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1O NOI DAY

Dinh duong la mot trong nhitng yéu 16 quan trong
quyét dinh téi sw phdt trién tri luc va thé luc cia tré. Mot
dika tré thong minh khoé manh luén la niém mo wic cia
moi gia dinh. Nhung lam thé nao dé cung cdp "du chdt” va
"di lwong” cho tré, ludn la van dé khién cdc ong bé ba me
tré lo ldng, ban khodan. Ddc biét la khi tré budc vao thoi ky
an dam - giai doan quan trong ddnh ddu budc phdt trién
mdi ciia tré, thi nhitng kién thic co bdn vé viéc bé sung
dinh duong, cdch ché bién cdc mon an dam... luon la vin
dé khién cdc ba me tré quan tém.

Ngoai nguon sika me, can bé sung cho bé thém nhitng
nguon thwc phdm nao? Ché bién ra sao cho phu hop véi
nhu cdu cia bé? Déi véi tieng giai doan phdt trién cia tré,
thyc phdm cung cdp va phwong phdp ché bién mon an cia
tré ¢ gi thay doi?... Cuén "150 thuc don ian dim giup bé
thong minh va mau lén" sé gidi ddp phdn nao nhimmg théc
mdc nay va giip cdc bdc cha me cham séc bé yéu ciia minh
dwoc tot hon.

Nhigng thuc don dwoc gidi thiéu trong cudn sdach déu
rdt don gidn, dé thyc hién, dé tim nguyén liéw; phu hop véi
khdu vi, nhu cau dinh duong ciia bé, ciing nhiw vin hod ém
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thwc truyén thong cia Viét Nam. Ching toi hy vong ring,
cudn sdch nhé nay sé thwc sy thiét thuc doi véi cdc ba me
dang nudi con nho.
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An dam 13 gi?

An dim (dn b6 sung) 1a cho tré an cac loai thic dn
khac ngoai sita me nhu: bot, chdo, com, rau, hoa qua, sira
dau nanh, sita bo...

Trong 4 thang d4u sau khi sinh, chi can cho tré bu
me. Tt thang thit 5 hodc thi 6, ngoai sita me, tré can
duoc dn bé sung cac loai thuc phdm khac.

Vai tro clia an dam

An diam rit quan trong déi véi bé vi nhimg thic an
d6 sé cung c4dp thém dudng chat gitp co thé bé phat trién
tot hon va ding quy luat.

Tré méi sinh, chat dinh duong déu tiép nhan tir sira
me hay sita bd, nhung tré sau 4 thang tudi, sita me va sira
bo khong thé dap img dt nhu cau dinh dudng cla tré nita,
nén bit dau cho tré an thém cac thuc phdm khac nhu bot
ngt cdc, thit, rau, trai cay... Khi tré dugc 6 thang tudi, cho
tré an b8 sung tré nén quan trong. Tré da 1 tudi, viec cho
tré 4n thém cac thuc phdm khac ngoai sira chiém dén
hon nira lugng dinh dudng cda bé, thic dn dim dan tré
thanh thirc 4n cha yéu.

Cho tré an thém khéong chi cung cidp chat dinh
duong toan dién cho bé, ma quan trong hon 1a c6 thé
timg budc tap cho tré nhai thirc dn. Vi vay, khi tré da 4
thang tudi, thi phai ti€n hanh cho bé an dam.



Khi nao bat dau cho tré an dam?

Néu bé yéu lién tuc khéc vi déi hoidc thirc gidc nira
dem nhiéu hon vi d6i, ban nén bat dau cho bé in dim.
Thuong la giira khoang 4 dén 6 thang tudi. Lic nay, bé
dan b6 théi quen ddy ddu ludi ciia minh ra ngoai - mot
trong nhimg Iy do giai thich vi sao ctt khi cho gi d6 vao
miéng bé 1a bé déu diing luvi ddy ra. Thay vao d6, bé bit
d4u biét diéu khién ludi cia minh va giir thitc &n & trong
miéng. Tuy nhién, ban nén cho bé bu trong lan in dau
tién trong ngay cuia bé.

Néu ban thdy: bé c6 thé uéng chut nudce sip, nuéc
chao hay trai cay tir thia; bé nhin miéng khi moi nguoi an,
uéng vay la bé da sin sang dé ném thit thixc 4n.

Thirc 4n dim khéng gidng sita me chut nao. Vay ban
hay kién nhén va binh tinh gitp bé vuot qua giai doan nay.

Thirc dn dé€ tip dn nén don gian, dé lam va ban dimg
chi y t6i thanh phan dinh dudng voi vi bé méi chi tap.
Stta me van cung cip toan bd nhu ciu cho bé. Lic nay
diéu quan trong 1a cho bé tap lam quen véi d6 dic, vi thirc
an va in bing thia thay vi cho mut, bi.

Mot s6 thitc dn dé bé "tap":
e Chudi nao, hoic du dd, xoai nao bing thia.

e Mot miéng nho khoai lang hoic khoai tiy tan
nhuy@n tron voi vai thia sira tuoi hodc sita me vit ra.

e Mot thia bot tré em da chin véi vai thia nudc sé6i
hoic stta.

e Vai thia nudc com voi sira.



¢ Tan nhuyén vai thia bi d6, bi xanh tir ndi canh gia
dinh.

e Vai thia tau ha véi nudc duomg.
TGp cho bé nhw thé nao?

e Chon moét trong céc thirc dn trén cho bé ném th
timg chut mot. Néu bé chiu, ting dan tir 1 1én 3 thia. Nén
dung thia néong dé dua thic dn vao giita ludi dé bé dé
nuét.

e Tré can 7-10 ngay dé lam quen véi 1 loai thic an
moi.

¢ Khi tré da quen vai 1 loai thitc 4n, ban hay tap cho
- tré ném loai méi v4i cach nhu trén. Dan dan bé da quen
voi nhiéu mui vi, d6 dic khac nhau cda thic in. Vay la
ban da vuot qua kho khin dau tién.

Dung cu khi cho tré an dam
Cdc loai yém va vdt dung khi cho tré an

Vao nhimg bira 4n d4u tién cia tré, ban nén mua cho
tré nhimg chiéc bat khong v va céc ¢6 voi hit. Viec cho
tré in udng bang nhimg thia can cé can dai, boc nhua sé
tranh lam dau miéng tré. Ban ciing nén mua nhimg loai
bat c6 ndp day dé c6 thé du trir thirc dn cho tré. Luén
chuén bi cho tré hai cd¢ udéng nuéc c6 voi hit, mot cai
cho tré dung & nha, mét cai dung khi tré di choi. Nén
mua cho tré nhiéu miéng vai bong c6 16t nhua bén trong
dung lam yém khi tré dn. Ban ciing nén mua mét dung cu
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¢ Téan nhuyén vai thia bi dé, bi xanh tir néi canh gia
dinh.

e Vai thia tau hi véi nuedc duong.
TGp cho bé nhw thé nao?

¢ Chon mot trong cic thirc an trén cho bé ném thi
timg chit mot. Néu bé chiu, ting dan tir 1 1én 3 thia. Nén
dung thia nong dé dua thic in vao gitta ludi dé bé dé
nuot.

¢ Tré can 7-10 ngay dé lam quen véi 1 loai thic in
moi.

¢ Khi tré da quen vdi 1 loai thitc 4n, ban hay tap cho
tré ném loai méi véi cach nhu trén. Dan dan bé d3 quen
voOi nhiéu mui vi, ¢ ddc khac nhau cta thiec an. Vay 13
ban di vuot qua khé khan ddu tién.

Dung cu khi cho tré an dim
Cdc logi yém va vdt dung khi cho tré an

Vao nhitng bira &n dau tién cia tré, ban nén mua cho
tré nhimg chiéc bat khéng v va coc cé voi hut. Viéc cho
tré in udng bang nhimg thia can cé can dai, boc nhua sé
tranh lam dau miéng tré. Ban cing nén mua nhimng loai
bat c6 nip day dé co thé du trir thirc an cho tré. Ludn
chudn bi cho tré hai c6¢ uéng nudc c6 voi hit, mot cai
cho tré dung & nha, moét cai ding khi tré di choi. Nén
mua cho tré nhiéu miéng vai bong c6 16t nhua bén trong
diing lam yém khi tré dn. Ban ciing nén mua mét dung cu

10



nghién thic 4n va dung cu cha xat thirc in kho dé nghién
thuc phdm dang vién nén cho tré.

Cdc goi y vé ghé ngdi an cia tré

Khi tré bat ddu ngéi thing duoc, ban nén c6 mot ghé
an cho tré. Ghé an cuta tré phai vimg chdc va lau chui
duoc dé dang. Ghé in cta tré lam bang gb hoic nhua
ctng la t6t nhat. Ban nén chon loai ghé c6 khay an bang
nhua c6 thé thao roi ra bing mot ban tay. Khay an phai
rong va c6 vanh xung quanh. Ban nén kiém tra day an
toan ctia ghé 4n xem di duoc cai khuy chéc chin chua.

Nhitng chii y khi cho tré an dam

Cho tré an tir Iéng dén dic, tir it dén nhiéu, tap cho
tré quen dan véi thirc in méi. S6 luong thirc 4n va bira an
ting dan theo tudi, dim bao thic ian hop véi khdu vi cta
tré. Ché bién cac thic an hén hop giau dinh duong, sir
dung céc thirc an sén c6 tai dia phuong. Khi ché bién dam
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bao thic in mém dé nhai va dé nuét. Ting niang luong
cia thic dn bé sung bang cach: C6 thé thém dau, mo
hoic vimg (me), lac (dau phong) hoidc bé sung bot men
tieu hoa lam cho bat bot vira thom, vira béo, mém, tré dé
nudt; lai cung cap thém ning lugng gitip tré mau lém.

Tit ca dung cu ché bién phai sach sé, rira tay sach
trudc khi ché bién thic an va khi cho tré an. Cho tré bu
me cang nhiéu cang t6t. Cho tré an nhiéu hon trong va
sau khi bi 6m, cho tré an uéng nhiéu chét 16ng hon dic
biét khi bi ia chdy va sét cao. Khong nén cho tré dn bot
ngot (mi chinh) vi khong c6 chit dinh dudong lai khong
c6 loi. Khong cho tré dn banh keo, uéng nudc ngot trudc
btra an vi cho dn chét ngot sé 1am ting duong huyét gay
trc ché tiét dich vi 1am cho tré chan in, tré sé bo bira hoic
an it di trong bita an.

- Chi cho tré an hoa qua khi bat dau #n dam.

- Cho 4n b6 sung ting dan vé sd luong va &6 dic. Méi
khi thr mét thirc &n méi thi phai vira cho dn vira nghe
ngéng xem bé cé bi truong bung, tiéu chay hay di tng
khong dé diéu chinh.

- Sau 8 - 9 thang tuéi mai nén cho tré an tanh, vi loai
thitc &n nay dé gay dj img va tiéu chay. Nén vira cho in
vira dé y theo dé6i phan tmg ciia co thé bé. Chi nén dung
bot an lién khi cho tré di da ngoai, hodc khong c6 diéu
kién ndu nuéng, con hing ngay me nén chiu khé nau cho
con dn. Vi mot bat bot tuoi sé c6 da dinh dudong, nhat 1a
cac nguyén t6 vi luong hon 1a loai ché bién sén. Tuyét dai
khong dé bat bot c6 mau tring ma phai t6 mau cho né:
mau xanh cla rau, vang clia trimg, tém, ca rét, nau sim
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cua thit... Bat bot tring chic chédn sé lam tré suy dinh
dudng.

Nhimg sai lam thuéng gap khi cho tré an dam
Ham xwong ong dé khudy bot

Nhiéu gia dinh thudng xuyén ham xuong ong dé
khudy bot, ndu chao cho con vi cho 1 ngot nudc va nhiéu
chat bé. Thuc ra, nuéc him xuong dng ¢é qua nhiéu mo
trong khi rat it dam va canxi. D& ndu cho tré, cac ba me
nén chon xuong séng, xuwrong suon.

Pha sita v6i cdc thuc phdm khdc

Tron bot véi sira 1a théi quen ciia nhiéu ngudi nudi
tré. Cac loai sira bot da dt cung cdp luong dudng chat t6i
da phtt hop voi kha néing hap thu cta co thé bé. Néu tron
thém bot hay bét cit thiuc phdm nao khac sé lam thay ddi
coéng thirc t6i tu ndy, hon nira, con lam sia tré nén dic
thém sé lam ting ganh ning cho théan, va tré c6 thé
khong hédp thu hét cac thanh phén trong sira.

Ciing dimg pha sita bing nuéc hoa qua vi diéu d6 la
khong cin thiét; vitamin C trong nuéc qua c6 thé 1am sira
tré nén kho tiéu. Vi vay, néu tré in sira bot thi tét nhat 1a
pha theo ding céng thitc huéng dan, pha dic hon sé gay
khé tiéu, lam yéu than, pha loang thi khéng da dinh
duong.

Cho tré an bot voi dwong

Bira dn ctia bé phai diy da va can d6i 4 nhom chat:
bot-duong, dam, béo, vitamin va khoang. Vi vay, t6t nhat
van 1a bot man véi bot thit, ca, rau, dau an...
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Mot bat bot ngot sé thiéu dam va thira dudng, néu c6
dn thi thuong 1o lg khé an. Viéc thira duong sé lam ting
men chua trong da day va ruét, dé gay réi loan tiéu hoéa.
Bot c6 thé ¢ dong trong ruét, can trd hap thu canxi va
dén dén coi xuong. Chat ngot nhanh giy cam giac no nén
dé 1am cho tré tr& nén biéng an.

Lam dung thudc chong biéng an

Tré em thanh phé du cé day da diéu kién, c6 bs me
cap nhat duoc kién thic vé dinh duéng nhung van hay
biéng dn va coi coc hon tré néng thén, d6 1a vi qua lam
dung duoc pham.

Nhiéu ba me hé thay con ludi 4n thi thay vi tim cach
"thuyét phuc" tré bang cac thuc don da dang thi lai voi
vang di mua thudc chéng chéan in, men tiéu hoa... Néu
dung 1au ngay, tré sé lé thudc vao nhitng ché phidm nay
va cang biéng 4n hon. Vi vay, chi nén dung khi tré qua
biéng an, nhung khong dugc dung qua 2 tuan. Tré dudi 6
thang tudi tuyét doi khong nén diing cac thudc ndy.

Cho an qud nhiéu chdt bé dwong

Lugng dam bé cdn méi ngay 14 4 - 4,5 g/kg thé trong
(v6i tré 1 tudi, mbi ngay dung t6i da 1 lang thit), lwong
diu m& ciing tuong tu nhu vay, trong d6 50% la mé thuc
vat. Luong bot phai cao gip 4 lan.

Trong nim dau, viéc nudi tré cé6 mot mau thuin: tré
can rat nhiéu dinh duong € phat trién trong khi hé tiéu
hoa lai con rat yéu, néu nuédi khong khéo sé gay tiéu chay,
kéo theo suy dinh dudng va coi xuong. Vi vay, cic ba me
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phai hét sttc chi y van dé vé sinh va dimg vi s6t ruét ma
cho dn qua bé duong.

Nhiéu ba me cho tré dn ngay vai lang thit va ngac
nhién thdy bé ngay cang coi coc, d6 1a do kh4u phan qua
nhiéu dam, khién hé tiéu hoa non nét phai lam viéc mét
modi, dé& réi loan, giy phan séng, titu chay, cang nudi
cang cham lén.

Nhitg khé khan khi cho tré &n dam

Ai ¢6 trai qua thoi ky cho con 4n dim méi thidm thia
ndi khé khin ciia cac bac cha me. Qua thuc, cham séc tot
cho tré trong giai doan nay khong hé don gian chit nao,
doi khi con gay mét méi cho ca tré 1an cha me. Dudi day
la mot sé truc tric thudmg gip trong an dam va cac meo
nho d€ khic phuc:

- Bé chdng cu lai, khong chiu dn, ban hay déi qua
moét loai thirc dn khac. Biét dau bé khong thich bét ngot
(bot sita) ma lai thich 3n bot man (bot thit, tom...) thi sao?
Thay vi dung thia dut 4n, ban hay lay ngén tay sach quet
thitc in cho bé nudt. Néu khong thanh cong, ban tam lui
lai 1 - 2 tuén sau va bit dau thir lai. Khong nén cudng ép
bé.

- Néu bé di dai tién c6 hoi l1ong mot chit, mau sic c6
thay d6i nhung bé van an, bu tét, choi khoe thi ban van
cir an tam cho bé tiép tuc an.

- Néu bé di tiéu chay nhiéu nuéc va di tiéu hon 3 lan
mdi ngay, kém theo 6i oc, truong bung, bd b - thi nén
ngimg cho dn ngay, lui lai nita thing sau hay tap én tré lai
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va ciing timg chut mot nhu huéng dan trong nhitng ngay
d4u 4n dam.

- Tap cho bé an du chat trong méi bira khi bé di an
gi6i. Tuy nhién phai tuan tha nguyén tic kéo dai 3 - 5
ngdy véi mdi loai thirc in moi dé bé quen dan va phat
hién ra loai thitc dn cé thé gay di tng cho bé dé loai trir.
Chéng han bé an trimg bi ndi mé day, lac sira... thi cé thé
bé da bi di ing tring, nén tam ngung an trimg mot thoi
gian. Ban nén n4u trimg chin ky, khong cho bé in "long
dao0". Trimg c6 thé duoc thay bang sira bot, tau ha &
thang dau réi sau do 1a ca, thit, tép & nhitng thang ké tiép.

- Néu bé bi nghen, khé nuét thi xem lai bot c6 qua
dac, qua lon con khong, hay lam loang bot hon véi mot it
nudc chin, nudc canh hoic tin nhé hon nira.

- Néu bé khéng muén in, c6 phai do bé chua d6i, ban
hay ché dén bira dn sau. Khong nén go ép, cing thing sé
lam bé s¢ dn vi quan trong 1a théi quen #n uéng hon 1a
phai dn cho hét suit. ]

Ngoai thitc 4n dam, ban nén cho bé uéng thém 50 -
100ml nudce trai ciy hodc trai cay tAn nhuyén gitra cic bira
an dé cung cip thém cac loai sinh t6 cin thiét cho su phat
trién cta bé.

Cac nhém thire &n trong an d&dm

D€ phat trién tot tré cAn an nhiéu loai thirc an khac
nhau, tit ca cic loai thic 4n tuoi, sach, giau dinh duong
ma nguodi 16n in duoc hang ngay déu cé thé cho tré in
dugc, trir ruou, bia va cac loai gia vi chua, cay. Tré nhé
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khéng can kiéng ddu, mo, rau xanh, ca, tom, cua, tring,
thit... vi mét luong nho cac loai thirc an nay ciing gitip cho
tré khoé manh.

Pé dam bao cac chit dinh dudng, méi bira dn phai cé
dt thanh phin cia 4 nhém thitc 4n va nén thay déi thic
an thuong xuyén, dam bao tinh can ddi gitra céc loai thuc
pham dé c6 bita an ngon lanh, hap dan:

Nhoém 1: Nhém co ban cung cap chat gluxit (dudng,
bot) gém cé: gao, ngd, my, ke, nép...

Pay la nhém cung cip ning lugng 1a chinh. Trén 70%
ning luong cta bira 4n do luong thuc cung cép. Véi tré
em chi cin khoang 50% nang lugng tir lwvong thuc thi bra
in moi tot.

Luong thuc con cung cdp nhiéu vitamin, nhat 1a cac
vitamin nhém B (B,, B,, PP) va c4c chat khoang. Dic biét
1a protein, lwong thuc ciing cung cdp dén 50%.

Nhém 2: La nhém giau protein (dam). D6 1a cac loai
protein goc dong vat nhur: thit, c4, trimg, sita, tém, cua, dc,
é&ch... va protein goc thuc vat nhu céac loai hat: dau, lac,
ving.

Nhém thirc an ndy c6 nhiém vu bé sung protein.
Nhung thitc dn giau protein thuong dit tién, mat khac
ciing khong thé in nhiéu dugc, thuong an kém véi luong
thue. Cho nén tuy kha ning néu thirc 4n & nhém nay tiang,
c6 thé giam bét hwong luong thuec.

Tuy néi 1a bé sung protein, rhung thuc t€ nhém thirc
an nay con cung cip theém ca lipit, vi thé day la nhing
thitc 4n ¢6 niang luong cao.
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Nhém 3: Cung cép cac chat lipit (béo) nhu mé dong
vat, bo va cac loai dau.

Nhom nay ¢6 2 nhiém vu:

- Cung cip chét béo cho ¢o thé va phong chong hién
twong thiéu cac vitamin (béi chat béo 1a dung méi tot cho
cac vitamin A, D, E, K tan trong dau, mo). Tac dung nay
dac biét can thiét ddi voi su phat trién binh thuong cla
treé.

- L4 ngudn cung cip ning luong rat 16m cho co thé.
Néu véi bita an c6 chat béo sé giam dugc khdi luong ma
ning luong lai van dua.

Néu thiéu chat béo thi sitc' dé khang cta co thé voi
mdi trudmg bén ngoai sé gidm di va s tiéu hoa, hip thy
moét so chat ciing sé bi giam theo.

Nhu ciu lipit phu thudc theo tudi, tinh chét lao-dong,
dic diém dan toc va khi hau. Véi tré em tudi cang nho thi
luong lipit can thiét tinh theo kg can nidng co thé cang
cao.

Nhém 4: Cung cip cic loai vitamin, chit xo va chat
khoang, dic biét 1a vitamin C va betacaroten. Pay con
duoc goi 1a nhém thixc an bao vé sizc khoé. Nhom nay
gdm cac loai rau xanh va hoa qua tuoi, chin, Do d6 bita
an can thuong xuyén c6 rau qua tuoi.

Nhimg chu yvé dinh duéng

4 - 6 thdng: Bl me la chinh + 1 - 2 bira bot loang va
nudc qua.
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O giai doan nay, khi nau bot chi can 20 - 30g thit (ca,
tom) khoang 2 - 3 thia ca phé bim nhé chia 2 bira, néu an
trimg chi an 1/2 long d6 trimg ga hoac 2 long d6 tring
chim cut.

7-12 thdng : Bi me + 2 - 3 bita bot dic (10%) + nuéc
qua hoic hoa qua nghién.

O giai doan nay, khi nfu bot chi cAn 100 - 120g thit
hodc 150g c4, tom, hodc 200 g dau phu trong 1 ngay chia
3 - 4 bita hoic 1 long d6 trimg ga/bita. Mot tuan cho tré
an tir 2 bita bot trimg.

Tré cang nhd cang phai xay nho, bam nho, gia nho.
Khi bt dau dn dam phai cho tré dn ca cai, khéng nén chi
an nudc, ké ca rau ciing phai 4n ca cai.

Ndu bjt cho tré 4 - 6 thdng tudi:

+ B6t gao 2 thia ca phé (10g bot)

+ Long d6 trimg ga: 1/2 qua hodc thay thé bang 2
thia ca phé thit, tom, cd (gid nhuyén, bam nho dé€ an ca
cai).

+ 10g rau xanh (1 thia ca phé bét rau gia nho) cho
rau khi bot da chin dun séi nhic ra ngay.

+ Dau 4n hodc mo: 1/2- 1 thia ca phe.

Ndu bot cho tré 7 - 12 thdng tudi:

+ Bot gao 4 - 5 thia ca phé (20 - 25g bot)
+ Long d6 trimg ga: 1 qua hodc thay thé bing 3 thia
ca phe thit, tom, ca (gid nhuyén, bam nhd, in ca cai).
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+ 20g rau xanh (2 thia ca pheé bot rau biam nho) cho
rau khi bot da chin dun séi nhic ra ngay.

+ DAu #n hodc md: 1- 2 thia ca phé.
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Phan 2

150 THUC DON AN DAM .
GIdP BE THONG MINH
VA MAd LON

A 7
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I. CAC MON AN DAM CHO TRE TU 4 - 6 THANG

BOT DAU BO, TRUNG CUT, B XANH
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Bi xanh: 20g
- Pau do: 20g
-Trimg cut: 1 qua
- D4u 4n: 5ml .
- Nude: 250ml
Cach lam:
- Bi xanh cat nhuyén.

- Pau d6, bi xanh hép chin, t4n nhuyén véi 1/3 bat
nudc. Trimg cit dap ra bat, danh tan.

- Cho bot gao, dau do, bi xanh vao 2/3 bat nudc con
lai, khudy déu, bdc bét lén bép ndu chin. Bot soi, cho
trimg cut vao khudy déu nhanh tay dé trimg dugc min.
Bét chin, cho dau #n vao tron déu, nhic xudng, dé ngudi
bot méi cho bé an.

BOT DAU HO, RAU NGOT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
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- Pau hit: 50g

- Rau ngot: 30g

- D4au an: 5ml

- Nudc: 250ml

- Nuéc mam hoic mudi.
Cach lam:

- Rau ngét cit nhé, bam that nhuyén, dau hi nghién
nat, bot gao hoa tan véi it nudc.

- Bic phédn nuéc con lai nau véi rau ngét cho mém
rau, cho dau hi, bot gao vao khudy tiép cho chin. Cho bot
ra bat, tron thém dau 4n vao. Nén ném nhat.

BOT DAU HO, THIT LON, BI DO

Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
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- Bi d6 céit nhuyén: 20g

- Pau hii tan nhuyén: 20g

- Thit lon bam nhuyén:10g

- D4u 4n: 5ml

- Nudce: 250ml

Cach lam:

- Bi 46 nau chin, t4n nhuyén véi 1/3 bat nudc.

- Cho thit lon hoa véi 1/3 bat nude, danh cho tan.

- Bot gao, dau hii tron déu véi 1/3 bat nudc con lai.

-Tron cé 3 hén hop trén lai véi nhau, bic 1én bép ndu

chin, khudy déu tay khi nau dé bot khong bij von cuc.

- Bt chin, cho diu 4n vao khudy déu, nhic xudng dé

ngudi bot rdi méi cho bé in.

.24

BOT DAU XANH, NGO, Bl 80
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Bi d6: 20g
- Pau xanh khong vo: 20g
- Ngo: 10g (chon bap ngé tuoi, non dé ndu duoc nhy)
- Dau &n: 5ml
- Nuéce: 250ml



Cach lam:
- Bi d6 bam nhuyén.
- Ng6 non tuoi bao nhuyén.

- Bi dé, dau xanh, ng6 hap chin, tan nhuyén vaéi 1/3
bat nuoc. Cho bot gao, bi d6, dau xanh, ngd vao 2/3 bat
nudc con lai, khudy déu, bac 1én bép niu chin. Bét chin,
cho diu #&n vao troén déu, nhic xuéng, dé nguoi bot mai
cho bé an.

BOT DAU XANH, THIT GA, CAI NGOT
Nguyén lieu:
- Bot gao: 40g
- Cai ngot: 10g
- Pau xanh khéng vé: 20g
- Thit ga: 10g
- D4u 4n: 5ml
- Nudce: 250ml
Céach lam:
- Cai ngot, thit ga bam nhuyén.
- Pau xanh hép chin, t4n nhuyén véi 1/3 bat nudc.
- Thit ga hoa véi 2/3 bat nuéc con lai danh tan.

- Tron bot gao, rau voi cac hén hop trén khudy déu,
nhac xuéng, dé ngudi bét méi cho bé an.
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BOT DAU XANH, THIT LON, BONG CAI
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Bong cai bao nhé phan bong: 20g
- Pau xanh khong vo: 10g
- Thit lon bam nhuyén: 10g
- Dau an: 5ml
Cach lam:

- Pau xanh ngam mém va hép chin, tan nhuyén véi
1/3 bat nudc. :

- Cho thit vao 2/3 bat nudc con lai @€ danh tan.

- Tron bot gao, bong cai vao hai hén hop trén, khudy
déu, sau d6 bac 1én bép niu chin.

- Sau khi bot chin, cho ddu #n vao khudy déu, nhic
xudng dé nguoi réi cho tré dn ngay.

BOT HAT SEN TRUNG
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Gia d6: 10g
- Hat sen khé: 10g (khoang 15 hat)
- Long d6 trimg ludc: 1/2 céai

-D4u an: 5ml
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- Nudre: 250ml

Cach lam:

- Trimg ga ludc chin, lay 1/2 l(‘)hg d6 tan nhuyén. Hat
sen ngam mém, hip chin, tin nhuyén hoa véi 1/3 bat
nudc cho tan déu. Cho hat sen, bot gao va gia vao 2/3 bat
nude con lai, khudy déu, bic lén bép, nau chin. Bot chin,
cho long d6 trimg va diu an vao khudy déu, nhic xuéng,
dé ngudi bot méi cho bé an.

BOT HAT SEN, TRUNG CUT, BONG Bf
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Bong bi: 10g
- Hat sen khé: 20g (khoang 30 hat)
- Tring cut: 10g
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- D4u 4n: 5ml

- Nuéce: 250ml

Cach 1am:

- Bong bi bim nhuyén.

- Hat sen ngam nudc cho mém, hép chin, tan nhuyén
véi 1/3 bat nudec.

- Trimg cut dap ra bat, danh tan. Cho bt gao, hat sen,
bong bi vao 2/3 bat nuéc con lai, khudy déu, bac bot len
bép ndu so6i. Bot sdi cho trimg cit vao khudy déu nhanh
tay dé trimg dugc min.

- Bét chin, cho diu in vao trén déu, nhic bot xuéng
dé ngudi bot méi cho bé an.

BOT PHO MAI, CA ROT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Carét: 20g
- Ph6 mai 1 miéng: 15g
- D4u 4n: 5ml
- Nudc: 250ml
Cach lam:

- Ca rét cit nhuyén, hip chin tron véi phé mai tan
nhuyén véi 1/3 bat nudc. Cho bot gao, ca rét, phdé mai
vao 2/3 bat nudce con lai, khudy déu, bic 1én bép ndu chin,
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khudy déu tay. Bot chin, cho dau in vao tron déu, nhic
xuong, dé nguéi bot méi cho bé in.

BOT SUA
Nguyén liéu:
- Bot gao: 4 thia canh gat

- Stta bot (loai bé dang dung): 8 thia gat trong hop
sita

- Nudc sach: 21 bat

- Bi d6 lugc chin, tin nhuyén : 1 thia canh
- D4au 4n hodc m& nudc: 1 thia canh

Cach lam:

- Ldy mot bat nuédce sach d6 vao néi, dong 4 thia canh
(gat ngang) bt gao va 8 thia gat (c6 sin trong hop sira)
sita bot d6 vao nédi. Khudy cho bot tan déu. Bic ndi lén
bép, khudy cho bét chin. Bot séi thi bic xudng. Tap cho
bé an (vai thia).

- Sau vai ngay bé da quen vdi bét, cho thém vao ndi
bét 1 thia canh dau dn. Sau vai ngay nira, bé da quen voi
d4u, thém vao néi bot 1 thia canh bi do.

BOT SUA BAU NANH, Bl o0
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Bi d6: 20g
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- Stta dau nanh khéng duomg: 100ml
- D4u an: 5ml

- Nudc: 250ml

Cach lam:

- Bi 46, bam nhé nau chin, tan nhuyén. Cho bot gao,
bi dd, nudc va sira dau nanh vao tron déu.

- Bic len bép nidu cho chin. bot, khudy déu. Bot chin,
cho dau an vao tron déu, nhic xudng, dé ngudi bot moi
cho bé an.

BOT SUA BI O

Nguyén liéu: -

- Bot gao: 40g

- Bi do: 20g

- Stra bot: 20g

-D4u 4n: 5ml

- Nude: 250ml

Cach lam:

- Bi d6 hdp chin, tan nhuyén.

- Cho bdt gao vao nudc khudy tan. Bac 1én bép niu séi.
Bot chin, cho bi d6 va dau 4an vao khudy déu. -

- Nhic xuéng dé ngudi bot. Cho sfra vao tir tir, khudy
cho sita hoa vao bot, cho dén khi hét luong sira.

- Nhic xudng dé vira 4m va cho bé an.
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BOT THIT BO, CA CHUA
Nguyén liéu:
- Bot gao: 20g
- Thit bo nac: 30g
- Ca chua: 30g (1/2 trai nho)
- Dau an: 5ml
- Nudgrc: 250ml
- Nuéc mam hodc muéi iot.
Cach lam:
- Thit bo: bam nhuyén, tan déu véi chit nudc.
- Ca chua: bé hot baim nhuyén
- Bot: hoa tan véi it nudc

- N4u chin thit v4i phan nuéc con lai, cho ca chua,
bét, ném it nirdc mam, khudy cho chin bot.

- Cho bét ra chén, thém 2 thia ca phé d4u 4n tron déu.
Ném nhat.

BOT THIT BO, CAI THAO
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Cai thao: 10g
- Thit bo: 20g

- Diu an: 5ml
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- Nudc: 250ml
Cach lam:
- Cai thao, thjt bd bam nhuyén.

- Hoa thit bo véi 1/3 bat nuéc, danh tan. Tron bt gao,
thit bo da danh tan, rau véi 2/3 bat nudc con lai, khudy
déu, bic bot 1én bép ndu chin, Bot chin, cho d4u &n vao
tron déu, nhic xudng, dé ngudi bot méi cho bé an.

BOT THIT BO, GIA
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Gia d6: 20g
- Thit bo: 20g
- D4u 4n: 5ml
- Nudce: 250ml
Cach lam:
- Gia d3, thit bo bim nhuyén.
- Hoa thit bo v6i 1/3 bat nuéc, danh tan.

- Tron bot gao, thit bo da danh tan, rau véi 2/3 bat
nudce con lai, khudy déu, bic bot 1én bép nau chin.

- Bét chin, cho déu #n vio tron déu, nhdc xuéng, dé
ngudi bot méi cho bé an.
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BOT THIT BO, LONG DO TRUNG, CAI THAO

Nguyén liéu:

- Bot gao: 40g

- Long d6 trimg ludc chin: 1/2 cai khoang (10g)

- Thit bo: 20g

- L4 cai thao: 10g

- D4u an: 5ml

- Nudc: 250ml

Céach lam:

- Long d6 trl’n}g tdn nhuyén. Thit bo bim nhuyén. La
cai thao thai nhuyén.

- Hoa thit bo véi 1/3 bat nudc, danh tan. Cho bot gao,

thit bo da danh tan, cai thao vao 2/3 bat nudc con lai,
khuiy déu, bic 1én bép niu séi.

- Bot sdi, cho long d6 tan nhuyén vao niu chin. Bot
chin, cho dau an vao tron déu, nhic xudng, dé ngudi bot
méi cho bé an.

BOT THIT BO, RAU DEN
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Thit bo: 30g
- Rau dén: 30g
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- Déu 4n: 5ml

- Nudc: 250ml

- Nudc médm hodc mudi.
Cach lam:

- Rau dén cit nhé bam nhuyén, thit bo bam nhuyén
tan voi chut nudc, bot gao hoa tan véi it nude. Bic phan
nudc con lai 1én bép cho thit bd vao nau s6i. Cho rau vao
nau tiép cho chin thit va rau. Cho bét tir tir vao khuay
chin.

- Nén ném nhat.

BOT THIT BO, SU SU
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Su su: 20g
- Thit bo: 20g
- Dau an: 5ml
- Nudrc: 250ml
Cach lam:
- Su sy, thjt boé bam nhuyén.

- Su su nau chin. Hoa thit bd, su su vao 1/3 bat nudc,
danh cho tan thit.

- Tron bot gao, thit bo va su su véi 2/3 bat nudc con
lai, khudy déu, bic bot lén bép ndu chin. Bot chin, cho
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dau an vao tron déu, nhac xudng, dé ngu61 bét méi cho
bé in.

BOT THIT GA, RAU NGOT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Rau ngét: 10g
- Thit ga: 20g
- Dau dn: 5ml
- Nudrc: 250ml
Cach lam:
- Rau ngét, thit ga bam nhuyén.

- Cho thit ga va bt gao vao nudr, khuay tan, bic lén
bép niu soi.

- Bot s6i, cho rau ngét va ddu #n vao. Khudy déu cho
bot chin.

- Nhéc xuéng dé vira 4m va cho bé an.

BOT THIT LON, B/ B0
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Thit lon: 30g
- Bi d6: 30g
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- Dau an: 5ml

- Nudc: 250ml

- Nuéc mdm hodc mudi
Cach lam:

- Bi d6 ndu mém tan nhuyén, thit lon bim nhuyén,
tan voi chit nudc, bot gao hoa tan voi it nuée. Thit lon
ndu chin véi phan nuéc con lai.

- Cho bi d6, bot gao vao khudy tié€p cho dén khi bot
chin. Cho ra bat cho d4u in vao trén déu.

- Nén ném nhat.

BOT THIT LON, Bl BO, HAT SEN, DAU QUE
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Hat sen khé: 10g (khoang 15 hat)
- Thit lon: 10g
- Bi d6: 10g
- Pau que: 10g
- Dau an: 5ml
- Nuére: 250ml
Céach lam: )
- Thit lon, bi d6 bam nhuyén.
- Pau que b6 hat, cit nhuyén.
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- Bi d6 hdp chin, hat sen ngam mém, hdp chin, tan
nhuyén véi 1/3 bat nudc.

- Hoa thit lon véi 2/3 bat nuéc codn lai, danh tan.

- Tron bot gao véi 2 hén hop trén, khudy déu, bic lén
bép ndu chin.

- Bot chin, cho dau in vao tron déu, nhic xudng, dé
ngudi bot méi cho bé an.

© BOT THIT LON, CARGT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Caroét: 20g
- Thit lon nac: 20g
- Dau dn: 5ml
- Nudrc: 250ml
Céach lam:
- Ca rét cat nhuyén. Thit lon nac bam nhuyén.

- Cho ca rét va thit lon vao nuéc, hoa cho thit tan déu.
Bic lén bép ndu chin.

- Cho bot gao vao nuédc khudy tan, cho vao hén hop
trén ndu chin, khudy déu tay.

- Cho dau 4n vao khudy déu. Nhic xuéng dé vira 4m
va cho bé an.
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BOT THIT LON, CAINGOT |
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Cai ngot: 10g
- Thit lon nac: 20g
-Dau an: 5ml
- Nudc: 250ml
Cach lam:
- Thit lon nac bam nhuyén.
- Cai ngot rira sach bam nhuyén.
- Hoa thit lon véi 1/3 bat nuéc, danh tan. Tron bot

gao, thit da danh tan, rau véi 2/3 bat nudc con lai, khudy
déu, bic len bep ndu chin. Bot chin, cho dau an vao tron
déu, nhic xuéng, dé ngudi bét méi cho bé an.
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BOT THIT, RAU DEN
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- 'Thit lon nac: 30g
- Rau dén: 30g
- Dau dn: 5ml
- Nuéc: 250ml

- Nudc mim hodc mubi



Cach lam:

- Rau dén cit that nhuyén, bét gao cho it nuéc hoa
tan, thit bim that nhuyén, thém chit nuwéc danh toi ra.
Cho phan nuéc con lai vao thit ndu chin, tha rau mudng
vao nau séi 1én cho mém rau, sau d6 cho bot vao khudy
tiép cho chin bot. Che ra bat cho thém dau an vao tron
déu.

- Nén ném nhat.

BOT THIT, RAU NGOT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 20g
- Rau: 30g
- Thit lgn nac: 30g
- Dau: 5ml
- Nudrc: 200ml -
Cach lam:
- Rau ng6t lam nhuyén

- Thit lon nac.biam nhuyén, tdn déu trong 30ml nuéc
lanh.

- Hoa tan 20g bot gao trong chait nudc

- N4u chin thit véi phan nuéc con lai, cho rau ngét va
bot gao da hoa tan vao, khudy déu cho dén khi bét chin.
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- Cho bot ra bat them diu vao tron that déu, ném
nudc mdm hoic mudi. Ném nhat.

BOT TRUNG

Nguyén liéu:

- Bot gao: 40g

- Trimg (ga hoic vit): 1/2 qua

- Bi d6 ludc chin, tan nhuyén: 10g

- Dau an: 5ml

- Gia vi: neéc mam hodc muéi

Cach lam:

- Ldy mot bat nuéc d6 vao ndi. Cho khoang 7 thia
canh gat bot vao khuay déu. Pap trimg lay long d6 khudy
tan chung v6i bot (khi bé 1om hon c6 thé 14y ludn ca long
trang). Béc ndi len bép. Khi bét séi cho bi d6 chin da tan
nhuyén vio, ném moét thia nuéc mam va cho dau in vao.
Khudy déu cho séi, bic xudng.

BOT TRUNG B XANH
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Bi xanh: 20g
- Trimg ga: 1 qua 40g

- D4u 4n: 5ml
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- Nudc: 250ml
Cach lam:
- Bi xanh cit nhuyén, hap chin.

- Cho bot gao vao nuéc khuiy tan. Bic lén bép nau
s6i khudy déu tay. Tring ga dap ra bat danh tan, cho ti
tir trimg vao ndi bot khudy déu tay. Bot chin, cho dau 4n
va bi vao khuay déu. Nhic xuéng dé vira 4m va cho bé an.

BOT TRUNG GA, CAI BAP

Nguyén liéu:

- Bot gao: 40g

- L4 bap cai: 10g

-Trimg gata: 1 qua

- D4u an: 5ml

- Nudc: 250ml

Cach lam:

- Pap tring ga ra bat, danh tan. Cho bt gao va rau
vao nuéc, khudy déu, bic 1én bép nau chin, khudy déu tay.

- Bot chin, cho trimg vao tir tir, vira cho trimg vira
dung dia khuiy déu dé€ trimg khong bi dong thanh
miéng lom.

- B6t chin, cho d4u #n vao tron déu, nhac xudng, dé
ngudi b6t méi cho bé an.
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BOT TRUNG, Bf XANH
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Bi xanh: 20g
- Trimg cut: 30g
- D4u an: 5ml
- Nudc: 250ml
Cach lam:

- Bi xanh cit nhuyén, ndu chin. Cho bi xanh va bt

gao0 vao nuéc, bac 1én bép ndu chin.

- Trimg cut dap ra bat, danh tan. Bot chin, cho tring

ctt:vao khudy déu, khudy nhanh tay dé trimg duge min.

- Cho dau an vao khudy déu, nhic xuéng, dé nguoi

bat méi cho bé an.
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BOT TRUNG, RAU MUONG
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Trimg: 30g
- Rau mudng: 30g
- Dau 4n: 5ml
- Nudc: 250mli



Cach 1am:

- Rau muéng cit nhé bam nhuyén, trimg ldy long dé
danh tan, bot gao hoa tan véi chut nudec.

- Cho trimg vao bét quay déu. Bic phan nuéc con lai
ndu sdi, cho rau vao ndu mém. Cho bét, trimg vao khudy
chin. Cho ra bat tron thém dau in vao.

- Ném nuéc mam hodc mudi (ném nhat).
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I, TH%Q PON AN DAM CHO TRE TU 7 DEN 9 THANG
TUOI

BOT AU PO, CUA, RAU NGOT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Rau ngét: 10g
- Pau do: 20g
- Cua: 10g
- D4u 4n: 5ml
- k}\Iu(')fc: 250ml
Cach lam:
- P4u d6, cua bim nhuyén.
- Dau d6 hap chin, tan nhuyén véi 1/3 luong nudc.

- Thit cua hoa véi 2/3 luong nudc con lai, danh tan.
Troén bot gao, rau ngét véi cac hén hop trén, khudy déu,
béc 1én bép ndu so6i. Trimg cit dap ra bat, danh tan. Bt
s0i, cho trimg cut vao khudy déu nhanh tay dé trimg
duoc min. Bot chin, cho ddu in tron déu, nhic xudng, dé
ngudi bot méi cho bé an.



BOT DAU DO, LUON, SU SU
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Su su: 20g
- bau doé: 20g
- Luon: 10g
- D4u 4n: 5ml
- Nuéc: 350ml
Céach lam:
- Su su, dau do, luon bam nhuyén.

.

-Pau d, su su hdp chin, tan nhuyén véi 1/3 bat nuéc.
Thit luon hoa véi 2/3 bat nudc con lai, danh tan. Tron bot
gao véi cac hdn hop trén, khudy déu, bic bot lén bép ndu
chin. Bt chin, cho dau #n vao tron déu, nhic xuéng, dé
ngudi b6t mai cho bé an.

BOT CA
Nguyén liéu:
. Bot gao: 7 thia canh gat
- C4 nghién nhé (b6 xuong): 25g (1 thia canh vun)
- Rau xanh: 1 thia canh

- D4u #n (dau phung, mé, d4u nanh) hoic mo nuéc; 1
thia canh
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- Gia vi: nuéc mam hoic mudi
Cach lam:

- Lay mot bat nuéc sach dé vao ndi. Luong 7 thia
canh gat bot cho vao, quay déu.

- Ca nghién nhuyén, sau d6 1y mot thia canh vun
cho vao bat thém 5 thia nuéc sach, quay cho tan déu. Cho
ca vira lam xong vao néi, quay déu.

- M6t ndm rau, bam nhuyén, 14y mét thia canh.

- B4c noi 1én bép. Nho lira. Khi bot soi cho rau da tan
nhuyén vao, ném 1 thia nuéc mim va cho diu in vao.
Khudy déu, bic xudng.

BOT CA BIEU HONG, CA CHUA
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Ca chua: 20g
- Cé4 dieu hong: 20g
- Dau 4n: 5ml
- Nudrc: 250ml
Céach lam:
- Ca chua b6 hat, bam nhuyén.
- Ca dieu hong loc nac, bam nhuyén.
- Cho ca hoa véi 1/3 bat nudce, danh tan.
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- Cho c4, bot gao, ca chua vao 2/3 bat nudc con lai
tron déu.

- Bic lén bép ndu chin, khudy déu tay.

- Bot chin, cho dau #n vao tron déu, nhic xudng dé
ngudi bot roi méi cho bé an.

BOT CA BAC MA, RAU NGOT
Nguyén lidu:
- B4t gao: 40g
- L4 rau ngét: 10g
- C4 bac ma: 20g
- D4u 4n: 5ml
- Nudc: 250ml
Céch lam:
- Rau ng6t bam nhuyén.
- Ca bac ma loc 14y thit nac, bim nhuyén.
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- Hoa ca véi 1/3 bat nudc, danh tan. Tron bt gao, ca,
rau ngét véi 2/3 bat nudc con lai, khudy déu, bic bot len
bép ndu chin. Bot chin, cho ddu an vao tron déu, nhic
xudng, dé€ nguodi bot méi cho bé an.

BOT CABA SA, CAINGOT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Cai ngot: 10g
- Ca ba sa: 20g
- D4u 4n: 5ml
- Nudc: 250ml
Cach lam:
- Cai ngot, ca ba sa bam nhuyén.
- Cho cé hoa véi 1/3 bat nudc, danh tan.,

- Cho c4, bot gao, rau vao 2/3 bat nudc con lai tron
déu.

- Bic 1én bép ndu s6i, khudy déu tay.

- Bot chin, cho d4u dn vao tron déu, nhic xuéng dé
ngudi bot roi mai cho bé an.

BOT CA BA SA, THIT LON, CA CHUA, NAM ROM
Nguyén liéu:

- Bot gao: 40g
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- Cachua: 10g

- N4m rom: 10g

- Thit lon: 10g

-Caba sa: 10g

- D4u 4n: 5ml

- Nudrc: 250ml

Céch lam:

- Ca chua, thit lon, nim rom, ca ba sa bam nhuyén.

- Cho thit lon, ca hoa véi 1/3 bat nudc, danh cho tan.

- Cho bét gao, ndm, ca chua va thit c4 da danh tan
vao 2/3 bat nudc con lai tron déu.

- Béc 1én bép ndu chin, khudy déu tay.

- Bot chin, cho ddu 4n vao khudy déu, nhic xuéng dé
ngudi bot rdi mai cho bé an.

BOT CACAROT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 25g (5 thia canh gat)
- Thit c4 b6 xuong da: 30g (2 thia canh)
- Carét: 30g (3 thia canh)
- Dau in: 10g (2 thia ca pheé)
- Nuéce 200ml (lung 1 bat)
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Cach lam:
- Ca rot: ndu mém, tan nhuyén
- C4: ludc chin, nghién nat.

- Bot gao hoa tan véi chat nuéc. Cho phén nuéc con
lai v6i ca rot, c4, bot gao hoa déu. Bac len bép khudy chin
nhic xudéng, trat ra bat théem 2 thia ca phé diu an, tron
déu. Ném nudc mam, hodc muéi it (nén ném nhat).

BOT CA, THIT LON, CARGT, DAU QUE
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Pau que: 10g
- Carét: 10g
- Thit lon: 10g
- Ca: 2,5¢
- Dé4u 4n: 5ml
- Nuéce: 250ml
Cach lam:
-Pau que, ca rét, thit lon, ca bam nhuyén.

- Ca rét hap chin, tan nhuyén véi 1/3 bat nudc. Hoa
thit lon voi 2/3 bat nudc con lai danh tan. Cho bt gao,
dau que tron véi cac hén hop trén, khudy déu, bic lén
bép niu sbi. Bot s6i cho ca cha bong vao niu chin. Bot
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chin, cho dau #n vao tron déu, nhac xudng, dé ngudi bot
mdai cho bé an.

BOT CA CHIM, CA CHUA
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Ca chua: 20g
- Ca chim: 20g
- Dau 4n: 5ml
- Nudéc: 250ml
Cach lam:
- Ca chua bd hat, bim that nhuyén.
- Ca chim loc nac, bam nhuyén.
- Cho ca hoa véi 1/3 bat nudc, danh tan.

-‘Trcf)n bot gao, ca chua va ca da danh tan vao 2/3 bat
nuée con lai, khudy déu, bac 1én bép ndu séi, khudy déu
tay.

- Bot chin, cho d4u 4n vao tron déu, nhdc xudng dé
ngudi bét réi méi cho bé an.

BOT CA LOC, RAU DEN
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
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- Rau dén: 10g

-Caléc: 20g

- Dau 4n: 5ml

- Nudrc: 250ml

Céch lam:

- Rau dén bam nhuyén.

- C416c loc nac, bam nhuyén.

- Cho thit ca l16¢c da bam nhuyén hoa vao 1/3 bat nudc,

danh tan.

- Cho bot gao, rau dén va ca 16c da danh tan vao 2/3

bat nudc con lai, tron déu.

- Bic néi bot 1én bép nidu s6i, khudy déu tay.
- Bot chin, cho dau in vao trén déu, nhidc xudng dé

ngudi bat réi méi cho bé an.
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BOT CARAU DEN
Nguyén liéu:
- Bot gao: 25¢g (5 thia canh gat)
- Ca nac: 30g (2 thia canh)
- Rau dén: 30g (2 thia canh)
- Dau in: 10g (2 thia ca phe)
- Nudc: 200ml (lung 1 bat)



Cach 1am:
- Rau dén: Cat nhé, bAm nhuyén.
- Ca: ludc chin, nghién nat.

- Bot gao: hoa tan véi chit nudc tan déu. Bac phén
nudc con lai ndu so6i, cho rau vao nau chin. Dé ca, bot gao
vao khudy chin, trat ra bat, thém 2 thia ca phé d4u 4n vio
tron déu. Ném nuéc mam hodc mudi i6t (nén ném nhat).

BOT CA SAC NAU DUA
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Dtra: 20g
- Ca sic: 20g
- D4u 4n: 5ml
- Nuéce: 250ml
Cach lam:
- Dira bam nhuyén.
- C4 sic lay nac, bam nhuyén.

- Hoa ca véi 1/3 bat nuéc, danh tan. Tron bot gao, c4,
thom véi 2/3 bat nudc con lai, khudy déu, bic bot 1en bép
ndu chin. Bét chin, cho dau 4n vao trén déu, nhic xudng,
dé nguoi bot mai cho bé an.
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BOT CA THU, RAU MUONG
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Rau muéng: 10g
- Ca thu: 20g
- D4u dn: 5ml
- Nudce: 250ml
Cach lam:

- Cho c4 bam nhuyén va bot gao vao nudc, khudy tan,

béc 1én bép ndu sbi.

- Bot sdi, cho rau mudng bam nhuyén va diu in vao.

Khudy déu cho bot chin. Nhac xuéng dé vira 4m va cho
bé an.

BOT CATRE, BAU
Nguyén liéu:

- - Bot gao: 40g
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- Bau: 20g

- Catre: 20g

- Dau dn; 5ml
- Nuéc: 250ml
Cach lam:

- Bdu biam nhuyén.



- Ca tré luoc go lay thit bam nhuyén hoa véi 1/3 bat
nuoc, danh tan.

- Tron ca, bot gao, bau vao 2/3 bat nudc con lai
khudy déu.

- Bic lén bép ndu chin, khudy déu tay.

- Bot chin, cho dau in vao tron déu, nhic xuéng dé
ngudi bét roéi mai cho bé an.

BOT CA, CAROT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
-Ca: 30g
- Carét: 30g
- D4u 4n: 5ml
- Nudc: 250ml
Céach lam:
- Cé loc thit, bo xuong.

- Ca rét ndu mém tan nhuyén, ca ludc chin, nghién
nat, bot gao hoa tan véi chut nuéc. Cho phan nudc con lai
voi ca rot, ca, bot gao hoa déu. Bac 1én bép khudy chin,
nhic xuéng, cho ra bat thém diu in, tron déu.

- Ném nudc mdm hodc mudi (nén ném nhat).
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BOT CA, MONG TOI
Nguyén liéu:
- Bot gao: 20g
- Ca: 30g
- Méng toi: 30g
- D4u an: 5ml
- Nudc: 250ml
- Nudéc médm hoisic mudi vira da.
Cach lam:
- Méng toi bim nhuyén
- Caloc nac, luoc c}ﬁn, nghién nat
- Bot gao hoa tan véi chiut nudc

- Cho tdt ca vao xoong va thém phan nuéc con lai

qudy déu.

- Bic len bép khudy chin, cho ra bat thém dau an

tron déu. Ném nhat.

BOT CA, RAU DEN
Nguyén liéu:

. - Bot gao: 40g
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-Ca: 30g
- Rau dén: 30g

- D4u in: 5ml



- Nuéce: 250ml
Cach lam:

- Rau dén cét nhé bam nhuyén, c4 ludc chin, nghién
nat, bot gao hoa tan vdi chiit nudc tan déu. Biac phan
nudc con lai nau séi, cho rau vao nau chin. Dé ca, bot gao
vao khudy chin, trat ra chén, thém dau 4n vio tron déu.

- Ném nuéc mam hoic mudi (nén ném nhat).
BOT CA, RAU MUGNG

Nguyén liéu:

- Bot gao: 20g

- Ca: 30g

- Rau muéng: 30g

- D4u an: 5ml

- Nudc: 250ml

- Nuéc mam hodc mudi vira da.

Céach lam:

- Ca loc nac ludc hodc hap chin, nghién nat.

- Rau mudng rira sach, cit nhé hoic bam nhuyén.

- Cho bét vao chén, hoa véi it nudc quay cho tan déu.

- Cho phan nuéc con lai vao xoong dun sé6i, cho rau
vao ndu chin khoang 5 phuit.
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- Sau d6 cho ca, bot vao nau ti€p cho chin, nhic
xudng, cho d4u vao &n tron déu. Ném nhat.

BOT CAT, THIT LON, CAROT, DAU QUE

Nguyén lieu:

- Bot gao: 40g

- Catlon: 10g

- Thit lon: 10g

- Carét: 10g

- Dau que non: 10g

- D4u an: 5ml

- Nudce: 250ml

Cach lam:

- Ca rét ndu chin, tin nhuyén véi 1/3 bat nudc. Hoa
thit lon, cat lon véi 2/3 bat nuéc con lai danh tan. Cho bot
gao, dau que tron véi cac hén hop trén khudy déu, bic

1én bép ndu chin. Bot chin, cho diu 4n vao tron déu, nhic
xuéng, dé ngudi bot méi cho bé an.

BOT CUA
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Cua gia nho loc: 1/2 bat
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- Rau xanh: 1 thia canh

- D4u an: 5ml

- Gia vi: nuéc mam hoic muéi

Cach lam:

- Cua ddng gia nhé, rira sach loc 14y khoang 1/2 bat.

- Hoa b6t vao nude 14 va nudc cua, vira dun vira khudy
dé s6i khoang 5 phtit.

- Cho rau, dau in, nuéc miam khudy déu, dé séi thém
vai phut.

BOT CHA LUA, RAU DEN
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Rau dén: 10g
- Cha lua (gio lua): 20g
- Dau dn: 5ml
- Nuéc: 250ml
Céch lam:
- Rau dén bidm nhuyén. Cha lua cit nhuyén.

- Cho bét gao, rau dén vao bat nudc, hoa cho tan déu,
bac lén bép ndu soi.

- Bot s6i, cho cha lua vao nau chin.
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- Bot chin, cho d4u &n vao tron déu, nhdc xuéng dé
ngudi bot réi méi cho bé an.

BOT CHIM CUT, CAROT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
-Carot: 10g
- Chim cut: 10g
- Dau dn: 5ml
- Nudc: 250ml
Céch lam:
- Carét got vo, cit nhuyén
- Chim ctit luoc chin, g& thit, bAm nhuyén

- Cho ca rét vao nudc nau chin, sau d6 cho thit chim
ctt vao khudy déu, dun séi.

- Bot gao hoa véi it nuéc, sau dé cho vao hén hop,
dun chin. Bic xuéng bép, tron dau an viao va cho bé
thudng thizc (néu 1a bot gao in lién thi ché cho hén hop
ca rét va thit ngudi bot rdi tron bot vao va cho bé dn).

h BOT CUA, BONG CAl
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
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- Bong cai: 20g

- Thit cua: 20g

- Déu n: 5ml

- Nuéc: 300ml

Céach lam:

- Bi xanh cét nhuyén. B}

- Thit cua hoa véi 1/3 bat nuéc, danh tan. Tron bot
gao, cua, bong cai vdi 2/3 bat nudc con lai, khudy déu,
bic bét 1én bép ndu chin. Bét chin, cho diu in vao tron
déu, nhic xuéng, dé nguodi bot mai cho bé an.

BOT CUA, NAM ROM
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Ndm rom: 20g
- Cua ludc go ldy thit: 20g
- Dau 4n: 5ml
- Nuéc: 250ml
Céch lam:
- Ndm rom cét nhé.
- Cua bam nhuyén.
- Cho thit cua hoa véi 1/3 bat nuéc, danh tan.
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- Cho thit cua, bot gao, nim rom vao 2/3 bat nuoc
con lai tron déu.

- Bic 1én bép ndu chin, khudy déu tay.

- Bét chin, cho ddu an vao tron déu, nhic xudng dé
ngudi bot roi méi cho bé an.

* Cht y: Cac mén bot ndu véi cua, ca chi cho dn khi
tré d4 duoc hon 8 thang tudi.

BOT CUA, RAU MONG TOI
Nguyén liéu: '
-Bot gao: 40g

- Thit cua: 30g

- Rau méng toi: 30g
- D4u 4n: 5ml

- Nuéc: 250ml

- Nuéc mam vira di
Cach lam:

- Rau mdng toi cét that nhuyén, cua hdp chin go ldy
thit, bot gao hoa tan véi it nuéc. Phan nuéc con lai niu soi,
cho rau vao ndu mém. Cho cua vao ndu soi, d6 tiép bot
vao khudy chin. Cho ra bat trén thém dau an.

- Ném nuéc mam hoic mudi (nén ném nhat).
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BOT THIT ECH, CAI THIA
Nguyén liéu:
- B4t gao: 40g
- Cai thia: 10g
- Thit éch: 20g
- Dé4u dn: 5ml
- Nudce: 250ml
Céch lam:
- Cai thia thai nhuyén.
- Thit €ch 16c nac, bam nhuyén.
- Cho éch hoa véi 1/3 bat nudc, danh tan.

- Tron bot gao, cai thia va thit éch di danh tan vao
2/3 bat nudc con lai, tron déu.

- Bic néi bot 1én bép ndu séi, khudy déu tay.
- Bot chin, cho diu dn vao tron déu, nhic xudng dé
ngudi bot roi moi cho bé in.

BOT GAN LON, Bl XANH
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Bi xanh: 20g
- Gan lon: 20g

- Dau an: 5ml
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- Nudc: 250ml

Cach lam:

- Bi xanh cit nhé, ndu chin.

- Gan lgn nghién nat.

- Cho gan va bi xanh hoa véi 1/3 bat nudc, danh tan.

- Cho bot gao, bi xanh va gan vao 2/3 bat nuéc con
lai tron déu.

- Béc 1én bép ndu chin, khudy déu tay.

- Bot chin, cho diu dn vao khudy déu, nhdc xuéng dé
ngudi bot rdi méi cho bé an.

BOT GAN, RAU DEN
Nguyén liéu:
- Bot gao: 20g
- Rau dén: 30g
- Gan lon, ga: 30g
- D4u 4n: 5ml
- Nudc: 200ml
Céch lam:
- Rau dén: cit that nhé hodc bam nhuyén

- Bot gao hoa tan trong it nu6c. Sau d6 cho hét phan
nudc con lai ndu chin.

- Gan lon hodc ga da nghién nat.
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- Gan chin, d€ rau vao nau séi 1én, cho bot da hoa tan
vao khudy chin

- Cho bét ra bat théem diu vao tron déu, ném nudc
mim hodc muéi. Ném nhat.

BOT HAT SEN, LUON, B/ DO
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Bi do: 20g
- Hat sen kho: 20g (khoang 30 hat)
- Thit luon: 10g
- Dau an: 5ml
- Nudc: 300ml
Cach lam:
- Bong cai bao nhuyén. Thit cua bam nhuyén.

- Bi d6 hap chin, hat sen ngam mém hap chin. Tan
nhuyén hai thir véi 1/3 bat nuéc. Luon hoa véi 2/3 bat
nudc con lai, ddm cho tan. Trén bot gao vdi cac hén hop
trén, khudy déu, bac bot len bép niu chin. Bét chin, cho
d4u 4n vao trén déu, nhac xudng, dé ngudi bot méi cho
bé an.

BOT LUON, BO X0l
Nguyén liéu:

- Bot gao: 40g
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- Cai b6 x6i: 10g

- Luon: 20g

- Dau dn: 5ml

- Nudc: 250ml

Cach lam:

- Luon loc thit, bAm nhuyén.

- Cai b6 x0i thai nhuyén.

- Cho luon bam nhuyén va bot gao vao nudc, khudy
tan, bac lén bép niu soi.

- Bot s6i, cho b6 x6i va ddu dn vao. Khudy déu cho
bt chin. Nhac xudéng d@é vira 4m va cho bé an.

BOT MUC, CAROT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Carot: 20g

- Muc tuoi: 20g (chon loai muc éng con nhé dé thit
mém)

- D4u 4n: 5ml
- Nudce: 250ml
Cach lam:
- Ca r6t bam nhuyén, hap chin.
- Muc tuoi bam nhuyén.
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- Ca rot ndu chin, tan nhuyén véi 1/3 bat nudc.
- Cho muc hoa vao 2/3 bat nuéc con lai, danh tan.

-Tron bot gao vao 2 hén hop trén, khudy déu, bic len
bép ndu chin, khudy déu tay.

- Bot chin, cho ddu an vao khudy déu, nhic xudng dé
ngudi bat roi maéi cho bé an.

BOT MUC, THIT LGN, CA ROT, CAINGOT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
-Caroét: 10g
- Cai ngot: 10g
- Thit lon: 10g
- Muc dng: 10g
- Dau 4n: 5ml
- Nuéc: 250ml
Cach lam:
- Ca rét, cai ngot, thit lon, muc 6ng bam nhuyén.
- Ca rét hap chin, tAn nhuyén hoa véi 1/3 bat nudc.
- Hoa thit lon, muc véi 2/3 bat nudc con lai danh tan.

- Tron bot gao, céi ngot véi 2 hén hop trén khudy déu,
bic 1én bép ndu chin, khudy déu tay.
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- Bot chin, cho d4u dn vao khudy déu, nhidc xuéng dé
ngudi bot rdi maéi cho bé dn.

BOT THIT VIT, DAU XANH, Bl B0
Nguyén liéu:
- Bi d6: 20g
- Pau xanh khong vé: 10g
- Thit vit: 10g
- Dau in: 5ml
- Nudc: 350ml
Cach lam: _
- Bi d9, thit nac bam nhuyén.

- Pau xanh, bi d6 hap chin, tan nhuyén véi 1/3 bat
nudc. Thit vit hoa vai 2/3 bat nudc con lai, danh. Tron bot
gao voi cac hdn hop trén, khudy déu, bic bot 1én bép ndu
chin. Bot chin, cho diu in vao tron déu, nhic xudng, dé
ngudi bét méi cho bé an.

BOT NGHEU, TOM, GIA, RAU RAM
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Gia d6: 20g
- Toém tuoi: 10g
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- Nghéu: 10g

-Rauram: 41a

- Dau #n: 5ml

- Nudc: 250ml

Cach lam:

- Gia d6, tom tuoi, nghéu, rau rim bim nhuyén.

- Hoa nghéu, tom véi 1/3 bat nudce, danh tan (dé khi
s6i, tom nghéu khong bi vén cuc). Cho bt gao, gia, rau
ram hoa véi 2/3 bat nudc con lai. Tron cac hén hop trén
lai v&i nhau khudy déu, bac 1én bép ndu chin. Bot chin,
cho ddu in vao tron déu, nhic xudng, dé ngudi bot méi
cho bé an.

BOT TOM KHO, bAU CO VE
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Pau cb6 ve non: 20g
- Toém khé: 5g
- Dau 4n: 5ml
- Nudc: 250ml
Céch lam:
- Pau c6 ve bam nhuyén.

- Tém khé rira sach, ngdm nuéc nong 30 phait cho
mém, dap dip, bim nhuyén hoa voi 1/3 bat nuéc cho tan
déu.
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- Cho bot gao, tém kho va dau co ve vao 2/3 bat nudc
con lai, tron déu.

- Bic len bép ndu chin, khudy déu tay.

- B4t chin, cho d4u 4n vao khudy déu, nhic xuéng dé
ngudi b6t rdi mai cho bé an.

BOT TOM B( DO
| Nguyén liéu:
- Bot gao: 25g (5 thia canh gat).
- Tém tuoi boc vo: 30g (2 thia canh).
- Bi d6: 30g (3 thia canh).
- Dau: 10g (2 thia ca phe).
- Nude: 200ml (lung 1 bat nudc).
Cach lam:

- Tom nghién nhuyén, tan véi chiut nuéce. Bi dé ndu
mém, tan nhuyén.

- BOt gao hoa tan voi chat nudc,
- N4du phan nudc con lai véi tom.

- Cho bi d6, bot gao vao khudy tiép cho chin. Trut ra
bét, thém 2 thia ca phé dau 4n. Nén ném nhat.

BOT TOM, CAI NGOT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
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- Téom da boc vo: 30g
- L4 caingot: 30g

- Dau 4n: 5ml

- Nudc: 250ml-

- Nuéc mam hodc muéi.
Cach lam: —~

A YV N
- La céi ngot rixa !;!ach, thai nho hodc bam nhuyén.

- Toém rira sach, 16t vé, bam nhuyén danh tan v6i mot
it nudc.

- Bot gao hoa tan voi moét it nuée. Bic pilén nudc con
lai 1én bép cho tém vao nau séi, cho cai vao ndu chin. Cho
bot vao tir tir khudy chin, ném chiit nuéc mam, d6 ra bat,
thém dau an tron déu.

BOT TOM, CAI NHON
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Cai nhun: 40g
- Tém 16t vo: 20g
- Dau dn: 5ml
- Nudc: 250ml
Céach lam:

- Tom bam nhuyén tron voi 1/3 bat nude, danh tan.
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- Cho b6t gao, cai nhun va tdém da danh tan vao 2/3
bat nudc con lai, khudy déu, bac 1én bép nau chin.

- Bot chin, cho dau dn vao tron déu, nhic xuéng dé
ngudi bot réi maéi cho bé an.

BOT TOM, MUC, CA ROT, SU SU
Nguyén liéu:
- Bot gao: 40g
- Carét: 10g
- Su su: 10g
-Toém tuoi: 10g
- Muc: 10g
- Dau #n: 5ml
- Nudc: 250ml
Céach lam:

- Ca rét, su su, tdm tuoi, muc bim nhuyén. Ca rét, su
su hdp chin, t4n nhuyén véi 1/3 bat nudc. Hoa tém, muc
voi 2/3 bat nudc con lai danh tan (dé khi so6i, tom, muc
khong bi véon cuc). Cho bét gao tron véi cac hon hop trén

" khudy déu, bic lén bép ndu chin. Bét chin, cho dau an
vao tron déu, nhic xuong, dé ngudi bot mai cho bé an.

BOT-TOM, THIT LON, CA ROT, AU HA LAN
Nguyén liéu:

- Bot gao: 40g
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- Carét: 10g

- Pau Ha Lan hat tuoi: 10g

- Thit lon: 10g

-Tém: 10g

- D4u dn: 5ml

- Nudc: 250ml

Céach lam:

- Carét, thit lon, tom bam nhuyén.

- Ca rét, dau Ha Lan hot ndu chin, tAn nhuyén véi 1/3
bat nuéc.

- Cho thit lon, tom hod véi 1/3 bat nudc, danh cho
tan.

- Bot gao tron déu véi 1/3 bat nudc con lai.

- Trén ca cac hén hop trén lai véi nhau, bic lén bép
nau chin, khuay déu tay.

- Bot chin, cho dau 4n vao khudy déu, nhac xuéng dé
ngudi bét roi méi cho bé an.

XUP AU HO NON
Nguyén liéu:
- P4u hii non: 200g
- Mudi: Mot it
- Dau an: 1 thia ca pheé
- Pudmg: Mot it
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- Nudc x6t ca chua: Mot it
- Bot ndng: 50g
Cach lam:

- Pau hi thai hat luu nho, cho vao néi nudc séi trong
qua, vot ra, dé tao.

- Cho dau vao ndi, khi dau néng thi cho muréc x6t ca
chua vao khudy déu thanh nuéc xip mau d6, iy mot it
nudc xup 4y ra cho vao ndi mot luong nuée ding bing
nhu vay, ném muéi, duong, cho dau hi vao, dun séi, cho
mi chinh, bét ning vao lam thanh dang nuéc sén sét, rudi
nu6c xup do da 14y ra lic dau & trén.

- Mén xtip c6 mau dé rat dep, ding cho tré nh6 7 - 8
thang tudi.

- Pau hit 1a nguén protein rat tot lai dé tiéu hoa, c6 nhiéu
chat béo gitip cho su phat trién hé than kinh cta tré.
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XUP DAU PHU, RAU NGOT
Nguyén liéu:
- Bot gao: 25g
- Pau phu non: 1/2 miéng
- Rau ngoét: 20g
- Dau in: 2 thia ca phé
- Hanh 14, nuéc mam
Céch lam:

Rau ngét xit nhé. Dau phu tan nhuyén. Cho bot gao
vao bat to, thém khoang 50ml nuéc, khudy déu.

Bac chdo lén bép, phi thom hanh 14, cho dau phu vao
xa0 nhanh tay, d6 khoang 200ml nudc vao dé to lira.

Nuéc soi biing cho rau ngét vao, ti€p theo cho bot
gao da khudy min vao, ném it nuéc mam vira. in, khudy
déu. Tit bép, biac xudng.

XUP BAP, NGAN NHI
Nguyén liéu:
- Hat bap (ngo): 20g v
- Ngan nhi: 20g
- D4u an, nuéc diing, mudi, mi chinh, bot ning
Cach lam:
- Hat bap rita sach. Ngan nhi ngam nuéc, rira sach,

loai bé tap chat.
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- it néi 1én bép, cho nudc ding vira dd, cho hat bap,
ngan nhi, mudi, mi chinh vao dun soi, cho bdt ning hoa
nudc vao cho nudc sanh, rudi dau len trén 1a duoc, mén
xtp bip ngan nhi ngon va bé dudng.

XUP Bl DO TOM TUCI
Nguyén liéu: "
- Bi d6: 50g
-Tom st: 50g
- Nudc dung: 100mli
- Hat ném, tiéu vira da
Céch lam:

- Tom st rira sach, cit bd rau va chan, rira qua nudc
pha mudi. Pun s6i nudc ding, cho tém vao ludc chin, vot
tom ra dé nguoi rdi béc vo, bd ddu, dudi, thai nhé phan
thit tom. Diing thia hét hét vang bot trong néi nudce ludce.

- Bi d6 got vo, bd rudt, thai nho. Ludc bi dén khi gin
chin téi, vot ra, cho vao may xay cung it nudc diung tém
cho d& khé. Xay bi dén khi min va nhuyén, cho bi xay vao
ndi nuéc dung tém, ném 2 thia ca phé hat ném, khuay
nhe tay. Mtc xup ra bat, cho phén thit tom thai nho vao,
ric it tiéu trdng lén trén.

XUP CAI XANH
Nguyén liéu:
- Ca nac: 50g
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- Céi be xanh: 50g

- Long tring trimg: 1 cai

- Mudi, bot nang: Mot it

- Hanh gimng bim nhuyén
- Ruou vang: Mot it

- Nudc ding vira da

- D4u an: 1 thia ca phe
Céch lam:

- C4 nac tan nhuyén, cho hanh gimg bim nhuyén vao,
1 it rugu vang, mudi, long tring trimg, nudc, bot ning vao
ca tron déu.

- Ludc 14 cai be xanh, xay nhuyén 14y nudc mau xanh.

- Rira sach ndi nuéc ludce cii, cho 200ml nuéc ding
vao dun s6i, ném mudi, cho c4 da 1am & trén vao, khudy
déu, dun s6i rdi lai cho nudc cii xanh vao, khudy déu,
cho thém d4u in vao nira 13 duoc.

Chu y:

- Mén dn nay c6 mau xanh 14 cay rat dep, nhiéu dinh
dudong, dic biét thich hop cho tré tir 9 thang tudi tré len.

- Cai be xanh 1a nguén cung cép vitamin A rat t6t cho
su phat trién cha tré.

XUP CA CHUA
Nguyén liéu:

- Ca chua: 50g
77



-Hanh tay: 1/ 4 ca

- Otngot: 1/4 qua

-T6i: 1 nhanh

- Muéi, tiéu, dudng vira da

Cdch lam:

- Ca chua va hanh tay rtta sach, cit miéng cho vao
khay, t6i béc vd cho 14n clung, ruéi mot thia dau 4n lén

trén. Néu ca chua nhiéu hat thi khoét bé rudt va dé mat
trong ca chua lat 1én trén trong qua trinh nuéng.

- Cho khay ca chua va hanh vao 10 nuéng & nhiét do
240°C trong vong 30 - 45 phat.

- Sau khi nuéng xong cho tat ca chd ca chua va hanh
tay vao may xay, cho thém nira bat nuéc dung néu ban
muén.

- Cho mudi, tieu, mét chat duong vao va xay ky trong
2 phut. Néu xuip qua dic ban c6 thé cho thém nuéc diung
tiry thich. Néu muén xdp that min, sau khi xay ban c6 thé
cho qua mét cai ray loc. Sau khi loc qua ray xip sé& min
muot. Muc xup ra bat, ric chut hat tiéu lén trén. Trang tri
béng vai 14 hing xanh, dn cting thom hon, Cho thém vai
thia pho mat kem ciing rat ngon.

XUP CUA
Nguyén liéu:
- Xuong d4au canh ga: 100g
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- Thit nac cua: 20g

- Uc ga: 30g

- Hanh tay: 1 ct

- Bot nang: 20g

- Tring cuat: 2 qua

-Trimg ga: 1/2 qua

- Tiéu, muéi, duong, mi chinh, rau mui
Cach lam:

- Xwong dau canh ga chit nhé, ngam nuéc lanh pha
chut mudi rira sach dé rdo, dun s6i mot lugng nuoc thich
hop, cho thit 1rc ga + xwong vao, ham Itra liu riu vét bot,
sau dé6 cho mudi + dudmg + mi chinh. Xuong mém loc lai
nudc ding cho trong.

- Thit nac cua ria nhoé. Thit 1tc ga xé s¢i nhé. Hanh
tay 16t vo, 1/2 ct bao méng, 1/2 ct con lai x4t hat luu.
Bot nang khudy 1 bat nudc lanh ray lai. Rau mui nhit rira
sach. Trimg ciit lugc chin béc vé. Tring ga lay long do6
danh tan.

- Pun séi nuéc dung tréd lai cho thit nac cua, thit ga,
hanh tay, trimg cit, muéi, mi chinh, bt ning vao nau séi.
Khi xip sanh lai, cho tring ga vao khudy déu, dun lira
vira. Muc xup ra bat, ric tiéu, rau mui. Ding nong.

XUP GA Bl 9O VA KHOAI MON
Nguyén liéu:

- Thit ga: 30g
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- Bi do: 20g

- Khoai mon: 20g

- Nam linh chi: 10g

-Pau Ha Lan: 10g

- Ngo6 hat: 15¢g

- D4au hanh 14 bam: 1 thia
- Tiéu: 1 thia ca phé

- Hat ném: 2 thia ca phé
Cach lam:

- Thit ga rira sach, cét hat luu, wép dau hanh 14 + 1
thia ca phé tiéu. Bi @6 va khoai mén hép chin, got v, bd
cudng va hat, cho vao may xay nhuyén. Nadm linh chi b
gdc, rira sach, cat hat lyu. Pau Ha Lan va ng6 hat vo sach,
x6c rao.

- Niu s6i nudc dung, cho thit ga vdo, ndu séi 2 phut,
cho dau Ha Lan + ngd vao ndu séi 5 phit, cho nidm linh
chi + hat ném vao ndu séi 1 phiit, cho bi 6 va khoai mén
xay nhuyén vao, khudy déu trén lia vira 3 phut, bic
xuong, cho tiéu vao.

- Mitic xdp vao dia siu long, dung néng.

XUP HAI SAN
Nguyén liéu:

- Niam rom: 20g
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- Nam déng c6: 20g

- Tém: 20g

- Thit cua déng lanh: 1/4 hop

- Pau phu: 1/4 bia

- Nudc dung ga: 1 t6

- Long trang trimg: 1 cai

- B6t ng6 min: 1 thia canh

- Hanh, rau mti, mudi, tiéu vira da

Céach lam:

- Ndm déng c6 va ndm tring ngam ria sach, cit bd
chan ndm, cit nhé. M& nap hop thit cua cho mudi va tiéu
tring vao.

- Pun s6i nuéc ditng ga, ndu ndm déng cb trudc. Tom
16t vo. Cho mét luong nudce vira dit vao néi, dun séi, cho
tom vao ludc chin, vot ra udp véi mudi va tieu tring. Dén
chung hai néi nudc lai thanh moét (nudc lude ga va nude
ludc tom) va ché dén khi nudc séi tré lai, cho ndm rom,
dau phu thai nho, thit cua, tém vao ndi. Khi ndi xip that
s6i, cho 1ong tring trimg theo vong tron quanh thanh néi.
Giam lira xudng thép, ldy 3/4 bat nudc lanh dé tron bot
ngd min vao trude khi cho vao ndi, khudy nhe dé tranh
truomg hop bot sé bi ling xudng va dinh chét vao day ndi.
Ném hat ném wvira 4n, néu cin c6 thé thém bot ngé,
nhung nén nhé la xuip sé tré nén dic hon khi nguéi.

- Don hanh, rau mui riéng va ric tiéu truéc khi dung.
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XUP KHOAI TAY, CA CHUA
Nguyén liéu:
- Khoai tay: 10g
- Cachua: 1/2 qua
- Nudc, duomg tring (hodc mudi tinh): Vira da
Cach lam:

- Khoai tay rira that sach, loai bd nhimg cham den
(méu cob), cho 120ml nudc vao dun cho chin nht, rdi
nghién nhuyén.

- Ca chua chin qua nudc sbi, sau d6 rira lai bang
nudc loc, boc vo, bd hét hat, thai nhé réi cho vao noi dun
nho lira trong 2 phut. Xay nhuyén.

XUP MUC ONG
Nguyén liéu:
-Muc 6'pg: 60g
- Hanh tay: 10g
- Nudc dung: 500ml
- Gung: 5g
- Can tay: 5g
- Tiéu: 1/4 thia ca phé
- Mudi: 1/4 thia ca phé
- Bot ngo6: 1 thia canh
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- Puong: 1/2 thia
- Téi tay: 1 nhanh
Céch lam:

- Glmg got vo, rtra sach, cit lat, dap giap. Muc lam
sach, rira, dé rdo.

- Nau s6i nuoc va gimg dap giap, cho muc vao ludc
trén ltra 1on 3 phiit, cho ra ré x4 nuéc ngudi, xoc rao, cit
khoanh tron.

- Hanh tay 16t vo, cat hat lyu. Tdi tay cit gdc, rira sach,
bo 14, cit khoanh méng. Can tay cit gdc, rira sach, viy
r4o cit ngan. Khudy tan bot ngd trong nudc.

- Nu s6i nudc diing, cho hanh tay va tdi tay vao, sbi
3 phuit cho céan tay + mudi + duong + muc 6ng cit khoanh
vdo, s6i lai cho bt ngd vao khudy déu bic xudng.

- Miic xup ra thé, ric tiéu lén, don diing néng.

XUP NGO NON
Nguyén liéu:
- Thit lon mudi: 30g
- Bo: 5g
- Khoai tay: 50g
- Ngb non: 30g
- Sita tuoi: 50ml
-Hanh: 1/4 ct
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Céch lam:

Khoai tay got vd, rira sach, cit hat lyu. Hanh va thit
mudi cit nhé. Pun néng bo trong chao 16n, cho hanh va
thit vao dao déu, dé lira vira dén khi thit chin vang déu thi
cho khoai tay va nuéc vao dé hadm. Khi nuéc soi, ha nhéd
Itra, day vung dun thém 10 phit. Cho hén hop hat ngd
non va sira vao vin lira liu riu. Khudy déu dé xdap khéng
dinh chéo. Khi khoai tdy mém nuéc sé dic sanh lai. Chi
y khong dé xtip s6i siing suc sau khi cho sita vao vi n6 dé
dong cuc. Néu théem mot vai miéng thit ga xé nhé vao
xup thi cang ngon.

XUP RAU
Nguyén liéu:
- Rau ¢6 mau xanh: 10g
- Carét: 10g
- Khoai tay: 20g
- P4u Ha Lan: 20g
Céch lam:

- Rau xanh rira sach thai nhé, cho muéi va mét it
nuéc niu chin hodc cho ndu 14n véi chao déu duoc.

- Ca rét, khoai tay, dau Ha Lan rira sach, dun chin véi
mét it nuoc, sau dé ding thia canh nghién nhé 14 duoc. Hoic
c6 thé nghién nhé rdi cho viao dun lan véi chéo.
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XUP TAO B0

Nguyén liéu:

- Tao do: 100g

- Puong trang: 20g

Céach lam:

- Rira sach tao, cho vao néi. Cho thém nuédc vio dun
khoang 15 - 20 phut cho dén khi t4o chin nhit.

- B6 v0 tio, hat tdo, thém duong tring, khudy déu 1a
c6 thé an duoc.

XOP TOM

Nguyén liéu:
- Tém tuoi: 40g
- Nudc dung: 200ml
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- Bot dao: 10g

-Trimg ga: 1/ 2 qua

Gio lua: 10g

- Nam huong: 5g

- Hanh kho: 5g

- Dau dn: 10ml

- Tiéu, mudi, mi chinh, gidm vira da
Céach lam:

-Tom tuoi dao chin, cho chit gidm, mudi vao, boc vo,
b6 dau, thai hat lyu. V6 va dau tém cho vao nudc ding
dun k¥ loc 14y nudc. Gio lua thai chi, ndm huong ngam no,
thai chi. Bot dao hoa nudc loc sach san cat. Pun néng
diu dn, cho hanh vao phi thom, cho nim, tom, gio6 lua vao
d40 qua. Pun séi nuéc diung dun s6i, ném mudi, mi chinh
vira an, cho ndm, tom, gio vao dun s6i hét bo bot.

- Bot dao pha loang rét tr tir vao xup, vira rét vira
khudy déu dén khi sanh, trimg d4p vao bat danh tan, sau
d6 roét tir tir vao xup va khudy déu tay. Khi an muc ra bat
ric hat tiéu lén, in néng.

XUP THIT GA
Nguyén liéu:
- Thit ga: 20g
- Long tring trimg ga: 1/2 qua

- Ng6 non xay: 40g
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- Dau vimng: 5ml

- Bot mi: 2 thia

- Hat ném, muéi, mi chinh vira da
Nguyén liéu lam nuoe ding:

- Xuong ga: 300g

- Hanh khé: 10g bam nho

- Can tay: 1 cay, bam nhé

- Carot: 20g, thai hat leu

- Qué bot: 1/4 thia ca phe

- Hat tiéu bét: 1/4 thia ca phe
- Nudce: 500ml

- Cho tit ca nguyén liéu lam nuéc ding vao nédi dun
trong 2 gio (khong day vung). Sau d6 loc ldy nuéc trong
dé lam nuéc ding.

Céach lam:

- Thit ga rira sach, bam nhé. Cho thit ga, 1ong tring
trimg ga va 40ml nudc vao bat to, tron déu dé riéng trong
10 phat. Hoa tan bot mi trong 60ml nuéc. Cho ngo (da
xay nhuyén), dau vimg vao nudc ding dun s6i, ha nhé
ltra, sau 3 phtit, vira cho bot mi vao vira khudy déu néi xup,
khudy lién tuc cho dén khi xtip hoi sanh lai. Cho tiép thit
ga da tron vao dun séi. Sau khi séi 3 phuit.

- Ném gia vij vira 4n, bac xudng.
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XUP THIT GA, CAROT
Nguyén liéu:
- Thit &c ga: 50g
- Nudc ding vira da
- -Carot: 25g
- Mudi: Mot it
- Bot nang: Mot it
- D4u 4n: 2 thia ca phe
- Long tring trimg: 1 qua
Céch lam:

- Thit ga bam nhuyén cho vao 1 it nuéc danh tan
muéi, mi chinh, 16ng tring trimg, bot ning, tron déu.
- Carét cat soi that nhé.

- Cho d4u vao chio, cho nudc diung vira dd, thém mot
chit muéi vao dun séi, cho thit ga chin, ca rét dd mém,
cho bot ning vao tao thanh mét dang nudc sén sét, rudi
d4u 1én 14 xong.

Chi y:

- Mén xtp ndy c6 mau tring xen l4n mau d6 clia ca
rét gitp dep mat, tré hon 7 thang ding duoc.

- Thit ga c6 nhiéu protein, ca rot co6 nhiéu beta
caroten.

88



XUP THIT GA, NAM ROM, BAU HA LAN

Nguyén liéu:

-Tring ga: 1 qua

- M@ ga nudc: 1 thia ca phé

- Nam rom: 20g

- Ruou vang: Mot it

- Pau Ha Lan: 20g

- Mi chinh, mudi: Mot it

- B6t ndng: 30g

- Nudc dung ga: 200ml

Cach lam:

- Pap trimg ga cho vao ndi va ném mét it mi chinh,
mudi, diing diia danh déu, sau d6 cho nuéc ding ga vao
khudy déu.

- Nam rom got sach, ngdm muéi, rita sach va bam
nhuyén.

- Pau Ha Lan cit bé 2 dau, tudc bod xo, rira sach bam
nhuyén.

- it néi l1én bép, dun séi bang ltra nho, khi nudc sbi
thi cho nim rom va dau Ha Lan vao, ném mét it ruou vang

dun s6i vot bot, cho bot ning da pha nudc vao khudy déu.
Khi moi thit d4 chin, ruéi 1én mét it mo ga 1a duoc.
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XUP TRUNG, PAU HA LAN
Nguyén liéu:
- Pau Ha Lan hét: 20g
- Long tring trimg: 1/ 3 qua
- Dau an, nuée ding, mudi, mi chinh, bot ning
Cach lam:
- Rita sach dau Ha Lan; danh trimg cho néi bot.

- Cho nuéc dung vao ndi, bac 1én bép, nudc séi cho
dau Ha Lan vao niu dén khi hat dau mém, ném mudi, mi
chinh, cho bét ning hoa nudc vao cho sanh nudc, cho
long tring trimg va dau in vao khudy déu, khi moi thi
déu chin 1a duoc.

XUP TRUNG, TOM, CAI BO X0l
Nguyén liéu:
- Bot my: 50g
-Trimg ga: 1 qua
- Tom 16t vo: 30g
- Muéi: Mot it
- Dau me: 2ml
- Mi chinh: Mot it
Cach lam:

- Dap trimg g3, 14y 1ong tring tron voi bot my nhoi
bot rdi can thanh miéng méng, sau d6 cit nhé nhu hat
dau, ric 1én mot it bot, lan tron.
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- Tom loai nho, 16t v6 cit hat hyu.

- Cai b6 x0i rira sach, ludc so, bam nhuyén.

- Cho nuéc dung vao néi, cho téom vao ném mudi,
nudc sbéi cho vién bot my vao, ndu chin, rudi long do
trung ga vao, sau do la cai bo x6i va dau mé thom, mi
chinh, muc ra bat cho tré ding.

Chi y:

- Mén xup nay c6 day da bén nhém chét dinh dudng
nhu yéu cau luong dinh duéng cta tré.

- Trong d6 cai bé xdi chiza mot phan lén vitamin B, C,
D va caroten, ngoai ra con cé tac dung nhuan trang, bé
mau.
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lll. THUC DON AN DAM CHO TRE TU 9 BEN 12 THANG

CHAO PAU
Nguyén liéu:
. Gao trang: 60g
- Pau Ha Lan: 60g
-Carét: 1/2ca
- Tém tuoi boc vo: 40g
- D4u sa lat: 3 thia to
- Hanh: 2 cay
-Rau can: 1 céy
- Nudc: 400ml
-Xi dau, mudi, mi chinh vira
Céach lam:
- Rira sach cic loai thire phdm.

- Thit lon thai chi, ca rét thai con chi, hanh va rau can
thai nhé.

- Cho dau vao chao dun néng réi cho hanh, thit lon
vao xa0 thom, sau d6 cho mét chut xi dau vao cho day
mui.

- Cho dau hat, gao, ca rét vao chao dao mot lic.
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- D43 tit ca vao ndi cing voi 400ml nuée sach, cho sau
khi gao chin thi cho t6m vao. Sau dé, chd séi 1én réi cho
mudi, mi chinh, rau cin vao 1a duogc.

CHAO GACH CUA, NAM HUONG
Nguyén liéu:
- Gach cua: 50g (gach son)
- N4m huwong: 10g
- Chéo trang: 1 bat.
- Hat ném: 1 thia ca phé.
- M tau, vai s¢i gimg thai chi.
Cdch lam:

- Nam huong rira sach, ngam nuéc sdi cho mém, vot
ra vit ro, xit nhuyén.

- Bic ndi lén bép cho chéo tring vio niu sbi, tha ndm
huong vao ndu chung véi chao. Poi chao séi tré lai cho
gach cua vao, ném hat ném vira 4n, thém it cong gimg
nho cho thom. Tit bép, ric mui xit nhuyén vao, béc
xudng.

CHAO CA TRE V01 BAU
Nguyén liéu:
- Chéo tring: 1 bat
- Bau: 20g
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- Catré: 20g

- D4u 4n: 5ml

- Nudc: 250ml

Cach lam:

- Biu bd phén rudt, bam nhuyén.

- Ca tré ludc chin, loc 1y thit, bim nhuyén.

- Cho bau vao nudc ludc ca niu chin.

- Cho c4 tré vao dun sdi, bic xudng va cho cho ngudi
bot.

- Cho chdo tring vao sau dé dun séi trd lai 1a dugc.

CHAO THIT
Nguyén lidu:
- Chéo tring da naunhir hoi dic: 2/3 bat
- Thit lon nac: 25¢g
- Dau an: 5ml
- Rau xanh (14): 10g
- Gia vi: nuéc mam hodic mudi
Céach lam:
- L4y chao tring cho vao ndi, bic lén bép.

- Thit bam nhuyén, sau d6 1y 1 thia vun cho vao bat,
thém 5 thia nudc sach, khudy cho tan déu. Cho thit vira
1am xong vao néi chdo. Khudy déu.
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- Rau xanh bim nhuyén, 14y 1 thia canh. Khi chao séi
cho 14 méng toi da bam vao, ném 1 thia nuéc miam. Day
nap.

- Chéo chin cho diu an vao. Khudy déu, bic xudng.

CHAO THIT ECH CAI THIA

Nguyén liéu:

- Chao trang: 1 bat

- L4 cai thia: 10g

- Thit &ch: 20g

- Dau an: 5ml

- Nudc: 250ml

Céch lam:

- L4 cai thia bam nhuyén.

- Thit &ch loc nac bam nhuyén.

- Cho thit vao nudc, hoa cho thit tan déu, bac lén bép
nau chin.

- Thit chin cho rau vao niu séi khoang 2 phit. Nhac
xudng dé nguoi bot (khoang 2 phut).

- Cho chéo vao néi thit dun séi tré lai, ti€p d6 cho dau
an vao khuiy déu.
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CHAO BAU HU, CA CHUA
Nguyén liéu:
- Gao: 20g |
- Mudi: Mot it
- P4u hi non: 20g
- Dau an: 1 thia ca phe
-Cachua: 1 qua
Cach 1am:

- Gao vo sach, ngam 30 phut, gla so cho vao nudc,
nau nhir thanh chéo.

- Pau hii non rira sach, tAn nhuyén; ca chua rira sach
bé v6 hat, bim nhuyén.

- Cho d4u hii va ca chua vao ndi chao da niu nhir day
nap dem s6i 3 - 5 phut, ném it mudi, cho d4u dn vao la c6
thé cho tré dung.

Chi y:
- Diing cho tré trén 8 thang tudi.

- C6 protein, chit béo, chit bot duong, canxi, sit,
caroten, vitamin C.

CHAO BAU HU, CAROT
Nguyén liéu:
- Chao/bot gao: 40g
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-Carot: 10g

- Pau hii non: 10g

-Dau 4n: 5ml

- Nudce: 250ml

Cach lam:

- Cho ca rét ndu véi nudc/hoic chéo.

- Cho dau hii vao khudy déu, dun soi, dé b6t nong.

-Tron bt vao, thém dau in, khudy déu

CHAO DAU HU, RAU BAY

Nguyén liéu:

- Chao/bot gao: 40g

- Rau day: 10g

- Pau hi non: 10g

- D4u 4n: 5ml

- Nudre: 250ml

Céach lam:

- Rau day, dau hii non bam nhuyén.

- Cho rau day vao nudéc, bic 1én bép dun séi.

- Cho dau hi vao ndu chin, bdc xuéng va cho cho
ngudi bot.

- Tron bot/chao vao, thém dau an, khuidy déu.
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CHAO PAU HO, RAU NGOT
Nguyén liéu:
- Gao: 30g (3 thia canh)
- bau hii: 50g (1/2 miéng nho)
- Rau ngét: 30g (3 thia canh)
- Dau: 5g (1 thia ca phé)
- Nuéc mam, hanh...
- Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)
Cach lam:

- Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, ndu nhit
thanh chao

-Dbau hii cit hot leu
- Rau ng6t bat
- Cho rau ngét vao chao nau chin rau

- Dé dau hii vao, ném vira an. Khi séi lai, cho hanh
trut ra bat, thém 1 thia ca phé dau an.

CHAO PAU XANH, Y DI
Nguyeén lidu:
- P4u xanh: 60g
.Y di: 40g
- Nudre: 400ml
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- Duong tring mot it
Cach lam:
- -Dau xanh, y di vo sach, y di ngdm nuéc cho mém.
- Cho y di va nudc vao néi dun s6i khoang 15 phut.
- Cho dau xanh vao dun cing véi y di cho dén khi
chin.

- Cho duong vao nodi roi bic ra.

CHAO OC LON, PAU HA LAN
Nguyén liéu:
- Gao: 40g
-Oc lon: 30g
- Pau Ha Lan: 30g
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- D4u &n: 5ml

- Nuére: 250ml

- Nuéc mam hodc mudi
Cach lam:

- Gao lua sach, vo so, ngam 30 phut, gid nat, nau soi
15 phiit voi 1 bat day nudce va véi dau Ha lan da ngam béc
vO.

- Oc lgn bd mang, cic gan mau, ton nhuyén véi vai
thia nudce, cho vao chéo di chin, cho séi lai 2-3 phit. Nén
ném nhat. Cé thé cho chit hanh, mui néu tré thich

- Cho chao ra bat cho 1/2 thia diu an.

CHAO BAT BAO
Nguyén liéu:
- Gao nép: 60g
-Y di: 1/3 céc
-bau d6: 1/3 coc
- Hat sen: 60g
- Long nhan mét it
- Nuéc: 400ml
- Duong tring mot it *
Cach lam:

- Dau d0, y di sau khi dii sach ngam nuéc cho mém.
Ve
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- Gao nép vo sach.
- Pun sé6i y di va diau d6 cing 400ml nuéc sach trong
khoang 20 phut. ¢

- Tiép tuc cho hat sen, gao nép, long nhan vao dun
cho dén khi chin.

- Cho duong vira an 1a dugc.

CHAO BI B0, DAU PHONG

Nguyén liéu:

- Gao: 30g (3 thia canh)

- Pau phong: 30g (2 thia canh day)

- Bi @6: 30g (3 thia canh)

- Nudc mim, hanh...

- Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)

Céach lam:

- Pau phong: ngam nudc néng, bdc vo, gia hoac xay
nhuyén

- Gao vo sach niu chao

- Bi d6 cat hat Ivu

- Cho bi d6 vao ndu véi chao

- Chao chin nhtr, cho d4u phong vao niu tiép cho that
chin, ném lai cho vira in.
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CHAO CA
Nguyeén liéu:
- Chéo tring da ndu nhir hoi dic: 2/3 bat
- Cabo xuong: 25¢g
- Déu dn (dau lac, me, dau nanh): 5ml
- Rau xanh (14): 10g (1 nim tay)
- Gia vi: nuéc mam hodc mudi
Céach lam:
- Ldy chdo trang cho vao néi, bic lén bép.

- C4 nghién nhuyén, sau d6 lay 1 thia vun cho vao
chén, thém 5 thia nudc sach. Khudy cho tan déu. Cho ca
vira 1am xong vao ndi chao. Khudy déu.

- Lva rau 1 ndm tay, bam nhuyén, 14y 1 thia canh Khi
chdo s6i cho rau da bam vao, ném 1 thia nuéc mim. Pay
nap.

- Ch4o chin cho dau in vao. Khudy déu, bic xudng.

CHAO CA BA SA, CA CHUA
Nguyén liéu:
- Bot gao dinh dudong: 20g
- Ca chua bé hét, bam nhuyén: 20g
- Phi 1é c4 basa bam nhuyén: 20g
- Dau an: 5g
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- Nude: 250ml
Cach lam:
- C4 basa bam nhuyén, hoa véi mét it nudc cho tan déu.

- Cho d4u vao chdo, phi it hanh téi cho thom, cho ca
chua va c4 vao xao.

- Cho nudc vao dun so6i, bic xuéng dé ngudi bot
(khoang 2 phut).

- Cho bot gao vao khudy cho bot min.

- Cho dau vao khudy cho d4u hoa déu.

Chi y:

Ngoai ca chua, ban ciing c6 thé cho tré in moét sé

loai rau qua khac cé loi cho strc khoé nhur; dira hdu, ca rét,
du @ va budi hong...

CHAO CACARCT
Nguyén liéu:
- Gao: 30g (3 thia canh)
- Cé nac: 30g (2.thia canh)
- Carét: 30g (3 thia canh)
- Dau 10g: (2 thia ca phé)
- Nudc mam, hanh... .
Cach 1am:
- Gao vo sach, cho vao xoong thém nuéc, ndu nhir

thanh chao.
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- Ca ludc chin, vét ra, udp nudc mam hanh tiéu
- Ca rét cat hat liu that nhé
- Ca rét cho vao chio ndu mém

- Cho c4 vao ném nhat. Trt ra bat, cho 2 thia ca phé
dau an. :

CHAO CA NUC, RAU MONG TOI
Nguyén liéu:
- Gao: 30g
- Hanh la: 5¢
- Canuc: 30g
- D4u in; 1 thia ca phé
- Rau mung toi: 20g
- Nudc mém: Mot it
Céch lam:

- Gao vo sach, ngam 30 phuit, gi so cho vio néi nau
nhir thanh chéo.

- C4 nuc-chon con 16n, 1am sach, rira sach bing nuéc
mudi pha chiit chanh dé loai bé mui tanh, cho vao néi
chao dang ndu, ludc chin vét ra dé hoi nguéi, go 14y phan
nac, diing mudng tan nhuyén.

- Rau méng toi chon phan 14, rira sach, cit nhuyén,
hanh 14 rira sach, thai nhuyén.
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- Khi chéo d4 chin nhtt, cho c4 va rau mong toi vao
dun s6i tir 3 - 5 phit, ném nuéc mam, cho dau an vao, cho
hanh 14 vao, bac xuéng muc ra bat cho tré in lic néng.

Chii 5:
- Bay 1a mén dn dung cho tré 10 thang tudi.

Trong 30g ca nuc c6 34,6 kcalo nang luong va 4,8g
protein, 0,33g chat béo, 12,6mg canxi.

CHAO CA TRE V01 BAU

Nguyén liéu:

- Bot gao: 40g

- Bau: 20g

-Catre: 20g

- Dau n: 5ml

- Nudrc: 250ml

Céch lam:

- Bau b6 phan rudt, bam nhuyén. C4 tré lugc chin, loc
nac, bam nhuyén.

- Cho bau vao nuéc ludce ca ndu chin. Cho ca tré vao
dun s6i, bic xudng va chd cho ngudi bét.

- Cho bét gao vao khuay cho chéo that min.
- Bot tan cho d4u an vao khudy déu.
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CHAO CAT LON, CAI THAO

Nguyén liéu:

- Chao/bot gao: 40g

- Cai thao: 10g

- Cat lon: 10g

-Ct hanh tring: 10g

- D4u @n: 5ml

- Nude: 250ml

Cach lam:

- Cai thao, cat lon, ct hanh triang bam nhuyén. Phi
hanh tring véi dau an cho thom, cho cat lgn vao xao.

-Cho cai thao ndu'mém, dé b6t néng.

-Tron bot/chao vao, thém dau an, khudy déu.

CHAO CAT LON, CAI TRANG
Nguyén liéu:
- Gao: 40g
- Cat lom: 30g
- Cai trang: 30g
- Dau dn: 5ml
- Nudrc: 250ml

- Nuéc mam hoic mudi
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Cach lam:

- Gao lia sach, vo so, ngam 30 phut, gia nat, nau séi
15 phut. Cat lon xit méng, nhoé. Cai trang xit nhé hoac
bam nhuyén.

- Cho cit lon va cai vao chao da chin, cho so6ilai 2- 3
phut. Cho thém hanh, mui néu bé thich.

- Cho chao ra chén, thém 2 thia diu an.

CHAO CUABI B0
Nguyén liéu:
- Gao: 30g (3 thia canh day) «
- Thit cua: 30g (2 thia canh)
- Bi d6: 30g (3 thia canh)
- Dau: 10g (2 thia ca phe)
- Nuéc mdm, hanh...
- Nudc: 300ml (gan 1 lon sira bo)
Cach lam:
- Gao vo sach, nidu nhir thanh chao
- Bi d6 cit hat Ivu
- Bi d6 cho vao ch4o niu:mém

- Phi 1 thia ca phé dau hanh, xao thit cua. Cho vao
chao ném vira in, thém hanh, rau mui nhic xuéng. Trut
ra bat thém 1 thia ca phé dau an.
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CHAO GA NAM

Nguyén liéu:

- Gao tring: 60g

- Luon ga: nira cai

- Nam huong: 6 cai

- P4u van: 50g

- Hanh: 2 cay

- Rau cén: 1 cay

- D4u sa lat: 3 thia to

- Nuéc sach 400ml

- Muéi, mi chinh, xi diu vira da

Cach lam:

- Gao vo sach, thit ga, hanh, cin, d4u ria sach; nim
ngam nuéc cho mém. Luon ga loc, nghién nat ldy thit;
nam thai chi; can, hanh thai nhé.

- Cho dau vao chao réi d4 thit ga, ndm vao xao thom,
sau d6 cho mot chit xi dau vao cho day mui.

- Cho gao vao chéao xao qua mot hic.

- D4 tit ca vao néi, cho 400ml nuédc vao dun cho dén
khi gao chin thi cho d4u van, rau cin vao.

- Cho mudi, mi chinh vao 1a dugc.
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CHAO GA, NAM ROM
Nguyén liéu:
- Gao: 40g
- Ga nac: 30g
- Nam rom: 30g
- Dau 4n: 5ml
- Nude: 250ml
- Nuéc mdm hodc mudi
Cach lam:

- Gao lua sach, vo so, ngdm 30 phiit, gia dap ndu sé
nhanh trong 20 - 30 phut véi 1 bat nuéc day.

- Ga nac, nim rom bam nhuyén hoa vai thia nuéc cho
tan, ché vao chao d4 chin cho séi lai vai phuit.

- B8 chao ra chén, cho 2 thia diu &n, ném hoi nhat
mot chut. C6 thé cho chiit hanh, mui bim nhuyén néu bé
thich.

CHAO GAN CA CHUA
Nguyén liéu:
- Gao: 30g (3 thia canh déy)
- Gan: 30g (2 thia canh)
- Ca chua: 30g (1/2 qua nho)
- Dau: 10g (2 thia ca phé)
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Cach lam:

- Gao vo sach, cho vao xoong thém nuéc, ndu nhir
thanh chao.

- Gan rira sach cit nhd, uép chit nudéc mam
- Ca chua bd hot, cit hot heu |

- Bic chao phi 1 thia ca phé diu, hanh cho thom, dé
gan, ca chua vao xao qua.

- Cho gan, ca chua di chin nhir, ném lai vira an, cho
hanh vao, trit ra bat thém 1 thia ca phé dau an.

CHAO GAN GA, KHOAI LANG
Nguyén liéu:
- Gao: 40g
- Gan ga hodc lon, bo: 30g
- Khoai lang: 30g

- Dau @n: 5ml

- Nuéc: 250ml

- Nuéc mam hodc mudi

Céach lam:

- Gao hra sach, vo so, ngam 30 phuit, gia nat, ndu so6i
15 phit véi 1 bat muréc day.

- Gan ga bim nhuyén sau khi lang hét mang xo. Lay
1 miéng khoai ludc, khoai hidp tan nhuyén véi vai thia
nudc chao.
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- Cho gan va khoai tan vao chdo da chin, cho séi lai
trong 2 - 3 phiit. Nén ném nhat.

- Cho chao ra bat va thém 2 thia d4u dn. Cho chit
hanh, mui tan nhuyén néu bé thich.

CHAO HAI SAN
Nguyén liéu:
- Gao tring: 50g
- Khoai tay: 1/3 ct
-Carét: 1/2 ct
- Ming tre mot it
- Thit lon: 50g
- Tém tuoi: 50g
- Hau: 50g
- Rau can: 1 cay
- Hanh 2 cay
- Nuoc: 300ml
- Dau sa lat: 3 thia to
- Muéi, mi chinh vira di
Cach lam:
- Rira sach ca rét, mang, khoai tay.

- Thit lon, khoai tay, ca rét, ming, thai hat hyu; hanh,
can thai nhé.
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- Cho hanbh, thit lon vao chio xao thom ciing véi dau.
- Cho khoai tay, ca rét, ming, gao vao chao dao mét Itc.

- Cho 300ml nudc sach vao néi réi d6 chd thic an da

xd0 vao dén khi gao chin thi cho tdm non, hau vao noi.

- Cho mudi, mi chinh, rau can vao la dugc.

CHAO HOA QUA THAP CAM
Nguyén liéu:
- Gao nép: 60g
- Dao hop: 3 miéng
- Hat sen: 9g
- Khoai so: nira c
- Long nhin mét it
- Lac rang gid nho: 2 thia to
- Nudc: 400ml
- Rau thom: 2 nhanh
- Puimg mot it
Céach lam:
- Khoai so got v0, rira sach, thai hat luu.
- Gao vo sach, hat sen rira sach.
- Pao thai hat luu, rau thom thai nhé.

- Cho gao, hat sen, khoai so va nuéc vao ndi dun soéi

~trong 15 phut.
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- Cho long nhan vao néi tiép tuc dun cho dén khi
chao chin, sau d6 cho dudng vao.

- Mic chéo vao bat, tha dao, lac rang, rau thom vao 1a
duoc.

CHAO KHOAI TiM, THIT BAM
Nguyén liéu:
- Thit lon nac xay 30g.
- Khoai m& tim 30g.
- Chao tring 1 bat.
- Hat ném 1 thia ca phe.
- Dau gic 1 thia ca phe.
- Nuéc mam ngon 1/2 thia ca phe.
- Hanh 1a.
Céch lam:

- Thit xay d4nh tan déu véi 1 thia xtp nudc loc. Khoai
m& got vo, rira sach, nao com nhuyén.

- Chao trang cho vao ndi niu séi, cho khoai tim vao
khudy déu, khi chéo séi cho thit xay vao, doi sbi tré lai
ném hat ném, dau gdc, nuéc mdm ngon cho vira an, cho
hanh x4t nhuyén vao, bic xuéng.
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CHAO LUON
Nguyén liéu:
- Gao: 30g (3 thia canh day)
- Thit lwon: 30g (2 thia canh)
- Carét: 30g (3 thia canh)
- Dau: 10g (2 thia ca phe)
- Nuée: 300ml (gan 1 lon sita bo)
- Nuéc mém, hanh...
Cach lam:

- Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, niu nhir
thanh chao

- Luron 1am sach, tha vao chéo ludc chin, vét ra.
- Carét cat hat Iyu nhd

- Luon da chin, g& 14y nac, uép chiit nudc mém, xao
véi hanh phi 1 thia ca phe dau.

- Carot cho vao chao ndu mém.

- Cho luon vao chdo ném vira an. Trut ra bat, cé thé
ném hanh ram néu tré thich.

CHAO LUON, BAU XANH, GIA, CA RGT
Nguyeén liéu:
- Bot gao dinh dudong: 20g
- Thit Ivon bim nhuyén: 10g
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- Dau xanh hap chin, t4n nhuyén: 10g

- Ca rot bam nhuyén: 10g

- Gia cat nhuyén: 10g

-Déau an: 5g

- Nudc: 250ml

Céach lam:

- Cho rau vao nuéc nau chin.

- Cho luon vao nudc dun séi khoang 2 phiit.
- Bac xudng dé nguoi bot (khoang 2 phut).

- Cho bot gao va dau xanh d4 chin vao khudy déu cho
chéo that min.

- Cho dau an vao khudy déu, ric it hanh hoa va cho
bé thudng thirc.

Chi y:

- M6n 4n nay cung cédp luong dam hop Iy giip tré len
can nhanh choéng va ting sic dé khang. »

CHAO LONG NHAN
Nguyén Liéu:
- Gao nép: 60g
- Nudéc: 400ml
- Rugu trang: 2 thia to
- Pudng tring, long nhan mot it
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Céch lam:
- Gao nép vo sach.
- Cho gao nép vao néi dun sbi khoang 5 phuit.

- Cho long nhin vao ndi ti€p tuc dun cho dén khi
chéo chin.

- Cho duong va ruogu va néi réi bac ra 1a duorc.

CHAO ECH, RAU MONG TOI
Nguyén liéu:
- Gao: 30g (3 thia canh day)
- Thit éch: 30g (2 thia canh)
- Rau méng toi: 30g (3 thia canh)
- Dau: 10g (2 thia ca phé)
- Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)
- Nuéc mém, hanh...
Céach lam:

- Gao vo sach, cho vao xoong thém nuéc, niu nhir
thanh chéo.

- Thit éch bidm nho
- Rau méng toi rira sach cit nho
- Thit &ch xa0 véi 1 thia ca phé dau, hanh

- Chéo chin nhtt cho rau vao, dé séi lai cho chin rau
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- Cho thit éch vao chao, ném lai cho vira an, muc ra
b4t thém 1 thia ca phé ddu an.

CHAO SU/A, MAT ONG
Nguyeén lieu:
- Gao: 50g
- Mat ong: 2ml
- Sira bo tuoi: 100ml
Céach lam:
- Vo gao that sach, cho nuédc vao ngam 1 - 2 gio.

- P8 nuéc doé di, cho nudc méi vao, dit ndi len bép
nau cho dén khi gao nhit, nuéc vira can cho sita vao dun
s6i, sita chin cho mat ong vao khudy déu 1a c6 thé ding
duoc.

| CHAO SUON, TRUNG GA
Nguyén liéu:
- Chao sudm ndu sin: 1 bat day
- 1long @6 trimg ga: 1 cai
Cach lam:

- L4y 1 long d6 trimg ga ludc chin, tAn nhuyén, ché tir
tir vao chdo. Pay 1a mén an budi sang khi ban khéng kip
lam d6 an va dé thay d8i khiu vi ciia tré.
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CHAO TAO DO VA THIT .
Nguyén liéu:
-Tao do6: 1 qua
- Thit nac than: 10g
- Chéo trang: 1 bat con
- Nudce: 100ml
Cach lam:

- Thit than biam nho, tdo got vo, b6 16i va thai méng,
cho vao néi nudc ndu cho mém, nghién hoic xay tdo min
ra, cho chao tring va thit vao ndu nhir 1a duoc.

- Mén chéo ndy c6 tao nén gan nhu 1a mén ngot, c6
thit, khong cin cho mim mudi vi sé bi lo khé in.

Chi y:
Ciing c6 thé khong can ndu tdo nhit, ma xay tio s6ng
rdi che vao nau ciing duoc.

CHAO TOM THIT
Nguyén liéu:
- Tém sa: 70g
- Thit lon: 70g
- Gao déo: 40g
- Muéi, hanh 14 thai nhd, dau vimg
- Nudc: 400ml
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Céch lam:

- Tém sii béc vo bam nhuyén.

- Thit lon bam nhuyén.

- Pun néng dau me, cho thit lon bam vao xio so qua.

- Cho gao va nudéc vao, dun trén lita nhé khoang 40
phuit.

- Cho tiép tom bam nhuyén vao, dun thém khoang 10
phut nita.

- Ném chiit muéi cho vira an. Sau d6, ric hanh 14 vao
roi tat bép.

CHAO TOM, THITLON, HAU

Nguyén liéu:
- Gao té: 60g

- Sup lo: 1 cai nhoé

- Thit lon: 50g

- Tom twoi: 50g

- Hau: 50g

-Rau can: 1 cay

- Hanh 2 cay

- Dau sa lat: 3 thia to

- Nudce sach: 300ml

-Xi dau, mudi, mi chinh vira da
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Cach lam:

- Rira sach thuc pham.

- Stp lo cit miéng vira an, thit lon thai chi, hanh, cin
thai nho.

- P4 dau vao chao réi cho hanh, thit vao xao thom,
sau d6 cho mot chit xi dau vao cho day mui.

- Cho gao vao chao xdo qua.

- D4 tat ca vao ndi, dun soi trong khoang 7 phit ciing
véi 300ml nudc, sau d6 cho hau, stp lo, tom vao néi.

- Cho séi lai thi cho mudi, mi chinh vao 1a duoc.

CHAO TRUNG GA, BAP CAI
Nguyén liéu:
- Gao: 30g
- D4u in: 1 thia ca phe
- Trimg gj: 1 qua
- Nuéc mam: Mot it
- L4 cai bap: 25g
Céach lam:

- Vo gao, ngam 30 phut, gia so cho vao néi ndu nhir.
L4 bép cai rira sach, bam that nhuyén, trimg ga dap vao
bat danh tan déu. Cho bip céi vao néi chao, cii chin, cho
trimg ga vao khudy déu tring chin, ném nudc mam, cho
d4u in vao la xong. '
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CHAO TRUNG, RAU NGOT
Nguyén liéu:
- Gao: 30g
- Dau &n: 1 thia ca phé
- Trimg ga: 2 qua
- Mam, gia vi vira di1
- Rau ngoét: 20g
Céach lam:

- Gao vo sach, ngam 30 phut, gia so, cho vao noi nau
thanh chéo.

- Rau ngét rira sach bam nhd.
- Dap trimg ra bat danh déu tay.

- Khi chéo nhir thi cho rau ngét, trimg vao, dun nhé
ltta trong 2 phit, ném mém, gia vi, dau in.

- Mtic ra bat cho tré dn liic con néng dé khoi bj tanh.

CHAO YEN MACH MO TAY
Nguyén liéu:
- Bot yén mach: 20g
- Mo tay: 3 qua

- Mit ong vira i
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Céch lam:

- Cho nuéc vao ndi dun sé6i, cho bot yén mach vao

nudc so6i dun 2 - 3 phat. Dung thia nghién nat mo tay,
thém mat ong tron déu, cho chao yén mach vao noi, vira
dun vira qudy, nau s6i trd lai la dugc.

CHAO THIT
Nguyén liéu:
- Chéo tring d4 nau nhit hoi dic: 2/3 bat
- Thit lon nac: 25g
- Dau dn: 5ml
- Rau xanh (14): 10g
- Gia vi: nuéc mam hodc muéi
Cach lam
- Ldy chéo trang cho vao néi, bic lén bép.

- Thit bam nhuyé&n, sau d6 14y 1 thia vun cho vao bat,

thém 5 thia nudc sach, khudy cho tan déu. Cho thit vira
lam xong vao ndi chao. Khuiy déu.

- Lura 14 médng toi 1 ndm tay, bam nhuyén, 14y 1 thia

canh. Khi chéao soi cho 14 mong toi ¢4 bam vao, ném 1
thia nuéc mam. Pay nap.
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CHAO THIT DAU XANH, CA ROT, DAU HA LAN
Nguyén liéu:
- Thit lon: 40g
- D4u xanh: 20g
-Carét: 1 ct
- Dau 4n: 1 thia ca phé
- Hat @4u Ha Lan: 10g
- Muéi: Mot it
Cach lam:

- Vo sach gao, ngam 30 phuit, gid so cho nudc vao niu
nhtr thanh chao.

- Pau xanh dai sach vo, hdp chin tan nhuyén, ca rét
bao nhé. Pau Ha Lan rira sach, hip chin, bé vo lua, tan
nhuyén. Cho ca rét vao néi chao dang ndu, lugc that mém
roi vot ra, diung mudng tan nhuyén.

- Khi chao da chin nhit cho dau xanh, ca rét, dau Ha
Lan da tan nhuyén vao dun séi, ném thém mudi, diu in la
duoc.

- Day 1a mén an diing cho tré trén 8 thang tuéi.

CHAO THIT BO, CAI THAO
Nguyén liéu:

- Gao: 30g
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- Dau in: 1 thia ca phé
- Thit bo nac: 30g

- Nudc mam: Mot it

- Cai thao: 20g

Céach lam:

- Gao vo sach, ngam 30 phuit, gid so cho nudc vao nau
nhtr thanh chao.

- Thit bo rira sach bam that nhuyén, cai thao chon
phén 14 mém, bé cong cimg, rita sach bim nhuyén.

- Cho cai thao vao ndi chao da nhir, dun s6i lén. Cho
mét it nudc vao thit bo da bam, khudy cho thit tan déu réi
cho vao ndi chao di cé cai thao vira séi, nau chin, ném
nudc mam, dau 4n vao 1a duge.

Chii ¢

- Pay 1a mén an danh cho tré trén 10 thang tuéi.

- C6 thé thay thé cai thao bing cai bap.

CHAO THIT B[BO
Nguyén liéu:
- Gao: 30g (3 thia canh)
- Thit 1: 30g (3 thia canh)
- Déau in: 10g (2 thia ca phé)
- Nudéc 300ml (gan 1 lon sita bo)
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- Hanh, nuéc mém...

Céch lam:

- Gao: vo sach, cho vao xoong, thém nuéc nau chio
- Thit bam nhuyén

- Bi d6 cat hat Ivu

- Bi d6 cho vao ch4o ndu mém, phi hanh véi 1 thia ca
phé d4u cho thom, dé thit vao xao cho chin.

- Cho thit vao chao ném vira én, trit ra bat thém 1
thia ca phé dau an.

CHAO THIT GA, NAM ROM
Nguyén liéu:
- Gao: 30g (3 thia canh diy)
- Thit ga: 30g (2 thia canh)
- Ndm rom: 30g (4-5 tai nim)
- Dau: 10g (2 thia ca phé) @
- Nudc mam, hanh, rau mui...
- Nuéc: 300ml (gan 1 lon sira bo)
Cach lam:
- Gao vo sach nau chao
- Thit ga cit nhé, ndm xit méng
Phi 1 thia ca phé ddu hanh xao thit gi, nim rom

thém chat nuéc mam iét hodc mudi iot..
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- Chao nau chin nhir cho thit ga va ndm rom vao, niu

sOi tre lai va ném lai cho vira dn, thém hanh, rau muivao
rdi nhic xuéng, ché thém 1 thia ca phé dau an.

126

CHAO THIT LON, B B0
Nguyén liéu:
- Chao/bot gao: 40g
- Bi do: 10g
- Thit lon nac: 10g
- Déu an: 5ml
- Nuéc: 250ml
Cach lam:
- Bi d9, thit lon nac bam nhuyén.
- Cho thit lon vao ndu véi nudc/hodc chao.
- Cho bi d6 vao ndu mém, dé bot néng.

- Tron bot vao, thém dau an, khudy déu

CHAO THIT LON, CAI THIA
Nguyén liéu:
- Chéo: 1 bat nhd
- Cai thia: 10g
- Thit lon nac: 10g

-Dau dn: 5ml



- Nudc: 250ml

Cach lam:

- Thit lon nac bam nhuyén.

- Cai thia rira sach, thai nhé.

- Cho thit lon vao nau véi chao.

- Cho céi thia vao nau chin, dé€ b6t nong.

- Cho thém dau in vao va khuay déu.

CHAO THIT LON, HAT SEN
Nguyén lieu:
- Bot gao: 20g
- Hat sen hap chin tan nhuyén: 20g
- Thit lon nac bam nhuyén: 20g
- Dau: 5g
- Nudrc: 250ml
Céach lam:
- Thit lon hoa trudc véi it nudce cho tan, dun soéi.

- Cho hat sen da hdp chin vao, bic xudng va chd cho
ngudi bot (khoang 2 phut).

- Tiép d6 cho bot gao vao khudy déu cho chao that

- Bot tan thi cho dau #n vao khuiy déu.
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CHAO TIM GA BAU XANH
'Nguyén liéu:
- Gao té: 20g
- Tim ga (hoic tim lon, bo): 30g
- P4u xanh: 30g
-D4u #n: 1 thia ca phe
- Nudc mam, hanh hoa
Céach lam:

- Cho gao vao ndi, cho lugng nuéc vira dung bic lén
bép ninh nhir thanh chao, dé trén bép.

- Tim ga bam nhé; d4au xanh ndu chin tan nhuyén;
hanh hoa thai that nho.

- Bat bép cho chéo s6i lai, cho tim ga va dau vao, ném
it nrdc mim, khoang 5 phut sau bac xuéng.

BANH BONG LAN BO
Nguyén liéu:
- Trimg ga: 4 qua
- Bolat: 20g
- Duong: 20g
- Bot my: 20g
- Bot néi: 1 thia ca phé
- Nho khé: 5g
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- Mt du du xanh d6: 5g

- Ruou Rhum: 1 thia

Céch lam:

Chudn bi:

- Nho khé ngam rugu Rhum (loai rirou ciia Nga diing
dé ché bién mén 4n) khoang 15 phiit.

- Mttt du da cit hat Iyu.

- Khuén 16t gidy thoa dau

- Lam bot banh: Bo cho vao thau sach, ding may
danh cho néi, ric duong vao tir tir, vira ric duomg vira
muc trimg ga vao, danh cho bo néi x6p va dic. Ray bot
my, bét ndi, nudc ruou Rhum ngam nho rudi déu.

Nuong bdanh:

- Nho, mitt du dit xanh d6 dem tron chung, ray vao
chit bt my, tron déu.

- Muc bét vao khoang 1/2 khuoén, rai mét 16p nho,
miit, tiép tuc miic bot vao khoang 2/3 khuon cho phi hét
16p muit.

- bé thiing néng, cho banh vao nuéng, banh gin chin
thay bit diu khé mit 14y ra, ding dao rach mét duong
giita mat banh, rai thém nho va mit. Pua banh vao 10
nuéng ti€p dén khi chin, dung tim xim khi nao banh
khéng dinh tim la duorc.

Trinh bay:

Banh chin, 14y ra go gidy, xat timg miéng xép lén dia
hoic cit gidy tua boc lai gidng nguyén khudn. Banh nay
nhin dep va an ngon.
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BANH BONG LAN YAOURT

Nguyén liéu:

- Trimg ga: 1/2 qua

- Puong: 10g

- Bot my: 30g

- Yaourt: 1/2 hop

-D4u 4n: 10g

- Bot néi: 1/2 thia ca phé

- Nho kho hay mut du da xanh dé: 5g

- Ruou Rhum: 1/2 thia ca-phé

- Khuon banh

Céach lam:

- Trimg ga danh néi, cho tir tir duong vao, danh cho
dén khi tan hét duong, cho ti€p yaourt vao tron déu.
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- Bot my, bot ndi ray va tron déu vao hén hop trimg.
Nho khé hay mut du dd dem ngam trong ruou. Lot gidy
thoa dau déu vao khuon banh. Dau dn con lai tron déu
vao-bot, tiép doé ché ruou vio.

- Cho bot vao khuén dem nudng, khi banh vira néi
hét thi ldy ra cho nho khé hay mit du du lén trén mat
banh réi dem banh nudéng tiép cho dén khi banh chin
vang.

BANH BOT THO
Nguyén liéu:
- Sira bo: 200ml
-Bo: 5g
- Mt ong: 10g
- Bot tiéu mach hat tho (hodc bot ngo hat tho): 40g
Céch lam:

- Cho sira bo vao noi, dun-lra nho cho séi, nhén lic
néng rai bot mi, dun 10 - 15 phdt va dong thoi lién tuc
khuay déu.

- Tt Itra, thém bo, mat ong, dao déu.

BANH FLAN XOA!
Nguyén liéu:
-Xoai: 1/2 qua

131



-Trimg ga: 1/2 qua

- Kem tuoi: 50ml

- Buong: 3,5 thia ca phe

Céch lam:

- Xoai got v, bo hat, xay nhuyén.

- Panh trimg, duong va kem tuoi that déu, sau d6 cho
xo0di da xay vao rdi d6 ra cac khuoén nhé hoic cac céc
nhua nhd, mong. Liy gidy bac day miéng khuén, ding
day thun budc miéng khuén lai.

- Hap cach thiy trong vong 30 phiat. Khi nuéc soi,
chuyén sang dun nhé ltra. Sau d6 14y banh ra dé nguéi la
c6 thé dung duoc.

Trang tri:

Cé thé dung nhitng miéng xoai xat hat hr, dau tay
hay vai cong rau hiing dé trang tri trén mét banh cho dep
mat.

Chi y:
- Banh c6 thé an ngudi hodc dé ti lanh, tuy thich.

- Yéu ciu san phdm la banh mém, mau vang, cé vi
chua ngot ciia xo4i, vi thom ctia trimg.

BANH KHOAI TAY
Nguyén liéu:
- Pho mat bot: 2 thia
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- Thit ba roi x6ng khéi: 50g
-Tring ga: 1/2 qua

- Khoai tay: 30g

- Bo: 1 thia nho

- T6i: 1 thia ca phé (t6i da xay min)
- Rau ngo tay (hay mui tau bim nhuyén): 30g
- Muoi: 1/2 thia ca phé

- D4u an: 1/3 thia ca phe
Céach lam:

- Khoai tay rira sach, sau d6 hdp chin, béc vé réi cho
vao may xay, xay that nhuyén, min. Thit ba roi xong khéi
ran vang, thai soi nho.

- P4p trig ga vao bat to, danh tan déu véi bo, muéi,
tiéu. Cho khoai tiy, thit ba roi x6ng khéi, pho mat va téi
vao, tron déu.

- Thoa mét chit dau dn vao khap khuén banh dé khi
béanh chin c6 thé 1dy ra mét cach dé dang, 6 hén hop vira
tron & trén vao. Ding thia dan déu that phing mat banh.

- Nén lam néng 10 nuéng khoang 5 phit réi méi cho
banh khoai tiy vao nudng.

- Lan banh qua ngo tidy bam nhuyén réi cho ra dia.
Dung véi mudi tiéu.
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BANH Ml CHUNG MEM
Nguyén liéu:
- Bot mi: 15¢g
-Trimg ga: 1/2 qua
- Stta bo, mat ong, dau sa 14t méi thit vira da
Cach lam:
- Qudy bét mi véi nude.

- Danh trimg ga den khi néi bot, thém sira bd va mat
tron déu.

- Boi 1 16p dau sa lat méng 1én day noéi, 48 bot mi da

khudy vao noi, bd vao hap khoang 10 phuit.
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BANH Mi RAU XANH
Nguyén liéu:
- Bot mi: 20g
- Trimg ga: 5g
- Stra bo: 15g
- Carét: bg
- Rau chén vit: 5g
- Dau sa lat vira da
Céach lam:
- Trimg ga danh déu.



- Carét chin qua nudc soi, thai nho.

- Tron déu trimg ga va sita bo, tir tir d6 vao bot mi,
dao déu.

- Thém rau dé vao khuén dinh hinh réi hap lira vira.

BANH NGO NUONG
Nguyén liéu:
- Bot ngd: 10g
- Bot stta khong béo: 4g
-Trimg ga: 4g
- B6t mi vira da
-Bo: 2g
Céch lam:

- Tron déu bot ngo, bot sita, trimg ga, thém bot mi va
nudc lam thanh banh nho.

- Cho bo vao néi day bing lam tan chay, cho banh
vao ndi, nuéng lira nhé dén khi vang hai mit 1a duoc.

BANH NGOT BO
Nguyén liéu:
- Bot: 20g
- Sita bo: 20ml
- Long d6 trimg: 1/2 qua
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- DPudmg tring: 8g

-Bo: 8g

Céch lam:

- Cho nudrc vao bat khudy déu.

- Tron déu sita bo, long dé trimg, duong tring dun
cuing bét.

- Panh déu bo dén khi ndi bot, d4 vao hén hop trén,
cho vao ngan lanh dé dinh hinh.

BANH NGOT NUONG
Nguyén liéu:
- Bot mi: 10g
- Bot 1én men mot it
-Trimg ga: 1/6 qua
- Stra bo: 200ml
- Mat ong: 2¢g
- Ddu sa lat mot it
- Nuoc hoa qua vira da
Cach lam:

- Tron bot mi va bot 1én men, cho trimg ga va sira bo
vao, thém mat ong trén déu, nuéng nho hra, nuwémg xong
d6 nudc hoa qua 1én trén banh ngot.
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BANH NGOT, PHO MAT

Nguyén liéu:

- Bot mi: 10g

-Trimg ga: 1/6 qua

- Duong trang: 4g

- Sira bo: 10g

- Dau sa lat vira dix

- Pho mat: 8g

- Nuéc hoa qua: 4g

Céach lam:

- Tron déu tring ga, dudng tring, stra bo va bot mi,
lam thanh banh.

- Cho mét l6p mong dau sa lat vao chao, sau d6 cho
banh vao ran, tron déu bot pho mat, sita bd, nuéc hoa qua,
dun néng d6 lén banh bét mi, cudi ciing cuén banh lai
thanh cudn.

BANH QUY SOCOLA
Nguyén liéu:
- Trimg ga: 1 qua
- Puong kinh tring: 10g
-Bo: 10g
- Muéi tinh: 1 thia ca phé
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- Men nd, va ni: M6i thit 1 thia ca phe
- Bot my: 20g

-S6 co la hat: 10g

Céach lam:

- Cho 1an luot cac nguyén liéu bo, dudmg vao tron déu.
Cho tiép tritng ga, bot va ni va mudi. Tiép dén 1a s6 co la
va men nd. Cudi cling cho vao bot my va nhao ki.

- Nan hén hop bot thanh thanh tron, cudn trong gidy
nén, dé ti lanh trong ngan mat. Sau 2 tiéng, lay thanh bot
ra va thai thanh khoanh day khoang 0,5cm.

- Xép cac khoanh lén khay nuong, van 1o & nhiét do
200°C. Nuéng banh dén khi c6 dugc mau vira y (vi du:
vang nhat, vang sam hay nau).

BANH SU KEM
Nguyén liéu:
Bot vo:
- Bot my: 30g
- Bo: 10g
-Trimg ga: 1/2 qua
- Nudc, mudi: Mai thir 1 it
Nhidn kem:
-Trung ga: 1/2 qua
- Bot my: 40g
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- Pudng cat: 6g

- Nudce: 1 bat

- Stra dac: 10ml

- Vani: 1:6ng

- Ruwou Rhum: 1 thia ca phé

Cach lam:

Bot vo:

- Bo, mudi, nuéc dé vao xoong khudy déu réi dem
nau cho sé6i. Ray bot.

" - P§ nude s6i vao ndi qudy lien tuc dén lic bot thanh
mot khéi déo va khong dinh day xoong. Dap trimg ga vao
khuay tiép. Chii y sao cho bot vira khong nhio qua. Dung
khuén dé dinh hinh banh.

- Nin banh ngay trén khay nudng cé thoa bo hay dau
an thanh hinh xody 6c. Nuéng lira to cho banh chin vang
déu.

Nhén kem:.

- Cho trimg ga va duong vao bat khudy déu cho dén
khi tan duong thi ray bot my vao tir tir, khudy déu. Sixa
cho vao nudc khudy tan, ché tir tir vao hdn hop trimg. Bic
lén bép khudy nhe cho dén lic dic. Cho thém va ni, bo va
ruou Rhum vao. D€ nguei.

- Dung kéo cit beén hong vé banh réi dung bao nilon
dé cho nhéan vao.
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ChA0 CA tré VOI DAU....ueeeceeerreeeeerereeeseereesessnesescnsenensne 93
ChA0 thit...cveevereeeeeerreerecreeneeeesesesesneseessesesaseseososssssessnsas 9
Chao thit Ech CAi thid .....cceveecerererereeeeeecesrereeseseeneenes 95
Chao dau hil, ca chU@.....ecveeeeeecereeceeeeerceeeeriesceseeane 96
Chao QAU hil, CATOLaueuereeiirereceereerererenesssesesssssssesesensnas 96
Chao dau hil, rau Gay .......cceeeevererveneeceennsessssccensnesesenns 97
Chéo dau hil, rau NGOt ......ccveeeeceeerreereecrreeseesesesesesaens 98
Chéo dau xanh, ¥ di......coeeeeeveecireneceneersrsecsseneseensennnns 98
Chdao 6clon, ddu ha lan......cveeeceneceserececnnincscneneene 99
ChA0 DAt DAO ...covevececeecrecneesesesncsrscscisssnsssnssessesenns 100
Chao bi d0, AU PhONG ....ccvvererereerrenrrrereeesaessessesseseasnans 101
ChAO Clueerererrescnnsssstsseesesssssssssssussscsssssssessasasssssarssens 102
Chao ca ba $a, CA ChUA....ceeererreeeceecereeecaereeeeeeseensasans 102
ChA0 CA CATBE cuueereerrrerrecrreeseeasesissassssessessssasssssscssasnaens 103
ChA0 CA NUC, Tal MONE t00....vcvereererreereereesresessesssssesneesens 104
ChA0 CA tré VOL DAU......cecueeerreerireeereeecnnereesessasesasesencacsens 105
Chdo cat lon, Cai thA0...cucceceeverecrreceeseesceeesesacsnnaenees 106
ChAo cAt 1om, CAI trANG ...cucuvvereereerereeererseseeesesesssenenenens 106
Chao cUa DI A0 ... 107
ChA0 G2 NAM cu.ecveceereieeereasesressssesessessnessesssasessrssnsesassssaes 108
ChA0 g3, NAM TOMu..uveereerreersercssessesesesessesessessessssacsees 109



Chao gan ca chua .........ovevereevececrieeeee e 109

Chao gan ga, khoai lang .........ccceeveevervevevervenrereervernenenes 110
Chao hai SAN.....ceerereeeeteeeceeeteecre et se e e s eenas 111
Chao hoa qUA thAD CAML....cveeeeeeieeeeeeereeeeeeneeneeseenenne 112
Chao khoai tim, thit BAm ......cccecverevereeeeeeerereeeenene 113
ChA0 THOM ettt seeseeneaees 114
Chao luon, dau xanh, gid, CA IOt....eeeceeerercerieenens 114
Chao 10Ng NNAMN......cecverciieereeeiere s s sesesns 115
Chao éch, rat MONG tO0M.....cccevierereierrererererersreseresneesas 116
ChAo Sta, MAL ONG ....eovvreriririreenreneeeeeeseereeresereeseesessenes 117
(O ETORI0 oy W 0 gt 07 2 D 117
Chido tA0 O VA thit.......oveiereerereeeeeeeeerecerereeereenennne 118
(0 %: 03 70) 04 11 111 RSO 118
Chao tom, thit 1om, RAU ..ceeeeeeereeeeeeeeeeceereecnnens 119
Chao tring g4, DAP CAl ..cvvvecreeercerencrerrscassensssessisas 120
Chéo tring, rau not.........ceevveeverreererieriesisinensessreesens 121
Ch40 yén mach mo tay........cceeeeeeeeeeenceeesesesessiesecseans 121
ChA0 thit et sae e nessesenens 122
Chao thit d4u xanh, ca rét, dau ha lan...........cceuueee... 123
Chao thit b, cai thAO ..ceceeeeererereeeiceecieeeie e 123
Chao thit Bi d0 ...ceeeeeeeeeeceeeeereee et 124
Chao thit g3, DAM FOM ettt eeessaens 125
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Chao thit lon, cai thia......cooeeeeeeeeeeeeeeeoeeoooo 126
Chao thit lon, hat Sen ........oveveeeeeeeeeeeeeeeoo 127
Chéo tim ga dau Xanh ....c.eeeveeueeeeeeeeeeeeeeeeeeoo 128
Banh bong [an bor ... 128
Banh bong lan yaourt............eeeeeeeevvemeeeeeeo 130
Banh BOt tho .ceeveereeereereceeeeee e, 131
Banh flan X0&i .....eeovueeuerueeeeeeeeceeceee e 131
Banh Khoai tAy .......ocueveeueeeceeereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeoon 132
Banh mi chung mém...........oooceeeeeveeeeeeeee 134
Banh mi rau Xanh............eeeieeceeceeeeeseeeereee. 134
Banh ngo nUONE ... 135
Banh ngot bo.....ccoceeuvenriererereceeeeceeeeceseeseesee e 135
Banh ngot nUONG ... 136
Béanh ngot, pho mat............ooeeeeeeeeeeeeeeeeeoeo 137
Banh quy S0CO1a ..o 137
Banh su Kem .....ccccuvrurreeeececeeieeeeeeeeeeeees e, 138
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