, B1. B2, B6: khéng.

CA COM CHIEN LAC
Nguyén liéu:
Ca com 250g
Lac chiéendau  150g
Ot 1 qua
Toi 3téep
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Hanh la 2 tép

Ca phé muéi 1 thia

Ca phé bot ngot 1/2 thia

Canhdaumeé  1/2 thia

Tiéu
Cach lam:

Ca com rlta sach. dé rdo nudc.

Cho dau vao chao. cho ca vao chién dén khi cac
chin vang. gion.

Ot thai nhd. tbi bam nhuyén, hanh bam nhuyén.

Dat chédo 1én bép. chao néng, cho dau meé vao.
xao hanh, toi, &t. cho that thom.

Cho ca vao xdo that thom. cho gia vi vao, irén
déu. Khi da tat bép, cho lac vao, tron déu la duge.
Thanh phan dinh duéng:

- Nang luong: 835.6 calori: Protéin: 66.3g; Chat
béo: 57.8q: Pudng: 22.0g; Canxi: 754.5mg: Sét:
3.8mg: Vitamin C. B1, BZ. B6: khéng.

CHE HAT SEN, DAU DO

Nguyén liéu:

Gao do 150g
Dau d6 100g
Hat sen 150qg
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Hoa qué 30g
Budng phen 100g

Cach lam:

Gao dé mang vo sach, ngam nudc khoang 15
phut. Sau d6 cho 5 ly nudic vao, dun nhd lta cho
dén khi gao chin va thanh chao (khéng dé gao qua
nat, chao qua nhu).

Pau dé ngdm nudc khoang 1 gids. Cho nudc vao
nau dén khi dau chin dugc mdt nda, cho hat sen
vao, hat sen chin. cho dudng phén vao, sau dé cho
chdo gao dd vao. nau tiép khoang 10 phut. Cudi
cung cho hoa qué vao cho thom.

Thanh phan dinh dugng:

Ning lugng: 1.6685 calori; Prétéin: 59,2g:
Chét béo: 9.8g; buong: 343,5g; Canxi: 272mg:
Sat: 12,3mg; Vitamin C, B1, B2. B6: khdng.

SALAD KHOAI
Nguyén liéu;
Khoai mén caoc 200g

Trimg 2 qua
Khoai tay 180g
Dua chudt 180g
Ca rot 120g

Déau salad. tieu xay, duding md thit mét it
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Cach lam:

Khoai mén cao. khoai tay got vd, cat thanh
tiing miéng vudng nhd, cho nudc dung sbi lude
chin. Dua chudt cit miéng, udp mudi, bd nudc.
Trimg ludc chin, bé long trdng, cit miéng vudng
nho, udp lanh tat ca.

Cho tat ca vao dia, tron déu, cho dudng va tiéu
vao. Khi &n. cho dau salad vao 1a diing dugc.

Thanh phan dinh dudng:

Nang lugng: 525,8 calori; Protéin: 10.01g: Chat
béo: 15.2g; Dudng: 72.14g. Canxi: 203mg: Séat:
7.87mg: Vitamin C: 55,6mg; B1. B2, B6: khong.

COM NEP TRAN CHAU
Nguyén liéu:

Thit nac dam 250g

Gao nép 300g
Hanh cd 20g
Ruou gao 10ml
Bbt ngd 10g

Mudi, tiéu, bot ngot
Cach lam:

Cho gao nép vao ndi nudc séi. nhing khoang
50 gidy, vét ra, gidi nudc lanh, sau d6 tron véi
dau me.
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Hanh ct giad nat, dung vai vat 1ay nudc.

Cho gia vi vao thit nac dam. quét déu dén khi
thit c¢6 mét dd dinh nhat dinh. cho nude hanh. tron
deu 5 phtit. sau dé cho bét ngd vao.

Vo thit thanh 15 vién tron. sau khi boc gao nép
& bén ngoai, cho vao ndi hap. dun nhd Wa khoang
30 phit, 18y ra. bay ra dia.

Thanh phan dinh dudng:

Nang luong: 1695 calori: Prétéin: 57gr: Chat
béo: 97gr; Puong: 139ar: Canxi: 107mg: Sét:
11.3mg: Vitamin C, B1. B2. B6: khoéng.

GA HAP THUSC BAC

Nguyén liéu:

Thit ga 250g
Long nhan 15 cai
Téo do 12 qud
Cau ki o 5g
Mudi 5g

Cach lam:

Lam sach ga, cit canh ga ra (cdt ¢ dau khdp
xuong). than ga chat ra lam doéi theo chiéu doc, roi
chat nho.

Cho ga vao ndi nude soi ludc 30 phat, vot ga ra
cho vao bat té. cho tat ca gia vi va nguyén liéu vao.
24



day ndp lai, réi cho vao ndi hap, khi nude da soi,
hap tiép 40 phit nita la ¢6 thé 18y ra dung.
Thanh phan dinh dudng:

Nang luong: 584 calori; Prétéin: 92 g; Chat
béo: 18g; Dudng: 11g: Canxi: 75mg: Sat: 4.5mg:
Vitamin C. Bl, B2, Bo: khéng.

COM BO KHO
Nguyén liéu:
Thit bo 600g
Cu cai trdng 3cu
Ca rot lct
Com tradng 6 bat
Nudc tuong 10ml

Hanh. gimg, duong maéi thit mét it.
Cach lam:

Thit bo, ¢t cdi trdng. ca rét cat mieng. Cho thit
bo vao ndi nude soi, nhing qua, vdt ra.

Cho thit bo vao ndi. r6i cho gia vi vao. dun soi.
van nho. la, dun tiép khodng 1 gid cho thit chin
mém. nudc can ¢on khodng 1 bat ridi.

Cu cai trdng. ca r6t ndu chin, sau d6 cho vao
néi thit bo. ndu khoang 5 phit nita thi tat Ita.

An thit bod véi com.



Thanh phan dinh dudng:

Nang lugng: 2519 calori; Protéin: 126g:
Chét béo: 30g; Dudng: 410g; Canxi: 299mg; Sét:
25,7mg; Vitamin C, B1, B2, B6: khong.

CAT LON XAO DOI TRUSNG

Nguyén ligu:

Cat lgn 200g
Déi trudng 180g
Mang 80g
Ot xanh 80g
Gt sing dé 25g

Gimg miéng 20g

Dau hao. dau vimg

Dudng, bot ngot. tiéu xay

Bét bép (bot ngd)

Cach lam:

Cat lon lam sach, cit xéo hinh mét vong. cho
vao nude s6i nhing dén khi cat lon cong lai, vét ra.
rita nudc lanh.

Déi trudng bd I8p ngoai, ria sach. cit xéo hinh
mat vang, cho vao nudc séi nhing qua, vét ra,
ngam nudc lanh.
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Ot db. &t xanh bd hat, thai mong. Gitng cat lat,
mang cit miéng.

Cho giing vao chao dau, xao that thom, réi cho
cat lon, déi trudng vao, xao mét lat, la cho &t dé va
&t xanh, mang vao. Cho gia vi vao 16t ném ném,
dén khi cac tht déu chin nhic chao xudng.

Thanh phan dinh dudng:

Nang lugng: 393,3 calori: Protéin: 5h8.88gr:
Ch&t béo: 11.64g; Duong: 11.64g; Canxi:
56.05mg; Sat: 13.62mg: Vitamin C: 124.5mg:
Vitamin Bl: 0.86mg; Vitamin B2: 0.38mag;
Vitamin B6: khong.

XUP RAU CU
Nguyén liéu:
Ca rét 80g
Céi bap 100g
Sita bd 100ml
Khoai tay 150g

Muéi, bot ngot, tieu xay, bot mi, dau élin, bo
moét luong wita du.
Cach lam: .

Cho bg, dau 8liu va bot mi vao ndi, dun la
nhé dén khi ching c6 mau vang va bdc mui
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thom. Cho 200m! nudc vao khudy déu. sau dé
cho nudc dung vao.

Ca rét va khoai tay théi hat lwu cho vao nudc
s6i. nau chin 70%.

Cho ca rét, khoai tay. bép cai thai hat luu vao
nude trén, dun nhd lka, ném gia vi. trude khi tit
bép. cho sita bo tuct vao la duoc.

Thanh phan dinh dudng:

Nang lugng: 495.3 calori; Prétein: 15.9g; Chét
béo: 6.87g:; Budng: 95.15g; Canxi: 214 2mg; Sét:
3.35mg: Vitamin C: 56.9mg: Vitamin B1: 214.2mg;
Vitamin B2: 0.31mg: Vitamin B6: khéng.

DAU PHY XAO RAU CU
Nguyén Liéu:
bau phu 150g
bong cdi xanh  200g
Pau phu ky 80g

Dua leo 80g
Nam huong 5g
Ca rot 100g
Bau tuong 50qg

Bucng, bét ngot. musi, tieu xay. dau hao. dau
an. bot bap
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Cach lam:

Cho béng cai xanh, ca rét va hat dau tuong vao
nudc s6i, nhing qua, cho mudi, dau salad vao, vét
tat ca ra.

Dau phu cat miéng wvudng nhd. dau phu ky cét
xéo, dua leo hot sach vo. thai ft. Nam huong
ngam mém. cét lam 3.

Cho dau vao chao. dau néng, cho nidm huong
vao xao. sau dé cho théem 1/2 bat nudc. roi dén
rau, gia vi. khi nude sét lai la duoc.

Thanh phan dinh duéng:

Nang lugng: 468.75calori: Prétéin:  35.39g:
Chét béo: 20.755g. buong: 32.29g; Canxin:
464 .55 mg; Sat: 13.28mg: Vitamin C: 201.6 mg:
Vitamin B1: 0.732mg: Vitamin B2: 0.528mg.

SUGN COT LET LAN BOT CHIEN

Nguyén liéu:

Suon cét et 300g
Bt mi 150g
Bét nang 60g

Xa lach 150g
Tring 1qué

Mudi. bét bép, bét ngot. tiéu, nude tuong, xi
dau den
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Cach lam:

Suon c6t 1ét bod 1p ma, cat mieng mdng, dung
céan dao dan miéng thit cho mém. cho gia vi vao
udp, sau d6 mdi nhing vao nudc tring, rdi lai cho
vao bdt mi.

Cho dau vao ngap lung chio, khi diu néng
duge 60%. cho sudn lon vao, chién lita wita cho dén
khi nhing mién thit chin vang.

Rau xa lach cét s¢i, sau d6 ngam nudc lanh, vét
ra, dé rao nudc, xép vao day dia. cho nhitng miéng
sudn lén trén. Khi an chdm véi nude tuong hay xi
dau den.

Thanh phan dinh dudng:

Nang luong: 1.728.7 calori; Protéin: 66.37g:
Chat béo: 102.88g: budng: 131.95g: Canxi:
172.5 mg; Sat: 19.1mg; Vitamin C: 9mg; Viamin
Bl: 2.207mg: B2: 0.665mg.

TRUNG CUON
Nguyén liéu:
Tritng ga 6 qua
Rong bién (phd tai) 15g
Rau cau og
Muéi, bat bép
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Cach lam:

Dap tring ga vao 1 cai bat t6, danh déu tay,
cho muéi va bat bap vao.

Cho dau vao chao, dun Itta nhé, cho tring vao
tréng méng. lam thanh 2 miéng trimg l6n.

Lay 1 miéng tring, trdi rong ra, cho rong bién
va rau cou da bam nhuyén lén trén, dap ndp chio
cho rong bién va rau cau chin, cuén tron banh
trimg lai. sau dé cat khic vita &n.

Thanh phan dinh dudng:

Nang lugng: 591.2 calori; Prétéin: 42.26g: Chat
béo: 42.685g; Dudng: 8.82g: Vitamin C:khang:
Vitamin B1: 0.506mg; Vitamin B2: 0.901mg.

GA AC XOT CHANH
Nguyén li¢u:
Thit ga ac 400g
Tring 1 qua
Chanh 80g

Gigm, nuidc chanh, duding, mudi. bot bép, dau ving
Cach lam:

Thit ga dan cho mén, cét miéng. cho bot bip da
hoa nudc va long trdng tring vao. tron déu, sau dé
cho long dé tring vao, trén déu, cho thit ga vao
chéo chién chin.
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Dung gia vi d trén lam nudc x&t, khi da lam
xong. cho thit ga vao trén déu la thanh.
Thanh phan dinh duéng:

Nang lugng: 733.7 calori: Prétéin: 96.65gr;
Chat béo: 23.52 g; Budng: 14 4g: Canxi: 58mg:
Sat: 4.83mg; Vitamin C: 20mg: Vitamin Bl.
B2.B6: khéng.

Mi XAO HAI SAN
Nguyén liéu:

Miy 250g
Tom 250g
Hanh tay 100g
Nghéu 400g
Nudc tuong 200g
Toi 25g

Bo 10g

Tiéu so den, mudi. nudc ding. dau dliu

Cach lam:

Ria sach tdm, boc vo. che doi ung tom ra
khoang 1/3 rdi lai ¢t ngang. lam thanh hinh hoa.
cho vao nude s6i nhing qua. déong thai cho nghéu
vao nhing qua.

Nau khoang 1/2 néi nude s6i. cho mi vao, mi

chin dugc 80%, vét ra.
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bat chdo Ién bép. cho dau éliu va bo vao, dau
néong cho t6i, hanh tay da bam nhuyén vao, khi
hanh tdi thom, cho tédm, nghéu vao. Tém, nghéu
chin thom, cho mi va nudc dung vao, cudi cing ric
mot it hat tidu vao & hoan tat.

Thanh phan dinh duong:

Nang lugng: 1426.25 calori: Prétéin: 127.61gr;
Chat béo: 10.44g; Dudng: 188.375g; Caxin:
482.75mg; Sat: 20.88mg; Vitamin C: 35.75mg;
Vitamin B1:0.78mg: Vitamin B2: 0.692mg.

CANHK GA NAU MANG
Nguyén liéu:

Mang khé 30g

Mang tuci 200g
Thit ga 400g
Nam rom 150g

Mudi, tiéu, bdt ngot.ricu

Cach lam:

Mang khé ngam nudc {thay nudc 2 1an). Mang
tuai 16t vo, lude, ct mieéng mdng. Rlta sach mang
khé va cét thanh nhiing miéng vuéng khoang 4cm.
Nam rom cét mong.

Thit ga chon thit dui hoac ic, chat miéng wvita
an. cho thit ga vao nudc s6i, nhing qua. Cho thit
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ga, mang tudi vao mét ndi khac, dun khoang 30
phut, réi cho mang khé vao. cho gia vi vao ném
ném, sau dé dun tiép 10 phiit nhic xudng.

Thanh phén dinh dudng:

Nang lugng: 751.5 calori: Prétéin: 112.5g:
Chat beéo: 19.95g; Duong: 91.3g; Canxin:
271.5mg: S&t: 17.9mg; Vitamin C: 14mg; Vitamin
B1, B2, B6: khéng.

Salad tém

Nguyén liéu:

Tém 450qg
Ca rét 100g
Téao 50g

Com dta {cui dita) 150g
XSt mayonnaise 120g

Mudi, bt ngot, tidu
Cach lam:

Toém ria sach, 16t vo, ché doi theo lung tém, cho
gia vi vao, udp tém trong tu lanh vai phit, sau d6 cho
vao chao dau séi. chién cho tém chin la dugc. -

Tao (bom) got vo. thai hat lju. ngdm nudc
chanh cho trang. Cui dita thai hat luu, dé réo nudc.
Ca rét thai hat luu. lude chin.
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Cho tém vao tao, dua, ca rét vao mét dia Ién,
cho x&t mayonnaise vao. Dat dia thitc an nay vao
ta lanh. Dung lanh.

Thanh phan dinh dudng:

Nang luong: 1528 calori; Protéin: 85g; Chat béo:
78.3g; buong: 15.1g; Canxi: 30.2 mg; Sat: 4.9mg;
Vitamin C: 26mg; Vitamin B1; B2, B6: khdng.

GA XAO OT CHUONG
Nguyén liéu:
Thit nac ga 300g
Gt chudng dob 80g
Gt chuong xanh 80g
Téi 5g
Ca chua 250g

Pudng, tiéu, bét ngot, nudc tuong, dau wving.
tuong ga.
Cach lam:

Thit ga bd xuong, chdt miéng vudéng 3,5 cm.
Cho 1/4 long trang tring, 1 thia canh bét, it mudi.
1 thia ¢ phé dau salad vao, tron déu.

Ca chua, &t do va &t xanh thai hat luu, hoac
dang dao ¢6 rang cua thai nho.
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Cho tdi vao chdo dau séi, tdi da thom,cho ga va
ca chua vao, xao nhanh bang Ita 16n, sau do cho &t
xanh va &t d6 vao xao, ném gia vi, xao dén khi
nudc vita can la duge.
Thanh phan dinh dudng:

Nang luong: 469.4 calori: Protéin: 70.7 g; Chét béo:
13.7g: Buong: 13.2g; Carxi: 71.5mg; Sat: 4.04mg;
Vitamin C: 197.3mg; Vitamin B1, B2, B6: khong.

HAO XAO CHAO
Nguyén liéu:
Con hao . 400g

Chao 30g

Toi 30g

Ging 45g

Gt chuong dé  30g

Hanh 3 cay

Dau thuc vat, dau hao, dudng, gidm wd di
Cach lam:

Cho 2 thia canh bgt vao hao, tron déu. Sau do
nfa sach bang nudc, roi lai cho 2 thia canh bét, 1
thia canh dau salad vao, trén déu, cho vao néi nuéc
s6i nhung so, vdt ra d8 ngudi va rao nudc.

Ot 48 va téi thai lat, hanh thai xéo.
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Cho hanh, téi vaio chao dau s6i, khi hanh ti thom,
cho hao va chao vao xao that nhanh, réi cho gia vi.
cudi cung cho mét it bot néng nude vao, nhic xudéng.
Thanh phan dinh dudng:

Nang luong: 430.8calori; Protéin: 5.2g: Chat béo:
1.49g: buong: 27.1g; Canxi: 49.4mg; Sét: 41mg;
Vitamin C: 51.25mg; Vitamin B1, B2, B6: khéng.

CAI THAO, THIT LUOC CHAM TUONG ME

Nguyén liéu:

Cai thdo 250g
Hanh ci 25g
Thit ba chi 450g
Ging 30g

Tuong ving 30g

Téi ga nat, dau wing. ving trédng, gidm. ruou,
dudng wita du.

Hanh la thai nhuyén
Cach lam:

Thit nta sach. cho ¢d miéng Ién vao ndi nudc
s61, cho thém hanh cu, giing miéng va 1 thia canh
ricu vao. dun nhd lta cho dén khi thit chin (khi
diing dta xuyén thung hoac khi ép lai khong con ra
nude héng la thit chin)
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Cai thdo bd phan 14, rita sach. cét thanh nhitng
khic dai 4cm. Cho vao ndi nude séi lude chin.

Thit ¢&t mdng, xép cai thanh nhing cudn tron,
bay & gitta dia thit, rAc mé lén trén.

Cho 2 thia canh nudc ding (nuéc ludc thit) hoac
nudc dun séi dé ngudi vao tudng me. tron déu, réi
cho céc gia vi khac vao la thanh nudc xat ding dé
rudi lén thit hodc dé cham.

Thanh phan dinh dudng:

Nang lugng: 2520 calori: Prétéin: 557g: Chat béo:
247g; Dudng: 9.78q: Canxi: 95mg: Sit: 6.59mg.
Vitamin C: 8.02mg: Vitamin B1, B2. B6: khéng.

THIT BO XAOQ RAU

Nguyén liéu:
Thit bo 300g
Méng 100g
Xa lach xoan 6-81a
Rau can 150g
Hanh la 10g
Long trdng trimg ~ 1/2 cai
Nudc hanh 1 thia
Ging 5g
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Nudc tuong, dau an, bét bap, mudi, dudng, dau
hao, dau mé thom, ruou méi thit mét thia ca phe.
Tiéu xay. bét nang

Cach lam:

Thit bo nta sach, cit mieng mdng nhéd. cho gia
vi vao udp khoadng 15 phiit.

Mang ludce chin, rau can cit miéng nhé nhu thit bo.

bat chao len bép, phi hanh cho thom. cho thit
bo vao xao that thom, réi mdi cho mang vao xao.
cubi cling cho rau can va gia vi vao ném ném.
Thanh phan dinh dudng:

Nang luong: 642 calori; Prétéin: 65.2g; Chat
béo: 30.25q: Duong: 50.7g; Canxi: 137.5mg; Sat:
18.6mg; Witamin C: 23.2

DAU PHY NHOI TOM, THIT
Nauyén liéu:

Pau phu 4 miéng
Thit lgn bam 150g
Toém tuici 300g
Hanh tay 15g
Gung 5g

Muéi. dau ving. bét nang méi thit mét thia ca phé
Bat ngot, tién xay vifa du.
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Cach lam: _

Dung dao cét dau hi thanh hinh hoa (hoac cat
miéng vudng), khoét 16 & gilta méi miéng dau phu.

Tom béc vd, riia sach dé rdo nudc, gia nhuyén,
rdi trén vdi thit lon ham, cho hanh giing bam
nhuyén va gia vi ndo tron déu, sau do nhoi tom thit
vao mébi miéng dau phu.

Pun séi ndi nudc hap dau phy, cho dau phu vao
ndi hap khoang 12 phat.

Lay khoang 1/2 chén nudc dung, ném gia vi,
dun soi. cho chat bat nang da hoa nudc vao lam sét
lai, chan lén dia dau phy wvita hap chin.

Thanh phan dinh dudng:

Nang higng: 536calori: Protéin: 81.8g: Chat béo:

94 5q. Budng: 4.67g: Canxi: 295.5mg: Sat: 24 3mg.

SUON LON CHIEN GION
Nguyén liéu:
Sudm Ign 300g
Dua chudt 1qua
Dita 1/2 qua
Hanh tay 100gr

Gia vi 1:
1 thia canh nudc tuong

1/2 thia ca phé rugu gao
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1 céi Idng dé trimg

Gia vi 2:

Giam, dudng, nudc tuong, tuong ga 3 thia canh

Gia vi 3:

1 thia ca phé bdt nang

1 thia nudc canh
Cach lam:

Dua chudt, dita. hanh tay cét lat. Cho 3 mudng
canh dau &n vao chao. dau ndng cho dua leo. dita,
hanh tay vao xac that nharnh, vét ra.

Thit sucm lon cit miéng, dap cho mém. cho gia
vi 1 vao trén déu, rdi cho suon vao chao dau that
nong. chién vang, vét ra.

Dun séi gia vi 2. cho gia vi 3 vao lam sét nudc,
cho sutm heo va rau da xao & trén vao la duge.
Thanh phan dinh dudng:

Nang long: 1873 calori; Prétéin: 42g: Chét
béo: 124g: Dudng: 149g: Canxi: 235mg: Sét:
26.3mg.

LONG GA XAO RAU CU
Nguyén liéu:
Tim ga 120qg
Mé ga 160g
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Mang 100g

Ca rét 80g
Hanh tay 50g
Gimng 30g

Muéi, bot ngot 1/2 thia ca phe
Dau viing thom, nude tuong 1 thia canh
Pudng, tiéu xay

Cach lam:

Tim ga. mé ga rla sach, cat miéng, tia hinh
hoa, nta lai bang nudc nong.

Hanh tay, giing ct lat.

Ca rét va mang tla hoa, sau d6 cit lat. Dau Ha
Lan cét dau. tudc xo.

Cho ca rét. mang, dau Ha Lan vao ndi nudc
s6i, ludc so, vét ra. Dat chao dau néng. xao hanh
va ging cho that thom, vdt ra. Cho tim, mén ga
vao, xao nhanh bang la idn. réi cho mang, ca rét,
dau Ha Lan vao. xao déu, ném gia vi. cho nudc bt
nang vao lam nudc xao sét lai la dugc.

Thanh phan dinh duédng:
Nang luong: 439 7calori: Protem 57.9g. Chat

béo: 12.6g: Duong: 24g: Canxi: 209 8mg; Sit:
16.5mg: Vitamin C: 73.2gr.

42



ME (VUNG)
Nguyén liéu:
Khoai mai tusi 50g

Mé den chin 1 muéng lén
Sita bo tuoi 200g
Dudng dé 1 thé (5g)
Nudc 200 ml
Nude da 172y

Cach lam:

Khoai mai nia sach, got bd v, x&t thanh miéng.
cho vao may xay cliing v&i mé den. duong dé. dé
san chuan bi dung.

L&y nudc. nudc da dé chung vao Xay. Sau cung
cho sita tuoi vao khudy déu, d6 ra ly 1a dung duoc.
Cong dung:

Cham séc thai nghén khéng nén an qua nhiéu
dan dén béo phi.

CA ROT, DUA
Nguyén liéu:
Ca rét 50g
Bach huong qua 1 qua
Pao khi 1 qua
Dita 50g
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Nuéc 500 ml
Nudc da 1721y

Cach lam:

Ca rét, dita got bd vd. béd hat, cét thanh miéng
cho vao méay xay, réi lay bach huong qua. dao khi
rifa sach bd ra, ding mudng canh nao &y thit cho
vao may xay. .

Lay 300ml nudc va nude da dé vao xay. Sau
cung cho 200ml nudc con lai vao khuay déu, dé ra
ly la dung duoc.

Cong dung:

Cham séc thai nghén san phu. Ngudi tieu hoa

yéu khong nén diing.

NUSC QuYT

Nguyén liéu;

Cai bo x6i4 nhanh

Quit 2 qua

Stta chua 80ml

Mat ong lugng thich hop
Cach lam:

Cai bd x6i nia sach. xat nhé: quit bd déi bé hat.

Cho cai bd x6i. quit vio may xay sinh t3. Xay
xong d8 vao ly, thém sita chua va mat ong vao.
khudy déu la dung duoc.
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Céng dung:
Béi duéng cho thai nhi, tri thiéu mau.

THANH LONG, MAT ONG |
Nguyén liéu:

Thanh long 1 qua

Nudc s6i dé nqudi 1/2 1y

Mat ong 1 muéng Ién
Cach lam:

Thanh long r¥a sach bd vd, cit nhd.

Cho cac thit vao may xay, xay déu, d6 ra ly dé dung.
Coéng dung:

Gilt cho lan da bong min, san chic.

Chéng bénh phu chan, chudt rit.
Luu ¥

Nén chon nhithg trdi thanh long ¢6 vd tét,
bong, khong bi sau. khéng bi lép nhao.

NHO PO
Nguyén liéu:
Nho @& 200g
Matong 15 ml

Cach lam:
Nho nia sach, boc vd, bd hat, d8 dung.
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Cho nho vao may ép nudc trai cay cung vdi
200ml nudc dun séi dé ngudi, ép lay nude dé ra ly.

Cho mat ong vao ly nudc nho, tron déu dé
udng. Khi udng, tuy sé thich, ¢ thé cho thém da
lanh, uéng cang thom mat.

Coéng dung:

B6 méu, tang cudng dinh duéng. Vi nho chita
duong gluco va khoang chat sat. kali, co thé cai
thién tinh trang thiéu mau, giip du trit canxi trong
o thé, tang cudng chifc nang than.

NUSC MO DA

Nguyén liéu:

Vai qua mo

Mét it nudc mo chua hay nuée dau tay

Da bao nhuyén
Cach lam:

Cho nudc ma va mét vai qua md lén trén bat da
da dugc bao nhuyén la thanh.
Coéng dung:

Mon da mo mat lanh nay ¢6 dung kich thich an

~ 1 ? * .o P ~
udng, loai bd cam gidc budn nén.
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Nguyén liéu:

Thit bo 250g

Rau can 3 cay

Gt stng ¢4 (St ngot) 2 qua

Nudc tuong, dudng, rugu, gidm méi thit mét it
Cach lam:

Thit bo cét soi. wdp 1 thia canh nudc tuong,1/2
thia ca phé dudng. 1 thia canh ruou.

Cho 5 thia canh dau vao chdo. xao chin thit bo.
khi miéng thit bo khé va hai co lai. d6 ra dia.

Ding 2 thia canh dau khac xao &t. Cho 1 thia
canh nudc tuong. 1/2 thia canh dudng. 1 thia canh
gidm va thit bo, rau cdn vao. Khi moi thit da thim
gia vi |a moén &n da hoan thanh.

Cong dung:

Rau can la mét loai rau cé rat nhidu chat xo.

gitip chéng tdo bén.

SALAD CA ROT, BAP

Nguyén lLiéu:

Xa lach xoan 1 cay
Ca rét 1/2 ct
Ng6 hat 50g
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Dau tron salad
Gidm wifa da
Cach lam:
Ri%a sach tat cd cac nguyén liéu, xa lach cét ting
doam ngan, ca rét thai hat lyu.
Ludc chin ca 18t va hat bdp cho vao gitu dia xa lach.
Rudi dau trén salad va gidm vao.
Cong dung:
An nhiéu rau ct giup dai tién dé dang.

CANH GAN LON
Nguyén liéu:
Gan lon 20g
Cai bo x6i 1 cay

Dau phu trdng  1/4 miémg

Ca chua 1 qua
Glimg tuch 10g
Bot bap

Mudi, nude tuong, riou trang vita da
Cach lam:

Gan lon rifa sach cat mong, udp gling. rugu
khoang 15 phut.

Cho gan lon da udp vao ndi nudc séi nhing
qua, VSt ra d8 réo nudc, rdi cho mét it bdt bap vao.
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Cho nudc néng va giing cit sgi vao ndi nhd,
nudc s6i cho dau phuy va ca chua vao ndu chung.

Cudi cung cho cdi bd x6i va gan heo vao, khi
moi thit da chin, cho mudi va nudc tuong vao, ném
ném vita an.
Cong dung:

Gan on ca cAi b x6i 1a nhimg thuc pham chita
rat nhiéu sét, ¢ tac dung bd mau.

SUGN LON XAO HANH TAY

Nguyén liéu:

Sudm cot 18t lon 200g
Hanh tay 1 cu

Ca rét 1/2 ci
Ca chua 1/2 qua
Hanh & 1 cay
Tring ga 1 qua

Mudi. bot nang, dudng. ruou tréng, gidm wvira da
Cach lam:

Suon cot 16t cit thanh timg miéng méng. dan
cho thit mém, cadt miéng. Rau ci ra sach. cét
miéng nhd. hanh 4 ¢t khic dai.

Uép sudn véi 1 thia canh ruou trdng. 1 thia ca
phé mudi khoar.g 20 phut.
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bénh tring., cho bdt nang vao danh déu tay,
nhing sudn heo vao bét trimg réi mang chién
trong chéo dau véi lta vita, sudn chin vang, vét ra,
dé réo dau.

Xao hanh tay, ca rét, ca chua. cho thém dudng
va 1 thia ca phé gidm vao.

Cho suon lon vao. cho nudc vao xao thém
khoang 7 - 8 phiit, ném hanh 4. chic chio xudng.
Cong dung:

Hanh tay ¢6 tac dung lam ha huyst ap.

CA DIEC HAM Bi DAO
Nguyén liéu:
Ca diéc
Bi dao
Cach lam:
Ca diéc bd rudt. ria sach: Bi dao nia sach, cit miéng.

Cho ¢4 hai vao ndi hdm. ding 57 lan la ¢d hieu qud.

CHIM BO CAU HAM
Nguyén liéu:
Chim bé cau 5 con

Thit ba chi 150qg
Ruou vang trang 300ml
Bo 50g



Ca 16t 500g

Nguyét qué 214
Dau an 100mi
Sét domiglas 250ml
Hanh khé 150g
Nam hép 100g

Tiéu bdt, mudi tinh
Cach lam:

Chim bd cau lam sach mé moi. udp tiéu mudi.
Quay chim vang déu bang bo va dau an trén chio.
Hanh ¢t xao thom cing thit ba chi. ca rét thai khau
mia. ndm, trit sang xoong chim. Cho tiép rugu vang.
s6t domiglas., 14 thom, om cho chin mém. Khi an hét

bdt md & sét, ném wita gia vi, an nong.

CHIM TAN

Nguyén liéu:
Chim bd cau (1 con)  400g

Hat sen 20g
M3a nudc 50¢g
Nam huong 10g

Hanh cd khé. hanh c tuoi

Nudc mérm. mi chinh. hat tiéu
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Cach lam:

Chim bop chét, 1am sach long mé& moi, bd ndi
tang, udp tiéu mudi vao bung. Nam huong ngam nd
bd chan ria sach, nhd dé nguyén. to thai déi hay ba
rél udp tieu, nudc mam. Hanh ¢l kho boc vé, nhd
dé nguyeén, to cit doi. Hat sen ludc boe bé mang.
théng tam. hanh ¢ tuoi rita sach chan qua. Pun md
néng gid cho chim vao ran qua. 1ay ra cho vao lién
rai ndm huong, hat sen, hanh cti khé 1én minh chim,
cho 200ml nude ding vao. ném wita mam mudi. day
wung kin tan cho chin, cho mi chinh vao. 1dy ra bat
bay nam huong hat sen xung quarth, hanh chan lén
trén. chan nudc tan, ric tiéu. 3n néng.

GA NAU NAM
Nguyén liéu:
Nam huong 50g

M& nude 100g
Bét dao 50g
Ruou tréng lcéc

Mi chinh, hat tiéu, muéi.

Ging. hanh khé, nudc dung
Cach lam:

Hanh kho boc vd bam nho. ging got vd nita sach
bam nho. Ga ria sach chat miéng vuéng quan cd.
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udp hat tieu, mudi, nudc mém, ruou gihmg dé ngam.
Nam huong ngdm nuéce, cit bd chan ria sach. Phi
thom hanh, cho ga, ndm huong vao xao san, do
nudc dung sam sap, day vung gidam nhiét d6 dé soi
lan tan cho ga chin nhit, xuéng it bot dao cho hoi
sanh, ném wta gia vi, muc ra dia sau an néng.

CANH CA CHEP

Nguyén liéu:

Ca cheép

Pé trong

Kyt

Ging khé
Cach lam:

Ca chép bé rudt, rita sach.

Céac vi thudc bac con lai nia sach, cho vao ti
vai. sau dé cho vao ndi ham chung véi ca.

Diing trude bita an. khi bung réng. Dung lién tuc
trong 7 ngay.

CA CHEP NAU TAQ PO

Nguyén liéu:
Céa chép 250g
Téo dé 20 qua
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Cach lam:
Ca chép, tdo 44 cho vao ndi nuéc ham, cho
thém mét it mudi va bdt ngot, ném vita an.

Cong dung:

Ubdng nudc canh, 3n cd va tdo d6. Hai ngay
ding mét 1an, c6 thé dung thudng xuyén. D&i véi
nhiing ngudi khi huyét nhu nhuoc. cac tac dung bd
khi huyét.

Cach dung:

Ca chép nau tdo db la mét mén &n cung cap
protéin. Trong cd thé con ngudi. ptotéin dong vai
trd tu b8, kién tao cic co quan va lam tang kha
nang mién dich. Nhung véi diéu kien co thé day du
nang lugng, protéin mdi cd phat huy hét tac dung
cda minh. Bdi vay tét nhit, ching ta nén dung mén
nay chung vdi com.

CHAQ THiT DE

Nguyén liéu:
Nhuc thung dung 15g
Thit dé cat miéng 60g
Gao trang 60g
Cach lam:

Trude tién nadu nhuc thung dung. bo cai. lay
nudc, cho thit dé va gao vao nau chung. Khi da séi
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nudc, cho mét it mudi vao. Sau dd, cho thém 3 lat
ging va 2 cay hanh vao nita, ndu dén khi chao nhu
l& 6 thé dung duoc.

Cdng dung:

Mén an nay sé ¢ tac dung chita bénh déi véi
nhitng ngudi cg thé suy nhuge, khéng chiu duge
lanh, rat thich hop dé dung vao mua dong.

Cach ding:

Gao trang két hop véi thit dé sé cho ra mét mon
an ¢6 rat nhiéu nang luong va protéin. Trong qua
trinh co thé hap thu céc chit nav. can ¢é vitamin B1,
B2 va PP. Bai vi, khi ding mon nay hay dung thém
nhiéu rau 4 xanh dé b3 sung cac chat ay.

CA CHEP HAM GAO NEP
Nguyén liéu:
Ca chép 250g
Gao nép 200g
Téo do 5 qua

Cach lam:

Ca chép lam thit, bd vay va néi tang, cho vao
ndi lude chin réi dem ra t3m qua ruou. gao nép vo
sach dé rdo nudc.

Tao va ging nta sach. Cho gao vao bat chung.
roi bé ca, tdo va gling vao, gia nude sbi véi luong

55



vita d0, day nép lai hdm cach thud 3 tiéng. dem ra
ném gia vi la an duoc.

Mén nay giip bd huyét ich khi, én ) vi, thich
hgp véi san phu bung nang day, mét mai. yéu sic,
thiéu mau.

CANH DAU DO CA CHEP

Nguyén liéu:

Ca chép 500g
Dau do 150g
Gia vi da ding

Cach lam:

Ca chép dé ca vay. bé ndi tang, ria sach. Dau
dé vo sach. Cung bo ca chép va dau dé vao ndi,
cho 5 bat nudc, ding lta nhd ndu khodng mét
tiéng, ném gia vi la xong.

Mén an nay c6 cong hiéu lgi thu, tiéu thing.

SUGN UGP SA &T NUONG
Nguyén liéu:
Suon sun lon 500qg
Téi khé 10g
Sa 50g

Gt tuoi, dudng, mi chinh ., mudi, than hoa.
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Cach lam:

Sudn sun rifa sach, doc 2 dé, chat dai 5 cm. Sa,
tl, &t gia nhd. Udp suon vdi s, téi, &t, mudi, mi
chinh, duéng chimg 1 gi¢ cho ngam.

Nudng sudn trén than hoa, dé nhd lta cho suon
chin vang, an néng.

CANH LAC NHAN CHAN LON
Nguyén liéu:
Lac nhan 500qg
Chan gio 1000g
Muéi 3g
Mi chinh 3g
Nudc tuong 10ml
- Nudc la 500m!
Cach lam:

bau phéng ngam nude 1 tiéng.

Chan gid cit khoanh tron, nau véi dau phong
20 phut. Khi s6i dun thém 1 tiéng, ném gia vi. Mic
ra bat an nong.

CANH BAO TU HAT SEN
Nguyén liéu:
Da day 1 céai

Hat sen 300g
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Mot it mudi,

Bot ngot (mdi thit 3g)
Cach lam:

Bao i Ign, rita sach, thai nhd, dun véi hat sen 1
tiéng. ném gia vi. Khi nhit muc ra bat. An néng.

LUON HAP CA CHUA
Nguyén lidu:

Luon to 500g
Gan lon 200g
M& phan 100g
Ca chua tuoi 300g
M& nudc 10ml
Hanh kho 10g
Téi khé bg
Hanh tuoi 50g

Dudéng tréng 1 thia

Rau mui 2 md&

Nude mam, muéi (mdi thit maét it)

Mi chinh, tiéu (mdi thit 2g)
Cach lam:

Luon lam sach nhét ma bd rudt, loc bd xuong.
Thit luon cat khic 6 — 7 cm udp hanh, nudc mam.,

mudi, tidu, mi chinh.
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Gan lon thai miéng 2 x 3,5x 0,5 cm.

M& phén ludc chin thai miéng giéng gan nhung
modng hon moét chut.

Gan va mg phan udp mudi, tiéu, duong, hanh
téi bam nhd, mi chinh.

Trai miéng luon ra réi dat miéng gan, miéng
md lén trén rdi cudn lai, dung hanh chan budc
lai cho chat.

Pun md néng gia. cho ldon vao rén qua, xép luon
vao dia, xung quanh xép ca chua da cat miéng méng.

Pun mé& néng gia. Phi thom hanh, téi, cho ca
chua bam nhd vao ném mém, mudi, mi chinh,
dudng wia an. dé trum lén dia luon. Dat dia luon
vao ndi hap. hap chin. Réc hat tiéu, rau mui lén
trén. An néng.

RAU CAI XAO CUA
Nguyén liéu:
Thit cua bé 500g

Rau cai 400g
Téi bam nhéd 5q
Mudi 2g
Hat tiéu 2g
Dudmng trdng 3g

Rugu tréng 1 thia canh
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Nu@c gimg 1 thia canh

Nudc s6t ca chua 5 thia canh
Cach lam:

Cua nfa sach, hap chin c& con, bd mai g& thit,
udp gia vi (nudc. giing. dudng. rugu). Rau cai nhat
rda sach, cat khic ngén, nhing qua nudc soi 2
phut, vét ra, dé rdo nudc. Dun ndng dau, phi téi
thom. Cho rau cdi vao dao qua, cho tiép thit cua,
dé nude sét vao, ném gia vi, ric hat tieu lén trén.
Xic ra dia. An nong.

BAP BO HAM
Nguyén liéu:
Bép bo 1000g
Khoai tay 500qg
Ca rét 200g
(Gimg tuoi 10g
Hanh 14 10g
Nudc cham 1 bat
Ruou tréng 110ml
T4i kho 1/2 cu
Pudng 3q
Muéi 3g
Nudce 1a 200ml

Mot it nude tuong
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Cach lam:

Cat nhd nam bd. ca rét, khoai tay.

Xao0 bap bd v gling, téi, ca rét, khoai tay va gia vi.

Sau khi xao xong cho vao ndi nudc nadu 20
phut. khi ndo séi tiép tuc ham 60 phut. Thit nhir
muc ra an noéng.

CANH THIT LON NAU NGO NON

Ng_uyén lidu:

Ngé non 400g
Téo tau 4 qua
Thit lon 100g
8 chén nude
Mudi

Cach lam:

Rtta sach bp non.

Thit lon dem ria sach.

Ham bip non, thit va tao véi 8 bat nude. khi
canh séi dé lita nhé, dén khi con 6 bat nude, cho
mudi vao, canh chin muc ra. thit lon dem cit nhé.

CANH SUGN LON CU CAI
Nguyén liéu:
Cu cai 1000g
Suon heo 500g
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1 lit nuede

Mot it mudi va bdt ngot
Cach lam:

Chat nhd sudn lon. Udp gia vi 1 tiéng.

Cl cai got v, thai miéng to.

Cho suon lon vao ndi hdm cing cu cai dén khi
SUCN mém, MU¢ ra an nong.

CANH DUA NAU CA TRE
Nguyén liéu:
Ca tré 500g
Dua chua 500g
Ca chua 200qg
Hanh hoa o0g
M& nudc 50g
Raudiégp  100g
Rau thom, rau muii
Nudc mam
Cach lam:

Ca tré tudt sach nhdt, mé bd rudt. khia dau.
cat bd hoa khé, cat udc chimg mdi miéng do
70g. uép mudi dem rén qua md, cho ca chua thai
miéng dao déu. cho nudc sdi vao ndu chin nhu.
Dua chua thai nhd, rfa sach, vat bd bét nude,
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xao qua md rdi cho vao nédi cé dun cho nhit, ném
vita madm mudi. Khi sép béc xudng ric hanh hoa
théi nhé. Muc ra bat &n néng, an kém rau diép
thai nhé, rau thom va mui.

CA THU KHO NUSC CHE TUCI

Nguyén liéu:

Ca thu 500g
Thit ba chi 100g
Che tuai

Gling, riéng

Pudng, mia. hat tiéu

Nudc mam, mudi.
Cach lam:

Ca thu nia sach vay, moi bd ruét, cit khic 4-
ocm dem udp mudi 15-20phat. sau d6 nudng
vang. Thit ba chi thai miéng to day 1-1.5mm. Mia
réc vb che tu dai 10-15cm dap dap. Gimng, riéng
cao rua sach thai miéng mdng to ban. Che tuci niu
18y nudc dac.

Xép mia xudng day ndi, sau dé dén riéng, ging.
ca. thit ba chi xép lén trén cing (hoac xép xen ké
lan thit va ca). DPudng thang thanh nudc hang, cho
thém nudc s6i, nudc mém va nudc ché vao néi cho
ngap ca. Pun s6i am 1 2-3 gio lién. Lic dau day
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vung kin cho ca nhit, gan cudi md vung dun to la
cho nuéc can con sén sét 1a duge. Rac hat tiéu, bac
xuéng. By ca ra giita dia, xung quanh bay thit,
trén cung la riéng gimg. mic it nuwde ca doi lén, rac
thém hat tiéu.

CA KHO TIEV
Nguyén liéu:
Ca tré hoac ca qua 5g
Thit ba chi 50g
Mé& nudc 10g

Pudng

Nu&c mam. mudi

Nudc hang, hat tiéu
Cach lam:

Cé lam sach cat khic 3-4em udp nude hang,
nudc mam. mudi. dudng dé 15-20phit cho ngdm.

Thit ba chi thai miéng 16t dudi day ndi xép ca
len trén. dun séi nudc hang. nudc mém véi mot it
nudc 13 & mot ndi khéc roi do va ndi da xép cé.
Pun soi am | 1-2 gid. Gan duge md vung dun 16 lta
cho can bét nuéc. Khi nudce con sén sét thi cho m&
nude vao rac hat tieu. lac ndi cho gia vi ngdm déu.
Pun s6i thém do 15- 20 phit nita thi bac xuéng
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CANH TOM HE NAU Bi
Nguyén Léu:

Tém he kho 50g
Bi dao 300g
Nudc ding 1lit

Nuéc mam, mudi, giing, hanh hoa
Cach lam:

Tém he kho nlfa sach thd vao ndi nudc ding,
dun nhd lWa chét 1§y nudc ngot. Tha tom. bi vao,
ném du gia vi, dun séi to Itta, hét hét bot. Bi chin
t& tha hanh hoa, ging got vd bam nhd hay gia
dap. An néng.

SUGN XAO CHUA NGOT

Nguyén liéu:

Suon sun 500g

Bot dao

Bét mi

Mé& nudc

Pudng kinh, dam chua, hat tiéu, tuong at

Hanh tuoi, tdi khé, nudc mdm, pham hoa hién
Cach lam: _

Sudn Ign rita sach, doc hai dé mot. chat khiic
ngan 2-3cm, dem ludc qua nudc s6i, udp hat tiéu,
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mudi, bét mi cho ngdm. Téi khé boc vd dap dap.
doc hanh cat khuc, ¢ hanh dap dap. Cho mé& vao
chdo ran vang suén vét ra.Gan bd bét ma trong
chdo, sau dé lai dé cho m& néng gia, trit hanh tai
vao phi thom, cho sudn vao dao qua, hoa dam
dudng, tuong 6t. bdt dao dd vao. ném thém nudc
mém cho vita 8n, cho doc hanh vao. xuc ra dia, an
néng. Ném tuong ét, chua ndi mau dd ca chua thi
cho ti pham hoa hién vao.

CHAN GIO BO THO
Nguyén lidu:
Chan gio lon 1000g
Thit vai nac 200g
Tritng vit 1 qua
Ca rét 1ch
Dau den 20g

Hat tiéu, hanh khéo

Nudec mém, mi chinh

N&m huong. méc nhi
Cach lam:

Chan giod rua sach loc 1ay da bén ngodi, thit nac
bam nhd. Nam huong, méc nhi ngam nlta sach thai
chi. Tring trang méng thai nhd. Trén déu thit nac.
nam huong, moc nhi, tritg trang. ném nudc méam,
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hat tiéu, hanh khé bam nhd, nhéi t&t ¢ vao chan
gio (da it xuong), sau d6 ding lat bé lai tao thanh
hinh con thé. Dat vao bat to dé hap chin. Khi chan
gio chin, 1dy ra dé ngudi, dung hat dau den lam mét
thd, dung miénhg ca rét méng lam mdm con thd
ngdi trén dia. Khi an thai miéng bay vao dia.

TRUNG HAP THiT
Nguyén liéu:

Trimg 3 qua
Nam huong 500g
Hanh khé 10g
M@& nuée 20g
Nudc mam
Hat tiéu

Cach lam:

Nam huong ngdm nude 1a cho n& hét, nia sach,
bam nhé. Hanh khé bée vd. bam nhd, hanh teeoi
ria sach that nhé. Thit nta sach bam nhé, trén lan
véi hanh, ndm huong, nuéc mém. hat tieu, dap triing
vao khuay déu. Lay md xoa vao dia, dé trimg thit
vao dem hap chin. Réc hat tiéu lén trén 3n néng
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THUC BON DANH CHO SAN PHU

CHAO NAM HUONG

Nguyén liéu:
Thit chay 30g
Tring ga 1 qua
Nam huong tuoi 10g
Gao 60g
Mudi,
Mi chinh wvita di

Cach lam:

Nam huong tudi nfa sach, dé rdo nude. Gao vo
sach, dé rao nudc. _

Nam huong, gao, thit vao ndi cho nude vao nau cho
dén khi nhit rdi ném ném gia vi vao la dung duoc.
Niéng lugng:

310klal; prétéin; 13.5g: chat béo: bg; duding: 53g
Ghi cha:

Pay 1a mét moén an thanh dam sau nhiing bita &n
day thit ca clia sin phu, hon nita lai dé lam, tién loi.

CHE O
Nguyén liéu:
Gao nép than  20g
Gao trang 10g
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Tao dd 15g

Dudng phén 10g
Cach lam:

Gao nép than'va gao tréng vo qua dé réo nude.
Cho vao néi ciing véi nudc va tao dd, dudng phén
ndu dén khi nhit 1a dugc.

Nang lugng:
172 kcal; prétéin: 3g: chat béo: 0; dudng: 40g

GA NAU DAY ME

Nguyén liéu:
Pui ga 120g
Glng gia 10g

Rufou gao, _déu mé
Cach lam:

Dung nudc nong rita thit ga.

Dung dau mé chién giing that thom.

Cho thit va nigu vao dun séi, dén khi rugu béc
hai la dugc.
Niang lugng:

354kcal; chat béo: 30g: prétéin:21g; duong: 0
Ghi chn:

1) Déu mé gitip t& cung téng nhau ra va nhanh
chéng co lai nhu cii. cung cap nang Iugng va nhiing
axit béo can thiét.
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2) Ging ndu chin ¢6 thé ngan nén, théng
thudng ngudi ta ding diu me dé chién gimg cho
thom trudce.

3) Ging gia tinh 6n, dung lam gia vi, gidp an
ngon mieng. '

4) Dung ga cac dé ndu mén nay la t6t nhat, cha
yéu la vi chita nhiéu prétéin.

CANH CU MAI NAY V31 SUGN LON

Nguyén liéu:

Sugn non 120g
Cl mai 10g
Ging 3g
Dau mé

Cach lam:

Cho sudn, cu mai va giing vao ndu chung, sau
khi nhdc néi xuéng, cho mét it dau me 1én trén la
¢6 thé ding.

Nang lugng:
140kcal; protéin: 7g:; chat béo: 12g; dusng: 0

GA NAU HAT DE
Nguyén liéu:
Pui ga 120g
Hat dé 15
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Nudce tuong 3ml

Pudng cat 3g

Mudi, mi chinh vita dd
Cach lam:

Dung nudc néng nita thit ga.

Cho tat ca cic nguyén liéu vao chdo, them 1/2
cheén nude, dun Ita nhd, dén khi mide can con mét
nta la dugc.

Néang lwong:
265kcal; chat béo: 15g; prétéin: 22g; dudng: 11g

CANH GAN LON

Nguyén liéu:

Gan lon 130g
Giing gia 20g
Dau me 2ml
Ruou gao

Cach lam:

Cho gimg vao dau. xao thom.

Cho rugu va gan vao. xao tai.

Cho nudc vao. nudc soi dén khi gan chin 1a dugc.
Néng lhugng:

242kcal; ché: béo: 17,5g; protéin: 21g: dutng: 0
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Ghi chu:

Gan Ion ¢ chita nhidu chat sit ma co thé ngudh
dé hép thy (cao gdp 5 dén 10 cac loai thit théng
thudng) va mét lugng 1én vitamin A ~ gitip tai tao
mau médt cach t8t nhéat.

CA DIEU HONG HAP HANH, GUNG

Nguyén liéu:

Ca dieu hong 1 con

Hanh, ging

Nudc tuong
Cach lam:

Hanh, giing ¢t sgi.

Ca lam sach, dat lén dia, cho hanh, giing lén trén.

Rudi 1 thia ca phé nudc tuong ién trén.

Cho vao néi chung {hap cach thug) 10 phat.
Néng lugng:

Mébn an nay ¢d huong vi tudi ngon, gip ban déi
mon khi da ngdy nhitng mon thit.

GA CHIEN DAU VUNG
Nguyén liéu:
Vai miéng thit ga
Gimg
Dau ving, nudc tuong
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Cach lam:

Ga rdfa sach, chat miéng vita an.

Cho giing vao chao dau séi, xao thom, cho thit
ga vao chién dén khi I6p thit ngoai chin vang.

Cho mude tuong vao. ndu khodng 10 phit nita
1a duoc.

Dinh duong:
Dau mé ¢6 tac dung gitip tf cung nhanh phuc
hoi, thit ga gidu dam, rat tét cho sitc khoé san phu.

MUGP DANG XAO Mi CAN
Nguyén lLiéu:
Muép ding 50g

Mi can 45g
Ca rét 15g
Cach lam:

Mi can rtfa sach, cat miéng, ding ddu mé chién
vang. Cho ca rét vao xao. sau dé cho cd mudp
dang vao.

Dinh dudng:

Mi can va cac ché phan tir dau c6 chita prétéin
thuc vat. nhung gid tri clia prétéin thuc vat khéng
bang protéin dong vat. Béi vay khi diing mén nay
phdi ding ching véi com. Trong gao va bdt gao
thiéu mét s& cac axit amin, nén khi diing nhiéu ma
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khong ¢ cac mén min sé din dén tinh trang mat
cén bang trong dinh duéng.

DAU PHY XAO CAN DA LAT
Nguyén liéu:

Dau phu 2hg
Can Pa Lat 45g
Ca rot 1cu

Dau wing 2 thia ca phé
Cach lam:

Can Da Lat 1ay cong cét chéo, ca rét cit mdng

Dau phu cit miéng mdng.

Dung dau me chién dau phu chin vang.

Cho can Da Lat. ci rét vao xao. ném ném cho
vifa an.

Dinh dudng:

Chat xo (xenluld) trong can Da Lat rat phong
phu, gitp dai tién dé dang, phai diing dau phu véi
com mdi lam tang su hdp thu prétéin thye vat cla
co thé.

GIAM BONG CHIEN TRUNG
Nguyén liéu:
Giam bong 20g

Tring 1 qua
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Cach lam:

Giam béng cét soi.

Panh déu tning.

Cho dau vao chao dé néng cho triing vao chién
dén khi gan déng, cho giam béng vao.
Dinh dudng:

Tring 1a mét loai thuc phdm cé nguédn géc 1a
protéin, bén than né la chat protéin. Vi man cla
giam bdng sé gitp mén &n ¢6 huong vi dac biét.

THIT CHAY XAO DUA CHUOT
Nguyén liéu:
Dua chudt 45hg
Thit chay 10g

Cach lam:
Dua chuét bao thanh sci.
Thit chay ngam nudc néng cho nd.
Xao thit bang dau me, ném ném cho wita an.
Cho dua chuét vao dao déu.

Dinh dudng:

Thit chay dugc ché bién tir thuc phém thuéce ho
dau. nhung mui vi va hinh thic khéng khac gi thit
that sy. Khi da ngan cac mén bé dudng nhu ga,
tring...cé thé dung mén nay ma khong so thigu
cac chat dinh dudng.
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COM CHIEN THAP CAM

Nguyérrlig¢u:
Com trang 1 bat

Tom 50g

Pau xanh

Ca rét théi hat iuu nhd

Bap hat (g6 hat)

Tuong ca. mudi

Déau an
Cach lam:

Tém boc vd, bd dau, bd dau, bd gach, chi 18y minh,
rifa sach.

Rau cti. dau xanh, ca rét. bap nia sach. udc chin.

Cho dau néng, cho com vao. xao ndng cho hat
com san lai.

Cho cac nguyén liéu con lai vao, xao cho dén
khi t6m nga sang mau dé. cho tuong ca va mudi
vao ném ném. Mén an ¢a hoan tat.

TRUNG XOT CA CHUA
Nguyén liéu:
Ca chua 1 qua
Tritng 1 qua

Hanh, mudi. dau an
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Cach lam:

Banh trimg, cho vao chdo dau, chién dén khi
tring chin 50%, l&y triing ra (chi ¥: khong chien
quéa chin). '

Ca chua nta sach, théi hat lw, cho vao chdo
xa0 khoang 1 phut, cho 1/2 bt nuée vao. dun lia
vifa cho ca chua mém.

Cho tring da chién vao ca chua, cho mol ~it
mudi va hanh cét nhd vao, ném ném cho vita ani.

Mi XAO NGHEU
Nguyén liéu:

Nghéu  500g
Mi 1 ndm
" Rau thom, mui

Tuong ca 1 thia canh

Muéi, dau trén salad
Cach lam:

Ngém nghéu vao nuéc mudi dé nghéu nha hét
cat ra.

Sau d6 cho vao ndi nudc lanh, réi dat len bép
dun dén khi vé né md ra (khéng n&u qua chin, néu
khéng thit cha chiing sé rét ra).

Nau mi: sau khi ndu mi chin, déi nude lanh vao
mi, réi d8 rdo nudc.
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Cho mi vao xao bang chao dau néng, cho tuong
ca ca mdt it mudi vao tron déu:

Cho nghéu vao chdo my, trén déu. Réc rau thom
lén trén.

CANH X0UP BAP CA|

Nguyén liéu:

Bap cai 100g

Giam bong

Ca rét bam nhuyén

Muéi

Boét nang
Cach lam:

Bép cai nita sach cit miéng. Dung nudc séi ndu
giam béng, ca rét, bap cai cho chin.

Cho mét it muéi vao, réi lai cho bdt nang khuay
nudc lanh vao lam sét nudc.

BAP BO HAM RAU CU

Nguyén liéu:

Bép bo: 700g
Ca rét: 150g
Khoai tay: 200qg

Pau hat Ha Lan 50g
La can tay non cat nhé
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Téi bam nhuyén

Dau an, mudi 150m]

Nuée dung bo, tieu 1 it

1 thia canh nuc x6t thit bo, dung, nuse bot bép.
Cach lam:

Bép bd rta sach. lang bd l6p mé& bao quanh,
ndu s6i nudc. cho bap bo vao luée so 2 phat, cho
ra roi x3 nudc nguéi. thai miéng wia.

Khoai tay got vd. ra nude mudi pha loang,
dung dao WGi gon song théi miéng vudng.

Ca rot got vd. rita. théi giéng khoai tay. Dau Ha
Lan hat ria, xéc rao.

N&u séi dau an, cho khoai tay va ca rét vao chien
vang trén lta wia, cho ra rét ¢ 16t gidy tham dau.

Phi thom tdi véi 1 thia canh dau, cho bip bod
vao xao trén Iita nhd 5 pht, cho nudc xdt thit bd
vao, tiép tuc tron déu trén I nhd 2 phut. Cho
nudc dung bo vao, nau séi, hét bot that kg, day nép
kin ham trén Itta nhé 40 phit. Che dau Ha Lan hat
vao nau 5 phut, cho khoai téy, ca rét, mudi, dudng
vao, s6i lai cho nude bét bap vao. khudy déu nhe
tay. s6i lai cho 1a can téy non thai nhé vao, khugy
déu, nhac xudéng. |

Méc bap bo ham rau ci vao bat, ric tieu, don
dung néng.
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THIT BO NAU CHUOI XANH

Nguyén liéu:
Thit bo bap: 100g
Hanh tay nho: 1ch
Khoai tay: 2 ch
Chuéi xanh: 3 qua
Bap cai: 1/2 cai

Nudc mam, mudi, hat tiéu
Cach lam:

Thit bo nta sach. thai miéng to, day giéng nhu
thit kho. Khoai tay got vé. bé 1am 4 hodc 6 miéng.
Hanh tay boc vd, bd miéng. Chudi xanh bde vé,
thai lat day 3cm. IBép cai thai migng bang ban tay,
rita sach, dé rao nudc.

Cho thit bd, hanh tay vao néi, d6 ngap nudc,
dun soi. Van nhd Wa ndu khoang 30 phit. Cho
thém khoai tay vao ndu. 5 phit sau cho chudi vao
ndu cling. Pun sdi nhé lta khodng 10 phat dé thit
bo, khoai tay va.chudi chin mém.

Ném mém, mudi, hat tiéu cho vita va cho tiép
rau bap cai vao ndu. Chd canh s6i trd lai mot lic
thi tit bép.

Muc canh ra bat an cung véi com. Co thé chdm
véi nudc mam ngon pha chua ngot.

80



CAT LON XAO DAU VUNG
Nguyén liéu:

Cat ion 400g

Nam baongu  100g

Viing trang 1 thia ca phé
Dau vimg 1 thia canh
Nudc mam 2 thia ca phe

Gimg. tiéu, rau mui thai nhd
Cach lam:

Cat heo bd déi, loc sach mang tréng, nia sach
véi mudi, thai miéng, khia 6 nhd va udp vdi chit
tiéu. nudc mam.

Nam bao ngu rita sach, xé thanh miéng bang
miéng cat. Dat chado nong. cho dau viing doi soi
cho cat vao xao sd qua. ném gia vi. Trut cat heo ra
dia. cho tiép nam vao xao.

Cho cat heo vao lai chdo ndm, rdc mé va tiéu,
rau mui lén ddo déu va cho ra dia.

CHAN G10 HAM NAM
Nguyén liéu:
Chan gid 100g
Nam rom 300g
Ngéng cai 200g
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Hanh, téi khé, dudng kinh, hat tiéu xay

Dau an, xi dau, &t
Cach lam:

Chan gid chon c¢han trudce, cao rifa sach, chat
miéng to. Hanh, tdi khé béc vd, hahn kho bam
nhé. Udp chan gio véi hanh khé, dudng kinh, xi
dau khodng 20 phut cho ngdm. Nam rom ria sach,
bé déi. Ngdng cai nhat ria sach, thai khic 5 cm.

Pun séi diu. cho chan gid vao ran vang, gap
vao xoong, cho téi vao réi d8 ngap nude. dun s6i 5
phut, ha nhd Ita dén khi chan gid nhir. Thinh
thodng nhé déo luén dé chan gio duoc chin déu.
Phi thom hanh khé. cho ndm vao xao san. ném gia
vi. khi chan gid gan can nudc thi d& ndm vao.

Ngbéng cai chan qua nudc séi bay & dudi dia,
nudc can, chan gio chin mém thi gdp ra bay lén
trén, rac hat tieu xay. Khi an, chdm ngdng cai vdi
xi dau diém vao lat ét. Chan gid ¢6 mau canh gian,
thom. vi ngot.

GA XE PHAY
Nguyén liéu:
Thit luon ga 500g
Hanh ¢ mudi 20g
Gia dé 100g
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Canh giam 1 thia

Nué&c mam 1 thia canh
Chanh 2 qua
Ot bam nhd 2 qua

Rau ram théai nhd

Bét ném, tiéu, dudng
Cach lam:

Ga rita sach, ludc chin, vét ra d8 ngudi réi xé
nh&. Chan gi4 d8 trong nudc sbi khoang 1 phtit thi
vét ra dé réo.

Hanh mudi xat lam déi. udp véi gidm, nudc
mém va dudng khodng 10 phuit.

Trén déu thit ga véi gia d6. hanh mudéi, ném
nudc madm, dudng, nudc cot canh. tiéu, bdt ném,
St. rau ram cing véi mét chit nudc ding ga
khoang 10 phut tntéc khi an.

LUON BAM SA
Nguyén liéu:
Luon 500g
Nghé tuoi. sa. &t
Tiéu xay, dau hao, nudc médm. mudi
Thi la, ca chua, dau &n

Banh phéng tém hoac banh da.
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Cach lam:

Ot bd hat, sa boc bd hét 16p v gia 1§y phan gdc
trang nén. Nghé got bd vd.

Luon lam sach, loc bé xuong séng réi bam nhé
VGt &, sa {(gitt lai it s& dé phi thom), nghé. tiéu xay
va tam udp chit nude mém. mudi, dau hao.

Cho dau an vao chao dun néng gia, phi thom
sa, d3 luon da tam udp vao xao dén khi vang sém
thi trit ra dia to.

Bénh da hoac banh phdng tém bay xung quanh.
Trang tri thém 14 thi 14, hoa dua chuét, hoa ca chua
hoac ca rét tia. Khi an dung banh da phéng tém
xtc luon bam sa.

pUI GA RIM NUGC DUA
Nguyén liéu:

Pui ga 4 chi

54 6t bam nhuyén 2 thia canh
Nudc cot dita 150ml

Sita tuoi 100ml

Mudi, dudng. téi bam nhuyén

Bét ca ri, dau an
Cach lam:

Pui ga rifa. dung miii dao xam déu ting cai. Phi
vang téi, s& &t bam nhuyén véi dau, nhic xuang,

cho boét ¢a ri vao khudy déu, cho dui ga vao fan déu
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trong hdn hop vita khudy déu, cho dui ga vao lan
déu trong hd hop vita khudy, dé€ ngdm 30 pht.

D&t xoong diii ga len trén, nau sbi trén Ia nhé
5 phtt, cho 1/2 nudc cét dita, 1/2 sita tuoi, mudt,
dudng vao nau sé6i hét bot, rim trén i nhd 10
phit, cho tiép nudc dita, sita tudi vao, tiép tuc rim
dui ga trén Ida wvita cho dén khi nuéc trong xoong
can va hdi sanh.

Bay dui ga rim nudc dita vao dia, don ra va diing
nong véi banh my.

SUGN HAM RUQU

Nguyén liéu:

Sudmn non 500g
Ruou chat dé 4 thia stp
Dirta xiém™ 1 tréi
Khoai tay: 200g
Ca rét: 200g

M&t chit bt nang

Mui. 6t, tiéu, bot ngot, mudi

Pudng. téi, dau &n, dau viing, chanh
Cach lam:

Suon dé rach dé réo, dung séng dao din cho
miéng thit dugc mém, udp véi tieu, mudi dudng,
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téi, bot ngot, dau wing dé thit thdm trong khodng
30 phit; sau dé chién vang.

Ca rét got vd, tia hoa, khoai tay got v4 tia hoa:
luéc qua.

Chdo néng phi téi cho thom, xao ca rdt va
khoai tay, ném gia vi. Nudc dita xiém ndu séi, cho
sudn vao ham trén lita nhd, hdt bot. Sudn gan
mém cho khoai tay, ca rét vao nau chin, ném wa
an cho rugu chat vao, bét nang khudy nudc lanh
cho vao sudn dé nuée sanh sénh la duoc.

Ding néng véi banh mi, cham véf mudi tiéu chanh.

THIT BO TRON DUA CHUOT

Nguyén lLiéu:
Thitbo phite  250g
Dua chudt 300qg
Ca rét 100g
Hanh tay 150g
Giam 250ml

Rau ram, téi, dau ving tring

Tiéu, 1 quéa &t song, mudi, dudng
Cach lam:

Cho gidm, 50g dudng, 1 chit mudi vao xoong
nau s6i, nhing thit bd ngap trong hén hop nudce
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giam dang s6i trén bép (chi chén tai), cho ra rd nhé
d8 réo nudce, thai s vita. |

Dua chuét ria, khéng got vd, thai doc lam tu,
bd rudt, bao soi, udp 2 thia canh dudng, dé ngdm
dudng 20 phiit, cho ra rd x6c¢ réo.

Cho vao thé tron déu dua chudt, ca rét, hanh
tay, mudi, dudng, téi phi vang, dau wing, rau ram.

Bay hén hop rau wita vao dia, xép thit bd thai
sqi lén trén, trang tri hoa &t, don diung vdéi xi dau
chua ngot va banh phéng tém.

THIT BA CHi — THIT DOI RANG HANH
Nguyén liéu:

Thit ba chi tuci 400g

Hanh hoa

Puémng, nude mam ngon, tidu. gia vi
Cach lam:

Hanh hoa thai nhd — nhiéu hay it tuy ngudi an.
Thit thai mdéng wvita phai, day ¢& 1mm dén 1,5mm.

Thit cho vao chdo, cho md hay dau rang nhd
Itta. Khi thit d& chuyén mau thi cho nudc mam, bot
ngot, dudng kinh vao chdo. Khi da chin thi cho
hanh da thai vao ch3o. An véi com.
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SUP KHOAI TAY THIT LON
Nguyén liéu:

Khoai tay 2 ci

Thit nac d&m  150g

OtddDalat 1/2 gl

Cl ca rét 1/2 cu

Mang twoi 50g

Hanh ngd, muéi, nudc tuong

(Giam gao, giing bam. dau ving
Cach lam:

Khoai tay got vo, rnia sach thai miéng wvita an.
Ot d4 thai mdng. Ca rét got vb thai sgi. Mang tuoi
théi lat méong. Hanh ngo ria sach thai nhé.

Thit nac dam udp gidm, dudng, nudc tuong. va
it mudi khodng 15 phit cho thom.

Bac néi 1én bép, cho dau vao phi thom hanh réi
cho thit nac dam da uép xao san lai. Cho nudc
dung va khoai tay vac nau dén khi mém lan luct
cho mang, ca rét, &t dé. giing. bam vao ném lai
cho vita an la duoge.

Muc ra t& réc hanh mui lén trén. Diing néng véi

com rat ngon.
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BO KHO
Nguyén liéu:

Nam gan bo 400g

Gia vi ndu bo kho -

Ca rét, tai vi, giing cu. s& bAm nhuyén. si cay

Ot bot, i, ruou tring, hat ném, bot bép

Sita tuci béo khéng dudng
Cach lam:

Nam gan bo, gén trong nhing qua nudc sbi, dém
ra lai cho sach cat va long, dé rdo nudc, cit miéng
via &n, udp véi gia vi nau bo kho, s bam, it rugu
trang. tai vi. giing < dap giap khodng 30 phuit.

Xao téi cho thom, cho tat ca thit da udp vao
xao chung cho thit san lai. D& thém 2 chén sita tuoi
vao xao thém khoang 5 phit.

D6 nudc qua khdi mat bo va hdm nhd a. Néu
can nudc ma phan gan chua mém, cho thém nudc
giéng nhu lan trudc — vita qua khéi mat thit — ham
tiép. Khi thit mém, cho ca rét vao, ném knorr cho
vita miéng. ndu dén khi ca rét vita chin la duoc. Bat
bap hoa vdi nuée rdi bd vao néi bd kho khudy déu
lén cho nudc co dd sét.

Co thé an kém mén nay vdi rau ngd gai, rau
qué va banh my hoac com trang.
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CARO KHO 1O
Nguyén li¢u:

Card 300g

Tiéu, mudi, dudng. bdt ngot, t&i, dau an, nudc mém
Cach lam:

Ca r6, lam sach, dé réo, udp 1 thia ca phé tiéu,
2 thia ca phé bd ngot. 1 thia xip téi bam, 2 thia
xup nude mém. DE cac thadm 30 phat.

Téi bam nhuyén. N&i dat dé néng cho 2 thia
xip dau, 2 muéng xtpp dudng khudy tan, d8 lia
vita phai. Pudng ngd mau vang cho ca vao dio
nhanh tay, tr& déu.

Ché nudc lanh ngap mat, dé it riu riu. Khoang
15 phat c& chin. ¢6 mau vang, ném lai vita an.
Nudc ca sam s&p. rac tieu lén mat cho thom.

Mén nay diing néng. An kém vdi com, dia rau ladc.

GA TIEM DUA HAU
Nguyén li¢u:

Ga mai 1800g
Thit nac dam 300g
Méc nhi 15g
Dita xiém 1 qua
Tao tau db 100g
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Bin tau nhd bg

Dua hau loai lén 1/2 qua

Cl méang 200g

Ca rét 1ch

Hat sen 1 xau
Cach lam:

Ga tam sach. mé ga moi 3y bd long ga. Udp gia
vi, dau wWiihg trong va ngoai con ga. Thit nac dim
bam nhuyén. Bin thu ngdm nudc cit ngén 5 cm.

Méc nhi ngdm nude thai sgi. Lay rudt dua hiu
bdp nhuyén vét 13y nudc bd xac (con vd dé dung ga).

Ci mang, ca rét got vd, x40 sd qua, ném gia vi.
Téo tau dé ngam mudc dé rdo. Hat sen ngam nudc,
ludc chin. Long ga bam nhd, xao so, ném gia vi.

Trong chung thit nac, bin tau, médc nhi, long
ga, ti bam, phi vang, ném gia vi cho vita an. Lay
hén hop nay cho vao bung con ga, dem x6i ma
cho ga vita néng.

L3y nude dita xiem va nude dua hiu ném gia vi.
nau sdi, cho ga vao tiém véi a riu riuv. Tiép tuc cho
cll mang, ca rét, hat sen, tao tau, ném lai vita an.

Khi chin miic ga vao 1/2 vd dua hau cé tia hinh
rang cua, xung quanh x&p ¢a rot, tdo tau, hat sen,
bén trén co rac vai cong mui.
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CANH CAI TOM VIEN

Nguyén liéu:
Cai ma 250g
Nuéc dung 700m]
Toém tuci 200g
Gid séng 100g

Hat ném thit lon. dau an, ging tuoci

Cach lam:

Ria sach tém, boc vd. tach lung ldy bd dudng
chi den. Trit 6 con tom dé riéng, s& con lai dem
gia nhuyén.

Tron gio séng véi tom da gia nhuyén cho that
dai, sau d6 chia lam sau vién. Cho ting con tém
vao gilta vién gio séng. bao lai, trif dudi.

Pun séi nude dung. cho ging tuci dap giap vao,
ném hat ném wia an. Tha t6m voa ndu chin. Cho
cai thai khic vao, dun séi lai.

Muc canh ra bat. dung néng.

COM CHIEN TOM TRUNG

Nguyén liéu:

Gao thom 100g
Tém tuot 50g
Triing ga 2 qua

Muéi, tidu, téi, dau an
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Cach lam:

Gao ndu thanh com, dé ngudi. Téi tuoi x&t hat
hat cho vao chéo xao so. Tiép theo, cho tring vao
ddo chiing vdi tdm cho tdi ra. Cho com, tring, tdm
vao chdo xao tiép dén lic cac nguyén lidu san lai.

Ném gia vi vita an. Mitc com ra dia, trang tri
thém chat salad, ca chua, mai ri. Ding néng véi
nudc mam cay.

BO HAM HAT SEN

Nguyén liéu:

Thit bé bap 1000g
Hat sen Hué 50g
Tao tau 100g
Ca rot 200g
Khoai tay nhd 6 cu
Ca hop 2 qua
Dita tuoi 2 qua
Sa 2 cay
Tuong hat 100g

Pudng. mudi, téi, dau én. dau wing

Bot ngot, mau dau diéu
Cach lam:

Thit bd thai khoanh day 2 cm udp véi tiéu.
dudng, dau vimg, téi, bat ngot dé thdm gia vi trong
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30 phat. Hat sen ndu chin véi chit mudi, tao tau
ngam nudc rnda sach, ca rét tla hoa lude so, khoai
tay ludc chin boc vé tia hoa, tat cA xao sd ném chut
gia vi. Chao dau néng cho téi bam vao phi thom,
cho thit bd vao chién qua.

Dung chao dau néng khéac cho téi, tuong. sd
bam. ca hop, mau dau diéu, thit bo vao xao chung.
cho nudc dita tuoi vao nau trén la riu ru. cho
thém nudc séi. thit bo gan mém. cho khoai tay, ca
rot vao ném wita miéng. cho hat sen. tio tau vao.
Thudng thic:

Mic ra thé hodc dia sdu long. trén cho mui,
diing néng vdi banh my cham vét mudi tidu chanh.

PUO! LON HAM THUSC BAC
Nguyén liéu:

Pudi lon 400g
Dita tuoi 1 quéd l6n
Thuéc bac 1 gobi
Téo dé 8 qua

Cti sen 50g

Mudi. tieu, bét ném 1 thia ca phe
Cach lam:

Puéi lgn cao nla sach. chat khac dd 2 em. chan
qua nudc s6i, rda sach lai lan nita. dudi lgn sé
trang, dep.
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Chat md nép qua dita, cho dusi heo, thudc bic.
tdo dé. bot ném, ch sen xdt lat, nude dita vao.

Dat qué dita vao xling hap cach thuy khoang
90 phit. Dudi lgn tiém cé thé dung them mudi
tieu dé cham.

CA DIEU HONG HAP HANH

Nguyén liéu:

Ca didu héng 1000g
Hoa kim cham khé 100g
Hanh la 300g
Ot sting théi soi: 2 qua
Sup thit heo: 2 vién

Xi dau, dudng, dau viing, tiéu, giing

Cach lam:

Ca dieu hong lam sach, ria, dé rao. Tan nhuyén
vien sip thit trong xi dau, khudy déu véi dudng,
tiéu, dau viing. xat déu lén ca.

Hoa kim cham ngadm nudc dm 15 phit. ria.
ngat cudng vét réo nhe tay. thét git.

Hanh 1a cat gdc. nhat ria. dé réo, cét rieng dau
va la hanh. 1/2 dau hanh ¢t khac, 1/2 con lai cit
soi mong. La hanh cét soi nhé.

Giing got vd, ria, cét soi. tron déu véi &t cit soi.
Tréi 1/2 ging va 6t cit soi trong long dia, dat ca
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didu héng lén trén, trdi giihg &t con lai lén cd va
ridi 1 thia canh dau lén trén sau d6 ndu séi nudc
trong xoong cho ca vao hap trén Ia I6n 5 phat,
cho hoa kim cham vao, hap t phit, cho dau hanh
cat khic lén t;én hoa kim cham, rudi 1 thia canh
dau lén ca. hap 2 phut, cho 14 hanh cét sgi. dau lén
hanh. hap thém 1 phtt nhic xuéng.

Bay dia ca dieu hdng hdp hanh ra ban, chon
dung néng véi nudc mam va &t cit khoanh.

SUP NGO NAU NAC CA

Nguyén liéu:

Nac ca chém 200g
Bép non, thai méng 1 céi
Tring ga 1 qua
Nudc diing ca 1/2 it

Hanh 14, rau mui
Bot ném, bot nang, dau an

Cach lam: ,

Cac loc bé da va xuong. thai hat luwu hoic sai
nhd, chan qua. Tron déu nac ca véi long trang
tring, bot nang, bét ném wita.

Pun néng dau, cho ca vao dao déu. Ca chin vét
ra dé réo dau. Dun s6i nudc dung. cho ca, ngd vao.
ném hat ném wira an. Rudi chat bdt nang pha loang
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vao tao d6 sanh. Don sip ra bat, rdc hanh 14, rau
mui 1én, ding néng.

CA THU HAP BONG CAl

Nguyén liéu:

Ca thu: 300g
Béng cai xanh 1 cay
Ca rét 2 ca

Long trdng tring gd 1 qud

Gitng bam, hanh tim bam, méi thit mét it

B&t ném, dau an, dau hao
Cach lam:

Ca cat vuéng, uSp véi nude, cot hanh tim. giing
bam, bot ném, dau hao. Cho ca vao xiing, hap chin.

Tach réi bong ¢, ngam véi chit nudc mudi
pha loang, vét ra, xa lai nudc lanh, dé rao. Got vé

ca rét, tia hoa hoac hinh thd cho dep mat. Ludc
chin béng cai. ca rét.

Dung néng dau. cho cai xanh, ca rét. ca hap
vao xao so. nhac xuéng. Dung néng véi com. Ca
chita nhiéu prétéin, gitp tré phat trién tri nao.

_ GA OM NUSC DUA
Nguyén liéu:

Thitga 500g

N&m huong 50g
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Nudc cét dita 200ml
Dau an 1 thia c& pheé
Pudng tring 1 thia ca phe
Bot ném, dau hao, hat sen, ci hanh khd
Cach lam:
Rita sach thit ga, chat thanh fiing miéng bang

bao diem. Sau dé udp véi bot ném. dau hao. Nam
huong va hat sen ngadm nd.

Phi hanh thom, cho ga vao xao so qua. Tiép
theo cho nudc ¢ot dita vae, om trén lta nho. Them
vao chiit nudc cho ngéap thit.

Neém bodt ném vita dn. Cho nam. hat sen vao.
om thém 30 phit. Mén nay dung ndng.

AC XAO CHUOI PAU

Nguyén liéu:

Thit 8c bugu 200g
Chuéi xanh 3 qua
Pau phu nudng .2 miéng
Hanh khé 20g
Giam 60ml
Ct dd 1 qua
Rau tia t& ibo

M6t it bét nghé. ba nhanh hanh hoa
Bot ném, dau an
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Cach lam:

Chudi got vo, thai lat, ngam véi nuéc ¢é pha
chit muéi va gidm. Sau dé vét ra, lude chin.

Dau phu thai quan c&. Dun nong dau, cho hanh
bam vao phi thom. D& 8¢ vao xao. Tém chit bot
nghé. Pao déu tay. Cho chudi vao. thém chit nudc
va bét ném.

Muic ra to. rac rau tia t6, hanh.

TOM XOT TRUNG
Nguyén liéu:

Tém cang 300g
Triing ga 1 qua
Sita tuoi 100ml
Bau cé-ve 50g
Khoai tay 100g
Ca chua - 1qua
Thi la 1 mé

Hat ném, gia v, tiéu, dudng.
Cach tam:

Khoai tav got vd, ca chua chin trai khoanh
mong, rau thi 1a ria sach, thai nhd.

Tom hép hode lude chin, 18y ra dia. Trimg ga
danh tan, cho sffa tudi vao khudy déu. Ném hat
ném. tiéu va mét it dudng. Dat lén bép khudy cho
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chin, hén hop sé hoi sénh, cho rau thi 1a vao. Dau
c6-ve, khoai tay lude chin, vét ra, dé rieng. ..

Cho sét 1én tom, dung néng kem vdéi dau co-ve,
khoai tay ludc.

CUA LOT XOT CHAO
Nguyén lidu:

Cua 6t 600g
Chao 1llo
Hanh tay 50g

Ot chuéng dé 50g
Bét gion 1 gdi
Tritng ga 2 qua
Dau &n 500ml

Pudng, tiong &t

Hoa ca chua dung trang tri
Cach lam:

Cua 15t rifa nhe tay. d¢ rao, tham khé. Hanh tay
béc vé, i, cét soi. Ot chudng ria, bd hat va rust
trdng, cAt sgi giéng hanh tay.

Téan nhuyén chao, 2 thia ca phé nudc chao. dudng.

Xao thom hanh tay. &t chudng véi 2 thia canh
dau. cho chao, tuong ét vao khudy déu 2 phut trén
Ita nhé nhéc xudng.

-

100



D& bat vao t6, cho nudc vao, khudy déu thanh
mdt hdén hop sénh dac, cho long dé trimg ga vao
khudy déu. '

Nau s6i dau trong chao, nhiing titng con cua Iét
vao ngap trong té bét, cho vao chao chién vang,
cho ra ré co 16t gidy tham dau.

Bay cua vao dia, trang tri hoa ca chua, rué
nudc x6t chao vao khi dung.

CAT LON CHAM TIEU XANH
Nguyén liéu:

Cat lon 300g
Tiéu xanh 50g
Hanh tay 1/2 ci

Hanh la, tiéu xay, dau an, dudng

Bt nem, mudi

Cach lam:

~.Cat lon b6 dai, lang bd gadn md bén trong, ria
sach. Cat khia hanh ca-ré phia bén ngoai sau dé
cét thanh timg miéng 3 cm, chién so véi dau, d6 ra
uép vdi gia vi, &€ 10 phut cho thdm.

Cho dau vd chdo. phi téi thom, dd cat lon da
USP. gia vi vao, xao lia 1. cho 1 thia nuéc ding
(hoac nude dun s6i dé ngudi). ddo déu. Khi nhing
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miéng cat lon da san lai thi cho tiéu xanh, hanh
tay, hanh 14 v, dung cho can nudc 13 duorc.

Dung nudc tuong véi &t xét lat dé chdm. Co thé
an vdi cdm hoac an khai vi.

CHA CUA
Nguyén li¢u:
Thit cua 100g
Giod s6n 100g
C4 thac lac 100g
Trimg vit 2 qua
Pau hanh 14 20g

- Hat ném. tiéu, nudc mém ngon. dau an

Khuén hoa

Cach lam:

Cho thit cua. gid séng, c& thac lac, chut nudce
mam ngon., hat ném, hat tieu. ddu hanh thai
nhuyén va 1 qua tring dap bd vé vao td to tron.
déu tay cho dén khi hén hop min va két lai la duoc.

Thoa ddu vao khuén, cho hén hop vao cac
khuén, dat vao xung hap. Khi cha hai cliing mat thi
phét long dd. clia qué triing con lai 1én cha va tiép
tuc hap chin. '

Cha cua an véi com. kém thém rau séng, nudc
méam chua ngot.
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MUC HAM GUNG
Nguyén liéu:

Muc 1300g
Nac ca thac lac 50g
Long dé trimg 1 qua
Ging 1 nhanh
Xa lach 1 bap

Pau hanh & bam nhuyén, tieu, mudi, dau

Cach lam:

Muc tach rieng dau. lam sach bung muc {giir
nguyén hinh déang ciia than muc), nia. dé rdo, cit
rieng 3cm phan dudi. muc va 2cm phan dau cla
than muic.

Dung tam ghim ngang than muc. dé lai phan
dudi dai 3cm, dung kéo cat doc ti dau thdn muc
dén phan dudi, dén phan tam ghim thi ditng lai.
Tuan ty thuc hién cac duong cit tao thanh cac day
rmuc dai.

Glung got vo rda. cét lat, dap giap. Nau soi
nudc, gung dap giap cho muc vao va ludi inox,
nép cac day muc bao quanh vién va nhing muc
ngap trong nudc va gung dang soi trén lta lén.
Céac day myc sé cong déu tao thanh cac canh
hoa. Cho myvc vao thé nudc. da dap nhd lam
ngudi, cho ra ré rao nudc.
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Nac cac thac lac, quyét déo véi dau hanh 14,
tiéu, muéi, dau, cho vao phan than muc.

Xa lach tach rdf ting 13, nta, vdy rdo. Xép muc
vao dia sau long, cho vao ndi hdp 5 phit trén la
Ién. Khudy déu ldng dd tring ga rudi déu lén nac
cé théac lac, hap muc them 3 phit nhéc xuéng.

Xép xa lach trong long dia, bay mue hép lén xa
lach, don dung vdi tuong &t.

DE XAO LAN
Nguyén lidu:
Thit dé : - 200g
Moc nhi- 20qg

G4, tdi, hanh, bét cari

Ot siing, dudng, mudi, tiéu. rau mui, rau om

Chon mua thit dé ¢é 16p da. thui so da trén lia
cho san. '

Cat méng thit, udp véi 1 thia rugu tréng.

Cho chéo len lita néng gia. xao tdi, si, hanh tim
da bérh_.féi cho clia hanh tréng vao xao tiép.
- Cho bot ca ri xao cung thit dé, khi thit bat dau
san, ném duing. mudi. Bét IGa cho thit thdm gia vi.
Sau d6 cho &t xanh, &t siing, moc nhi va nudc cot
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dita, thdy nudc sét lai, ném cho vita an. Cho dia, rac
lac, trang tri thém mui, rau om, an vét nudc tuong.

OC LON CHIEN GION
Nguyén liéu:

Hc lon 1w
Trihg ga 1 qua
Bot mi 50g
Ca chua 1 qua
Hanh tay 1/2 ca

Téi, &t, rau, mui

Gia vi céc loai
Cach lam:

Oc lon cho vao 16 nudc ¢6 pha 1 thia ca phe
mudi ngam d6 10 phut. vét ra rita sach. 1oc bd mang
nhay dé. danh nhuyén oc lon véi tiéu, bot ngot.

Tring ga danh tan v&i 1 thia nudc mém. Ray
bot mi vao. dénh cho hoa tan bt véi tring. Cho ¢
vao bot tring danh tan déu. Cho thém t3i bim nhé
vao trén déu.

Béc chdo dau lén bép dun séi, mic tithg mudng
6¢ heo tha vao chién vang, gip ra dé rao dau.

Xép xa lach vao dia. trén rudi hanh tay xat
mong ngam giam, dudng va ca chua thai lat. Xép
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6c heo chién lén rau. Mén nay an kem vdi nudc
tuong va St thai khoanh.

CA TRUNG HAP GUNG
Nguyén liéu;
Ca tring 300g
Giling 100g
Hanh hoa 50g
Ot db ' 3 qua

Dau hao. gia vi, gidm trang
Cach lam:

Ca triing ra déng. so ché sach., ria qua nudc
pha gidm loang cho bét tanh rdi dé rdo nude. Ging
chon ¢ gia, cao bd vé. thai chi, 6t dé tach b hat.
théi chi. Hanh hoa cit bd ré. ria sach cat khic dai
7 - 10cm ché sai.

Xép ca vao dia sau ric gia vi, ruéi hai thia dau
hao vao udp khoang 15 phut. gimg tuoi. ¢t. hanh
da thai chi phti kin bén trén réi dung gidy bac day
kin dat vao vt hap cach thiy khoang 20 phat.

Mé thit lop gidy bac thay day mui thom. dung
diia an nhe thay ca cing la duge. Ca triing hap
an néng co thé cham thém véi nudc xi dau cod
dap tdi, ét.
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CUA CHIEN TRUNG

Nguyén liéu:

Tring ga 6 qua
Bup mang tay 1/2 bap
Thit cua 100g
Bét nang 6 thia
Gia séng 250g
Jambon 200g
Ca chua 2 qua
Dua chuét 2 qua
Hanh tay 1cu
Dau wing 1 thia

Giing. mui. bdt mau, gia vi cac loai
Cach lam:

Tring ga dap ra to quay déu véi bdt nang. 6
thia ca phé midc. bot mau, ném gia vi. Thit cua
bop nhuyén bd xuong, mang tay xé sgi — hanh tay
xat soi Vat réo nudc. gia nhat ré nia sach, giing xét
s¢i nhuyén. jambon cling x4t soi . mui xat nhd.

Béc chdo nong phi hanh tdi thom cho cua.
mang tay. gia. gihg. hanh tay vao xao déu ném
chit gia vi vita &n, cho chut tiéu. dau vimg vao dio
déu. tat bép. Bac chdo néng trang déu dau. chia

107



trimg thanh 6 phéan, trang déu tring trén chéo, rac
mui, tiéu rdi gap déi lai nhu banh xéo.

Xép len dia, xunh quanh trang tri ¢a chua va
dua luo. Dung néng véi com hoac an chdi kém
nudc tiong. '

LUCN CUGN LA LOT

Nguyén liéu:

Luon 1200g
Thit ba roi, bam nhuyén 300qg
Lac rang 100g
T4i phi vang 50g
Sa &t 2 thia sap
Tiéu bot 1 thia
La it 2 bd
Hanh la 20g
Banh hoi 300g
Bét nang - 1 thia
Sup sa té 1 thia

Banh trang. rau séng. xa lach
- Ngi vi huong. nudc mam, dudng. mudi, tiéu.
Cach lam:
Hanh thai nhuyén phi md hanh. Banh trang.
vt nude sa. xép vao dia rau song. xa lach.
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2 thia sip m@ hodc dau &n hoa véi 1/2 thia ci
phé ngi vi huong, me vat, hoa 1 chén nudc léo, loc
&y nude. |

Luon lam sach, léc 18y thit bd xuong va bam
nhuyén. Trén thit Iuon bam va thit ba roi bam
chung véi nhau. Ném vao thit. sa ét phi, hanh téi
phi, 1/3 phan lac rang, tiéu hét, 1 chat mudi va
dudng. Ném cho vita an thi cho thit vao 14 16t. cudn
lai nhu gid cha.

Cho thit 1én vi nuidng Iia nhe, thinh thoang thoa
thém dau hodc m@ cb pha ngi1 vi huong. Nudng
thit cho chin.

Nudc médm me: Trong néi nhd, hoa nudc me,
nudc mam, va dudng va nau soi. VAt bot thudng
xuyén. Ném wta chua, ngot, man la dugc. Sau dé
quay vao bt nang ¢6 pha mot it nude cho sén sét.
Cudi ciing cho tuong sa t& vao trén déu.

Thit chin xép ra dia 16t xa lach, thoa m@ hanh
va rac lac rang lén trén. Dung véi banh téi, banh
trang, rau séng va nudc mam me.

THIT LON HAM CAI TRANG
Nguyén liéu:
Cai trang 600g
Thit ba chi 250g
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Hanh 14 cat khic 50g

Téi xay 1g
Déau 50g
Nuéc leo 600g

Muéi, bdt ngot. tiéu

Cach lam:

Céi trdng thai miéng, thit ba chi rta sach dé rao
nudc roi thai miéng nhd, cho dau vao chao phi téi
va thit cho thom. mtc ra dia. Chdo nong. cho tiép
dau, bd cai va nude leo, ném mém mudi. cho thit
ba chi da phi thom vao, ham chin cho hanh, bét
tiéu, bdt ngot, ném mudi va mic ra dia.

TRUNG GA NAU GUNG TUC! NGAI CUU

Nguyén liéu:

Giing tuoi 25g

L4 ngai clt 15g

Tring ga 2 qua
Cach lam:

Gimng tuci cat 1at, 1a ngdi ctu rita sach. cbt wun,
cing bo vao ndi sanh véi tring ga. do vao 3 béat
nude, nau dén khi trimg chin xong lay tring ra 16t
bé vd, tha lai tniing trong ndi ndu thém mot lat nita,
véi vd giing va ngai ciu, an tring ga va nudc.
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LA ngai clu néng chi huyét, gidm dau, tan han trt
thap, kién i, tri dau bung do hu han, xudng huyét.

THIT BO HAM KHOAI TAY
Nguyén liéu:

Thit Gc bo 750g
Khoai tay 300g
Nudc tuon 75g
Muéi 8g
Dau thuc vat 500g

Budng tréng. hanh va gling théi lat méi thi 5g
Cach lam:

Thit bo rifta sach, thai thanh miéng vuong 3cm.,
luéc qua nudc séi réi vt ra bd chung véi hoa tisu
va héi huong.

Khoai tay rita sach got vd, cét midng, bd vao
nbi dau néng dé tdm phén, tan vang xong vét ra.

Luu lai 30g dau trong ndi, bd thit bo. hoa tieu.
héi huong, hanh vao béc miii thom xong cho muéc
tuong, dudng, mudi va mét lit nudc vao dun dén
khi s6i vét bot néi trén mat, dung a nhé him
khoang 90pht, cudi cing bé khoai tay vao ham
thém vai phit nita cho nudc dac lai 1a duoc.

Mén nay ¢o huong vi thom ngon déc dao. cb
chiia lugng protein, mé, chat dueng, canxd, phc‘itpho,
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chat sit, kém phong phu va nhiéu loai vitamin can
thiét cho co thé. Khoai tay con chita luong kali cao.

CA CHEP HAM DAU DEN TAO PO
Nguyén liéu: : |

Céa chép 500g

Tao db - 10qua

Pau den 20g
Cach lam:

Ca chép lam sach, bd ndi tang. Dau den bd vao
ndi rang troc vé xong ria sach. Téo rita sach. Bo
toan bd vao ndi chung, cho nudc s6i vao vita du,
day kin nap, chung cach thuy 3 tiéng dong ho a
dung dugc.

Mén an nay ¢ hiéu qua tri lieu d6i véi ching
tém.suy nhugc. pht chan, phu nit mang thai chan
phéat thing hoac méc chiing hu han. tay chén
lanh gia. |

THIT GA XAO CU CAI
Nguyén liéu:
Cli cai tréng 1500g
Thit ga 100g
Dau thuc vat 150g
Nudc 2.5 it
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Mudi 15g

Pucng 250qg
Tuong 150g
Cach lam:

C0 cai got vd cit thanh miéng trén, day lcm,
thd vao nudc s6i luse 2 phit sau d6 vét ra xa lai
bang nudc lanh, dé réo nudc.

Thit ga cat thanh 40 miéng, dung dau ran vang
xong dd vao nudc nau soi.

Vot bd bot ndi trén mat, ndu chin 70°C thi bé
cu cai lude vao, cho muédi, dudng, nude tuong, dun
nhé itta hdm dén khi thit ga chin mém.

Khi an. ta nudc cti ra dia réi bd thit ga 1én trén.
rudi nude canh 1én la thanh mén thit ga xao ct cai.

GA HAM SUA TUCH
Nguyén liéu:
Ga nita con 450g
Téo dd 5-6 qua
Sita tuoct 2 coe

Gung 2 lat. mét it mudi

Cach lam:
Ga tuoi lam sach, chat miéng to. Tao d6 ngam
mém, b hat ria sach.
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Cung bd thit ga, tdo va ging vao trong bat
chung, rét sita tuch séi vao (ngap d6 tam phéan),
dung Ida 1én ham cach thug 90 - 120 phat, ldy ra
ném gia vi vita an. A khi dang con nong.

Sén phu an thudng xuyén mén ga hdm nay, em
bé nay nhat dinh sé bu bAm trang tréo.

CA CHEP HAM GAO NEP
Nguyén liéu:

Ca chép 250g

Gao nép 200g

Tao dé 5 qua
Cach lam:

Ca chép lam thit, bd vay va ndi tang. cho vao
ndi lugc chin rdi demn ra tam qua ruogu. gao nép vo
sach dé rao nudc.

Tao va giing na sach. Cho gao vao bat chung.
roi bd ca. tao va gling vao. gia nudc soi véi luong
vifa du. day ndp lai ham cach thuy 3 tiéng. dem ra
ném gia vi la an dugc.

Mon nay giip bo huyét ich khi, 6n tU vi. thich
hgp vdi san phu bung nang day, mét moi. yéu sitc.
thiéu mau. '
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CANH DAU DO CA CHEP
Nguyén lidu:

Ca chép 500g
Pau dé 150g
Gia vi du dung

Cach lam:

Ca chép dé ca vay. bd noi tang, rta sach. Dau
do vo sach. Cung bd ca chép va dau dé vao ndi,
cho 5 bat nudc, dung Ita nhd ndu khodng mét
tiéng. ném gia vi la xong.

Mén an nay cé cong hiéu lgi thuy. tiéu thing.

TIM HEO HAM DUONG QUY
Nguyén liéu:
Tim heo 300g
Puong quy 20g
Cau ky 50g
Tao den 8 tao
Nudc trong 5 bat
Rugu gao 250g

Mudi va bot ngot wita du
Cach lam:
Tim heo n¥a sach cat lat. Bd tim heo vao ndi véi 5
bat nuée, cling duong quy., tao, céu ky rdi gia ruou.
Dung Ita nhé ham mét tiéng 1a duoc.
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GIO LON HAM TAO DEN

Nguyén liéu:

Gid lon 500g

- Tao den 8qua .
Cau ky 50g
Lac 100g

Muéi va bot ngot wita du
Cach lam:

Gio lgn nia sach cét khoanh day 3 - 4cm. Bo gio
lon vao nudc ndng chan qua, doi sdi xong vt ra.

Cho gi¢ lgn vao ndi cung 5 bat nuée, lac. tao
den. cau ky. mudi, bét ngot. diing Ia wita ham
khodng 60 phit la duge,

GIO LON HAM DUONG QUY
Nguyén lidu:

Gid lon 500qg

Puong quy 30g

Cau ky 30g

Ruou gao 250g

Nudc 5 béat
Cach lam:

Gid lon rua sach, cat khoanh thanh miéng day
3 - 4cm, chan qua nudc s6i.
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Cho gid heo vac néi cing 5 bat nudc, cay kg,
duong quy va rutgu, dung lta nhdé ham khodng 1
tiéng la chin.

CANH MONG CHAN HEO

Nguyén liéu:

Mong chan gid 1 cai
Sudn heo 200g
Xuong ga 200g
Tém non 100g
Rau céi trang 200g

Musdi, nigu, hanh, ging non, tieu méi thi mét it.
Cach lam:

Mong chan lgn, sudn lon, xuong ga rita sach
bang nudc néng. cho vao ndi dun séi, vét bot ndi
trén mat, gia hanh, giing, tiéu, ricu nau lién tuc 2 -
3 tiéng cho dén khi nudc chuyén thanh mau tréng
stfa. vGt bd xuong.

Bé tom nén vao ndi, ciing véi cai cit nhé, trén
déu, ném mudi. bdt ngot va tron déu la duoc.

MONG GIO HAM CU SEN
Nguyén liéu:
Mong gid 500qg
Cl sen 300qg
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Db den 50g

Gimg, téi, hanh hoa,

Muéi, xi dau, rucu gao

Déu &n
Cach lam:

Méng gid lam sach. chat miéng vita &n. Ch sen
nude vd, bd doi, cat khiic ngén. Hanh hoa nhat ria
sach, cat khuc. Giing, t6i boc vo, bam nhd. Bé den
vo sach, cho vao ndi ninh nhit, vét ra bat nghién
nhd. Cho diu vao cho. phi thom ging. toi, cho dé
den vao xao thom, cho méng gid, chit rugu trdng
vao. ném boét canh ddo nhanh tay.

Méng gid san. cho nudc dun sbi. ha nho lta
ninh khodng 40 phut. cho tiép ci sen vao dun séi,
ha nhé It ninh dén khi mong gid va ¢ sen chin
mém, ném hanh hoa vao la dugc. Mic mon an ra
bat an néng véi com.

CA CHEP HAM GAO NEP
Nguyén liéu:
Ca chép mot con 500qg
Pai tao 140qg

Cach lam:
Ca 1am sach cho tdo. cho it mudi vao nau chin.
An ca va udng dan nudc canh. An tuan mét lan,
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lien tuc 2 -3 lan. Mén nay 6 tac dung kién ty,
dudng huyét, trg thai sinh tnténg.

CA CHEP NAU CANH DAL PO
Nguyén liéu:

Ca chép 500g

Pau dd 150g

Gia vi dh dung
Cach lam:

Ca chép lam sach, dé nguyén vy nau cling dau
dé cho nhir dé an cai va nude.

Mén nay c¢d tac dung an thai bd mau. lgi tidu
tiéu thing.
CHAO CA CHEP, HANH, NGHE

Nguyén liéu;

Ca chép mét con 500g
Gao té 100g
Bét nghé, niou vang. hanh tuoi
Gia vi: di diing

Cach lam:

Ca chép lam sach uép ruou, bét nghé. réi lude
chin léc bd xuong 18y nac va nudc. Nau chao nhit
mdi cho nudc lude ca, hanh. gia vi vao. nadu séi lai.
An vao budi sing va t6i ¢d tac dung loi tidu, tiéu phi,
I sita.
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KHOA! TAY HAM THIT HEO
Nguyén liéu:

Khoai tay 500qg
Thit ba chi 250g
Hanh cat khic 50qg
Téi xay 1g
Dau 50g
Tuong xo 25g
Nudc leo 600g
Mudi 6g.

Mot it bot tiéu
Cach lam:

Khoai tay bd vo, ria sach cit miéng. Thit ba
chi c&t miéng day. Cho tdi, thit ba chi véi 25¢g
dau vao chio phi thom muc ra dia. Théem vao
chao 15g dau, bd tuong vao. khoai tay vao xao
cho chin, cho nudc léo vao, ding mudi ném vo.
day nép lai ham dun gén chin. cho thit ba chi vao
ham. cho hanh vao, cho 10g dau. bot tiéu vao rdi
muc lén dia.

Mén nay chita nhidu vitarmin, ham lugng prétéin
cao, day di cac loai chit khoang nhu sét. magie.
phétpho, kali, cacbon.
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THIT LON HAM CAI TRANG

Nguyén liéu:

Céi trdng 600g
Thit ba chi 250g
Hanh la 50g
Téi xay ) 1g
Dau 50g
Tuong xao 2bg
Nudic leo 600g
Muéi 5q
M6t it bét tiéu

Cach lam:

Cai trang cit miéng. thit ba chi nfa sach dé réo
nude cat miéng, bd 25g dau vao chao bd téi va thit
va phi thom muc ra dia. Chao néng cho thém 15g
dau vao, bd cai va niong xao vao. cho nude léo,
ném mudi cho thit da phi thom vao, hdm chin
hanh, cho 10g dau, bét tieu vao mic 1én dia.

Mén an nay ¢6 ham lugng prétéin cao, cac chat
dinh dudng nhu sat, canxi, kali. vitamin A, B.

GIO LON HAM
Nguyén liéu:
Gio lon 1000g
Ruou 25qg
Nudc tuong 60g
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Puong tring 30g

Hanh 13 cit khuc 20g
Gimg 10g
Mi chinh 2a
Dau thuc vat 750g
Nudc trong 1000g

Mét it vd quit
Cach lam:

Cho gid heo vao nudc &m. dung dao cao sach.
Cho 750g nudc. cho gid heo vao nau séi bd bot.
day ndp ndu Ia to khodng nia tiéng. Vét ra dé
nguoi, rdo nudc rdi cho vao dau chién séi vét ra bé
vao nudc léo, them 1 lit nudce vao, cho nudce tuong,
rudu, duong trang. hanh. gitng. vé qué. niu séi rdi
dao chan gio cho dén khi nudc dac lai, gid heo chin
mém, thém mi chinh réi mic vao hop.

Gio lgn mém gion. mén nay ¢d tac dung bd
huyét thong sita , 1a moén an tét cho san phuy it sita.

GIO LON HAM LAC
Nguyén liéu:

Lac 150g
Bot tieu 2g
Gio heo 10g
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Rugu 3q

Hanh cat khic  10g

Nudce léo 10g

Giing miéng 10g
Cach lam:

Ria sach lac. Gid Ion nia sach, cao bd téng, cho
vao nudc s6i ngdm moét thai gian rdi vét ra. Béc chao
léen bép, cho giod lon vao cing lac, niou, mudi tiéu.
giing. hanh, nudc 1éo. lia to ndu s6i, bdt Ia cho nhéd
ham thit chin mém. vét vé hanh ging 1a dugc.

Mon gio lgn mém., canh thom néng, lac chita
nhiéu prétéin, chat béo. axit amin va nhidu vitamin,
¢ tac dung b8 mau. kien ty, bd phéi, cAm mau,
tang sifa, thudng ding cho san phu it sita, c¢6 thé
suy nhugc, thiéu mau.

GA NAU THAP CAM
Nguyén liéu:

Ga 1 con 750g
Nam huong 5 cai

Nam kim cham 50g

Kim cham 10g

Ruou trang 3 thia canh

Gia vi, muéi, bot ngot.
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Canh lam:

Ga chat miéng, ndm kim cham ria sach, kim
cham, ndm huong ngdm mém, ging théi sgi. B
tat ca vao cho, cho nudc vao ndu séi, cho mudi bot
ngot, rugu, vao nau cho mém la duge.

GA XAO GUNG NON
Nguyén liéu:
Ging non 60g
Ga 600g
Rau tham 180g

Soi &t do. hanh khuc

Nudc sét: (tuong, dudng. bot nang, nudc)

Gia vi mdi thit mot it, musi 1/2 thia ca phe.
mot thia bét nang.

Cach lam:

Ga l6¢ thit cat miéng, cho gia vi vao tron déu,
ging bd vé thai miéng bdép qua mudi bd vao nude
giing. Rau thom cit nhé, ngam nudc mudi. vét ra
cho réo nudc. Chao néng thi cho dau vao, phi &t
va hanh cho thom, cho thit ga vao chao xao réi
cho gitng non va rau thom vao. cho nuéc sét vao
nau s6i réi cho ra dia.
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GA XAO HAT DE
Nguyén liéu:

Ga mot con 700qg
Hat dé 350g
Nuéce tuong 30g
Mudi 4g
Bot ngot 2g
Ruou 25g
Hanh ging 15g
Nudc bét nang 10g
Lac 500¢g

Pudng trdng
Cach lam:

(Ga bd ndi tang rta sach. cAt thanh miéng vudng
nho khodng 5 cm, trén déu véi nude tuong, hat dé
dung dao cat di mét bén, cho vao nude niu chin,
bé vd, hanh cédt khic, ging thai miéng bam
nhuyén, cho lac vao chido dun néng cho ga vao
chién vang vét ra. Chao con khodng 40g dau, phi
thom vé&i hanh, ging, cho tring ga, ruou. nudc
tong, mudi mét luong thich hop vao nau s6i, bét
Itta cho ga vao ndu gan chin cho hat dé vao niu
chung cho mém, chuyén qua Ita to dé can bst
nudc, gap ga ra cho vao gitta dia, hat dé xép xung
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quanh, cho chit bét nang vao chdo. cho bdt ngot
chit dau vao dun chin thi rudi len thit ga la duoc.
Mén an ¢é mau vang nhat, mén nay chia
protéin, chat béo, cacbon. canxi. sét. kém, vitamin
B. B2. C va nhiéu chat dinh dudng khac. hat dé tét
cho da day, bd than, khoé gan cét. cod tac dung
hoat mau, cam mau. két hop vét ga bé ma khong

ngan, giup cho sy phuc hdi ctia tf cung.

GIO LON XAO GIAM GUNG
Nguyén liéu:

Gid lon 1000g
Ging 300qg
Tritng ga 12qud
Giam den 300g
Dau lac
Gia vi vita di

Cach lam:

Ruta sach gimg. dap dap. Gid lon cao sach. chat
miéng. cho vao nudc s6i 5 phit, ngdm vao nudc
lanh cho sach, vdt ra cho rao nudc. Lude chin
tring ga. bd vo. Cho dau vao chao. xao giing va
gi6 lon cho thom, thém vao mudi. cho vao noi dat.
thém vao triing ga, gidm, ndu vdi lta nhé cho gid
lon nhit vita an la duoc.
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GIO LGN HAM RONG BIEN
Nguyén liéu:
Gio lon (phén cui chd) 250g

Rong bién xanh 100g
Bot tieu 2.5¢g
Hanh 10g
Ruou 3mi
(3ling 2,5g
Mudi 2.5g
Dau ma 3q
Cach lam:

Gio lon chat miéng rda sach. cho vao caro.
thém 2 lit nudc, cho ia to. khi séi bét lta, ham véi
Itta nhé trong 60 phuit.

Rong bién xanh ngam nudc cho nd. cudn thanh
cudn tron réi cit thanh sgi {cang nhd cang tét).
Hanh. gimg na sach cho vao néi cung véi gid lon,
rong bién déng thdi cho mudi, tiéu. niou hiam thém
nita tiéng. téi khi rong bién chin nhit cho dau me
rol muc ra dia.

Mon nay 6 vi thom néng, chita nhidu chat b
dudng nhu prétéin. sit, kém, i6t.
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GA HAM BONG CO
Nguyén liéu:

Ga 1l con 600g
Namdéngcé  50g
Rugu 10g
Nude dung 1 lit
Mugi 6g

Pudng trang 7.5

Gimg miéng. hanh, bt tiéu lugng vita du.
Cach lam:

Nam déng ¢6 ngam nd ria sach, ct boé chan
nam, cho vao ndi hdm. Ga ria sach. dé trén mat
nam, cho vao rugu, mudi. dudng tring. ging
miéng, hanh, nuéc dung. Ham cho chin vét ra bd
giing, hanh réi cho tiéu bét vao la an duge.

Mén an chita nhiéu protein. chat béo, cacbon,
mudi vd co va nhiéu Igi vitamin.

GA HAM BAO NGU
Nguyén liéu:
Ga 1 con 600g
Nude dung 1 lit
Muéi 6g

Bao nguda nggmnd  150g
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Rucgu thién hung 10g

Bot tiéu, gitng luong vita da.
Cach lam:

Rita sach ga cho vao nudc dun séi khoang 10
phit béc ra nia sach léng to. cho vao ndi (bung
hudng 1én trén). bao ngu cat miéng, cho vao nudc
nau soi vt ra dé xung quanh ga, cho rugu, ging.
nude dung. mudi vao réi ham cho chin 18y ra vét
bd ging va dau trén mat, r3i bot tiéu len.

Moén nay chita ham higng protein déng vat cao,

chita chat béo. canxi, sat. céic loai chat va vitamin
A, B2.

GA AC CHUNG
Nguyén ligu:
Ga ac 1 con 500g
Nam rom 15g
IMéng (moc vao mua doéng) 15¢g
Pudng trang 15g
Hanh khuc 15g
M@ lon 15g
Ging 1.5g
Mudi, bot ngot médi thit 2.5g
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Cach lam:

Ga 4c lam sach, xat qua véi mudi, bé hét léng
mang, bé mé chat miéng, nhing qua nude séi réi
vét ra, dé rdo nude. cho vao t6, thém hanh, ging,
ruc, duong tréng, mudi. bét ngot, m&, nude ding
trén déu chung cho mém, vét bd hanh. giing.

Mén an chita nhiéu long trdng tring. chat béo,
khoang chat va vitamin. Ga ac b3 huyét, dudng am
cd thé va cac bénh phu khoa.

GA MIENG SOT CA CHUA
Nguyén lidu:

Thit Gc ga tréng 150g
Long tréng trimg ga 1cai
Bét nang udt 15g
Budng trang 25g
Giam 10m]
Mudi 2,59
Ma lon 250g
Nudc cét ca chua 50q
(Yl nang 50g
Cach lam:

Ria sach tic ga ct thanh migng mdng, cho vao
chao, thém mudilong tréng ting, béot ning vao udp.
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Cl nang bao mdng, cho dau vao chio dun
nong. cho chit mudi, dun dau s6i cho ga vao, ding
diia xao nhanh cho thit ga san thi vét ra.

Chéo con chit dau, cho ¢l nang, nudc, mudi,
dudng, nudc ca chua, gidm vao, cho Itta to niu séi,
cho bot nang vao lam nuée sét, cho ga miéng va
bt ngot vao dao déu la dugc.

Mon nay thom ngon vifa miéng, chita nhiéu
protein, chat béo, cacbon, kém, sét, vitamin A, B2,
C ¢6 thé sén sinh nhiét luong, kién ty, khai vi. bd
huyét, giam nhiét, tan dom.

GA XAO DAU ME

Nguyén liéu:

Ga 1 con 700g

Glng 10g

Ruou nép 250g

Dau me 3 mudng wita

Muéi, bét ngot.
Cach lam:

Ga rita sach, c&t miéng, ging thai miéng mdng.
Phi thom gting vét 3 mudng dau mé&, cho thit ga
xao dén khi chin, ném gia vi viza an.
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GA HAM NAM HUONG

Nguyén ligu:
Ga da lam sach lcon
Thit ba chi 250qg
Ma lon 250qg
Nudc tuong 40g
Muéi 2g
Ruou 10g
Pudng tréng 15g
Tém nhd 10g
Gting 1 nhanh nhd

Nam huong da ngam nudc 150g
Cach lam:

Ga bd néi tang ra sach. cit thanh miéng to.
chdn qua nudc s6i. vdt ra cho rde nudc, nam
huong bd chan nia sach. Cho hanh, gling vao chao
dau phi thom. cho ga, thit ndm vao xao rdi cho
rugu, nudc tuongmudi, ducng trang, tém nhé va
mot luong nudc thich hap, nau soi. bét a cho nau
meém la duoc.

Thit ga mém, thom, chifa nhiéu protein, cac chat
khoang nhu sttt canxi. kém va nhiéu loai vitamin.
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GA XAO $0O 1UOI
Nguyén liéu:

Thit rc ga 150g
S0 tuol 125g
Nam huong 1g
Bot nang 40g

Longtrdngtringgd 1 qud

Ruigu 1/2 cheén

Dau lac. rugu . bdt ngot, mudi, hanh, ging, mi chinh.
Cach lam:

Ga rla sach. thai hat luu khodng 1 c¢m. Cho
3bg bét néng va chit nudc vao long trang trimg.
quay déu thanh hé, cho ga vao trén déu.

So to cét déi, nhd gilt nguyén con. cho vao
nudc séi chan qua vét ra cho khé nude. Mang va
nam huong théi hat luu, hanh bam nhuyén, gimg
théi sgt. Cho dau vao chao. dau hoi néng, cho ga
vao chién gan chin, vét ra dé réo. Phi thom hanh
giing véi chat dau, cho mang, ndm huong, sd vao
xao sd, thém mudi, rugu vao xao déu réi cho ga
vao xao cho bdt nude, cho bt nang, bt ngot vao
dun cho sét lai.

Mon an nay thit ga ¢6 mau bac trdng. tudi.
thom ngon. Mén nay cé chita ham lugng protein
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cao, cac chdt mudi vé co nhi canxi, phdt pho, sit,
vitamin B2 ...rat phong phu.

CA sOTCA CHUA

Nguyén liéu:

Ca nham 200g

Tuong ca chua, duong trdng, mudi, bét ngot,
rugy, long dé trimg, bét nang, dau thuc vat.
Cach lam:

Thit cd nhdm cat thanh miéng dai 3cm, réng
2cm. day 0,3cm.

Long dé triing va bot néng trén déu thanh dang hé.

Cho dau vao chéo dun néng nhing ca qua hé
triing va bét nang cho vao cho ran vang vét ra. dé
chéo trén bép cho thém it nudc va tuong ca chua
cung vl dudng, bét ngot. dau an rdi cho ca miéng
vao dun lam sét muc ra dia.

Mon &n c6 mau vang tusi vi ngot chua, thit ca
nham chdia nhiéu protein, chat béo, mudi vé co,
vitamin, ¢4 tac dung bé huyét, lanh vét thuong.

CANH MONG GIO, HOANG KY

Nguyén liéu:
Mébng gid 500g
Hoang ky 30g
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Duong quy 15g
Théng thdo dg
Gimng 3g
Ruou wita da

Cach lam:

Moéng gio lam sach cho vao néi cing hoang ky.
duong quy, thong thao va mét hiong nude wida di
ninh nhtt, cho thém rugu va gimg da thai lat vao
ndu thém mét lat nita 1a duge, an hét ¢ nude 1an
cai. an trong 5 — 7 ngay. '

Cdng dung:

Tang stta me. gitp tré khoé manh chéong lén, c6

stic dé khang cao.

SUGN LON HAM SON GIAP
Nguyén ligu:

Sudm lon 500g

Xuyén son giap  10g

Hoang ky 30g
Cach lam:

Suon rita sach chat miéng cho vao néi cing mét
it nudc vao dun séi gan nudc di. Cho sudn lon,
xuyén son giap, hoang ky cling mét luong nudc wia
i n&u nhit théin chit rugu vao dun séi ia duge, an
thit udng canh, ¢an an 4 - 5 ngay.
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Cong dung:
Lam tang sta me.

THIT CU HAM DUONG QuY

Ngayén liéu:

Thit cliu 500g
BPuong quy 20g
Gimng tudi 3g
Ruou mdt it

Cach lam:

Thit citu rd¥a sach théi nhé. duong quy nia sach
cung cho vao ndi va dé vao moét luong nudc wia di
ham nhit cho thém chat rugu cing gling da thai lat
vao dun thém mét lat nita 1a duce. an thit udng canh.

- Cong dung:
Lam tang sita me.

CANH MONG Gid
Nguyén liéu:

Mong gid 2 cai
Mi gao 200g
Gia vi vita du

Cach lam:

Méng gid ria sach cho vao ndi cing lugng
nudc vita dt cho gia vi vaec lude chin, giitt nudc
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cho mi véo, &n mi nudc véi mong gid, can an
trong 7 — 10 ngay.
Céng dung:

Lam tang sita me.

CANH MONG GI10, THOKG THAO

Nguyén liéu:

Méng gio 1 cai
Théng thao 2q
Gia vi vita du

Cach lam:

Méng gid ria sach chat nho cho vao néi cung
mét lugng nude wita dd vao ludc nhit, ném gia vi
vao wifa an, an thit uéng canh, mdi ngay an mot
lan, can an 4 — 6 ngay.

Cong dung:
Lam tang stla me.

CANH MONG GIO, LA QUYT, THANH BI

Nguyén liéu:

Méng gid 500g
La quyt diép 10g
Thanh bi 10g
Gia vi wia da
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Cach lam:

Mong gid rlta sach chat nhd cho vao néi cung 14
quyt diép, thanh bi. va d& vao mét luong nudc vita
di nau chin nhir an thit uéng nudc canh, an trong
o — 7 ngay.

Cong dung:
Lam tang sita me.

CANH MACH NHA, CA DIEC
Nguyén liéu:

Cé diéc séng 1 con
Mach nha 20g
Gia vi vita du

Céach lam:

Ca diéc lam sach m3 bd ndi tang, cho vao néi
cung mach nha va mot luong nudc vita di nau
chin, ném &b gia vi vao an ca udng nudc canh,
an tir 5 — 7 ngay.

Coéng dung:
Lam tang sita me.

CANH CA DIEC THONG THAO
Nguyén liéu:
Ca diéc séng 1 con
Théng thao 3g
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Buong quy bg

Gia vi wita d0
Cach lam:

Ca diéc lam sach mé bd ndi tang, cho vao ndi
cung théng théo, duong quy va dé vao mét lugng
nudc vita dd ndu chin, an ci udng nudc canh, cin
an trong 5 — 7 ngay.

Céng dung:
[Lam téng sita me.,

GA MAI HAM HOANG KY
Nguyén liéu:

Ga mai 1 con
Hoang ky o0g
Ging 4 lat
Rugou 10ml
Gia vi vifa da

Cach lam:

G& mai lam sach m& b néi tang, cho vao néi
ciing hoang ki d8 vao mét luong nudc wiea dt him
rhit pha chit nigu va méy 14t ging, &n céi udng nudc
canh, &n mdt ngay hodc cach nhat an 4 — 5 Ian.

Cong dung:
Lam tang sita me.
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CHAO KHOAI $O
Nguyén liéu:

Khoai so 250g
Gao lun 50g
Cach lam:

Trudc hét dem khoai so nta sach, got bd vd.
thai thanh miéng. gao liin vo sach cling bd vao néi.
cho ntta lit nudc, dun lifa to cho s6i. sau d6 chd Iia
nho ninh thanh chéo. Cho mudi, md, gia vi xtta du.
Cong dung:

Tan két. rong rudt, ha khi.

Thich hop tri tao bén sau khi sinh, ué 16 bai tiét khé.

C6 thé an tuy ¢.

CHAO VUNG BEN XAO
Nguyén liéu:
Ving den xao  10g
Gao lun 50g

. Cach lam:

Pem vimg den gia nét. nghién tan trong nudc.
loc 18y nudc. cling gao lun da vo sach cho vao néi,
them nudc. dun to la cho sbi . sau giam ltta ninh
thanh chéo.

Coéng dung:
Nhuén tdo, tron rudt.
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Thich hop véi bénh huyét hu, tao bon sau khi dé,
tiéu tién khéng théng loi, khdp xuong ngung rit.
Cach dung:

Ngay an 1 lan, chia lam vai 1an. Khéng duoc
dung vimg den qua nhiéu, néu ding nhiéu cé thé
gay ngd doc.

CHAO NHAN DAO
Nguyén liéu:

Nhan dao 15¢g
Pudng dd iuong thich hop
Gao lun 50g

Cach lam:

Nhén dao bd vd nhon. ding nudc 13 nghién
thanh dung dich, gao lin vo sach va dudng dé ciing
bo vao ndi dat, thém nude, ninh thanh chao.

Cong dung:

Théng kinh hoat huydt. hét ho dé thd, chi khai
binh xuyén.

Thich hgp céc ching huyét &, kinh bé, dau bung
thdy kinh, dau bung sau khi dé, tdo bén, ho. tic
nguc day hoi, khi suyén, dau thit co tim, bénh cao
huyét ap, bénh déng mach vanh tim.

Cach dung:
Ngay dung 1 thang, 1 liéu trinh kéo dai khodng 5
dén 7 ngay. Néu dung tri benh dau bung kinh thi bt
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dau ding 5 ngay trudc khi thiy kinh. Phuy nit ¢6 thai
va nhiing ngudi dai tien phan loang khéng nén dung.

CHAO THIT OE, C0 CAl
Nguyén liéu:

Thit de 500g
Cu cai trdng 100g
Hanh l& 5g
Guimg la 5g
Rugu vang 10g
Bét ngl huong  10g
Muéi tinh 10g
Dau huong 25g
Vo quyt 5g
Canh thit 1.5 It

Gao cao luong  150g

Cach lam:

V& quit ria sach. thai vun: thit dé rita sach,
thai méng cho vao nédi, d6 canh thit dé. rugu
vang. bot ngil huong, sai vé quyt, ninh tdi lac thit
dé nat nhit. Sau d6 d6 gao cao luong da vo sach
va cl cai trdng da thai thanh hinh dinh nhé vao
ndi nau thanh chao loang. Cho muéi, hanh 1a. 14
giing, dau huong. gia vi.
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Cong dung:

B8 trung, ich khi. an tam hét kinh $¢, &n ngon,

dé tiéu.

Thich hop ching dau tim, dau bung sau khi d8,
han lao hi nhugc, than mat phu thiing, tén thuong

thanh thiing, phu ni¥ thiéu sita sau khi d&.

Cach dung:

Ngay diung 1 {an. chia an lam vai lan. Nhithg
nguici viem hoa, thap nhiét, thuc ta, nhiét bénh déu

Khong nén dung.

Nguyén liéu:
Ria séng
Muéi tinh
Hanh
Glng
Rugu vang
Mi chinh
Hat tiéu
Canh thit
Gao nép

Cach lam:

CHAO THITRUA

500g
og
15g
10g
25¢g
2g
2g
1 lit
150qg

Cho ria vao trong ndi nudc lanh, day chat
vung, dun lfa to cho nudc soi, bd mai. witt rudt
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gan, chat dau, chat chan, 16t da, bd dudi, thai
thanh miéng nhé, d8 nudc séi vao nau lai mot
lugt, lai bo trong nudc lanh 16t bd mang da d trén
than rua, rfta sach bd vao trong ndi, d6 them
rugu vang, hanh, gong. mudi tinh, dung ltta to
ninh nhtt, nhat hanh, ging va xuong rua ra. d¢ lai
thit va nudc canh; dem gao nép vo sach cho vao
ndi, cho canh thit vao, dé lifa to dun séi. sau khi
s6i gidm Ita ninh thanh chao réi d& thit rua vao
ndi, cho thém mi chinhva bét tiéu vao.

Céng dung:

B& am, ich huyét, trt phong thap té. chi huyst
li, chi ta huyét.

Thich hop véi cac ching bénh sau khi dé ca thé
yéu, khéng héi phuc duge, t cung (61 ra ngoai. 16
dom, liét duong. nhiéu nudc dai. ly cd mau, dm yéu
ho ra mau, tré em hu nhuge va gan ¢dt dau don.

Cach dung:
Ngay dung 1 liéu, chia lam vai lan.

CHAO KHOA! LANG
Nguyén liéu:
Khoai lang 250g
Gao lun 200g
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Cach lam:

Rita sach khoai lang, thai thanh miéng rdi d8
cung gao lin da vo sach, cho nudc vao dun séi, sau
d6 cho Ita nho ninh nhit thanh chao.

Cong dung:

Kién ty, ich vi, ich khi, thong stta, nhuén trang.
thong tién.

Thich hop chita cac ching bénh ti vi hu nhuge,
sau khi de tia sita khéng thong. tao boén, dai tién ra
mau, chiing quang ga, thiéu vitamin A, chiing thap
nhiét, hoang dan.

Cach dung:

Ngay dung 1 liéu, chia vai lan, &n néng. Ngudi
méc bénh da day khéng thich &n ctia ngot va nhiing
ngudt méc bénh tidu dudng khéng nén dung nhiéu.

CHAO LAC, CU MAI

Nguyén lidu:

Lac nhan 45g

Ci mai 30g

Pudng phen 20g

Gao lun 100g
Cach lam:

Truée hét dem lac nhan va cl mai gia nat, gao tun
da vo sach cung d6 vao ndi. cong thém 1 lit nudc,
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dung lta to dun s6i, chuyén It nhd ninh thanh chéo,
tha dudng pheén véo cho tan.
Coéng dung:
fch khi, dusing huyét, kién £ nhuan phé, théng st
Thich hop véi cac bénh khi hu, huyst hu va cac
chiing sau khi dé tia sita khong xuéng.

Cach ding:
Ngay ding 1 lan. an néng.

CHAO CA ME, KE

Nguyén ligu:

C& mé séng lcon
Nhan muép 10g
lLe 100g

Cach lam:

Trude hét dem ke vo sach cho vao néi ninh thanh
chdo. sau d6 d6 ca mé da na sach (danh vy va bd
rudt) va nhén mudp vao néi ciing ninh cho chin.
Céng dung:

Thong kinh, sita vé.

Dung cho phu nir sau khi sinh thidu sita. An ldc
déi bung.
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CHAO RUQU NEP
Nguyén liéu:
Com rnigunép  100g

Gao tay mé 100g

Tring ga 1 qua

Tao héng 50g

buong qué hoa 10g

buong dé 50g
Cach lam:

Trude hét dem tdo hang bd hat, ria sach thai
thanh to, triing ga bd vd cho vao bat danh tan, gao
tay mé dung nudc trong ngam ki; cho nuée vao ndi
dun sai, d6 ngap nép ngot, tao dod. dudng dd, tay
mé ninh nht thanh chéo. d8 trimg ga da danh tan,
rac dudng qué hoa len trén la dugc.

Cong dung:

fch khi, sinh tam. hoat huyét hanh kinh.

Thich hop cac chimg bénh tia sita khéng
thdng. dau dau phong. thdi ky dau thuy dau, vap
nga tén thuong.

Cach dung:
Ngay ding 1 1an.
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CHAO RAU DIEP

Nguyén liéu:
Rau diép 10 - 15g
Cam thao séng 3 - 5g
Gao nép 100g
Cach lam:

Trudc hét dem rau di€p gia nat cung ninh véi
cam thado, bd ba ldy nudc ndu véi gao nép da vo
sach, ninh dén lic thanh chao.

Coéng dung:

B3 ti vi. thong tia sita.

Thich hop véi phu nit xsau khi sinh suy yéu.
thiéu sita hoac tia stta khéng théng.

Cach dung:
Ngay an 3 lan. clia 3 - 5 ngay thi an 1 lan.

CHAQ PAU HA LAN

Nguyén liéu:

Pau Ha Lan 50g
Cach lam:

Pem dau Ha Lan réa sach, bé vao néi cho nudc
thich hop. dung kia to dun séi. sau chuyén Ida nhd
ninh té&i khi dau nat.
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Céng dung:

Stta vé nhiéu.

Thich hgp véi phu nit sau khi sinh thiéu sita.
Cach dang:

Ngay dung 2 1an, &n lic bung déi.

CHAO THIT GA
Nguyén liéu:

Thit ga sach 200g

Canh ga 1 it

Gao lun 100g

Hanh. giing tuoi, mudi tinh lugng vita di.

Cach lam:

Dun thit ga thai thanh hinh dinh, dem dd vao
ndi ciing gao tun da vo sach, canh ga va giing tuoi,
trudc dung Ia to dun s6i, sau dé6 cho Ia nhé ninh
thanh chao. Cho gia vi, muéi tinh vao la duoc.
Coéng dung:

B& than. trang duong. ba khi, b3 hu, dién tinh.
thém tuy.

Thich hgp vdi céc chilmg bénh than hu, ligt
duong, tinh lanh khdng ¢4 con. than thé giv véu.
tieu khat. thuy thong, tiéu tién nhidu lan lien tuc.
sau khi dé thiéu sita, bang lau khi hu.
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Cach diung:

Ngay ding 1 thang, chia an vai lan. Nhiing
ngudi bi chitng thyc ta va ta ddc chuta sach khong
nén an.

CA CHEP HAM CHAN GIO
Nguyén liéu:

Ca chép 250g

Méng giolgn  400g

Théng thio 3g
Cach lam:

Cé chép dé ci vay, md bung bd rudt, rita sach.
chan gio lon 1am sach chat khac.

Cho ca chép, chan gid, thdng thao vao néi, cho
nudc vao ham nhit 1a duoe. an dan mét hai ngay.
Céng dung:

Dung t6t cho phu nit sau khi sinh mét sita hoac
it sita.
BOT VAY CA CHEP
Nguyén liéu:

Vay ca chép 100g

Rucgu nép mot it
Cach lam:

Vay ca chép phoi khd, tan nhd cho vao nudc
dun séi. uéng lan vdi mét it rugu nép.
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Cong dung:

Chit chimg @t huyét. dung cho phu nit sau khi
sinh khi huyét ( tré, dau bung dudi, méu xdu khéng
kip bai tiét ra ngoai.

CANH CA CHEP
Nguyén liéu:
Ca chép 500g
Gimg 10g
Muéi, gi vi
Cach lam:

- - A e ~ 3
C& chép lam sach vdy, md bung bd ruét, nia
sach, cho vao néi nau canh.

Khi ca chén nhit. cho thém gia vi. bét tiéu,
mudi. An ci nudc cai.

Céng dung:
Ding tét cho phu nit sau khi sinh. lam tang
cdng nang cla da day.
THIT BO KHO GUNG
Nguyén lié¢u:

Thit bo 1000g
M& phan 300g
Hung liu 10g

Budng, hat tiéu, nudc madm, mudi
Ging tudi, toi kho
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Cach lam:

Thit bd thai miéng vudng to méi chiéu dai 8-
10cm, day 1- 1.5cm, uép hung liu, hat tiéu, nudc
mim, mudi, tdi khé bam nhd. Md phan thai to
bang ngdn tay cai va dai bang chiéu dai miéng thit
bo. Dat miéng md vao miéng thit bd cudn tron lai.
dung day budc lai nhu gbi gio.

Giing thai miéng moéng xép mot 1ép dudi day
ndi, phan con lai cho xép 1an vao thit bd. Xép xong
thit vao ndi. cho nudc mam. mudi va it nudc soi.
bic lén bép day kin vung, dun séi sau d6 kho nhd
ilta, bao gid thit nhit la dugc. Lay thit cit thai bd
day budc, thai miéng khoanh trén bay vao dia. Bay
thém it gling 1én thit bo, tudi thém it nude kho thit.
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Tu sach
“CHAM SOC SUC KHOE GIA PINH”
4 e

I. Thye ddn cho ba me mang thai va sinh con

2. Thuc ddn cho bé tir 1 dén 3 di
3. Thuc don cho bé tir 3 dén 6 lué’i
4. Thuc ddn cho muia hé

- 5. Thue don cho ngudi bénh cao huyét dp
6. Thyc don dinh dudng cho ngudi bénh dau diau
7. Thuc don dinh dudng cho ngudi bénh da day
8. Thue don dinh dudng cho ngudi bénh gan
9. Thuc don dinh dudng cho ngudi bénh loding xuwdng
10. Thue don dinh duGng cho ngudi bénh tdo bén
I'1. Thye don dinh dudng cho ngudi bénh thin
12. Thyc don dinh dudng cho ngudi bénh tim mach
13. Thite don dinh dudng cho ngudi bénh tiéu duding
14. Thuc don dinh dudng cho nguti bénh ung thu
15. Thuc don dinh du@ng cho ngudi bénh khdp

16. Thue don dinh dudng cho ngudi bénh gut
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