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Bo nao la phan cyc ky quan trong trong co thé tré can
dugc cham sé6¢ chu déo ngay tir nhimg nidm thang dau
doi cho dén nhitng mua thi ndi tiép nhau trong subt qua
trinh trudng thanh. Néu quén chdm séc né thi sau do6
phai tén thai gian kha dai méi lam cho nao khoe trd lai.

C6 rat nhiéu cach cham séc bd nao. Mot bd nao khoe
manh phu thuéc vao nhiéu yéu td nhu sb lugng cac té bao
than kinh c6 kha nang lam viéc, nguén dinh duéng nhu
oxy, duong glucose, cac chat dam, béo, vitamin - dic biét
la cac vitamin nhém B, cac nguyén t6 vi lugng nhu dong,
kém, magié... sirc khoe co thé va ca théi quen, su rén
luyén thé duc thé thao, mirc do tap trung va phuong phap
hoc tap... Vi vay, can c6 mot ké hoach vé thoi gian hoc
tap va nghi ngoi hgp ly, dé gitip ndo dugc thu gian day da!

Ngoai cic loai thubc, thuyc phiam chirc nang dugc
bac si ké toa cho ky thi ctia con ban, quyén sich nay xin
gi6i thiéu céac loai thuc pham thong dung hang ngay, cac
mon dn bo dudng giGp tré nho thém linh lgi, hoat bat,
giGip si tr thém ving tin trudc cac ky thi day gian nan.

Tac gia
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Can bd sung, cung cip day du
chét dinh duéng can thiét cho ndo,
nhung khong nhét thiét phai an
qua nhiéu, ma 1a an ddng va an du.
Ngoaicdc thirc an giau damnhurthit
ca, hay nhd b sung thirc an giau
vitamin nhu rau, cu, qua cho con.
Chit bot duong: Nao sir dung mot
lugng 16n duding (khoang 20%) dé
hoat dong, tuy nhién can chon loai
bot dudng hap thu cham (ngd coc
tho, trdi cay khong qua ngot nhu
budi, tdo...) dé dudng trong mau
luon 6n dinh. Nguoc lai, nhimg
loai dudng hap thu nhanh (banh
keo, nudc ngot...) dé lam duong
huyét dao déng. Khong nén an
banh keo ngot lic déi ma chi
nén an ngay sau bra an chinh dé
khong lam duong huyét tang vot.
Chat béo thiét yéu (omega-3 va
omega-6): La nguyén liéu ciu tao
nén té bao than kinh, hai chit nay
rat dé bi thiéu do co thé khéng
thé tong hop duoc ma phai dua
vao tir thirc an véi ti 1é hai chat
ngang nhau. Omega-3 c6 trong
cac loai ca béo nhu ca thu, ca
ngu, ca hdi, cd moi, ca basa...

Omega-3 rat dé bi thiéu hut, nén
dn cd it nhit 3-4 1an trong tuan.
Omega-3 tap trung nhiéu & dau
ca, an ca hép hodc nau canh tét
hon ca chién. Omega-6 cé trong
cac hat nhiéu dau nhu hat bi do,
huéng duong, mé va dau thyc vat.
Phospholipid: Cé nhiéu trong
long do trimg va nodi tang, gilp
tao myelin bao boc day than kinh,
thic ddy su truyén cdc tin hiéu
moét cach tron tru trong nao bo.
Acid amin: Mot s6 acid amin lam
thic tinh ndo, mot s6 khéac gidp
ndo thu gian, nghi ngoi. Hai loai
acid amin quan trong la trypto-
phan va tyrosine la tién chat tao
nén cc chat dan truyén than kinh.
Tryptophan la acid amin thiét yéu
tao ra chét dan truyén than kinh
serotonin giGp nao thu gian nhung
co thé khong thé tong hop duoc
ma phai dua vao bang thic an, c6
nhiéu trongsiTa, stta chua, pho mai,
thit cd, tritng, me, tao sprulina...
Con tyrosine thi co thé téng hop
duoc, tao nén chat dan truyén than
kinh dopamine, epinerphrine, nor-
epinerphrine lam “thic tinh” nao,
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giip co thé nang doéng hon.
Vitamin va khoang chat: Gitp céac
chét trén phat huy tac dung, dac
biét la cac vitamin nhém B (trong
ngl c6c thd va cac loai rau), vita-
min C (trong rau va trai cay tuoi),
acid folic (trong rau la xanh dam),
magie (trong rau xanh va cdc loai
hat), mangan (cac loai hat, tra),
kém (trong hau, hai san, thit ca, cac
loai hat), chat chéng oxy héa (viat-
min E, vitamin C, beta carotene...)
gitip bao vé té bao nao chdng lai
su tan cong clia cac géc tu do.
I-6t va sat: La 2 vi chét rat can cho
bd ndo. Thiéu i-6t thi hoc sinh sé
thu dong, tri tré, kém sang tao,
giam tiép thu bai gidng, vi vay nén
st dung muéi i-6t trong ché bién
thuc pham gia_dinh hang ngay.
Cac em ciing can an day du thuc
phdm giau chit sat (trong huyét,
gan, thit, trimg, cd, rau xanh, cac
loai dau tho) dé khong bi thiéu
mdu dan dén mét moi, dé buén
ngli. Chat sat tir nguon thic an
dong vat sé hép thu tot hon thuc
vat. Trdi cay giau vitamin C sé giap
hdp thu tét chét sat, khong nén
ubng tra dic sau bira dn chinh,
Vi tra (rc ché su hap thu chét sat.

Hoat dong thé luc: Diy khong
phai 1a “thtc dn bd ndo” nhung
lai hét strc can thiét, giip mdu luu
thong tét mang oxy va dudng chat
dén cho ndo. Vai dong tic thé
duc gitra gio hodc di b6 mot vong
trong gio gidi lao clng gilip mdu
luu théng dén nio déu dan hon.
Gidc ngu toét: Thac khuya, ngu
khong du giéc thi nao b6 ludn
trong trang thai bi kich thich lién
tuc, dan dén nang suit hoc tap
kém. Khong nén ubng ca phé,

nudc tang luc trong mua thi vi chat
cafein sé lam tim dap nhanh, mau
mét, tuy khong budn ngli nhung
dau 6c khé tap trung khi hoc bai.
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Ca: Dac biétla ca hdi, 1a thyc pham
tbt nhat cho nao. Cac thuc nghiém
da ching minh, nhirng ngudi an
nhiéu ca c6 tri nhg, kha nang tap
trung, kha nang néi chuyén tét
hon. Nhiang ba me mang thai,
an nhiéu ca trong ba thang giira
cta thai ki ciing gidp bd ndo thai
nhi phét trién that hoan thién.
Tramg: Collin — m6t chét gidng vi-
tamin — dugc gidi khoa hoc danh
gid 1a mén qua tuyét voi dbi vai
bo ndo. Long do tring la thac an
chira nhiéu collin nhét. Trong 50g
long do trimg c6 gan 500mg collin,
tuong tu nhu lugng collin c6 trong
100g gan, nhiéu gip 2,5 lan so
vdi lugng collin c6 trong 100g thit
chim. Tuy nhién moi ngay chi an
1 -2 qua trng ga da c6 thé cung
cap di lugng collin cho co thé.
Qua ba: Chit béo trong qua bo
hé tro diéu hoa mdau, ha huyét
dp, ngan ngira dot quy. Khi tuan
hoan mdu tot, oxy lén nio du,
tang cuong tap trung va nang Iuc
suy nghi. La mot trong rat it loai
trai khong cé cholesterol, ma lai
chita chat béo don khong bao hoa.
Bap (ngé): Trongbap, dacbiétlabap

Theec pldm b6 néo
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tudi c6 cha nhiéu acid béo va acid
khong no nhu acid linoleic, c6 tac
dung bao vé nao bo va giam luong
m& trong mau. Pac biét, lugng acid
glutamic trong bip rat cao, kich
thich cic té bao nao khong ngimg
chuyén dong va trao d6i thong tin.
Stra: Stra bo dugc coi la mot trong
nhimg nguén dinh dudng  quy
gia nhat. Trong stta c¢6 nhiéu pro-
tein, canxi va nhimg nguyén té
can thiét khac cho nio. Khi cing
théng, mat ngu, hay tha uéng mot
ly sita néng vao budi téi, n6 sé
gilip gidc ngli dén dé dang hon.
Dau phéng (lac) hay hat ké déu
c6 lgi cho nao: Dau phong chira
ham lugng lecithin va cephalin
phong pha. Thuc nghiém ching
minh, an dau phong thuong
xuyén gitip cai thién qua trinh
tuan hoan mau, tang cuong tri
nhg, va day Iui qua trinh lao héa.
Rau xanh: Rau la mau xanh dam
giip dung nap tot cic loai vita-
min, khodng chat va dinh duéng
thuc vat. Sat, 14 mot vi du, giap
mang nhiéu oxy hon dén cho co
thé (ddc biét 1a ndo), va cai thién
kha nang kiém soat nhan thic.

P ~

-% Y .
L j_ -

1
i
|



TR

T

Ca tim: An ca tim sé giit cho bo
ndo tinh nhanh bang cich ting
cuong thong tin lién lac gitra cac
té bao ndo vai cac phan tir dua tin.
Chudi: 100g chudi chira 1,7mg sero-
tonin. Day 1a hormon can thiét cho nio,
gitip chdng lai stress va tap trung tot.
Nho: Chat duong dat biét trong
qua nho cé kha nang cung cap
ngudn nang luong hoat dong cho
nao bo moét cach nhanh chéng.
Thom (dwa): Nén an 56ng hoac
ubng nudc. Gidp thu gian than kinh
vabao vé cac mach khéngbinghén.
Tao (bom): Nén dung gitra cdc
bira an chinh. C6 tac dung bao
hoa lugng dudng trong mau va hé
trg rat tét cho hoat dong suy nghi.
Lé: Dugc danh gia la c6 tac dung
t6t cho ndao nhu chubi va téo.
Nguyén do la trong qua Ié chaa
cac chat dac biét 13 acid silicic va
acid phosphoric. Ngoai ra, |é cling
c6 ham lugng hydrooxyd rat cao.
Mait ong: Mat ong rat giau chat
dinh duong, trong dé dac biét
chra nhiéu loai men, acid amin,
cdc vitamin va nguyén to vi lugng
can thiét cho hoat dong cua
hé than kinh trung uong, qua
d6 cai thién kha nang ghi nhé.

Dugc thu ¢ ghi nhan, uf)ng mat
ong lau ngay sé lam manh mé than
tri, than thé nhe nhang, khéng gia
cdi, séng lau nhu than tién... C6
nhiéu cach diing, nhung don gian
nhat la déu dan méi toi udng 2 thia
ca phé mat ong trudc khi di ngu.
Doéng tring ha thao: La moét trong
nhimng vi thube - thuc pham ndi
tiéng clia Y hoc ¢d truyén, sanh
ngang v&i nhan sam va nhung
huou. Tac dung dugce ly cda déng
triing ha thao hét sic phong phd,
trong d6 c6 tdc dung tran tinh, ting
cuong strc chi y va nang cao nang
luc ghinha. Cé thé dung dudi dang
tho hoac dang da bao ché nhu vién
nang, thuéc nude, thube bét...
H6 dao nhan: C& médi 100g c6
chira 58-74g chat béo, cha yéu 13
cac acid béo khéng no, 18g chat
dam, 10g chat vd co, nhiéu loai
vitamin nhu: B1, B2, C, E... va
cac nguyén t vi luong nhu: Ca, P
Fe, Zn, Mg... mdt lugng l6n phot-
pholipid va lysine can thiét cho
cau trdc va hoat dong cia nao bo.
Long nhan: Y Thu C6 Khai Bao
Ban Théo cho rang long nhan c6
kha nang b ty va cé ich cho tri tué.
Nghién ctru hién dai cho thay,
long nhan c6 kha nang diéu
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chinh hoat doéng cita vo nao
va cai thién kha nang ghi nhé.
Nam linh chi: Dugc ménh danh la
“tién thao” (co tién). Nghién clu
lam sang hién dai cho thay, linh chi
c6 kha nang hé trg trj liéu rat tot dbi
véi nhimg bénh nhan suy nhugc
than kinh, mét ngl, hay quén...
Nhan sam: La vi thubc - thuc
pham dimg dau trong nhém duge
liéu c6 cong dung bé khi. Nghién
ctru hién dai cho théy, nhan sam
c6 khd nang cai thién chuyén
héa clia t6 chirc ndo, hung phan
va tang cuong tinh linh hoat cua
hé than kinh, nang cao kha ning
ghi nhé. Bai vay, nhan sam cing
la mot trong nhimg thuc pham
— thubc rat hau ich cho viéc lam
tang tri nhg, phong chéng suy
nhuge than kinh va ching hay
quén do khi huyét suy nhugc.
Hat sen: Gidp tang cuong tri nhd
rat tét. Y Thu C Than Néng Ban
Thao Kinh ghi nhan hat sen bo ty
vi, ¢6 lgi cho than khi, trir duogc
tram bénh, dung lau lam nhe nguoi
va kéo dai tudi tho. Ngoai ra, con
nhiéu loai thuc pham khac ciing c6
cong dung lam tang tri nhé nhu:

T6 yén, ngan nhi, moc nhi,
bach  hogp, hoang ky, nam
huong, ndm rom, nam kim
cham va cac loai nAm an khac...
Oc heo: C6 cong dung ich than bé
nao, bd cot tiy, duge diing dé chira
cdc chimg suy nhugc than kinh,
hay quén, chéng mdt hoa mat...
Trimg chim bd cau: C6 cong
dung bé than dudng tam,
thuong duoc dang lam thic an
cho nhimmg ngudi mat ngl, hay
quén, dau chodng mat hoa, tai
U tai diéc, lung dau gé)i moi...
Trimg chim cat: Co cong dung bo
khi huyét, kién ndo, ich tri. V&i gia
tri dinh dudng rat cao, vuot xa so
véi cac loai trimg gia cam khdc, dac
biét c6 chira nhiéu leucithin. Triing
chim cat la mot trong nhing loai
thuc pham rat hiru ich cho nao bo.
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Tom rira sach, béc vé va bo chi
.__de-n',"-:éi.t‘h,é; a0 tom, nudng tom
hoac don gidn hon 13 ludc chin tom.
Cdc loai rau: Nhdt sach, ngam,
rira sach. Dua leo cit méng, ca
chua cét lat, hanh tay cat khoanh.
Nudc x6t: Chonudc mam, duong,
4t, toi va gimg bam nhuyén vao
mot ndi nho, bat lda lén va
khudy déu hén hgp cho dén khi
dudmg tan hét, rdi vat chanh vao."
Tréntatcarauquavatémvdinhau,
sau do rudinudc xétlén, tron déu.

Dink duing:
Theo bang thanh phan dinh duéng ;;'
thirc an Viét Nam, trong 100g tom
tuoi co tdi 1120mg canxi, 18,4g
protid, 1,8g lipid, 150mg phospho.
Salad tdm tron cé6 thé an kem
voi mi hodc banh trang. Luu y
khi lam salad, chi chon nhing
con tdbm con sbng. -N-h-t"mg con
chét bit ddu mém nhin ra, dau
tom dé tach khoéi minh, mau
tré thanh sdm, c6 nhiéu nhét.




e Jalad ca morc

Caxdt ca: 1 hop

Xalach: 1 cay

Hanh tim: 2 ct

Carét: 1 cu

Gidm: 4 mudng canh
Duong: 2 muong ca phé
Toi xay: 1/2 mudng ca phé
Dua leo: 1 trai

Ngo ta: mot it

Mubi: mét it

Cdch lam:
Nhat xa lach ngo ta rira sach, vay rdo cat khic vira an. Hanh tim 16t vo rira
sach cat khoanh mong. Ca rbt got vo rira sach bao mong cat khiic vira an.
Dua leo got vo bao mong.
Hoa tan duong, giém, mudi, cho thém toi vao tao mii thom dé lam nudc
x6t. Xép xa lach, hanh tim, ca r6t ra dia, cho ca xbt ca lén trén. Dua leo
bao mong cudn khoanh tron trang tri bén canh, rac ngd ta Ién cho dep.

Dinh ducng:
Khi nao an ruéi nudc x6t dau giém lén, ding nhu mén khai vi.
Day 1a mén an ché bién don gian pha hgp véi cudc sdng ban ron ngay
nay, rat thich hop cho nhitng bé thich an rau, va la mén an gidi nhiét vira
ngon vira nhiéu dudng chét,
Trong ca moi c6 chira acid béo omega-3 can thiét dé toi uu chiic nang nao.
Chiing cung cAp céc thanh phan dinh dudng tot cho bo nao. Dimg quén bé
sung mon cd moi trong cac bita dn dé bo nao clia bé luon dugc “cham séc”.
o
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U



) g D4 A >,
B Jalad 6 do Nguyon liow
Bi do: 350g
Cdach lam: Ca tim: 1 trai
Dau 6 liu: 4 muodng xup

Bi do: Xat hat luu Nim déng co: 100g

Ca tim: Xat lat ) Pho mat dau nanh: 200g
Pho mat déu, nanh: Xat hat lyu Cai xanh: Lugng viia da
Cai xanh: Cat khic vira an Gifdm: 2 mudng xup
Nam dong co: Xat miéng vira an Toi bam: 1 mudng ca phé
Khoai tay: Xat miéng day Khoai téy: 500g

Cho bi do, khoai tay, ca tim vao
dia nuéng, rudi lén mot it dau,
ném gia vi, tron déu, cho vao 1o
nuéng 10 phat & 250 do C, lay dia
nudng ra khoi 0.

Trén déu hén hgp dau 6-liu, gidm,
toi.

Cho hén hgp nay va céi xanh vao
dia nudng, tron déu, cho thém
pho mat lén trén.

Dink du‘a"ng -

Bi d& la mot trong nhitng loai qua c6 nhiéu chét caroten cé tinh chat chéng
oxy héa. Mau vang cam cang nhiéu thi ham lugng caroten cang cao. Thit b
do chira nhiéu vitamin A, rat tot cho thi gidc, tang truang xuong, diéu hoa hé
mién dich, bao vé da. Ngoaity 1é chit xava sit kha cao, bi dé con chira nhiéu
loai vitamin va nhimgnguyén tbvi lugngkhac. ltcalova khongchira chitbéo,
nhung bi d6 c6 mot chat rit can thiét cho hoat dong clia ndo bo, dé la acid
glutamic. Vi thé, bi dé dugc coi la mén dn bé nao, tri suy nhuge than kinh.
Salad bi do la mén rat bd dudng, vira ngon vira ¢6 mau sac bat mét,
bai nguyén liéu chinh 1a bi dé két hgp véi nhiéu loai rau ci phong ph.
™
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Cach lam:
Bao tir ca basa rira sach véi nuéc giém va mubi roi dé réo nudc. Ngo sen
vat bé nuéc réi dem udp ciing véi mét chit dudng trong khoang 15 phat.
Ca r6t rira sach xat soi. Girng cao vo xat sdi nhuyén chira 1 khdc dem dap
giap. 3
Ot siing xat sgi chi. Ot hiém bo hat bam nhuyén_‘. Can'tau rira sach cit khic
dai khoang 4cm. Dau phong rang chin dap giap. Huang Iti xat nhuyén.
Cho bao tr ca basa vao noi nudc cé 1/2 mudng hat ném, mét it rugu va
gimg dap giap ludc dén khi vira chin téi thi vétbao tir ca ra ngam vao trong
nuée da c6 pha mét chit chanh. Sau d6 dé réo nude réi dem udp véi mot
mudng nhé nude mam va mot chiit tiéu xay.
Pha nudc tron goi: Cho 3 mudng gié& ‘gao lén men, 3 mubng ca phé
dudng, 2 mudng nudc mam, 6t hiém va téi bam nhuyén vao t6 khudy déu

dén khi dudng tan hét.









Cdch lam:

Kho bo: Xé soi

Bdp cai: Rura sach, xat sgi nhuyén, ngam trong nudc giém khodng 20 pht,
vét ra dé rdo.

Ca rbt: Got vo, bao sgi nho dai, udp véi mét chit dudng khoang 10 phit,
vat khd nuéc. Chira moét phan nho tia hoa.

Cha lya: Xat miéng nho vira an.

Dau phong: Rang thom, bo vo, va gia giap.

Rau hdng Iti: Rira sach, ngdt nho.

Ot sirng: Rira sach, 1 trdi tia hoa, 2 tréi xat sgi, 3 trai bam nhuyén.

Toi: Lot vo, bam nhuyén.

Gimg: Rura sach, xat soi.

Chanh: Vit 1y nuéc cét.

Cho 4 mudng dudng, 4 mudng nudc mam vao ndi, nau soi dén khi dudng
tan hét, trit ra chén dé nguodi. Cho thém mét cht ét, téi bam, va nudc cht
chanh vao, khuéy déu.



Cho kho bo, cha lua, va céc loai rau ctt da chuan bj vao t6, ruéi déu nudc
tron lén. Trang tri thém ca rot tia hoa, 6t sgi, ging soi, rau hing 1di, va mot
chit ddu phong rang.

Dinkvdecng:
Bép cdi cha rat nhiéu loai vitamin cé loi cho stic khde. Vitamin
A gilip bdo vé da va mdt. Vitamin C la mét chét chéng oxy héa quan
trong va giip co thé dot chdy chit béo. Dic biét, bap cai c6 chira
chit dam tu nhién indoles. Nhiéu nghién cu cho thiy chit in-
doles ¢6 thé lam giam nguy co phét trién cta nhiéu bénh ung thu.
Kho bo dai dai,~cé vi ngot, hoi cay, bap cai gion, két hop
vGi nhiéu loai nguyén liéu va nudc géi chua ngot, tao nén
mot mén goi rat hap dan, mau sic rat bat mat, thich hop
cho nhang budi hop mat gia dinh, ban bé cung han huyén.
Piung nén xé miéng kho bo I16n qud (hodc chon loai kho bo 6
miéng 16n), nhu vay miéng kho sé dai, khién mon goi kém ngon.
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¥ ZL]J;uF{ém licie:
Ca rét: 300g
Tai heo: 1 cai
Rau rdm, dau phong rang:
Lugng viia du
Nudc mam ngon: 1 mudng
canh
buong cat trang: 2 muong
canh
Nudc cot chanh: 2 mudng
canh
Tuong 6t: 1 muong canh

Ca rét: Got vo, rlra sach,
bao mong theo chiéu doc.
Tai heo: Lam sach, ludc
chin, xat mong.

Cho nuéc mam, dudng,
nudc ¢t chanh, tuong 6t
vao chén, quiy déu.

Déi véi nhing bé khong
an dugc cay, cac ban luu
y khong nén tron tuong ot
vao ma dé riéng bén ngoai.
Cho ca rét va tai heo vao
to, rudi nudc goi lén, tron
déu, dé 5 - 10 phat cho
tham gia vi.

Gép goi ra dia, rac thém
rau ram va dau phongrang.

a 10t tac lreo

Dink dicang:

Ca rbt 1a loai rau cu rat quen thuoc, cé
mat trong nhiéu mén an thudng ngay. Ca
r6t c6 nhiéu chat dudng, vitamin va mubi
khoang, dac biét la vitamin C va caroten.
Chat sat va vitamin A trong ca rbt cé tac
dung phong va chira thiéu mdu.

Géi ca rbt két hop vdi tai heo la mot mon
giau dinh duéng, lai rat dé lam, nhung
cuc ky hip dén.

Mach nhé: C6 nhiéu cach dé lam sach tai
heo, nhu duang bot, dung phén chua...
Nhung phé bién nhét 1a bang gidm hodc
chanh. Diing dao tach bé phan thit xung
quanh ddy tai. Xat mudi va giém (hoac
mubdi va chanh) vao phan day tai dé lam
mat mi hoi, rra lai that sach bang nuéc.
Sau d6, hoa mot it giflm (hodc chanh) vao
nudc, cho tai heo vao ngam khoang 10
phdt, vét ra dé rdo.

)
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W Tomacao thom

Nguyen lisw:

Tom su: 300g

Thom: 500g

Hanh tim, toi, tiéu bot, 6t
bét, ngo ri: Lugng viia du
Gia vi thong thudng: Luong
vita du

“Cdch tam:
Hanh tim, toi: Bdm nhuyén.
Tom sa: Rira sach, 16t vo, bo dau, bod chi den. Diing dao ché nhe mot
dudng doc séng lung tom, dem uép véi mot nira phan hanh toi bam nho,
1 mubng nudc mam, 1 muéng hat ném, nira mudng bot ngot, nira mudng
tiéu bot, dé 30 phat cho tdm tham déu gia vi.
Thom: Got vo, bdé mat, xat miéng vla an.
Ngo ri: X4t nhuyén
Phi thom 3 mudng dau an vé6i phan hanh téi bam con lai va mot it 6t bot
dé mén xao cé mau sac hip dan, cho tém va toan bo nudc udp vao, xao
nhanh tay véi lra 16n trong 5 phiit.
Khi thdy tom vira chuyén sang mau hong, cho thom vao xao chung, dao
nhanh tay, gitr nguyén Itra I6n. Khi thom va tom chin téi, nuéc xao vira
can, ném lai gia vi vira an, rudi lén trén 1 mudng dau an va dao nhe dé
mén xao cé do béng, tat bép.
Mic ra dia, ric mét chit tiéu va ngo rf xat nhuyén Ién trén, don kem mot
chén nudc mam, 6t dé riéng.



Dink diecig:

Trai thom chita rit nhiéu chit dinh dudng c6 lgi cho strc khde nhu protid,
glucid, canxi, phospho, sit. C6 nhiéu chat duong va vitamin, nén thom la
loai trdi b6 dudng, dé tiéu, lgi tiéu, tdy doc.

Tém chira rit nhiéu omega-3, va giau vitamin B12. Thuong xuyén an
tom c6 tac dung chdng lai cAm gidc mét moi va phong tranh dugc ching
thiéu mau.

Mén xao nay ngon khi thit tom mém dai, thim déu gia vj, két hop véi vi
chua ngot ctia thom rat hgp. D6 béng clia cac nguyén liéu sau khi xao cang
lam cho mén an thém hép dan.




e g/%yw(w bong cad, fplo mai

NNaguyin licw:

Mi Y : 200g

Bong cai xanh (stp 10): 1 bong
Nudc ludc thit ga: 1/4 chén
Pho mai it béo, xat nho: 1 chén
Pho mai My, xat nho: 1/2 chén
Dau olive: 2 mudng

Bo: 2 muong

Khoang 6 tép toi ép nho

Muéi: mot it

Cach lam:

Bong ci xanh rira sach, cat miéng vira an dé gbc va ngon riéng.

Cho 1 muédng xdp dau olive va 2 mubng xip bo vao chao, cho téi ép nho
vao phi thom. Réi cho phan gbe cai vao xao mét lat trudc. Sau dé cho phan
bong cai vao xao cho thim ba dau.

Cho nuéc diing ga vao chdo, nau dén khi bong cai mém, nudc can xubng
con moét nura.

Trong khi chudn bj phan bong cai xao, bac mét ndi nudc cé bé it mudi va 1
mudng dau olive vao. Nuéc s6i cho mi Y vao. Ludc mi khoang 4 phdit (1/2
khoang thai gian ludc cho dén khi mi chin dugc ghi trén bao bi). Gap mi
cho vao chdo, tron déu. Tiép tuc nau cho dén khi nude trong chao can, mi
chin (khoang 3 phdt). Ném mudi thém cho vira an.

Mi chin, cho ph6 mai ft béo va ph6 mai My xdt sgi vao, trén déu. Cho mi
vao dia thuang thic.

Dink dwa'nq
Trong bong cai xanh cé chat chéng oxy héa va chét phytochemical dimng
dau bang rau ct tot cho sirc khoe.

e



Bong cai xanh ch(ra vitamin K cé kha nang tang cuong chirc nang nhan
thirc va tri nhé. N6 bao vé céc té bao nao khoi tdc dong cua céc gf)c tu do
dong thoi cai thién kha ning chiu dung ctia than kinh.

Bén canh d6, nh&s c6 choline, bong cai xanh con thic day su phat trién
céc té bao ndo bo va cing cb su lién két than kinh, giGp chac téc va hé trg
giam can.

Thudng xuyén an bong cai xanh sé rat tt cho tri ndo gitip con ban c6 thé
hoc tap dugc hiéu qua nhat.




Cach lam:
Nam meéo ngam nudc am cho mau né,
rira sach, cat nho. Nam doéng ¢6 rira
sach, cat lam déi. Nam rom rira sach,
cit bo chan nam, cat lat mong. Nam
kim cham rira sach.

Chan chin cac loai ndm. Hanh 13 rtra
sach, xat nho. Me rang vang, dé ngudi. Dau hi cat lam doi.

Pun néng dau in trong chao, tha timg miéng dau hi vao chién vang, vét
ra cho rdo dau. Dau hi nguoi, dung mai dao khoét mat trén.

Xép lan luot theo chiéu dimng cac loai nam dong co, Nam rom, nam meo va
nam kim cham vao dau hii.

Rac hanh I4, me rang vang va 6t bot 1én trén,

Lam xbt: Hoa tan dau hao chay, nuéc tuong, dudng rdi nau sanh lai. Thém
dau me va tiéu vao. Tat lra.

Xép dau hii Ién dia, khi dung rusi nudc xét lén.
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9 unqén lideer

Thit heo nac: 350g

Ca hanh: 2 ca

Toi: 2 tép

Giing: 1 miéng

Ném kim cham: 100g

N4m dong co: 400g

D4u dn: 2 mudng canh

Dau hao: 1 muong canh
Cai thia, ngo ri: Lugng viia du
Gia vi thong thuong: Lugng
viia du

Cacn tamv:
Thit heo nac: Rira sach, xat miéng vlra an.
Ct hanh: Xat lat.
Téi: Xat lat nhé.
Glng: X4t sgi nho.
Nam dong co: Xt lat.
Cai thia: X4t khtc vira an.
Cho thijt heo va T muéng dau vao t6, tron déu cho dau phti Ién thit.
Lam néng chao bSng Ira I6n, xao thit khoang 2 phat, mac ra chén dé riéng.
Cho dau vao chao, cho tiép cti hanh, toi, gitng vao xao 1 phit.
Cho ndm dong c6 va mét it nuéc vao chdo, xao thém 2 phit cho mém.
Trat phén thit trd lai chdo, cho nam kim cham, cai thia, dau hao va mét
cht nuée, niu khoang 2 phit cho moi thi vira chin t6i, tit bép.
Miic mén xao ra dia, rac tiéu, ngd ri. An néng v6i com trang.
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Dink ducng:
Nam kim cham c6 vi ngot, tinh binh, khéng déc, c6 tac dung kién ty, binh
can va bo than. Nam ¢6 chia cac thanh phan duéng chét quy nhu: Protid,
lipid, cac loai vitamin va cdc acid amin can thiét cho su phat trién co thé.
Nam kim cham c6 huong vi thom ngon, dai gion va cé vi ngot rét ddc trung.
Pay 14 mdt mén bo dudng, thom ngon, dé an.
Dé c6 duge mén thit xao ngon, can chd y lya chon cac nguyén liéu that
tuoi. Nhét 1a nén lua thit heo c6 mau hoi hong, thd thit san chic, khong
c6 mui la.

N G I(I_(/I‘l’ leee lac
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Ca ngu: 150g
. Khoai tay: 200g
Rau thi la: 1 cay
Ot Pa Lat xanh: 1 trai
Ot ba Lat vang: 1 trai
Ca chua bi: Lugng viia da
Nudc tuong, bot nang, bot
ném, tuong 6t: Moi thu 1
muodng xup
Da&u an: Lugng viia da




Dink dicng:
Ca ngir c6 co thit chic va huong vi thom ngon. Ca ngir chia it chat béo
va calo, nhung lai la thyc phdam phong phi protein va cac chat dinh
dudng khac, c6 lugng chit khoang va vitamin doi dao, nhat 1a Vitamin
B. Bay con la loai thuc ph5m- iau DHA, EPA va taurine, cé thé giam

lugng chat béo trong mau va th y sy tai sinh cua cic té bao gan. Do
do6, thuong xuyén dn ca ngur co t é gan, lam giam ty 1é mac bé
gan. An ca ngtr con c6 kha nang n 1glra xo vira d




Cach lam:

Ca com: Lam sach, dé rdo, x6c v6i mét it mudi, uép khoang 15 phit.
Cho cé com vao mdt cdi ray c6 16 nho, rac bot chién gion vao, xoc déu,
bot sé bam moét lp mong bén ngoai ca.

Lam néng chao dau, cho cd cam da udp vao chién vdi lira vira. Khi ca
ndi 1én mat chao la ca da chin.

Dinh dwdng
Ca n6i chung c6 nhiéu dinh dudng, va luén duoc khuyén khich an nhiéu
hon thit.
Day 1a mén dé ché bién, lai rat dé an. La mén khodi khau cGia nhiéu ngudi,
nhat Ia cac bé.
Mot dia ca com chién ngon khi cd déu nhau (khéng c6 con 16n con nho,
khong cé con bi nét), gion tan, cé vi man vira phai va mau vang 6ng hap
dan.
Khi @n c6 thé cham véi tuong ot, mubi tiéu chanh, nudc mam t0| % “hoac
an kem véi cdc loai salad tuy theo s thich. e 'Il\r
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B Jis/ii ca fiod

Ca hoi: 500g
Com Sushi (hoac com
thuong): 300g

¢ :lu' Ci '|' ﬁdm/

Ca hdi: Luoc chin, khi ludc thém mot it bot ném cho cé vira an. Loc EYY
thit, bo xuang. Ct xéo thit cd thanh timg miéng mong, médi miéng dai
bang chiéu dai vat com.

Com: Vat com thanh timg nam, dat miéng ca lén trén vat com, vay la
xong.

Khi an cham véi mu tac.

Nén chon nhitg miéng phi 16 cd day & phan lung, sé it mé& hon, an dé
ngan. C6 thé cham véi nudce tuong hodc tuong 6t.

Dink duang:
Moén nay lam that don gian nhung lai rat giau dinh duong.
Cé hoi chida nhiéu dudng chat thiét yéu gidp ting cudng sirc khoe toan
dién cla co thé nhu tryptophan, vitamin D, selen, vitamin B3, B6, B12,
phospho, magie, dic biét rat doéi dao acid béo omega-3. Ngoai chitc nang
chdng ldo héa, acid béo omega-3 con gitip giam cholesterol va huyét ap,
giam nguy co dot quy, giam dau va ciing khdp, tang cuong mat do xuong,
cdi thién chirc nang nhan thic cla tre hiéu dong va kém tap trung, giam
nguy cd mic bénh ung thu va cac bénh vé mét do tudi tac.
(28 )
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Chuc hin:
Cat bé vién xung quanh banh mi sandwich. Dung chai hinh try lin so qua
bé& mat banh mi dé dé cudn hon.
Phét 1 mudng canh bo dau phong va 1 mubng canh mt trdi cdy 1én timg
lat banh mi.
Cudn banh mi lai thanh hinh xodn bc. Cat cuon banh mi thanh 4 miéng,
xép ra dia, vay la da c6 mén Sushi sandwich ba dau phong thom ngon réi.

Dink ducang:

Nguyén liéu cia mén an nay déu c6 ban & cac siéu thi nén rat dé tim mua
va thuan tién cho viéc bao quan trong td lanh. Tuy nguyén liéu ciia moén
nay don gian nhung chia rat nhiéu chét dinh dudng nhu chat dam, chét
béo, chit xa, mangan, magie va cung cap ning lugng cho ca mot budi
sang. Mon an bat mat va la miéng nay khién cic bé thich tha va an ngon
miéng hon.

Ché do an thuong xuyén c6 bo dau phong sé lam giam nguy co mac bénh
tim mach va bao vé bé chong lai mét so loai bénh man tinh khac, nhu
bénh suy giam nhan thic va Alzheimer.

30
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__ENTrY, /111’0"/51 sa te

Nguyén licw:
Toém su tuoi: 500g
Sa té cay: 80g
Muoi tiéu chanh: Lugng viia du
Gia vi thong thuong: Lugng vira du
Xién tre

Dinh dt(d‘ng R

Toém: Rura sach, bé rau, bod sing,
bo chi den, dé rdo.

Cho t&m va sa té vao to, tron
déu, uSp trong 30 phit cho tom
tham déu sa té. Dung que tre
xién ngang qua tom, dé lén vi
nuéfng

Xép tom da nudng ra dia, trang
tri theo y thich, an kem v&i muoi
tiéu chanh.

Trong tdm c6 nhiéu vitamin B12, acid béo Omega-3, giau canxi, va pro-
tein. Hai san néi chung, trong dé c6 tom, ludn la nhing thae an quan trong
cho mot ché doé an ubng khoé manh. Tém luon duoc khuyén khich bo
sung vao thuc don hang ngay. M6n tom nuéng ngon khi tom thim déu sa

te, chin déu, chin vira, khong bi chay.

Mach nho: Phai quat khi than khong con Iira ngon mdi cho tdm lén nudng,
N . 2 A ? IS N s ? . R , . ~
va trdnh dé sa te chay xuong than lam chdy l(ra. Ban c6 thé nudng chin tém

trén vi hodc nuéng trén gidy bac déu dugc.
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Vguyen licw:
Ca hoi phi lé: 350g
Rau he bam nho: 1 muoéng canh diy
Rau hung qué cat nho: 2 mudng canh,
(hodc co6 thé dung rau thom khac tuy
theo s& thich).
Thi la tuoi: 1 mudng canh
Nudc c6t chanh: 1 muéng canh
DAu olive : 1 muong canh, hoac 1 lugng
vita du d€ tdm céc loai rau.
Mudi bién tinh.
Dung cu can thiét: 1 chiéc khay nudng,
1 chiéc vi nudng.

Lo vi ba dung dé€ ra dong néu st dung
ca hoi dong lanh. Lo nudéng: ban co
thé dung 10 nuéng thuy tinh hoic lo
nudng thing dé ché bién mon an nay.
Lo nén co chiic nang diéu chinh nhiét
do va thoi gian dé dé dang ché bién
mon an hon. Nén chon loai 1o ¢6 di
keém vi nudng va khay nuéng dé€ thuan
tién cho viéc nadu nhiéu mon nudng

khac nhau.
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Khoang nfa tiéng trudc khi ché bién moén an, lay ca tr ngan déng lanh
ra dé vo 16 vi ba ra dong.

Cho rau he, rau hiing qué va thi Ia vao t6 rdi dé chit dau olive vao
tron déu.

Dat miéng cé 1én vi nudng, luu y phia dudi vi nudng ban can dit mot
cai khay hodc 1 cai dia dé himg md chay ra khi nuéng. R6i pha mét lop
rau vira tron lén mat miéng ca.

Dat 16 nudng & 120 do C va nudng trong khoang 25 dén 30 phat.

Néu miéng ca day hon thi thai gian nudng sé lau hon. Sau khi nuéng
xong kiém tra do chin ctia ca. Néu miéng ca tach ra thanh timg thd nho,
nghia | ca da chin, néu khéng ban can nudng thém khoang 5 pht cho
ca chin han.

Dinky duing :

Sau khi hoan thanh xong mén an, ban c6 thé trang tri thém bang
cac loai rau tham dé mén an trong hap dan han. Thit ca hoi sau khi
nudng cé vi ngot thanh, thit ca chic nhung van rat mem, cé thé an
kém vai com.

DHA c6 trong acid béo khong no clia ca hoi cé vai trod quan trong trong
qua trinh sinh trudang cda té bao ndo va hé than kinh. Thiéu chat nay
con ngudi sé giam tri nhg, kém théng minh. Pac biét dbi vai tré nho,
DHA la mét dudng chét vé cling quan trong va can thiét cho su phat
trién tri nao cla bé.

Vi vay me nén thuang xuyén ché bién cac mén an tirca hoi cho bé.

,AY:O\Y
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B G 06 n0ong cam

Phi 1é ca hoéi: 500g

Hat ném nidm: 2 mudng canh

Bot toi: 2 muong ca phé (hodc nudc
toi tuci)

Dau an: 2 mudng canh

Cam: 1 trai

Cach lam:
Ca hoi rira sach thim khé nudce. Tron déu hat ném va bot toi thoa déu 2 ‘
bén mat ca cho ngam gia vi.
Cat lat 1/2 trdi cam, 1/2 con lai vt truc tiép vao ca dé uop. Nudc cam sé
tham déu vao thd thit c gidp cd c6 mui vi thom ngon.
Cho ca vao gidy bac 16t cam 2 mit va quéan cho vao tii lanh udp truée khi
nudng 20 — 30 phdat. |
Lam néng |6 v6i nhiét d6 205 d6 C, nudng ca ¢ @nh gitra 20 phdt. Sau 20 |
phat Iéy ra go giéy bac va diing co phét mat ong lén mat ca, lai nudng thém |
10 phut nira véi nhiét do6 250 do C cho cé vang mat.

Dinh dicng:
Pay la mon an duoc két hgp tinh té clia cd va cam, vi ngot ctia cam tham
vao tirng tha thit ca thom ngon, tao nén mét huong vi rat dac biét. |
M6n ndy c6 thé dung véi com trang hay banh mi, hoac xé nhé tron véi rau |
salad déu ngon.
Méch nhé: Ban cé thé xao thém khé qua cat sgi va dau Ha Lan ném vira an,
cho ra dia dé ca hoi 1én trén an cling.
Khi vat cam ban nhé vat nhe tay kéo tinh dau tir vo cam sé lam déng mon an, tot
nhét diing cam vang va ném thir néu chua thi cho thém chit dudng vao. ’
Véi cach lam ca hoi nudng cam nay sé cho bé yéu c6 duge mét bira an la miéng

va cting khong kém phan hip dan. . N
L
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Nguyon s

300g ca thu

La chanh: 414

Ot bot: 1 mudng ca phé

Riéng bam: 1 mudng xtip
Nghé bam: Niia mudng xup
Nudc mam: 1 mudng xup

Hat ném: 2 mudng ca phé
Dau dn: 2 mudng xdp

L4 chudi dé€ goi: Lugng vita du

Cdch lane:

C4: Rira sach, dé rdo, xat khoanh day khodng 1,5cm. Udp ca véi hat ném,
nuéc mam, dé khoang 10 phit cho thim. Sau dé udp tiép véi 6t bot,
nghé, riéng va dau an, dé thém 5 phiit nia.

La chudi: Lau sach.

La chanh: Rira sach, xat chi.

Trai 1d chubi thanh 2 l6p, cho cd vao, rac la chanh lén trén, géi lai that kin,
cho vao 16 nudng khoang 10 phit.

Mon nay an kem vgi com néng hodc ban.

Mach nhé: Udp dau vao cé trude khi nudng sé lam ca béo hon va khong
bi khé. Khi g& 16p 14 chubi ra, nén cho cé vao 10 nudng lai khoang 2 phat
dé cs vang madt.

Dink ducng:
Thit ca thu giau phosphorus, protein, vitamin D, niacin, vitamin B12 va
selenium, tot cho tim mach, c6 lgi cho stric khoe. Dic biét chira nhiéu chat
béo omega tét cho tim mach c6 lgi cho stic khoe.
Cd nudng la moét trong nhirng mén ngon cua am thuc Viét. Lép 14 chubi géi
bén ngoai sé lam ting mui thom, dé ngot vén cé cua ca khi nudng. Day la
mon an dé lam, ¢6 phan dan da nhung rit hp dan.

P
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So diép tuoi: 1kg

Déu phong rang: 200g

Hanh la: 200g

Gia vi thong thuong: Lugng vila da

Cach lam:
So diép: Rura sach, cay bo bén vé, udp vai 1 mudng ca phé mudi, 2 mudng
duong.

Hanh I4: Rira sach, xat nhuyén.

Dau phong rang: Gia hoi giap.

Lam néng dau an, cho hanh 14 xat nhuyén vao, dio déu, tat bép.

Nudng so diép trén bép than, téi khi so tiét ra nudce thi cho mé hanh lén
trén, t6i khi so diép chin thi rac thém dau phong.

Mon nay an noéng vai rau ram va nudc mam chua ngot.

So diép 1a loai hai san c6 gid tri dinh dudng cao, giau chat kém. Cdila phan
ngon nhét cla so diép, con dugc goi la phan thit cla so. Thit trang nga,
c6 vi ngot, tinh mét, khéng doc, thom ngon ma khéng dai, rat tét cho src
khoe.

Céi s diép chira nhiéu vitamin va khodng chat, giip boi bé stic khoe, ting
strc dé khang.

Yéu cau thanh pham: So vira chin tdi, khéong qué khé, thit ngot, dai va
thom mui nuéng.

—
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NNguyén licw:
Ca com dong lanh (hodc cac com
tuoi): 300g
Bot mi: 2 mudng canh
Hanh tim: 3 cu
Toi: 3 tép
buong: 1 mudng canh
Nudc mam ngon: 2 mudng canh
Tiéu xay, 6t: Lugng viia da
Gia vi thong thudng: Lugng vira du

€Edch lam.
Hanh tim, toi, 6t: Bam nhuyén
Ca cam: Tron vai bot mi cho déu. Sau d6 ray ca dé cho phan bot mi
thira rét ra ngoai.
Cho-moét lugng nhiéu dau vao chao, cho cé vao chién vang, vt ra dé
rdo dau. (Hodc trai ca lén vi nudng c6 16t giay chéng dinh, nuéng téi khi
Ca Se vang va gion).
Cho hanh tim, t6i bim vao xao thom. Cho tiép nudc mam, dudng,
6t bam vao dao déu, xao 2 phat cho tham. Cho cé da chién (hoac da
nudng) vao, van nho Ira, dao déu khoang 10 -15 phiit cho nuéc sanh
lai, ném gia vi vira an. Khi ca da tham déu gia vi thi tat bép.
Mic cé ra dia, ric thém tiéu. C6 thé don chung mén nay véi com néng
va mot dia salad tron.
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Dink duang: . W
Cé noi chung déu c6 gia tri dinh duéng cao, giau protein va cic loai
vitamin. C4 cting c6 nhiéu chat khoang nhu:phospho va iode. Vi chira
it chat béo hon thit, nén an ca sé dé tiéu héa hon.
Pay la mot mén rat ngon com, dé lam, va dé két hgp véi cac moén
khéc trong bita com hang ngay.
Mot mén cd com kho tiéu that st ngon khi cd tham déu gia vi, ca
khong bi kho chdy, day mui thom va cay.
C6 thé dé nguyén con ca cam khi ché bién mon nay, nhung néu ngat
bo dau cd di, thi mén dn sé ngon hon.




Cach lam:
Ca thu: Rira sach, dé rdo nuéc, udp vai mot it mudi.
Thom: Xat miéng day
Hanh 14, 6t: Xat nhuyén
Lam néng dau, cho toi vao khir thom, cho cd vao chién so, vét ra.
Lic dau con néng, cho thom vao chéo, dao déu, thém mot it duong.
Khi thom vira mém thi cho ca thu vao, thém mét it nudc loc, ném gia vi
vua an.
Dé Itra nho khoadng 15 phiit cho ca thdm va rat nude. Khi nuéc chi con lai
mét it thi tat bép, rac [én trén mot it hanh va tiéu.
Méch nhé: Dé c ¢6 mau vang dep, hay cho thém mét chat duong vao
chao dau néng truéce khi kho.

Dinkh dudng: ‘ )
Nhtmg ngudi cé bénh ve tim mach dugc khuyen khich nén an ca thu
thuong xuyén. Chat béo omega-3 ctia ca thu gidp mach mau hoat dong
t6t, tao chat xam trong nao, gidp tré phat trién tot tri tué. Ca thu con
cung cap mot s6 chat khoang rat quan trong, lugng vitamin doi dao,
nhat 1a vitamin nhém B.
Trong mon nay, thom dugc sir dung nham muc dich lam cho ca thu mém.
Khira ca c6 mau vang hép dan, thim déu gia vi, mém nhung khong b, vi
ctia thom va cé hoa quyén hai hoa, cong véi chit vi cay, chinh la mot moén
ca thu kho thom thanh cong.
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W Ga the xot ca

L}'?.q-t.u;{’n lig:
Ca thu: 2 khia
Ca chua: 5 trai
Dau dn: 2 muodng canh
Bot bap: 2 muodng ca phé
Hanh tim: Lugng vita du
Gia vi thong thudng: Lugng vita du

Hanh tim: Bam nhuyén.

Ca chua: Xat mi cau.

Ca thu: Lam sach, udp véi chit gia vi va tiéu. Sau dé chién vang déu hai
mat clia c4, dé riéng ra dia.

Bat Itra 16n cho dau that néng, cho hanh tim vao phi thom, cho ca chua
vao ndu nhtt, cho thém 2 mudng bot b:flp vao dé nudc x6t duge sanh hon.
Cubi cling, tha ca thu da chién vao niu thém 10 phat nita (vira ndu vira
muc nudc x6t tudi 1én miéng c4, dé ca thim déu gia vi). Ném ném lai cho
vira an, tat bép.

Muic cé ra dia, rac thém chat tiéu, trang tri theo s thich, va an lién véi
com tr:fmg.

Dinh dudng:

C4 thu 12 loai ca rht quen thudc, duge nhiéu ngudi ua chudng, cé vi ngot,
tinh binh, khong doc, giau chit dam, chét béo, tét cho nhirng nguoi mét
méi, suy kiét, kém in, dau dau, chéng mat, méi mat. Ca thu con chita loai
dau omega-3, chit ndy c6 kha ning ngan chin su phét trién ctia té bao ung
thu vi va phong ngtra bénh tim mach.

M6n cd thu x6t ca ngon khi ca thAm déu gia vi, thit ca thom limg va nudc
x5t vira van. Néu thich in cay c6 thé cho thém vai lat 6t.

40

NER




Il Bo

Siheo

Sa bam nhuyén phan cu, chira lai
mot phan hai gan 14, dap giap.

Ca rét, ct cai got vo, rira sach, cat
khic vira an.

Thit bo xat muédi, rira sach, bic
chao nudc s6i lén trung so, ria
lai cho sach. Lam nhu vay thit sé
sach va bt mui. Cat thit bd vira
miéng an.

Udp thit voi 2 mudng canh duong,
1 muéng canh mubi, 1/2 mudng
canh bdt ngot, 1 mudng canh
hanh toi bam, 1 muéng canh s4
bam, 2 muong canh bét gia vi bo
kho. Tron déu.

Lam néng 1 mudng canh dau, cho 1
muong canh hanh toi bam vao phi
hoi vang cho thit da uép vao, xao
thit trén I&ra lGn cho that san thit.
(Néu théy kh6 dao déu thit thi lac
nay c6 thé thém it nudc trang qua
thau u6p bo dé lay sach gia vi roi
cho vao chdo thit, thém nudc sé dé
dao thit hon ma lai con tan dung hét
gia vi).

Cho thit bo da xao sin vao noi ap
sudt, thém 6-7 cong sa dap giap,
cho nuéc vao xam xap mat thit. Day
kin, dun l&a l6n cho nuéc soi (nghe
tiéng reo) thi ha nho Itra dé 15 phut.

I f:m lcn'
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Nguyén licw:
Thit bo (bap, gan, nam...): 1,2kg
Ca rét: 400g
Cu cai trang: 200g
Gia vi bo kho: 1 géi (25g)
Sa: 6,7 cong
Hanh bam: 1 muoéng canh
Toi bim: 1 mudng canh
Cac loai gia vi khac

Cho thit vao ndu chung véi cu.
Néu thich an ha tiu mi thi thém
nuéc nhiéu vao, néu thich dung
banh mi thi thém it nudc hon.
Ném lai duong, mubi, bot ngot
cho vira khau vi. Mén bo kho da
hoan thanh.

Ném lai mén bo kho véi it mubi
hoac ném riéng gia vi khi mdc ra
to. Tly theo khau vi ctia ngudi an
ma ném cho thich hgp.

Co6 thé an véi banh mi hodc hu
tiéu déu duac.

/



Dink ducng:
Trong 100g thit bd c6 28g protein cling rat nhiéu vitamin B6, B12, khodng
chét cacnitin, kali, kém, magie, sit... dong thoi cung cap 280kcal ning
lugng. Do dé thit bo gitip cho ching ta tang cuong sirc khée, ngan nglra
bénh tat va thic day qud trinh hinh thanh cic protein mdi. Ngoai ra thit bo
con chtra acid linoleic va palmiotelic chéng lai ung thu va cac mam bénh
khac nira.




C}ungén lidw:
Bap cai nho: 1 cai
Thit vai xay: 500g
Nam huong: 50g
Bot nang: 1 muoéng canh
Hanh 14, rau rim, ca chua tia hoa:
Lugng via du
Gia vi thong thuong: Lugng vita da

Cach lam:
Bap cai: Dung dao c¢6 mii nhon
khoét bo 16i (day Ia bi quyét dé dé
dang iy dugc nhing tam 14 bip
cai nguyén lanh dung dé goi thit &
budc sau), tach ting la, rira sach,
chan véi nudc soi khoang 5 phdt,
vot ra dé rao, roc bo phﬁn séng Ia,
chi giir lai phan phién I4.
Nam huong: Ngam nd, ria sach,
xat miéng.
Hanh I&: Chia 3 phan, mét phan
chan so nudc séi, mot phﬁn xat
nhuyén, mét phan ché sgi dé
trang tri.
Rau ram: Xat nhd.
Tron déu thit, hanh bam, rau ram
véi chit gia vi, dé 5 phat cho tham.
Mdc 1 mudng thit dat vao I bap
cai, gap gon 4 goc lai, dung la hanh
da chan so véi nudc s6i dé cot.

f/z_l't

G6i lan luot dén khi hét phﬁn nhan
thit. Xép cac goi bap cai vao xtng,
hap chin trong khoang 10 phdit.
Mach nhé: Phan nudc hap nay
rat ngot (vi trong qua trinh hap,
phan nudc trong thit ciing sé chdy
xudng), nén c6 thé giir lai dé su
dung tiép.

Hoa tan b6t nang véi moét it nudc.
Cho ndm huong vao phan nudc
hap, ndu dén khi nAm chin, ném
gia vi vira an. R6t tir tir bot nang
hoa tan vao dé lam nudc x6t, vira
rét vira khudy déu dén khi nudc
xot sanh lai.

Xép nhitng cudn bap cai ra dia,
trang tri thém nhing soi hanh va
ca chua tia hoa. Don chung véi
mét chén nudc xb6t, va an vdi
com nong.
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Dink dwd'nq 3

Bap cai c6 chra nhiéu chét sit, vi vdy né rat c6 ich déi v6i nhitng ngudi
thiéu mau do thiéu sat. Bap cdi ciing 1 loai rau giau vitamin va duéng chat,
nén rat hiéu qua trong diéu tri suy nhuge than kinh. Trong qua trinh ché
bién mén an, cbd géng thuc hién trong thoi gian ngén nhat, dé tranh nhiét
dd qua cao sé pha hiy cic loai vitamin va khodng chat cé trong bap cai.
Bép cai cudn thit A mén an bé dudng, thom ngon, phtt hgp cho ca nguoi
16n 130 tré em. Mon nay hap dan khi 1d bap cai mém nhung gion dai, va
rat ngot vi dugc tham nudée nhan thit; con phﬁn nhan thit bén trong thi béo
thom va vira an.




B Garelr 6(7/,) cal f/z.ii (5/(}

Yach lam:
Bap cai: Rira sach, xat miéng (hodc
xat soi), dé ro.
Ca rbt: Xat miéng vira an.
Thit ga: Lam sach, chat miéng vira an
Bic nbi 1én bép, xao thit ga vai
mét chit dau.
Cho nudc lanh va mét chat xiu
mudi vao noi ga, nau s6i. Khi nudce
soi, cho bép cai va ca rét vao, nau
cho nudc s6i bung tré lai, ném gia
vi vira an.

Dink duang:
Thit ga c6 tinh ngot, khong doc,
chira nhiéu dudng chét ¢6 lgi cho
sttc khoe. Ngoai nhing chat albu-
min, chat béo, thjt ga con 6 cac
vitamin A, B, C, E, canxi, phospho,
sat. Day 1a loai thyc phdm chét
lugng cao, dé hap thu va tiéu héa.
Ham luong protein trong thit ga
rat tot cho nao bd, lam tinh than
phén chin, con c6 tic dung cai
thién huyét dp va nhip tim.
Bip cai la loai rau vira ngon, ré,
vira ¢6 ich cho strc khoe, vi né
giau dinh dudng, nhit 1a ngudn
vitamin C va chat xo.
Canh bap cai thit ga 1a mén rét
binh di, vd ciing don gian, dé lam,
nhung lai rit bd dudng, thom ngon.




-
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Cach lam:
Hanh I4: Xat nhuyén.

Ga: Lam sach, chat miéng vira an.
Bi do: BO rudt (nhung van git
nguyén hinh dang trdi bi va mot
ph?m thit bi). Léy b6t mot phan thit
bi xat l4t.

Cho thit ga, bi do, hat sen, nudc
dlra tuoi va gia vi vao noi, ham
khoang 20 pht.

Sau d6 cho mén ga da hdm nay vao
trai bi, chung cach thay khoang 15
phat naa.

Miuic canh ra t6, ric thém hanh.

S,

A | >
Ga liam b6¢ do /I{lf SCr

Vgugin lisu
Ga ta: 1kg

Hat sen: 100g

Bi do: 1 trai

Dua tuoi: 1 trai

Hanh l4: Lugng viia da

Gia vi thong thudng: Lugng vita di

Dink dicang:
Thit ga c6 tinh 6n ngot, khong doc,
b6 dudng. Dic biét, thit ga co tac
dung bdi bé cao cho ngudi bi bénh
lau ngay. Thit ga cling tét cho nio
bo, lam gidm stress. Ham lugng
protein trong thit ga c6 anh hudéng
tich cuc dén nao bd, lam phén
chan tinh than, va con c6 tic dung
cai thién huyét ap va nhip tim.
Hat sen c6 vi ngot, tinh binh, c6 tac
dung chira ching mat ngl, cham
tiéu, day bung, an kém, va chia
khat do s6t cao, mat nudc. Hat sen
chira nhiéu loai khoang chét (chu
yéu 14 natri, kali, canxi, phospho),
lai c6 huong vi thom ngon, hgp véi
s& thich ctia nhiéu ngudi.
Sur két hop gitra thit ga, bi do va hat
sen sé cho ra mot mén an rat b
dudng, dac biét tét cho nao bé.
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Gan bo: 400g

Bi do: 1 trai

Thén heo: 300g

Xuong heo: 800g

Ca rot: 200g

Cu ndng: 200g

Tao do kho: 50g

Bach qua: 100g

Nam dong c6: 200g

Gung: 100g

Hanbh 14, 6t, chanh: Lugng vita du
Gia vi thong thuong: Lugng vita da

“Cach lam:
Gan bo: Rl sach véi rugu trang,
ludc mém.
Xuong heo va than heo: Rira sach,
chan qua nudc soi, ham chin, ném
gia vi vira dn. V6t thit than ra, dé
nguoi, xat miéng vuéng vira an.
Nudéc ham xuong thi loc bo xdc lay
nudc cot.
Bi do: Rira sach, bo rudt, gi ludn
vé ngoai, hap vira chin téi.
Ca r6t, ci nang: Got vo, xat miéng
vua an.
Nam dong co: Xat bé gbc, ngam
véi nudc mudi pha loang.
Girng: Got vo, xat soi.
Cho gan bo, ca r6t, cli nang, to
do, nam dong c6, bach qua,

D . - A s £
W8 Gire bo tiéme b do

gling, nuéc ham xuong, than heo
vao bén trong qua bi do, dat lén
x(img hap, hip khoadng 10-15 phiit.
Moén nay an néng véi hanh, ét,
chanh.

Mach nhd: Nén chon mét qua bi
do chin, nho vira, c6 hinh dang
nhu qua ho 16, dé dé cat riéng
phan dung tiém va phan nap.




s

Bi do chira nhiéu loai vitamin va nguyén t6 vi lugng cé ich cho sic khoe,
nhung bi do lai chia it chit béo, nén rat an toan cho nhitng ngudi dang giam
can. Chat soi trong bi do gidp rudt chuyén van dé dang, déng thoi c6 mot
phfin glucid la mannitol ¢6 tinh nhuan truong nhe. Pdc biét, bi dé cé chira
acid glutamic, la chat rat can thiét cho ndo bo. Vi thé, bi dé duoc coi 1a mén
an bé nao, rat tét cho nhing tré em cham pht trién ve tri 6c.

Su két hgp hai hda ctia thanh phan nguyén liéu phong phi da tao nén huong
vi ddc biét clia mén dn. Day 1a moét mén ngon, thanh mét, va rat bd dudng.

£ \ 7 ’
wm Oc frco téém thaoce bac

Oc heo: 500g

Hoai son: 10g

Ky tir: 10g

Giing: 10g

Long nhan: 12g

(Cac nha thuéc Bong y c6 ban san
nhiing goéi thuéc d€ ham mén én,
rat tién loi cho nguoi dung).

Rugu trang, nuéc mam, mudi, méi
thu mot it.
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Oc heo lam sach, khéu hét nhirmng
sgi gan do. Cho ca 6c heo, hoai
son, ky tu, giing, long nhan, udp
nudc mam, mudi, rugu trz“ing Vao
thé dat ciing véi nudc séi, diing
giéy bac bit that kin dé hoi khéng
bay ra.

Nau s6i riu riu khoang 2 gio mé
gidy bac ra xem thtr, néu thy cac
loai thudc bic da mém thi tat ltra.



Dinh ducng:
Oc heo ham thubc bac c6 thé don an néng cting mubi tiéu va ngo ta cho da
ngan. Mén nay lam don gidn nhung bé dudng rat tot cho nhiing ngudi vira
hét bénh.

Oc heo tiém thu6c bac dugce xem 1a mot mén an ngon, mot bai thudc gidp
tang tri nhd, céi thién sic khoe, ting cudng sinh luc, gidp dau 6c tinh tao,
minh man.

Luu'y: V6i nhimg ngudi béo phi nén han ché dfmg oc heo.
dung 6c heo cung lic véi ¢ buou, hodc vi thué

Cung khong nén
diing khéng tot cho sirc khoe.

—



Betre tone

“Vigusyén liéu:
Bun: 700g
Xuong ong hodc xuong dudi heo:
500g
Tom tugi: 300g
Thit ba chi: 200g
D3u ha chién: 100g
Ndm meéo, ndm huong: Moi loai
mot it
Ca chua: 2 qua
Chanh: 1 qua
Rau can, thi la, hanh 14, hanh tim:
Moéi loai mot it
Rau xa lach, rau thom (dn kém)

Cach lon:

Xuang 6ng chan qua nudc soi, rira
sach, ham lay nuéc dung, thém mot
it mudi, bot ngot, nudc mam, va
nuang 1 cu hanh tim cho vao nuéc
diing dé tao mui thom.

Tém rira sach, ludc chin bﬁng ndi
nudc khac. Boc vo va dau nhung
van gitt lai phan vo va dau tom nay.
Cho vo tdm va dau tom vao chao
ddo déu cho khé. Sau dé, trit phan
vo tom va dau tom da dao kho vao
cbi gid nhuyén, loc lay nuéc.

Thit ba chi thai miéng mong, vira an.

Nhdt rau can, rira sach. Chan rau
can véi nuéc soi roi vot ra rd, dé
rao. Nhat rau thom, rau xa lach, rira
sach, vét ra r6 dé rdo. Hanh 14, thi
|a rra sach, thai nho. Nam huong
va nim meo ngam no rbi rira sach,
thai miéng day chiing Tcm.

Ca chua rira sach, b6 mui cau. Hanh
tim boc v, cat lat mong.

Phi thom hanh tim, cho tom, thit
vao xao chin. Khi tom va thit san
lai, cho nam méo, ndm huong vao
ddo déu. Ném gia Vi réi cho ra té
dé riéng.

Cho hanh tim vao néi phi thom roi
cho ca chua vao xao, sau d6 cho
ca chua da xao, dau hi, nudc tom
vao ndi nudc xuong ham, ném gia
vi vira an.

Trung so bin véi nudc soi, roi vot ra
rd, dé rao.

Cho ban vao t6. Cho rau can, tém,
thit, nam, dau hid, ca chua... lén
trén. Rac thém mét chat hanh va thi
la, chan nuéc dung cho déu.



Dinh ducng:
C6 thé thay rau can bang rau cai con néu bé thich. Cing c6 thé thay bin
bang banh da cua.

Bdn tom c6 nudce ding ngot nho xuong ham va vi dam da cta tom, thom

mui nam huong, dn kém rau sbng ngon tuyét, lai con rat bat mat véi du
mau sac xanh dé nira.
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Ca ngii: 300g

Hanh tim, 6t, tiéu xay: Lugng vita da

Thom, rau séng, hanh 14, bin tuoi:

Lugng via da

Gia vi thong thuong: Lugng viia da
Cach lam:

Hanh tim, &t: Bam nho.

C4 nglr: Lam sach, dé rdo nudc, udp vai &, tiéu xay, va mét nira lugng hanh

tim, dé 30 pht cho tham.

Thom: Xat lat.

Rau séng: Rura sach.

Hanh l4: Xat nho.

Cho dau dn vao chdo, phi thom phﬁn hanh tfim bam con lai, d6 vao 1 lit nuéc,

nau soi, trit ca vao.

Khi ca s6i cho thom vao, dé Itra nho, nau khoang 15 phit, ném gia vi vira an.

Cho bin vao t8, chan nuéc cd vao, rac thém tiéu, hanh, an kém véi rau séng

va nuéc mam 6t nguyén chét.

C6 thé thém vai miéng cha c4, va thit ludc xat mong thi to biin sé dam da hon.

Dink dudng

Ca nglr chita nhiéu vitamin va chét khodng, nhat I3 vitamin B. Protein trong
cd nglr ciing rét tot cho hé théng mién dich. Omega-3 acid béo c6 rat nhiéu
trong ca ngtlr, cd thé lam giam nguy ca bénh tim, gidm dau ctia ching viém
khop, gidm bién chimg ctia bénh hen suyén, va rat can thiét cho su phat trién
ctia tré nho.

Ca nglr dugc diing dé ché bién rat nhiéu mén an, vi né c6 co thit chac va
huong vi thom ngon. Dé mén nay dugc ngon, can phai chon ca ngtr that tuoi,
nudc 2o sé c6 vi ngot thanh, miéng c4 mém nhung san chic.

oy




’ (~: ung‘ ném hat ném, dau me, tiéu va ngo ta bam vao.
 Xuo g‘ht"b sau khl‘sq.che cho thém 1,2 lit nudc sach vao, ném 10g mudi, 50g
' C@m va ma ltra vira, ham xuang trong 45 phut. Trong qua trinh ham, nén
t‘th rong, xuyén ) V6t bot dé nuéc lau dugc trong.
Khl-lﬂldc-lau chin, lan luot cho nguyen lieu vao nhing theo thit tu, nAim dong
- ¢b, nam bao ngu nams?lm cham, cai thia, tom;, myc va dau ha. Luu y, khong
nén nhing rau qua~|au Ee khién rau bi nhin mat ngon.

 Dinhdangs L by

LAu ndm an- kem véi ban hay mi géi,mi tr(mg déu rat ngon, ché bién ciing
don glan N .

Launim kim cham la su‘r:et hop cac loai thuc pham gidu dudng chéat thom
ngon rat tot cho strc khoe, gip can bang ca thé va la mén an dugc nhiéu

nguoi ua thich.
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Dac biét ndm kim cham con 1a mot trong nhimg loai nam cé gia tri dinh duéng
cao. Trong nim chtra nhiéu loai vitamin nhu B1, B2, C, PP E va cic acid amin
can thiét cho su phét trién co thé, trong d6 dic biét nhiéu lysine (ham luogng
cao gap doi so véi nAm mé), rt can cho qua trinh sinh truéng, cai thién chiéu
cao va tri luc cta tré.




( /‘(g il /{ El ~
-_f(lll« ca duot manyg clia

NNguysn licw:
Ca duéi: 1/2kg
Mang chua: 400g
Me, s3, t0i, ca chua, rau ng6: Lugng viia du
Gia vi thong thuong: Lugng vifa da

Cach lam -
Ca dubi: Cat bo mang, m6 doc dudi miéng ca loai bo hét ph§1n ruot bén trong,
rira lai b::ing nudéc sach, sau d6 rira sach véi giém (hodc ruou) dé bét mui tanh
va tang thém huong vi cho ci. Xat c4 thanh miéng nho, uép gia vi vira an.
Mang chua: Trung so, xa qua nudc lanh, xé miéng vira an, dé rao.
Ca chua: Xat mui cau.
Me: Cho vao to vai mét it nudce soi, loc Iéy nudc.
S, toi: Bam nhuyén.
Bac ndi lén bép, phi thom toi va mot it s& bam, cho mang chua vao xdo sg,
cho tiép nudc me vao. Khi nudce 1au s6i, cho ph5n sun ca dudi vao ndu dé ngot
nudc, cubi cung cho ca chua vao, ném gia vi vira dn.
Khi an, doi nudc lau sbi réi méi tha ca da uép gia vi vao (c6 thé chién so dé
ca thom hon), rac thém rau ngd. Mubn canh day mui thom, nén phi vang mét
muong canh toi va 6t bam cho lén trén cting. C6 thé an kem véi bin va cac
loai rau nhiing lau nhu: rau mubng, bép chubi, rau nht... va mot chén nuéc
mam man.

Dink duing:
Ca dudi giau dam, nhiéu chat bd. Ca dudi dudng nhu hoan toan khong cé
xuong, hoic chi c6 xuong rat it & dau va song lung. Do than ca dugc ciu tao
tir chat sun cing va dan héi, nén thit ca ngon va cho nhiéu dinh dudng. Thit
ca dudi dai va ngot, sun c gion gion. Xuong ctia c& dubi déu 1a xuong sun, rét
tot cho nhitng ngudi b cac bénh vé thodi hod va viém khép. Tuy ca dubi c6
mui tanh dac trung nhung lai c6 tac dung kich thich tiéu hoa.
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N Zguyén bidu:
Tom: 1,5kg
Xuong heo: 200g
Bun: 1kg
Rau muéng: 300g
Bap chuoi: 100g
Me chin: 100g
Ca chua: 3 trai
Khé: 3 trai
Thom: 1 trai
Toi, can tay: Lugng vita du
Gia vi thong thudng: Lugng vita du

Céach lam.:

Xuong heo: Chat khic, rira sach,
chan qua nudc s6i, cho vao néi ham
dé lay nudc.

Me: Cho vao chén, thém mot it
nudc soi, ngao sach, bo hat.

Ca chua: Cat lam 4.

Khé: Cét lat mong.

Thom: Xay nhuyén, lay nuéc.

Tom: Cat dau, cit dudi, 16t bo vo,
bo chi lung, rira sach, dé rao.

Rau mudng: Ché nhé, rira sach.
Bap chudi: Bao sgi (ngam vai chat
nudc cot chanh dé bap chubi khong
bi tham den), rira sach.

Can tay: Cat khic.
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Hanh, t6i: Bam nhuyén.
Cho dau vao chao, lam néng, phi
thom hanh toi. Sau d6 cho nudc cot

me, nudc cot thom, nudc xuong
ham vao, niu séi, ném gia vi vua an.
Bin: Chan qua nudc néng, vét ra
dé rdo.

Muic ldu tom vao noi dung lau, ric
thém it can tay, don kém véi bin,
rau sbng, nudc mam 6t.

'



Dink ducng:
Trong tom 6 nhiéu vitamin B12, acid béo omega-3 gép phan tao nén sy
bén vitng cua thanh mach mdu. Tém giau canxi, va chita protein cao hon
so véi thit gia cam. Tom chira DHA lam tang cuding su phat trién tri tué va
thi luc cia bé.
Chon tom con sbng hodc con tuoi, tuyét dbi khong mua tom da c6 mui
khé chiu, mém nhiin. Nhu vay chiing ta sé c6 dugc mét ndi lau tom thom
ngon, bo dudng, véi nudc lau ngot tur nhién, c6 vi chua chua, va thom
phirc hap dan.
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Lau ca bap thom ngon va thanh mat, vi dugc két hop bdi nhiéu loai rau qua.
Yéu cau cia mén lau ngon khi thit ca tréng tinh, sin chac, dai, mém nhung
khong bo, va ngot tu nhién, hoa véi vi chua thanh nhe ctia nudc lau.

C6 thé xem day la mét mén canh chua dé dn kém véi com néng cling rat

ngon miéng.
Leipp oc feco

) lgm;en ueu/
Xuong 6ng: 200g
Ocheo: 1 bo
Bap: 1 trai
Nam rom: 100g
Tritng cut: 10 qua
Tritng ga: 2 qua
Carot: 1/2 cu
Bot bap: 0,5g
Ngo ta, va cac gia vi ném.

Oc heo c6 mui tanh dic trung, do d6
can phai khtr tanh truée khi nhu. Khir
tanh bang cich ngam 6c heo trong
nudc mubi loang khoang 2-3 phit,
sau d6 lay tam nhon khia timg mang
6c¢ ra cho dén khi sach mang, rua lai
nhe nhang bang nudc mubi. Rdi diing
dao cat nhé b 6c.
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Ca rét bao soi rdi cat nhd, nAm rom
cat sai, bap duing dao bao bao nho,
ngo ta cit nho. Tt ca déu dugc cat
nho cho mén xdp dé an.

Tring cdt ludc chin béc vo.

Ninh xuong dé lay nuéc nau xdp.
Khi nudc da ngot, vét xuong ra chi
lay phan nuéc dé lam nude ding.
Pun nudc cho soi, sau dé cho ca
r6t vao niu chin, rdi lan lugt cho
nam, bép, tring ctt va 6c heo vao.
Khi cac nguyén liéu da chin, danh
tan triing ga bén ngoai roi cho vao
ndi xdp ndu véi ltra to, chd y quiy
déu tay dé trimg khong bi vén cuc.
Tiép tuc cho bot bép da hoa tan vao,
quay déu cho dén khi thiy xip sanh
lai thi théi. Ném ném gia vi vira an,
cho rau ngo vao.

N



Dink ducng:
Oc heo dugc coi la mot trong nhing thuc pham bo dudng, dac biét cho cic
bé. Mén xip 6c heo bd dudng, ngon miéng, sé gidp cac bé trong qud trinh an
dam hép thu duoc nhiéu dinh duéng hon. Khong chi tot cho céc bé, éc heo
con tot cho ca ngudi lon bj suy nhuge co thé. Néu an durge cay, ban co6 thé cho
thém &t hodc tuong 6t dung kem.
Ngudi binh thuang khong bi suy nhugc than kinh néu thinh thoang duing mén
hay cling c6 cong dung gitp tang cuong tri nhg, dau 6c tinh tdo, minh man.
Nam nir con tré néu an ubng duoc ma thé trang gay stt, khién ngudi ludi hoat
dong, thi diing mén an bai thubc trén cing c6 hiéu qua.
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C)'t’guqéu- liéuwe:
Pau xanh da ca vo: 300g
Hat ké: 200g
Puong kinh: 200g
Muéi: Lugng vira du
Tinh dau hoa budi hoac diu chuéi:
1 tuyp
Banh da mé: 1 cai

Cach lam.
Pau xanh: Dai qua nudc nhiéu lan
cho sach, dem ngam khoang 30 phiit
trong nudc &m c6 pha mot chit mudi,
vt ra, cho vao ndi hap chin.
Sau khi dau da chin mém, ding
mudng danh nhuyén (c6 thé sir dung
mdy xay sinh t6 dé xay, nhung néu
danh bang muéng, mén ché sé ngon
hon).
Hat ké: Dai qua nuéc nhiéu lan cho
sach. Ngam trong nuéc dm khoang 30
phat cho hat n& mém.
Cho hat ké vao ndi, d6 thém 300ml
nudc, ndu dén khi hat ké né, cho
tiép dau xanh vao ndu chung. Thém
dudng vao tly theo khau vi, ndu tiép
cho t6i khi hat ké ng, néi hét lén trén,
tat bép.
Muc cheé ra chén, nhé vai giot tinh dau
hoa budi lén trén dé tao mii thom.

(

C6 thé dung banh da dé mic ché
khi an, sur két hgp nay sé tao nén
mot huong vi riéng, rat la miéng.

Dink dueang:
Pau xanh c¢6 thanh phén dinh
dudng rat cao. Ngoai thanh phan
chinh 1a protid, tinh bét, chat béo
va chat xo, dau xanh con chia rt
nhiéu vitamin va cac khoang chat.
Dau xanh c6 vi ngot, hoi tanh, tinh
han, khong doc, bd nguyén khi,
thanh nhiét, mat gan, giai doc...
Mon cheé nay ngon khi chén che
déo thom va c6 mau vang bat mat,
khi dn luén cdm nhan dugc huong
thom clia dau xanh xen lan vi béo
bti ciia hat ké.

[11]
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Bap tuoi: 4 trai

Nudc cot dita: 1 hop

Bot bap: 1 mudng ca phé
Bot san day: 3 mudng ca phé
Ladda:31a

Puong, mudi: Lugng vita da

Cach lam:

Bép: Lot vo, rira sach, ludc chin, vot ra
dé ngudi, diing dao tach lay phan hat,
bo 16i (cho thém 1 mudng duding vao
ndi nudc lude dé bép dugc ngot hon).
Hoa hén hop bot bap va bot san day.
Cho l4 dita vao néi nudc ludc bap,
nau so6i mot lan nita. (Day chinh [a bi
quyét dé c6 moén cheé bap ngon ngot
va thom ltmg). Khi nudc soi, vét la
dita ra, cho hén hop bot vao, khuay
nhanh tay dé bot khong bi von cuc.
Khi bot da chin va sainh min thi cho
bap vao (vira cho vita khudy déu tay).
Khi bap chin mém thi cho dudng vao
(thém vai hat mubi dé che dugc dam
da), tat bép.

Muic ché ra chén, cho thém nudc cbt
dira. Cheé bap c6 thé an néng hodc an
v6i chit da bao déu ngon.

Dinh dicang:

Bép c6 vi ngot, tinh am, ich khi,
diéu hoa ngii tang. Bip c6 ti Ié
chat xo cao hon nhiéu so véi gao
tréng. Puogc xem la mét loai ngi
cbc vang, vi khéng nhimg bap chira
nhiéu dinh dudng, ma né con dung
dé ché bién duoc rat nhiéu mén
hap dan.

Cheé bap Ia mén ly tuédng trong muia
he, boi n6 khong chi gidp gidi nhiét,
ma ham lugng dinh dudng ciing
rat cao. Mot chén ché bap ngon
tuyét khi hat be‘ip chin mém, nudc
ché sanh mjn, déo thom, c6 vi ngot
thanh, va mot chat béo clia nudc
cot dira.

WS



Chciv lam:
Bi do: 300g
Duodng: 200g
Bot nang: 300g
Vani: 3 6ng
Nudc cot dua: 1 hop
Boét san: 5 muong ca phé
Dau phong: 100g

C uen.
Bi d6 mua vé got vo ngoai, bé rudt rira
sach roi cat thanh tirng miéng nho.

Bac xtng lén bép, cho bi do vao nét.

hdp chimg 20 phit cho dén khi bi
mém nhtr.

Trong lic cho bi chin thi cho dau
phong vao ludc, chat bo nudc dau
cho ra hét chat chét, tiép tuc cho
nudc vao lude cho dén khi dau phong
chin thi cho 100g dudngva 1 6ng vani
vao cung.

Bi do nhtr thi mdc ra chén, dung
muong danh nhuyén va cho 100g
duong, 1 6ng vani vao. Sau dé cho
bot nang vao va ding tay tron cho
dén khi khong dinh tay 1a dugc.

Vo bi thanh nhimg vién tron roi tha
lan luot vao néi nuée dau phong dang
nau trén bép cho dén khi bi do néi
hét Ién 1a dugc (khoang 15 phat).
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B Gleé bi do dia pliing

Cho bot san vao chén cho thém
chit nuéc khudy déu rdi ché tir tir
vao ndi che. Ban ném ném do ngot
tuy khau vi. Mdc ra chén an nong.

Dink dwm ;

Chén cheé nong véi nhimg vién bi
do6 nho xinh thom ngon cling véi v
beo béa ctia nuée cdt dira vi bui buii
ctia dau phong sé mang dén cho bé
cam gidc rat thd vi.

Trong bi d& c6 chira chét can thiét
cho hoat dong ctia nao bo la acid
glutamine. Chét nay ¢é vai tro quan
trong trong viéc boi dudng than
kinh, trg giip cho cdc phan lng
chuyén héa & céc té bao than kinh
va nao.

Loai thuc phdm nay gidu carotene,
trong ca thé chit nay dugc chuyén
héa thanh vitamin A giGip duy tri thé
lure.

Chat khodng va canxi, natri, kali c6
trong bi do c6 tac dung gidp ngan
nglra loang xurong. Hon nira n6 con
chra magie, phospho, sat, déng,
mangan, va nhiéu yéu t6 khic gitp
xuong phat trién.

)
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dau nanh véi lra nhé dé dau khong

Vguyen liow: bi trao hay khét, ndu soi ky. Sau dé
Dau nanh loai ngon: 200g tat Iira, d6 manh stra dau nanh vao
Puong vang: 500g ndi da duoc chuan bi ¢6 thach cao,
Thach cao phi: 5g day kin nap noi, dé yén cho sira
Bot gao: 20g dong lai.

Bot nang: 30g )

Cho dudng va mét chén nudc vao
noi nho, nau soi cho den khi duong
tan ra, cho cudn la thom, gimg xat

La thom, giing: Lugng vita du
Dira nao: 300g

“Cdach lam.: sgi vao ndu chung.
La thom: Rira sach, cuén lai thanh b6  Cho 300ml nudc séi vao dira nao,
tron. nhoi ky, vat lay nuéc cot Cho nudc
Ging: X3t soi c6t dira va mot it mubi vao ndi, nau

Dau nanh: Rira sach, boé nhing hat  nho lira, khi nudc cot dira soi ky thi
dau bi hu, ngdm qua dém dé dau  cho bot nang c6 pha it nuéce loc vao
mém, dai sach vo, cho vao may dé tao do sanh, tit lua.

xay sinh t6 véi 700ml nuéc loc, xay  Luu y: Khi dn thi lay muéng can, hét
nhuyén min, nhdi va vat that ky, loc  nhe bé mit dau hi cho vao chén,
qua ray, himg phan nuéc vao noi. khong nén mic sau dé tranh lam
Phan xdc con lai: Cho vao mdy xay  vita ndi dau hi, cho nuéc dudng va
sinh t6, cho thém 700ml nuéc nila,  nudc cbt dura lén trén. Pay la mén
xay va nhdi loc lai that ky métlan nila  an néng.

dé 13y nudée 1an thi hai.

LAy 1 chén nuéc dau nanh sau khi
xay, cho thém vao bot gao va thach
cao phi, dem nau soi, dé nguoi.

Léy mot cai ndi Ién cb n{ip day kin,
dung hon hgp nude dau nanh, thach
cao va bot gao da nau ltc nay trét déu
khap day ndi va thanh ndi.

(AN



Hat dau nanh chira nuéce, chat vo co, glucose, chit béo, chat dam, véi
du cac loai amino acid can thiét va nhiéu sinh td, khoang chét. So vai thit
dong vat, dau nanh cé nhiéu chét dinh dudng hon, vi thé dau nanh da
dugc coi nhu “thit khong xuong”. Chéat dam trong dau nanh rat tot dé thay
thé cho thit dong vat.

Pay la mén an rat tot cho sirc khoé. Mot chén dau ha dat tiéu chuan sé
mém, min, ngot, béo, c6 do dong vira phai, va c6 mui thom dac trung.

B YYco daee /7/1071(/
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) (gug;ﬁae licw:
DPau phong rang khong vo: 550g

Dudng: 400g
Si 6 bap: 70ml, (co thé thay bang mach nha).
Bo nhat: 50g

Meé rang vang: mot it

Nudc lanh: 150ml

Ca phé baking soda: 1/2 muéng, (néu khong c6 baking soda thi thay bang 2 mudng ca
phé nudc cot chanh).

Cich lam:
Chudn bj trudc 1 céi khay, trén quét 1 16p dau méng réi lay gidy lau kho,
rai mot it me 1én trén. (Phai chuan bj khay nay trudc khi nau duong vi khi
duong dat mau chuan 1a phai d6 ra khay ngay).
Cho dudng, si ré bap, nudc lanh vao ndi khudy cho tan hét duong. Sau dé
cho 1én bép niu s6i. Khi nudc dudng soi cho bo vao va ndu tiép véi lira
nho (trong thdi gian nau tuyét déi khong lay dia khudy ma chi cam can
ndi lic lic thoi).
Cir tiép tuc ndu va thinh thodng cAm can ndi lic lic cho duong khéng trao
ra ngoai.
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Khi thay dudng c6 mau vang nau, nhanh tay cho baking soda va dau phong
rang vao tat bép. Lic nay lay phdi tron déu rdi dé ngay ra khay da chuén
bi san.

Dan déu ra va ric me lén trén. Nhé 1a 1am nhanh tay vi néu qua cham keo
sé cirng khong dan dugc.

Chd khoang 12 pht cho keo hoi nguéi 1a da cé thé lay keo ra cit ting
miéng to nho tiy y.

Néu dé keo dau phong ngudi mai cat thi hinh khong dep vi keo rat gion.

Dinh duicng
Chi 20 phat la ban c6 dia keo dau phong gion tan, ngot bui thom ngon.
Lam keo dau phong can phai khéo léo va nhanh tay dé lam dugc nhimg
miéng keo c6 mau nau dudng xen lan dau phong trang va me, ma khong
can dung bat ctr héa chat bao quan nao doc hai.
Keo dau phong c6 vi gion tan, tirng hat dau béo ngay, mui thom lirng ddc
trung ciia meé hoa quyén véi do ngot thanh cia duong, chic chan sé la
mén an khodi khau clia bé. Va cang tha vi hon khi chinh ban ty tay lam
nhirng thanh keo dau phong thom ngon Ay.
Céc chat dinh duéng trong dau phong khong nhirng lam ting cudng tri nhé
ma con gidp lam gidm va kiém soét lugng cholesterol trong ca thé.
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Ké: 100g
buong: 250g
Béanh da nudng san: 2 cai

Cich lam:
Ké: Vo sach, cho vao noi, ngam nudc khodang mot gio (muc nudc phai cao
hon ké khoang 4 -5cm)
Pat noi ké lén bép, ma lira, canh chimg vira chém soi thi ha lra thfip nhit,
chi dé cho nuéc s6i nhe, diing dia tre khudy nhe khoang 10 giay (khong
dung dung cu bfmg nhua dé khuéy, dé tranh lam moén an sé bj day mui
nhya). Dé s6i nhe khoang 5 phdt, roi lai khudy tiép 10 giay nira, cr lam
nhu vay cho dén khi thay hot ké na ra va mém.
Cho vao khoang 250g dudng, khuay déu tay dén khi dudng tan hoan toan.
Tham chimg cho ké can nuéc dan va tir tir dac lai (tity y thich dé che dac
it hay nhiéu), tat bép.
Che ké dugc an kem vai banh da me.

Dink ducng:
Hat ké c6 tic dung bo than, khoe ty vi, trir nhiét, giai doc, giai khat, lgi
tiéu tién. Hat ké con chira chit Lecithine va Choline ty do, acid glutamic,
la nhitng chét rat b6 cho ndo bo, tot cho nhirng ngudi lam viéc lao tam.
Banh da ké 1a mén dn dan da ma tré con 1an ngudi lén déu ua thich. Mén
nay hip dan bai miéng banh da gion rum két hop véi vi thanh mat ctia hat
ké, rat hgp dé nham nhép trong nhig ngay oi buc.
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Nguyén lisu:
Sita: 1/2 chén
Bi do xay nhuyén: 1 chén
Tring: 1 qua
Dau an: 2 muong
Gidm: 2 muong
Vani: 1 muong
Bot mi: 2 chén
DPuong nau: 3 muodng
Bot nd: 2 muong ca phé
Muéi: 1/2 mudng ca phé
Kem ph6 mai, hoac kem sita tuoi
(Whipping cream ) : 1 hgp 250ml

%/utc hién:
Cho sira, bi do xay nhuyén, trimg,
dau an, glam va vani vao may xay
sinh t6 xay déu.
Cho bot mi, duong nau, bot ng,
mudi va mot it nudc vao té 16n roi
khudy déu thanh hén hgp bot sanh
min.
Tiép theo ndn bot thanh cuc tron.
Sau d6 dung dung cu can bot hay
1 cai chai thiy tinh tron can miéng
bot dep déu ra.
Sir dung chdo chéng dinh, cho vao
chao mét luong dau an vira di sao
cho ngap mat banh khi chién dé banh
duoc chin déu, dé Itra 16n dén khi

dau sbi nong, van lta nho lai, tha
ting miéng bot da can vao.

Chién dén khi banh vang déu cic
mat, bé mat banh gion cé mau vang
uom thi gép ra lay gidy thim dau
cho bét dau.

Xép banh ra dia, cho kem phé mai,
hoac kem sira tuoi lén khz“ip bé mat
banh 6p hai miéng banh lai. Vay la
bé da c6 banh bi do kep kem that
hip din roi. Bé c6 thé an kém véi
mat ong, hoac bo tuy thich.
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Dink duang:
Pay la mén an nhe nhung rat dic biét vi 16p vo clia banh gion tan nhu ban
dang an moén snack con rudt bén trong lai thom buai, cting véi vi beo béo
chua man dic trung clia kem phd mai, vo cting hap dan.
Trong thit bi do chira nhiéu vitamin A cé tac dung chira quang ga, kho mat
rat to.
Acid glutamin trong bi c6 vai trd nhu mét liéu thude bdi dudng than kinh,
trg gitp cac phan ng chuyén héa & cic té bao than kinh va ndo. Vi vy bi
do dugc xem la mén an bé dudng tri ndo cho tré em.
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Cach lam: . dé&banh khong dinh day khi nu6ng.
Chubi chin: Dting nia nghién nhuyén. D8 hén hop vao ki thiéc va
Triing ga: Cho vao chén danh déu.  cho vao 15, dit & {udi, dié
Ca r6t: Nao nho. chinh nhiét d6 d mic 180°C, n
Qua 6c ché: Dung chay dap bo vo,  trong khodng 35 phat. Giam nhiét
lay tirng hat. do xudng 160°C, nuéng tiép thé
Cho chubi nghi’én, dau an, duong  khoang 30 phit cho dén khi banh
do, tring, ca rot, nho kho, hat 6¢c  chin déu. h - |
ch6, nudc cam va vo cam vao mot  Mach nh(’ar Ding not cdi xién dam
cdi chén lén, dung mu6ng ) danh a- anh, kb ‘?; I Xié
déu. : it _ h da chin.
Ray bot mi, bot n('j,\du()ng cat va q : i goai, van "_;gé banh
lén mat hon hgp roi ding mdy danh ¢ <huén g 6-10 phat cho
triing danh cho den khi mugt. == ,\ba_l_' gudi t %m)éi cho

£ .l
o

Trang mot 16p bo mong len miéng L N »anh lén t nguoi han.
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Dinh ducng:
Ca r6t chira nhiéu carotene. Khi vao co thé, lugng carotene sé dugc
chuyén héa dé dang thanh vitamin A & rudt va gan. Chudi c6 ham lugng
kali rit cao, va chira nhiéu loai dudng thién nhién. Trong chudi ciing
chra mét ham lugng cao sat, kich thich co thé tao ra hemoglobin gitp
ngan chan su thiéu mau. Ca rbt va chubi con rat hiéu qua trong viéc lam
dep va bao vé da.
Mén banh ca rét chudi rat la miéng, va khé pho bién & phuong Tay. M6t
chiéc banh ca r6t ngon lu6n c6 mui tham doc déo, véi mau sdc nau vang
éng a.
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Haguyén lidw:
Bap kho: 100g
Ba man: 50g
Dudng: 5g
Dau édn, nudc, vanilla: Lugng vita du
Cach lam:
Chuan bi mét chiéc néi day day c6
nap, cho dau vao, lam néng dau,
cho béap vao ndi, day chat nap lai,
ch&s cho téi khi c6 tiéng nd, thi mé
nap ra dao déu cho bap tham dau,
tiép tuc day nap lai.
Khi c6 tiéng no tiép, thi lay bao tay
nhic néi cam hai quai cta néi lac
manh theo chiéu kim dong hd 5
vong. C(r sau 15 giay lai lac 5 vong,
cho dén lic nghe tiéng n6 déu thi
ngung han, tit bép, dé bap ra khay
rong, dé nguoi.
Dit noi lén bép, cho dudng va mot
it nudc vao khudy déu, ndu cho téi
khi nu6c duong nga mau hoi vang,
cho thém tiép mot it nuéc va bo
mdan vao, chd bo tan hét, vian nho
ltra, cho bép vao, dio déu khoang
3 phit nita dé bap ngam déu gia vi,
tat bép.
D6 bap rang ba ra khay, rac bot va-
nilla lén, xéc déu.

73
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Bép c6 vi ngot, tinh am, ich khi,
diéu hoa ngii tang. Bap co ti ¢ chét
xd rat cao. Thanh phan cta bap
nguyén hat bao gom nhiéu sinh t6
tu nhién nhém B nhu BT, B2, B6,
niacin va mét sb khodng chét can
thiét khac cho co thé, dac biét, cé
mot sO vi chdt cao hon han so véi
gao I(t. Bap con dugc khuyén diing
cho nhimg bénh nhan tiéu dudng.
M6n bap rang bo rat hdp dan. Mén
nay ngon khi bap thim déu gia v,
c6 vi mdn vtra phai va thom nhe
huong vanilla.




s\',’ 4 &\",’ // \“"I // &“’ ,' /,

\'f \'I \'i \'I \'I I\ PN PIEEN PEEEN PIEEN PRI PEEN PN P




u//{‘l(' /{l(‘

LOi N6 dauL...... . 3 | Cathukhothom......ccccoevvieenneen. 39

. Céc chét dinh dudng can thiét cho | Ca thu x6t CA......oovveveereeriicinne, 40
t NAO..teeieuveeeerrreeereeesreeeesrnaesaneeeennee 4 | BOKhoO.....ccuviirinreiiiireseneessaenen 41
Thuc pham bo ndo........cccceveeenne, 6 Bép cai cudn thit.........cocovveeeenne. 43

Salad tOm...coooeeeiiii 9 | Canh bép cdithitga.......cccooens 45

Sald CA MOL..cveveeceeeeeeeeeeeee, 10 | Ga ham bi dé hat sen.................. 47

Salad bido.....ooooveiiiiiiiii 11 | Ganbo tiém bido........c.cccoveve.... 48

Goi ca rbt bao tlr ca.............cou... 12 | Oc heo tiém thubc bac................ 49
Goibap caikhobo.........cccovueenae. 15 | BUN M. 51
Goicardttaiheo.........ccooevveveenne. 17 | Bancangu.......coooveeviniinninnnnnnn, 53

‘ Tom xao thom.............oooocie 18 | Lau nam kim cham............ce....... 54
Mi Y xao bong cai, phd mai.......... 20 | Lau cd dudi ming chua............... 56

Dau ha nhoi NAM..c.ceviie 22 | LAUtOMurrireireriiiiere e 57

Nam kim cham xao thit heo......... 24 | Lau dau cA bop......ooeveecereeeneiins 58

Ca nglt IC l3C. oo, 25 | X(p 6C h€Oo..ucueiiiiiiiiinininiiias 59

Ca com chién gion....................... 27 | Che hat ké dau xanh.................... 61

Sushi €& hoi.ueeueeeeeieeeeeecieenne. 28 | ChebDap......coieeeerceeeericieereirenenns 62

Sushi sandwich bo dau phéng.....30 | Che bi do dau phong................... 63

TOM NUANG sa té.....oucviceeenen. 31 | Dauha duong.........ccoeviinnnnin. 65

! Ca hoi phi 1é nuéng................... 32 | Keo dau phong.........cccevveeninnen. 66
Ca hoi nudng cam..........couveenee. 34 | Banh NG . 68

Ca thu nuéng la chubi................ 35 | Banh bido......oeoevveereiiiiiicnn. 69

! So diép nuong ma hanh.............. 36 | Banh i r6t......ocoevereicircrneiinnces 71
' Cd com kho tiéu...........ccccoeei. 37 | Bdp rang bo man........cccccocvneennee. 73

75 )

(N




NHA XUAT BAN HA NOI
4 - TONG DUY TAN, QUAN HOAN KIEM, 1A NOI
DT: (04) 38252916 - Fax (04) 3928 9143
E-mail: nxbhanoi@yahoo.com.vn

c//(cm an

_ GIUP TRE
THONG MINH

HOC GIOI

Chiu trach nhiém xudt ban:
Tong Giam déc: Lé Tién Diing

Bién tip: Pham Thi Anh Minh
Vé bia: Hong Nha

Trinh bay: Hong Nha

Ky thuat vi tinh: Vi Nha

Stta ban in: Lé Hién

Déi tac lién két xuat ban: Céng ty TNHH Pau tu va Phat trién Tan Viét
Dija chi: 478 Minh Khai - Hai Ba Trung - Ha Noi
Dién thoai: (04) 3972 8108 - (04) 3821 3509 - www.tanvictbooks.com.vn

In 2.000 cudn, khé 18x22cm, tai Cong ty C6 phan In Truyén thong Viét Nam

Dia chi: Khu tht céng nghi¢p Lac Trung - Hai Ba Trung - 1Ha Noi.

Quyét dinh xudt ban s6: 08/QP-XBHN. Cap ngay 03 thang 02 nim 2016.

Xac nhan DPKKHXB: 372-2016/CXBIPH/10 - 20/HN. Ngay 02 thang 02 niam 2016.
Ma ISBN: 978-604-55-1666-9. In xong va ndp huu chiéu Quy I nam 2016.



http://www.lanvietbooks.com.vn

Nhét Nguy N Nguyé

GIUP TRE
THONG MINH

O‘ﬂ(ﬁr‘( an
. GIUP TRE

ANG.
CHIEU CAO

978-604-55-1666-

M

— . NHA SACH TAN VIET - Ning tam tri thitc
* 315 Bach Mai - Hai Ba Trung - Ha N§i; Tel: 04.3627 2120

lseiq‘ | Ilﬂ W |
8 H935! OII21 6885|

Gia: 52.000d

\TANiIIET/ * 478 Minh Khai - Hai Ba Trung - Ha N§i; Tel: 04.3972 8108
7 *7 & 17 Dinh L& - Ha Noi; Tel: 04.3574 6020 - 04.3821 3509

’
—




