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TRAN VAN QUi

SO TAY PAU BEP

200 MON
NAU AN CHAY

(830 CONG THUC)
DE HIEU - DE LAM - MAU BIET
(T4i ban c6 sta chiia)

NHA XUAT BAN TONG HGP DONG NAI



LOI NHA XUAT BAN

e T e

Pugc su dong y clia tac gia Tran Van Qui, ching
tdi tai ban va gidi thiéu cing ban doc cuén 200 MON
NAU AN CHAY d& lam tai liéu tham khao va thuc
hanh cho nhiing nguoi uva chudng cac mon dac biét

nay.
R4t mong déc gia déng gop xay dung sach.

NHA XUAT BAN



LOI NGO CUNG BAN POC

e e T R "

Nhu céac ban déu biét, AN CHAY khéng st dung nguyén
liéu thuéc gi6i dong vat; thuan khiét dung ngii coc va thuc
vat, bita 4n vAn ngon miéng va du chit bs dudng cho co thé.

C6 dugc nhiing mén an - nhiing bia 4n chay vua y, thich
thi, no du 1a do su hiéu biét phong phiu va ban tay khéo 1éo
ctia ngudi ndi trg. Tt nhiing nguyén liéu huong doéng cd ndi
théng thudng sin c6, ré tién lam nén nhiing mén an hap din
dAy thi vi c6 stic quyén rii, viia tdi tién, hop v6i hoan canh
kinh té& gia dinh thi 1& nio ta lai thd o trong doi séng thuc tai.

Ti ¥y nghi gian don, chan thanh véi moi ngusi moi nha,
cing véi su hiéu biét va kinh nghiém nghé nghiép thuc t& caa
ngudi ddu bép da lau nam, t6i khong c6 tham vong lam sach
dé€ huéng dan, chi tap hop thanh tai liéu da dang, nhiéu mau,
nhiéu vé dé cac ban tham khao va thi nghiém. Hiéu qua cta
tai lidu 1a sy ap dung thanh céng caa cac ban; diéu d6 khich
1é dong vién toi c¢6 gdng phan d4u hon nita dé ludn luén c6
dugc niém tin yéu cua cac ban.

“200 MON NAU AN CHAY” dén véi cac ban 1a niém vui
tron ven tii tAm 1ong ngudi dau bép, nhiing mong chia ngot sé
buii. Cho du ban than da c§ géng hét stic minh dé hoan thanh
tai liéu, 1Ang nghe nhiéu y kién qui bau ctia dong nghiép va
bé ban than tinh, nhung kha n#ng c6 han, c6 18 con nhiéu
thiéu sé6t. Rat mong duge dén nhan nhiing 16i phé binh gép
¥ chan tinh cta cac ban xa gin dé tai liéu duge tu bé hoan
chinh hon, phuc vu d6i séng cang tét hon.
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PHAN I

KHAI NIEM CG BAN
VE NAU AN CHAY

Bai0ol: LY THUYET TRONG VIEC
NAU AN CHAY

N4u mén &n chay qua nhiéu giai doan, cong phu;
nhanh gon, tinh khiét, hgp vé sinh; biét chon thuc
ph4m ré tién nhung tudi t6t; khi ndu xong dam bao
du chat b dudng, an viia miéng, no ngon.

Ngudi néi trg nén nim va hiéu biét vé khoa dinh
dudng, dé c6 thé thay thé chit bs dudng cta dong
vat bang ngii cdc va thuc vat. Cu thé nhu dung :

- Dau hu tuoi hodc dau hu chién; mi cén ... ché
bién tu ngii céc va thuc vat thay thé thit cac dong
vat.

- Ho#c diing ndm rom, bap chudi, trai chudi, cac
loai khoai, b6t mi tinh, b6t gao, bot mi, cac loai rau
cai, qua hat, khoai ct ... thay thé thit dong vat.

- Dung d4u phong, dau mé, dau duia ... thay thé
mé dong vat va ba.

- Dung mudi va nuéc tuong thay thé nuéc mam.
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Chat dé tao mui thom chi st dung ct kiéu phi
vang v6i dau dn; 14 trau luon tic 14 14 trau cua day
trau bo lan mat dat; 1a c6 mau xanh den, hoi hd va
hoi dai ... nuéng vang cho vao ndi canh ho#c nudec
dung dé thay thé hanh téi, vi trong niu an chay
khong st dung hanh toi.

- Ném ném bang mudi; cac 14 ngo gai, ngd ri, cin
tay dung thay thé& hanh tdi lic ndu canh hoic hap
ho#c kho ho#c nau hu tiéu, niu chéo ...

- Trong niu &n chay van st dung giing, nghé,
ct riéng, mau hat diéu, mau gach tém, 14 cadm ...;
nhung khoéng st dung ngii vi huong ...; néu niu phd
c6 thé dung qué chi va dai héi.

- Chat cay nhu tiéu, 6t, van st dung.

- Vbi &n trau, nudc tro tau ciing st dung dudc.

- Van st dung cac chat ngot nhu : bdot ngot,
dudng, nudc dia tuci; trong ndu nuéc dung thay
thé xuong - thit cia déng vat bang ndm rom, cu cai
tring hodc do, dua leo, ci sin, ci cai mudi... dé 14y
chit nuée ngot.

- Céac vi chua nhu: gidm, chanh, com mé, me...
van st dung dudgc.

- Da ngoai bao boc @€ lam thit ngudi, vit tiém...
dung tau hu ky.
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Bai 02: THUC VAT LA CAY THUOC DUNG
TRONG AN UONG THEO PONG Y

I. RAU, HOA, LA

1. A-TI-SO : N&u nuéc udng c6 tac dung mat gan;
c6 thé tri duge bénh gan.

2. CAY BAC HA (loai n&u canh chua) : C6 tac
dung l¢1 stia cho phu nii.

3. BEO SEN : Lam thiic an cho heo, bd; & lam
phan xanh bén rudng lda; dot non rta sach, xit
moéng, dung ndu canh viia chin tai va ca hoa c6 thé
an séng hoic niu canh. Cé tac dung tri nhiing vét
thuong trén co thé bi nhiém déc héa hoc, chéng 6
nhiém ngudn nudc.

4. BO XOI : C6 thé dung dé an séng; nhing gidm;
luéc hodc niu canh; né 14 mot loai rau ngon, giau
chit dinh dudng nhat 14 muéi khoang; c6 vitamin B,
C, B9 (acid folic), B12, P, K; chéng bénh thiéu mau;
chéng hoai huyét; b6 tim; tiang tiét dich tuy, dich vi,
mat, cac tuyén noi tiét;lam sach duong tiéu héa.

5. CAY BO (Cay day) : V& dé 14y s¢i; 14 non &n
soéng, ludc, nau canh; trong 100gr 14 b6 tuoi chiia
73,1% nudc; vitamin C va cung cip co thé con ngudi
20 calories.
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6. RAU BAO : Thudng dung l4 va ngon non dé
ludc; xa0; ndu canh. N6 c6 vi ddng diac biét; giip tiéu
hoéa t6t va loc mau.

7. CAI BAP: Cung loai ¢6 cai hoa (stp-10), su hao,
cai bép tréng... 100 gr cai bip cung cip 50 calies
cho co thé con ngudi, nuée 90%, protid 1,8%, glucid
5,4%..., nhiéu muéi khoang, canxi va phospho; cé
nhiéu vitamin C. Thudng dung dé &n séng, lam géi,
lam dua chua, ludc, x40, ndu canh, nhoi thit vao la
cai dem n&u canh hoidc hap cach thuy... C6 thé tri
duge giun, tdy ué, lam sach duong ho hdp va cung
c&p luu huynh cho co thé.

8. CAI BE TRANG : Ciing ho c6 cai rd, cai be dun,
cai bic thao, cai phung, cai ngot... C6 tac dung lgi
tiéu, tiéu phit. Thudng dung &n song, tron dau gidm,
x40, ndu canh, muéi dua, lam géi...

9. DUA CAI : An nhiéu cai 14n nuéc sé x6.

10. RAU CAN : Thudng théi nhé cho vao canh chua.

Gia chung v6i mudi vat 14y nudc trong hoic phoi
kho ho#c sao khit thd ndu nudc ba chén con lai mot
chén udng c6 thé tri duge bénh ho hoic 4n séng kém
v6i muéi hot.

11. CAI CRESSON (cai soong) : Tic 1a xa lach
soong, thudng dung &n séng, ho#c tron dau gidm,
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niu canh... Cai xa lach soong chiia nudc: 65,5%; c6
chita canxi, phospho, sit, mangan, dong, kém, i6t,
luu huynh, vitamin C, A, B, PP, cardten va mot dan
chat chat. Cé tac dung b6 dudng, kich thich tiéu
héa, cung cip chit khoang cho co thé chong thidu
mau, chéng bénh hoai huyét, loc mau, 1di tiéu, tri
ho, tri giun : chéng chiing An m4t ngon, suy nhudgc.

12. HOA SU : Sic 14y nudc udng, c6 thé tri bénh
ho, s6t néng.

13. RAU CAN TAY : Thudng diing d8 in séng, xao
thit bo, ndu canh... ¢6 mui vi them; ¢6 cac vitamin
A, B, C, cac chat khoang va kim loai nhu: Mg, Mn,
Fe, I, Cu, Na, K, Ca, P va tinh dau... N6 c6 tinh loc
mau, diéu hoa huyét, lam giy bét, khai vi, b6 than
kinh va bs chung; cung c4p chit khoang, chong hoai
huyét, lgi tiéu héa, kich thich tuyén thugng than,
giai nhiét, tri ly, 10i tiéu, diéu khi va d4n mat; chong
thap khép; khang khuidn va lam lién seo.

14. RAU CAN NUOC : Thudng diing d8 an séng;
ludc hodc ndu canh, um luon; x40 véi thit dong vat;
c6 thé lam mudi x6i... Cé vi ngot; tinh mat; 1¢i dai
trang; théng tiéu tién; nhe nhiét déc va giai khat;
nhung chiing caAm s6t nén kiéng ct.

15. RAU CANG CUA : Thudng dung &n séng hodc
1am gdi ho#ic n&u canh... bd ré, bd bong an toan than.
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Cé tac dung gia ra dap tri sot rét, dau dau va dich 1a
dung udng tri dau bung.

16. LA CACH : C6 mui thom d& chiu; 14 non c6 thé
dung dé an séng; ludc; xao thit chudt, rin, céc, Ech
va um luon. N6 ¢6 tac dung théng tiéu tién, gitp su
tiéu hoéa, chita ly, c6 tinh mat, mat gan, sing mét,
tieu doc, 1gi tiéu. La cach con dung dé géi thit bo
nudéng an rat ngon.

17. LA CHANH : L4 chanh 1 ndm, giing 7 - 9 lat,
n&u v6i nuée lanh, sic hoi déc nuée uéng théng co,
tan dom.

18. RAU TAN DAY LA : Con goi 1 hing chanh,
thuong dung lam gia vi mén canh chua hoéc 14 thai
nho uép thit, ca. N6 c6 tac dung lam thudc long dom,
tri hen suyén, ho man tinh, déng kinh...

19. POT CHUM RUOT : Pam nhd ciing véi mot it
muoi, vit 14y nude udng cé thé tri duge bénh tidu chay.

20. CAY DAU : Con ¢6 tén 1a tdm tang. La dau
c6 chat nhay, chit caroten, tanin, rat it tinh dau,
vitamin C, colin, adenin, trigonenlin, dudng, canxi
malat, canxi cacbonat... V4 ré cay dau cé chia acid
hiiu co, tanin, pectin, rat it tinh ddu. Qua dau cé
chiia 84,7% nudc; 9,19% ducng; 1,80% acid; 0,36%
protid, tanin; vitamin C, car6ten ...
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Vo ré cay dau goi 1a tang bach bi dung lam thudc
loi tiéu tién, thuy thiing, ho 14u ngay, hen, ho c6 dom,
s6t, cao huyét ap. La dau goi la tang diép chiia s6t,
cho ra mé hoéi, cdm mao trit ddm, cao huyét ap, lam
cho sang mit. Qua dau goi la tang tham bo than,
sang mét, bd toan than, trg tiéu hoéa, chita bénh
kém ngu, rau téc bac sém. CAy moc ky sinh trén cay
dau goi 12 tang ky sinh b6 gan than, chiia dau lung,
dau minh, an thai, 1¢i sita. T8 bo ngua trén cay dau
goi 12 tang phiéu tiéu loi tiéu tién, chita liét duong,
bach d6i, tré con dai dam, di tiéu nhiéu lan... Sau
ddu ttc 1a con sdu nidm trong than cdy dau chita
bénh tré con bi dau mat, nhiéu nudec mat (sau nuéng
hoidc ngam rugu hoic nau chio an udng).

21. RAU DUA : Thudng an sdng véi mém kho; c6
tac dung 1gi dudng tiéu. Hodc phoi khé n&u nuée
uéng lién tuc vai tuln cé thé tri duge viém bang
quang, lao than, lao bang quang.

22. DAY DANG : L4 ¢6 vi chua; dung dé niu canh
chua; c6 tac dung giai nhiét tét.

23. RAU DAP CA : Giai dugc nhiét doc, ghé 16 va
tré em 101 con tré.

24. RAU DEN TfA : N&u canh &n mat mau, nhuian
truong, giai nhiét ban trai, bach dai.
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25. RAU DEN GAI : Phoi kho, rang vang khtt tho;
niu nudc udng thay tra cé thé tri dude bénh bach
dai, ghé 16, dau moéi trong xucng.

26. RAU DEU: con goi 1a rau diéu. Thudsng diung
ngon non dé lude hodc ndu canh. Ci 100 gam rau
diéu c6 89,3 gam nudc; c6 vitamin C. N6 ¢6 tinh mat;
chéng viém; loc mau; 1oi tiéu; tiéu sung; chéng ngia.

27. RAU DON : Khéng c6 gia tri dinh dudng; chi
dung dé sic nude cho phu nii sau khi sanh né uéng;
né thudng dé #n song, ludc, xao, ndu canh.

28. RAU DPANG : C6 tac dung mat tim, x4 hda,
giai nhiét ban néng, thong tiéu tién; tri ly c6 dom
mau va dau bung.

29. RAU DANG DAT : Thudng diing ngon non an
song ho#c néu canh ca. N6 c¢6 vi ddng, tinh mat, c6 tac
dung théng tiéu, nhuén gan, tri kinh phong, mé day...

30. ME DAT : Thudng an séng hoic ludc chung
v6i rau mudng; né chia nude 84,9%; cac vitamin B1,
B2, C; c6 chtia nhiéu acid nhat 1a acid oxalic, vi thé
nguoi da c6 soi than khong nén an nhiéu. N6 c6 vi
chua, c6 tinh mat; giai nhiét; khang sinh; tiéu viém;
lam diu va giam dau hong...

31. SAU DAU : La dung dé an kém gdi, ¢6 vi déng;
c6 tac dung loc mau; 14 sau dau cé tinh diét con trung.
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32. DIEN DIEN : Tic 1a cay dién dién. Hoa dién
dién thudng dung dé an song; hoac lam dua; xdo véi
thit hodc tring hoic ndu canh. La ludc an ciing dugc
ho#c hot ciing c¢6 thé lam gia nhu dau xanh. L4 c6
thé dung lam thuéc ddn mun nhot; 1am cho da sin.

33. DIEU : Con goi 13 dao 1on hot. Thudng diung
hat diéu dé ché bién keo; bo hat diéu rang muéi, hat
diéu da c4... Cudng qua diéu cé vi ngot, chua c6 thé
dung d€ #n song, niu canh chua, ché bién nudc giai
khat hodc rugu hodc gidm. N6 c6 nhiéu chit dudng
va vitamin C; 14 non thuong dung 4n banh xéo; an
mém. Cudng qua diéu thudng ding dé tri bénh tiéu
chay.

34. PINH LANG : C4c 14 non thudng duge dung &n
g0l ca; gbi vl nem; lam gia vi an thit heo... L4 phoi
khé 16t goi hodc giudng cho tré em nam dé phong
bénh kinh phong. Phu nii sau khi sanh 18y 14 khéo
niu nudc udng sé loi siia, khée manh. La tuoi thai
nhé cung véi bong béng heo trén véi nép nau chio
an 1gi stia; nhat 1a né ¢6 tinh ting sinh luc; nhip tim
s6m trg lai binh thudng...

35. NGO GAI : Dam nho vt 14y nudc hoa véi nude
dia xiém uéng ha con s6t. LAy bong va 14 rta sach
niu nudc udng thay tra, uéng dim véi cam tuoi c6

16 200 MON AN CHAY




thé tri duge dau gan ldu nidm da vang. Thudng thai
hoi moéng cho vao lic ndu canh chua.

36. GIA SONG : Ngam v6i nudc néng udng tri
dugc bénh khan tiéng khi bi ho.

37. LA LOT : C6 tac dung tri té thap, dau lung,
tay chan ra mo héi, nén mua, khé tiéu day bung.

38. RAU MA : C6 cong dung giai nhiét, giai doc,
loi siia; tri bénh ta ly; c6 thé tri dude dau bung, nhat
14 ngudi phu nii dén ngay hanh kinh bi dau bung va
dau lung.

39. RAU MAC : Dung dé an séng, lugc, xi0, nau
canh. N6 c6 tac dung boéi dudng sinh luc, cudng
trang, san hau chéng mit...

40. MA DE : L4 non c6 thé dung lam rau xanh;
dung ludc, ndu canh; n6 chta 91,3% nuéc; c6 vitamin
C. N6 ¢6 tac dung lgi tiéu, chiia ho l4u ngay, viém
khi quan, ly, mit d6 dau...

41. MIA : Con goi la cam gia; trong nuée mia chia
sacaroza 20%, glucoza, acid citric, acid malic, acid
tactric, rugu myrixylic, gulactoxylan va K,O. Né
c6 tac dung tidu dom, hét khat, b6 dudng; con la
nguyén liéu ché dudng, mat, dung lam thuc phim
va bao ché thudc va rugu.
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42. CO MUC : Con ¢6 tén la han lién thao; ¢6
vi ngot, chua, tinh luong; c6 cong dung cam mau;
khong gay ting huyét ap; khong lam gian mach; tri
ho, hen, viém c6 hong; 1am thudc moc téc...

43. RAU MUONG : Thudng dung dé &n séng va
niu canh; ¢6 vi ngot nhat, hoi ¢6 tinh mat; c6 tac
dung thanh nhiét, giai doc, trii thap, tiéu thiing;
cam di ngoai, ly, mat mau, tiéu sung...

44. RAU MUONG : Diéu hoa ty vi, mat da thit,
giai nhiét doc, théng rudt gia, c6 thé tri kiét ly, da
néi ghé.

45. RAU MONG TOI : Dung d8 ludc hoic d8 n&u
canh; ¢6 chta nudc 95,1%. N6 c6 vi hoi chua, cé tac
dung hugt trudng, thong dai tiéu tién...

46. RAU MUOI : C6 mui héi, nhung thudng ding
an d€ nhuan trudng; c6 thé tri dudc mong tinh. Cac
ngon non thudng dung dé lude, ndu canh, xio. N6
chia 87,7% nudc; cac vitamin C va cardten; cac
mudi khoang nhu Ca, P...

47. MUONG TRAU : Phdi kho nau nuéc udng
nhuén trudng, x6.

48. LA MO : Vo 14y nude nhdi véi bot 1am banh it.
Hoac 14 tuci thai moéng tron véi long dé hot ga boc
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vao ny-lon dem hap cach thiy, mdi ngay 4n 2 - 3 1an
lién tuc 7 ngay c6 thé tri duge bénh kiét ly.

49. HOA LAI : C6 tac dung udp tra cho c6 mui
thom; c6 thé tri dude bénh nhic dau va mat ngn.

50. NHAN LONG : L4y than 14n 14 va rau sam; ca
hai tht phoi kho, sao khit thd, ndu nudc udng thay
tra c6 thé tri dudc chiing tim 16n.

51. NGHE Thudng moc 6 rudng nude, b séng...
thudng 18y chéi non dé an séng, ludc, ndu canh...
Muén 14y mu, 14y ngon non, tudc bé be chia, cit
ngang cac la non roi ngdm vao nudc lanh, mu tiét
ra. Sau 3 - 4 gid, v6t cac ngon 1én va vudt cho sach
mu rdi bo cic ngon, loc 14y mu, thém dudng dé udng
trude khi di ngt hoic phdi suong... N6i chung nghé
c6 tac dung giai nhiét, tri ho, va c6 tac dung loc mau.

52. RAU NHUT : C6 tac dung 1am méat phdi, thong
huyét mach; c6 thé tri dude tim héi hop dap manh;
tim néng x6t xa noi 16ng nguc.

53. RAU NGO : Dung dé 4n séng, xdo, ludc, niu
canh hodc um. N6 c6 vi chua cay, hoi the, tinh mat,
c6 mui thom; c6 tac dung loi tiéu, khang viém, chong
doc, tiéu sung... Phu nii c6 thai khong nén dung.

54. BU NGOT : C6 tac dung tiéu doc, tri ban séi,
tré em bi tua ludi, san phu bi s6t nhau.
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55. LA OI : Loai btip non, ndu nudc udng thay tra
c6 thé tri dugc tidu chay, dau bung.

56. QUE : C6 tac dung tri duge no hoi; tiéu hoa dé
dang.

57. RAU RAM : C6 cong dung théng hdi, cuéc khi,
tri bung dau, ghé 16.

58. RAU NGO RI (Rau mui) : Ding dé lam loai
rau gia vi, cho vao cac moén kho, xa0, ndu canh hoic
an song; c¢6 mui thom, c¢6 chia tinh dau, dung dé
udp tra, lam rugu mui. N6 c6 tac dung trung tién, dé
tiéu hoa, kich thich va giip cho tri nhé.

59. CAY SA : C6 tac dung théong hoi, tri cAm cim,
nhiic diu, gitp su tiéu héa dé dang.

60. XA LACH : Thudng dung &n séng; tron gidm,
nau canh; c¢6 chtia nhiéu vitamin A, B, C, D, E; cac
khoang chat: Fe, Ca, P, Mn, Zn, Cu, Na, Cl, K...; c6
tac dung giai nhiét, loc mau, kich thich cac tuyén
tiéu hoéa, cung cdp chat khoang, giam dau, gy ngu,
10i sita, lam mém, dan mat...

61. CAY BONG SUNG : Thudng ding cong bong
sung dé lam gdi, x40, ndu canh; 14 non ciing c6 thé
an dugc; c6 tac dung lam diu duc, chong co thit, giy
ngu, trg tim va hd hap.
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62. BONG SO DUA : R4t giau dudng; hoa va la
non c6 thé an duge, dit ¢c6 mui nhan nhan nhung
c6 hau ngot; thuong dung #n séng ho#c nau canh,
ludc, nhat 1a nau canh chua rat ngon. Bong so diia
¢6 nhiéu vitamin C, B, muéi canxi, sit... Hoa so diia
dam nat nho vao 16 mii tri cAm cim.

63. NGO SEN : Thudng ding niu canh, xa0, 1am
dua, lam miit, ndu ché; thai 1at phoi khé; bot ngo
sen dung lam banh phong tom va bot dinh dudng.
Cé vi ngot nhan; tinh mat; c6 tic dung cAm mau,
tiéu @, lgi tiéu, trang duong, an than...

64. DAY NHAN LONG : Goi 14 lac tién; thudng
dung ngon non ludc &n; c6 tac dung an than, dé ngu;
c6 thé tri duge suy nhuge than kinh.

65. XA LACH BIEN : Con goi 1a Nam sa sam;
c6 thé an nhu cai xa lach... N6 c6 tdc dung nhuin
trudng, 10i tiéu...

66. RAU SAM : N4u canh véi thit, ca hoic sic
uéng c6 thé tri dugc bénh kiét ly.

67. CAI TROI : Thudng dung 4n séng, lude, niu
canh... c6 mui thom long néo; c6 tac dung bé dudng;
tri yéu phoi, tdo bén, mat ngu, dai vang va néng.
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68. TIA TO : Dung an séng; c6 thé tri duge cadm
sot, nhtic dau, tic nguc, khé tiéu; ky véi phu nit méi
sanh con.

69. RAU TAN O : C6 mui thom; c6 thé an séhg,
tron gidm, nhuing gidm, xa0 va niu canh; trong
138 gam rau tn 6 cung cip 25 calories cho co thé
con ngudi, c6 chiia nhiéu vitamin B1, C va mot it
vitamin A.

Rau tan 6 c6 vi ngot lat, hoi dang the, c6 mui
thom, tinh mat, gitp su tiéu héa dé dang, thanh
dam hda, c6 thé tri ho lau ngay, tin phong nhiét va
tri dau mét.

70. RAU TAU BAY : Ngon va 14 non ¢6 mui thom;
c6 thé &n séng, ludc, xdo, ndu canh...; c6 nhiéu
vitamin C va chta 91,1% nudc; c¢6 thé tri phong
thap, dau nhiic xuong...

71. RAU TRAI : Ngon non thudng dé lugc hosc néu
canh; c6 vi ngot nhat; tinh hi lanh; ¢6 tac dung giai
nhiét, khang viém, 1di tiéu, tidu sung, tiéu thing.

72. THIA LA : Cht yéu dé lam gia vi. La va qua
déu c6 tinh dau, trai tuong tu dai hdi va tiéu héi, c6
tac dung bd ty vi, dé tiéu héa, chéng co thit, thong
kinh, gy tiét siia.
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73. THU LU (T4m bép) : La non va chdi non
thudng dung d€ ludc hoic ndu canh; c6 tiac dung
thanh nhiét, tiéu dom, 1gi tiéu...

74. THO NHAN SAM : Cung ho c6 thd cao ly sam;
12 loai rau xanh rit bé dudng; chéng tédo bén; an
than; dau lung nhiic mdi; ng ngon; dé dau dau; loi
tiéu; giai doc. C6 thé dung d€ nau canh hoic lude.

75. TRA : C6 tac dung sang khoai, gidi doc, phong
bénh nhéi mau co tim, dé tiéu héa, phong bénh sau
rang.

76. MANG TRE : Thudng dung nhiéu 13 méing
Manh Téng; néi chung khi &n mang nén ludc ky roi
rta lai nhiéu nudc dé loai bd chit doc. Sau d6 méi
dem xa0, ndu canh hoic hdm ho#c lam dua chua
hosc phai khd. N6 ¢6 vi didng, ngot, mat c6 tac dung
giai nhiét tam, ty, vi, tiéu dam,mat gan, chiia néng
nhiét. Nguoi ty vi hu hodc dang dudng bénh nén
kiéng ct 4n ming vi n6 kho tiéu.

77. HOA THIEN LY : Hoa va 14 non ding dé niu
canh véi thit an rat bd va mat, giai nhiét, dé ngu,
bét di dai dém, b6t dau lung, mét moi. RE va nac cay
thién 1y c6 thé dung vao viéc ché bién mén miit.

78. CAY VOI VOI : Con goi 1 ciu vi trung, dai vi
dao; 14 va dot c6 thé ludc hoidc ndu canh &n, c6 chia

200 MON AN CHAY 23




acid xyanhydric. N6 c6 tac dung chiia té thap, viém
tdy, mun nhot, viém hong, ngia...

79. LA VONG NEM : Phéi hgp ciing v6i cay nhan
long, dudng phén, ddm nho, vit 14y nudc hoa véi
rugu udng moi ngay vai lan gitip ban ngi ngon, an
than.

80. CAI XANH : Thudng 4n s6ng hodc niu canh
hodc ludc; hot cai xanh dudc ché bién lam mu tat
trong gia vi; c6 tac dung 1gi tiéu.

81. XUONG SONG : Con goi 1a rau hung &n géi; 1a
c6 tac dung lam gia vi, &n goi, nuéng cha, lam rau
an chéng di tng d6i véi thic an tanh; dung dé niu
canh. C6 tac dung lam 4m, tri tanh héi, gitp tiéu
hoéa, tiéu dam thép, tri ho cam, viém hong, tring
ludi, day bung di ngoai, co giat & tré em.

I1. QUA, HAT

82. TRAI BAU : Diing d8 lugc, n&u canh, xao hoc
kho. Nhiét lugng do bau cung cap 1a 14 calo; vacé
trong 100 gam bAu tuoi chiia 0,6 gam proétéin, 2,9
gam glucid, 21 mg canxi, 2,5 mg phospho, 0,2 mg
sit va cac vitamin: B1, B2, PP, C...

Tua cudéng va hoa bau c6 tac dung giai doc thai;
ndu nudc tdm cho tré em phong ngita dau séi, 16
ngua.
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83. TRAI BUOI : Bd hot, c6 tac dung bd phéi. Trai
cay c6 vi chua. C6 tac dung gitp su tiéu héa dé dang;
an roi uéng nudc lanh lién sé hugt truong.

84. DAU BAP : Trai con non an nhu cac loai dau;
c6 thé dung dé xao, lude, dung lam nude chdm, niu
canh chua ho#c an séng ho#c nuéng; hat chda 15 -
26% chat dau. Trai c6 chat nhay; chat nhiy nay tan
ra lam cho thiic 4n déc va c6 vi chua, 4n mat. La non
¢6 thé ludce hodc xao0 an.

Toan ciy dau bap c6 thé dung lam thudc giam dau
va lam diu céc loai bénh nhu: bi tiéu, bach déi, lau,
nhuan trudng. R& va 14 phoi khé c6 thé tri bénh ho,
viém hong; hat khé tan nhuyén c6 thé thay ca phé
hodc ndu 1én lam ho.

85. CA CAO : Con c6 tén la cit 1ic. Hat ca cao tuoi
khong c6 mui, vi chat, ddng. Phai cho 1én men va
phoi hodc sdy khd méi st dung; hat kho chita 8%
nudc, 3 - 5% chat vo co, 6 - 8% glucid, 12% protid;
45 - 53% lipid, c6 mét it vitamin D2. Ca cao thuong
ché thanh bot ca cao c6 chiia vitamin A, D2, P; ché bo
ca cao 12 mot chat béo dic, mau trang vang, mui thom,
chay 6 35°C hoic ché& banh keo. N6 ¢6 tac dung 1di tiéu.

86. CA CHUA : Chtia nhiéu glucid, c6 gi4 tri dinh
dudng cao, c6 nhiéu acid hitu cd; nhiéu vitamin A,
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B1, B2, B6, C, PP, E, K va cac mudi khoang: Ca, P,
Mg, K, S, dong thdi c6 nhiéu nguyén t6 vi lugng: Zn,
Cu, Fe,,,. Trong 100 gam ca chua cung cip 22 calo
cho cd thé con ngudi. Ca chua thudng dung dé an
séng, xao, nau canh, lam gdi, miit, xot... C6 tac dung
cung c4p ning lugng, cung cidp khoang, lam ting
stic sébng, cAn bang t& bao, giai nhiét, chéng hoai
huyét, chéng nhiém khuén, chéng nhiém dbc, lam
kiém héa cac mau quéa aicd, 1gi tiéu, dung méi cta
uré, thai uré; gidp tiéu héa dé dang.

87. TRAI CAM, TRAI CHANH : Vit 18y nudc hoa
v6i nude s6i dé ngudi cung véi dudng cat udng mat
phdi, ting cudng sinh luc.

88. TRAI CHANH : Nuéng trén ltGa than, vit 14y
nudc hoa vao nudc lanh c6 dudng cat uéng lién tuc 1
thang; c6 thé tri dudc bénh té thap.

89. TRAI CAU : C6 tac dung lam cho chéc rang; c6
thé tri dudc tiéu chay.

90. DPAU CO VE : Dau ¢b ve con goi 1a dau tay,
mot loai dau c6 nhiéu cong dung, trai con non cé
nhiéu chat dinh dudng; c6 thé lude, xao, dung trong
mén tiém. Hat kho c6 nhiéu tinh bot. Dau cé tac
dung loi tiéu.
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91. MANG CUT : Con c6 tén 1a son tric ti; c6 vi
ngot, thom ngon, mau trang trong. Vo mang cut cé
tac dung chita dau bung di ngoai, ly, bénh vang da.

92. MAT ONG : Hoa véi nuéc cu giing hoi dic, 6
thé tri dugde néc cut.

93. BI PAO : C6 thé lude, ndu canh, xd0, 1am géi,
lam mit...; trong 100 gam bi dao tuci c6 nude 67,9%;
protéin 0,4%, lipid 0,1%; xenluloza 0,7%, din xuat
khéng prétéin 30,5%, khoang toan phan 0,45%.

94. DAU : Hoac dau tim; 14 non ding ludc &n; ndu
canh, an rit bs; chong say séng lic di tau thuyén;
sang mét; tri cdm mao, viém hong, dau rang, nhtc
dau, huyét ap cao...; c6 vitamin C. Qua dau chin
chita duong, vitamin C...; ¢6 vi ngot, tinh mat; c6 tac
dung bé gan than, dudng huyét...; né thudéng dudc
lam miit; ché sir6, ngdm rugu.

95. TRAI DUA XIEM CON TUOI : Nuéc dita xiém
con hoi non hoa véi thude gidi mot méat dam véi mot
it muéi, loc 14y nudc trong udng vao budi sang cé
thé tri duge bénh phoi.

Ho#dc rau ma dam nhé v6i mot it mudi hoa véi
nudc dita xiém hdi non, loc 18y nuée trong, c6 thé tri
duge dau bung khi ngudi phu nii t6i ngay hanh kinh
ho#c ha dugdc nhiét d6 trong cd thé con ngudi.
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96. DU DU : C6 thé tri dugc bénh tao bén; nhuan
truong.

97. HAT GAC : Con c6 tén la moc miét ti, ma
khau. C6 chtia 6% nudc, 2,9% chat voé cd, 55,3% chat
béo, 16,6% protid, 2,9% chat ducong, 1,8% tanin,
2,8% xenluloza, vitamin A. Trai gac dung lam mau
trong ché& bién thic in, ché bién diu &n; c6 tac dung
chong kho méit, quang ga, sung mun nhot, giai dc...

98. CHUOI GIA HUONG : Chudi vita gia, dap
gidp niu nudc udng cé thé tri duge bénh sung ham

99. DUA GANG : Dua gang khi con non dung dé
an soéng, lam goéi, xao, nau canh, mudi dua, ngam
gidm; dua gang chin dung an véi dudng. N6 chia
95% nuéc; vitamin A, B, C; chit khoang; caxi va
sét... C6 tac dung mat, nhuan trudng, 1¢i tidu.

100. DUA GANG TAY : Thit ctia trai mau tréng;
vi chua diu, hei lat, mui dé chiu; thudng dung dé
lam gdi, x40 hodc ndu canh; hat c6 ré... C6 tac dung
tri san, gy ngt manh. Hat, ré, 14 1a loai doc.

101. DUA HAU : Lic trai con non ding &n séng,
x20, niu canh. Lic dua hau di chin thuong dung an
trang miéng va gidi khat; dong thdi cé lic dung kém
trong bita com ¢6 mén kho. Trong 100 gam dua hau
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an dugc c6 chita 95% nuée; duong 4,9%; vitamin B1,
A, C, canxi va cung c4p cho cd thé con ngusi 21 calo.
N6 c6 tinh mat, giai khat, 1gi tiéu tién.

102. SU HAO : Thuong dung ct, ¢6 khi cé 14 ludc,
x40, ham (tiém), hodc ct non 1am moén gdi, dua chua.
C6 vi ngot, tinh mat, nhuén trudng.

103. PAU HA LAN : Con goi 1a dau Hoa Lan, trai
non c6 nhiéu chit dinh dudng; hot c6 nhiéu chat bot
va protein; trai non thuong ludc, xa0, nau canh; hot
khé lam mtt, lam bot, d6 hop; ngoai ra trong hat
dau c6 nhiéu chat duong; cac vitamin A, B, C... N6
c6 tinh lam tiang ning lugng; gitp su van chuyén
duong rudt...

- Nhém dau c6 qua huéng 1én gébm : dau trang,
dau den, dau do, tring cut... tréng dé an hot.

- Nhém dau c6 trai thong xuéng gbm : dau trang,
dau daa, dau dai... tréng dé an trai non... N6i chung
cac loai dau viia néu khéng chi dung lam rau ma né
con c6 vi thude nhu : ¢é tac dung 1am manh da day;
diéu hoa ngii tang; ich khi; bé than; sinh tinh tuy;
khéi dai git va dai ddm; non mua, ly...

104. TRAI KHOM : Vit 14y nuéc hoa véi long @6
hot ga udng c6 thé tri duge bénh dau bao ti.
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- Hodc lya trai khém chin, got bé vd; phén
chua dam nho réic lén trai khém hoic nhét duong
phén vao gitia trai khém; dung be chuéi 6p lai dem
nudng chin, vit 14y nuéc uéng, c6 thé tri duge bénh
than c6 san.

- Ho#c khoét mot 16 6 cui, khém got bd vo, roi
nhét duong phén vao ché 16 § cui, dem chung cach
thily, 4n ca cai 14n nude c6 thé tri dude bénh than cé
san.

- Hoic khém got bd vo bam nhuyén, dung trong
t6 hoa v6i duong phén tron déu dem phoi suong, &n
ca cai 1an nudc c6 thé tri duge bénh ho 14u nam.

105. TRAT KHO QUA : C6 tac dung giai nhiét,
mat gan, mat rudt, sang mat. Ky v6i ngudi bi dau
bao tu.

106. KHE : Thudng diing &n séng, niu canh chua,
lam mut. N6 chta 92% nuée : vitamin A, B1, B2,
P va C. Khé c6 vi chua git; tinh binh, c6 tac dung
thanh nhiét, sinh tan dich, giai ué; c6 thé tri cam,
s6t, khét nude, gidi déc, loi tidu...

107. DUA LEO (Dua chuot) : Thudng dung an song,
Xa0, niu canh, lam gdi, lam dua chua hosc lam dua
mudl. N6 c6 chiia 95% nudc, vitamin A, B1, PP va C;
cung c&p cho cd thé 16 calo. N6 c6 tac dung giai khat,
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loc mau, hoa tan acid uric va cac urat; 1¢i tiéu, gdy ngu
nhe; trong m§ phdm lam thudc dudng da...

108. GAO LUT, MUOI ME :

- Gao It : C6 vi ngot, tinh binh, khéng doc, c6
16% chat dam, 16% chat dau, 40% chat bot, 4% chat
sit, 4% chat voi, 4% chit Potassium, 7 - 8% chat
Albumin, 4% vitamin, 15% chat Cellulose, 1% nudc.

- Muéi : Vi mén, tinh han, khong doc. Cé tac
dung ta hoa, nhuan tdo, mat tim, giip tang cat. La
moén thude dan dudng cho kinh lac. Cha yéu c6 chiia
chat Sodium chloride NaCl 95%, la chat quan hé
dén sinh ly, bénh ly va c6 chiia cac chat Potassium,
Magnesium, chit véi.

- Meé : Vingot, tinh binh, khong doc. C6 tac dung
ich gan, b6 than, nudi huyét, nhuan téo va tu dudng
cudng trang. Chu tri thuong phong, hu nhudc, bd
ngii tang. Ich khi luc, ddy tiy ndo, bén gin cot, sang
mét, thinh tai, quén d6i, séng lau. N6 c6 chiia cac
chat nhu : Albumin 20 - 50%; chat dau 40 - 50%;
chit tro 8 - 30%; chat dam 12 - 60%; nudc 6 - 93%.

Tém lai, do nhiing ich Igi néu trén, nén &n com
gao lit mudi meé c6 day du cac chit bé dudng, giit gin
dugc stic khde; ngilia va tri duge mot sd bénh; nhat
14 trong khau niu nuéng dudc don gian, it ton kém.
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*  CACH NAU COM GAO LUT :

Gao lat lva sach, ngdm nudce lanh d6 2 gio; vo lai
sach. Néu dudc nén nau bang nodi dat; gao sau khi
da ngam va vo sach cho vao ndi, cho nuéc lanh ngap
ti mit gao 1én 1 16ng tay; dun liia d&€n khi can nuéc,
dé ltia than dén khi com chin. C6 thé n&u chung véi
dau den hoac dau doé (dau cing ngadm nuéc truée khi
nau).

*  CACH RANG ME :

Mé riua sach dé nguyén vo, vét ra dé cho réo
nuéc réi dem rang vang (mé béc mui thom la da
chin). Khi mé d4 vang thi dé ngudi, cho vao vai boc
lai, dung chay ca dap cho tréc vo (khéng nén dam
nhuyén sé mat chat dau).

*  CACH RANG MUOI :

Mub6i hot rang kho hoi vang, gida cho nhuyén.

*  CACH PHA MUOI ME :

Mubéi 1 mudng, mé 6 mudng.

*  CACH AN GAO LUT MUOI ME :

Cho com da chin vao chén, tron muéi mé; khi &n
nhai nhiéu 14n, v6i muc dich dé com va mudi mé
thanh bot roi méi nudt. Chinh viéc nhai k¥ 1a giai
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doan d4u cua phuong phap tri bénh (c6 thé an thém
ca, thit, rau dau..” nhung an riéng, khéng nhai
chung véi com gao lit mudi mé).

109. PAO LON HOT : Con goi 1a qua diéu. Cudng
qua, nhan din ta thudng goi 1a qua khi that chin
c6 chat thit ngot, hoi chua, mui thom nhu mui dau
chin; chita vitamin B1, C rat cao, gap 10 lan so véi
chu6i va chita muéi vd cd, canxi, phospho va sit.
Thuong 4n qua duéi dang thai tiing miéng mong,
thém mudi 6t hosc thém duong hodc ti qua tuoi
c6 thé ép dich, vi ngot, cho 1én men thanh méot thi
rucu nhe thom ngon c6 tac dung loi tiéu; dung ngoai
xoa bop khi bi dau nhic; stic miéng chita viém hong,
chong nén mua. Hat dung trong viéc ché bién banh
bich qui, banh keo, socdla hoic ché bién thanh dau an.

110. LUOCI UOI : Con goi 1a dudi uoi, dai hai
td. Phan nhan chiém 35%, v chiém 65%; trong
d6 chat béo chiém 2,08%, chat dudng, pentoza va
arabinoza... N6 c6 vi ngot; c6 tac dung thanh nhiét,
l6i c6 hong, giai doc, chita ho khan, ¢4 hong sung
dau, nén ra mau, chay mau cam...

111. LONG NHAN : Con c6 tén 1a 4 1é chi. Cui
nhan khi tuci c6 77,15% nubec, dudng sacaroza
12,25%, hdp chat nits tan trong nudc 20,55%, chat
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béo 0,13%, protid 1,47%, vitamin A va B. Cui kho
chiia 0,85% nudc, chat tan trong nuée 79,77%, chat
khéng tan trong nuéc 19,39%, do tro 3,36%, chat
nité 6,4%. Nhan hat chta tinh bét, saponin, chat
béo va tanin. Long nhén c6 thé ding 1am thuc pham,
bdi bé, chiia cac bénh hay quén, than kinh kém, hay
hoang hét, than kinh suy nhude, khéng ngt dugc.
Hat c6 tac dung chiia ghé 16, bi dt tay, goi dau téc...

112. LE-KI-MA : Thudc ho hdng xiém. Cé chia
hydrat carbon. Lé-ki-ma dé 14y qua #n; hat rang
pha véi bot hat cay cacao dé ché so6-co-la.

113. MANG CAU : Mang cAu xiém chin, 14y tiing
mui, trén véi dudng phén dem phdi suong n, ¢6 thé
tri duge huyét tring, mat gan.

114. MUOP : Gém c¢6 mudp ta, muép huong va
mudp khia. Qua mudp non thuong dung dé xao, niu
canh... ¢6 vi ngot, tinh binh; ¢6 tac dung 1¢i tiéu, tiéu
dam, mat mau, giai doc, thong kinh mach, thong
sita, bd khi, an thai...

115. MO : Con c6 tén 1a 6 mai, hanh, khé hanh
nhan ; thuéc ho Hoa hong.

- Khé hanh nhén 14 hat khé ctia qua md.
- Nuéc cat hat mo ché tit hat mo.

34 200 MON AN CHAY




- O mai 12 qua mo ché va phdi hodc sdy khsé.
- Dau hanh nhan 1a d4u ép ti hat mo.

Thit qua mo c6 chia 27% chat dudng (sacaroza),
vitamin C, B. Nhan hat chta 35 - 40% chat dau goi
12 dau hanh nhan...

Nuée qua md c6 tac dung giai khat, giam lugng
mo héi, gidm lugng nudc udng, giam lugng mudi
mat di do mo héi chay ra, tao dudc stic déo dai...

116. DPAU NANH : Rang vang, boc vai the, dao
chd dat khé chén boc dau nanh 2 dém, réi dem lén
ngam rucu véi dudng phén; méi ngay udng 1 ly nhd
c6 thé tri dugc bénh dai dém. Hodc dem néu - him
ho#c nau thanh siia udng giai nhiét, mat.

117. NEP : C6 thé tri dugc bénh loét bao tit.

118. O MOI : Con c6 tén 1a bd cap nude, thudc ho
Vang. Trong trai 6 méi c6 chit duong, chat nhay,
tanin, saponin, oxalat canxi, sap, anthraglucozit,
tinh d4u va chat nhua; trong hat c6 chiia chit béo;
trong la c6 anthraglucozit va flavonozit. Trai 6 moi
¢6 tac dung chita tio bén, bd, gitp 4n ngon com, dd
dau lung, dau nguai.

119. TRAI OT : Khi &n nén bd hot vi hot khé tiéu;
6t c6 tac dung kich thich khéiu vi; gitp su tiéu hoéa
dugc dé dang.
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120. TRAT OI : Bb hot, an c6 tac dung giam bét
bénh nhéi mau cd tim, gidm bt md trong mau, gii
md lai trong rudt, lam giam lipid; 14 6i non dam nhd,
hoa mot it mudi vit 14y nude udng cé thé tri dudge
bénh kiét ly.

121. CA PHOI (Ca tim, ca phéo, ca dai dé...) :
Trong 100 gam ca cung cip 24 calo; thuong dung an
song, nuéng, ludc, xao, lam dua chua; ca 1a loai it bd
dudng; c6 tinh chong thiéu mau, nhuan trudng, lgi
tiéu, kich thich gan, mat va tuy, lam diu dau.

122. QUIT : Con goi 1a tran bi, hoang quyét. Trong
qua quit, vo chiém 22 - 22,5%; nudc quit chiém 28 -
56%; hat chiém 1,3 - 2,5%; cac thi khac 0,3%.

123. SAU RIENG : Cén c6 tén 14 thu ren; thudc ho
Bong. Chu yé&u 14y qua an, rét b dudng d6i véi tré
em. N6 c¢6 tac dung kich thich sinh duc.

124. BI RO : Qua bi thudng dung dé xao, niu
canh; dot va hoa ciing dé xao, n&u canh hoc ludc;
trong bi d6 c6 chtia cac vitamin : A, B, PP, C va véi
74 gam bi d6 cung c4p cho ta 25 calo. Cé tac dung bd
dudng, giai nhiét, giai khat, lam mém, tri ho, nhuan
trudng va loi tiéu.

125. PAU RUA : Trai con non &n giéng nhu dau
¢ ve; c6 gia tri dinh dudng cao. Hat dung d€ théi
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x01, lam nhan banh, nau ché, lam tusng hot; hat gia
dung d€ ham; than va 14 1am phan xanh... Hat dau
¢6 tinh binh; b8 nguyén khi; nhuan tam; ich than;
ngiling suyén néc...

126. DAU RONG : Thudng 14y trai non in song,
lude, xao. La non va nu hoa cé6 nhiéu protein va
vitamin ciing dung #n séng, ludc, nau canh; ct cé
chtia nhiéu ch4t dudng, chit bot...; ¢t c6 thé an song
nhung thuong ludc. Hat chiia nhiéu chit béo; giau
chat dinh dudng cho cac chau nhoé tit 5 thang trd di;
dung lam thuéc chita dau mét, dau tai, mun cé mu,
buéu...

127. VU SUA : Thuédc ho Héong xiém. Cht yéu l1ay
qua an; qua phai that chin, ndn cho qua mém ra, lic
d6 16p thit tiét ra chit sita quyén vao 16p rudt; k& bd
doi hosc bd doc, rdéi diing mudng muc dn. C6 nhu thé,
an vd stia méi cam thiy thom ngon. Trong vi stia
c6 chita 0,08% protid, 7,3% glucid, 1,8% xenluloza,
0,6% tro, vitamin C. N6 c6 tac dung b8 dudng, trang
miéng.

128. HAT SEN : C6 tac dung bd ty, dudng tam; c6
thé tri duge suy nhudc than kinh.

129. SIM : Con goi 1a duong 1&. Qua sim ¢6 vi ngot
chat, mui thom; c6 chita sic t6 antoxyanozit, tanin,
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duong. La va buip sim c6 chtia nhiéu tanin. Qua
dung dé an ho#c dé ché bién rugu, nhu rugu nho; 14
va bip sim sic uéng chiia bénh di ngoai, ly, rita vét
thuong hoac loét.

130. QUA CAY SUNG : Thudng ding muéi nhu
ca dé an; 14 sung cling 4n séng dudc; 14 non c6 thé
dung dé géi nem; c6 tac dung 1gi siia.

131. TAO : Con goi 1 toan tao nhan; ¢6 chita nhiéu
vitamin C. C6 tac dung tran tinh, gy ngu, bd can,
dém, an than...

132. THOT NOT : Con goi 12 Thnot, thugc ho Dita.
Nuée chay ti cum hoa; sang sé6m cit cum hoa 14y
nudc chay ra uéng nhuan truong. Puong thét nét
lam chat ngot va c6 tac dung giai doc.

133. HAT TIEU : Con goi 1a h tiéu, c¢8 nguyét.
Tiéu c6 vi cay gét; c6 tinh d4au va hai ancaloit muéi
khoang... (hai ancaloit va chavixin); c¢6 tac dung
dung liéu nho ting dich vi, dich tuy, kich thich tiéu
héa, 1am 4n ngon com; dung lam gia vi; giam dau
(chita rang dau), dau bung...

134. VAI : Con goi 12 18 chi, thudc ho B hon; qua
vai dung 4n tudi, sdy kho ho#c déng hop. Trong mui
val c6 chat dudng glucoza 66%; mot it sacaroza;
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protein; chat béo; vitamin C, C2, A, B. N6 ¢6 vi ngot
chua, tinh binh hoéc 6n, khong doc. Cé6 tac dung
nudi huyét, giai khat, tiéu thiing, mun nhot, dep
nhan sic.

135. DAU VAN : Trai non thuong dé xao; hoa va
14 non c6 thé ludc hodc xao; hot khé dung dé niu
ché, 1am nhan banh hoic 1 1am tuong hoic ché bién
thanh bot. N6 c6 gia tri dinh dudng cao; ¢6 tac dung
tdng cuong sinh luc; ting stic tiéu héa; giai nhiét;
giai doc; tri trong bung x6n xang; nén mua; ia chay.
Dung 14 tuoi nhai véi mudi ngam tri yét hau sung
dau...

136. Xoal : Trong 100 gam phan &n dudc cta trai
xoal ¢6 nudec 82,6g; lipid 0,3g; glucid va xenluloza
15,9g va c¢6 vitamin C, B2, B1, P; cac chat Ca, P, Fe,
K... trai xoai séng dung dé lam géi, ndu canh chua;
trai xoai chin &n trang miéng; 14 xoai non #n séng
v6i mam hoéc banh xéo.

137. RAU BAP : Cung véi sai dat, mdi thi 1 ndm,
néu nudc udng thay tra, c6 thé tri duge bénh dai ra
mau hodc ching dai git.

138. DPAU XANH : C6 nhiéu vitamin, giai doc, giai
nhiét, mat.
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III. KHOAI CU

139. CU AU : Con goi 1a 4u nudc, lang thuc. Qua
&u dung dé ndu &n hoic n&u véi thit cac dong vat;
chiia 49% tinh bot, 10,3% protid... Ct 4u sao chay c6
tac dung tri nhiic dau, choang vang, cam sbt...

140. CUDEN : Dung dé lude, xa0, ndu canh, ham;
trong ct dén c6 chtia vitamin A, B, C, PP, nhiéu
duong, K, Mg, Ca, Fe, Cu, Zn, Mn... N6 ¢6 tac dung
b6 dudng, tao nang luong, giai nhiét, 1¢i tiéu. C6 thé
tri bénh thiéu ngu, thiéu khoang, viéem day than
kinh; rat c6 ich khi ¢6 dich cim. Nguci bénh dai
dudng nén ci 4n.

141. CU CAI DO : La loai c6 gia tri dinh dudng
rat cao, c6 nhiéu chat duong, c6 nhiéu vitamin C, D,
E va cac vitamin nhém B, ¢6 nhiéu caroten (khi vao
cd thé chuyén héa thanh vitamin A). Thudng diung
dé an song ho#c lam gdi, xao0, ndu canh, dua chua,
ép 14y dung dich lam nudc giai khat. Coé tac dung
b6 dudng, thém chit khoang, lam tang lugng hong
ciu va huyét td, ting su mién dich tu nhién, yéu t6
sinh trudng, kich thich su tiét stia, 1am cho da tré
lai, diéu hoa dudng rudt, han vét thuong 6 rudt, loc
mau, lam lodng mat, tri ho, 10i tiéu, han lién theo
va tri giun.
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142. KIEU : Ct kiéu c6 thé dung dé xao0, lam dua.
N6 c6 vi cay déng, tinh 4m; b6 than khi, khéi day
hoi, manh duong; 1¢i tiéu tién; &n thudng chiu dudgc
lanh, b6 khi, diéu hoa noi tang, ngusi béo khoe; chita
bénh phdng : gid nat ci kiéu vit 18y nuée.

143. CU KHOAI LANG : Dung khoai lang thai lat
phoi kho cuing véi gling tuci thai lat ndu nude Am
&m udng, c6 thé tri duge bénh thoi khi, cam cim.

144. KHOAI MI (Sdn) : Khi dung khoai mi 16t bd
vo rua that sach mu, vi trong mu c6 doc t6. Trung
binh 100 gam cu khoai mi cung cip 156 calo;khoai
mi c6 nhiéu tinh bdt, c6 mot s6 vitamin C va Bl;
khong cé vitamin A. Ci khoai mi c6 thé &n séng,
niu chin; lam bot; 14 khoai mi an dude dung &n
soéng, ludc phai that chin.

145. MIT : Gém ¢6 mit nghé; mit w6t; mit dua; mit
t6 nia... Cung ho c6 ciy sa-ké con goi 1a cdy banh

N

mi.

Mit con non thudng dung dé ludc, x40, ndu canh
ho#c mudi dua chua. Trai mit thom ngot, muii mit
dung dé an tuoi, ché nudc giai khat hodc lam mut
hoac nau si-rdo. N6 chita chat duong; P, Fe, Na, K;
B1, B2, P va C. Hot mit ciing an dudgc; c6 thé ludc,
nuéng, rang; lam bot; 14 mit dung nubi gia sic; c6
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tac dung kich thich su tiét siia. Mit néi chung c6 tac
dung gia rudu, giai khat; hat mit gay trung tién, dé
tiéu. Qua mit non hosc dai mit ding dé ham véi gio
heo véi nép cho ngudi phu nii méi sanh #n nhiéu siia.

146. ME : Théng thudng qua me dung dé ngu
canh chua; lam mit; né giau chat duong. N6 c6 tac
dung nhuan truong, thanh nhiét, tiéu héa dé dang;
14 me thudng dung n&u nuéc tim cé thé tri bénh 16
ngia va phong bénh ngoai da.

147. MON : GOm c¢6 mén nude con goi 1a mén
ngta va mon ngot con goi la moén dum; cung ho on
c6 khoai sap, khoai mén hoéc khoai cau. L4 non cua
mén ngot ding dé n&u gidm c; éc, thit; ci cta khoai
mon ho#c khoai cau dung @€ ludc, chién, hAm, niu
cary; niau ragout, nau ché... Gan v6i mén c6 cay bac
ha; 14 va cong déu dung dé n&u ccanh chua; cong cé
thé 1am goi hodc an séng.

148. CUNAN : Con goi la ma thay c6 chita hydrat
carbon (gébm cé tinh bot va dudng) va protein. C6
tac dung lam thic an b6 va mat; tiéu khat, bénh vé
gan...

149. CUNGHE : C6 tac dung ha uat hoi, mat phéi,
gitip vét theo khong thay ro néu dung nghé thoa lén
lic méi bi theo; gép phan c6 thé tri bénh dau bao ti.

42 200 MON AN CHAY




150. CU GUNG : C6 tac dung tiéu dam, trf lanh,
kich thich tiéu héa, tri cam, dau bung, sinh bung,
tro ti vi; c6 thé tri dude tiéu chay, nén mia, khé tiéu,
viém hong, ra mo hoi.

151. CU RIENG : C6 tac dung 4m bao ti, tan khi
lanh trong ngudi, tinh rugu, rét riing nhiém doc,
dau bung bi lanh, tiéu héa thic an. Cé6 tac dung
dung dé udp cac dong vat c6 mui tanh héi ning.

152. CU SAN (Ct sén) : Thudng diing 4n sdng,
lam goéi, lam dua chua, xa0, ndu canh, kho; ¢6 tac
dung giai khat, mat; c6 chiia vitamin C.

156. CU TOI : C6 tac dung lam dé tidu héa, ting
cuong sinh luc, bé dudng, trang khi.

157. HANH TAY : Thudng dugc st dung ché diu
gidm dn song; dua chua; xa0; ndu canh hodc ham...
N6 giau chat duong; vitamin A, B, C; mudi khoang,
Na, K, P, Ca, S, I, Si, H3PO4... trong 100gr ci hanh
c6 88gr nudce... N6 c6 tinh kich thich chung; 1gi tiéu
manh; hoa tan va lam giau uré; sat va chéng nhiém
khudn; chéng thap khép; chéng bénh hoai huyét;
gay tiét; c6 thé tri ho; 1am dé& tiéu héa; can bing
tuyén; chéng xd ctling; kich duc; chéng dai dudng;
chéng trang nhac; tri giun; gdy ngu nhe; tri bénh
ngoai da; xua mubi...
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158. KHOAI TAY : Chtia 78% nudc, 1% mudi vo
cd, 15 - 20% glucid, 1 - 2% protid. Chu yéu dung lam
luong thuc, ché tinh bot, ché con, ho gidy, ho vai,
dude phdm. Trong khoai tdy con chiia nhiéu men
: Amylazam sucraxa, oxydaza... vitamin B, B,, C.
Khoai tdy moc mam ho#c v6 ¢t ¢4 xanh do dé ngoai
anh sang 4n vao dé bi ngd doc thé hién dau bung
vung da day, rudt, nén mua.

(Phan thuc vat la cAy thuéc diung trong dn uéng
bién soan c6 su tham khdo theo quyén “Dugc liéu va
cac vi 4n uéng” - Truong Pai hoc Y khoa xuat ban
1958 va nhiing cdy thuéc - Vi thuée V.N cia Gido su
Tién si D6 Tt Lai)
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PHAN II
THUC HANH NAU CAC MON AN CHAY

A- CHE BIEN THUC PHAM CHINH
CHO VIEC NAU AN CHAY

Bai 03. PAU HU TUOI - PAU HU CHIEN

(Tau ha tuoi - Tau ha chién).

Thoi gian thuc hién: 2 - 3 gio.

Yéu cau ky thuat: Dai, béo mui dau nanh.
(P4u ht tuoi c6 mau tring; dau hi chién
bén ngoai mau vang déu).

1. Nguyén liéu: Dau nanh 1kg; mudi bot 4 - 5
mudng canh; thach cao phi tan nhuyén 2 mudng
canh; bot mi tinh 4 - 5 mudng canh; nuéc lanh 12
lit; phén chua 1 it.

2. Chuén bi: Pau nanh phoi ning gion, dé ngudi
roi ngam nudc lanh 3 - 4 gid (néu ngam véi nude séi
do 1 - 2 gio); dai bo vo. Cho dau vao thau véi 6 lit
nudc lanh, muéi 1 mudng canh; doan dem xay giong
xay bot.

3. Thuc hién: Nudc lanh 6 lit con lai dem néu soi
cho vao thau dau da xay; dung vai the luge bd xac.
L4y nuéc lanh 1 chén (nudc cua bot da xay) hoa véi
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b6t mi tinh 4 - 5 mudng, thach cao, phén chua, mudi
2 - 3 mudng quay tan déu dé do.

Phan dau da xay, lugc xong cho vao soong niu
s61, quay déu, hét bot... Doan cho hét chén bot da
quay néu trén vao soong quiy tron vong xudi chiéu,
dap nip lai. Khi thdy dic, 14y vai the trai vao cai
khuén hinh chii nhat c6 nhiing 16 thung, cho dau
l1én khuon c6 16t vai trdng; doan pht 1én trén mot
16p vai trang, dan vat ning lén chd rao nuée.

Sau 2 - 3 gio dau ht d6ng miéng, cit tiing miéng
vudng 1,5 x 1,5cm (hodc cho vao tiing khuén nhé 1,5
x 1,5cm).

Muén c6 dau ht chién, dem chao dau &n s6i tha
tting miéng dau hu tuoi vao chién vang déu.

Bai 04. Mi CAN

Thoi gian thuc hién : 1 - 2 gio.
Yéu cdu ky thuat : Dai, trong, mau trdng duc.

1. Nguyén liéu : Bot mi 1kg; mudi 2 mudng ca
phé day; bot ngot 1/2 mudng ca phé; thach cao phi
tan nhuyén 1/2 muéng ca phé; nuée lanh 500 - 700gr
va mot it nuée chanh.

2. Chuén bi : Ray (sang) bot cho sach cho vao
thau; béi 1 16 & chinh giiia.
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3. Thuc hién :

Cho muéi, bot ngot, thach cao, nuéc lanh... quay
tan déu. Roi cho vao 16 bot, nhéi trén déu tay, nhoi
tron dén khi bot khong dinh tay, lic nhéi cho mét it
nuéc chanh.

Nhing uét miéng vai tam tring, vit rao nudc,
dép 1én phan bot da nhéi u d6 1g30; dem bt nhdi
lai, k& dem bot riia trong nudée lanh, ldc riia bot thay
nudc nhiéu lan, khi thay nuéc lac riia bot thay co
nudc trong dem bot dé trén cai sé cho chay hét nuée.
Chia bot thanh 4 - 6; 1at miéng bot tii trong ra ngoai
se cho tron d6 nho hon cuom tay, dai do 1 téc rudi,
g6i vai the, géi vai tam mau tring bén ngoai; dem
ludc d6 40 phut la dude.

Bai 05. THIT HEO QUAY.

Thoi gian thuc hién : 30 - 50 phit.
S6 uong khach : 6 nguoi.
Yéu cau ky thuat : Da vang gion.

1. Nguyén liéu : Bot gao 400gr; diia kho nao sén
200gr; tau ha ky 100gr; mau gach tém 1 6ng; mau
hong nhat 1 6ng; dau &n 200gr; dudng cat 1 mudng
canh; bot ngot 1 mudng ca phé; tiéu gia nhé 1/2
mudng ca phé; han the 1 it.
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2. Chuén bi : Diia kho vit 14y nude cot do 2/3
chén; phan bot ra lam ba; 1 phan khong dé mau;
1 phan dé mau ddé gach tom; 1 phan dé mau héng
nhat; nuéc cot dua kho ciing chia lam ba; méi phin
bot déu c6 nudc cot diia, duong, bot ngot, han the,
mudi... nhoi tron déu, bot sén sét. Tau hu ky nhiing
nudc dé rao.

3. Thuc hién :

Khuén thoa dau n, 16t tau ha ky; cho bdt mau
gach tém vao 1 16p mdng hap chin; k& cho bot mau
trang vao hép chin; k& cho bot mau hong nhat vao
hép chin. Khi d4 chin, nhic ra khéi bép dé ngudi
trat ra.

Uép bot ngot, nude tuong, chao dd, qué, tai vi,
mudi tiéu, mot it mat ong, dun chai diu séi cho thit
heo vao chién hodc ¢6 thé dem dut 16 d6 10 - 15 phat.

Bai 06. LAT XA

Thoi gian thuc hién : 40 - 60 phuit.
S6 lugng khach : 06 nguoi.
Yéu cau ky thuat : Nudc trong, ngot diu.

1. Nguyén liéu: Dau hu tuci 200gr; nAm rom bip
100gr; ca chua 4 trai; bot cary 1 géi; diia kho nao sdn
200gr; sa 1 tép; hot mau thing sn 2 mudng canh;ca
kiéu 8 cu; gia song 100gr; bun 1kg; rau ram 6 cong,
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diu #&n, duong, bot ngot, tiéu gid nhod, mudi, nudc
tuong... méi thi 1 it.

2. Chuan bi: Pau ht thai miéng diy do lcm; udp
mudi, tiéu, bot ngot... dem chién vang déu; nAm rom
cao rua sach; ca chua bo hot bam nho; cu kiéu thai
mong; sa 6t baAm nhuyén; gia 14t ria sach trung nudc
s01; dita kho vit 14y nudce c6t va nude dio dé riéng.

3. Thuc hién : Dun chio dau &n s6i 14n lugt phi
vang cu kiéu; sa 6t réi cho ca chua; bot cary, mau,
duong, bot ngot, tiéu, mudi, nudc tuong; nudc dio dita
kho; dun séi 10 phit cho dau ha da chién, ndm rom;
ném ném viia 4n, gan nhic ra cho nudc c6t dita. An
kém bép chudi, gia, bin, sa lach, rau thom va rau
ram thai nho. ChAm nudc tucng chanh é6t.

Bai 07. Bi CHAY

Thoi gian thuc hién : 20 - 40 phuit.
S6 Iuong khach : 06 ngudi.
Yéu cau ky thuat : Dai, gion, thom mui thinh.

1. Nguyén liéu : Ct sin 500gr hdc dung ct cai
mudi hodc da di mé vit nhung dung cti sin ngon
hon hét; gao 1t hodc gao trdng 100 - 150gr; ct riéng
do dau ngoén tay cai; cu kiéu 8 ci; dudng cat 50gr;
bot ngot 1/2 mudng ca phé; nudc tucng 1 mudng
canh; mudi bot 1 mudng ca phé; tiéu gia nhuyén 1/2
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mudng ca phé; phén chua gid nhé 1/2 mudng ca phé;
diu an 3 mudng ca phé; bun tau 150gr.

2. Chuén bi: Ct sin bd vé thai chi, bép mudi, ria
sach, ngdm lai nuéc lanh c¢6 phén chua d6 15 phit,
ria lai sach, dung vai the vit kho nuéc (hoéc phoi
ning d6 1 gid); néu dung du du thi ciing thuc hién so
ché& giong cu sin; bun tau cat khic dai do 2 16ng tay
ngam nudc do 5 phut, vét ra dé khé nudc; gao it vo
sach, dem rang vang dé ngu6i gid nhuyén, d6 chinh
12 thinh; ¢ kiéu thai mong phi vang vét dé kho dau
an; cu riéng bo vé gia nhuyén vit 14y nudc.

3. Thuc hién: Dun chao du 4n néng cho ct sén,
duong, bot ngot, mudi, nudc tuong, nudc rién xao
dén khi khd, hoic ¢6 thé va bd nudc; k& cho bun tau,
thinh trén déu dé tham.

* Phu chi: Ti bi chay c6 thé:
- Bi CUON CHAY :

Bun, he, rau thom, sa lach, cho vao banh trang
nem cudn tron lai. Ch&m tuong ngot c6 dua chua
cay hoédc nude tuong chua cay.

- BUN BI CHAY :

Gia song trung sd, bun bi (c6 thé thém cha gid),
sa lach, rau thom, bi, dua chua, ric dau phong gia
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nhd, ric rau ram hoic qué. Chadm tudng ngot cay
hodc nudc tuong chua cay.

- CACH LAM TUONG NGOT CAY :

Tuong cay, nép niu chao nhii, dau phong gia
nhd, nudc tuong, dudng, bét ngot, 6t bam nhd, dua
chua.

Bai 08. BO BiA

Thoi gian thuc hién : 20 - 40 phuit.
S6 lugng khéch : 06 nguoi.
Yéu cau ky thuat : Vi ngot, hoi cay.

1. Nguyén liéu: Ca sin 500gr; mi cang hodc dau
hu 300gr; cu kiéu 6 cu; dudng, bot ngot, mudi, nude
tuong, dau &n... méi thi mot it; sa lach va rau thom
300gr; banh trang nem 10 cai.

2. Chuéan bi: Ct sén b vd, thai chi 16n; bép mudi,
ngam lai nuéc lanh c6 phén chua d6 10 - 15 phuit;
ria lai sach dung vai the vt khé nuéc hoic phoi
ning d6 1 gig; ci kiéu thai moéng phi vang; mi cing
ho#c dau hi xé nho hoidc thai miéng.

3. Thuc hién : Dun chao dau séi, cho mi céing vao
xa0 vang; 1an ludt cho ct sin, ct kiéu phi, b6t ngot,
rat it mudi, nude tuong... xao dén khi khé. Banh
trang méi cai chia l1am 6, trai miéng banh trang cho
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rau thom, sa lach, ct sdn, dau phong rang gia nho...
cudn tron lai. Ch&m tudng ngot cay.

Bai 09. NEM CHAY

Thoi gian thuc hién : 2 - 3 ngay.
S6 Iuong khach : 06 ngudi.
Yéu cdu ky thuat : Dai, vi hoi chua, cay.

1. Nguyén liéu: Vo busi 300gr;du du moéd vit
300gr; thinh 4 mudng canh; méi chiéc nem 1 trai 6t
hiém va 1 hat tiéu; c riéng 1 ci bing ngén tay cai;
la vong nem 1 it 14 gia 1 it dot non va 1 it dot chum
rudt; mot s6 14 chudi va day lat; duong 100gr; bot
ngot 1 mudng ca phé; mudi 1 mudng canh; mot it
phén chua; muéi diém 1 it; khé chua 5 trai.

2. Chuén bi :

- Vo budi lang bé phan vd the bén ngoai; thai
mong phdi ndng 1 ngay. Pem hap cach thuy hodc
nhdi bép nude sbi c6 phén chua. VAt khé nuée rbi vat
nudc khé vaé ngam 10 - 15 phit, nhdi bép nhiéu lan
va ria nudc lanh d6 4 - 5 1an d€ hét vi the. VAt that
khd nudc, quét nhuyén.

- DPu dua bao bép mudi dé d6 5 phit. Ria sach
bang nudc lanh, ngam lai véi nuée lanh c¢6 phén do
10 - 15 phat, raa lai sach, vt khé nudc, cii riéng
gia nhuyén vit 14y nudc.
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3. Thuc hién : V4 budi quét nhuyén, tiép tuc quét
dén khi dai; r6i cho da d; nuée ct riéng; mudi diém;
thinh; dudng; bdt ngot; mudi... nhdi tron déu dai;
vo vién dd ngoén tay cai roi 4n giep, mdi chiéc nem
c6 mot trai 6t va mot hat tiéu; goi 16t 1a chum rudt
non, la véng nem non, la vong nem gia, bén ngoai la
chuéi; géi vudng; dung day lat budc hinh chii thap -
G61 budc xong treo do 2 - 3 ngay la dudgc.

Bai 10. CHAO TOM CHAY

Thoi gian thuc hién : 20 - 40 phuit.
S6 luong khach : 06 ngudi.
Yéu cau ky thuat : Dai, vi ngot viia 4n.

1. Nguyén liéu: Bip chudi xiém 1 bap, dau hu
tudi 2 miéng tuong duong 200gr; bot mi tinh 100gr;
mau gach tdm 1 6ng; ddu 4n 1 mudng canh, mia lau
1 cay; bot ngot, tiéu, nuée tuong, cu kiéu... mébi thi
1 it.

2. Chuan bi: Bip chudi cit tiing khoanh, bé bong
va phan gid; ngam véi nude com vo c6 phén chua
do6 10 phut; v6t ra ria sach, dem ludc mém (trong
nudc ludc c6 mot it mudi), vét ra dé ngudi vit kho
nudc quét nhuyén hoa véi dau hu tuoi bép nhuyén
vat khoé nuéce (gid dén khi dai), trong lic quét c6 dan
mot it mudi, tiéu, bot ngot, cu kiéu phi vang hodc
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nuéng vang. Mia lau chit khic dai 2 tac, ché va vét
tron d6 dau ngén tay tt.

3. Thuc hién : Bip chudi, dau ht quét nhuyén,
cho bot mi tinh vao tron déu; tiép tuc quét dén khi
dai; nuéc tuong mot ita, mau gach tom... cho vao.
Tiép tuc quét thém do6 5 phut; khi xong vo vién tron
do ngoén tay cai, nén vao gitia khiic mia lau doé 4 - 5
vién, thoa dau an chung quanh, dem.

- Nuéng truc tiép trén ltia than vang déu.

Hoéc :

- Chién vang so bang d4u 4n rbi nuéng lai trén
Itia than.

An kém xa lach, rau thom, dua leo, dua chua.
Ch&m nuéc tuong chua cay.

Bai 11. PATE CHAY
(Thit ngudi chay)

Thoi gian thuc hién : 30 - 50 phuit.
S6 luong khach : 06 ngudi.
Yéu cau ky thuét : Dai ngot, mau trdng.

1. Nguyén liéu: Tau hu ky loai t6t 600gr; tiéu
1/2 mudng ca phé (14y phan nta gid nhuyén, phan
ntia dé nguyén hat); dudng cat 1 mudng canh; bot
ngot 1/2 mudng ca phé; mudi bot 1 mudng ca phé;
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han the 1/3 mudng cca phé; muéi diém 1/3 mudng
ca phé.

2. Chuén bi: Tau ht ky hét bé vanh ciing chung
quanh, nhing nuée réi dung vao r6 chao rao nuéc.

3. Thuc hién: Tau hua ky udp duong; bot ngot,
tiéu, mudi, han the, muéi diém... tron déu dé thdm
10 phut. Trai ting miéng ra roi bit hai ddu cuén
tron do cuom tay, xa xa c6 hat tiéu, boc nylon chung
quanh roi dung vai the hosc 14 chudi géi va budc day
gidng don banh tét; dung que nhon xién d6 10 - 12
16. Dem hap cach thuy do6 20 phit, khi chin vét ra
dé ngudi rdi cho udp lanh - An kém dua leo, ca chua,
dua chua. Cha4m mudi tiéu chanh ho#c nuéc tuong.

Bai 12. MAM CHAY

Thoi gian thuc hién : 1 - 3 ngay.
Yéu cau ky thuat : Min ngot, thom
mui mdm va thinh véi ci riéng.

1. Nguyén liéu: Chudi xiém chin 1 nai, cu cai
trang 200gr, dua leo 200gr; khém 1/2 trai, ca riéng
1 ct biang ddu ngoén tay cai; thinh 2 mudng canh;
mudi 100gr; chao tring tréd 1 keo nhd; tusng hot
quét nhuyén hoic tuong xay 250gr; dudng cat hoic
duong thé 200gr; bot ngot 1 mudng ca phé, phén
chua quét nhuyén 1 mudng canh.
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2. Chuén bi: Dua leo bé rudt 14y phan com va
da, thai hat lyu nho; cua cai trdng va khém bo vé
thai hat lyu nho; ca ba thi déu bép muéi do 80gr
dé tham 5 - 10 phut; ria lai sach va vit khé nudc
hoic phoi néng hodi teo lai.

Chubi 16t bd v va bo chi dem hap; hap chuéi chin
14y ra tiing trai quét nhuyén, con s6 chudi dang hap
chua quét t6i ct dé trong xting cho néng. Cu riéng
quét nhuyén vit 14y nudc.

3. Thuc hién: Chao quét nhuyén cung véi tuong,
dudng, bot ngot, chudi da quét, nude cu riéng thing
hoi kéo chi cho dua leo, ci cai, khém va thinh vao
tron déu, dun ltia riu riu thay hoi dic 1a dugc.

Nhéc ra khéi bép dé ngudi, day kin 1 - 2 ngay
an dudc.

Ghi chu :

- MAM RUOC :

Nguyén liéu, chudn bi, thuc hién giong trén
nhung khac 14 khong c6 dua leo, ct cai va khom.

Thay thé chudi xiém bang xac dau nanh xay
hodc b6t dau nanh.

+ Muén cho mam rudc c6 mau, ldc thing dudng
cho 1 it mau gach tom vao.

+ Lic kho mim nén ¢é sa 6t bam nhd.
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Bai 13. MAM CA LOC

Thoi gian thuc hién : 1 - 2 ngay.
Yéu cau ky thuat : Dai, thom mui thinh
va chao.

1. Nguyén liéu : Bip chudi xiém 1 bip; chao
trang tré 1/2 - 1 keo; thinh 2 mudng canh; dudng
100gr; tuong xay 50gr; ct riéng 1 ct bing ngén tay
cai; bot mi tinh 50gr; bot gao 1 mudng ca phé; tau
hu ky 50gr.

2. Chuan bi: Bip chdi thai khoanh bd bong, bd
cui, bé phan gia ngdm nudc c6 phén hoidc nude cb
nudc chanh hodc nudce com vo do 10 phut dé bép
chuéi tring - k& dem ludc mém; nuée lude c6 mudi,
vat khoé nudc quét nhuyén; ca riéng quét nhuyén
vét 14y nudc; tau hu ky nhing nuée dé rao nude.

3. Thuc hién: Sau khi bip chudi quét nhuyén
cho chao tring, tuong xay, dudng, bot ngot, nude ca
riéng, 1 it muéi diém tiép tuc quét thém do 5 phut.
Dun chio diu &n séi, cho tit ca vao dung san so
déu; Itta riu riu dén khi gan dic quay bot mi tinh véi
nudc lanh cho vao, khi thay dic cho thinh, tron déu,
nhéc ra dé ngudi - 18y miéng tau hu ky trai ra cho
m&m vao goéi lai tao hinh con mam ca léc.

Khi xong c6 thé :
- Pem hip cach thuy.
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- G6i va tao hinh mim ca 16¢c, dé d6 day kin d6
1 - 2 ngay - khi 4n hap chin do6i dau &n phi vang cu
kiéu, duong, bot ngot, tiéu, ngo.

Bai 14. MAM RUOC CHAY

Thoi gian thuc hién : 1 - 2 ngay.
Yéu cau ky thuat : Vi hoi chua cay, thom
mui thinh; béo cta chao.

1. Nguyén liéu : Du da moé vit 300gr; dua leo
500gr; ci cai mudi 300gr (c6 thé thidu 1 trong 3 loai
viia néu); mudi 100gr; phén chua quét nhuyén 1
mudng canh, voi bot hodc véi 4n trdu mau tring
30 - 50gr; tuong hot quyét nhuyén 50gr; chao trang
tré 1/2 keo; mi céng ho#c dau hu chién 100gr; dudng
thé 100gr; 6t 20gr; thinh 2 mudng canh; cu riéng 1
cu d6 dau ngoén tay cai; mau gach tém 1/2 6ng; bot
ngot 1 mudng ca phé.

2. Chuan bi: Dua leo b8 d6i bé rugt thai chi; du
d bd rudt bd vo bao thanh sgi bép mudi dé tham d6
10 phiit, ria sach bang nuéc lanh; ct cai muéi thai
chi, ngdm nuéc lanh c¢6 muél do 10 phut, rua lai
sach vit kho. Ca 3 k& dem ngam lai véi nudc voi loc
trong do 20 phut; riia sach bang nuéc lanh vat kho
nuéc hodc phoi ning hoi héo. Ct riéng bd vo thai chi
hodc quét nhuyén vit 14y nudc; chao quét nhuyén.
Mi cing hoac dau hua chién thai 1at hodc thai chi.

58 200 MON AN CHAY




3. Thuc hién: Du du, dua leo, ct cai muéi trén
duong, bot ngot, mau gach tém, chao, tudng; néu
that lat thi thém 1 it mudi, mét it mudi diém, thinh...
trén déu day kin dé 1 - 2 ngay 4n dugde. Khi 4n 6t
thai méng sip lén mét mém.

Bai 15. DUA MAM CHAY

Thoi gian thuc hién : 10 - 15 ngay.
Yéu cau ky thuat : Min, ngot, don,
mau dé gach tém.

1. Nguyén liéu: Dua gang non hoéc dua leo hoac
da du mé vit 2kg; mudl hot 400gr; dudng chay 250gr;
bot ngot 1 mudng ca phé; nudc tuéng 2 mudng canh;
ct riéng 1 cu d6 bang dau ngoén tay cai; mét it mau do
gach tom; voi bot hodc voi 4n trdu mau tring 100gr.

2. Chuin bi: Dua gang hoic dua leo rtia sach néu
trai con non nhé dé nguyén trai; néu trai hoi gia
thi ché do6i bo hot; du du got bo vo bo hot, ché tiing
miéng day d6 1 phan, rtia sach ngam vao nudc véi
bot hoéc voi an trau loc 14y nuéce trong tii 6 - 10 gid,
ria lai sach phdi ndng mét budi. Uép mét 16p dua
ho#c du da 1 16p mudi va trén cung 1 16p mudi; day
u 10 - 12 ngay hoidc 3 thang ho#c l4u hon; 18y ra
thai xéo hoi méng; dem ritia nhiéu lan; réi ngam lai
véi nude c6 phén chua d6 10 phut, ria lai sach, vét
kho nuéc hoéc dem phdi néng 2 - 3 gid.
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Pudng, bot ngot, nudc tuong hoa nhau, bic lén
lia thang hoi kéo chi; ct riéng quét nhuyén vat 14y
nudc cho vao chdo dudng dang thing, cho 1 it mau
gach tom.

3. Thuc hién: Dua gang sau khi khoo nuéc cho
vao lu (khap, thau, t0) rdi cho dudng thing tron
déu day kin 1 - 2. (Luu ¥ khi nio gan &n méi lam
nhu thé). Néu sé luong nhiéu va muén 4n lau thi dé
nguyén tron dudng da thing roi nhan vao lu day l1a
chuéi gai que tre.

Bai 16. CU CAI MUOI

Thoi gian thuc hién : 10 - 20 ngay.
Yéu cdu ky thuat : Min, mau hong dé.

1. Nguyén liéu: Cu cai tring 3kg; muéi hoot 1kg;
mot it mudi diém.

2. Chuén bi : Cu cai rita sach d4t cat dé nguyén
v0, phoi ndng 6 2 gig.

3. Thuc hién : Cu cai sip vao khap, moét 16p mudi
1 16p cu cai va it mudi diém, do 3 ngay tron 1 lan,
cudi cung 6 trén 1 16p mudi, day kin tit 10 - 15 ngay;
cit thi 1 cti thay tham dén rudt 1a dugc.

Ltc @6 dem ct cai phdi ndng; gitt nuéc mudi trong

khap; chiéu t61 cho cti cai vao ngdm nuéc mudi, lam
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nhu thé d6 5 - 7 ngay; thay ct cai dinh loang thoang
hat muéi; dem cat tic 1a cho vao khap khé rao cat
(c6 d0 man mdéi khong bi hu).
Ghi chu : Cach 2

Cu cai trang, rta sach; cat khic dai do 2,5 long
tay; ché ra méi miéng d6 ngén tay cai, bép mudi dé
do 10 phut, rita sach lai bing nudc lanh; ngam lai
v61 nude c6 phén chua do 10 phut, rta sach dem
phoi néng teo lai 6 60% (phdi 2 ning). Trung binh
2kg cu cai, duong 150gr cong véi 6 mudng nudc
tuong mot it mudi (néu &n mén thay nuéc tuong
bang nudc mam hon, khéi muéi), dem thing hoi nga
mau, doan dé dudng thing hei ngudi cho ct cai da
phoi néng va tron déu, nhan vao keo hoic lu khap
ddy kin tit 5 - 7 ngay an dugc; c6 thé bao quan 1
nim.

.
Bai 17. DUA CAI
(Dua cai toa xai hoic cai bap)
Thoi gian thuc hién : 1 - 3 ngay.

Yéu cau ky thuat : Chua, mén, ngot;
mau vang nghé.

1. Nguyén liéu: Cai tao xai hoic cai bip 14 cay;
mudi hot 1/2 chén; hanh huong 3 cong; bot nghé 1
mudng ca pheé.
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2. Chuén bi: Cai cit bd ré, bé 14 ta; néu bip cai
ché d61 hoic tach ting be ria sach; giti sach nuéc
phdi ning 1 - 2 ning hoic trung nudc sdi c6 dan
mubi (trung sd), dung trong rd rao nuéc; hanh huong
phdi ning 1 ngay.

3. Thuc hién: Sip cai vao lu (khap, diém...); trén
cung 12 hanh huong; nudc n&u sbi dé ngudi (lic néu
nudc c6 mudl hot 1/2 chén) hét bot; cho nuée mudi
vao lu cai va bot nghé; néu mudn dé 1au c6 thé dan
vao mot it mudi diém ho#c benzoat dé chéng lén
meo. (Nuéc phai ngap 1én khéi mit cai) dung vi tre
hodc 3 - 4 khuc tre nhé gai ngang, day kin 1 - 3
ngay 4n dudc (muén mau chua cho nudc com vo vao
1 dém la dugc).

Ghi chi : C6 thé thay thé cai tao xai bing ngéd
sen, bong dién dién, bén bon, ming tre thai lat,
chuéi cdy non, moén dan bang mén ngot...

Bai 18. SUP CHAY

Thoi gian thuc hién : 20 - 40 phuit.
S6 Iuong khach : 06 ngudi.
Yéu cau ky thuat : Nuédc trong, ngot, thom.

1. Nguyén liéu: Cu cai muél 100gr; nAm rom
100gr; cu cai tridng va d6 100gr; (c6 thé thém trai
su, cu sin...) 1a trdu thom 3 14 hoic cu kiéu 6 cu;
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duong cat 2 mudng canh;bot ngot 2 mudng ca phé;
tiéu gid nhuyén 1 it; mudi hot 1/2 mudng canh; ngd
gai va can tay 1 it; ddu 4n 1 mudng canh; nuéc lanh
2 lit hoéc nudc dua tuoi.

2. Chuén bi: Cl cai mudi that 1at méng ngam
vao nudc c6 mubi d6 10 phit doan ria lai sach bang
nuéc lanh; vit khdé nuéc; ndm rom got ria sach;ca
cai tring d6 got bd vo thai méng heo hoic thai vuéng;
(c6 thé thém cai thao hoic bong cai. Vi mudn ndi
nuéc sip trong cho ngd ri va dua leo ché 4; nuéc so1
hét bot thuong xuyén; lic nude s6i ha bét lia; hoic
cho khoai tay...).

La tradu thom nuéng vang, hodc ct kiéu thai méng
phi vang hoi nga mau (phi bang dau an).

3. Thuc hién: Nudc lanh hoédc nuée dua tuci dun
s6i; 1an lugt cho ct cai mudi; ndm rom; ci cai tring
dé; trai su; dua leo, ngo ri va can tay b6 mot bo; 1a
trdu thom hodc ct kiéu phi vang; c¢6 thé thém ngd
gai dé nguyén 14 b6 lai cho vao; nude sbi hét bot;
ném duong; bot ngot; tiéu, mudi.

Ghi chu: T nudc xtp viia néu trén c6 thé niu :
Mi; hii ti€u, banh lot; bin; vin thén; 14u thap cim;
chao; canh; biin méng; bun nudc léo ¢6 thém mau
gach tom; phd c6 thém qué va tai vi rang vang boc
vao vai the; mién; nui...
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Bai19. NUGC LEO NAU PHG CHAY

Thoi gian thuc hién : 20 - 40 phuit.
S6 Iuong khach : 06 ngudi.

Yéu cau ky thuat : Nuéc trong, ngot.
Thom mui qué, tai vi.

Nguyén liéu : Chuin bi, thuc hién giéng bai cach
niu nudc dung (nudc sip) chay; thém ci gling nudng
dap giap va tai vi, qué chi rang vang géi trong vai the.

An kém : Gia, qué, ngd gai, ngd om ; tuong 6t (ot
xay), tuong xay, chanh.

Ghi chii téng quét: Trong phan B. Nau 4n chay
30 ngay trong gia dinh; thuc don va cach nau mbi
moén &n : sd lugng nguyeén liéu, gia vi néi chung tu
ngay thii 1 dén ngay 30 déu :

- S6luong khach 06 ngudi.

- MBJibiia 4n déu c6 com té (trang); nhung mdi
ngay trong thuc don khong ghi.

- Phéin nguyén liéu va chuén bi tém tit gon
lai chung - do d6 xem phan nguyén liéu la ngam cé
phén chuén bi luén.

- An diém tam sang tit 6 - 7 gid; 4n trua ti 11
- 12 gid; 4n chiéu 17 - 18 gid; an dém to1 tu 21 - 22
gig.
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B. NAU AN CHAY TRONG GIA PiNH

Bai 20. CONG THUC SO 1
THUC DON (diing cho 06 nguodi dn).

1. Piém tam sang (t& 6 - 7 gid) : Chao tring
kém cu cai mudi.
2. An trua (tit 11 - 12 gi&) : Ca phdi nudng, chdm
nudc tuong chua ngot cay.
- Dua cai, khém, dau hu chién kho.
- Canh tran chau.
3. An chiéu (tit 17 - 18 gid) :
- Dau ve xa0 véi dau hu chién.
- DPau hu chung tucng.
4. An dém (tir 21 - 22 gid) : Stia dau nanh.

PHAN LUONG VA CACH NAU NUGNG

1. Piém tam sang : Chiéu t6i sau bita com; niu
am nudc sdi; vo gao sach trung binh 1/2 lon gao rdi
cho vao binh thuy, doan 14y nuéc dang nau soi ché
vao gan day, day ndp lai. Sang, thic day cé chao
an. Cu cai mudi thai lat mong hoéc thai chi, ngdm
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nudec ¢c6 mudi dd 10 phit, ria sach bang nuée lanh,
vat kho nuéc; uép 6t, dudng, bot ngot, nude tuong,
gidm hoic nudc chanh (chao khong dé muéi, lic &n
madi ném).

2. An trua.

- CA PHOI (CA TIM) NUONG : Rita sach nuéng
vang déu trén lia than, b6p thay ca mém la da chin;
16t bo 16p vo ngoai. ChaAm nuéde tuong chua cay.

- DUA CAI, KHOM, DPAU HU CHIEN KHO :
Cay dua cai ché lam 4; bd goc; thai xéo, rua sach
bang nudc lanh; vat kho nuée; khom bo vo, bé mét
thai moéng heo; dau hu chién thai vudng d6 16n hon
diu ngén tay cai. Up dudng, bot ngot, nude tuong,
tiéu; phi mot it ci kiéu bing diu an cho vang déu;
cho cac thi viia néu vao soong xao sin, cho nudc
lanh hodc nudc dia tuci vao ngap; dun lia riu riu
do6 10 phut, cho muéi vao; tiép tuc dun ltia thém do
5 - 10 phut; khi xong ric tiéu, ngo ri.

Ghi chu : Cich nau com té : Trung binh mot
ngudi 4n 200gr gao tuong duong 1llon. Gao vo sach,
gao ci1 1 lon gao 1 lon nudc; néu gao lia méi 1 lon
gao 2/3 lon nudc, 14 dia vo hodc dé nguyén cho vao
ldc ndu com sé tao mui thom cua gao; soong day
nip, com s6i khong chit nudce; khi nude com can, gat
than bét; @6 5 phut bat ddu tit khi nuéc com can x6i
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x01 com. N&u gap trudng hgp com khét cho mudng
nia Inox hoic 14 trai luong hoic cuc than dang chay
vao t6 - chén nhd doan nhan vao néi com; néu com
bi nhéo dung vai the nhing nudc gidm vat kho day
1én nép soong com, néu com bi khé - séng rusi nuée
lanh c¢6 pha mudi... Néu mudn com c6 mau vang
hodc com n&u sauce ca thi lic com can nude rudi
mau hoic sauce vao hoic ruéi nude co6t dua kho cé
din 1 it muéi; c6 thé thay thé nudc lanh bing nudc
diia tudi ho#c ¢6 thé dung nudc sip. Néu muén niu
com hap thé hodc com hap ga thi gao da vo sach cho
vao thé hoic t6 hoidc thau trung binh 1 lon gao véi
1/2 lon nudc rdi dem héap cach thiy @6 20 - 30 phiit.

3. An chiéu.

- DPAU QUE (dau c6 ve) XAO VOI PAU HU
CHIEN: DPau que tuée bd chi 2 mép; thai xéo dai
2 16ng tay rua sach trung s¢ trong nudc s6i c6 dan
mudi hodc khong trung. Phi 1 kiéu vang bang diu
an trong chao roi cho dau hu thai miéng hoi méng
xao0 vang; doan cho dau, 2 mudng canh nudc sup
ho#c nudc lanh; muéi, tiéu, nude tuong, bot ngot, cb
thé thém mot it gidm &6, day nép d6 5 phut diung
san dao déu tiép tuc day nép 3 - 5 phit; dé ndp vung
ra; ném ném viia 4n cho cin, ric tiéu va ngo. Cham
nuéc tuong chua cay.
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- PAU HU CHUNG TUONG : Pau hti tudi hoic
chién khtia mit vong; ndm rom, mang tudi ludc so
rua sach hoic méang khé ludc ho#c tau xi; duong, bot
ngot, mudi, tiéu, giing thai chi, ca kiéu phi vang, tat
ca tron déu, cho vao t6 hoidc thau nhé dem hap cach
thuy do 10 - 15 phut, doi nudc cot dua kho tiép tuc
hap thém 5 - 10 phut, khiong ric dau phong, tiéu,
ngo.

- CANH TRAN CHAU CAI TRANG : Nuéc, mudi,
duong, bot ngot... hoa tan dun soi; cho bdt mi tinh
quay véi nudc loang. Cai be trang cat khic dai d6 2
léng tay cho vao; hét bot, ném ném viia an, cho cu
kiéu phi, rdc tiéu ngo.

4. An dém tir 21 - 22 gio t6i :

SUA PAU NANH
Thoi gian thuc hién : 2 - 5 gio.
S6 lugng khéch : 12 nguoi.

Yéu cau ky thuat : Loang; mau trang
duc, thom mui ddu nanh va la dda.

a. Nguyén liéu : Dau nanh 400gr vo ria sach
ngim nudc sb6i do 1 gid, néu ngadm nudec lanh dd 4
gi0, dai bo vo, cho dau vao thau cung véi 3 lit nudc
lanh, dem xay nhuyén.

b. Thuc hién: Pau nanh da xay xong dung vai the
lude 2 - 3 1an bd cin ba; ké& cho thém nuéc lanh 4 lit,
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mudi 1/2 mudng ca phé, han the ca nho 1/3 mudng
ca phé, 1a dta d6 3 14 bé cop cudc cho vao soong riia.
Pun lta lic d4u to, khi bt d4u soi dé lda riu riu d6
15 - 20 phut. Usng néng ho#c uéng c6 nude da goi la
stia dau nanh lanh; du uéng néng hoic lanh déu cé
duong cat.

Bai 21. CONG THUC SO 2
THUC PON (dung 6 nguoi an).
1. Piém tam: Bun bi; nem.
2. An trua:
- Khoai tay xao v6i ca chua.
- DPau hu kho giing.
3. An chiéu:
- Thit kho dau ve.
- Canh bong bi (hoa thién ly...).
4. An dém: Ché bép.

PHAN LUONG VA CACH NAU NUGNG.

L] A" ~ v N
1. Piém tam : Bun bi; nem chua.

- BOT : Gao trang loai cii loai 2 lon vo sach ngam
nudc s61 1 - 3 gid; néu ngdm nude lanh 1 dém luc
ngam c6 khéom hoic ré va cay la vang hoic ré bong

200 MON AN CHAY 69




trang hodc cu trai thom dadm nhuyén vit 14y nuéc
cho vao gao ldc ngdm hodc sau khi da ngdm gao
cho mot it com ngudi cach dém hoa vao gao. Khi da
ngam gao xong chat bo nuéc ngadm, cho nude lanh
khac ciing véi mot it phén chua. Pem xay nhuyén
2 14n (c6 thé thay thé gao bing nép; goi 1a bot nép).

Bot d3 xay xong dé ngdm nudc tit 2 - 6 gis dé
bot 1dng doan bd nudc trong, roi lai cho nudc lanh
vao c6 mot it mudi, lam nhu thé 2 - 3 1an; mdi lan
cach nhau 2 - 40 phut.

Sau cung bd nudc trong; 14y phan déc cho vao
tti vai budc miéng, din vat néng cho chay hét nudc;
mudn bao quan ldu ngét ting cuc nhd phoi hoic
sdy khd; ldc phoi ning 14y 14 chudi tuoi xé nhé hoa
chung véi bot (bot trong va dai, mau trang).

- BUN : Bot sau khi d4 xay léng trong 2 - 3 14n cho
vao tui vai chay hét nudc; dem ludc cuc bot 15 - 20
pht réi quét nhuyén. Poan cho vao thau; tay tham
nudc nhoi tron bot cho min; ké cho vao cai khuén
bang nhom cé duc nhiéu 16 nhd, c6 miéng vai d gitia
cit hinh tron nhé hon khuén, xiét chit khuén, tim
4 gbc vai ip manh; nhiing dong bot tudn ra ndi nude
sOi d4t sdn trén bép; sau d6 vétbang vot cho ngay
vao nudc lanh; riia sach vét ra dé vao 1a chudi (bun
mau trang duc, dai).
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- BUNBI, NEM :

Mbi ngudi bun d6 100gr; cho gia vao td, ké bin
xé tdi, bi, nem, dua chua gém ct cai tring do; hoac
cu san, trai su, cu cai dd; rau thom thai hoi nhd, ruéi
tuong ngot hoic nuéc tuong chua cay, ric dau phong
rang dam nho.

2. An trua.

- KHOAI TAY XAO VOI CA CHUA : Néu cho
6 ngudi 4n; khoai tiy d6 600gr bd vo riia sach thai
khoanh; ca chua d6 600gr cit hai nin bé hot thai vi
cau. Dem chao c¢6 ddu an d6 1 mudng canh sdi, cu
kiéu d6 3 cu thai mong phi vang cho khoai tay vao
do 5 phit roi cho ca chua vao; ném 1 it muéi, bot
ngot, gidm @0, dudng, do 3 mudng nudc, day nip do
3 - 5 phut; k& ném dudng, nudc tuong, cho 1 it can
ty, tiéu - 4n néng; chAm nudc tuong chanh ét.

- PAU HU TUOI KHO GUNG : N#u cho 6
ngudi 4n; dau hi 3 miéng cit mdi miéng lam 4; dau
phong rang vang d6 30 - 50gr bd v6 4n vao miéng
dau hu rdi cho dau hu vao t6 da udp nuée tuong do
2 - 4 mudng, 1/3 mudng mudi, mot it tiéu va bot ngot
mot it tron déu; ruéi vao mot it dau an va ca kiéu
phi; doan cho 1én bép dun lia riu riu; giing d6 dau
ngén tay cai b vo, thai chi nho réc vao; khi t6 dau
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hu séi nuée thaAm vao dau ha, cho vao té6 dau hu 6
mudng nudc sip hodc nuée lanh hoic nude diia tuoi
cung vdéi mot it dudng; kho dén khi nudc can va dau
h 1én mau 1a duge. Pac diém thanh phén : Vi min
ngot, thom mui giing va dau hu, mau sim cua nude
tuong).

3. An chiéu :

- THIT KHO PAU VE: N&u cho 6 ngudi an;
dau hu chién 2 miéng, mbi miéng cit lam 6; dau
ve 150gr tudc bo chi 2 bén, cit khic dai 2 16ng tay;
khém bé vd 1/6 trai, thai via cau. T4t ca cho vao to
da hoic soong nhd udp tiéu; mudi, bot ngot, nude
tuong, ddu an, va cu kiéu phi; tron déu dé tham 5
phit. Cho 1én bép day ndp dun lia riu riu @6 5 - 7
phit; cho nuéc lanh 1/2 chén; day nip d6 5 phiit; mé
nip; ném dudng. Khi nudc hoi can, thadm vao dau ve
va dau hua 1a duge. (Pic diém thanh phidm : Nuée
sén sét, min ngot, thom mui khén va tiéu).

- CANH BONG BI : Bong bi d6 2 b6 d6 ngén
chan cai; bd dai, bd nhuy, cong tuéc bd vé va bo phan
gia, ria sach; dau hu tuci 2 miéng; mdi miéng cat
lam 6. Béc soong 1én bép cho 2 t6 nudc lanh; mudi 1
it; bot ngot, tiéu; nuée sb6i1 hét bot; cho dau hu vao;
cu kiéu phi; cho bong bi; nudc séi lai d6 3 phut; hét

72 200 MON AN CHAY




bot; ném ném vita 4n; ric tieue ngd. An néng; chim
nuéc tuong chanh 6t.
4. An dém tir 21 - 22 gio :

- CHE BAP: BAp non d6 6 trai xiat mong, nép 1/3
lon vo sach; dita kho nao sin 100gr; vat 14y 1/2 chén
nudc cot; 3 - 4 chén nuéc ddo. Cho nudc dao dua
khd vao soong cung véi duong cat dd6 350gr; mudi
1/3 mudng; 2 14 dia bé cép bé lai; nude so6i cho nép
vao khi nép nd cho bip vao; khi ca nép va bip da né
bung, cho nuéc c6t dita kho vao quay déu. Pic diém
thanh pham : ngot, béo, sén sét).

Bai 22. CONG THUC SO 3.
THUC PON (Diing 6 ngudi 4n).
1. Piém tam : Ché bot khoai mi.
2. An truva : Rau lang ludc.
- Nuéc ludc lam canh.
- DPau ha hap chao.
3. An chiéu :
- Khoai tAy n&du canh ca chua.
- Thit chién sa 6t - cary.

4. An dém : Che trai cay.
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PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Diém tam:

- CHE BOT KHOAI MI : Nuéc lanh d6 4 chén; bot
khoai mi 300gr; dudng cat 300gr; mudi 1/2 mudng
hoa chung quay tan; cho 1én bép dun sbi; daua xanh
ca ngadm nudv; dai bé vo; da niu chin d9 150gr cing
cho vao soong ché; lic soong ché séi khuiy déu tay;
xong nhéc ra ric dita khoé nao thanh sgi do 50gr.

2. An trua :

- RAULANG LUOQC : Béc soong nuéc lanh 6 1
t6 cing 1/2 mudng mudi dun séi; rau lang 3 b6, mdi
b6 dd ¢ ngén chana cai tuong duong 300 - 400gr;
cong gia chi 14y 14 con phin ngon non 14y, ria sach
cho vao ludc khong day nép; khi rau lang chin nhéc
ra khdi bép nin mot it nuéc chanh vao soong rau
lang, trd qua lai, v6t ra rdo nudc.

Nuéc rau lude dan vao 1 it bét ngot, muéi, 1 it
ngo lam canh.

- DAU HU HAP CHAO : Pau hi tusi d6 2
miéng; mdi miéng cit lam 4, udp chao tring hoic
chao d6 do6 1 mudng; ct kiéu phi vang, tiéu, bot ngot,
mudi... tron déu. Nam rom d6 150gr cao rua sach
ché do6i ho#ic ndm méo 10gr ngdm nudc bd cudng.
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S4p ndm 1 16p trong t6 doan cho dau hu, trén
cung la ndm, can tay dem hap cach thiy d6 15 phut;
lic hap doi mot it dAu me, khichin ric tiéu ngo. An
néng (vi mén ngot, béc mui chao).

3. An chiéu.

- KHOAI TAY NAU CANH CA CHUA : Bic
soong nuéc lanh do 2 t6 dun séi ¢6 danmuéi, dudng,
tiéu, dau mé, ct kiéu phi vang; nuéeodi hét bot; khoai
tay do 300gr bd vo thai khoanh; ca chua 300gr cét
ngang nan bd hot; thai va cau, hai thi xao véi dau
an, cu kiéu phi, bdt ngot, muéi, tiéu; cho nudc xam
xap; khi khoai tay hoi chin doan cho vao soong nudc
stip; dun s6i hét bot; ném ném viia an; ric tiéu, can,
ngo (vingot, thom).

- THIT CHIEN SA OT - CARY : Pau ht tuci
do 3 miéng; mbi miéng xé hai khtia nhe tay; uép sa
6t bam nhd va ct kiéu bam nhd; muéi bot, bot ngot,
tiéu, cary... thoa bop cho tham d 5 phit. Pun soi
chdo mot it dau; cho tiing miéng dau hu vao chién,
vang mot mit méi tré qua bé kia. Khi xong sa 6t
cary uép mudi, bot ngot, tiéu... phi vang déu, rudi
lén miéng dau hu. (Vi min hdi ngot, cay; thom mui
sa va cary).
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4. An dém :

- CHE TRAI CAY : Chum ruét d6 100gr dung
thét dé nhe tay hoac cho vao ré cha cho bét chat
chua, ngdm muéi, phén 15 phut, ria sach, dé rao
nudc; chom chém dd 200gr bd vo; bo hot; mit do 12
mui bo hot thai hat luu; khéom 1/4 trai bé vo thai
hat lyu. Nuéec do 1/2 chén; duong cat 1 chén hoa
tan dun soéi, nuéc can cénén sét, cho mot it thach
caophi, 1 it nuéc chanh, doan cho tat ca vao; lda riu
riu ngao dén khi kéo chi trong, mic ché vao ly, 1 it
dudng cat, nudc da bao, moét mudng siia quay tan
nuéc da udng.

Bai 23. CONG THUC SO 4
THUC DON (Ding 6 ngudi dn).

1. Piém tam : Bo kho; banh mi.
2. An trwa : M&m kho.

- Rau séng.
3. An chiéu :

- Thit kho mang le.

- Bong sing niu canh chua.

4. An dém : Keo dau phong.
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PHAN LUONG VA CACH NAU NUGNG

1. Diém tam:

- BOKHO : Mi can d6 60gr thai vudéng do 2 x
2 phan; uép mudi; bot ngot, dudng, sa 6t gling cu
kiéu bam nho, tai vi va qué chi 1 it rang vang boc
vao vai the; 1 6ng mau, nuéc mau cua hét mau da
thing véi dau an d6 3 mudng; cu kiéu phi vang.
T4t ca tron déu. Bic 1én bép dun lia; xao san; cho
nudc duia tuci vao ngap hon 1 16ng tay; cu cai do6
300gr bd vo thai vi cau, uép mot it mudi, mau gach
tom, bot ngot, dudng, xao sin, cho 1 it nudc; dun
s6i ct cai chin mém duge 60% thi cho vao soong bo
kho (trong soong bo kho c6 thé thém n&m rom, ca
chua bd hot thai via cau). Tiép tuc dun lia, nude
s61 hét bot, ném ném viia 4n; quay 3 mudng bt mi
tinh cho vao. (C6 thé thay thé& nudc dita tudi bing
nudc lanh). Pic diém thanh phdm : Vi diu ngot,
thom tai vi, qué va ct kiéu phi, nuéc sén sét.

- BANH MI : Thuc hién 6 ngudi 4n, bot mi loai
tot 200gr ray sach khoét 1 16, cho nuéc lanh c6 1/3
mudng nhd mudi va dudng 2 mudng nhd; bot cai 2
mudng (nudc lanh 5 mudng). T4t ca nhoi tréon thanh
mot khéi; 18y tdm vai tAm mau tring nhing nudc
vat kho day kin (1 bot) 10 - 12 gid.
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Sau dé6 chia bot thanh tiing vién d6 50gr; tiép
tuc & 40 phut. An bot xudng ban c6 thoa bt khé cho
bot dep ra, cudn tron se hai dau hoi thon nhon; rai
bot vao khuodn dit tiing chiéc banh vao cach khoang
nhau, ding vai tam triang nhing nudc vat kho lai
day tit 1 - 3 gid cho banh néi 1én; dung lusi lam bén
nhing nuéc rach mot duong dai nhé nhe trén mit
banh. Doan cho banh vao 16 nuéng d6 10 phit, doan
14y ra dung co nhiing nuéc mau hoi lodng quét trén
mat banh; rdi tiép tuc cho vao 16 nudc d6 5 phit,
banh vang don déu la dudc.

- BOT CAI:

+ Gay bot cai bing com mé : Bét mi 250gr, com mé
25gr hoa v6i 1/4 chén nuéc Am 4m quét nhuyén loc
bd xac com mé; bot ndi d6 1 mudng nhd.

T4t cd hda chung nhdi trén déu; dug vai tam
trang nhing nuéc vat kho day u 6 - 10 gid.

+ G4y bot cai bing com mé va duong : Thuc hién
gidng trén, nhung thém 10gr dudng.

+ G4y bt cai trang bing com mé va bia : Thuc
hién gidng trén, nhung thém 0,15 lit bia (giy bot cai
bang com mé va dudng mau 1én men).

2. An trua.

- MAm kho; rau séng :
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- MAM CHAY : Chudi xiém 1 nai b3 vé, bd
chi dem hap; khi chuéi hap chin 14y tiing trai quét
nhuyén; s6 lugng chudi chua quét ctt tiép tuc dé
trong xtng hép; tuong xay 250gr, chao tring trd
tan nhuyén 1 keo nhd, duong thé 200gr; bdt ngot 1
mudng nho; nuéc cu riéng... tat cd hoa chung, cho
1én bép dun la riu riu hoi kéo chi thi cho dua leo
200gr bd rudt chi 14y phan da va com dua leo thai
hat luu nhd; ct cai tridng 200gr; va khom 1/2 trai
bd vé thai hat luu nhé; ca ba thi bép mudi dé do
10 phut; ria lai sach; ngdm vao nuéc phén chua do
5 phut, rita sach, vit khé dem phdi ning hdi teo;
khi thay hoi dic cho thinh hai mudng tron déu; khi
xong dé ngudi, day kin 1 - 2 ngay.

Ghi chii : C6 thé thay chubi bing bot dau nanh
ho#c xac dau nanh; néu dung dau nanh khéng cé
dua leo, cti cai va khém : m&m rudc hoic c6 thé dung
chao tring tré thé mém dé thuc hién mim kho.

- MAM KHO : M&m chay 200gr hoic 1 keo chao
triang trd véi 200gr dita kho nao sin. (Néu st dung
chao tring trd thi dung 200gr dita khé nao sin vit
14y 1/2 chén nudc cot, 1 chén rudi nude dao).

Né&u mém chay cho vao soong c6 nuéc lanh do 2
chén quiy tan; néu chao tring trd tan nhuyén hoa
v6i 1 chén rudi nuéc dao dura khokhi kho gan xong
cho nuéc c6t dita kho vao.
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Pun soong mim sdi 1an lugt cho sa 6t, ci kiéu
bam nho va 1 it sa, ct kiéu phi vang véi dau 4n; ca
phdi @6 2 trai thai hinh cau, dau ht tuoi hoic chién
2 miéng cit lam 6 hoic mi cing; ndm rom 200gr;
tau hua ky 50gr nhing nudc hoic chién gion cho vao;
ném dudng, bot ngot, tiéu. Khi ném ném xong cho
vao cu lao hodc soong nhod ¢6 lita than chay riu riu
dé nhing rau séng &n kém - 4n néng - rau an séng
kém gom : rau mudng; bip chudi dap giap cit 2 bod
cui, rau dua, cu néo, rau mac, he, bong sing, dau
rong, bong dién dién, dinh lang, dot diéu... Méi tha
1 it va 6t. Mam kho ngot diu, thom mui sa, cay).

3. An chiéu :

- THIT KHO MANG LE : Pau hti tuci hosc
chién 2 miéng : 300gr dau hu tuci hodc dau hu chién;
cit thanh 4 uép cu kiéu, 6t bam nhd, nudc tuong,
dudng, bot ngot, 1 it mudi, tidu trén déu dé tham 5
phit. Poan cho 1én bép dun ltia s6i hét bot; k& dé lia
riu riu do 15 phut; khi thit thAm cho nuéc lanh hodc
nudc dita tuci ngap hon 1 léng tay; tiép tuc dun lia
riu cho cu kiéu phi va dau meé vao; k& cho ming le da
bd phan gia thai va cau lude vai nuée ria sach; tiép
tuc dun ltta thém 15 - 20 phit - ném ném vita an, ric
tiéu ngo. (Vi ngot hoi min, bdc mui méng le). Ming
le st dung cho 6 nguosi d6 300gr.
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- BONG SUNG NAU CANH CHUA : Bong sting
cit khic dai 3 téc; tuée bo vo (chi) d6 500gr doan
ngit khic dai 2,5 16ng tay bép muéi va ngdm nuée
lanh c¢6 nuée chanh d6 5 phut, ria sach vét dé rao
nuéc. Cho soong nuéc lanh hoédc nuéec dua tuci do
2 t6 dun s6i, lan lugt cho muéi, dudng, com mé do
3 mudng loc bd xac hoéc dung me d6 100gr...; doan
cho dau ht tudi 3 miéng cit lam 6; cho ddu me, sa 6t
bam nhd, cu kiéu phi; ném ném viia 4n cho ngod om;
ngd gai, qué. ChAm muéi 6t chanh. (Pic diém thanh
pham : Chua ngot diu, cay, thom mui sa). An néng.

4. An dém :

- KEO PAU PHONG: Duong thé hoic dudng cat
triang trung binh 1kg hoa véi nudc lanh 1 xi, cho lén
bé&p dun lira riu riu, dén khi duong sanh cho mach
nha 100gr véi 1/3 mudng nhé thach cao phi; tiép tuc
dun lia riu riu dén khi duong déo doan cho 500gr
dau phong rang vang bé vé hodc dau phong chua
rang, quay déu tay tit 7 - 10 phut.

Banh trang chién hoic nuéng trai vao khuén
hoidc khong banh trang, rai bot mi 16t khuén, doan
xuc keo cho vao, ric mé rang vang len mat dé that
ngudi day kin cat.
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Bai 24. CONG THUC SO 5
THUC DON (Dung 6 nguoi 4n)

1. Piém tam : Hu tiéu chay.
2. An trua :

- MAm ruét.

- Rau séng.

- Cai ngot xao.
3. An chiéu :

- Suon chién.

- Dua leo, ca chua.

- Canh cai ngot.

4. An dém : Banh it tran.
PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam:

- HU TIEU CHAY : N#&u cho 06 ngudi in. Nudc
stup 03 t6, nguyén liéu va cach ndu xem phan truéc;
hu tiéu kho 300gr néu hu ti€u uét 600gr; gia 300gr;
he 1 it.

Paté chay gia 1am thit heo ho#c dau hu tuci thai
14t chién gia lam thit; mi can thai hinh tam giac hoi
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mong, chién vang hoi nga mau gia 1am gan; tau hu
ky chién vang gidn; cu kiéu thai 14t phi vang.

Khi &n cho hu tiéu, gia he vao vot trung nude
s0i; doan cho vao t6, 14n lugt sip paté, mi cin chién,
tau hu ky, doi nuéc sip; cu kiéu phi; ngd gai thai
nhd, tiéu ngd (hodc c6 thé thém cai xa lach). Chdm
nuéc tuong, chanh 6t.

2. An trua :

- MAM RUOT; RAU SONG : Mém rust 300gr
(cach 1am mAm rudt xem phan trudc); sip mém vao
dia dung phaté (thit ngudi chay) thai lat 100gr va mi
can thai hinh tam giac hoi méng chién vang hoi nga
mau 100gr sdp trén mat dong thoi rai 6t thai lat.

An kém khém, chudi séng, can 6ng, rau thom,
dua leo, chim nudc gidm 6t duong.

- CAINGOT XAO : Cai ngot 500gr bd goc r&, 14
da sdu, rua sach cit khic dai d6 2 16ng tay, cong dé
riéng, 14 dé riéng. Pau ht chién 2 miéng, thai 14t hoi
mong uép bot ngot, nude tusng, mudi, tiéu. Cho vao
chdo mot it dau &n, dun sbi phi vang mét it cu kiéu
thai moéng, doan cho dau hu vao xao sin, k& cho cong
cai vao trudc do 3 phut méi cho 14 cai, mgt it nude stp
hoic nudc lanh, dudng, 1 it gidm d6 hoic khoi gidm
do; do 5 phut tit ca déu vita chin, ném ném ric tiéu.
An néng; chdm nudc tuong, chanh 6t.
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3. An chiéu.

- SUON CHIEN; RAU SONG VA DUA CHUA:
Dau ha tuoi 3 miéng hoidc dung 300gr khoai mi bd
vé ngAm rua trong nudc muodi; 14y ban mai, mai
khoai mi thanh bot va khoai cao do 100 - 150gr bo
vo thai chi hoa chung v6i mot it bot mi tinh, uép
mudi 1 mudng nhd, bot ngot 1/2 mudng nho, tiéu 1/2
mudng nhd; sa 1 cong bam nhd; tit ca tron déu vo
vién d0 ngén chan cai 4n dep roi dung cong sa cét
ngin d6 2 léng tay xién vao dé tao hinh miéng suon,
cho sudn vao chdo dau dang séi chién vang 2 mit.

An kém dua leo, ca chua; dua chua ct cai tring
hodc trai su hoéc ¢t sin véi ¢t cai d6 bd vo thai lat
moéng hoic thai sgi 16n, bép mudi dé dé 5 phut, ria
lai nuéc lanh ¢6 phén, ngdm phén chua d6 5 phiit,
ria lai sach, dung vai the vit khé nuéc hoic dem
phoi néng tit 1 - 2 gid; uép dudng, 6t bim dé 5 phut,
doan cho 1 it mudi, gi&m dé tit 1 gid trd lén an dude
- mudn dé 14u thi cho mot it mudi diém va han the.

- CANH CAI NGOT : Dun séi 2 t6 nudc, dé vao
cu kiéu phi vang, muéi, tiéu, bot ngot; 2 miéng
dau hu tudi x4t ra hat luu 16n uép mudi, bot ngot
tiéu cho vao soong nudc dang sobi; k& chd cong cai
ngot vao trude 5 phut mdéi cho 14 vao (06 ngudi 4n
dung do 500gr cai ngot); ndu canh nudc soéi hét bot
thudng xuyén. Ném ném vita an, ric tiéu ngo.
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4. An dém :

- BANH IT TRAN : Bst nép khé 500gr, muéi 1
mudng nhé, nudc ndu soi dé con 4m 4m d6 1/2 t6 cho
vao bot nhoi tron déu day t do 15 - 20 phit, ti€p tuc
cho vao 1/2 t6 nudc Am 4m nhéi tron ti€p, dén khi
thay bot khong con dinh tay, bot hoi nhéo réi vo vién
tron d6 ngén chan cai (tay thoa dau &n). Cho nhan
dita khé vao gitita - dem hap cach thuay d6 10 - 20
phut, khi &n doéi nuéc c6t dita kho.

- NHAN DUA KHO : Duia khé nao do 200gr
bam nhd; dun chao nudc 1/2 chén cho sbi, mudi 1
mudng, dudng cat hodc dudng chay 200gr, nudc
duong sb6i gin can méi cho dia khd vao xao that
kho, trat ra mam cho ngudi, vo vién tron.

- NUOC COT DUA KHO : Trung binh 06 ngudi
an; dita khé nao sin 200gr 14y nudc s6i dé con Am
&m vit 14y nudc c6t 1/2 chén dé riéng, 14y nudc ddo
2 chén; doan cho vao soong 2 chén nudc dao, 1a dia
114 vo hai giap bé cop lai, dung day bé 1 bo, dudng 1
mudng rudi, bot ngot 1/2 mudng nho... dun lia, nude
s61 khong hét bot; dén khi nuée dao can con 1 chén;
quiy 2 mudng bot mi tinh ttc 14 bot mi khoanh va
mot it bot bang ngdm nude, nudc cot dita kho tat ca
cho vao, nuéc s6i lai nén ném vira &n; nudc sén sét.
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Bai 25. CONG THUC SO 6
THUC PON (Diing 6 ngudi 4n)
1. Diém tam : Mi.
2. An trua
- Thit xao lan.
- Cai thao xao.
3. An chiéu :
- Hot khé qua xa0 sa 6t.
- Canh khé qua.
4. An dém : Mat dau ve.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam : Mi kho dung cho 06 ngudi 12 vit
hoic mi wét 12 vat; néu ndu mi nudc thuc hién giong
hu tiéu, nhung khi trung mi trong nudc sdi xong
nhing vao nuédc lanh, doan doi dau an c6 ca kiéu phi
x6c déu; néu mi kho thi c6 thém doi s6t (sauce) chua
ngot; chén nudc sup dung riéng dem kém cho khach
va c6 gidm do.

- CACH CHE BIEN SOT CHUA NGOT :

a. S6t (sauce) ca chua (ca keo) : Ca chua chin
cit hai ndn bo hot lude chin bd vé hoic bi dao gia bod
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v6 bd hot lude chin tan nhuyén; cho vao chao mot it
dau &n sbi ché bot ca hoidc bot mi vao xio; cho mudi
vao hoi m#n, mau gach tém, xio dén khi sot khé.
Muén bao quan lau khi cho sét vao keo, trén mit
keo s6t doi mot 16p dau &n.

b. Ché bién sét chua ngot : Dun chao diu #n
sool phi vang cu kiéu thai 1t mdng, cho cu cai doé
thai chi, dua cu kiéu thai lat, 6t thai chi, ndm rom
thai hat luu vao xa0 sin; cho sét ca chua; nudc sip
hoéc nuée lanh hodc nude dua tuoi, duong, bot ngot,
tiéu, mudi, can... ném ném viia &n, quay mot it bot
mi tinh vao; vi chua ngot sén sét. Hoac luc ché bién
s6t chua ngot c¢6 thé thém nuéec khém hoidc nude
chanh muadi.

2. An trua :

- THIT XAO LAN : S5 lugng ding cho 06 ngusi
dn; mi cadn 03 cdy tuong duong 300gr thai hinh
thanh cau tic 1a thai vuéng c6 dau diia, dai do 2
léng tay udp mudi, tiéu, nudc tuong, bot ngot, cu
kiéu, 6t bam nhd va sa bam nhd, tron déu dé thim
10 - 15 phut.

Dun s6i chdo mot it ddu an phi vang sa 6t, kiéu;
lan lugt cho mi cén; cary bot do6 1 mudng nhd; ndm
rom bup dd 100gr; nAm méo doo 20 tai ngdm nudc
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bd cudéng, dudng 1 mudng canh; bot ngot 1/3 mudng
nho; muéi moét mudng; nude c6t dita kho 1/2 chén;
tiép tuc dun lita dén khi nuéc con sén sét cho bin
tau da ngAm nudc vao doo 1 lon nhod; xtc ra dia réc
qué hodc rau ram thai hoi nhé va dau phong rang
gid nhd. Chdm nuéc mam thdm hodc nude tucng
chanh 6t. Dic diém thanh phidm vi ngot béo, thom
mtui sa va cary, bui dau phong.

- CACH CHE BIEN NUGC MAM THAM :
Tuong xay hoéc dung tuong hot gan bé nudec bang
nudc sbi, hot tuong quét nhuyén do6 200gr, sa 6t bam
nhuyén, duong 1 mudng, bot ngot 1/3 mudng nhd,
mudi bot 1 mudng nho, nuée tuong 4 mudng, nude
cot dua kho 5 mudng; tat cd hoa chung quay tan
déu, doan cho dau phong ho#c dau nanh rang vang
gia nhd, c6 vi ngot méin, béo bui.

- CAI THAO XAO : Mi ciin hoic dau ha tudi
hoédc dau ha chién 300gr thai lat hoi méng cé chiéu
ngang d6 1 16ng tay uép mudi, nudc tuong, bot ngot,
tiéu, ct kiéu bam nhé dé thdm 10 - 15 phuit. Pun
s6i chdo dau &n phi cu kiéu ccho vang; 1an ludgt cho
cai tahd do 300gr, nAm rom 200gr, mot it gidm do,
4 mudng nuéc sup hodc nuéc lanh; dudng mot it,
neme ném lai vita 4n; cho can, tiéu, ngd. Cham nuéc
tuong 6t chanh.
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4. An chiéu :

. HAT KHO QUA XAO XA OT : Ding hat khé
qua véi s6 lugng khd qua ndu canh; hat rta sach
bam nhuyén cing véi mot cong sa, 1 trai 6t, 4 ca
kiéu, uép mudi, bot ngot, tiéu dé tham.

Dun s6i chdo mét it dau &n phi vang ct kiéu; cho
hat khé qua vao x20 v6i mot it bot cary; ném thém
mot it duong; xao khé.

Di#c diém thanh pham : Vi mén hoi ngot, thom
mui s3; vi cay.

- CANH KHO QUA : Khé qua 500gr b3 dbi bo
hot; xat xéo hoi day, ngAm nuée c6 mudi d6 5 phuit;
cl cai mudi 1 ca thai chi ngdm nudc ria sach do 2 -
3 l4n; ndm rom 200gr cao ria sach ché hai; dau hu
tudi 3 miéng, mdi miéng xit vudng lam 8.

Dun soong nuéc d6 2 td, nuéde s6i lan lugt cho ct
cai mudi, dau hu; ct kiéu phi vang; khd qua; ndm
rom; duong; mudi; bot ngot; tiéu, ngd gai hoidc ngd
ri. Ch&m nudc tuong 6t.

Ghi chii : Mudn khé qua lic ndu canh hoic xao
van git dudc mau xanh va khong ding; truée khi
nau canh hodc xao0 nén ludc trude véi nuée lanh cé6
mubi va gidm tréng, roi ngdm hoic ria lai bing
nudc lanh c6 phén chua.
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4. An dém :

- MUT PAU VE: D4au ve hdi non d¢ 500gr tuée bd
chi 2 bén; dun séi soong nudc c6 phén xanh cho dau
vao ludc chin 50%; v6t ra ngdm ngay vao nudce lanh c6
phén chua tir 1 - 2 gig; rita lai sach; vét dé khé nuée.

Duong cat trang 350gr hoa véi, 3 mudng nudc
lanh quay tan déu; cho 1én bép dun lta riu riu; dén
khi dudng kéo td non cho dau vao xén; khi gan dudc
cho mot it thach cao phi tan nhd, dén lic dudng cbd
d#c cho mot it nuée chanh, mgt it vani, xong nhéc
dau ra khéi bép dé ngudi, ding gidy kiéng trong boc.

Bai 26. CONG THUC SO 7
THUC DON (Dung 6 nguoi 4n)

1. Piém tam : Kim tién banh héi.
2. An trua :

- Goi ngob sen.

- Thit nuéng; rau song.

- Trai su xao.

3. An chiéu :

- Thit quay; kém dua chua.

- Sap rau cai.

4. An dém : B bia.
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PHAN LUONG VA CACH NAU NUGNG

1. Diém tam:

- KIM TIEN BANH HOL dung cho 06 ngusi
an; mi cian 300gr thai thanh ciu dai do 2 long tay
hodc xé ra; cong ndm rém 200gr got sach ché hai
hoic dung trai sa-ké bé vo, ché 1am 6 dem hap chin
roi xé lai méng hoi nhé hodc dung cuii ctia bap chudi
hap chin réi thai giéng nhu mi céin... uép sa cu kiéu
6t bam nho, nudc tusng, bét ngot, mudi tiéu tron déu
dé th&m 5 - 10 phut. Xién vao que nhon (néu mi cin
thi mot miéng mi cin mot miéng ndm rom) nuéng
vang déu trén lia than. Sip banh héi vao dia, cho
banh hoéi lén, ric dau phong rang vang bd vé gia
nhd. An kém rau thom, xa lach, dua leo, khom...
Chim nudc tuong chua cay - dung he phi ruéi lén.

- CACH LAM BANH HOI: Xay bot giong  bai
cach lam bun; b6t trung binh 1kg; b6t hoa véi nuée
lanh d6 1 chén, 1 mudng mudi... quay bot tan hoi
lodng cho vao soong dun ltta riu riu, quay ludn tay
dé tranh bét 6¢ trau, bot vita hoi dic, cho soong bot
ra khoi bép vita quay viia tan cho bot min; do 7 - 10
phit lai cho 1én bép tiép tuc dun la riu riu va quay
déu tay dén khi bot dic, cho soong ra khéi bép dé
ngudi; mic bot ra mam cb thoa dau &n dé ngudi,
nhao bot thanh ting khéi tron cd lot 1ong khudn,
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cho bot vao khuén c6 hinh khéi 6ng, dung chay bang
cay viia khit long khuén ép bot ra tiing tia nho, hiing
bot trén 1a chudi, hdp chin d6 10 phut, dé€ ngudi.

2. An trua :

- GOI NGO SEN :

+ Thit dé lam gdi : Mi can hodc dau hu chién
hoic sa-ké hoac cui ctia bép chudi xiém. (Mi can ché
lam ba; dau hu ché hai; sa-ké got b6 v6 ché lam 4
hap chin; cui cia bip chudi ché hai lude chin rdi ép
hoi moéng)... S6 lugng ctia mot trong cac thi viia néu
300gr; udp cu kiéu 6t bam nhd, mudi, nude tuong,
bot ngot, qué va tai vi rang vang quét nhuyén, dé
tha&m 5 - 10 phit. Pem chién vang déu. Cho chao
c6 dau &n mot it phi vang cu kiéu thai méng, cho
do 4 mudng nudc sip hodc nude dita tuoi hodc nuée
lanh; dudng 1 mudng, nudc tuong 1 mudng, mudi 1
mudng nho, tiéu 1 it, bot ngot 1 mudng nhd... dun
Itta riu riu, nuée can ¢6 dic cho thit vao tré qua lai
(goi 1a 14n); thit thAm va 1én mau vang goi 1a THIT
KHIA.

Thit khia xong thai 1at hoi méng mot phan tron
chung géi, 1 phan sip trén méit dia goéi; rdc dau
phong rang gia nhd, rau rim ho#c rau themthai hoi
nhd. Cham nuéc tuong chua cay ho#c mudi 6t chanh
(ho#c thit néu trén sau khi udp dem hép chin).
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+ Ngé sen : Ngé sen tuoi hodc cu sen 500gr; néu
ngé sen cit khic dai 2,5 16ng tay, ché 3 - 4; néu ca
sen b4 v thai méng. Bép mudi dé d6 5 phut, ria sach
bang nudc lanh, ngdm lai v6i nuée c6 phén chua do
10 phut, ria sach va vt khé nuée hoic sau khi ria
sach dem phoi ning d6 30 phut dé khé nuéc; udp
duong, ct kiéu phi, can tay cit khic dai do 2 léng
tay, 6t thai lat mong mot it; gidm do; nube chanh
hodc gidm tring hodc nudc c6t ctia me, mudi... tron
déu, cho mét phan thit trén déu - sip vao dia, sip
thit trén, ric dau phong rang gia nhd, qué hoic rau
ram hoidc rau thom x4t hoi nhé. Cham nuéc tucng
chua cay c6 dua chua.

- THIT NUGNG KEM RAU SONG : Mi cin, hodc
dau hu tuoi; hoic trai sa-ké hodc cui ctia bip chudi
(so ch& va udp giéng & phan thit khia dé lam gdi).
Nhung miéng thit x4t hei dy va udp xong dé tham
15 phat. (Lic uép thit khéng duong). Nudng vang
déu trén lia than. Sau khi nuéng xong cho vao dia
ru6i ca kiéu ho#c he xit hoi méng phi vang. Chdm
nude tuong chua cay. (Thit dé nuéng d6 600gr).

Rau &n kém nhu xa lach, rau thom, dua leo, dua
chua, trai su xao.

Trai su d6 500gr bd vd, thai lat tran lai vudng
cong dai, riza sach, nam rém 300gr got sach; ché hai
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rua sach trong nudc com vo hoic nudc c6 bot phén
muoi roi lai ria sach trong nuéc lanh; dau hu tuoi
ho#c dau hii chién 300gr thai 1at hoi day.

Dun s6i chdo d4au an phi vang ct kiéu thai mong;
lan lugt cho dau hd, mudi, nude tuong, bot ngot...
xa0 sidn cho trai su, ndm rom, dudng, nudec sup 1 it
(ho#c nuéc lanh), can tay, gidm dd, do 5 - 10 phiit
vita chinla dude. Xdc vao dia ric tiéu, ngo. Cham
nuédc tuong chanh 6t.

3. An chiéu :

- DAU HU QUAY KEM DUA CHUA : dau ha
tuoi hosac dau hu chién 3 miéng; mbi miéng khiia
mit vong; uép cu kiéu, 6t bam nho; tidu; nude tuong,
muéi, ddu mé, ngii vi huong dé thdm 10 phit.

Dun séi chao diu an, cho dau hu vao chién vang
gion. Néu duge ¢6 thé dun chao it diu &n phi vang
cu kiéu thai méng, d6 3 mudng nuéc sip, duong, bot
ngot, nuéc tuong, mudi, dau me, tiéu... nude can, hoi
c6 dic cho dau hu da chién vao ldn déu cho tham. Khi
an xat hoi méngip vao dia c6 ca chua, dua leo, dua
chua. Cham nuéc tuong chua cay hoic s6t chua ngot.

- SUP RAU CAI : Nudc dita tuci hosic nude
lanh ho#c nudc stip dé 2 t6; dun nude s6i lan lugt
cho cli cdi muéi 1 cu thai chi riia sach nhiéu lan,
nim rom, trai su thai hat luu; béng cai; cai thao
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hoic bip cai thai hat lyu; dau hu tuci hodc mi can
2 miéng thai hat lyu uép dau meé, tiéu, bot ngot,
dudng, muéi tron déu dé thadm 5 - 10 phuat. Nude
s61 hét bot. Ném ném viia 4n. An néng; ch&m nudc
tuong 6t.

4. An dém :

- BO BIA : Cu sén, ct cai d8 téng cong 500gr,
bd v6 thai chi hoi 16n, bép mudi, ngdm lai nude phén
chua d¢ 5 - 10 phit, riia sach vit khé nudc. Pun séi
chao it dau &nphi vang ct kiéu; 1an lugt cho ctt sén;
cu cai, dau hu chién thai mong, dudng, bot ngot,
mudi, tiéu... xao khd nuée, gdn nhic ra cho mot it
tau hu ky chién vang, bé nhé tron vao cing véi dau
phong rang gia nhd.

Xong; trai miéng banh trang men; lan lugt cho
xa lach, rau thom, he, ¢t sn, ct cai 9, dau hi, quet
mot it tuong xay cay; cudn tron lai. Ch&m tudng cay.

Bai 27. CONG THUC SO 8.
THUC PON (Diing 6 ngudi 4n).
1. Piém tam : Mién.
2. An truva :
- Thit rim ca; kém rau song.
- Muc xao khom.

- M&m chua; kém rau séng.
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3. An chiéu :

- Thit kho tuong.
- Trang chién.

- Canh rau ma.

4. An dém : Banh tét nudc tro.

PHAN LUONG VA CACH NAU NUGNG

1. Piém tam : Mién ttc 1a bun tau d6 300gr;
nudc sup xem bai cach ndu nudc sup; ¢6 thém ndm
rom. Méi t6 mién 50gr; gia... ca hai trung nuéc soi;
rudi ddu an, sip vao to, sip dau hu quay hosc thit
ngudi chay, hodc mi can, doéi nudc sup; tau hu ky
chién, ct kiéu phi, ngd gai xit mong, 14 qué. Cham
tuong xay hodc nuéc tuong, chanh, 6t xay.

2. An trua :

- THIT RIM CA; KEM RAU SONG : Pun sbi
chdo it dau 4n phi vang cu kiéu; cho 200gr ndm rom
da got rua sach vao xdo, xic ra. Tiép tuc dun soéi
chdo mot it dau &n phi vang cu kiéu, cho d6 4 trai
ca, bd hot, bam nho, mot it bot cary hodc mau gach
tdm, ném nudc tuong, mudi, bot ngot, tiéu, dudng,
doan cho 3 miéng dau ht tudi da cit mbi miéng lam
6, nudc sup hodc nuée lanh cho vao xam xip, dau
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th4m, nuéc hoi can cho ndm rom, lta riu riu d6 5
- 7 phut. Miic ra dia, ric tiéu ngd. Vi ngot hoi man
chua. Kém xa lach, dua leo, rau thom.

- MUC XAO KHOM : Mi can 200gr ché 4, thai
xé0 hoi day udp cu kiéu, 6t bAm nhd, mudi, bot ngot,
tiéu d€ thadm 5 - 10 phut. Cho chao d4u an 1én bép
dun séi phi vang cu kiéu thai mdong, doan cho mi
cin vao xa0 sin, xuc vao dia riéng dé d6. Tiép tuc
dun s6i chao mdt it dau an, phi vang cu kiéu, doan
cho khém d9 1/2 trai bod vd, bé mit thai xéo; ca chua
200gr b6 hot thai vi cau, gidm do, bot ngot, mudi,
tiéu... xao do 5 phut; lai cho mi cidn da xao ldc nay
vao, cn, dudng; ném ném viia 4n - xdc vao dia; ric
tiéu ngo. An néng - chdm nude tuong chanh, 6t.

- MAM CHUA; KEM RAU SONG : Dun séi chéo
mot it ddu an phi vang cu kiéu, sa 6t bam nho; cho
mi cin do 200gr xé nhd vao xao nén bdt ngot; mudi,
tiéu roi xdc ra dé riéng; tiép tuc dun séi chao mot
it ddu an réi cho ca chua bd hét bam nhé do 100gr;
khom 1/2 trai bo vo mét bam nhd; chao tring hoac
chao d6 da tré d6 5 mudng 16n tan nhuyén; néu thay
qua kho thém mot it nuéc; ném mudi, dudng, bot
ngot. Ném ném vita 4n. An kém xa lach, dua leo,
chudi séng, khé, rau thom.
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3. An chiéu :

- THIT KHO TUONG : Pau hua tuoi 3miéng,
mdi miéng cit lam 4, udp mudi, bét ngot, tidu... dé
tham 10 phit, chién vang trong chao dau &n. Tuong
hot 200gr quét nhuyén, cho vao chao da cé dau &n
mot it phi vang ct kiéu, d6 3 phut. Diia khé nao san
vat 14y mot chén nuée cot cho vao, ném ném dudng,
bot ngot; ném ném thiu thay lat thém mot itmudi;
doan cho dau hu vao, lta riu riu d6 5 phut; cho mot
it giing thai chi va 1 it dau phong rang vang bd vo
quét nhé. (An kém c6 thé véi 1 trong cac loai rau
séng hoic rau ludc).

- TRUNG CHIEN : N&m rom d6 200gr got rita
sach thai 1at méng; ca chua 100gr bd hoét thai va
cau hoi mdéng; dun chao mot it dau an phi Ba va ca
ra nudc, ném mot it bot ngot, mudi, tiéu; ndm va ca
chin xuc ra dé riéng.

Khoai mi d6 300gr bd vo riua sach trong nudc
mudi, vét ra dé rdo nude, mai khoai mi trén ban
mai thanh bét vat hét nude hoa véi 2 mudng bot
mi, uép bot ngot, mudi, tiéu, mot it bot nghé hodic
bot cary d€ gidng mau long d6 tring.

Thoa d4u &n 1én miéng 14 chudi, can bot khoai
mi moéng trén 1a chudi, cho d6 x40 vao mdt phan
miéng bét khoai mi, gap phan kia lén phéan cé6 do
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x20, bép mi bot khoai mi cho kin. Pun néng chao
d4u an, lda riu riu, cho triing vao chién vang 2 mit.
An néng. Ch&m mudi tiéu hodc nudc tuong chua cay.
- CANH RAU MA: Pun sdi soong 2 t6 nudc, lan
lugt cho ct kiéu phi vang, 1 cu cai mudi thai chi
ria sach nhiéu nuéc, dudng, bot ngot, mudi, tiéu;
dau hu tudi 2 miéng; mdi miéng cit lam 6; nude sbi
hét bot, ném viia an cho 300gr rau ma lit ria sach.
Nudc sbi lai, tré bé, dé do 3 phut 1a dude. An néng.
4. An dém :

- Banh tét nudc tro: Trai 2 16p 14 chudi cau
vuodng 2 x 2 tac; cho nép do 1 lit : 750gr vo sach ngdm
vao nudc trong cua 100gr véi tring quét tudng va
nudc trong cua tro diia, day kin ngdm 2 ngay 2 dém;
vét ra dem x4 bang nudc lanh 16ng phén chua d6 10
1an, xa dén khi cin thi hot nép hét vi ddng va hoi
mui véi - tro; doan dé nép rao tréon mot it han the;
dan xép mdéng ra mdi ddn banh d6 75gr nép; roi cho
dau xanh ca ctia 750gr nép la 250gr dau vo sach nau
chin tan nhuyén; roi cho 3 - 4 mudng nuéc lanh vao
chao cung 250gr dudng, dun lda riu riu duong kéo
chi cho d4u vao xén dén kho lam nhan.

Khi gia dau lam nhén, bat 2 ddu 14 chuéi, cudn
tron lai, dai do 1,2 - 1,5 téc; cot day lat cach khoang
2 16ng tay; lan qua lai - xong cho vao ndi c6 nuée
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ngap ca banh; dun lia lién tiép 3 - 4 gisg. Khi banh
chin vét ra; ngdm vao nuéc lanh 3 - 4 gig; vét ra
treo trit dau rao nude. Lam nhu thé banh dé 16t 14,
khong dinh va dé 14u khong bi 6i (thiu).

Bai 28. CONG THUC SO 9.
THUC PON (Dung 6 nguoi 4n).

1. Piém tam : Nui.
2. An truva :

- Ga nau dau.

- Suodn chién.

- L&u thap cam.
3. An chiéu :

- Thit hon.

- Canh ndm rom.

4. An dém : Géi cudn.
PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam : Nui d¢ 300gr; trung nudc sbi; khi
trung xong chao qua nudc lanh, xéc lai véi dau &n va
cu kiéu ho#c he phi.

(Cach nau xem bai hu tiéu).
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2. An trua :

- GA NAU DAU : Chuéi xiém chin hudm 6 trai,
bd vé dem hap cach thuy do 10 phit, lang 14y phan
thit, 161 trai chuéi chiia lai lang tron gia lam xuong
duii ga. Phéan thit cia 6 trai chuéi va bap song bao d6
200gr quét chung; ldc quét cho cu kiéu thai mdng,
tiéu,bot ngot, mudi, dau me... quét dén khi dai - déo.

Tau hi ky nhing nuée dung vao rd rao nude, cit
vuong mdi miéng 10 x 10cm; 1ay hén hdp chuéi va
bap nén vao 16i trai chudi, tao hinh dui ga, bao tau
hu ky gia lam da ga; cot chit, cho vao chdo dau dun
s6i chién vang déu.

Dun séi chao (soong) mot it dau phi vang ci kiéu
thai mong; 1an lugt cho sét ca, dui ga, dau petit pois
(dau Ha Lan) d6 150gr da n4u via chin, nAm rom
200gr... xao san; cho nudc dua tuci hodc nudc sup
hoéc nuée lanh 2 t6; dun sé1 hét bot; ném duong, bot
ngot, nudc tuong, mudi, tiéu; ném ném viia &n quiy
mo6t mudng rudi bot mi tinh véi nude lanh loang cho
vao, cAn tay cat khic 2 16ng tay..; nuéc hoi sanh. Vi
hoi chua ngot, thém bui. Chadm nuée tuong chanh
6t; an kém mi chay hodc banh mi.

- SUON CHIEN : Khoai mi d6 500gr bd v
ngdm nudc mudi, vét ra dé rdo nudc dung ban mai
- mai khoai mi thanh bot, vat khé nuéc hoa chung
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v6i khoai cao d6 200gr b6 v6 thai chi va bot khoai
mi 2 mudng; ném mudi 1 mudng nhd; 1/2 mudng bt
ngot, tiéu 1/4 mudng, sa 6t cta kidéu 1 it bam nho...
tat ca tron déu.

Mia lau cit ché ting khic nhé dai d6 3 léng
tay, 14y hon hop trén nén vao, dé hoi dep, tao hinh
miéng suon heo; dun séi chao dau #n, cho sudn vao
chién vang déu hoic nudec. Chdm nuéc tuong chua
cay. An kém dua chua, rau cai.

- LAU THAP CAM : Mi ciin mot cAy thai mong
hinh tam giac chién vang hoi nga mau gia lam gan;
dau hu chién hodc dau hu tuoi thai lat mong gia lam
thit heo (1 miéng); sudn heo nhu trén.

Lan ludt cho vao cu lao cai thao 200gr thai
miéng; trai su 1 trai thai hoa; bong cai 100gr trung
s6 v6i nudc s6i; nAm rém 100gr; gan, thit; ca cai d6
thai hoa dd 5 - 6 miéng, can tay cit khic; ct kiéu
thai mong phi vang, doi nudc sup vao con cach 1/2
16ng tay ké tit miéng cit lao (xem cach n&u nude sip
chay), ric tiéu, ngd; cho than dangchay vao quat
cho chay hong lén, nudc sbi. Pac diém thanh phim :
nudc sup trong, vi ngot, thom. Ch&m nuée tuong, 6t.

3. An chiéu :

- THIT HON : Mi can 03 cdy; mbi cay cit lam
3, uép mudi, tiéu, bot ngot; ctt kiéu bim nhd dé tham
5 - 10 phut dem chién vang déu.
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Pun s6i 1 it chao ddu an x40 vang sa bam nhd;
cu kiéu phi vang; bot nghé 1 it; bot ngot, muéi, tiéu,
nuéc tuong; cho mi cén vao, nuéc dua tudi vao xam
xap, duong; ltia riu riu, nude con sén sét. Mic ra dia
rdc dau phong rang gia nhd, &n néng hoic cho thit
hon vao lon vi ré cho vao tu lanh, dong dic, trat ra
an. Dic diém thanh pham : nudc sén sét, ngot, bui
thom. An kém dua chua, rau séng; ch&m nudc tuong
chua cay.

- CANH NAM ROM : Dun soong nudc lanh
61, ¢6 dan 1 it mudi; ci cai mudi 1 cu thai chi ria
sach nhiéu lan véi nuéc lanh; cho ct kiéu phi vang,
nidm rom 200gr; mudp 1 trai nho bo vo thai méng
heo; mung toi 100gr; rau dén 100gr; bu ngét 100gr...
nude sb1 hét bot; ném bot ngot, dudng, tiéu... Mic ra
t6 ric tiéu ngo - An néng.

4. An dém:

- GOI CUON: Banh trang nem 1 chuc; mi cai
chia lam 6; trai 1 miéng nhd banh trang lan lugt
cho bun, xa lach, rau thom, he, mi cén thai mong;
dau hu khia... bat 2 dau cudn tron; c6 16 cong he ra.
Chidm nudc tuong ngot cay hoic nude tusng chua
cay c6 dua chua.
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Bai 29. CcONG THUC SO 10
THUC DON (Ding 6 nguoi dn)

1. Piém tam : Com xa0 thap cAm.
2. An trua :
- Vit nau chao kém rau muéng.
- Maéng tuoi xao.
3. An chiéu :
- Déi heo chién.
- Canh rau tan 6.

4. An dém : Cheé khoai tay.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam:

. COM XAO THAP CAM : N#u cho 06 ngudi
an. Gao lda cii, loai gao 42 d6 2 lon, vo sach; cho 2
lon nuéc lanh cing mét 1a dta. Pay nip dun lia,
com s6i, nude can, khéng chit nuéce; khi nuée can dé
Itia than d6 15 phiit; com chin x6i cho bung ra. Phan
ra lam 6 dia cho 6 ngudi; réi xao thit, gan... thap
caAm rai lén mat dia com.

+ Cach xao thap cAm chay : Pau hu chién mét
miéng thai hoi méng gia lam thit nac heo; mi cin
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thai hinh tam giac hoi mdng chién trong chao dau
hoi ngd mau gia lam gan heo; dau ht tuci mot miéng
thai 14t gia lam cha ci va tom tép... Pun s6i chao
mot it dau an phi vang cu kiéu, cho cac thii néu trén
vao xA0 sin; ném gidm do6, duong, bot ngot, tiéu,
mudi. Poan xtc vao dia dé riéng. Ruia chao sach.

Tiép tuc dun sbi chdo mot it dau an, phi vang
cu kiéu; lan lugt cho béng cai d6 200gr; ndm rom
200gr; mot trong céc loai cai 100gr cit khic nhu cai
phung, hoéc cai ngot, hoic cai din Da Lat hoic bap
cai; béng he 50gr cit khic; chit nudc da xao thit
néu trén, mdt it nudc sup; roi cho thit da xao néu
trén vao, dao déu; ném ném lai, quay it bot mi tinh
v6i nude lanh cho vao d€ nudc hoi sanh; cho can cit
khiic vao ddo déu. Khi xong phan 1am 6, méi phin
xuic lén mat dia com; ric tiéu ngd. An kém nudc
tuong, chanh, 6t (phia trén cé thé cho mét it tau hu
ky chién gion).

Néu mudn xao thap cAm cé6 mau; lic dang xao
légume vé6i thit, cho mot it mau gach tom.

2. An trua :

_ VIT NAU CHAO : Pau ht tudi 4 miéng, khiia
méit vong, mbi miéng cit lam 4; udp sa 6t kiéu bam
nhd; 2 mudng chao va nuéc chao dé tan nhuyén, mot
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it ddu meé, tiéu, bot ngot; roi cho dau hu vao chao
diu an chién vang sd. Khoai cao (nén st dung cai
giao) d6 300 - 500gr ria sach vo, dem ludc chin, bod
vd; ctit nao 16n ché lam 2 - 3; lua 3 - 4 ci chin mém
tan nhuyén.

Phi vang mot it sa 6t cu kiéu & trong soong;
doan cho 1 t6 nuéc dita tuoi, cho tring 1/2 keo tan
nhuyén , 1/2 keo chao dé tan nhuyén hda chung cho
vao; mot it sa 6t ci kiéu séng bam nhd; nude tuong,
dudng, bdt ngot, mudi, roi cho dau hu da chién vao,
cho khoai cao ludc chin khdi chién ho#c chién vang,
cin tay cat khic, khoai cao tan nhuyén. Nuéc hoi
sanh. Xong cho vao cu lao, cho than chay hoic dé
trong soong nho ké trén 1o than nho chay riu riu.
Nhing rau muéng cong nhé (rau muéng bic). Cham
chao tring tan nhuyén, c6 sa 6t bam nhd, ném it
duong, bot ngot

- MANG TUOI XAO : Ming tuci do 500gr, lude
vai nuéc c6 gidm trang va mudi, riia sach bang nuéc
lanh; ndm rom bup d6 200 - 300gr, got ché ngdm
nudc com vo hodc c6 pha bot hodc nuée chanh... tat
ca déu c6 1 it mudi, ngdm dd 15 phut; ria sach lai
bang nudc lanh.

Dau hu tuoi 2 miéng, thai lat hoi day. Dun s6i
chdo 1 it dau an phi vang cu kiéu; xao sén dau hua,
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ném bot ngot, gidm d6, mudi, nudc tuong, dudng,
tiéu. Xudc ra dia; ria chao sach; tiép tuc dun séi
chdo 1 it dau an, phi vang ct kiéu; cho mang, nim
rom vao x20; chit nude xao dau hi vao chao, vai ba
mudng nude sip; cho dau hi vao; can tay cit khiic,
ném ném lai viia an; ric tiéu ngd. Chdm nuée tucng
chanh 6t.

3. An chiéu :

- DOI CHIEN : Dun s6i mét it ddu &n phi vang
cu kiéu; cho mi cin d6 2 cay thai hat luu nhd, ném
nudc tuong, mudi, dudng, bot ngot d€ mi can thim
gia vi; k& cho nidm rom 200gr got ngAm ria sach
thai nho; ctt sdn 200gr thai chi uép chit mudi, chao
qua nudc lanh vat kho nuéc... tat ca dao déu, nhic
ra khoi bép, cho 2 mudng bot mi tinh, tron déu.

Tau hu ky nhung nuée, dung trong ré cho rao
nudc, trai miéng tau ha ky ra, xic d6 xao néu trén
va0, dé bot khoai doc theo d6 xa0 (bot khoai da lude
chin), bit 2 dau, cudn tron lai; dung vai the boc tron
d ngoai, dung dat lat cot. Dem hap cach thuy do 10
phut; khi chin, b6 day, bo vai the, dem chién vang
déu trong chdo diu an (hoic khéi hap, dem chién
thang trong chao dau &n). Khi don an, thai doi ting
khoanh; an kém rau cai va dua chua. Cham nuéc
tuong chanh 6t hodc muéi tiéu chanh.
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- CANH RAU TAN O : Pun s6i soong 2 t6 nudc
lanh; bot ngot, dudng, tiéu, cu kiéu phi vang, can
tay cit khic, mudi, ctt cai mudi thai chi ria nude
lanh nhiéu lan; dau ha tuoi hoéc chién 3 miéng, méi
miéng cit lam 6; hét bot; khi dau ht da tham; ném
ném viia an; cho rau tan 6 500gr, 1at ria sach, cit
khic dai 2,5 léng tay. Khi 4n miic vao t0, ric tiéu
ngo. ChaAm nudc tusng 6t.

4. An dém:

- CHE KHOAI TAY: Dun sbi 2 t6 nuéc trong
soong, c6 1 14 diia, duosng do6 300gr; mudi hot 1/2
mudng; khi dudng tan; khoai tay dd 500gr bdvo riia
sach, thai hat luu; khoai tay chin quay 2 mudng
bot mi tinh v6i nude lanh cho vao. Cé thé cho mdot it
bot bang ngdm nude cho vao. Pic diém thanh phan
: vi ngot, thom mui 14 dda, nude hoi sanh.

- C6 thé thay thé khoai tady bang khoai cao;
khoai mi.

Bai 30. CONG THUC SO 11

THUC DON (Dung 6 nguoi 4n)

1. Piém tam : Banh lot mén.
2. An trua :
- Bong cai xao.

- Tém kho tau.
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3. An chiéu:
- Tao xi kho.
- La vong nem non ludc.

- Canh rau diéu.
4. An dém : Mat trai khom.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam:

- BANH LOT MAN: Banh lot 600gr, trung nudc
s0i cho vaoté c6 gia, sip phia trén cé paté chay, mi
can thai mong chién hoi nga mau, dau ha tudi... doi
mot va nudcup; ric tau hu ky chién, tiéu, qué la
ho#c ndu thing banh lot trong ndi sip c6 mi cin,
paté chay, dau hu... (Nudc sip chay, xem cach nau
d phia truéc). Khi mic vao td, kém tuong xay cay,
nudc tuong, 6t chanh. An néng.

2. An trua :

- BONG CAI XAO : Béong cai d6 500gr, tudc ra
tiing bong, cong ché ra ngdm nudc com vo hodc nude
lanh c6 quay it bot mi ho#c bot gao, mot it mudi; ria
sach; trung so trong nudc sbi c6 mudi va mot it gidm
trang; rua lai sach.

Dun s6i chdo mot it dau &n, phi vang cu kiéu;
cho 03 miéng dau hu tuoci hodc dau hu chién thai
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14t hoi moéng vao xao0 sén, ném bot ngot, mudi, tiéu,
nudc tuong, 2 mudng nude sip hoic nudc lanh; xic
ra dia dé riéng. Ria chao sach; dem chao véi mot it
d4u an cho sb6i, phi vang ct kiéu; cho bong cai;chit
nuéc trong dia da xao dau ha vao; neme mudi, bot
ngot, tiéu, can tay cit khic dai 2,5 16ng tay, dau hu,
nudc sip mot it; ddo déu dé tham gia vi - Xic vao
dia, ric tiéu ngd. Chdm nudc tuong 6t chanh.
- TOM KHO TAU :

+ Céch tao con tém gia : Dau hu tusi 500gr bop
nhuyén vit khé nuéc, hoa véi bot mi tinh (hoic bot
mi) 100gr, dudng 2/3 mudng, bot ngot 1/2 mudng
nhd, mudi 2 mudng nhd, tiéu mot it gid nhoé va mot
it @€ nguyén hot; ci kiéu phi vang, mét it mau gach
tém; tat ca nhoi tron déu, dai.

Tau hu ky nhung nuée, dung vao ré rdo nudc,
cho dau hu nhdi trén dai & trén vao, goéi lai gidng
hinh con tém, vai the bao boc 6 ngoai, dung day lat
cot, dung que nhon xién nhiéu 15; dem hap cach thay
10 - 15 phit. Lic chin 14y ra dem chién vang déu.

Dun s6i soong c6 mét it dau, phi vang cua kiéu; cho
1/2 chén nuéc lanh, dudng 1 mudng, bot 1/2 mudng nho,
ca keo 1 mudng, mau gach tom 1 it, mudi 1 mudng...
Dun sdi, hét bot, nude can 1/3 chotém vao; lta riu riu
dén khi can nuée nhu kho quet. Réc tiéu, ngo.

110 200 MON AN CHAY




3. An chiéu :

- TAO XI KHO : Tao xi d6 200gr, cho vao rd
thua; 14c qua l4c lai trong thau nuéc, dé rao nude.

Dun s6i soong mot it dau; phi vang cti kiéu; cho d6
200gr n4m rom bup da so ché sach; xa0 sén; ké cho tao
xi, nude tuong, dudng, bot ngot, mot it mudi; dé lia riu
riu, tat ca tham gia vi; xic ra dia ric tiéu ngo.

- LA VONG NEM NON LUQC : Luya dot va la
non, bd cudng, rua sach; dun séi soong do 1 t6 nude
c6 mdot it mudi; cho do 500gr 14 vong nem vao ludc,
khong day nip. Viia chin vét ra, rao nuge. Cham véi
tao xi kho, vit 1 it nuée chanh va 6t bAm nhd.

- CANH RAU DIEU : Pun sbi soong nudc 1 t6
rudi; cho 1 ci cai muéi thai chi riia nudc lanh nhiéu
lan; duong, bdt ngot, muodi, ct kiéu phi vang; dau
hu tuoi 2 miéng; tiéu xay; nudc sbéi hét bot; doan
rau diéu d6 300 - 400gr ria sach cho vao, khong day
nip, d6 5 phut; nudc sbi hét bot, rau diéu chin mic
vao té, ric tiéu.

4. An dém :

- MUT KHOM :

a. Mut khém miéng : Trung binh khém 1kg got
bd v, bd mét, x4t ting khoanh, ric muéi dé tha&m
20 - 30 phut; dung que nhon xam nhiéu chd; vt
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nhe tay bé bét nudc chua; riia lai biang nuéc lanh,
k& ngam lai bang nudc phén chua 20 - 30 phit c6 1
it nudc lanh; ria lai sach, vt khé nudc; uép dudng
cat 200gr dem phoi nidng do 4 gig; sau d6 uép thém
dudng 200gr tron déu, vét khom dé riéng; dem sén
tic 12 dun lta riu riu, dén khi vita kéo to non cho
khém vao, ltia riu riu cho thach cao phi tan nhé
cing mot it nude chanh;dén khi can nude. Cé thé
khi da can nuéc dem phoi 1 - 2 néng.

b. Mt khém déo : Trung binh khém 1kg, bo vo, bo
mét, bo cui; bam nhd; tréon dudng 400gr, 1 it va ni,
thach coa phi 1 it tdn nhd, métit nuéc chanh. Pem
sén, lta riu riu dén khé c6 dic. Cé thé dung gidy
kiéng trong boc lai nhu vién keo.

Bai 31. CONG THUC SO 12
THUC PON (Diing 6 ngudi 4n)
1. Piém tAm : Bun méing.
2. An trua :
- MAm ca lé6c chung gling.
- Ankém : Dua cai, rau thom, dua leo, chudi chat...
3. An chiéu :

- Thit bo xao chua ngot.
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- Thit nuéng xi mudi.
- Canh rau cau ky.
4. An dém : X6i khoai mi, nép.
PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.
1. Piém tam :

- BUN MANG: Ming khé 200 gr ngdm nudc
do 1 - 2 gid; ria sach bang nuéc lanh vai 1an; roi
dem ludc @6 20 phiit, vét ra rita bang nuée lanh rbi
lai dem ludc nhu thé 2 - 3 1an; dén lic miang mém;
ria sach vit kho nudc; lua nhiing cong non, xé ra
tling cong d6 dau diia &n.

Stp ndu giong bai niu sip chay & phan truéc;
nuéc sip d6 6 chén dun séi, cho dau hu tuoci hoic
chién thai lat hoi day; mi cén thai hinh tam giac
chién véi dau 4n hoi nga mau.

Khi an, cho gia, bap chudi bao, rau muéng bao,
bin vao td;; sdp dau hd, mi can, mic nudec sup cb
maing, ric tiéu, ngo gai thai hoi nhd, 14 qué, ddi nude
giing gia véi gidm, tuong xay va 6t xay, cing véi tau
ht ky chién gion bé tiing miéng hai nhd. Cé thé luc
khach 4n dé thém 1 dia kém c6 gia song, 14 qué, bip
chuéi va rau mudng bao; 1 chai nudc tuong, chanh 6t.
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2. An trua :

- Céach lam mém céa léc : Xem bai 13 & truée.

- MAM CA LOC CHUNG GUNG : Mém cho
vao t6, ric cu kiéu phi, sa 6t ci kiéu bam nhd, dau
meé, ging thai chi, dudng, bot ngot, mudi, nudec
tuong, tiéu, ngd; dem hap cach thuay do 20 - 30 phut.

An kém : Dua cai hodc mdt trong cac loai dua
chua, rau thom, dua leo, chuéi chat hoic mot trong
cac loai rau ludc; c6 6t bam nhé va chanh.

3. An chiéu :

- THIT BO XAO CHUA NGOT : Mi cin d6 3
cay thai lat cu kiéu tuci bam nhd, ca kiéu phi, nude
tuong, bot ngot, mudi, tiéu... dé tham 10 - 15 phut
thé thit bo.

Dun séi chdo mét it dau &n, phi vang ct kiéu cho
thit bo vao x40 sin xidc ra dia dé riéng. Ria chao
sach, tiép tuc dun sbi chdo 1 it dau &n, phi vang ct
kiéu... 1an lugt cho béng cai 100gr; dua leo thai xéo;
ca chua thai va cau bd hot, ndm rom, cai thao hoic
bap cai hodc cai ngot... (cAc légume vita néu, mdi
tht 1 it); doan chit nudc cua dia thit bo vita xao
vao, dao déu cho thit bo, can tay cit khic, gidm do
1 it, dudng, bot ngot, mudi; quiy mdt it bot mi tinh
véi gidm trédng cho vao. Pao déu, viia chin téi, nude
hoi sanh, vit ngot min, chua. Ch&m nudc tudng it
chanh. Khi xtc ra dia, ric tiéu ngo.
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Ghi chi : Cac légume vita néu & trén c6 thé
thiéu mot vai loai cling dudgc.

- THIT NUOGNG X{ MUOI : Mi céin 6 3 - 4 cay,
ché 1am 4 khtia nhe mit vong; u6p xi mudi do 2 trai
ngam véi 2 mudng nude sb6i tan nhuyén bd hot goi
1a tuong xi mudi, dau meé, cu kiéu 6t bam nho, bot
ngot, nudc tuong, mot it mudl, mot it tai vi va qué...
tron déu dé tham 10 - 20 phut. Pem nuéng vang
trén ltta than. An kém xa lach son (cresson) ddi dau
gidm; ch4m nudc tuong chua cay ngot.

- CANH RAU CAUKY : Nuéc d 1 t6 rudi; dau
hu tuoi 2 miéng, méi miéng cit lam 6; ct cai mudi 1
cu thai chi... Cach sd ché va niu gidng canh rau diéu
6 ngay thi 11.

4. An dém:

- XOI KHOAI Mi, NEP: Nép tring do 500 gr vo
sach; khoai mi d6 500 gr bd vo, cit khic dai 2 léng
tay, ché 2 - 4 b6 161 ngadm vao nudec cdm vo hodc nudc
c6 mot it phén chua va mudi do 4- 6 gid; nép ngam
nude lanh ti 4 - 6 gis. Khoai mi rita sach lai, dé rao
nudc; nép vét 1én cho vao thing nhé cho rao nuéc; hai
tht hoa chung tron mot mudng mudi dem hap cach
thuy 30 - 50 phut; khi nép va khoai mi chin quay
nuéc c6 mot mudng dudng rudi vao va dau meé phi ct
kiéu vang hoic phi he x4t hoi méng rusi vao.
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Khi an c6 thé kém véi dita khé nao, dudng hoic
d6 khia, hoic roti chay hoic triing chién chay; chdm
nudc tuong 6t.

Bai 32. cONG THUC SO 13
THUC DON (Diing 6 nguodi dn).

1. Piém tam : Chao long.
2. An trua :
- G6ikhé qua.
- Thit xa0 6t Da Lat.
- Lat xa.
3. An chiéu :
- Khoém kho; kém la cach lude.
- Canh rau can tay.
4. An dém : Cheé bot bang.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Diém tam:

- CHAO LONG : Gao tring nta lon sita bo, vo
sach hoic khdi rang hoéc dun néng chao rat it dau
an, cho gao vao rang vang déu.

Dun soong nudc s6i d6 3 t6 nuée lanh; 14n lugt
cho cli cai muéi 1 ct thai chi, riia sach nhiéu lan
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bang nudc lanh vat khé nuée, ci kiéu phi vang; cho
gao vao; dau mét it mudi, nude s6i hét bot, din vao
mot it tiéu xay; dén khi gao nd, cho d6 200 gr nam
rom buip vao; ném dudng, bot ngot, mudi; vi ngot
man, nudc lodng.

Khi an, cho gid va bép chudi bao vao t6, mic
mdt va chao, phia trén dé dau hi chién thai 1at thé
thit khia, paté chay thé thit heo ludc; doi chién (xem
phan niu an ngay thi 10); mi cin thai miéng hinh
tam giac u6p nudc tuong, bot ngot, tiéu chién hoi
ngd mau thé gan heo; phia trén ric dau phong hoac
dau nanh rang gia nhd, tau ha ky chién gion bé nho,
tiéu, rau ram hoédc ngo ri.

Cham tuong xay 6t hodc nudce tuong chua cay va
chanh.

2. An trua :

- GOI KHO QUA : Kh§ qua lya trai c6 gai nd
déu 500 gr; ché hai, moi bd hot; thai lat hoi xéo; uép
muéi d6 1 mudng rudi, tron déu dé tham ds 10 - 15
phit, ria lai sach, vit khé nuéc. Udp cu kiéu, 6t
song bam nhd; cu kiéu phi vang, dudng 2 mudng
canh, bot ngot 1/2 mudng nhé; dé tha&m d¢ 10 phit;
can tay 3 cong xat khic dai do 2 16ng tay tron vao;
gidm do 1 it, nudc me hoic nudc chanh hoic gidm
trang 1 it, mét it mudi, ddu meé, dau phong rang
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hoac dau nanh rang boé vd gia nhd... tron déu. Sip
vao dia.

- DPAU HU TUOI HOAC Mi CAN 600 gr KHIA :
Udp cu kiéu, 6t bam nhd, tai vi, qué, p sanh, dudng,
bot ngot, tiéu xay, nuée tuong, mudi... dé tha&m 10
phit. Dun s6i chao dau an phi vang cta kiéu, cho dau
ht hodc mi can vao xao sin, ké& cho nuéc dua tuoi
vao; dun ltia vita phai dén khi co6 dac.

Ho#c dau hu, mi can... uép nhu trén réi dem
nuéng.

Hoac dau ha, mi can... uép nhu trén dem hap
cach thuy.

Hoac dau hua, mi cin... udp nhu trén, nhung
khong cé tai vi, qué va ap sanh, roi dem ludc.

Hoac dung thit ngudi chay tic 1a paté chay...

Hoac dung con tom gia (cach lam 6 ngay thi
11) dem hap chin.. T4t ca cac dang viia néu thai
lat; uép giéng phan khé qua; doan séip vao dia phia
trén khé qua, ric dau phong hoic dau nanh rang
vang bd vo gia nhd, tau hu ky chién gidon hoac bun
tau chién gion va rau ram thai hoi nhé. Chadm nudc
tuong chua cay.

- THIT XAO OT DA LAT : Mi cén hoic dau ha
tuoi hosdc dau ha chién 300 gr thai lat; udp cu kiéu
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6t bam nho, bot ngot, nuée tuong, tiu, mudi... dé
tham.

Dun s6i chdo mét it dau &n, phi vang cu kiéu,
cho thit da uép vao xao sin, xdc ra dia dé riéng.

Riia sach chao, tiép tuc dun s6i chai mét it dau
an va phi vang cu kiéu, cho 400 gr 6t Da Lat thai
méng heo bd hot vao xdo, dd 2 - 3 phut, chit nuéc
cua thit xao va ca thit vao; tiép tuc ném dudng, cho
can tay cat khic dai 2 léng tay, gidm d6 1 mudng
nho, nén ném lai viia 4n; quay mot it bot mi tinh
v6i nude lanh cho vao, ddo déu, hoi sanh. An néng;
cham nudc tuong 6t chanh.

- LAT XA : Dun s6i chdo mot it ddu &n, phi vang
cu kiéu sa 6t bam nho, cho 4 trai ca chua b6 hot bam
nho, mot it mau gach tém, mot it bot cary, bot ngot,
tiéu... xao san; cho nuéc dao dia kho, dusng, tiéu...
nudc s6i do 5 - 10 phit cho dau hu tuoi 2 miéng, mbi
miéng cit lam 4; ndm rom budp 200 gr got riia sach,
nudc tuong d6 2 mudng canh. Liia riu riu; khi nudc
con xam xap ném ném lai viia an, cho 1/3 chén nuée
c6t dita kho vao.

(Dic diém thanh pham : vi ngot man, béo, thom).
An kém bép chudi bao, gia, xa lach, bun cho vao té,
phia trén bin muc lat x4 cing rau thém thai nho,
ric tiéu va rau ram.
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Néu #n véi com, nén cho vao l4u ho#c soong
nhé dé lta riu, kém bip chudi bao, gia, xa lach, rau
thom. Cham nuédc tucsng chanh 6t bam nho.

3. An chiéu :

- KHOM KHO : Khém 1/2 trai bd vé, bé mit,
thai hoi mong hinh tam giéc, cli cai muoéi 1 cu thai
lat hoi moéng ria nhiéu lan trong nuéc lanh vét kho
nudc.

Dun s6i soong dau &n 1 it, phi vang ca kiéu, cho
cl cai mudi vao xdo sin, roi cho nudc tuong, bot
ngot, mudi 1 it, tiéu; roi cho khém vao xao chung,
ca hai da tham gia vi, cho 1/2 chén nudc; nudc soi
c6 duong; lta riu riu dén khi nudc con sén sét. Lic
kho c6 thé thém n&m rom va dau hua tudi hoic dau
ha chién.

- An kém: L4 cach non va dot luc. Trong nudc
lude c6 mudi; khi nhic soong ludc 14 cach ra khoi
bép nin vao 1 it nuée chanh trd qua lai réi vét la
cach ra.

- CANH RAU CAN TAY : Pun sbi soong nudéc 1
t6 rudi; cho 2 miéng dau hu tuoi, mdi miéng cit lam
6; cu kiéu phi vang, duong, bot ngot, tiéu; ném ném
vita 4n cho 300 gr rau cin tay lat rita sach cit khic
dai 2 16ng tay; nuéc séi hét bot, rau can viia mém
ric tiéu. Chdm nudc tuong 6t.
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4. An dém :

- CHE BOT BANG : Nuéc dao dita kho dun s6i
do6 1 t6 rudi, ném mot chit muéi; duong 250 gr; gling
1 it gia nho, 14 dda 1 bé c6p bo lai; dudng tan cho bot
bang d6 200 gr ngdm nudc cho vao; bot bang chin
nhin trong; khi gdn nhéc soong ché bt bang ra khoi
bé&p cho nude cot dita kho do 1/2 chén. An ngudi.

Bai 33. CONG THUC SO 14
THUC PON (Diing 6 ngudi 4n)

1. Piém tam : Vit cary - Banh mi.

2. An trua :
- Thit nuéng sa 6t; kém xa lach tron dau giam.
- Bong dién dién xao.
3. An chiéu :
- C4 kho t0.
- Bong so diia ndu canh chua.

4. An dém : Canh kiém.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Diém tam:

- VIT CARY - BANH MI : Mi cén ho#c dau ha
tuol hodc dau hu chién; moét trong ba loai viia néu
: 500 gr; thai vudng hdi to. Udp sa 6t, ca kiéu bam
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nho; cary uét hodc cary kho : bot ngot, muéi, duong...
tot nhat nén c6 1a cary do 10 - 15 14... tron déu dem
chién vang trong chao dau &n hoidc dun sbéi mot it
dau an trong soong phi vang 1 it ct kiéu, sa 61t cho
vit vao xdo sin; sa dg 2 tép dap giap, bé cop lai, b6 1
b6 cho vao. Lic xao dén luc gia vi da tham; cho nuée
dao dua kho; nuée s61 do 5 - 10 phut; khoai cao hoéc
khoai tay hoéc khoai mi hoac khoai lang d6 300 gr,
bd vé rua sach, thai vi cau uép mot it muéi, chién
vang trong chao c6 1 it ddu an hodc 1 trong cac loai
khoai viia néu, ria sach vo, nau chin, bd vé thai va
cau va vai ba cuti tdn nhuyén cho vao. Néu c6 diéu
kién c6 thé thém 200 gr ndm rom bip va mot it tau
ht ky nhing nudc @€ rao cit tiing miéng houi to; luc
gin x6ng cho 1/2 chén nuéc cot dita kho, ném ném
vita 4n. Khi &n muc vao dia hodc t6, phia trén ric
dau phong hoic dau nanh rang vang, boé vé gia nho.
Ch&m muséi 6t chanh. Pic diém : vi ngot, béo, boc
miuli cary va sa, mau vang cua cary.

- An v6i banh mi, nudc it va sén sét.

- An v6i bin, nudc nhiéu loang va rau an kém c6
gia, bap chudi, rau mudng bao, rau ram hoéc qué.

2. An trua :

- THIT NUONG SA OT; KEM XA LACH TRON

DAU GIAM : Mi ciin hosc dau hti tudi 600 gr, thai
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ban 16n hoi day; udp cu kiéu, sa, 6t baAm nhd, bot ngot,
nuéc tuong, mudi, dau an hodc dau me, tiéu... tron
déu @€ thdm 10 phut; dem nudéng vang déu trén lia
than; khi chin sdp vao dia ruéi dau an phi he x4t hoi
mong, tidéu, ngo. An kém xa lach, doi dau gidm (gém
gidm trang, ddu me, mudi, bot ngot, dudng, tiéu).

- BONG DIEN DIEN XAO : Pau hi tudi hoic
dau hu chién 2 miéng, méi miéng thai 1at hoi méng
udp cu kiéu, bot ngot, nude tuong, mudi, tiéu dé
tham 5 phut, dun s6i chao 1 it ddu 4n phi vang cu
kiéu thai méng réi cho dau hu vao xdo sin, xiic ra
dia dé riéng. Ria chao sach, ti€p tuc dun sb6i chao
mét it ddu an phi vang ct kiéu ché béng dién dién d6
400 gr da lat ria sach vao, dao déu, roi cho dia dau
hu da xao vao; tiép tuc ném ném lai va cho dudng
vao. Khi chin xtdc vao dia, ric tiéu ngo.

3. An chiéu :
- CA KHO TO : C6 thé dung dau hu tusi hodc
dau hu chién hodc ndm rom dé thay thé ca.

Néu dung dau hu tuci uép ci kiéu bam nho,
tiéu, bot ngot, nudc tuong, mudi roi dem chién hoi
vang trong chao diu an truéc di dem kho.

Nudc tuong loai ngon, mudi, dudng, bot ngot,
tiéu, ci kiéu séng bam nhé. Cu kiéu phi vang... tat

200 MON AN CHAY 123




ca cho vao t6 dat dun séi, cho dau hti hoic ndm rom
vao, Itia riu riu, dén khi can nudc déi vao dau &n va
ct kiéu phi, ric tiéu ngo; kho viia co dic 1a dudc.

- BONG SO PUA NAU CANH CHUA : Cé
thé thay thé bong so diia bang rau mudng hoic
cay chuéi non bd phan gia, bd be gia ché ting khic
nhd ¢ ddu ngoén tay ut dai d6 2 léng tay hoidc xat
mong hodc rau nhut hodc rau méc hoac ciy cu néo
14y ludn ca 14 hoac bap chudi x4t moéng hoic cang
cua hodc gia, ca chua, dau bap, khém va bac ha...
Vi chua d€ n&u canh chua c6 thé diung com mé cho
nudc s6i luge 14y nuédee trong hodc me séng nguyén
trai ludc chin giam ra lugc 1ay nuéc trong hoéc me
chin lugc 14y nuéc trong hodc xoai séng ho#c nuée
chanh ném ném xong nhéc soong canh ra khoi bép
méi cho nuée chanh vao ho#c nudc khé nau giong
nudc chanh... C6 thé ndu canh chua c6 thit ca 1a dau
hu hodc mi can hodc khéng ma chi ¢6 1 trong cac
loai légume vita néu & trén. Pic diém thanh phim
cua moén canh chua 1a chua, ngot, cay va &n néng;
chdm muéi 6t chanh.

Mot diéu dang chu y 1a trong mén canh chua
nén c6 mot it sa 6t séng bam nhd va cu kiéu - sa bam
phi vang hoidc khong c6 s ciing dude, nhung néu
khong c6 sa huong vi khéng ngon bang cé sa.
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Mobn béng so diia ndu canh chua néu trén : Pun
s61 soong nudc do 1 td rudi, cho mudi, dusng, sa 6t
cu kiéu sdng bam nhd, ci kiéu phi vang mot trong
cac vi chua néu trén; cho dau ha tuoci 3 miéng, méi
miéng cit lam 4 hodc mi cén hodc dau hu chién...
Ném ném viia dn, cho bong so diia d6 400 gr bd dai,
bd nhuy ria sach cho vao, nuéc séi, tré qua lai, ném
ném xong cho vao ngod gai hoi mong va ngd om thai
hoi to, dau an, 6t thai lat. An néng.

Ghi chu : C6 thé soong canh chua thém rau cin
tay cling dugc.

4. An dém :
- CANH KIEM : Thi du cho 06 ngudi 4n.

Pun s6i soong d6 5 chén nudc dio diia kho (cua
300 gr dua kho nao sin); lan lwot cho dudng cat
300 gr; mudl hot mdt muodng 16n; bot gao 200 gr
cho mot it nudc lanh va 1 it mudi nhéi tron min dai
roi nén tron 1 16p vao cai chai 1 doan d6 3 16ng tay
roi diung dao nhd got tling lat vao soong nudc; dau
phong 100 gr rang vang bd vo 14y phin niia an bot
viia néu cho vao soong; bot khoai d6 50gr ria sach
bé tiing doan dai 2 16ng rudi tay; nAm meéo 1 it ngim
nuéc rda sach 1at bo cuéng cit lam 3 - 4; khoai cao
dd 200 gr bo vo, bi rg dé 100 gr bé vo, khoai lang bi
100 gr bd vé; mudp d6 200 gr bd vo... ria sach xAit
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miéng vudng dai hodc xit va cau; dau dua 50 gr
tude bod chi 2 bén cit tiing doan dai d6 2 1éng tay;
gling 1 cu 16n hon tay cai bd vo6 14y phan nitia dam
vat 14y nudc, con phan nta thai chi; tau ha ky 50 gr
lau sach, nhiing nudc cit tiing miéng nhd... Khi tat
ca néu trén da chin ném ném lai; doan cho 2/3 chén
nuée cot diia khoé vao, dung ciy va so tron vong va
dén vao 1 mudng nhé bot ngot. Khi &n mic vao t6
hoic chén réi ric dau phong rang ddm nhé va bong
trang.

Bai 34. cONG THUC SO 15
THUC DON (Ding 6 nguoi dn)

1. Piém tam : Bun cha gio rau thom.
2. An trua
- Ca tron chua.
- Cha chién.
3. An chiéu :
- Ga xé phay.
- Dau hu chung tuong.
- Canh dot 6t hiém.
4. An dém : Banh da lgn.
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PHAN LUONG VA CACH NAU NUGNG
1. Piém tam :

_ BON, CHA GIO RAU THOM (s lugng ding 6
ngudi 4n): Bap chudi xiém 1 bap, thai khoanh nho
phan gia, bd béng, bd cuii... ngdm nudc com vo cb
mot it mudi. Poan dem ludc chin mém, vét ra vt
kho nude. Dem quét chung véi dau hu tuoi d6 200 gr
(dau hu vt kho nuée méi quét); quét dén khi thay
dai. Khoai cao d6 300 gr got bo vo thai chi; nAm méo
do6 10 tai ngdm nudc 14t b cudng vét kho nuée thai
chi; bin tau 1 it cit khic dai 6 2 16ng tay; mi can
hodc paté hodc dau hu chién d6 200 gr thai chi; bot
mi tinh 100 gr... T4t ca hoa chung nhéi trén cho dai
cling véi cac gia vi : Pudng 1 mudng canh, bot ngot
1 mudng nhd, mudi bot 1 mudng nhd, tiéu hot 1 it,
tiéu xay 1 it.

LAy banh trang men; thoa trong ngoai nudc lanh
cépha han the véi mudi hodc nuéc bia, cho hdn hop
néu trén vao banh trang dé dai hosic ngin do6 2 long
tay roéi bat ddu cudn tron lai ¢d ngén tay cai... khi
cudn tron giap mi thoa nuéec mudi han the hoic bia;
lin qua bot mi hodc bot gao... Néu cha gid cudn dai
dung kéo cit ngidn d6 2 léng tay; rdi cho vao chao
dau an dang dun séi; lta riu riu; cha gid vang gion
déu.
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Bun d6 1,2kg; xé roi ra cho vao trong 6 to ¢ gia
song; doan cit cha gio lén trén; phia trén cé xa lach,
rau thom, dua leo, dua chua, ric dau phong hoic
dau nanh rang vang quét nhdé, chAm nuéc tuong
chua cay hoéc tuong ngot chua cay.

2. An trua : (S8 lugng ding 6 ngudi an).

- CA TRON CHUA : Xa lach 200 gr 14t ria sach,
sép vao dia; ca chua 6 trai trung nuéc soi bod vo, bd
hot hoac khéi trung cét tiing khoanh, sip lén phia
trén xa lach, ché dau giam. (Gidm, duong,bdt ngot,
tiéu, mudi, dau me, cu kiéu séng thai mong, cua kiéu
thai mong phi vang... quay déu rdi doi lén ca).

- CHA CHIEN : Dau phdng 250 gr ngam nudc do
2 - 3 gig; dai bé vé nau chin d6 20 phut vét ra dé
rao nude, cho vao c6i gid nhuyén hoa véi 400 gr bap
cling gia hoi nhuyén. Uép ct kiéu bam nhuyén, ca
kiéu thai mong phi vang, mot it tiéu hot, tiéu xay
nho, bot ngot, mudi... tron déu.

Pun s6i chao dau s6i; mic cha bing mudng cho
vao chao chién vang déu. An kém ca chua tron dau
gidm ho#c xa lach ho#c cai cresson; chidm nudc
tuong chua cay.

3. An chiéu : (Dung 6 ngudi 4n).

- GA XE PHAY : Bép chudi hot 1 bép, bd be gia
phia ngoai dem ludc, trong nuéc lude cé 1 it mudi va
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khi bap chuéi vita chin nhic noi hodc soong ra khoi
bé&p nén vao 2/3 trai chanh; véi bap chudi cho vao
rd dé rao nudc; cit bip chudi 3 - 4 khic rdi xé tiing
miéng nhd, vit bip chudi that kho.

Dun néng chao 1 it dau &n,phivang ct kiéu; cho
mi cin d9 300 gr xé nhd, ném mot it nude tuong,
mudi, bot ngot, tidu; khi gia vi da tham vao mi cin
cho bap chudi vao dao déu, lda riu riu; ném via
an. Xdc vao dia, rdc rau ram thai nhé. Cham nuéc
tudng chua cay hodc mudi 6t chanh.

-PAUHU CHUNG TUGONG : Dau hti tusi 3 miéng
tuong duong 300 gr, mdi miéng cit lam 4; ndm rom
bip 100 gr cao ria sach; mang kho 50 gr ngdm nudc
vai gid, rua sach ludc chin xa nhiéu nuéc vit khé xé
nho; gting moét ¢t nho thai chi... uép duong, bot ngd,
tuong hot, tiéu, cu kiéu phi vang... tit ca cho vao
t6 ho#c thau nhd; doan cho mét it nude cot diia khod
dem hap cach thuy d6 15 phut réi cho bun tau cit
khiic dai d6 2 16ng tay nhing nudc cho mém méi cho
vao, day nip lai thém 5 phit; khi chin rc tiéu, dau
phong hoic dau nanh gid nhom ngo.

- CANH bOT OT HIFEM : Pun s61 soong d06 4 chén
nudc; 1an lugt cho 1/2 ¢t cai mudi thai chi ria sach
vai nudc; dau ha tuoi hodc dau ha chién 2 miéng,
mdi miéng cit 2 roi cit lam 4 lai, ném dudng, bot
ngot, ci kiéu phi, mudi, tiéu; roi cho dot 6t hiém
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d6 200gr; nudc sbi lai hét bot, tré bé; ném viia an.
Muc ra t6, ric tidu, 4n néng. Cham nuée tuong hoic
mudi 6t chanh.

4. An dém:

- BANH DA LON: Bét gao kho d6 250gr hoa véi
bot mi tinh 150 gr, mudi 1 mudng nhd, han the 1/2
mudng nhd; 14 dia 3 14 dam nhuyén vit 14y nuée
cung v6i mot chén rudi nuée cot dia kho, véi duong
150gr quay hoa tan doan cho vao bt nhai tron. Chia
bot 1am 3 phan: Mau tring; mau vang; mau xanh 1a
cdy... Bot nhoi hoi loang.

Dung dung cu bing nhém thoa diu an, cho bét
mau xanh 14 cay hap chin, k& cho bot mau vang hap
chin, cudi ciing cho bdt mau tring vao hdp; trén
cung 1 16p méng mau xanh 14 cay hdp chin. Banh
chin, &€ ngudi, khi an cit tiing miéng.

Bai 35. CONG THUC SO 16
THUC DON (Duing cho 6 nguoi dn)

1. Diém tam : Banh canh.

2. An trua :
- MAm ca léc chung.

- An kém rau muéng.
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3. An chiéu :

- Dau hu xa0 gia va ndm rom.

- Cha kho.

- Canh rau moé qua.
4. An dém : Ché khoai mén.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.
1. Piém tam :

- Banh canh: Bot gao kho 500 gr hoa véi bot mi
tinh 50 gr, mudi 1 mudng nhd, nhdi trén véi nude
am 4m 1/2 chén, bot min khoéng nhio.

- BANH CANH NGOT : Nuéc dao dita kho d6 6
chén hoa tan 500 gr dudng, 3 14 dtia gia nho vat 14y
nuée, 1/2 mudng nhd... Pun nuée s6i; 14y bot nin
vao chai chtia 1 ké hg, dung dao nhon méng hodc 1
miéng da tre gat tiing s¢i vao soong nudc duong khi
bot chin cho 2/3 chén nudc cot diia kho; khi &n mic
ra chén ric dau phong hoéc dau nanh rang gié nho.

- BANH CANH MINH TRANG : (Banh canh
main): Dun séi soong nuéc lanh dé 6 chén; lan lugt
cho cti kiéu phi; ¢t cal mudi 1 cu thai chi bép ria
nhiéu nuéc; ndm rom 100 gr; dau hu tuoi 3 miéng
hoi mdng; trai su thai miéng; ct cai dé thai hoa...
mobi thit 1 it... ti€p tuc dun séi ném dudng, bdt ngot,
mudi, tiéu...; khi légume chin cho bot nhu banh canh
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ngot vao; bot chin ném ném lai viia &n. Liic &n mic
ra t6 hodc chén ric tiéu; chdm nuée tuong 6t chanh.
2. An trua :

- MAM CA LOC CHUNG : Xem céch ché& bién
mam ca 16c phan truée. Khi ¢6 mam; cho mam vao
td uép cu kiéu phi, duong, bot ngot, giing thai chi,
tiéu... dem chung cach thuy d6 10 - 15 phut.

An kém : Mot trong cac loai rau séng, rau thom,
dua leo, chuéi song, khé... hoic rau ludc.

3. An chiéu :

- PAU HU XAO GIA VA NAM : Pau hti tusi hosic
dau hu chién 3 miéng thai lat hoi mdéng udp cu kiéu
bam nhod, bot ngot, mudi, tiéu, nude tuong.

Dun s6i chao 1 it dau &n, phi vang ct kiéu thai
14t mdong, cho ndm rom d6 200 gr got rua sach, 1 it
nudc sup, duong, bot ngot, mudi; khi tat ca chin méi
cho gia do 200 gr vao dao déu 1a dugc. Cham nuéc
tuong chua cay.

- CHA KHO :

Ciach ché bién cha : Xem bai ngay thi 15, cha
300 gr. Khi da c6 cha; néu miéng 16n thi cit 2 - 3;
udp nudc tuong, cu kiéu séng bam nhd, ct kiéu phi,
bot ngot, mudi, dau an, tidu... tron déu. Dun séi ndi
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c6 dau an, phi vang cu kiéu, cho cha vao xao sin,
khi cha da tham, cho 1/3 chén nudc lanh; tiép tuc
dun lia riu riu dén khi nudc sén sét, rac tiéu ngo.

- CANH RAU MO QUA : Rau mé qua d6 300 gr.

Cach n&u xem bai canh dot 6t hiém cua ngay
tha 15.

4. An dém :

- CHE KHOAI MON : Dun sbi soong 6 chén
nuée ddo diia kho cé nudc cot 3 1a dita, mot it vani;
1 mudng nhdé mudi, 500 gr dudng. Doan cho 300 gr
khoai mén ttc 1a khoai cao mua vé rua sach ludc
chin b6 vd ché 2 - 3 ho#c khdi lude got bd vo ché 2 -3
rua sach; cho 1 it bot khoai mi va bt bang, khi ché
chin cho vao 2/3 chén nudc c6t dita kho. Khi &n ric
dau phong hoic dau nanh rang gia nho.

Bai 36. CONG THUC SO 17
THUC DON (Diing 6 ngudi 4n).
1. Piém tam : Vit Ragout - Banh mi.
2. An trua
- Mi ho#dc mién xao dau hu.
- Gdéirau tan 6.

- Tém cang bao quang.
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3. An chiéu :
- Dau hu nhoéi s6t chua ngot.
- Canh bép cai nhéi thit.

4. An dém : Banh khoai mén (khoai cao).

PHAN LUONG VA CACH NAU NUGNG

1. Piém tam:

- VIT RAGOUT - BANH MI : Mi c#n 3 don tucng
duong 600 gr, mdéi don ché hai thai xéo hai diy hoic
dau hu chién 600 gr mdi miéng cat hai rdi cit lai
lam 4; udp s, cu kiéu, 6t bam nhd d€ séng va ca
kiéu thai lat méng, sa bam nho phi vang; ca keo do
4 mudng 16n; nudc hot mau da thing 2 mudng 16n;
dudng 2 mudng nhd; bot ngot 1 mudng nhd; tiéu xay
1/3 mudng nhd; dau mé 1 mudng 16n; mudi 1 mudng
16n.

Dun séi soong ho#c chdo 2 mudng dau &n, cho
vit vao xao san, cho nudc dua tuci hodc nude sup
hoic nuéc lanh xam xép; roi cho khoai cao 300 gr da
ludc chin bo vo hodc khéi lude, chién hoi vang hodc
khoi chién; hodc khoai tay 300 gr b6 v6 thai va cau
chién hoi vang ho#c khoi chién. Khi chin ném viia
an; quay 1 it bot mi tinh cho vao; nuéc hoi sén sét.
Ch&m mudi tiéu chanh ho#c nudc tuong.
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An kém : Banh mi (Cach 1am banh mi; xem bai
bo kho, banh mi, ngay thit 4). Mdi ngudi 1 6 tudng
duong 100 gr.

2. An trua :

_Mi HOAC MIEN XAO DPAU HU : Mi hoiic mién
khé 300 gr; néu uét 600 gr; dun sdi soong nude roi
cho mi ho#c mién vao trung chin, xdc vao vgt chao
qua nuéc lanh, x6c khd nudc roi ti€ép tuc trung lai,
x1c vao vot rudi dau an c6 cua kiéu phi x6c déu, cho
vao dia riéng.

Dau hu chién 3 miéng tuong duong 300 gr thai
lat hoi day uép cu kiéu biam nhd, bot ngot, nudc
tuong, mudi, titu dé tham 5 - 10 phut.

Dun s6i chdo 2 mudng dau &n phi vang ca kiéu
14n lugt cho dau hu x40 san; ndm rom 100 gr got riia
sach, cu cai dé thai hoa 50 gr; ca chua thai vi cau bo
hot, gia sdng do 150 gr... tron déu; roi cho mi hoic
mién hodc hu tiéu; mot it gidm d6,dao déu nhic ra
ngay. Khi an, xtdc ra dia réc tiéu ngd ri, ch&m nuéc
tuong chua cay.

- GOIRAUTAN O :

+ Rau t4n 6 : 900 gr 14t ria sach, cit khic dai 2,5
16ng tay uép 2 mudng mudi lén, tron déu dé tham 5
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- 10 phut; rta sach, ngam lai v6i nude c6 phén chua
5 - 10 phut; riia sach dé khé nudc; doan cho vao 1
mudng rudi 16n dudng; ct kiéu, 6t bam nhé dé song
va cu kiéu phi vang, mot it bot ngot... tron déu dé
tham, sdp vao dia.

D4au ha tuoci hodc mi cin hodc dau hu chién, mot
trong ba thit 300 gr, uép cu kiéu sa 6t bam nhd, nude
tuong, mudi, dudng, bot ngot, tidu... dé thdm 5 - 10
phit. Dun s6i hdo 2 mudng dau &n,phi vang cu kiéu
thai lat, cho dau hu vao xdo san vang; doan cho 1
chén nudc dita tuoi, ltia viia phai, dén khi nuéc can,
kéo chi 1én mau vang, vét ra dé nguéi, thai lat hoi
mong sip 1én dia rau tan 6. Khi dau hu sép 1én ruéi
nuéc gidm trang, gidm d6, mudi, ddu meé... Cham
nuédc tuong chua cay.

- TOM CANG BAO QUANG : Dau xanh 200 gr;
dau phong 100 gr; ca 2 ngiAm nudc néng do1 gig;
néu nudc lanh 2 - 3 gid; dai v sach, vét kho nudc;
cho hai thii vao ¢61 cung véi ci kiéu thai l1at mong,
cu kiéu séng bam nhd, tiéu xay, mot it mudi quét
nhuyén, khi quét xong cho 2 mudng 16n bot mi tinh
tron nhoi cho dai; lic d6 cho mét it dau me, tiéu hot
tron déu.

L4y tau hu ky 2 miéng nhing nuéc, dung vao rd
cho khd nudc; cit miéng tau ha ky lam hai, trai 1/2
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miéng tau hu ky ra, cho thit tém 1én, trai déu; cudn
tron lai; lan qua bot khé; dung kéo cit ra tiing doan,
thoa mau gach tom; dem hap dd 5 phit; sau dé lan
lai bot kho dem chién vang trong chao dau &n. Rau
an kém xa lach, cresson, ca chua; cham sauce chua
ngot hodc nudc tuong chua cay.

3. An chiéu :
- PAU HU NHOI SAUCE CHUA NGOT :

+ Gia lam thijt : Bép tuoi d6 100 gr gid nhuyén
hoa v6i ndm rém 100 gr thai chi uép 4 cu kiéu bam
nhd; tiéu, bot ngot, mudi, moéi thi mot it, tron déu
cho dai.

Pau hu chién 3 miéng; mdi miéng cit xéo goc
lam hai; ché dudng giiia; nhéi thit viia uép tron vao.

Nuéc lanh 1/2 chén pha lodng 2 mudng 16n bot
mi tinh; nhiing cac miéng dau hu vao; cho vao chao
diu dang s6i chién vang déu; sdp vao dia.

Dun s6i chao 2 mudng 16n dau &n; phi vang 4
ct kiéu thai mdng, 1an lugdt cho 8 tai méo dia ngam
nude ché 3 - 4; ca chua 2 trai thai va cau bd hot;
s6t ca 1 mudng 16n; nudc stp 1/3 chén, duong, bot
ngot, mudi, tiéu, cdn tay cat khiic; bét mi tinh 1/2
mudng 16n quay véi 2 mudng 16n nude lanh cho vao
quay déu tay; nuéc hoi sén sét; lic gan nhéc ra; cho
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vao nuéde 1/2 trai chanh; doan doéi 1én dia dau ha da
chién.

An kém, rau cai, dua leo, dua chua; ch&m nudc
tuong chua cay.

- CANH BAP CAI NHOI THIT :

+ Gia lam thit : Dau hti tuoi 2 miéng bép nhuyén,
vat bé nudc hoa véi mi can 1 don d6 150 gr xé nhd
va ndm rum 14y cong xé nhé d5 100 gr; uép véi cu
kiéu 4 ctt bam nho, bot ngot 1 mudng nhod; mudi bot
1 mudng nho, tiéu xay 1/3 mudng nhé nhéi tron cho
dai.

Bap cai 1 bap nho d6 500 gr; tach ra ting la
roc bd cong, trung vao ndi nudce séi, dung vao rd rao
nuéc; cho thit vao tiing 1/2 ho#c 1/3 1a bip cai bat 2
d4u cudn tron lai do ngén tay cai; 14y cong he trung
nuéc so61 budc lai.

Pun s6i soong nudc stip géom cb 1 ct cai mudi
thai chi riita vai nudc sach, kiéu 4 cta thai mong phi
vang, 2 cong ngd ri, 2 14 ngd gai, 2 cong can tay;
nim ctia ndm rom, bip cai con lai thai vudéng, ném
duong, bot ngot, tiéu, mudi... dun sb6i, hét bot; doan
cho 14 bép cai nhdi thit vao, ltia riu riu tiép tuc hét
bot; khi cac thit chin, ném ném viia an; ric tiéu ngo.
An néng; ch&m nuéc tuong 6t.
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4. An dém : BANH KHOAI MON (khoai cao).

+ Cach lam vé banh : Khoai cao dd 500 gr rua
sach vd, nau chin, bd v3, quét nhuyén; hoa véi bt
mi 100 gr nhdi véi 1/3 chén nudc va mot it mudi,
nhoi dén khi bot khong dinh tay.

+ Cach lam nhan : Dau xanh ca 100 gr ngdm véi
nudée so1 do 1 gio, dai bo vo, ndu cho mém. Pun séi
chdo dau 4n mot it 1an lugt phi vang cu kiéu thai
mong, ndm rom 100 gr got ria sach, ming khé 100
gr ngdm nudc ludc chin ria saché nho, cu cai do 50
gr bo vo thai hat luu; ném nude tuong, dudng, bot
ngot, mudi, tiéu; roi cho dau xanh vao dao déu.

Chi bt thanh nhiéu phan nhd ¢ dau ngén chan
cai; can bot mong, muic nhan cho vao, xép mi banh.
Dun s6i chao nhiéu dau 4n, cho banh vao chién vang,
vét khd dau dn. Cham véi nude tuong chua cay.

Bai 37. CONG THUC SO 18
THUC PON (Diing 6 ngudi 4n).
1. Piém tam : Com ga.
2. An trua :
- Rau muéng luge cham chao.
- Nuéc ludc lam canh.

- Dua mém.
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3. An chiéu:
- Rau ngé x40 véi dau hu.
- Ca phéi um.
- Canh cai trai.
4. An dém : Mt khoai lang bi.
PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam:

- COM GA : Dun sbi soong nudc do 2 to; tAm 1kg
vo sach cho vao cung 1 14 déia vo hoi nat; nude s61
lai chéit bd nuéc. Dé lta than chin com; x6i bong ra.
Mic com vao 6 dia cho 6 ngudi rdi cho ga xao hoic
ga roti hodc quay ho#c khia hoidc nuéng... doéi dau
an phi v6i he x4t hoi mong, kém dua chua, chdm
nuédc tuong chua cay.

- GA XAO : Dun sbi chao 1 it ddu 4n, cho mi cin 2
don tuong duong 500 gr xé ra; ndm rom 300 gr; can
tay cat khic; mot it nudc stip; ném dudng, bot ngot,
mudi, tiéu, mot it gidm d6 hoa v6i mot it bot mi tinh.

- GA ROTI HOAC QUAY HOAC KHIA : Mi cin
3 don tuong ducng 700 gr, udp cu kiéu va bam nho;
nudc giing véi 1 it tai vi qué, bot ngot, nude tuong,
mudi... d& thaAm 10 phut. Réi cho vao chao ¢6 dau an
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nhiéu dun sé6i roti hoiic quay hoic cho vao 160 quay;
néu khia thi dun séi 1 it chai dau &n phi vang cu
kiéu thai méng cho mi cin xao vang, rdi cho nudc
dita tuoi, ltia riu riu dén khi can nuéc. Khi chin, x4t
lat xéo hoi mong.

- GA NUGNG : Mi céin thai xéo hoi ddy, uép nhu
trén, cho 1én 16 than nuéng, lic nuéng phét dau an.

2. An trua :

- RAU MUONG LUOC CHAM CHAO: Dun sbi
soong nudc dd 2 t6 din mot it mudi; rau muodéng
cong nhé (rau muoéng béc) hodc rau mudng cong
16n cling dudgc d6 600gr 1at bd dot, bd phan gia; 14y
dot non cho vai ludc viia mém; nhic ra khéi bép, nin
vao mot miéng chanh; tré qua lai cho rau muéng
trang, v6t ra ro rao nuéc, roi cho vao dia.

Nuéc lude, mac vao t6, ném 1 it bot ngot, nan
chanh vao, lam canh.

Chao tring 1 keo nhé cho vao t6, din 1 mudng
16n dudng ,6t bam nhd, bot ngot 1/2 mudng nhd, nin
nudc chanh vao.

- DUA MAM : Cach lam dua mém xem phan
trugc. Dua mAm thai xéo hdi moéng tron véi dudng,
bot ngot, nude chanh ho#c gidm tring, cu kiéu 6t
bam nhé va 1 it rau ram thai hoi to; tron déu.
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3. An chiéu:

- RAU NGO XAO VOI DAU HU : Dau hti chién 2
miéng cit hai. Roi thai hoi méng uép ci kiéu bam
nhd, bdt ngot, mudi tiéuée tuong dé thadm 5 - 10
phit; dun s6i chao 1 it dau an phi vang cu kiéu thai
mong, cho dau ht vao xao sin; ké cho rau ngé 600
gr 14t bé phin gia; méi doan 3 16ng tay, doi 1 it nude
stp, ném duong, bot ngot, mudi, tiéu. Cham nude
tuong chua cay.

- CA PHOI UM (con goi 12 ca phéi x30): Pun sbi
chao dau an phi vang ca kiéu thai méng; ca phéi
bd cuéng d6 500 gr; ché tiing miéng nhd, ngdm ria
nudc mudi cho vao chao; cho d§ 4 mudng nuée sip
hodc nudc lanh; ném duong, bt ngot, nude tuong,
mudi, tiéu day nip cho cd mém déu. Khi ca chin xtc
ra dia xric tiéu ngd. Chadm nudc tuong chua cay.

- CANH CAI TROI : Dun sbi soong 02 t6 nudc; 1an
lugt cho cu kiéu phi, 1/2 ct cai muéi thai chi ria vai
l4n nuéc lanh, ném dudng, bot ngot, tiéu, mudi; cai
troi do 300 - 500 gr rua sach; nuée s6i lai hét bot,
viia mém. Cham nudc tuong 6t.

4. An dém :

- MUT KHOAI LANG Bi (KHOAI LANG Dé):
Khoai lang bi 1 kg, bd vo thai xé6 day 3 - 5 phan
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ngam vao nudc voi 4n trdu mau tring tit 6 - 8 gio;
riia sach bang nuéc lanh roi ngdm vao nuée phén
chua 2 - 3 gid; ria sach bang nuéclanh dé rao nuée.

Us6p dudng cat trang tit 700 gr - 1 kg, tron déu
dem phoi ndng 6 - 8 gig, lic phoi ning trd bé thudng
xuyén. V6t khoai ra, s6 duong con dong lai cho 1én
bép dun ltia riu riu, dan vao 1 it mudi; lic dudng kéo
td non, cho thach cao phi tan nhé 1 muodng nho...
Lic dé cho khoai vao sén; khi dudng gan kho nén
vao 1 it nuée chanh; lic dudng that khé nhic ra
khéi bép; ké dem phoi ning thém 6 gid.

Bai 38. CONG THUC SO 19.
THUC PON (Diing cho 6 ngudi 4n).

1. Piém tam : Com rang Duong ChAu.

2. An trua :

- Cha kho qué an kém dua cai ho#c bong stiing
bop gidm.

- Thit x40 thap cdm.

3. An chiéu:

- Cha cua.

- Canh cti cai dd, trang, cu dén.

4. An dém : Xéi vo.
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PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam:

- COM RANG DUONG CHAU : Gao cit 750 gr
(cAch n&u com xem phén truéc).

Com n4u chin x6i ra thau bong ra; uép bot ngot,
mudi; tiéu, cu kiéu phi vang, duong, nudc hot mau
da thing véi ddu 4n d6 1/2 mudng 16n; cung véi dau
xanh ca ngAm nudc néng doé 1 gic dai bd vo, nau chin
tan nhuyén 100 gr.

Mi can thai nhé thé thit heo 100 gr; tau hu ky
chién hoi nga mau thé gan heo 1 miéng d6 30 gr bé
nho; ct cai d6 bo voé thai hat luu, dau ve 100 gr tudc
bo chi 2 bén thai hat luu ca hai dem trung nuéc soi;
cong ndm ron 100 gr xé nho thé thit ga.. tat ca hoa
chung udp bot ngot, dusng, mudi, ct kiéu bam nho,
nudc hoot mau 1/3 mudng 16n, tiéu xay mot it... tron
déu dem xao sin trong chao c6 1 it dau &n. Doan
dem tron déu vao thau com.

Dun chao it dau &n cho néng, xic 1 chén com da
tron xao (rang) cho hot com kho; khi xong trit ra
soong; rdi lai ti€p tuc rang dén khi hét com. An kém
sup hoac xanh; chAm nudc tuong chua cay.

2. An trua :
- DUA CAI : 500 gr (xem cich lam dua cai phia
truée). Dua cai rita sach bing nudc néng, vat kho,
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x4t xéo hoi méng, tréon dudng, bot ngot,cti kiéu va
6t bam nhd, nuéc tuong, gidm hoic nuée chanh tron
déu.

- CHA KHO QUﬁ : Xem cach lam cha cua ngay
thi 16 hodc dung mi can 3 don tuong duong 500 gr
lang khéo tay vong tron, réi trai ra cho dau hi tuoi
vao giiia, op lai dung day cot; udp ct kiéu va 6t bam
nhd, rugu dé& 1/2 mudng 16n, bdt ngot, nudc tuong,
tiéu xay 1 it; qué chi 1 miéng c6 dau ngoén tay cai,
rang vang gia hoi nhd; duong 1 muodng nhd, muéi 1
mudng nhé dé thdm 10 phuit.

Dun sbi soong dau an d6 1 mudng 1én, phi vang
cu kiéu thai méng, doan cho cha vao xao san lén
mau vang, ké cho 1/2 chén nuéc vao, day nap; dun
Itia nudc s61 hét bot, 1tia riu riu dén khi can nuéc con
sén sét; khi an cha thai khoanh, mc ra dia, ric tiéu
ngod. An kém dua cai.

_ THIT XAO THAP CAM : Khoai lang bi 100 gr
bo vo thai chi; cua cai d6 100 gr b vo thai chi to; ca
chua 100 gr thai vi cau bo hot, 1 trai su bo vo thai
chi to; dau ve 100 gr bo chi 2 bén thai xéo; ndm rom
100 gr got riia sach bd 2, béng cai 100 gr bd phan
gia ché 2 - 3; cu kiéu 150 gr 1at ria sach, dap giap;
gia song 100 gr; cai ngot hodc cai Da Lat 150 gr
14t ria sach, cat khic dai 2,5 16ng tay; dau hu tusi
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ho#c dau hu chién 2 miéng xé 2 roi thai lat xéo hoi
mong udp tiéu, nudc tuong, mudi, cu kiéu bam nhd
dé tham.

Dun sbi soong dau 4n 1 mudng phi vang 2 cu
kiéu thai mong rdi cho dau hu vao xio sin thim gia
vi xtc ra dia; doan cho chao 1én bép lai, cho 1 mudng
dau 4n, dun s6i 1an lugt cho dau ve, ct cai dé, ndm
rom, trai su, khoai lang, bong cai, cu kiéu, cai ngot,
ca chua... mot it nudc stip hoidc nuée lanh day nip
doo 5 phit, dd ndp ném dudng, bdt ngot, mudi, cho
dau ht xao lic nay vao dao déu; cac thi via chin,
xtc ra dia réc tiéu ngo; ch&m nudc tuong chanh 6t.

3. An chiéu :

- CHA CUA: Dau xanh ca 250 gr lya sach ngim
nudc soi 1 - 2 gid dai bd vo, quét nhuyén lic quét co
cu kiéu 2 ct nuéng vang, 1 it mudi, tiéu xay, bot mi
tinh d6 2 mudng 16n quét cho dai, nAm méo 10 tai
ngam nudc s6i 10 phit ria 14t sach thai chi; bun tau
1 it c4t khuc dai 2.5 léng tay ngdm nuéc d6 5 phut
v6t kho nuée... ca hai hoa chung véi dau xanh; uép
bot ngot, tiéu hot, tiéu xay, dudng, mudi, 1 mudng
16n ddu me; tiép tuc nhoi tron cho dai.

Lay 14 chudi thoa d4u &n; vo vién cha cua 16n
doo cuom tay 4n dep, dem hip cach thuy 10 - 15
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phit; roi 14y 1 mudng 16n bot mi tinh pha véi 2 - 3
mudng nudc lanh cung véi 1 it mau gach tédm pha
loang thoa déu 1én mit miéng cha; day nip hap tiép
do 5 phut.

Khi &n bd 14 chudi, dé ngudi, thai cha hoi méng;
an kém xa lach, rau thom, dua leo, 1 trong cac loai
dua chua. Ch4m nudc tuong chua cay.

- CANH CU CAI TRANG, CU CAI DO, CU DEN
: Pau hu tudi 2 miéng cit hai, roi cit lam 4 lai; ct
cai trang 100 gr bd vé xé hai roi thai hoi méng; ca
cai d6 100 gr bd vé thai gidong ct cai dd; ci dén 100
gr bd vé thai thanh cau.

Dun s6i soong nuéc dé 6 chén; cho ci cai mudi
1 cu thai chi bép ria sach vai nuéc; 2 cu kiéu thai
mong phi vang, dudng, bot ngot, tiéu; nudc séi hét
bot; 14n lugt cho dau hu, ci cai tring, cu cai do, ci
dén... Khi cac thtt mém, ném 1 it mudi; ric ngo gai
thai nhé va tiéu. An néng, ch&m nudc tuong 6t hoic
mudi 6t chanh.

4. An dém :

-XOIVO : Nép tréng 300 gr vo sach; ngdm nudc
s6i 1 gig, rut lai sach v6t dé rdo nuéc; dung xung
h4p 30 phut, x61 déu rudi nude coét dua kho cé6 duong
va mubi roi day ndp lai thém 15 - 20 pht, x6i déu 1
l14n niia; ldc x6i chin trai déu ra mam.
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P4au xanh ca 150 gr - ngdm nude so61 1 gio, dai
bd vo; ndu chin, ldc ndu c¢6 din muéi; ldc dau chin
tan nhuyén, vo vién chit; dung dao méng mép thai
vao x61 tron déu (thai hét dau); tron déu (cha) cho
x01 bong ra.

Bai 39. CONG THUC SO 20
THUC DON (6 ngudi 4n).

1. Piém tam : Chao bao ngu.

2. An trua :

- Goi trai coc.

- Hoa thién ly xao.

- Ca chua nhdi thit.

3. An chiéu :

- Cha kim quit; kém ca chua, dua leo, 1 trong
cac loai dua chua.

- Stip banh mi.
4. An dém : Suong sa.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Diém tam:

- CHAO BAO NGU : Dun soong nuéc do 2 t6; 14n
lugt cho 2 cu kiéu thai mong phi vang, gao hoac tAm
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1/2 lon vo sach dé rao nudc soong rang vang (lic
rang gao, chao dun liia néng ruéi 1 it dau an cho gao
vao rang vang déu); 1 ci cai mudi thai chi ria vai
lan véi nuée lanh vat kho; ldc gao nd cho ndm rom
200 gr got ché hai ria sach; cu cai d6 100 gr bd vo
thai hoa; gting 1 ct nhoé thai chi riia v6i nuée lanh
vat kho nudc. Ném dudng, bot ngot, tiéu, mudi, ngo
ri thai nho.

Lic &n cho gia vao td, mic chéo, sidp bao ngu,
thit, ric tiéu ngo. Cham nuée tuong 6t chanh.

+ Cach ché bién bao ngu gia : Dau hu tuoi 3
miéng bép nhuyén vit kho nudc uép 3 mudng lén
bot mi tinh, tiéu hoot va tiéu xay, duong, bot ngot,
cu kiéu phi va cu kiéu séng bam nhd, dau meé 1 it,
mudi 1 it... nhdi tron cho dai... 1ay miéng tau hu ky
nhing nuéc dung vao ré cho rao nuév doan trai ra
cho dau hu uép vao, bat 2 ddu cudn tron, dem hap
cach thuy 15 phut, khi an thai lat.

- Paté chay gia lam thit, thai lat cling sép vao
t6 chao.

2. An trua :

- GOI TRAI COC : Trai coc hoi non d 2 chuc, bd
vo bao hodc thai chi; cta cai d6 200 gr, bd vo thai hoa;
trai su bd vd, thai 1at ban hoi nhd; giing 1 cu d6 dau
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ngén tay cai, bé vo thai chi... ca ba hoa chung bép
mudi hoi nhiéu, dé th&m 10 phut; ria nude lanh,
ngam nudc phén chua 10 phut, ria lai sach bang
nuée lanh, vat that kho nuée... Cu kiéu soéng d6 5
cu got ria sach va 1 trai 6t sting bé hot bam nhd; do
4 cu kiéu thai 14t méng phi vang; d6 10 cu dua kiéu
thai 1at mong; can tay 1 it cit khic dai d6 2,5 long
tay; duong 2 mudng 16n; bdt ngot 1 mudng nhd; dau
mé 1 it... tit ca tron déu dé tham do 10 phut, luc
d6 cho 1 mudng muéi bot; gidm dé 1 mudng; nudc
chanh hoic nudc me mudi hosc gidm tring... cho
vao tron déu, sip vao dia c6 16t xa lach, ca chua.

Mi cén 1 don tuong ducong 250 gr udp nudc tuong,
cu kiéu bam nho va 1 it sa 6t bam nho; mét it ngi
vi huong va 4p sanh, duong, bot ngot, mudi, tiéu...
tron déu dé thaAm. Pun s6i chai 1 it dau 4n, phi vang
cu kiéu thai méng; cho mi cén vao xio vang déu, ké
cho 1/2 chén nuéc diia tuci cung 1 it cin tay, dun
ltia chao nudc duia s6i, ti ti can nudc dén khi c6 dic
lén mau vang; khi chin thai lat sip 1én 1 phan dia;
con 1 phan dia lay dau hu tuci uép tiéu, bot ngot,
duong, mudi, cu kiéu séng va cu kiéu phi tron déu
do6 250 gr dau hu, dé thdm 5 phit; dem h&p cach
thuay 10 - 15 phut; khi chin thai lat va tau ha ky 1
miéng chién vang gion déu trong chao dau an, chién
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xong bé hoi nhdl bin tau 1 vit chién vang gion déu
trong chao dau an; ca hai cho lén phia trén dia goi;
ric dau phong hoic dau nanh rang vang bo vo gia
nho; ric rau ram hoic rau hiing thai hoi nhé cung
vai lat 6t, ngo ri 1én trén.

C6 thé #an kém banh phdng tém chay.

Ch4m bang nuéc tuong chua ngot cay hoic mubi
6t chanh.

- HOA THIEN LY XAO : C6 thé thé hoa thién ly
bing béng dién dién, béng so diia, béng bi...

Dau hu chién hodc dau hi tuci 2 miéng thai lat
hoi day uép cta kiéu bam nhd, mudi, tiéu, bot ngot...
trén déu dé tham.

Dun s6i chao 1 it ddu #n, phi vang 1 it ct kiéu
thai mong; cho dau hu vao xa6 sin vang, xic ra dia
dé riéng.

Rua chao sach, bic 1én bép dun sbi chao 1 it dau
an, phi vang cua kiéu thai 1at mong roi cho hoa thién
1y hodc 1 trong céc loai légume da 14t ria sach vao
cing v6i chit nuév cua dia dau hu xao vao; ném
thém gia vi; khi hoa thién ly chin 60 - 70% trut
dia dau hu vao dao déu, k& cho can cat khic; dao
déu. Khi chin, xtc vao dia, ric tiéu ngdo. Cha&m nuée
tuong 6t chanh.
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- CA CHUA NHOI THIT : Pau ht: tudi 1 miéng
b6p nhuyén vit kho nuée; bap non 2 trai bd vo, thai
moéng quét nhuyén véi 1 it muéi, tiéu, ca kiéu phi
vang; nim rom bip 100 gr got ria sach thai hat
lIyu... tAt ca hoa chung tron udp bot ngot, tiéu hot,
tiéu xay, duong, mudi, dau meé, cu kiéu séng biam
nhd, ct kiéu phi vang, nhéi tron cho dai.

Ca chua 12 trai xé 1 dudng doc hoéc cit ngang
traica, bo hot; cho nhan viia néu trén vao. Pem hap
cach thuy d6 10 - 15 phit; hoéc cho vao chao dau 4n
dang dun s6i chién chin déu; sép ca vao dia, ddi s6t
chua ngot.

Rau an kém : Xa lach, rau thom, dua leo.

Cham béng nuéc tuong ngot cay hoic muséi tiéu
chanh.

3. An chiéu:

- CHA KIM QUIT : Nguyén liéu, gia vi, s6 lugng
giong nhan nhoi ca chua, nhung thém 50 gr bét mi
tinh. Nhoi tron chd dai, tay nhing dau an, vo vién
cd ddu ngén chan cai, hinh dang giéng trai quit.
Dem hap cach thuy chin; xong ¢6 hai cach :

Lan vao bot khd dem chién vang déu trong chao
diu an.
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Hoac uép thém 1 it gia vi nhu trén, dem nuéng
vang déu trén lta than. Khi chin ruéi dau &n dun
s61 phi 14 kiéu thai méng. Xong c6 2 hinh thic :

Sap vao dia c6 rau thom, xa lach, dua leo, 1 trong
cac loai dua chua. Ch4&m mudi tiéu chanh ho#c nuéc
tuong chua cay hoic cham sét chua ngot.

Hodc dung nhanh ciy quit, gin vao 1 khic
khém; 18y trai kim quit ghim vao chd gai quit ctia
nhanh ciy quit. ChAm nhu trén.

- SUP NAM ROM, BANH M :

Nguyén liéu dé nau ldy nudc ngot : Cl cai mudi
1 cu thai lat bép riia nhiéu 14n nuéc lanh vit khé
nudc; cu cai dé 2 ci bé vd thai lat hoi day; trai su
hodc cu sin hodc ct cai trang 200 gr boé vo thai lat
hoi day; bip cai 200 gr thai miéng vudng ria sach;
ct kiéu nuéng hoic thai lat phi vang hoéc 14y 14 trau
thom nuéng va 1 ct giing d6 dau ngén tay cai ria
sach nuéng vang dap giap, tiéu xay 1/2 mudng nhd;
bot ngot 1 mudng nho, dudng 1 mudng 16n, mudi hot
1 mudng 16n, cin tay va ngd ri 1 it bé cép cot lai.

Nguyén liéu dé ndu thanh pham : Pun soong
nuéc do 7 chén, cho tat ca nguyén liéu néu trén vao;
dun séi hét bot; dén khi mém nhii vét ra va ludc
nudc trong. Roi bic soong nuée lai 1én bép dun soi;
cho vao ndm rom bip 300 gr got ria sach thai hat
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lvu ngdm nuée com vo hodc nude bot c6 mudi doé 10
phut, riia sach, trung nuéc s6i; tau hu ky 1 miéng
nhing nuéc dé rao, thai vuéng nhd hosc thai chi,
ném ném viia an; quay 50 gr bot mi véi nude lanh
cho vao so déu; banh mi lat thai hat lyu chién vang
gion déu cho vao, ric tiéu, ngd ri thai nhd. An néng;
kém nudc chdm : Nuée tuong 6t chanh.

4. An dém :

- SUONG SA :

a. La sam giong 14 mong toi d6 100 gr, ria sach
vo trong 1 lit nuée lanh, cha 14 cho nhit luge 14y nude
bé x4c; dung trong chén hodc t6 hoic thau nhé dé
tu nhién ho#c cho vao ta lanh d6 1 gid sé dong dac.

b. Hodc dung 14 danh danh : Cach thuc hién
giong 14 sdm néu trén. Ca hai &n véi dudng hodc
nuéc da bao hay dap nhé véi dudng. Suong sa an
mat gan, bd than.

Bai 40. CONG THUC SO 21
THUC PON (Diing 6 ngudi 4n).
1. Diém tam : P4té - Banh mi.
2. An trua :
- Bo nuéng 14 cach; kém rau song.

Ao N N A
- Lau bo vo vién.
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3. An chiéu:
- Hu tiéu xao.
- Thit quay kho.
- L&u thap cam.

4. An dém : Banh chuéi.
PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Diém tam:

- PATE, BANH MI : Xem cach lam paté chay va
cach lam banh mi 6 phin truéc. PAté thanh phim
dung cho 6 ngudi 300 gr; banh mi 6 6 loai nhé. An
kém dua chua ct cai trdng va cu cai dé va dua leo;
chidm nuéc tuong chua ngot cay hodc muéi tiéu
chanh.

2. An trua :

- BO NUGNG LA CACH; KEM RAU SONG : Gia
lam thit bo thuc hién xem bai 39, ngay thi 20, phan
thit dé nhdi ca chua hoic dung dau hu tusi; bép
nhuyén uép giong phan thit dé nhéi ca chua hoic
dung cong ndm rom udp giéng bai thit dé nhéi ca
chua... ca ba déi c6 thém sia bam nho, dau phong
rang bo vé gid nho, nudc gling rugu... nhéi troén cho
dai; vo vién d9 gén tay tro an dep va dai do 1,5 léng
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tay; dung la cach hoéc la bac ha, hoéc 1a non mang
cdu ho#c 14 mudp... bao boc xién vao que nhon,
nuéng vang déu trén ltia than. Khi chin cho vao dia
ruéi dau an phi 14 kiéu thai mdng.

An kém xa lach, rau thom, chudi séng, khé
khom.

Nuée chdm : Tudng xay cay ngot.

- LAU BO VO VIEN : Hat sen d6 50 gr ngdm
nuée lanh v6i nuée tro tau hodc tro nau bép d6 1 gig,
cha rda sach vo, théng tam (thut bd tAm); dem nau
chin 70% ldc ndu c¢6 dan mudi.

Dau petipois (Pau hoa lan) d6 50 gr, nidu chin
trudc; ci nan hoc cua lun 100 gr.

Dun s6i d6 2 t6 nudc dita tuoi, 1an lugt cho 1 ct
cai mudi thai chi ria sach vai 14n vat kho nuéc; ca
kiéu 4 ct thai mong phi vang; 1/3 mudng nho nudc
rugu ngam tai vi qué; 1 it cn tay va vai la ngd gai,
tiéu, bot ngot, dudng, mudi, bong cai, cu cai dé thai
hoa, dau petit pois, cu ning hoic cu lun, hat sen,
nidm rom, mi cin xé hai roéi thai hat luu 1én vanh
tron giong bo vo vién... ném ném viia &n; doan tat ca
cho vao 18u, dé ltta than chay, doi ddu mé...

Rau &n kém : Ngo om, ngd gai, qué, gia song.

Cham : Tuong xay, 6t xay, dau hot cai, chanh.
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3. An trua:

- HU TIEU XAO : Pun s6i chao mot it ddu an phi
vang 4 cu kiéu thai mong; lan lugt cho 200 gr bong
cai do so ché sach; nam rom 200 gr da so ché sach;
ct cai dé mot cu thai hoa; dau hu chién hai miéng
thailat hoi day da c6 uép bot ngot, tiéu, nudc tuong,
mudi, x40 cho san roi ném 1/2 mudng 1én dudng; hu
tiéu 600 gr trung nudc sbi cho vao, doan cho gia 300
gr va he @6 10 cong cit khic dai 2,5 16ng tay, dung
diia tron déu, ric tiéu va ngd ri. Chdm nudc tuong
chua ngot cay.

- THIT QUAY KHO : Cach lam thit quay xem
phan & phai truéc da huéng dan. Thit quay thanh
phidm 600 gr thai miéng vita miéng an uép nude
tuong, 2 cu kiéu va 1/2 trai 6t sting bé hot bam nho,
tiéu, bot ngot 1/2 mudng nhd, mudi 1/2 mudng 1én, 2
ct kiéuthai mong phi vang, tron déu dé thdm 5 - 10
phut.

Dun sbi soong nudc diia tudi d6 1 chén rudi, roi
cho thit quay da uép vao, 2 c cai do b6 vé thai hoa,
Itia riu riu, hét bot, @6 10 - 15 phit, ném ném lai viia
an,rac tiéu ngo. Mic ra tb c6 6t bam va chanh.

Rau idn kém : Dua cai hoéc mot trong cac loai
dua chua hodc mot trong cac loai rau luée hoéc rau
thom, xa lach, dua leo.
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- LAU THAP CAM : Lin lugt sép vao cit lao : bip
cai hoac cai thao 200 gr thai hoi vudng; trai su mot
trai bo vo thai hoa; boéng cai tuée bé chi ngoai, ché
nho ngam nudc cdm vo hoéc nuée bot véi mudi trung
chin 60%; n4m rom 100 gr got riia sach; ci nin hoic
cu lun 100 gr ria sach ludc chin bé vo; dau ve 50 gr
tudc bo chi cit khic dai 2,5 léng tay trung chin 60%;
dau hu tuoci dé 2 miéng thai vudng; paté chay thai
hoi day d6 100 gr; gia lam thit xem cach lam & bai
39 ctia ngay thi 20 : Nhan nhai ca chua, thit vo vién
ludc chin thé cha c4; mi can 50 gr thai hinh tam giac
hoi diy chién hoi nga mau gia lam gan heo; dau hu
chién thai hoi méng; hat sen da ngdm nuéc tro tau
rua sach, thong tam, ludc chin 70%; 1/2 cu cai do bo
vo thai hoa... doi nuéc sup (cach niu nuéc stipem
phan trudc); ricct kiéu thai mong phi vang, can cit
khuc dai 2,5 16ng tay, tiéu, ngo ri. Cho than ding
chay, 14u s6i, nguyén liéu chin. An néng. Ch4m nuéc
tuong 6t chanh.

4. An dém :

- BANH CHUOI : B4t gao hosic bot mi 200 gr hoa
v6i 50 gr bot mi tinh hoidc bot nép, nhdi tron véi 2 - 3
chén nuéc dao dia khé véi 150 gr dudng, 1 mudng
nhé muéi thém moét it va-ni hodc 1 mudng nhé dau
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chudi; 1 nai chudi xiém chin mudi bd v, b rudt tan
nhuyén hoda chung véi bot quay déu.

Dung dung cu bang nhém cé 16t 14 chuéi thoa
dau an; muc bot vao 2/3 dung cu d6; dem hap cach
thay 15 - 20 phut. Khi hap chin, dé nguéi cit ting
miéng hinh binh hanh, déi nuéc cot diia kho da
thing, rac dau phong rang gia nho.

* Cach thdng nudc cot dira khoé : Nude cot duia
kh6 1 chén, dun lia, dudng 1 mudng 16n, mudi 1
mudng nhd... dun séi 10 phit; cho bdt bang 1 mudng
16n da ngadm nude. (Béo, ngot, viia an).

Bai 41. CONG THUC SO 22
THUC DON (Diing 6 nguodi dn).

1. Piém tam : Banh cudn cha lua; nem.
2. An trua:

- Mim ca.

- Rau trai ludc.

3. An chiéu :

- Dau hu chung tuong.

- Thit hAm mang le.
4. An dém :

- X61 siu riéng.
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PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam:
- BANH CUON CHA LUA; NEM :

+ Nem chay: mbi ngudi 1 chiéc (xem phan huéng
din cach lam nem phia truéc).

+ Banh cudén: Bot muc tic 1a bot Sa Déc 200 gr,
mudi 1 mudng nho, nuée lanh ti 2/3 - 1 lon nhai
tron, bot hoi nhao. Pun séi soong nuée c6 vai tam
bit trén miéng, dung ciy va muc bdt trang moéng
déu trén 16p vai, day nép, khi banh chin dung que
v tre vot mong 14y ra cho vio mam c6 thoa dau &n,
cudn lai.

+Cha Iua: Dung paté chay thé cha lua (xem
phan huéng dan cach lam paté chay phiatudc). Paté
thanh pham d6 200 - 250 gr; thai lat hoi day.

+Gi4 séng: d6 300 gr;trung vao nudc sbi c6 mudl
va phén chua; khi trung xong ngdm vao nudc lanh,
v6t dé rao nude.

Khi an cho gia vao dia; 14y banh cuén dung kéo
cét; sdp 3 - 4 1at cha lua, 1 chiéc nem, ric dau phong
rang gia nho; rau thom thai hdi to, dua chua cu cai,
6t xay; nudc chdm: nuéc mam chay chua ngot. (Mudi
hoét nau véi nude sbi, din dudng, bot ngot, pha nuée
gidm hoéc chanh).
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2. Antrua:

- MAM CA : Ca phéo 18 trai (mdi ngudi 3 trai)
b6 cudng, tréon 3 mudng 16n mudi dé€ thaAm 30 phait,
vt ra r6 dem phoi néng 10 - 15 phit cho rao nudc.
(Ho#c c¢6 thé muéi 1au hon).

Tuong hot 200 gr quét nhuyén hoa véi 5 mudng
nudc tuong cho vao chao ¢é dau an phi ca kiéu thai
moéng xao sin c6 dudng 1/2 mudng 16n, 1/2 mudng
nho bot ngot; chao tring trd 1/2 keo nhd tan nhuyén
hoa cgung véi tuong; 6t sting bo hot thai chi... tat ca
tron déu. Cho ca phao vao tron déu. Lic &n mic ra
dia hodc t6.

- RAU TRAI LUOC : Rau trai d6 500 gr, b 1a
gia, cong bo phan gia; ria sach; dun soong nuéc séi
c6 din 1 it mudi, rdi cho rau trai vao luoc viia chin
t6i v6t ra d€ rao nude. Chdm v6i mim ca.

3. An chiéu:

- PAU PHONG CHUNG TUONG HOAC TAU
X1 : Pau ht tuci 3 miéng khita méit vong uép ca kiéu
séng bam nho, cu kiéu thai mdéng phi vang; gling
thai chi; bét ngot, mudi, tiéu, diu meé... dé th4m.
Doan cho dau hu vao t6 ruéi thém nuée tusng; 50 gr
tuong hot hodc tau xi, c6 do6 10 tai n4m rom got ria
sach, ric tiéu, cAn cit khic; dem héap cach thuy do
15 - 20 phut; khi 4n ric thém tiéu, ngo ri.
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- THIT HAM MANG LE : Ming le d6 500 gr bd
be, bd phan gia, thai v cau, ria vai nude, ludc chin,
rtia lai vai 14n nuéc lanh, vét dé rao nudc.

Dun séi soong nuédc do 2 t6; lan lugt cho 1 cu
cai muoi thai chi riia vai lan nuéc lanh; ct kiéu phi
vang; 3 miéng dau hu tuoi thai vudng; ném dudng,
bot ngot, mudi, tiéu, can cit khic dai 2,5 16ng tay; roi
cho ming le da ludc chin vao ham do 10 phut; ném
ném vita an. An néng; ch4&m nudc tuong 6t chanh.

4. An dém :

- XOI SAU RIENG : Nép tring 250 gr vo sach,
ngam nuéc lanh 1 dém hoic nudc sbi 1 - 2 gid rdi vo
sach bing nuéc lanh, vét ra dé rao nuée. Pau xanh
ca 100 gr ngdm nuéc lanh 1 dém hoéc nuée s61 1 - 2
g16 dai bo vo. Nép va dau hoa chung cho vao xing
c6 16t 1a chuéi hap cach thuy d6 40 - 60 phut, rudi
nudc cot diia khd va mudi; d6 2 mui sau riéng gd 14y
nac tan nhuyén tron déu trong nudc soi.

An kém diia kho nao sgi, dudng, ddu me.

Bai 42. CONG THUC SO 23.
THUC DON (Diing 6 nguodi dn).

1. Diémtam:

Kim tién, banh hdi.
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2. Antrua:

Mé&m ruéc chay; an kém xa lach, rau thom, chuéi
chat, khém, dua leo...

3. An chiéu:
- Bip cai hosc cai thao cai xanh tau hoic cai be
trang ho#c cai ddn... xdo.
- Thit kho méng le.

- Canh rau ding.
4. An dém : Banh phdng tom chay.

PHAN LUONG VA CACH NAU NUGNG.

1. Diém tam:

- KIM TIEN, BANH HOI : Paté chay hosic mi cin
300 gr thai 1at hoi dy; ndm rom bup 200 gr cao ria
sach; ca chua 300 gr thai vi cau bd hot... ba thi
hoa chung udp 4 cu kiéu, 2 tép sa, 1 trai 6t sting
b6 hot bam nhuyén; nudec rugu ngam tai vi qué 1
mudng nhol bot ngot 1 mudng nhd; mudi 1 mudng
nhd; nuéc tuong 1/2 mudng 1én; tiéu xay 1/3 mudng
nho; dau phong hoéc ddu mé 1/2 mudng 1én... tron
déu, dé thdm 5 - 10 phut; rdi xién vao que nhon ct
1 miéng nay 1 miéng kia dén khi hét; dem nuéng
vang déu trén lta than.
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Khi an cho gia séng, dua leo vao t6, sip banh
héi, kim tién, bot 1 miéng 14 chudi, ép mdng tron;
demhép cach thuy hodc lude chin, dem phdi ning
khé.

Khi an, dun chdo dau an sbi, cho ting cai va
chién vang déu, vét kho dau; khéng nén dé ngoai gié
qua 2 gié banh sé& mém.

2. An trua : Com, mim rudc chay (Xem phin
trudce).

3. An chiéu : Xem phan trudc.

Bai 43. CONG THUC SO 24.
THUC PON (Dting 6 ngudi 4n).
1. Piém tam : Chao bi d6 (bi rg).
2. An trua
- Dua cai xao.
- Thit kho tran bi.
3. An chiéu:
- Ca chua kho chao 4n kém dua kim chi.
- Khé qua ham.

4. An dém : Xoi vi.
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PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam:

- CHAO BI DO : Bi d6 gia 500 gr bd v8, bd hot x4t
tling miéng vudng dd 3 x 3 phan uép 1 mudng nhd
mudi, duong 1/2 mudng 16n; dun sbi soong nuée diia
tuoi do 1 t6 roi cho bi @6 vao ham chin, dung cay va
tan nhuyén.

B6t bang ngdm nudc lanh d6 20 phit, ndu bot
bang chin thi thay né trong, riia lai sach trong nuée
lanh.

Dau hu chién 3 miéng thai hat luu chién vang;
nim rom got rua sach thai hei méng. Poan dun séi
1 it ddu an cho dau hd va ndm rom vao xao ném
duong, mudi, bot ngot...

Dun s6i soong nudc diia tuci do 3 to, 1an lugt cho
bot bang, dau ht, n4m rom, bi... quay déu ném ném
lai vita 4n. Khi an réc tiéu, rau ram va ngo ri thai
nhé. Cham nuéc tuong chanh 6t.

2. An trua :

- DUA CAI XAO : Dau hd chién 2 miéng xit 2,
roi thai méng uép 2 cu kiéu bam nhuyén, bot ngot,
duong, tiéu, nudec tuong, 1 it mudi; dun soéi chao it
dau an, phi vang 3 cu kiéu thai mdng; cho dau hu
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vao xa0 sin; trit ra dia. Ria chao sach lai bic lén
bép dun s6i 1 it dau &n, cho dua cai 50 gr thai xéo
ria sach bang nudc lanh vit kho; chit nudc ctua dia
dau hu vao; ném thém duong, bot ngot... do6 5 phut
cho dau hu vao dao déu. Khi 4n xtc vao dia ric tiéu,
ngo ri. Ch4m nude tuong chua ngot cay.

- THIT KHO TRAN Bi : Pau hti chién 3 miéng
thai vuéng 1 x 1 cm uép cu kiéu séng 2 cu biam
nhuyén, 2 ct kiéu phi vang, nudc tuong, bot ngot,
dudng, 1 it muéi, tiéu tron déu dé tham 5 - 10 phuit.
Dun s6i soong dau d4n d6 1 mudng 16n d4u &n rdi cho
dau hu vao xao sén cung véi 1 it v4 tran bi (vo quit
kho); ké cho 2/3 chén nuéc; dun lta riu riu dén khi
can nudc khé dac. Ric tiéu, ngo ri thai nhd.

3. An chiéu:

- CA CHUA KHO CHAO : Dun s6i chio ¢6 2 mudng
dau an phi vang 3 cu kiéu thai mdng; 1lan lugt cho
300 gr ca chua cit hai bo hot, 1/2 trai 6t sting bo hot
bam nhd, 1/3 chén nuéc day nip cho ca mém; ké cho
1/2 keo chao tring tré tan nhuyén, duong 1 mudng
16n, bot ngot 1 mudng nhd, 1/2 mudng 16n mudi, tiéu
1/3 mudng nhd; kho dén khi sén sét. Khi &n mic ra
t6 rac tiéu, ngo ri.

An kém dua kim chi. Cach ché& bién dua kim chi
: Cai thao hoic bap cai 20 gr thai vuéng 1 x1 cm;
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giing 1 ci d6 dau ngoén tay cai bd vé thai chi... uép
2 mudng 16n mudi, tron déu dé tha&m 10 phut, ria
nuée lanh; ngdm lai nudc cophén chua 10 phiit, ria
nuéc lanh; vit khé nudc, dme phoi ning 30 phiit.
Dem vao tron véi 2 mudng dudng, 1 trai 6t sting bd
hot bam nhd, 3 cu kiéu bam nhd, nude tucng loai
ngon 1 mudng l6n, mudi bot 1 mudng nhd; nhan vao
keo(thd) day ndp 2 dém &n dudc.

- KHO QUA HAM : Kh§ qua lua trai c6 gai nd
déu 1 kg; trai dai cit hai, trai ngén gach 1 dudng
dai moi b6 hoét trung vao soong nudc sbi c6 nude tro
tau hoidc gidm va mudi vét ra ngdm trong thau nuée
lanh d6 10 -15 pht, v6t kho nudc.

DPoan 14y nhan thit nhéi vao rudt khd qua (xem
cach ché& bién gia lam thit nhéi vao ca chua bai 39,
ngay thit 20 6 phin ca chua nhai thit).

Dun soong nudc 2,5 t6 (hodc nudc dita tuoi); 1an
lugt cho 1 ¢t cdi muéi thai chi ria sach vai lan, 3
ct kiéu thai mong phi vang; 3 cong cin cat khic,
duong, muéi, cho khd qua vao ham, hét bot, hAm d6
20 - 30 phit, réc tidu, ngo ri thai nhd. Hodc c6 thé
dem khé qua h&p cach thuy; khi an 14y khé qua da
h4p chin mém thai khoanh cho vao t6, doéi nuécup,
réc tiéu ngo. An néng, ric tiéu ngd - Chdm nude
tuong 6t.
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4. An dém :

- XOI VI: Nép trng 500 gr vo sach ngdm nuéc
lanh 1 dém; néu nuéc sbéi ngdm 1 - 2 gid, vo sach lai.
Pau xanh ca 200 gr ngdm nhu trén, dadi b6 vo. Ca
hai n&u chin c6 14 dta; nép chin hoi khoé.

Diuia khé nao sin 200 gr nhéi vat 14y 2/3 chén
nudc c6t val chén nuéc dao, phan nude ddo pha véi
dudng cat 4 mudng 16n, mudi 1 mudng nhd.

Dun séi chao chiia nuéc c6t ddo, khi can con 1/2
nudc, lic d6 cho x61 vao dao déu, can nudc trong
chdo thi cho nuéc cot vao; khi x61 da déo, trit vao
mam c6 16t 14 chudi c6 thoa diu an, dung sang trai
déu bé diy 1 phan, trén mit x6i rai 1 16p dau xanh
néu chin quét nhuyén, trén cung ric meé tring rang
vang bd vd, day la chuéi cé thoa dau &n, dung vat
nang din 1 - 2 gio dé x6i dé dit. Khi 4n dung xao
cit tiing miéng 16n tiy ¥ - An khong chdm gi ca.

Bai 44. CONG THUC SO 25.
THUC DON (Diing 6 nguodi dn).

1. Diém tAm : Bun riéu.
2. An trua:
- Mam c4 16¢ hép.

- Dau bap ludc.
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3. An chiéu :

- Bép chung.

- Canh bu ngét, muép, bip, mung tdi... goi 1a
canh tap tang.

4. An dém : Banh khoai mi, x6i.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam:

- BUN RIEU: Dun sbi soong 5 t6 nuéc; 1an lugt
cho sa 6t badm nhd va 2 ci kiéu thai mong phi vang;
1 mudng hat diéu da thing; 1 ct cai mudi thai chi
ria vai lan nudc lanh; ¢ cai dé 2 ¢t bd v thai méng
heo; n4m rom bup 200 gr riia sach; cAn va ngo gai bé
ctp bé lai; ném dudng, bot ngot, tiéu, mudi, dau meé;
3 miéng d4au hu tuoi thai méng vuéng 1 x 1 cm; nuée
s61 hét bot; ca chua ché vi cau cho vao.

Khi &n cho bap chudi gi4 séng va rau mudng bao;
bin xé roi mdi t6 do 100 gr bin; sip paté chay thai
lat d6 3 - 4 miéng, dung va muc nudc sup cho vao
t6 chat ra vo vailan; phia trén cé tau hua ky chién
vang, qué; ric ngo ri va ngd gai thai méng, tiéu.
Nudc cham tuong xay, 6t xay va chanh.

2. An trua:

- MAM CA LOC HAP : Xem céach 1am mém cé léc
phia truéc; mAm thanh phdm 600 gr; khoanh vao to
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udp cu kiéu va 6t bam nhd, 2 ci kiéu thai mong phi
vang; gling thai chi; ducng, bot ngot, tiéu... Dem
héap cach thiy 15- 20 phut. An kém dau bip 500 gr
cit bo cudng hdp trong ndi com méi vita can nude
hoéc cho vao soong nuéc sbi c6 mudi lude.

3. An chiéu:

- BAP CHUNG : Thoa nudc dudng thing giéng
nhu nuéc mau (Caramel) vao khuon hodc cai to réi
cho 6 trai bap non bd vo thai (xat) méng hoa véi 3
miéng dau hi tusi bép nhuyén vat kho nuée, tau hi
ky 1/2 miéng d6 20 gr chién vang gion bé nhd, bot mi
tinh 50 gr, tiéu hot va tiéu xay 1 it; dudng 1 mudng
16n, bot ngot 1 mudng nhd, mudi 1 mudng 16n, ngd
ri thai mong... tat ca nhoi tron cho dai, ché vao 1 it
dau mé. Pem h4p cach thay 15 - 20 phut; khi bép
chin thoa déu trén méit 1 it mau gach tém va ric
tiéu ngo; lac thoa mau khéng day nép dé lta riu riu
thém 5 - 7 phut.

- CANH MUOP, BU NGOT, MUNG TOI, BAP
HOI NON... con goi la canh tap tang : Dun s6i soong
2 t6 nuéc; lan lugt cho 1 ct cai mudi thai chi ria
nudc vai lan, 2 cu kiéu phi vang, 1 it giing thai chi;
dudng 1 mudng nhd; bot ngot 1 mudng nhd; tiéu xay
1/3 mudng nho; mudi 1 mudng nhd; nude sbéi hét bot
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roi 1an lugt cho mudp, bt ngét, mung toi, bap hoi
non xat méng... Téng cong cic thi d6 600 gr.

(Luu y : Cho bip vao truée d6 10 phit sau méi
cho cac tht vao). Ném ném viia an. Cham nuéc
tuong 6t chanh.

4. An dém :

- BANH KHOAI Mi, XOI : Khoai mi 500 gr bd
vé ngdm nudc mudi c¢6 phén do 1 - 2 gid (hoic nude
c6 mudi va voi an trau); doan dem mai thanh bét;
nép tring 1 lon vo sach, ngdm nudc s6i 1 - 2 gid; vo
sach lai dem h&p ho#c nau chin. Ca hai déu udp
nudc cot dita kho da thing béng con d6 4 mudng,
duong 1 mudng 16n, bdt ngot 1 mudng nho, tiéu 1/2
mudng nhé riéng bdt khoai mi nhdi trén cho dai).
Bot khoai mi chia tiing phan nhd can médng, cho
nhan dau xanh da nau, ké& nép; 1 16p nay 1 16p no,
dem h4p cach thuy 15 - 20 phut.

Bai 45. CONG THUC SO 26.
THUC PON (Diing 6 ngudi 4n).
1. Piém tam : Com tay cAm.
2. An trua :
- C4 chién sa é6t.
- Canh khoai md hoéc khoai cao; hoac khoai ti;
hoac khoai mi; hoac khoai lang...
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3. An chiéu :
- Cha khoai mi.
- Canh dot cay bé (day).

4. An dém : Ché ct nan.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Piém tam:

_ COM TAY CAM : H¢t sen 100 gr ngdm nudc
tro tau do 1 gig, cha rta hét vo, thong tAm, dem
niu chin 70%; nidm méo 200 gr got rua sach; paté
chay hoidc dau hu chién 2 miéng thai hat luu to; ca
cai d6 100 gr thai hat luu; ca kiéu séng 2 ct bam
nhd; nudc tuong 1/2 mudng 16n; mudi 1 mudng nhd;
dudng 1 mudng 16n, bdt ngot 1 mudng nho; tiéu xay
1/3 mudng nhd, dau mé 1 mudng 1én; cu kiéu thai
moéng phi vang... tdt ca hoa chung uép tron déu; cho
thém 2 mudng 16n ca keo hosc 1 it mau hot diéu. Pun
s6i chai 1 it diu 4n, cho cac thii viia uép vao xio sin.

Gao 2 lon vo sach, cho 1 16p gao vao tay cam, ké
la cac thi viua xao, trén la 16p gao cho nuéc dua tuoci
vao ké tii mit gao 1én 1 16ng tay; dun lia ndu com
chin; khi com chin x6i com cho rdi, déu. Kém nuéc
tuong chua ngot cay va mot trong cac loai dua chua.

2. An trua :
_ CA CHIEN SA OT : Dau hti tudi 3 miéng khtia
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nhe tay; uép 1 tép sa, 2 ct kiéu bam nhuyén, bot
ngot 1 mudng nhd, mudi 1/2 mudng 1én, tiéu xay 1/3
mudng, ddu mé 1 mudng 16n, dé tha&m 5 - 10 phit.

Dun s6i chao 2 mudng dau an; cho dau hu vao
chién vang 1 mét roi trd qua méit kia chién vang
déu. Khi chin xuc ra dia, ric tiéu ngd ri. An kém : 1
trong cac loai dua chua.

- CANH KHOAI MO : (ho#c mdt trong cac loai
khoai): Pun séi soong 2 t6 nuéc; cho 1 ci cai mudi
thai chi riia nuéc nhiéu lan; 2 ci kiéu thai mong phi
vang, duong 1 mudng 16n, bot ngot 1 mudng nhd,
mudi 1/2 mudng 16n, tiéu 1/3 mudng nhd; 2 miéng
dau hu tuoi thai vudng hoi to; ném ném viia &n;
nuédc soi hét bot roi cho khoai ngot 400 gr bd vé 14y
2/3 dung mudng bao nhuyén hoic diung ban dao dap
nhuyén, con 1/3 thai v cau cho vao truée d6 7 - 10
phit phit méi cho bot khoai vao. Khi chin réc tiéu,
ngo om thai hoi méng. Cham nudc tusng chanh.

3. An chiéu :

- CHA KHOAI MI : Khoai mi 300 gr bd v4 ngam
nudc mudi va voi 4n trau mau tring, ria sach mai
thanh bét vit kho nuée hoa 100 gr ndm roém got ria
sach thai nhd; ndm méo 10 tai ngdm nudc lat bo
cudng thai chi; 3 ct kiéu bam nhod; giing 1 ctt nhd
thai chi; tiéu hot 10 hot; tiéu xay 1 it; dau phong
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rang gid nho 1 mudng 1én, bét ngot 1 mudng nhd;
mudi 1 mudng 16n... nhdi tron cho dai thém mét it
ddu mé. Vo vién 16n, 4n dep, dem chién vang déu
trong chao dau an. (C6 thé hép cing dugc). An kém
xa lach, ca doi dau gidm. Cham nuéc tuong chua
ngot cay.

- CANH DOT CAY BO (DAY) : Cach n&u gidng bai
néu ccanh ray déng bai 42 ctia ngay thi 23; nhung
c6 diéu dot cay bé dé chin hon rau déng.

- CHE CU NAN : Nép tréng 1/2 lon vo sach ngdm
nudc sbi 1 - 2 gid, vo sach; diia kho 200 gr nao sin,
vét 18y 1/2 chén nude c6t dé riéng; 2 t6 nude dio
cho vao soong dun séi cho 1 14 diia, 1/2 lon nép vao,
ci nian d6 200 gr got bd vd; dudng 300 gr; mudi 1
mudng nho... khi nép chin va ¢ nan chin, cho 1/2
chén nudc c6t va nude dita kho vao.

Bai 46. CcONG THUC SO 27.
THUC DON (Diing 6 nguodi dn).
1. Piém tam : Phé.
2. An trua :

- Tuong hot kho nuéc cot diia khé kém rau ghém,
rau thom hoéc dua leo hodc mot trong cac loai rau lude.

- Bau xao.
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3. An chiéu:

- Dau rong xao.

- Khoai tay nhai thit.

- Canh ngo gai, ngo om.

4. An dém : Ché thung nudc cot dita dudng cat.
PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Diém tam:

- PHO: Dun s6i soong 5 t6 nude; 1an lugt cho ctt
cai mudi 1 ca thai chi riia nude vai 1an; cu cai do,
ct cai trdng d6 200 gr bo vo thai hoa hoic thai va
cau; ndm rom 200 gr got ria sach; 2 miéng dau hu
tuoi thai vudng; 3 cu kiéu thai méng phi vang; can
va ngd gai b6 1 bd, 1 mudng 16n nude rugu ngam tai
vi qué; dau mé 1 mudng 16n (tai vi con goi 12 dai hoi
hosc goi 14 hoa héi @6 50 gr rang vang; qué chi 50
gr bé nho rang vang; hai thi hoa chung gia hoi nhé
ngam véi 3 xi rugu trang do 5 - 7 deme tré 1én, cang
1au cang t6t dé thé ngii vi huong va dp sanh).

Nuéc s6i, hét bot; ném duong 1 mudng 1én; bot
ngot 1 mudng nhd; tiéu 1/2 mudng nhd; mudi 1
mudng 16n.

Khi &n mdi t6 d6 100 gr banh phd trung nuéc soéi
cho vao t6; sdp paté chay thai lat d6 3 miéng, miicc
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nude sup cho vao 2/3 too, trén c6 tau hu ky chién
vang bé nho, ric ngo gai thai nhd, déi ct kiéu phi dau
an. Rau 4n kém gia song, ngd om, ngd gai, 1a qué.
Ch4m tudng xay, 6t, chanh.

2. Antrua:

- TUONG HOT KHO NUGC COT DUA KHO :
Tuong hot d6 150 gr; nAm rém 150 gr got ria sach;
ct kiéu 2 cu thai méng phi vang; dudng 1 mudng
nhd; bot ngot 1/2 mudng nhd; mudi 1 mudng nhd;
nuéc tuong 2 mudng canh.

Dun s6i chdo 1 mudng diu &n; roi cho hén hop
tuong hot néu trén vao xao sin, roi cho 1/2 chén
nudc cot dita kho, Itia riu riu d6 10 phut. Vi ngot,
béo, hoi mén.

Rau an kém rau ghém : Chuéi cay 14y phan non
bao (x4t) mong ngdm nudc cé nude chanh do 5 phit,
v6t kho nudc tron dudng, mudi, rau ram hodc dua
leo, ca chua hodc 1 trong cac loai rau ludc.

_ BAU XAO: Dau hti chién 2 miéng cét hai, rdi
thai lai hoi méng udp ca kiéu 3 cu bam nhd; 2 cu
kiéu thai méng phi vang, bot ngot 1/2 mudng nhd,
tieu xay 1/8 mudng nhd, mudi 1 mudng nhd; tron
déu dé th&m 5 phut - Pun s6i chai 1 mudng diu an;
cho dau hi vao xao san; k& cho bau hoi non 1kg bd
v6 cat khic dai 3 16ng tay roi bam xat hdi to (gidng
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thai chi to); day nip d6 5 phit; k& dung xan trd déu,
réic tiéu ngo ri. Chan nuée tudung 6t.

3. An chiéu:

- DAU RONG XAO : Dau hti chién 2 miéng; dau
rong 600 gr tudc bo chi, thai xéo; cach xio gidng nhu
bau xa0; nhung c6 thém 1 it gidm do.

- KHOAI TAY NHOI THIT :

+ Gia thjt lam nhan nhoi khoai tay : Dau hu tusi
1 miéng bép nhuyén vat khé nuéc; bép non 2 trai
bd vé thai méng quét nhuyén véi 1 it mudi; tiéu; ca
kiéu séng bam nho 2 ct; 2 cu kiéu thai mdéng phi
vang; nidm roém bip 100 gr got riia sach thai hat
lyu nho... tat cd hoa chung trén nhdi uép bot ngot
d6 1 mudng nho; tiéu xay 1/3 mudng nhd; dau meé 1
mudng nho; dudng 1 mudng nhd; thém 2 mudng bot
mi tinh...

Khoai tay 6 cu, bd v ria sach; xé hai; dung
mudng tach hoic dao nhoé nhon tach bé rudt, tao hinh
thtic gidng trai ca chua; rudt khoai tay tach ra uép
muoi, bot ngot dem hap chin, tan nhuyén hoa chung
véi thit néu trén roi 14y thit nhéi vao khoai tay cho
thit nhé lrrn dem chién vang trong chao dau hosc
hap cach thiy. Khi #n doi s6t chua ngot; rau dn kém
xa lach, dua leo; chAm nuéc tuong chua ngot cay.
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- CANH NGO GAI, NGO OM: Cach n&u gidng bai
canh rau ding, bai s6 42, ngay thi 23.

4. An dém :

_ CHE THUNG NUGC COT DUA DUONG CAT :
Dun séi soong nudc dao diia kho d6 2 t6; 1an lugt cho
2 14 dita; dudng cat trang 400 gr; muéi 1 mudng nho;
200 gr dau xanh ca ngdm nudc soi 1 - 2 gié dai bo vo,
hat sen 500 gr ngdm nuéc tro tau v6i nude soi 1 - 2
gio dai 6 vo, thong tAm; ndm méo 15 tai ngdm nudc
s61 @6 10 phut ria 14t bd cudng thai chi to; bot khoai
50 gr; bot bang 50 gr ngdm nude do 20 - 40 phut; tao
tau 6 trai tach bo hot... Khi cac nguyén liéu da chin
14y 2 mudng 16n bdt mi tinh quay véi 2/3 chén nudc
cot dita kho cho vao quay déu tay.

Bai 47. CONG THUC SO 28

THUC DON (Dung 6 ngudi 4n).

1. Piém tam:
- Bi cudn.

2. Antrua:
- Ct cai mudi.
- Bi dao xao.

3. An chiéu:

- Mudp xao.
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- Nam rom kho tiéu.
- Canh thé nhan sim.
4. An dém : Cheé bot khoai nudc c6t diia.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUGNG.

1. Diém tam:

- BI CUON : Xem céch 1am bi cuén & phia trudc.

2. Antrua:

- CU CAI MUOI: Ct cai musi 300 gr thai chi; ria
nudce vai lan, vat kho; uép 1/2 trai 6t sting bo hot va
2 cu kiéu bam nhd; dusng 1 mudng 16n 1/3 mudng
nhd bdt ngot; gidm hoic nuée chanh 1 mudng 16n;
1/2 mudng 16n nuéc tuong loai ngon; trén déu dé
tham 10 pht.

- BI PAO XAO : Dau hti chién 2 miéng, mbi miéng
cét hai thai xéo hoi méng; bi dao 1kg bd vo cit khiic
3 16ng tay roi bam thai chi to (cach xao0 gidng bai
bau xao, bai 46, ngay thi 27).

3. Anchiéu:

- MUGOP XAO: Dau ht chién 2 miéng thai nhu
trén; muép 1kg bdé vo thai méng heo - (Cach xao
gidng bai bau xao, bai 46, ngay thi 27).

- NAM ROM KHO TIEU : N&m rom bép 300 gr
got va ngdm nudéc com vo hodc nuée c6 bot véi nuébe
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chanh va muéi d6 10 phut, rita sach dé rao nudc;
uép 2 cu kiéu bam nhd, dusng 1/2 mudng 16n, bot
ngot 1 mudéng nhd; dau meé; nude tuong 1 mudng lén,
muéi 1 mudng nhd, tiéu. Dung ndi (d) dat hoic t6 da,
dun s6i c6 1 mudng dau &n, réi cho ndm rom vao xao
san; ké cho  trai khém da bd vo thai xéo vao tiép
tuc xao thém do 5 phut; k& cho 4 mudng 16n nudc
tuong, lta riu riu dén khi c¢6 dic, ruéi 1 it ca kiéu
phi véi dau an; ric 1/3 mudng nho tidu xay, ngo.

- CANH THO NHAN SAM : Pau hi tuoi 2 miéng,
thai vudng to; thd nhan sdm 500 gr lit ria sach
(cach n&u giéng bai canh rau ding; bai 42; ngay thi
23).

4. An dém :

- CHE BOT KHOAI NUGC COT DUA: Pun sbi
soong nuéc dao diia kho; 1an lugt cho 2 14 diia, dudng
400 gr; mudi 1 mudng nhd; bot khoai 200 gr ngam
nudc nd, vét khd nudoc; bot mi tinh 3 mudng quay
v6i 2/3 chén nuéc cot dia khod, quay tron vong.

Bai 48. CONG THUC SO 29.

THUC DON (Dung 6 ngudi an).

1. Piém tam : Banh céng; bun.
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2. An trua :

- Pau hit kho sé 6t.

- Canh cai Cresson (xa lac son).

3. An chiéu:

- Cu hi1 diia khé.

- Ga n4u trai 4u hoac hot mit hosc ca nan hoic
cu cai mudil.

4. An dém : Mot trong cac loai trai cay chin.

PHAN LUONG VA CACH NAU NUGNG

1. Diém tam:

- BANH CON G, BUN: Bot muc 12 bt gao loai t6t
Sa Péc 500 gr; 200 gr dita khé nao sdn véit 14y nuée
cot 1 lon rudi; bot néi tic bot sdéda 1/2 mudng nhod;
bot nghé 1/2 mudng nhd... nhéi tron bot hai dic.

Pau xanh ca 200 gr ngdm nuéc séi 1 - 2 gic, ndu
chin; khoai cao 200 gr bo vo thai chi. Ca hai udp bot
ngot, tiéu, mudi.

B6t sau khi da quay xong, day a1 - 2 gio.

Dun s6i chdo nhiéu diu an; ccho bot vao 2/3
cong, k& cho dau xanh va khoai cao, cho nguyén cai
cong bot vao chién, dén khi banh cdng vang déu, vét
dé réo dau an.
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Rau dn kém : Xa lach, rau thom hoédc thws xa
alch bang cai xanh. Ho#c cho gia trung vao t6, xé
bin, k& dung kéo cit banh céng ra; xa lach, rau
thom thai hoi nho, dau phdéng rang gid nhd, dua
chua ct cai tréng dod, sa, gling, 6t. Ch&m nudc tuong
chua ngot cay.

2. Antrua:

- DAU HU KHO SA OT : Dau ht tuci 3 miéng
thai vudng 2 x cm; uép cu kiéu, sa 1 cong, 1/2 trai 6t
bd vé bam nhuyén, bot ngot 1/2 mudng nhd; dudng
1 mudng nhd; nudc tuong 1 mudng 16n; tiéu xay 1/3
mudéng nhd, mudi 1 mudng nhd; dau mé 1 mudng
16n... tron déu dé tham 5 - 10 phit.

Dun s6i cai ¢ dat hodc t6 da 1 mudng diu an phi
vang; 2 cu kiéu thai moéng; cho dau hu xao sén; roi
cho 3 mudng nuéc tuong, 1/3 chén nuéc; liia riu riu
dén khi nudc con sén sét, rudi sa 6t phi vang, tiéu
xay, ngo ri.

- CANH CAI Cresson (Xa lach soon) : Pun s6i1
soong 2 t& nudc, 1an lugdt cho 1 ¢t cai mubi thai chi
riia vai nuée vat kho; 2 ci kiéu thai mong phi vang;
dau ha tuci 2 miéng thai vuéng; tieu  mudng nhd;
dudng 1 mudng nhd; bdt ngot 1 mudng nhd; nude sbi
hét bot; cai Cresson 14t ria sach d6 500 gr; nuée sbi
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lai, trd bé. Ném thém mudi do 1 mudng nhd, khi &n
réc tiéu, hoéc ngod gai thai nho.

3. An chiéu:

- CU HU DUA KHO: Ct hii dita bd phén gia thai
thanh cau d6 600 gr ngadm nudc com vo mudi hodc
nuéc phén mudi hodc nuéec chanh mudi... Ngam do
10 - 20 phut rta lai sach. Pem ludc chin, riia sach
va d€ kho nudc hoa véi 1/2 trai khém got sach thai
hinh tam giac va 3 miéng dau hu chién hoic dau hu
tuoi thai vudng... uép 2 cu kiéu, 1/3 trai 6t sting bo
hot bam nhd; bot ngot 1 mudng nhd; tiéu 1/3 mudng
nhd, nudc tuong 2 mudng 16n, mudi 1 mudng 1én...
tron déu dé 5 - 10 phut (c6 thé thém ndm rom).

Dun s6i soong 1 mudng diu &n, cho hén hop trén
vao xa0 sian do 5 - 10 phut, roi cho nuéc lanh vao
xam xap; ltia riu riu, hét bot; dén khi hén hop néu
trén da thd&m ném ném lai vita an; ric tiéu, ngo ri
(c6 thé thé ca hit diia bdng mang tudi...).

- GA NAU TRAI AU HOAC HAT MIT HOAC CU
NAN HOAC CU NHAN... mi ciin 300 gr thai vudng
udp 2 cu kiéu, 1 tép sa, 1/3 trai 6t bam nhd; mudi
1 mudng nhd; bot ngot 1 mudng nho; tiéu xay 1/3
mudng nhd; dau mé 1 mudng nhd; 2 cu kiéu va 1
tép sa bam nhd phi vang... trén déu dé thim 5 - 10
phut.
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Dun séi chao 2 mudng dau an; cho mi cén vao
xa0 sén; ké cho trai 4u nau chin bd vo; ct1 cai dé thai
hoa d6 1/2 cti; doan cho nudc dita tusi hodc nudc sip
hoidc nuéc lanh vao xam xdp; ném dudng, bdt ngot,
mudi, tiéu. Khi chin quay 1 it b6t mi tinh véi nuée
lanh cho vao. (C6 thé thay thé nuée dita tuoi bing
bia ho#c rucgu d&). An kém banh mi hodc bun; chim
nudc tuong 6t chanh; hoac kém véi com.

4. An dém:

- CHE BI bO (BI RO) : Bi d3 500 gr bd vd; thai
hat luu to wép 1 mudng nhd muédi; dudng 1 mudng
16n, tron déu.

Dita khé nao sdn 200 gr; vat 14y 1/2 chén nuéc c6t;
1,5 t6 nude dao cho vao soong cung véi 400 gr duong
dun s61 cho bi vao, khi chin cho b6t khoai da ngadm
nuéc d6 100 gr cung véi 1 it vani va 1 it dau chuéi.
Khi #n mic ra chén ridc dau phong rang vang bd vo
gia nho.

Bai 49. CONG THUC SO 30
THUC DON (Dung 6 ngudi an)

1. Piém tam : Banh xéo, banh khot.
2. Antrua:

- Goi thap cam.
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- Bd nau dop.

- Thit ham ct sen hoéc vit tiém mang.
3. An chiéu:

- Chao tom.

- Bi dao xao.

4. An dém : Banh lot; banh duc.

PHAN LUQNG VA CACH NAU NUONG.

1. DPiém tam:

- BANH XEO, BANH KHOT : Bot muc tiic bot
Sa Déc loai tot hodc bot gao loai thusng 500 gr hoa
v6i bot mau nghe 2 mudng nhd; bot ngot 2 mudng
nhd; duong 1 mudng 16n; mudi 2 mudng 16n; dia
kho nao sdn 150 gr vat 14y 1 lon rudi nuéc; tidu xay
1/2 mudng nhd nhdi tron cho lodng. (Néu thay con
dac thém nudc).

Dau xanh ca 200 gr ngdm nudc soi 1 gidu, dai bod
v0, niu via chin téi.

Ct san hodc mang tuoci 300 gr bd vo thai chi hai
to ban; gia séng 200 gr 14t rita sach; he 100 gr 14t ria
sach cét khic dai 2,5 léng tay; dun s6i chao 1 it ddu
an cho 3 miéng dau hu chién thai lat vao xao sin
ném dudng, bét ngot, mudi, tiéu doan cho ct sén, gia,
he vao dao déu la dugc.
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Bic chao 1én bép néng; ding cong chuéi xit xéo
ho#c vai sach quan vao dau diia nhing vao dau an
thoa déu long chao; dung ciy va muc bot cho vao
chao, xoay chao tron vong; nghia la trang bot mong
tron déu roi cho cu sin, gia, he, dau hu; dau xanh
rai déu; day nap, ltta riu riu 3 - 5 phit.

Khi banh chin, chung quanh ria vanh lén; lac
d6 dung ciy xan viy 1/2 cai banh dip qua tram 1/2
cai banh kia rdi xiic ra mam hodc cai sang cé 16t 14
chuéi; gitia banh nany véi banh kia c¢6 1 miéng la
chudi xé do ngén tay d€ banh nay khéng dinh véi
banh kia.

- BANH KHOT : Pun néng khuén banh khot, thoa
ddu 4n nhu trén; muc bot vao gin day 16 khuon;
choo dau xanh; day méi nip d 2 - 3 phit roi nude
cot dita kho da thing vao - Banh chin né tréc 18y ra.

Rau dn kém :Xa lac ho#c cai xanh ho#c dot diéu
hoac dot x6p hoac 14 cach non; rau thom; dua leo...

Nuée chdm : Nudc tuong chua cay ngot.
2. Antrua:

- GOI THAP CAM : C sén 200 gr bd v thai chi
ban hoi to; ct cai dé bé vé thai hoa hoac thai lat
moéng; d6 200 gr; trai su 200 gr bd vo thai lat; c6 thé
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thém mot it trai coéc hoi non bd vo; bé hot thai chi
tréon nhiéu mudi dé thAm 5 phut; riia sach; ngdm
lai nuéc phén chua 10 phut, rita lai sach, vat that
kho; dua ngé sen hoidc dua cai 200 gr cit khic xé
hoi nhd; 2 ca kiéu thai méng phi vang, gling mot cu
nhé thai chi; 2 ca kiéu thai méng phi vang, ging 1
cu nho thai chi; 2 ca kiéu va 1/2 trai 6t stiing bo hot
bam nhod; cin tay 2 cong cit khiic dai 2.5 16ng tay
hoa chung troén 2 mudng 16n dudng dé thdm 5 - 10
phut; ruéi vao 1/2 mudng 16n gidm dd, 1 mudng 16n
mudi tron déu cung véi bun tau 50 gr ngdm nudée do
5 phut, v6t kho, cat khic tron chung.

DPoan sip vao dia c6 16t xa lach, ca thai lat; phia
trén sip dau hu chién 2 miéng thai lat; mi cian khia
thai lat; d6 100 gr; tau hu ky d6 30 gr chién vang
gion bé hoi nhd; ruéi nudc tron légume lic nay; ric
dau phong hodc dau nanh rang vang gia nhé do 2
mudng 16n, 1 it rau ram hosc 14 qué thai hoi nhd.

Cham nudc tusng chua ngot cay.

- GOI Xoal : Mot trong céc loai xoai s6ng; néu xoai
tuong 1 trai; xoai trai nho 2 trai; bé vo; bam ting
sgi thai 14t hei mong, tron 2 mudng 16n dudng cat dé
tham 5 - 10 phtt, ruéi 1 mudng 16n nude tuong hodc
1 mudng nhd mudi, 4 mudng 16n gidm hoic nuée 1
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trai chanh trén déu; cho vao dia; phia trén sip dau
hu chién; mi can khia thai chi, ric rau ram.

Cham nudc tusng chua ngot cay.

- BO NAU DPOP : Dau hi tusi 3 miéng udp 2 cta
kiéu va 1/2 trai 6t siing bam nhd; 1 mudng nhé dau
me, 1 it nudc rudu ngam tai vi qué, 2 mudng nhd
bot ngot; 2 mudng nhé muéi, dé tha&m 10 phut, ric
tiéu xay 1/2 mudng nho, chién vang déu; cho vao
soong c6 rudi 1 mudng 16n dau an; 2 ca kiéu thai
moéng phi vang; nuéc giing; 2 mudng 16n ca keo hoic
2 trai ca chua bé hot bam nho véi 1 it mau gach tom;
duong 1 mudng nhd; 1 chén nuée dita tuoi hoéc nude
stup hoic nude lanh; ndm rém 100 gr; ct cai d6 2 cu
bo v6 thai méng heo day nip, lta riu riu d6 10 phit,
gid nip; khi chin quay mot it mi tinh véi nuéc cho
vao - Ném ném vita an; muc ra dia ric tieue ngo.
Ch&m mudi tiéu chanh ho#c nudc tuong chanh 6t.

- THIT HAM CU SEN : Giéng bai thit hAm méng
bai 41; ngay thi 22. (Ca sen bd v, thai khoanh
ngam nudc com vo hodc nude bot, trung so).

- Hosc VIT TIEM :

Da vit : Tau ht ky 1 miéng 16n nhing nuéc; dung
vao r6 khd nuéc.
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Nhén : 1 bép chudi xiém bd phan gia, bd cui, bod
b6ng... ngdm nudc chanh; hodc nude bot hodc nude
com vo ho#c nuéc phén chua... tat ca c6 1 it muéi,
rua sacch lai, dem ludc chin; vét ra rta lai nude
lanh; vt kho nuéc; quét nhuyén c6 1 ci nho riéng,
bot ngot 1 mudng nhd; mudi 2 mudng nho; tiéu xay
1/2 mudng nho; ddu mé 2 mudng nhd; 2 cu kiéu séng
bam nho; 2 cu kiéu thal mdéng phi vang; xong dem
xa0 san; cho vao 1 mudng 16n dudng va 1 it bot mi
tinh; dao déu. Xong c6 thé thém 1 it dau petit pois
hoic dau phong ludc hoic rang bo vo; mang kho ludc
chin, n4m méo... hoa chung tron déu.

Trai miéng tau ha ky, cho tit ca nhan vao; tao
hinh con vit duing vai the gé6i bén ngoai; hap cach
thiy 10 - 15 phut; khi hap xong dé ngudi, uép bén
ngoai con vit 1 it bot ngot, nude tuong, tiéu, mudi;
doan dem chién vang.

Dun s61 soong nudc dita tuci hodc nuée stip hoéc
nuée lanh; cé ci cdi mudi thai chi ria sach, ging
thai chi; ct kiéu phi vang; cin tay; dudng, bot ngot,
tiéu, 1 trong cac thit légume nhu : cii nin, n4m méo,
ndm rom, ct cai do, bong cai, bap cai... cho vit vao
tiém, ném ném vita dn; vi hoi ngot, thom; nuéc soi
hét bot. Khi chin mic ra t6 ric tiéu ngd. Cham nuéc
tuong chanh 6t.
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3. An chiéu:

- CHAO TOM CHAY : Phén gia lam thit giohg bai
46 nhan nhdi khoai tay, ngay thit 27 hoéc dung bép
chuéi & bai nhan vit tiém néu trén; nhung c6 thém 1
it mu6i diém va khong duong.

Vo vién, thoa dau &n; mdi vién d6 dau ngén tay
cai; xién tliing vién vao que bang mia lau; dem nuéng
vang déu trén lta than hoic chién trong chdo diau
an; khi chin sdp vao dia ruéi dau an phi kiéu thai
mong. An kém xa lach, rau thom, dua leo, khém, 1
trong cac loai dua chua.

Chim nuéc tuong chua ngot cay hoic tuong xay
ngot cay.

Ghi chii :

- NEM NUONG CHAY: thuc hién giéng trén;
nhung xién vao que nhon; nuéng vang trén lita than.

- BIDAO XAO : Bi dao 1/2 trai bd vd; néu hot gia
bd vo; bam tiing sdi thai 1at; dau hu chién 2 miéng :
Cach xa0 giong bai mudp xao, bai 47; ngay tha 28.

4. An dém :

- BANH LOT; BANH DUC : Bt gao 500 gr hoa
véi 100 gr bot mi tinh; han the 1/2 mudng nhd; 2,5
chén nuéc lanh tan loang, € ngudi; 14 daa 3 14 gia
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nhuyén vit 14y nuéc; mudi 1 mudng nho... nhéi tron,
sén sét.

Doan cho soong bét da nhéi pha xong lén bép
dun la riu riu; dung diia bép khudy déu tay; bot
dic. Cho vao khuén nhém cé nhiéu 16 d6 dau diia
an, dung xan cha tiing con rét vao thau c¢6 nuée lanh
va 1 it phén chua, vt banh lot ngdm vao thau nuéc
thi 2 cting c6 mot it phén chua. Khi &dn cho banh lot
vao td hodc chén rudéi nuée dudng da thing va nude
cot dita kho khong thing. (Trung binh véi s6 lugng
bot néu trén dung 500 gr dudng véi 2 chén nude pha
loang n4u soi hét bot).

- BANH DUC : Lic nhéi bot, tat ca giéng trén;
nhung chi ¢6 1,5 chén nuéc; cting khudy boét nhu
trén; khi bot chin va déc roi cho vao khuon day 2 -
3 phan, dé ngudi - khi an cit ting miéng, doi nude
dudng thing, meé hoic dau phong rang gia nho.
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PHAN III

MOT SO THUC PON (MAU)
CAC BUA AN TIEC CHAY

Thong thuong cac mén &n cia cac tiéc hdi cudi;
lién hoan; chiéu dai; dam gid; thoi noéi; sinh nhat...
Nguyén vat liéu, phan lugng, gia vi tdm udp; cach
niu nuéng va ném ném... dua vao 30 cong thiic ndu
an chay.

1. Phan lugng :

Mbi ban thuong 8 - 10 ngudi, nguyén vat liéu
chinh d€ n&u cho m&i ban nhu d4u ht, mi cin... (néi
chung nguyén vat liéu tu bot, cui, qua... gia lam thit
dong vat...) ti 300 - 500 gr; gao dé ndu com ti 250
- 400 gr. Khau rphan in téng cdng ctia ngudi nam
binh thuong lao dong nhe tit 800 - 1.000 gr; nam
lao d6ng nang 1.000 - 1.200 gr; ni binh thudng lao
dong nhe 600 - 800 gr; ni c6 mang va c6 con bu
1.000 - 1.200 gr.

2. Hinh th@c bay ban va don cac mén an:

- Dam héi cudi, lién hoan, chiéu dai : Thudng

don ban tron, c6 méit ban; don tung mén, mén khai

. 2, Az e o 2 A1 9 2 A
vi don trudc; ké cac mén an nd; ké 1au hodc mén tiém
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v6i com rang; khi 4n xong don mén trang miéng va
giai khat; chd ¥ khi khach &n gdn hét mén nay, don
moén méi (c6 khi st dung mén com tréng, bun...)

- Dam gib, thoi néi, sinh nhat : Thudng don ban
tron hoédc ban hinh chit nhat hoac don trén b6 van
ngua...; cac moén an thuong don mot lugt.

3. Khi khach du an cac mé6n xong :

Khi tat ca cac khach du chung mdot ban da an
xong cac mén; thu don tat ca, dia, t6, chén, mudng,
diia; nhat nhing tha roi rét trén méat ban, chua lai
lo tam va gat tan thudc. K& don mén trang miéng
nhu mot trong cac loai banh hoéc kem hoéc 1 trong
cac loai trai ciy va nudc giai khat nhu nuéc tra
nong, hoéic tra da hoac nuée ngot, hodc ca phé hoéc
nudc trai cay...

MOT SO THUC PON 9
CAC BUA AN TIEC CHAY CU THE :

1. 1- Khai vi : G6i ng6 sen.
2- M6n an no:
- Pau hu hap chao; banh mi.
- Ga xé phay.
- Com rang Duong Chau.
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3- Trang miéng va giai khat :
- Banh ngot.
- Nuéc tra néng.

2. 1. Khai vi : Cha gio rau thom.

2. M6n an no :
- Kim tién banh héi.
- Dau hi nhdi sauce chua ngot, kém banh mi.
- Lau thap cdm.
- Com trang va thit kho ming le.
3. Trang miéng va giai khat :
- Cam.
- Nuéc ngot.
3. 1. Khaivi:
- Gidi chién
- G6i khé qua.
2. M6n an no :
- Tém cang ao quang.
- Khoai tay nhooi thit; banh mi.
- Pau ht rim ca.
- Canh bap cai nhdi thit.
- Com ga.
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3. Trang miéng va giai khat :
- Kem.
- Tra da.

4. 1.Khaivi:
- Sup banh mi.
- Cha khoai mi.
2. Mé6n an no :
- Ragout; bun.
- Thit nuéng xi mudi.
- Thit hAm méing.
- Com tay caAm.
3. Trang miéng va giai khat :
- Banh ngot.
- Nudc dua tudi.
5. 1.Khai vi: Cha kim quit.
2. Mé6n an no :
- Bun bi.
- Cary; banh mi.
- Thit kho tran bi.
- Vit tiém; com rang Duong Chau.
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3. Trang miéng va giai khat :
- Quit.
- Nuéc tra.
6. 1. Khai vi:
- Thit ngudi.
- Nem chua, kém dua Kim chi.
2. Mé6n an no :
- Chao tom.
- Bd nau dép; banh mi.
- Ga n4u trai au.
- Sudp rau cai.
- Com x20 thap cam.
3. Trang miéng va giai khat :
- Chudi cau.
- Nuéc tra néng.
7.
- Ban bi.
- Khé qua ham.
- Thit quay kho; rau séng.
- Com tring.

- Banh tét, banh it; uéng nuéc tra.
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- Banh xéo; banh khot; rau séng.

- Cary; banh mi.

- Thit x40 thap cdm.

- Tém kho tau; com trang.

- Banh ngot; banh bo.

- Banh tét, banh it; uéng nuéc ngot.

- Bo nudng 14 cach.

- Vit niu chao; bun.

- Goi thap cam.

- Lau bo vo vién.

- Cha kho qué.

- Com trang.

- Banh tét, banh it, banh ngot; uéng nuéc tra.
10.

- Xa lach tron dau gidm.

- Thit nuéng sa 6t.

- Thit hAm m#ng va tém kho tau.

- Thit kho nuéc diia, rau séng, dua chua.
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- Com trang.
- Banh dic, banh tét, banh it; udng nuéc ngot...
11.
- Chao vit.
- Goi vit.
- Vit tiém, bun.
- Banh ngot; udng nuéc tra.
12,
- Paté; dua kim chi, dua cu sen va dua cu kiéu.
- Ragout, banh mi.
- Lau thap cdm.
- Khém kho.
- Com trang.
- Banh bd; udng nuéc ngot.
13.
- Thit nuéng, rau séng, bun.
- Cary, banh mi.
- Thit bo xao chua ngot.
- Cha kho.

- Canh cu cai trdng d9, cu dén.
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- Com rang Duong Chau.

- M6t trong céc loai trai cAy; udng nudc diia tudi.
14.

- Chéao bao ngu hoéc chao long.

- Mi cén xao lan.

- Bd n4au dép, banh mi.

- Canh Tran Chau.

- Com rang Duong Chau.

- Banh ngot; udng nuéc tra.
15.

- Banh sinh nht

(nguoi duge ming sinh nhat bao nhiéu tudi Ia
bay nhiéu cdy dén cay).

- Bip chung.
- Lau thap cdm; bin.

- Ubng nudéc tra.
16.

- Banh sinh nhat.
- Vit tiém; mi.

- Bo kho; banh mi.
- Ubng nuéc ngot.
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17.
- Banh sinh nhat.
- Bi cuén.
- Thit nuéng rau song.
- L&u bo vo vién; hu tiéu.
- Ubng nuéc dua tudi.
18.
- Banh sinh nhat.
- Thit ngudi; nem chay.
- Thit xao 6t Da Lat.
- Ragout; banh mi.

- Ubng nuéc tra da.
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Nau An

niém vui moi nha.

Dep nguoi, dep nét théong minh,
Poi tay gidi gidn, cang nhin cang ua.
Mat long, ngon miéng sém trua,
Thém tang stic khoe, thém lo nghia doi.
Al di, xin nhén d6i 164,
Gidi nghé niu nudéng - Niém vui moi nha.
Thiic 4n, thic uéng lam ra,
Ngat ngiy chiéu dep, dam da dém thau.
“Thuc Hanh N4u Nuéng: déi trau,
Cang bén tinh ban, cang sau nghia doi.
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