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Chuong I
NHU CAU DINH DUGNG CHO TRE TU 1 — 3 TUS!

I. XAY DUNG THUC PON CHO TRE

Nhu cau vé dinh dutng & la twdi 1 - 3 tinh theo
trong luong co thé cao hon so véi ngudi 1én. Tuy nhién,
do bd may tiéu héa chua hoan chinh nén tré rat dé bi
réi loan tiéu héa néu nudi dudng khong ding. Con néu
an khéng di. tre sé bi suy dinh duéng.

Vé nang liong, tré can khodng 100 - 110
Kcal/kg can nang mdi ngay, duge cung cdp qua cac
bita an nhu bét, chao, com nat, bun... ndu véi cac loai
thiic &n cung cap chat dam nhu: thit, trithg, ca. tom,
cua, dau, dé. lac vitng. Ngoai ra. ddu md trong bita an
cting 1a ngudn cung cdp nang luong quan trong. Mét
ngay tré nén an 150 - 200 g gao, néu da ding bun,
my. phd thi rit bét gao di.

1. CHAT DAM
Chat dam c3u tac té bao. la thanh phan cia
cac ho6c mén, tham gia vao cac qué trinh chuyén héa

trong co thé, giup tré ting trudng va phéat trién tri
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ndo. Néu ché d6 an thiéu chit dam, tré sé cdi coc,
cham lén, kém théng minh. Nhung &n qué nhiéu chat
dam cting khéng tét vi sé gay ganh nang cho than, lai
gay tao bén. Trong bita &n, dam chi dugc hiap thu t6t
nhat khi ¢6 tv 1& can d&i vdi bot dudng va chat béo.
Vai trd cia rau xanh ciing rdt quan trong. viéc thiéu
rau xanh s& han ché hip thu dam.

Tré can 2 - 2.5 g dam/kg can nang mdi ngay.
S6 gam dam trong 100 gam thuc phdm la: thit ion
hodc thit bo, thit ga nac ¢6 20 - 21 g: ca. tém cua (da
tri phan thai bd) 16 - 18 g: tring ga (vit) 13-14 g: dau
phu 9 g. Nhu vay, mot ngay tré can khoéng 120 -
150 g thit hodc 150 - 200 g ca. t&dm hoac 300 g dau
phu. néu an trimg thi mét qué trimg ga ¢6 hiong dam
tuong duong véi 30 g thit nac.

2. CHAT BEO

Dau va md& cung cap nang luong trong bita &n
cia tre. lam cho thic an long mém, tao cdm giac
ngon miéng. N6 clng la dung maéi hoa tan cac vitamin
tan trong dau nhu vitamin A. D. E. K Céc vitamin
nay chi hdp thu duge khi ché d6 an cé dd dau ma. O
Ita tudi 1 - 3, tré can khodng 30 - 40 g diu md mat
ngay. cu thé mat bat bot hodc chao can cho 1 - 2 thia
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ca phé dau hosc md. Néu tré da an com thi cho dau
va md vao xao, ran thic an.

Nén cho tré an ca dau vad mé, nhat la md cac
loai gia cam nhu ga. ngan. vit... vi chung chita nhiéu
axit béo chua no can thiét cho sit phét trién cla tré,

nhat 13 cac 1€ bao nao.

3. CAC VITAMIN

Vitamin A can cho sy tang trudng. bdo vé da.
niém mac. tang sttc dé khang clia cg thé. chdng céc
bénh nhiém khuin. bdo ve mét, chéng quang ga va
cac bénh kho mét. Nhu ciu vitamin A & Itta tudi nay la
400 mcg/ngay. Vitamin A ¢é nhiéu trong gan. tring,
stfa. dau gan ca. gan ca bién: dau co. dau dau tiong.
dau ngé. du dui, xoai. ca rét, bi ngd. gic. rau ng()t.. rau
mudng. rau gién.

Vitamin D gitip co thé h&p thu canxi. phét pho
de duy tri va phat trién hé xuong. rang vimng chac.
chéng bénh coi xuong & tré em. Nhu cau vitamin D 13
400 Ul/ngay.

Vitamin C tang cuong hap thu sat. chéng bénh
thiéu mau, gitt cho thanh mach wvitng chic. chdng
benh chay mau chan rang. Nhu cau vitamin C ia 30
60 mg/ngay.
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4. CAC CHAT KHOANG

Canxi, phét pho gilp cho viéc tao xuong, tao
rang, dam béo chilic nang than kinh va su déng mau
binh thuong. Méi ngay tré can 500-600 mg canxi.
Chat nay ¢d nhiéu trong sita. cac loai tom. cua, ca,
trai, 6c... Phét pho ¢é nhiéu trong cac loai cay ngi
cdce. Giita canxi (CA) va phét pho (P) phdi c6 mot t) 1
thich hagp thi tré mdi h&p thu duge. TY le CA/P trong
stta me la pht hgp nhét (bang 1/1.5) nén tré bu sita
me it bi coi xuong hon tré uéng sita bo.

Canxi va phét pho mudn hip thu va chuyén
héa duge lai phai c6 vitamin D, ¢6 rat it trong thitc an
(stfa me, long dd tring va gan). Dudi tac dung clia anh
néng mat troi vao budi sang. tién vitamin D & dudi da
sé chuyén thanh vitamin D. Cho nén mudn phong
chéng coi xuong & tré, ngoai viéc an udng day dul.
phai cho tré ra ngoai tréi thm néng vao budi sang.

Sat rdt can cho sy tao mau dé phong chéng
thieu mau. N6 con tham gia vao thanh phan céc men
&xy hoa khit trong co thé. S&t c6 nhiéu trong céc loai
thitc an dong vat nhu tim, gan, than. dau, dé va cac
loai rau c6 mau xanh thdm. St trong thic an dong

vat dé hap thu hon trong thue vat; nhung céc loai rau
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xanh lai chita nhiéu vitamin C, gilp tang cudng hap
thu sat. Vi vay, nén cho tré an c3 2 loai.

Kém gitip chuyén héa ning lugng va hinh
thanh t& chilc. Kém tham gia vdo céc men chuyén
héa trong co thé. gitp tré &n ngon miéng va phat
trién t6t. Khi bi thidu kém, tré thuong kém an, réi
loan vi giac, cham lién vét thuong. réi loan gidc ngu,
cham phét trién vé chiéu cao. Kém c¢é nhiéu trong cac
loai thic &n dong vat nhu thit, c&; cac loai nhuyén thé
nhu trai, hén. so huyét. Cac loai ngii cdc, rau qua
ciing chita nhiéu kém nhung gia tri sinh hoc thap hon.

Ngoai cac chat dinh dudng da néu & trén, co
thé tré con can cac chét xg gilip dua nhanh chat thai
ra khéi dudng tieu héa, phong chéng tao bén. Chét
nay cé nhiéu trong rau xanh va qua chin.

Tré 1 - 3 tudi can udng méi ngay 1 - 1.2 lit
nude. Nén udng nudc dun sbi dé ngusdi, nudc qua,
nudc rau fudc..., khéng nén diung céac loai nudc ngot
co ga.

l. AN TOAN THYC PHAM
Thit c4, rau qua phai tudi séng. dam bao an
toan khong thudc tnr sdu hay hda chat.
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Thitc an ché bign sén nhu xtc xich. cad madi,
ruéc. phé mai. sita chua... nén lia chon thuong hieu
- uy tin vé chat luoing ciing nhu vé an toan thue pham.

Thife an n&u chin nén an ngay. Néu chua ding
phai dav ndp va dé ti lanh. khi ding phai nau lai vi ¢é
mét s6 vi khudn van phat trien & nhiétdo 5- 10 do C.

Thit. ca va rau qud cin rita sach dudi voi nudc
chay. khong nén cét nhé va ngam trong nude vi sé
lam mat di mot s& vitamin tan trong nudc (vitamin C.
nhém B. axit folic. ). Riéng rau ct nhu khoai tay. ¢
rot thi nén rta nhe nhang trong chau nudc sau khi da
got vo deé gidm thidu vitamin hoa tan vao nude vi cac
vitamin thuong ndm ngay dudi Idp vd. .

Thic an cha tré cdn ché biéh tir mém dén
cung. tu it dén nhiéu dé tré quen dan. Nen thai. bam
Bt rat nhd den nhd wita: ndu tir 1at mém dén mém wita
dén cling dé tao cam giac ngon miéng va gitn rang
[0, co nhai. ¢o tieu hda phat trien.

Thuong xuyéen thay doi cach ché bién d¢ tao
cam gidc ngon mieéng.

Han ché cho tré an dd ngot (banh keo). Chi

nén cho tré an banh. keo sau biia an.
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Sau khi cai sita cAn ¢6 ché d6 an riéng cho tré,
khéng bat tré an chung qua sém véi ngudh |Gn sé anh
hudng téi tiéu hoa cla tré.

Hl. GIG AN

Khoang cach gitta cac bita dn cta tré {tr 1 - 3
tudi) 1a tir 3 - 4 tieng.

Gid an 1y tudng nhat la bat dau lic 6h sang va
két thic lic 20h. tic 1a tre duge an 6 bita mot ngay
trong do ¢6 2 bita chinh (11h va 16h30 - 17h).

Bita mudn nhat chi nén cho tré uéng sita. chir
khong nén cho an céc loai thuc pham khac vi sé khién
da day phai hoat déng. gav khé ngfl.

Bita sang nén cho tré an dd 3 nhom: tinh bot
{mot bat my. pha, bun, stp), sita va mét chit hoa qua.

Néu tre khéng bl me thi ban nén cho tre an
théem 200 - 250ml sita vao mdi dém. Néu khong
mudn tré an dém thi ban nén lui thoi gian cho tré an

biva cudi lai hoac bat dau bira ddu tién sédm hon.

IV. NHUNG DIEM CAN LUU ¥ KHI
NUO! DUSNG TRETU 1 - 3 TUSI
Thifc &n cha tre can ché bién tit mém dén cing.

tr it dén nhiéu dé tré quen dan. Tuy nhién & lia twdi
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nay tré da moc rang ham, can tao diéu kien cho tré
luyén rang, luyén co nhai. Do vay khéng can thist phai
cho moi thic an vao may xay sinh t6 nghién nat ma
nén thai, bam tir rat nhé dén nhé wvita: ndu tit rat mém
dén mém wia dén ciing dé tao cam gi&c ngon miéng va
qitp rang lgi, co nhai, co tiéu héa phat trién.

Sau khi cai sita can c¢6 ché d6 &n rieng cho tré.
khéng bat tré an chung qua sém véi nguoi Ién sé anh
hudng téi tieu hoa cha tré. Thudng xuyén thay do
cach ché bién dé tao cam giac ngon miéng.

Han ché cho tré an d6 ngot (dudng, banh keo).
Duong ngot lam cho tré ¢6 cdm gidc no gid tao nén
khéng mudn an cac thiic &n khac, mat khac no con
lai trong miéng réi chuyén thanh axit dé lam hong

rang. Chi nén cho tré an banh, keo sau bia an.
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Chuong II
THUC DON DINH DUSNG CHO BE TU 1 — 2 TUOI

CHAO SUGN, DAU HA LAN
Nguyén liéu:

Gao 30g

Sudén nac 100g

bau Ha Lan tuci 10g

Dau 10g

Nudc mam, hanh ch

Nudéc 300mi
Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, nau
nhir thanh chdo. Sudn chat miéng nhé. Pau Ha Lan
ngam [6t vb. Cl hanh 16t vd, cAt méng, phi vang véi 1
mudng ca pheé dau. Sudn ndu véi nudc ham mém, g&
thit nac, xé nhd. Cho chéo vao khudy véi nude sudm
ham thit xé, dau Ha Lan. Ném lai vita an. Cho ra
chén. D€ hanh phi lén, dung néng, thém 1 mudng ca
phé dau an.
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CHAO THIT HEO, RAU MUONG
Nguyén liéu:

Gao 30g

Thit heo nac 30g

Rau muéng 30g

Dau an 10g

Nudc 300ml
Cach lam:

Gao vo sach. cho vac xoong thém nudc. ndu
nhtt thanh chao. Thit heo bam nhuyén. rau mudng xat
nhuyén. Thit heo xao v&i 1 mudng ca phé dau cho
vao chao, sau dé cho rau mudéng vao. Nau cho chin
thit. rau ném ném cho wia an. Cho chao ra chén,

them 2 mudng ca phé dau an tron déu.

CHAO THIT GA, NAM ROM
Nguyén liéu:

Gao . 30g
Thit ga 30g
Nam rom 30g
Dau 10g
Nudc 300m!

Nudc mdm. hanh ngé
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Cach 1lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nude, nau
nhif thanh chao. Thit ga cat nhd, nam x&t mdng. Phi
1 mubng ca phé dau hanh xao thit ga, ndm rom,
thém chit nudc médm hodc mudi i-6t. Chao ndu chin
nhit cho thit g& va ndm rom vao. ndu soi lén va ném
lai cho vita an. thém hanh ngd nhic xudng. cho 1

mudng ca phé dau an vao.

CHAO ECH, RAU DEN

Nguyén liéu:

Gao 2bg
Thit éch 40g
Rau dén 30g
Dau 10g
Nudc 300ml

Hanh, nuéc mém
Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc. nau
nhtt thanh chao. Thit &ch bdm nhd. Rau dén ria sach. |
c&t nhé. Thit éch xa0 véi 1 mudng ca phé dau hanh.
Chao chin nhit cho rau vao. dé séi lai cho chin rau.
Cho thit éch vao chao. ném lai cho wta an. mic ra
chén. thém 1 mudng ca phe dau an.
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CHAO LUON, CA ROT

Nguyén lidu:
Gao 30g
Thit luon 30g
Ca rét 30g
Nuge 300ml

Hanh, nudec mém

Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc. niu
nhtt thanh chéo. Luon lam sach, thd vao chao luée
chin, vét ra. Ca rét cat hat lyu nhé. Luon da chin, g&
lay nac, udp chiat nudc mém, xao véi hanh phi 1
mudng ca phé dau. Ca rét cho vao chdo nidu mém.
Cho luon vao chao ném wia an. Trdt ra chén, cé the
ném hanh néu tré thich.

CHAO DAU HU, RAU DAY
Nguyén Liéu:

Gao 20g
Pau ha © 40g
Rau day 20g
Dau 10g
Nudc ' 300ml

Nudec mém hoac mudi
16 Hing Yen (BEn soun)



Cach lam: ) .

Gao vo sach, cho vao xoong thém nuéde, ndu
nhit thanh chdo. Cho dau hii va rau day vao ndi chéo
da nhit, dun s6i khodng 3 -5 phit, ném nudc mam,
dau an.

CHAO LAP SUGN, NGO SEN

Nguyén liéu:

Gao nép 30g
Lap xudng 50g
Ng6 sen tuct 100g
Muéi 5g
Nudc 300m!

Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, ndu
nhir thanh chao. Thit lon bam nhd. rau cai cat thanh
soi dai. Dgi chao chin, cho thit, cho rau vao ndu nhu,

cho mudi wra va md lon vao.

CHAO TOM, BONG Bi
Nguyén lidu: -
Gao 20g

Tom da 6t vé 20g
Bong bi 20 g
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Dau an 5g

Muéi 5g

Nude 300m]

Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nude. néu
nhtt thanh chao. Tém rifa sach. bam nhuyén. bong bi
bé rhuy. bd dai, bd cudng ria sach. bam nhuyén.
Cho béng bi vao néi chiao da nau nhir. dun soi cho
tdm vao. dun séi,-khi tdm chuyén sang mau dé. cho

dau &n vao ném mudi (ném nhat).

CHAO CA DIEU HONG, CA CHUA

Nguyén liéu:

Gao 30g
Ca diéu héng 30g
Ca rét, ca chua 30g
Déu 10g
Nudic 300mi

Hanh. nudc mam

Cach lam:
Gao vo sach, cho vao xoong thém midc. niu
nhit thanh chéo. Roc cé Idy phan nac. bam nhuyén.

ca chua bé vé. hat. bam nhuvén, toi bam nhuvén.
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Cho dau vao chao, phi thom téi réi cho ca vao xao
chin. cho c¢a chua vao xao so. cubi ciing cho tat ca

vao ndi chdo da nau chin. dun séi, ném nude mam.

CHAO TRAI, HANH RAM

Nguyén liéu:

Gao 30g
Thit trai 40g
Dau 10g
Nutdie 300ml

Hanh ram. nudc mam

Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, nau
nhtt thanh chao. Trai dem ludc ha miéng. vt ra nhat
1&y rudt. bop bd phan dat rdi nia sach, bam nhd. Gao
vo sach cho vao ndi ndu nhi thanh chdo. Pem xao
thit trai v&i hanh cho day mui thom réi d6 vao ndi
chéo da chin nhu. dun cho chéo séi déu. cho hanh
ram vao quay déu. Bac ra. do chao ra bat cho tré an

lic néng khaéi bi tanh.

CHAO THIT BO, RAU CAI
Nguyén liéu:
Gao 30g
Thit bo 30g
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Rau cai 30g

Déau &n 10g

Nudc mdm  5g

Nudc 300ml
Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nude, niu
nhit thanh chao. Thit bo bam nhuyén, rau cii xit
nhuyén. Thit bd xao0 véi 1 mudng ca phé diu cho vao
chéo. sau dé cho rau cai vao. N&u cho chin thit. rau
ném ném cho wa an. Cho chéo ra chén, théem 2

mudng ca phé dau an tron déu.

CHAO TRAI RAU NGOT
Nguyén liéu:

Gao 30g

Thit trai 30g

Rau ngot 30g

Dau an 10g

Nudc 300m]
Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong them nude, niu
nhit thanh chao. Thit trai bop mudi nta sach, bam

nhuyén, rau ngdt x&t nhuydn. Thit trai xao véi 1
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mudng ca phé dau cho vao chao, sau dé cho rau ngét
vao. Ndu cho chin thit, rau ném ném cho wita an. Cho

chao ra chén, théem 2 mudng ca phé dau 3n trén déu.

CHAO GAN GA, CA ROT
Nguyén Liéu:

Gao nép 30g
Gan ga 02 cap
Ca rét 30g
Dau 10g
Nuéce 300ml

Mudi, mé& lon
Cach lam:

Gan ga ria sach udp mam mudi. Gao vo sach
nau nhit. Ca rét cao vd thai chi. Chéao chinh cho gan
ga vao ndu s6i, bd ca 18t vao, trude khi béc ra ném

muédi cho vita. Dung khi con néng.

CHAO TRUNG CUT, B DAO

Nguyén lidu:

Gao 30g
Trimgcit 30g
Bi dao 25¢g
Dau 10g
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Nude 300ml

Nudc mam
Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nude. niu
nhit thanh chéo. Bi dao got vd, rnta sach. bam
nhuyén. Tring cit dap ra chén danh tan, Cho bi dao
vao ndi chdo da nau nhit. nau chin bi réi cho trimg cut
vao, khudy déu, triing chin nhéc ndi xudng. ném nudc

mam, cho diu vao an.

CHAO PAU DA
Nguyén liéu:
Gao 30g
bau dé 20g
Budng cat vang 10g
Vani 2g

Cach lam:

Gao vo sach. gao va dau dé dé ting loai riéng
biét. Cho dau dd vao ndi. réi cho vao do mot luong
nudc via du, ndu cho dén khi dau dé mém nhit. cho
gao vdo, dé Itz Idén dun soi. van nho I nau cho dén khi
gao that nhir. Ném duong hoi ngot. cho mot it vani vao
cho thom. dun séi 1an nita 1a co thé diing dugc.
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CHAO DAU XANH, CA RST, DAU HA LAN

Nguyén liéu:

Gao 20g
Ca rét 10g
Hat dau Ha Lan 10g
Dau xanh 20qg
Dau an 5ml
Muéi 5g
Nude 300ml
Cach lam:

Gao vo sach, ngam. Cho dau dé vao néi. rdi
cho vao d6 mét luong nudc vita du, ndu cho dén khi
dau dé mém nhit, cho gao vao. dé It 16n dun soi. van
nhé lia ndu cho dén khi gao that nhir. Ném duong hoi
ngot, cho mét it vani vao cho thom, dun séi 1an nit 13
¢6 the dung duoc.

CHAO ECH, RAU MONG TG

Nguyén liéu:

Gao 30g
Thit éch 30g
Rau méng toi 30g
Dau 10g
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- Nudc 300ml

Hanh, nudc mém
Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nuéc, nau
nhit thanh chéo: Thit &ch bim nhé. Rau méng toi ria
sach, cat nhé. Thit éch xao vsi 1 mudng ca phé dau
hanh. Chéo chin nhir cho rau vao. d8 sai lai cho chin
rau. Cho thit éch vao chéo, ném lai cho wia &n, muc

ra chén, thém 1 mudng ca phé dau an.

CHAO Bi DO, DAU PHONG
Nguyén li¢u:

Gao 30g
Pau phéng 30g
Bi do 30g
Nuée 300ml
Nudc mam 5g
Hanh bg

Cach lam:

Pau phdng: ngam nudc néng, béc vd, gia hoic
xay nhuyén. Gao vo sach ndu chao. Bi d6 cét hot huu.
Cho bi dd vao nau véi chao. Chao chin nhit, cho dau

phéng vao nau tiép cho that chin, ném lai cho vita an.
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CHAO DAU HO, RAU NGOT

Nguyén liéu:

Gao 30g
Bau hu 50g
Rau ng6t 30g
Dau g
Nude ' 300m!
Nude mam 5g
Hanh o5g
Cach lam:

Gao vo sach. cho vao xoong thém nudc, nau
nhit thanh chdo. Dau hil cit hét luu. Rau ngdt cét
nhuyén. Cho rau ngét vao chao nau chin rau. Dé dau
hit vao, ném wvita an. Khi s6i lai cho hanh vao trit ra

chén. thém 1 mudng ca phé dau an.

CHAO GAN, CA CHUA

Nguyén liéu:

Gao 30g
Gan 30g
Ca chua . 30g
Dau 10g
Nudc 300ml
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Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nude. nau
nhit thanh chdo. Gan rla sach. cit nhé. udp chat
nudc mém. Ca chua bd hét. cat hot uu. Bac chio phi
1 mudng ca phé dau, hanh cho thom: dé gan. ca chua
vao xao qua. Cho gan, ca chua da chin nhit. ném lai
Vvita an. cho hanh vao. trit ra chén. théem 1 muong ca

phé dau an.

CHAO CA, CA ROT

Nguyén liéu:

Gao 30g
Ca nac 30g
Ca rét 30g
Dau 10g
Harh 5g
Nudec mam 5¢g
Nuéc 300ml|
Cach lam:

Gao vo sach. cho vao xoong thém nudc. ndu
nhit thanh chao. Ca luéc chin vét ra, uép nude mam
hanh tiéu. Ca rét cat hat luu that nhd. Ca 16t cho vao
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chdo ndu mém. Cho ca vao. ném nhat trit ra chén,

cho 2 mudng ca phé dau an.

CHAO TOM, RAU DEN

Nguyén liéu:

Gao 30qg
Toém tuoi 30g
Rau dén 30g
Dau 10g
Nudc médm bg
Hanh og
Nude 300ml
Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc. niu
nhit thanh chao. Tém xat nhd; rau dén xat nhuyén.
Chao nau nhit. cho rau dén vao. Liy 1 mudng ca phe
dau phi hanh thom, x3o tém. ném chit nudc mam.
Cho tom vao chéo, ném lai vita an. Muc chéo ra

chén. thém 1 mudng ca phé dau, dung néng.

CHAO CUA, Bi O
Nguyén liéu:
Gao 30g
Thit cua 30g
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Bi d 30g

Dau 10g

Nudc mém 5g

Hanh bg

Nudc 300ml
Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, ndu
nhit thanh chao. Bi dd cét hét luu. Bi dé cho vao chao
ndu mém. Phi 1 mudng ca phé dau hanh, xao thit
cua. Cho vao chao ném vita an, them hanh ngd nhéc

xuéng. Trit ra chén thém 1 mudng ca phé dau an.

CHAOQ SUON, TRUNG GA

Nguyén liéu:

Mua mét chén day chao suon ndu sén

Long do trimg ga: 1qua
Cach lam:
_ Nau soi chéao lai. Liy [dong dd tring ga danh
tan, ché tif tir vao chao. Day la mén an budi séng khi
ban khéng kip lam dé an dé thay d3i khau vi clia tré.
Chi ¢ céc loai chao sudn ban san, thuong loang, it
nang luong va chat dam vi vay ban nén bd thém long
dd tring ga.
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CHAO THIT ECH, CAI THIA
Nguyén lig¢u:

Bét gao dinh dudng 20g
L4 cai thia bam nhuyén 10g
Thit éch loc nac bam nhuyén 20 g
Dau an 5g

Cach lam:

Cho thit vao nudce, hoa cho thit tan déu, béc
len bép ndu chin. Thit chin cho rau vao niu séi
khoang 2 phut.-Nhac xudng dé ngudi bét (khodng 2
phut). Cho bét gao vao khudy déu cho chao that min.
Bét tan cho dau an vao khudy déu.

CHAO CA THU, RAU MUGNG
- Nguyén liéu:

Bét gao dinh dudng 20 g

Rau mudng cét nhuyén 10g

Ca thu {6¢ nac bam nhuyén 20 g

Dau an 5g
Cach lam:

Cho it nudc vao ca thu héa cho ca tan déu. Bic
dau len bép, cho it dau hanh tréng bam nhuyén vao phi
cho thom, cho ¢ vao x20. cho nudc vao dun séi. Nudc
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$0i cho rau vao ndu chin. nhic xuéng dé ngudi bst

{khodng 2 phat). Cho bt gao vao khudy déu.

CHAO SUGN, KHOAI TAY, CA RGBT

Nguyén li¢u:

Gao 30g
Suon nac 100g
Khoai tay 10g
Ca rét 10 g
Déau 10g
Nude mam 5g
Hanh ¢t 5g
Nudc 300m! .
Cach lam:

Gao vo sach. cho vao xoong thém nude. nau
nhit thanh chdo. Suon chat miéng nhd. Khoai tay. ca
rot got vo thai nhd, lude chin. Sudn ndu vdi nude
ham mém. g& thit nac. x¢ nhd. Cho chao vao khuay
VGl nudc suon ham thit xe. khoai tay ca rét. Nem lai
vita an. Cho ra chén. thém 1 mudng ca phé dau an.

CHAO TOM - DAU XANH - Bl O
Nguyén liéu:
Bot gao dinh dudng 20 g
Bi do bam nhuyén 20 g
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Dau xanh hap chin tin nhuyén 20 g

Toéom tuoi bam nhuyén 20 g
Dau 5g
Cach lam:

Cho bi dé va tém vao nudc. khudy cho tan
déu. bac lén bép ndu chin. Nhic xuéng dé ngqudi bét.
Cho bét gao va dau xanh da chin vao khudy cho chéo
that min. Bot tan cho dau an vao khudy déu.

CHAO THIT BO - CAITHAO

Nguyén liéu:

Bét gao dinh dudng 20 g

Céi thao cét nhuyén 10g

Thit bo bam nhuyén 204

Dau 5g
Cach lam:

Cho thit bo va cai vao nude. hoa cho thit tan
déu. bic len bép nadu chin. Nhic xuéng dé ngudi bt
(khoang 2 phut). Cho bot gao vao khudy cho chao
that min. Bot tan cho dau vao khudy déu.

CHAO CA BASA - RAU DAY
Nguyén ligu:
Bot gao dinh dudng 20g
La rau day bam nhuyén 10 g
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Ca basa 16¢ nac bam nhuyén 20g

Dau &n : bg
Cach lam:

C4 hoa vdi 1/3 chén nude danh tan (dé khi
nau s6i ca khong bi von cuc). Cho rau. ca tan nhuyén
vao 2/3 chén nudc con lai, bac ién bép niu chin.
Nhic xuéng d8 ngudi bét (khoang 2 phat). Cho tit tir
bt gao vao khudy déu tay cho dén khi hét luong bot.
Bot da tan, min cho dau &n vao tron déu va cho bé
thudng thitc.

CHAO THIT HEO - 8i PO

Nguyén liéu:

Bét gao dinh dudng 20 g

Bi dé cat nhuyén 20 g

Thit heo nac bdm nhuyén 20 g

Dau 5 g
Cach lam:

Cho bi dd va thit vao nudc, khudy cho tan thit.
bac len bép ndu chin. Nhic xuéng dé ngudi bét
{khodng 2 phut).Cho bét gao vao khudy cho chao that
min. Bét tan cho dau an vao khudy déu.
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CHAO DAU HU - DAU XANH - 8i DO
Nguyén liéu:

Bét gao dinh dudng 20g

Pau hii non bam nhuyén 20 g

Pau xanh khéng vé 20¢g

Bi dd bam nhuyén 20 g

Dau og
Cach lam:

Bi d6, dau xanh hip chin tdn nhuyén véi 1/3
chén nudc. Pau hit non tan nhuyén véi 2/3 chén
mide ¢on lai. Tron hai hon hop trén lai véi nhau, tron
déu, bac lén bép ndu chin. Nhic xudng dé ngudi bét
(khoadng 2 phut). Cho 1 tlf bét gao vao khudy déu tay
cho dén khi hét lugng bét. Bét da tan, min cho dau an
vao trén déu va cho bé an.

CHAO OC HEO - PAU HA LAN

Nguyén liéu:

Gao 20g
Oc heo ' 30g.
Pau Ha Lan 30g
Dau an 2.5g

Nudc mém hoac muéi i-6t  5g
Nude 300ml|
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Cach lam:

Gao vo sach véi dau Ha Lan da ngam bdc vd,
cho vao xoong thém nudc, ndu nhit. Oc heo bd
mang, cac gan mau, tan nhuyén véi vai mudng nudc
cho vao chéo da chin, cho séi lai 2-3 phit. Nén ném
nhat. Co thé cho chit hanh ngd néu tré thich. D3
chéo ra chén cho 1/2 mudng dau an.

CHAO GAN GA - KHOAI LANG Bi
Nguyén liéu:

Gao 20g

Gan ga 30g

Khoai lang bi 30g

Dau an 10g

Nudc mam hodc mudi -6t 5g

Nude 300m|
Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, nau
nht thanh chao. Gan ga bam nhuyén sau khi lang hét
mang xd. L&y médt miéng khoai ludc, khoai hap tan
rthuyén véi vai mudng nudc chao. Cho gan va khoai
tdn vao chao da chin, cho séi lai trong 2-3 phat. Nén
-ném nhat. D6 chao ra chén va them 2 mudng dau an.

Cho chit hanh ngd tan nhuyén néu bé thich.
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CHAO CAT - CAI THAO
Nguyén liéu:

Gao té (1 ndm tay vita) 20 g
Cat heo bam 100g
Cai thdo 10g

Dau an, mém hoac mudi  bg

Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc. ndu nhir
thanh chéo. Cat cit bd phin 161 trdng, mia sach, bam
nhuyén. Cai tho ria qua nudc mudi loang, bam nhuyén.

Hoéa chao dac trong 100 ml nude (khoang 1/2
bat). cho cat vao. bac len bép nau s6i 5 phat. Ném
nhat bang nudc médm hoac mudi, sau dé cho céi thao
vao. khudy déu, day ndp dun khoadng 3 phut. Tét bép,
doi chao hoi ngudi réi thém vao 1.5 thia sip dau an,
khuay déu.

CHAO TOM - CAL XANH

Nguyén liéu:

Gao té 25q
Tém 20g
Cadi xanh 10g

Dau an, mam hoic mudi.
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Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nuéce, ndu
nhit thanh chdo. Tém béc vd, bd dau, dusi, chi den.
bam nhuyén. C3i xanh ria sach, thai that nhuyén hoac
bam nhé. Hoa chao dac va tém trong 1/2 bt nudc. bic
len bép nau s6i 2-3 phat. Ném nude mim hosc mud,
cho tiép rau cai xanh vao, ddo ddu, tat bep. Néu mudn
giam vi néng cta cai, dun thém 2-3 phat. BE chao hot

ngudi, rudi 1,5 thia sip dau an vao chao, khudy déu.

CHAQ THIT HEO - BAU COVE
Nguyén liéu:

Gao teé 25g
Thit heo 50qg
Dau ¢ ve 30g

Dau &n, mém hosc mudi  5g
Cach lam:

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc. niu
nhir thanh chéo. Thit heo va dau ¢6 ve bam nhuyén.
Hoa chao dac va thit heo-trong 1/2 bat nude, béc lén
bép ndu s6i khodng 2 phit, ném nhat bing nudc

‘mam hodc mudi. Sau dé cho dau co ve vao khuay
déu. day nap dun thém 7 phat la duoe. D8 chao ngusi
bét réi cho thém 1,5 thia sip dau an vao khudy déu.
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Dé dau cb ve chin mém ma khéng mat vitamin, ban

nén day nép kin trong khi dun.

CHAOQ 1OM — Bi O
Nguyén liéu:

Gao 20g
Tom da 16t vé 20g
Bi dé 20 g
- Dau an 5g
Mudi 2g
Cach lam:

Gao vo sach. cho vao xoong thém nudc, nau
nhit thanh chdo. Tém ria sach. bam nhuyén. Bi dd
xat hat liu, n&u chin. Cho bi d& vao néi chao da n3u
nhit, dun séi cho tém vao, dun séi, khi tom chuyén

sang mau do. cho dau an vao ném musi (ném nhat).

CHAO CATHEO - CAI TRANG
Nguyén liéu:
Gao 20g
Cat heo 30g
- Céi trdng (ci béc thao) 30g
Dau an 10g

Nudc mém hodc muéi iod 5g
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Cach lam:

Gao vo sach, cho vae xoong thém nudc, niu
nhit thanh chéo. Cat heo xét mdng, nhd. Cai bic thdo
xat nhuyén. Cho cat heo va cai vao chdo da chin. cho
s6i lai 2-3 phiit. Cho them hanh ngd néu bé thich. B3

chéo ra chén, cho thém 2 mudng dau an.

CHAO LUON — RAU DEN

Nguyén liéu:

Gao 30g

Thit luon 30g

Rau dén 30g

Déu 10g

Hanh g

Nudc mém 5g
Cach lam: )

Gao vo sach, cho vao xoong thém nudc, nau
nhtt thanh chdo. Luon lam sach, tha vao chao luéce
chin, vét ra. Rau dén bam nhuyén. Luon: da chin. gd
&y nac. udp chit nudc mam. xao véi hanh phi 1
mudng ca phé dau. Rau dén: cho vao chio ndu mém.
Cho luon vao chdo ném wia an. Trit ra chén. ¢6 thé

ném hanh néu tré thich.
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CHAO CA RO PHI
Nauyén liéu:

Gao 30g
Thit ca 50g
Dau an 10g
Hanh la, thi la 5g
Mam, gia vi 5q

Cach lam:

Ca r6 phi chon con to minh day, danh vdy, lam
sach loc 18y thit. Xuong cé cho vao loc 1y nude. Gao
vo sach cho vao nudc ude ca ninh nhit. Thit cd bam
nhd, phi thom hanh cho thit ca vao xao. Khi chdo da
nhtt, d8 thit c& vao. cho hanh thi la, nudc mam.

COM NHAO PAU PHY
Nguyén liéu:
Gao te ngon 200g
Pau phy 150g
Rau xanh 100g

Mot luong wia phai nudce thit (nudc xuong.
nudc lude ga)
Cach lam:

Gao dai sach, cho vao thd, d8 it mudc vao, cho
vao chd hép chin mém. Rau xanh rlfa sach, bam nhé;

Thue don dinh dudns cho e ti 13 tud 39



dau phu luéc qua rdi thai nhd. Cho com vao ndi, dé
nudc thit vao ndu mém, sau dé cho dau phu da thai va

- - - - . 4 ! . -
b6t rau vao nau chin, muc ra d8 ngudi cho bé an.

COM NHAO THIT BAM

Nguyén liéu:

Gao té ngon 200g

Ca qua 200g

Thit heo nac 80g

Rau can 25g

Xi dau 3q

Hanh ca 10g

Dau, musi. gimg méi thit mot it
Cach lam:

Gao dat sach. cho vao thé. d8 it mibe vao. cho
vao chd hap chin mém. Ria sach ca. hanh. rau can
réi bam nhé. Bic chio ién bép, cho dau thye vat vao.
d¢ nong, cho aing. hanh, xi diu vao phi thom réi cho
thit bam vao xao tai. tiép do cho ca, hanh . rau can
vao xao, dd nudc va mudi vao dun s6i, cho com vao

trén déu, i mét e 13 duce.
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NUI XAO THIT HEO
Nguyén liéu:

Nui 30g
Thit heo 30g
Carét . 30g
Dau an 10g

Nudc mém hodc mudi i-6t. hanh ngo...
Cach lam:

Lude nui cho chin. d6 ra ra rta sach. Thit heo
bam. ca rét xat nhé. Phi 1 mudng ca phé dau hanh
x&a0 thit heo badm va ca rét cho thom, ché lung 1 chén
nude ndu séi. Bé nui da lude vao. ném ném vita an,

cho thém 1 mudng ca phé dau an va hanh ngo.

KHOAI TAY CHIEN TRON THIT XAY

Nguyén liéu:

Thit lon xay 100g
Khoat tay 2 ca

Thit bo xay 50g

Tai mdc nhi {nédm meo) 1 céi
Hanh tay 1/2 ¢
Hanh tim 2 cu
Nudc tuong 1 thia sap
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Hat néem 1 thia ca phe

budong 1 thia ca phe
Déau an, hanh 14 5g
Cach lam:

Got v khoai tay, rifa sach thai khdi wvudng
nhd, rén vang. Ngam n& méc nhi thai nhd, hanh tay,
hanh tim théai hét uu. Pun néng dau, phi thom hanh
tim, cho hanh tay vao xao. Cho tiép thit lon, thit bo,
méc nhi vao xao déu. Ném hat ném, nudc tiong.
dudng viia an. Cho khoai tay vao trén déu. Mic ra
dia, rdc hanh 1a lén trén. dung néng. Co thé ding
riéng hoac kém com trang.

HON HOP RAU CU QUA
Nguyén liéu:

Ca rét 40qg
Cu cdi {trdng/dd)  30g
Khoai tay 40g

Bi xanh hodac bi ngé 30g
Cach lam:

Ca rét. ch cai, khoai tay, bi xanh hoac bi ngo,
got vd, b 161, thai nhd. Cho nudc 60ml nude vao ndi

r6i cho toan bé rau vao dun. Pun séi. réi dun tiép
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trong 25-30 phut hoac dun cho dén khi rau nhit. Lay

thia nghién cho nhuyén. Thém sifa néu can.

CHAO CHAN GIO - AU XANH

Nguyén liéu:

Gao 50g
Khoai tay 200g
Ca rot 200g

Chan gio 100g

Pau xanh 200g

Muéi, m& lon 5g
Cach lam:

Gao vo sach, khoai tay ca rét got vo rlta sach
thai nhé. dau xanh nta sach. Thit chan gio lam sach
thai nhé. Khoai tay cing gao cho vao néi ndu chéo,
khi chao sap chin cho thit chan gid vao, cho ca rét,
dau xanh cho mudi mé lgn vao la dugc.

CHAO GAO CAM - TRUNG GA

Nguyén liéu:

Gao cam 50g
Tring ga 1 qua
Mudi 5a
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Cach lam:

Gao ¢dm vo sach nau chéo, tring ga dap vao
bat danh déu, khi chao chin cho tir tit tring ga vao. lai
nau soi la duge. Khi an cho mudi hoac dudng.

CHAO CHE DAU NAU
Nguyén liéu:

Pau nau 15g

Gao nép 50g

bBudng vang 10g
Cach lam:

Pau nau. gao nép dai sach dé riéng. Cho dau
vao ndi, dé vao luong nudc wra phai. ndu chin dau.
cho gao nép vao cing ndu séi, van nhd Ik cho chao
chin mém. Chao nhit cho dudng vao dun sai la duoc.

Miic ra bat dé ngudi cho bé an.

CHAQ DAU XANH - KE - GAO

Nguyén liéu:

Péau xanh 40g
Ké hat da lam sach 40g
Gao te 40g

Budng hodc mide mém bg
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Cach lam:

BPau xanh ca, 1am sach vd, cho vao ndi niu
gan chin, cho k& va gao té da dai sach vao, dun soi
roi van nhé [ta ham cho chdo chin nhit. Khi 8n muc
chao ra bat, cho dudng tring vao hoa tan dé an.
hoac khong cho dudng ma cho nudc mém vao ddo
déu cho bé an.

CHAO CUA — RAU DAY
Nguyén liéu:
Gao 30g
Thit cua 30g
Rau day 30g

Déu an 10g
Nudéc 300ml
Cach lam:

Gao vo sach. cho vao xoong them nuéc, nau
nhif thanh chao. Rau day rita sach, x&t nhuyén. Thit
cua xao vl 1 mudng ca phé dau cho vao chéo. sau
d6 cho rau day vao. Nau cho chin thit. rau, ném cho
vita an. Cho chéo ra chén, thém 2 mudng ca phé dau

an trén déu.
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CHAO OC HEO - BI DO - CA ROT
Nguyén liéu:

Gao 20g
Oc heo 30g
Bi dé 30g
Ca rét 20g
Dau an 2,5g

Nudc mam hodc mudi i-6t  5g
Cach lam:

Gao vo sach vdi bi dd. ca rét, cho vao xoong
thém nudce, ndu nhir. 6¢c heo bé mang, cac gan mau,
tan nhuyén vdi vai mudng nudc cho vao chao da chin,
cho s6i lai 2-3 phut. D8 chéo ra chén cho 1/2 mudng
dauan.

CHAO BOTNGO
Nguyén liéu:
Bét ngd 50 g
Pau nanh 20g
It duong trdng
Cach lam:
Pau dai sach. ngdm mém. cho vac ndi lude

- - N 2 A ~ - 7 a2
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lugng nudc vita phai vao, dun séi cho dau nanh vao
nbi s6i i cho bét ngd da hoa nude vao, vita cho bét
vita khudy déu, sau khi séi van nhd Ia, ndu chin. Khi
an, mic chao ra bat, cho dudng tring vao danh tan,
dé ngudi cho bé an.

CHAO MY TRAI CAY

Nguyén liéu:

My 100g
Sita bo 50g
Trai cay 50g

Pudng tréng  5g
Cach lam:

My khé cho vao nudc ngam cho mém, trat cay
rifa sach thai miéng. Cho my d& ngam vao ndi nudc
dun s6i. ndu khodng 2 - 3 phit cho sita bd vao, lai
ndu thém 5 — 6 phut nita, dgi cho my nét nhuyén
thanh dang chédo loang cho tréi cay thai nhd. dudng,
nau thém mét lic nita 1a dugc.

BANH TRUNG SUA — NHAN MOT
Nguyén liéu:
Bét my 60g
Tring ga 2g
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Sita tvoi 150ml

Miit hoa qua 5g

Mé& lon 1 miéng
Bo 15g
Mudi 1t

Cach lam:

-Cho bt my vao bat, dap tring ga vao, dung dia
danh déu, them mudi. bo da lam tan. sia tudi khuay
déu, &€ ven 20 phat. Dat ndi kn bép. dung miéng ma
heo tréng déu khap nét, cho mét mudng bot vao. dao
ndi, cho bét phan bs déu khp xung quanh, dot cho lép
bot nay chin, lat nuoc lai (khong duoc lam vd) chién
chin. Lam nhitg miéng banh nhw vay cho dén khi hét
bot. Trén nhiing miéng banh mdng dy, phét mat it mt
hoa qua réi cuén lai a duoc.

BANH SU
Nguyén liéu:
Bét my 175g
Tring ga 4 qua
Bo 100g
Puong 1 thia ca phe
Ba lat 20g
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Sita tudi 250ml

Vani 1 éng

Nudc 250ml

Long dé trimg 2 long

Muéi 1/2 thia ca phé
Cach lam:

Lam vé banh: Cho bo, nudc. dudng vao ndi
ndu séi. Ray bot my vao khudy dac, dé ngudi. Dap ting
qua triing ga vao quay theo mdt chiéu. Ding dung cu
bat 1éng kem bét banh trén khay co thoa bo, cho vao 16
nudng vang. Lay banh ra dé ngudi. cat bén hong.

Lam nhan banh: Danh long dé tning véi dudng.
1bdt. Cho slta vao khudy dun Iia liu riu. Stia dac, tat bép

cho ba va vani vao. Dé nguédi cho vao 1 lanh.

BANH TRUNG GA
Nguyén liéu:

Long dé tring 3 qua
Stta dac 2 thia
Bot my 150g
Ba 1 thia
Budng 100g
Vani 146ng .
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Cach lam:

Trimg ga dap ting 16 nhéd trit rudt ra danh
tan. L3y them may v trimg ga khong dé d8 bot
vao lam banh.

Cho mét t6 nudc vao dudng, sita khudy déu
cho tan, cho bdt my vao trdon déu, cho vani vao danh
tan cho déu.

Béc xoong. cho bét vao quay hai sén sét béc
xudng. Tring ga danh danh véi ba cho tan trit vao
bot khudy déu.

Ria vd tniing ga sach, trit bdt vao dé dung ding
len dem héap cho chin. Dé ngudi. Cho tring ga vao muide
da hay d@ lanh. khi an dem dap vé 18y thia mic an.

BANH BAO NHAN THIT GA
Nguyén liéu:

Béanh bao 1/2céi

Thit tc ga 1/2miéng

Bo tuci 2g

Tuong 10g
Cach lam:

Cét banh bao 1am 2 nda, khoét réng & gitta.
Tron déu thit ga. nudc tuong. bo nhdi vao banh bao,
hap chin.
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BANH NHAN QuUYT
Nguyén liéu:
Banh quy man 2 miéng

Long tréng triing ga 2 qua

Ba 4g

Quut 5 mui

Dudng tréng 10g
Cach lam:

Banh quy nghién nhd trén véi ba rdi cho vao bat.
Long tréng tring danh néi bot. cho them dudng tréng vao
danh tan réi cho lén banh quy. sau dé bay quit lén trén.

BANH BAO RAU XANH

Nguyén liéu:

Banh bao 20g

Sita bo 1bg

Tning ga 1 qua

Ca rét 5a

Rau chéan vit 5g

Dau an 10g
Cach lam:

Trilmg ga danh tan tron déu vdi siia bd tr by
cho vao bot my khudy déu. cho tiép rau vao. dé vao’
bat chung chin.
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BANH CA ROT

Nguyén liéu:

Béanh mi 120 g
Trimg ga 3 qua
Vun banh my 70g
Ca rét 200g
Siia bo 20g
Dau thuc vat 10g
DPudng trdng 10g
Cach lam:

Ca rét nia sach cao vd, thai nhd, bd vao néi.
d8 nudc s6i vao vita ngap ca rot. cho it duong tréng
vao, day kin vung, om khodng 15 phiit. Banh my bo
vé cling, nhiing vao sita mét lc. lay ra, cho vao véi ca
rét. gidm nhuyén, dap trimg ga vao nhao déu, vét
thanh banh nhd, trén mat phi mét 1dp bot long tring
trimg da danh ndi bot, réi lan ddu banh vao vun banh
my. Béc chdo len bép. cho dau thuc vat vao, dé néng
gia, cho bénh da lam vao chién chin 1a duogc.

BANH CA CHIM
Nguyén liéu:
Sita bo 50¢g
Thit ca chim da loc  100g
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Trilng ga 1 qué
Dau thuyc vat 10g
Bét loc 15¢g

Hanh 13, it mudi

Cach lam:

Ca chim bam nhuyén, hanh 13 bdm nhuyén. Cho
bét ca chim vao bét, cho hanh, sita. tiing, mudi, bét loc
vao danh nhuyén, vé vién ép thanh banh tron nhd.

Béc chdo lén bép. dun néng. cho dau thuc vat
vao dé néng, cho ting chiéc banh ca vao chién vang
déu ca hai mit, 1ay ra dé nguéi. dut cho bé an.

BANH RAN
Nguyén liéu:
Com gao té 1 bat
- Bét my - 15g
Ruéc béng 10g
Carét 5g
Dau an 10g
Muéi bg
Hanh thai nhé 5g

Cach lam:
Ca vt ria sach. thai nhé. Rude béng, ca rét va

hanh cung cho vao chdo dau xao0, néem mét it mudi.
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sau do tron véi com, bot my va lam thanh banh.
Trang mét 16p dau &n moéng vao chio. Pun néng cho

banh vao ran cho dén khi vang ca hai mat.

BANH 8O
Nguyén ligu:
' Bat my 10g
Bo 10g
Tring chim cat lqua
Sita bd 50ml
Dau an 10g

Cach lam:

Tring cit lude chin boc vd, gidm nat trén déu
vdi sita bd. bo, cho bot my vao khudy déu. Cho dau
an vao chéo, sau dé cho bét vao dan thanh banh va

rén cho dén khi vang déu 2 mat.

BANH MY CHIEN
Nguyén liéu:
Banh my sandwich  3/4 miéng

Triing danh tan 1/4 qua
Sita bo 5g
Pudng 5g
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Ca chua 5g

Bo 5q
Cach lam: |

Banh my cit thanh 3 miéng hinh tam giac.
Tring va stta khudy déu. Ngam banh my vao hén hgp
trimg sitta. Cho ba vao chao dun néng, rén banh vang
déu. Cho banh lén dia, rc dudng vao, ca chua thai

miéng nhd trang tri xung quanh.

BANH DU BU - TRUNG

Nguyén liéu:

Dua da 1/2 qua

Tritng 2 qua

Duong cat  15g

Mat ong 6g

Bot my 150g

Bot nd 1g

Sita tuoi 70ml
Cach lam:

Pu di got v bd hat xay nhd. Trimg déanh tan.,
cho dudng cat, mat ong vao danh déu. Bot my ray
qua, trén déu véi bot nd, cho tring va sifa vao, nhing
dita vao néu thay bot chay tit tir khéng dit ra la wita.
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. n - g ~ 3 ' 5
Xoa dau vao khuén néng, dé bét vao, cho &l @b vao
dung lffa nhé dun vao dén khi ndi 16 nhd, 13t lai ran

vang la duge.
sUP DAU VAN

Nguyén liéu:

Cl hanh 30g

Téi 1ch

Bo 1 mudng

Pau van 150¢g

Kem 1 mudng

Musi bg

Hat tieu 2g

Pudéng o2g

Bét ngot 2g

Ngo ri, hanh I3

Nuée ¢ét chanh 1 mudng ca phé
Cach lam:

Hanh ¢t va t6i béc vé bam nhuyén, dau van lude
mém roi boe bd vd, ngo ri va hanh 1a v sach, thai nhé.
Dé néi len bep, cho khoang 1 phut cho néng néi rdi
cho ba vao, cho hanh tdi vao phi thom (khéng dé hanh

va tot chdy den). cho dau van vao dao déu 1di cho
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khodng 3 chén nuéce, dun s6i khodng 10 phat. Ném
mudi, dudng, nudc ¢t chanh, bdt ngot cho vita an.
Cudi cling cho kem vao khudy déu. ném chit tiéu. rau
ngd cho thom réi bat xudng. Dung néng.

SOP THIT GA — CA ROT

Nguyén liéu:

Thit tic ga 50g
Ca rét 25g
Long tréng tiing 1 qua
Dau an 5g
Nudc dung 500m!
Muéi 5g
Bét nang 1g
Cach lam:

Thit gad bam nhuyén cho vao 1 it nudc danh
tan mudi + bét ngot, long tréng tring + bét nang,
tréon déu: Ca rét cét soi that nhd. Cho dau vao chio.
cho nude ding vita di, thém mét it mudi vao dun soi,
cho thit ga chin. ca r6t da mém. cho bét ning vao lam

sét nudc, rudi dau len 1a xong.
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SUP THIT GA NAU BAP
Nguyén liéu:

Thit (¢ ga 50g
Hat bap tuoi 20g
Long tréng tring 1 qué
Dau an 5g
Nudc dung 500ml
Mudi, bot nang 5g
Hanh, giing g
Cach lam:

Thit g4 bam nhuyén cho réi cho long tréng
tring, bét nang, tron déu. Sau dé cho mudi., hanh,
ging bam nhuyén vao trén déu. Chon hat bip mém
con hoi non, dung dao dap cho hat bip hai nat.

Dat n6i ten bép, dun néng cho vao ndi nudc
dung wita di dun s6i, van nhd Wa cho thit ga vao, khudy
déu cho thit ga tan ra, van It 16n cho nude sai, rdi cho
bép vao, khudy déu, khi thit ga chinh, hat bap mém cho
dau an vao, nhéc néi xudng, dé nguéi cho bé an.

SUP THIT TOM — CU CAI DO
Nguyén liéu:
Toém tuoi boc vd 50g
Cu cai dd 25g

58 Hong Yen (HEn soun)



Long trang tniing 1 qua

Dau an 5a

Nudc dung 500ml

Muéi, bét nang 5g
Cach lam:

Tom tuoi bam nhuyén cho vao 1 it nude déanh
tan mudi- + bdt ngot, Idng trdng tring + bdt nang,
trén déu. Ch cai dé thai that nhé.

Cho dau vao chao. cho nudc dt‘mg vita da,
thém mét it mudi vao dun séi, choe tém, cu cai do, dun
thém chut nita cho rhé‘m._ cho bét ning vao lam sét

nude, rudi dau én la xong.

Mi THIT GA - NAM HUONG

Nguyén liéu:

Mi soi 1/4 lon

Ca rét 10g

Nam huong tuci 1/2 cai

Dau &n 4g

Thit ga 20g

Xi dau 2 thia ca phé
Mudi 5g

Thye den dinh due@ng cho tre b 1-3 twdi 59



Cach lam:

Mi soi trung nudc s6i cho toi ra. Ca rét ném
huong thai nhé. Cho xi dau vao chao dun néng, lan
lugt cho thit ga, rau vao xao, cho my va 10g nuéc,
xao chin thi ném gia vi.

Mi THIT BO - CAI BO X6
Nguyén Léu:

Mi soi 1/2 lon

Ca chua 10g

Cai béd x6i 10g

Dau an 4q

Thit bo 20g

Xi dau 2 thia ca pheé
1 it mudi

Cach lam:

- Mi soi trung nudc séi cho toi ra. Ca chua, cdi
bo x61 ria sach, thai nhé. Cho xi ddu vao chao dun
nong lan luot cho thit bd. rau vao xdo, cho my va
10g nuéc, xao chin thi ném gia vi.

Mi TRUNG — CA CHUA

Nguyén lié¢u:
Mi s0i 1/4 lon

Ca chua 10g
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Déu &n 4g
Triing ga 1 qua

Xi dau 2 thia ca phe
Muéi 2g
Cach lam:

Mi soi trung nude s6i cho tai ra. Triing ga dap
vao bat danh toi. Ca chua got v3, bd hat. thai nhé.
Cho xi dau vao chdo dun néng, cho ¢ chua vao Xao,
cho my vao, d6 tir tir tring vao ddo déu tay, xao chin

thi ném gia vi.

SUA DAU XANH
Nguyén liéu:
Dau xanh (dé ca vd) 50g

Bau nanh 10g

BPau phong 10g

La dita 5g
Cach lam:

bDau nanh vo that sach, cho nudc vao ngam
khoang 8 gid. Pau phéng vo sach cho vao nude ngam
khodng 8 gi®. Dau xanh vo sach cho vao nudc ngam
khoang 3 gi&. Dé timg loai riéng biet. Sau khi ngam

xong rifa sach lai nhidu nuée.
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Cho ¢4 ba thit vaoc may xay ciing 160 ml nude
va la dita cit khic. Xay nhuyén. Cho thém 800ml
nudc vao dau réi cho vao bao vai dung tay nhdi manh
cho ra hét chat dau. Cho nude dau vao ndi dun séi,
stta dau chin la dung dugc. Khi ndu qudy déu tay,
ditng dé dau bi khét dusi day néi.

SUA TRAI CAY
Nguyén liéu:
Trai cay xay 5g
Stta chua 10g
Méat ong 1it

Cach lam:

Lay tréi cay (dao, cam. quyt) cho vao may xay
sinh 6 xay nhuyén, sau dé cho sita chua vao khudy
déu, cho thém mét it mat ong.

SUA DAU NANH
Nguyén liéu:

Dau nanh 5a

Nudc 500ml

La dita vai cong
Céach lam:

Bau nanh vo sach cho vao nudc ngam khodng 7-
8 tiéng. Sau db vét ra nia sach, rita di ra lai nhidu lan,
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r6i cho vao may sinh t§ cung véi 500 ml nuéc xay
nhuyén, cho vao bao vai, dung tay rthd manh cho ra hét
chét dau. Cho nude dau vao ndi, cho 1& dita vao. niu sbi
vat 1a dita ra. Mén sita dau nanh da hoan tat.

SUA DAU
Nguyén liéu:
Sita 250 ml
Dau tay 4 qua

- Pudng cat 1it
Cach lam:

Dau tdy nfa sach. cho vao mét miéng vai xo
that sach dé len thét. dung dao to ban ép 18y nuéc
cét. réi cho vao 250 mi sita bé thudng ding. thém it
dudng quay déu la dugc.

SUA CHANH
Nguyén liéu:
Sita 200ml
Chanh 1/4qua

Dudng cat 1 it
Cach lam:

Chanh rifa sach. 1y 1/4 qua vét 18y nudc. sau
do cho vao 1 it dudng trdng, sau d6 pha v&i 250 ml
sita bé thudng dung, Khudy déu cho bé uéng.
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NUGC CA CHUA
Nguyén Iiéu:

Ca chua 50g

Pudng tréng mét it

Nudc séi am mét it
Cach lam:

Ca chua chin ria sach. trung qua nude s6i. béc
v6 bo hat, dung thia nghién nét réi cho vao hai 1&p vai
sach. vat nuéc ca chua vao té. Cho dudng trang vao”
nude ca chua, cho them nude séi dm vao didu ché
thanh nuéc udng.

NUGC DUA HAU

Nguyén liéu:
Ruét dua hau 100g
DPudng tring mot it

Cach lam:

B4 rugt dua hau vao bat, 18y thia giam nhuydn.
cho vao ti vai dé loc Cho dudng vao nudce dua hau.
khuay tan 1a uéng duoc.

NUGC CAI B XOi
Nguyén liéu:

C3i b6 xéi 1009
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Mudi tinh 1it

Nude 100ml
Cach lam:

Chi chon nhiing 13 ci tuci ngon, bd cuéng, ria
that sach, cit sgi. Cho nudc vao dun séi cho cdi vao
ném mot it mudi, dun séi khoadng 5-6 phut, tit bép,
day vung khodng 10 phit, bd 14 rau, 18y nudc cho bé
udng. Co nhiéu canxi, phét pho, sit, vitamin B1, B2,

C, PP ... ¢6 nhiéu sét ¢6 tac dung bd mau.

NUGC RAU DEN
Nguyén liéu:

Rau dén 100g

Muéi tinh 1it

Nudc 100ml
Cach lam:

Rau dén chi chon phan 14, rita that sach, thai
scfi. Dat néi lén bép cho nude vao dun séi, cho rau
dén vao ném mét it mudi, day ndp khoang 5-6 phut.
tat bép, day vung khodng 10 phit cho ngudi, bd &
~rau, 18y nudc cho bé udng. Rau dén cho nhiéu canxi

va sét, rat tét cho viec bé sung cho bé.
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NUSC SON TRA

Nguyén liéu:
Son tra miéng 100g
Duong tréng 20g
Nudc soi 100ml
Cach lam:

Son tra ding nude lanh ria nhanh. cho vao ly
rét nudc sbi vao day ndp om. Che khi nudc nguoi bét
con hoi @m cho dudng trdng vao qudy lén cho tan
dudng fa udng duoc.

NUGC RAU CHAN ViT
Nguyén liéu:

La rau chan vit 100g
Nudc 100g
Muéi 1it

Cach lam:

Rita sach rau chan vit, théi nhd. Cho nudce vao
dun séi. cho rau chan vit vao. niu khoédng 5-6 phuit,
tat hta. om 10 phit, rét nude canh ra con am &m cho

tré udng. ’
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NUSC QUA ANH DAO

Nguyén liéu:
Anh dao chin 100g
Budng tréng 15¢g
Cach lam:

Anh dao rita sach, got vd, bé hat, cho vao ndi,
cho dudng trang va 50g nudc s6i dun séi 15 phit cho
nhit. Khudy nhuyén anh dao trong ndi, cho vao ly
nudc nhd, chd ngudi cho bé udng.
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Chuong 111
THUC DON CHO BE 2 — 3 TUS|

COM CHIEN THIT CuA
Nguyén lidu:

Cdm 1 bat
Hanh tim 2 cu
Thit cua 50g
Dau cove 20g
Ngé non ludc chin - 20g
Trimg ga 1 qué
Hat néem 1/2 thia

Dau &n nuéc tuong  10g
Cach lam:

Bun néng dau, phi thom hanh thai méng, cho
cdm vao chién, ném hat ném, nudc tuong xét ra dia.
Cho thém it dau vao chdo néng, cho hanh tim, dau

cbve, ngd non vao dao déu. Cho com vao tron.
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COM GA TRON PAU HU

Nguyén liéu:
Ga 10g
Pau hi 30g
Pau que 10g
Ca rét 20g

Nude sap 300ml

Bé&t néang 1 chit

Comembé 1 bat
Cach lam:

Pau que. ca rét cat nhd. 18y nudc sip nau
mém, cho ga vao ndu mém, cho nudc bdt nang vao
cho sén sét 1a duoc. Pau hil cit nhd lude so, trai ten
com, trai sip ga ién trén dau ha.

COM THIT BO — CA Tim
Nguyén liéu:

Thit bo nac 15g
Ca tim 20g
Nudc sup 100ml
Com tré em 40g

Cach lam:
Thit bd bam nhd. ca tim got vd cat goc Smrmn,
ludc cd mém, cho thit bd vao, ndu nhanh, nhéc xuéng
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d6 &t ca ra r8. Cho nuéc sup va com vao nau, com
mém cho thit bo, ¢a vao, ndu 1 - 2 phit, nudc xam
x8p mat com la duge, nhic xudng.

KHOAI TAY VIEN
Nguyén liéu:
Khoai tay nita can

Sita tuot 1 c6¢ nhé (khodng 100 ml )
Tring 1-2 qué
Muéi 5g

Nudc mam, gia vi vita du
Cach lam :

Khoai tay lugc vita dtt dé nhit, mém, boc vd,
dung dia hoac thia nghién qua, sau d6 dé sita, trimg,
chit mém mudi vao réi danh cho nhuyén. Dung thia

nhd miic d8 vao chio ran hoac dung tay vien tron lai

réi ran.
CANH MUCP GAN GA
Nguyén liéu:
Gan ga 20g
Mudp 30g
Bun tau 1 nhiim nhé
Dau an 5g
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Com 1 bat

Hanh ngd Z2g

Nudc mdm bg

Mudi 2g
Cach lam:

Gan ga: ra sach, cdt miéng nhé. Mudp: got
vd. ria sach, cit midng nhd. Bin tau: ngdm mém, cat
khiic. Bic xoong dé dau vao dgi néng, cho gan ga vao
xao so, thém nudc ndu. Khi séi cho mudp nau chin,
cho bin tau vao, ném wvita an, cho hanh la. nhéc

xuéng. them vao 1 muéng ca phé dau an.

PATE GAN

Nguyén liéu:
(Gan heo 50g

Dau an 5g

Muéi, giavi 5g
Cach lam:

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

Dung khuén hay dia nhém thoa dau, cho gan

vao trai déu ra, dem hip chin.

Thye den dinh dudng cho tre tir 1-3 a7l



SU SU, CA ROT XAO THIT

Nguyén liéu:
Thit heo S0g
Su su 50g
Carét 50g
Dau an 5g

Hanh ngo 5g

Nudc mém  Bg

Muéi 2g
Cach lam:

Thit heo x&t mdng. Su su. ca rét: got vé cét soi
nhé. Hanh I3t nia sach, cit nhé. Bic chdo lén bép.
cho déu vao doi néng, dé thit vao xao chin, cho ca rét
vao xao tiép, cho su su vao thém chit nudc dén khi
chin. Ném wita an dé hanh vao.

CANH DAU HU - CA CHUA

Nguyén liéu:
Thit heo 10g
Pau ha 40g
Ca chua 50g
Dau an 5g

Hanh ngo 5g
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Nudc mam  5g

Mugi 2g
Cach lam:

Thit heo bam nhuyén, dau hii cat khéi vudng.
Ca chua ct miéng nhd, hanh ngo rifa sach cét nhd.
Béc xoong néng, cho 1 mudng ca phé dau an vac
xao thit, cho nudc vao, niu séi cho chin thit. Cho
dau hi, ca chua vao ném wvita an, cho hanh ngo,

nhéc xuéng.

TOM RANG
Nguyén ligu:
Tém téep tuoi 40g
Dau an 5g
Hanh ngo 5g
Nudc mam bg
Puadng 3g

Cach lam:

Tém rita sach, 16t vo, dau dudi. Hanh la nla
sach, xat nhé. Bac chao phi dau hanh thom, cho tém
vao xao déu, thém chit nudc mam, dudng cho wifa an.
Rim Itta nhé cho chin déu, d8 hanh vao nhéc xuéng.
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CA CHUA XAO MUC

Nguyén lidu:

Muc tuci 50qg

Ca chua 30g

Dau an 5g

Hanh ngd  5g

Nudc mém  5g

Mudi 2g
Cach lam:

Muc l1am sach. ¢t mieng nhd. Hanh rla sach cét
nho, ca chua cat migng nhd. Bic chdo néng phi hanh
tdi, cho muc vao xao wia chin. Cho thom vao xao tiép,

sau do cho ca vao ném wia an, d& hanh vao nhéc xuéng.

TRUNG — CA CHUA CHIEN

Nguyén liéu:

Tring vit 1 qua

Ca chua 50g

Dau an 5g

Hanh la bg

Nudc mam  5g
Cach lam:

Tring danh tan déu vdi chit nudc mém. Ca
chua cit lam hai bé hét. bam nhd. Hanh lat rita sach,
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x4t nhé cho vao tring. Béc chio néng, phi ddu hanh
thom, cho ca chua vao xa0 qua, réi cho tring vao
trang déu cho vang hai mat. Cho ra dia.

CANH BAU NAU CA THAC LAC

Nguyén liéu:
Ca thaclac 10g

Bau 50g
Dau an 5g
Hanh ngd 5g

Nudc mém bg

Mudi, tieu  2g
Cach lam:

Ca théac ldc: udp véi mudi, tiéu quét nhuyén.
Bau: got vo, xit sgi nhd. Hanh ngo: lat rita sach, xét
sgi nhé. Bac nudc ndu soi, dung mudng miic timg
vién ca thac lac thd vao, cho bau vao ndu mém, ném

cho wita &n, nhac xuéng thém vao 1 mudng ca phé

dau an.
SUGN NON RIM
Nguyén liéu:
Suem 100g
Déu an 5g
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Nudc mdm 5g

Puong 3g

Hanh 5g

Cu téi 2g
Cach lam:

Suon chat miéng nhd, udp hanh téi bim
nhuyén. Bac chdo néng cho dau va 1 mudng ca phe
dudng thang cho ¢é mau vang nau. Dé sudn vao xao
tiép cho déu, thém nudc mém, duong rim cho thim
suon, sau d6 thém chit nude rim tiép cho thit mém va
can bét, ném lai vita an 1a dugc.

CANH BAP CAl NAU THIT
Nguyén liéu:

Bap cai 50g
Thit heo nac 10g
Dau an 5g

Hanhngd  5g

Nudc mém  5g

Muéi 2g
Cach Iam: _

Thit bam nhuyén, udp nudc mam. Bép cai ria
sach, cat s¢i nhé. Hanh ngd: lat ria sach. cat nho.
Béc nudc ndu séi, cho thit vao ndu chin. Cho bép cai
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vao ndu sbi lai vra chin, ném Wta an, thém hanh ngd
nhéac xuéng, cho dau an vao. '

BO KHO
Nguyén liéu: _
Thit bo 400g
Ca rét 50g

Chanh, 6t, nudc dita tuoi,

Ci hanh, t6i, mudi, tiéu, dau an, duéng...
Cach lam:

Thit bo rla sach, trung sg qua nudc soi, dé
réo, cat miéng nhd. Udp thit v&i hanh, tdi bam, 1
mudng ca phé mudi, chit dudng va gia vi ndu bo
kho dé khoang 30 phut. Ca rét got vd, tia hoa, cit
khoang day.

Bic xoong néng, phi hanh, téi thom, dé thit
vao xao qua cho thit san va tham déu. Sau do, cho
nudc dita hay nuée s6i vao ngap mat thit, ndu lia wvita
cho dén khi thit vita mém. Khi ham can bdt nuée thi
thém nudc séi vao, ludn gitt cho nudc xam xap thit.
Thit mém dé ca rét vao hdm tiép, ca rét via mém
ném lai cho vita an & dugc. |
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TRUNG DUC THIT

Nguyén liéu:
Tritng vit 2 qua
Thié nac 100g
Hanh la 5g
Nudc mam 5g
Dudng, tiéu 3q
Cach lam:

Thit nac bam nhuyén udp véi hanh 1 cat nhé. 1
mudng ca phé dudng, 1/2 mudng ¢a phé tieu, 1 mudng
canh nudc mém. Tring vit dap ra t8, danh déu long dd,
long tréng. Cho thit vao té tning trdn déu. Ding to In
hay khuén nhém thoa dau, cho hén hop tring thit vao
ém déu. chung cach thiy khodng 30 phiit. Dung dita
xam thi, néu tring cithg va khong dinh diia [a duoe.

CANH CA NAU NGOT
Nguyén liéu:

Cé bac ma 300g
Ca chua 200g
Hanh & 5g
Rau c¢an 10g

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

Cé bac ma lam sach, udp véi chit nudec mém,
dau hanh 14 gid nhuyén. Ca chua na sach, cit mui
lam 4 hoac 6 tuy theo trai tén, nhd. Hanh 14, rau can
- lat rita sach cat khic. Bac xoong lén bép cho nude da
dung, nudc s6i cho c& vao ném dudng, mudi, nude
mam... vita an. Sau dé d¢ ca vao, khi wira séi lai cho

rau can va nhac xuéng thém hanh l& va mé nudc.

DUA MAM
Nguyén liéu:
Dua mam 300g
Thit ba roi .2009
Giing 1 miéng nhé.

Toi, chanh, ditdng...
Cach lam:

Dita mdm rita sach vé nudc néng. Sau d6 cét
lat xéo hai day, vat réo nuée. Thit ba roi lude chin, cit
lat mdéng wia. Gimg got vo. cét sgi nhuyén, chanh cét
[8y nude. Cho dua mém vao t6, dé tdi Gt gia nhuyén,
2 mudng canh dudng, 1 mudng nudc chanh trén déu,
ném wita an, dé khodng 30 phdt trén them thit, giing
vao va dé théem 30 phit nita thi dung duge.
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CANH CUA RAU DEN MONG TOI

Nguyén lidu:

Cuaddng dagia  50g.

Rau dén, méng toi  40gq.

Dau &n 5g
Hanh ngo 5g
Nudc mém, mudi 5g

Cach lam:

Cho nudc vao xac cua wvira dit ndw, thém chat

mudi, quay déu luge 18y nudc bd xac. Rau dén, méng

tol nta sach, x3t nhé. Hanh ngo lat, rda sach, x&t nho.
Nau nudc cua cho séi déu, bdt Ita dé cua khéng nat

va dong vang trén mat. Cho rau vao nau tiép cho rau

meém, ném Wia an, nhic xudng thém 1 mudng ca phé

dau an.

Nguyén liéu:
Thit bo

Su su
Ca réot

Dau an

CANH S0P

30g
30g
20g
10g
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Nudc mdm 5g

Mudi 2g

Hanh ngd 2g
Cach lam:

Thit bd bam nhuyén. Su su, ca rét cit hat luu.
Bac xoong phi hanh thom xao thit, sau d6 thém nudéc
ndu chin mém. Lan lugt cho ca rét, su su vao nau:

mém, ném vita &n nhic xuéng thém hanh ngo.

CANH RAU DEN THIT
Nguyén lig¢u:

Rau dén da lat 50g.
Thit heo nac 10g
Hanh 14 1 tép.
Dau 5g

Nudec mam., mudi  bg
Cach lam:

Thit bam nhuyén. Thit bdm nhuyén. Rau dén
rifa sach, xat nhé. Hanh 14 lat n¥a sach, x4t nhé. Béc
xoong néng phi dau hanh thom cho thit vao xao qua,
them nudc vita di diing ndu sdi, vét bot. Cho rau dén

vao nau mém, ném vita an, thém hanh nhic xuéng.
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THIT BO NAU DAV
Nguyén li¢u:

Thit bd nac 50g.
Dau Ha Lan hat 20g.
Ca rét 30g.
Cahop 30gq.
Dau 79

Hanh ngo, dudng, mudi..
Cach lam:

Thit bod badm hoac xay nhuydn udp véi chat
mudi va 1/2 mudng ca phé dau, vo thanh ting vién
bang ddu ngén tay cai. Dau Ha Lan ludc chin, béc vé.
Ca r6t xat hat luy, lude vita mém. Béc xoong phi dau
hanh thom, cho ¢& vao xao qua, sau d6 cho thit va
théem chat mude sdp mat, dé lda vita, nau cho thit
mém. Thit mém va ngdm ca cho tiép ca rét. dau Ha
Lan. ném vita &n, cho séi déu, nhic xudng. dé ra

chén, them ngd lén trén.

CANH DAU H0 HE NAU THIT

Nguyén liéu:
Thit heo nac 10g

Dé&u hii trdng 40g
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Hela 50g

Dau an 5a

Hanh ngd, nudc mam..
Cach lam:

Thit heo bam nhuyén, udp véi chiit nudc mém.
Dau hi x&t miéng vuéng. He, hanh ngo lat rita sach,
x&t nhd. Bic xoong nudc, ndu séi cho thit vao nau
chin, sau d6 cho dau hi, he vao ném wta an, dé hanh

ngd nhac xudng, thém dau an.

CANH Bi DO NAU TEP

Nguyén liéu:

Tép tuct 20g
Bi dé 20 g
Dau an 1 mudng ca phé

Hanh ngd 5g

Nudc mém  5g
Cach lam:

Teép 16t vd. gia nhuyén, udp vai chat nude mém.
Bi d6 got vd. cdt miéng nhd. Hanh 1 lst nia sach. ct
nhé. Bac nude nau séi. cho tép va bi dd vao niu mém,

ném wifa an, thém hanh. dau an. nhac xudng.
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CA CHUNG TUONG
Nguyén liéu:

Ca nac 50q.

Tuong hét 20g.

Ca chua 30g (1 trai nhd).
Bin tau 1 nhim.

Nam meéo 3 tai.

Hanh 14, rau can  vai tép.

Ci hanh tay 1/2 ¢ nhé.
Dau 5g {1 mudng ca pheé).
DPudng, tieu og

Cach lam:

Cé lam sach. Ca chua bam nho. Bun tau ngam
mém, cat khic ngdn. N&m meéo ngam nd, ria sach,
xat sgi. Ci hanh 16t v3, rlia sach. xat 14t nhd. Rau
can, hanh la lat ria sach, cit khic ngdn. Cho ca vao
t6, dé ch hanh, bin tau, ndm meéo, ca chua, tuong
hot. rau cén, hanh Ién trén, thém chit dudng va dau
dem chung céch thily cho chin ca. An véi com.

CANH CA CHUA TRUNG
Nguyén liéu:

Tritng 1qua
Thit heo nac  10g.
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Ca chua 20g
Déau an 5a
Hanh, ngd  5g
Nudc mém  bg
Cach lam:

Trilng danh tan déu. Thit heo nac xay hoic
bam nhuyén. Ca chua, cat hat luu. Bic nudc nau sbi
cho thit vao ndu chin ném wia an, sau d6 cho ca va dé
tt tit tring vao khudy déu, nhdc xudng cho thém dau
va hanh ngd. An véi com.

CA KHO THOM
Nguyén lidu:

Canac 50g
" Thom 50g

Dau bg

Hanh la 5qg

Nudc mém; dudng 5g
Cach lam:

Ca nia sach, udp véi chit nuéc mam, dau cong
hanh gida nhuyén, nuéc mau. Thom cit miéng nho.
Béc cé lén bép. khi sai cho chit dudng kho véi Ita nhé
mot lte. Sau d6, them chit nudc, cho thom vao, dé
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riv riu cho thdm déu, ném lai wita an, dé hanh vao,

nhéc xudng, thém 1 mudng ca phé diu. An véi com.

CANH CHUA RAU MUSNG NAU TOM
Nguyén liéu:

Tém tudi 20g

Rau muéng 50g.

Me vét 1-2 mudng ca phé
Dau 5¢g

Nudc mém, duong  5g

Rau thom, hanh og
Cach lam:

Tom tuoi xat nhé. Rau muding x&t khic ngén.
Rau thom 13t nta sach, x&t nhd. Béc xoong 1én bép,
pht dau hanh thom, cho tém vao xao qua. them nuéc |
ndu s6i. Muc chit nudc sdi ra chén dadm me cho vao
xoong, dé rau mudng vao n3u mém. ném wvita An,

thém rau thom nhéc xuéng. An véi com.

CANH CAI DUN TEP TUO!
Nguyén liéu:
Téptwoi dabdvé  20g
Cai din 50g
Hanh ngo 5g

86  Hang Y&n (B0 soun)



D&u an 5g

Nudc mam bg
Cach lam:

Téep tuoi gid nhuyén véi chit dau hanh 14, uép
chit nude mam. Cai rlfa sach xé&t nhd. Hanh ngo ra
sach x4t nho. Bac nudc nau séi cho ting vién tép vao
hét bot. Sau d6 cho cdi vao ndu mém, ném wita an nhic

xudng. thém hanh ngd va 1 mudng ddu. An véi com.

THIF TRUNG HAP
Nguyén li¢u:

Tring 1 trimg nhd.
Thit heo nac 20g
Buan tau 1 nhdim.
N&m meéo : 2 tai.
Hanh la 1 tép.
Dau 5g

Nudc mém, duong. .
Cach lam:

Thit bdm nhuyén vsi dau hanh 14, Ban tau
ngam nudc, cat khic ngédn. Nam meéo ngdm nd, xit
sgi nhd. Trimg déanh tan déu. Trén thit, tring, bin

tau, ndm meo, hanh la4 xét nhuyén thém chat nudc
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méam, dudng, dau cho déu. Cho hén hop trén ra
khuén ¢é thoa dau, dem chung cach thily khoang 20
phut, ding tam xam thay tring khé la duoe.

CANH Bi DO DAU PHONG

Nguyén liéu:
Bi d6 50g
bau phéng 10g
Mudi, duidng bg
Cach lam:

Dau phéng ngam 16t vd, gia nhuyén. Bi dé: got
vd, cat miéng nhd. Bic nudc nau soi, cho bi vao nau
mém, cho dau phong vao ndu chin. ném cho vita an.
An véi com.

CANH RAU MUONG - CUA BONG
Nguyén liéu:
Rau muéng 50g (1 ndm)
Cuadéngdagia  100g

{khoang 5 mudng canh)

Dau an 5g (1 mudng ca phé)
Hanh ngd bg
Nudc mém 5g
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Cach lam:

Cho nudc vao cua da gia viia da dé ndu 1 chén
canh, thém chit mudi quay déu, luge qua ray bd xéc.
Rau mudng lat na sach, cit nhd. Hanh ngo ria sach cét
nhé. N&u nuéc cua cho sdi déu, bét Il nhd dé cua
khéng nat va déng véng trén mat. Cho rau muéng vao
néu tiép cho rau chin mém, ném vika an, dé hanh ngo,
nhéc xudng thém 1 mudng ca phé dau. An véi com.

CANH NGOT
Nguyén liéu:
Rau mudng 50g
Cua déng da gia 100g
Dau an 5a
Hanh ngod .. 5g

Nudc mam, mudi  5g
Cach lam:

Cho nudc vao cua da gia vita di dé ndu 1 chén
canh, thém chit muéi quay déu, luge qua ray bd xac. .
‘Rau muéng lit nita sach, cit nhé. Hanih ngd nlita sach cét
nhé. Nau nude cua cho séi déu, bét Wia nhd dé cua
khéng nat va dong vang trén miat. Cho rau muéng vao
néu tiép cho rau chin mém, ném vita an, d8 hanh ngo,
nhéc xuéng thém 1 mudng ca phé dau. An véi com.
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CANH KHOAI MG
Nguyén liéu:

Khoai mé 50g
Tep tuoi 10g
Dau an 5g
Hanh 5g
Ngo om 5g

Nude mdm, musi  5q
Cach lam:

Teép 16t vo rita sach. gia nhuyén véi dau hanh.
udp vai chit nudc mam. tieu. .. Khoai ma: got vo,
rtta sach, cét lat dap dap nat. Hanh, rau thom nita
sach, cat nhd. Bic nudc vita di niu canh, nudc soi |
diing mudng cho ting vién tép vao. Cho khoai vao,
dao déu, vét bot. Khoai chin, ném lai vita an cho
hanh, rau thom nhac xudng, them 1 mudng ca phé
dau an.

SU SU, CA ROT XAO THIT
Nguyén liéu:

Thit heo 20g
Su su 50g
Ca rot 50g
Déau an 5g
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Hanh ngo 5g

Nudc mdm, mudi  5g
Cach lam:

Thit heo x3t mdng. Su su, ca rét: got vd cét soi
nhd. Hanh lat ria sach, cit nhd. Bic chao lén bép, cho
dau vao dot ndng, dé thit vao xao chin, cho ca rét vao
xao tiép, cho su su vao thém chit nudc dén khi chin.

Ném vita an dé hanh vao, nhic xuéng. An véi com.

CANH MUGP - GAN GA
Nguyén liéu:

(Gan ga 20g

Mudp 30g
Bun tau 1 nhiim nhd
Dau an 5¢g

Hanh ngo 5g

Nudc mdm  5g

Muéi 2g
Cach lam:

Gan ga: ria sach, cit miéng nhé. Mudp: got
vd, rifa sach, cat miéng nhé. Bun tau: ngam mém,. cét
khiic. Bic xoong dé dau vao doi néng, cho gan ga vao

xao so, thém nudc nau. Khi séi cho mudp nau chin,
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cho bin tau vao, ném wia an, cho hanh 14, nhic

xudng, thém vao 1 mudng ca phé dau an.

CA DIEC HOA clc
Nguyén liéu:

Ca diéc 200g
Pau nanh tuoi 20g
Mang 20g
N&m déng cb 20g
Ca rét 20g
Nudc dung 100g
Bét ca chua 15g

Dau dau phéng 10g

Rugu, dudng trang, gidm, mudi, bdt ngot, bot
loc. ging, hanh bam nhd: mdi loai mét it
Cach lam:

Cé lam sach, loc xuong, thai khiic nhd, cho
rugu, bét ngot, mudi vao udp réi tam bot loc dé sén.
Bac chao 1én bép cho noéng, cho ging, hanh, vao phi
thom réi cho mang, ndm, ca rét, ca chua, dau nanh
da thai nhd vao xao chin, sau dé cho rugu, xi dau,

gidm, ndu thanh nudc dac, rudt len ca la dugc.
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BANH NUGNG YEN MACH, NHO KHO
Nguyén liéu:

Nho kho 50g

Bo 20g

Puéng tring 1 mudng

Nuée : 1/2 tach

Tring ga 1 qua

Bét mach 1/2 tach

B&t mi 1 téch

Ca phé bot so-da 1/2 mudng

Bot qué 1/2 mudng

Bét dinh huong 1 thia ca phe

Bot nhuc dau khiu 1 thia ca phé

Mudi 1/2 thia ca phe
Cach lam:

Ludc nho khé trong vong 2-3 phut, dé nho
khé ngam trong nude ludc. Danh ba va dudng dén khi
min va béng 1én. Sau dé cho triing. yén mach va 9
muédng ca phé nude lude nho vao tiép tuc danh. Cho
thém bot mi, bét sé-da, mudi, cac gia vi con lai va hat
nho khé vao dénh chung v&i nhau that déu tay. Muac
hén hop ra gidy nhom véi dung luong khodng mét
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mudng ca phé ddy cho méi miéhg banh. Nudng banh
v6i nhiét d6 175 d6 trong vong 10-12 phiit.

THIT BO LUC LAC
Nguyén liéu:

Thit than bd 200 ¢g
Rau xa lach 50 g
Mg nudc 50¢
Hanh c 2g
Téi kho 29

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

Thit loai bd bac nhac, nia sach, cit miéng
vudng moéi chiéu 2-3 cm, udp véi mém, hat tidu, 1di
(bdm nhd). mudi, dudng va it md nudc. Hanh ci boc
v6, thai lat day, ngam vao gidm, duong. hat tieu. Rau
xa lach nhat rifa sach, dé réo, bay ra dia. Mic hanh
ngam gidm rudi Ién rau. Lic chudn bi &n. bic chio
md lén bép dun that nong. cho 18i da bam nhd vao
phi thom, cho thém it duong, bd mét phéan thit vao
dao déu tay. Thit vita tai. nhic chio xudng, trit thit
lén dia rau xa lach. Tiép tuc xao luot khac.

Nhdc nhé: Ban nén xao thit bd timg it mét dé
thit mém, khéng bi dai. kho.
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BANH KEP

Nguyén liéu:

Bét mi 2 chén

Sita 1dng 2 chén

Triing ga 2 qua

Bo long 2 chén

Puiding 1/2 mudng

Bot ndi 2 mudng

Muéi 1/2 thia ca phé
Cach lam:

Cho bot mi, sita. tring. bo, duong. bét ndi va
mudi vao mot té 1én, danh tan hén hop dé tao thanh
bot banh. Dat moét chdo nuéng ten bép va van Ia
trung binh cho chdo néng ién, cho vao chido mét it
dau an. Cho bét banh (hdn hop bot da danh) vao chio
nuong. 1/4 chén bét cho méi chiée banh kép. Nudng
banh cho dén khi vang. lat ngugc banh va nuéng tiép
khoéng 1 dén 2 phit. Sau d6 18y banh ra dung néng
sé rat ngon. Dung chung véi nuéc sird, mitt. trai cay. ..

BUN MOC
Nguyén li¢u:
‘ Bun tuci 100 g
Thit ga : S0g
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Triing ga 1 qua

Nam huong - 2qua
Gid séng 50 g
Xuong heo 500qg

Mam, mudi, hanh 13, ngo i, rau thom.

Cach lam:

Riia sach xuong heo véi nudc mudi, bét ndi nudc
cho xuong heo vao dun trén a nhd khoang 2 gid.

Ngam nam huong trong nude 8m khoang 30
phit, thai nhd. Nem mudi vao gio séng, sau d6 nhéi
gid séng vdi ndm huong. Vo gid séng thanh vien, tha
vao ndi nudc séi dé lam moc. Tring ga danh déu.
trang mdng rdi cét thanh soi nhd. Thit ga lude chin,
sau dé xé s¢i nhd ra. Nem mudi va nudc mam vao ndi
nudc leo cho vita an. Cho bin vao té, xép thit ga.
tring va moc lén trén, chan nudc éo 1én. Ding néng
véi rau thom, hanh la, ngo ri.

PHO BO
Nguyén liéu:
Thit bd bam 100 g
Xuong bo 1 kg
Dai hbi 1ch
Qué 1cu

96 Hong Yén (Hicn soun)



Hanh tay 5g

Banh phé 80g

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

Hanh tay b déi, nudng vang thom cling véi qué
va dai héi. Dung nude mudi nta sach xuong bo. Luédc
xuong cho hét mau tanh clia bo, 18y ra rlta sach lai véi
nudc lanh. Nudce s6i, cho xuong bo vao dun trén lita nhd
khoang 2 gidy ciing v&i hanh tay, dai héi va qué. Néem
chit muéi cho vita dn. Banh phd trung néng, xép vao
td. cho thit bo bam 1én trén. chan nude 1éo vao. Diing

kem rau qué, gia, hanh la va tuong cac loai.

KHOAI TAY PHO MAI
Nguyén Liéu:
Khoai tay 300g
Pho mai déo (loai lam banh pizza}150g
Ca phé muéi 1/2 thia
Bt chién 200 g
Tiéu 1 thia

Cach lam:

Khoai tay got v&, ngam nude khoang 10 phut
cho hét nhua, cét sgi nhd. X& nude lanh, dé that réo.
Phé mai déo chon loai bét.
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Tron khoai véi phd mai, bot chién gion, gia
vi. Nan thanh miéng chit nhat. Cho vao ngan da dé
déng lai.

Chao dau dé nong wvita, khong dugc séi. tha
khoai vao chién khi con dang déng. Khoai chin :;ang
déu hai mat 1a duoc.

CA CHIEN TRUNG
Nguyén liéu:

Ca thac lac 200g

Long dd tntng mudi 2 qua

Bét chién xu 100g

Toi 2g

Mudi, duding 5g
Cach lam:

LLong dd tring mudi hap chin, tan nhuyén. Trén
long dé tring, ca, tdi, mudi, duenmg. Nén thanh miéng

chit nhat, lan qua bét chién xu tan nhd, chién vang.

TOM CUON KHOAI CAQ
Nguyén ligu:
Tém si { khoang 10 con)  200g
Ca théac lac 100 g
Khoai cao 200 g
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Tdi bam nhuyén 2q

Mudi 5g
Cach lam:

Tém bde vo, chita dudi, udp tém v mudi,
tiu. Khoai cao cét sgi nhd, dai, x& qua nudc mudi.
‘Trc‘}n ca thac lac véi tdi, gia vi. Boc ca ra ngoai con
tém, chita dudi. Dung khoai cao sgi quan bén ngoai,
chién vang don kém vdi tuong ét.

CHE DAU DEN

Ngu:yén liéu:

Pau den 50g

Long nhan 15g

Tao tau 10g
Cach lam: _

BDau den vo sach cho vao néi thém 700ml nuse
ninh cho nhit. Long nhan thai nhé, tao tau bd hat gia nhd,
cho vao dau den da nhtr, dun tiép cho che séi la dugc.

TIM LON HAM DAU DEN

Nguyen liéu:

Tim lon 1 qua 250g
Hat sen - 30g
Pau den 30g

Thue den dinh du@ng cho tes te |3 i 99



Cach lam:

Tim lgn rifa sach thai miéng vita du, udp bot
gia vi, cing hat sen. Dau den hdm chin cho bénh
nhan &n cd nudc 1&n céi, ngay mét 13n vao lic déi,

budi chiéu, an trong 5 ngay.

CANH Bi NGO
Nguyén liéu:
Bét bi ngd 30g
Sita bo g
Nudce lude thit 500ml
Bo 1 thia ca phé

Cach lam:

Bi ngd got vd, béd hat. ndu nhit, sau dé cho
nudc lude thit. Sita bd vao nau sdi, ha nhd ¢, dun
dén thanh sét nhuyén, cho bo vao danh déu.

CA BIEN KHO THIT
~ Nguyén liéu:

Thit lon 100g
Ca nuc 100g
Nudc mém 5g
Gia vi 3g

Nudc hang, hanh kho, ging, dudng
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Cach lam:

Thit lgn rifa sach, thdi miéng. Ca nuc rlta sach
cat khic. Cho thit Ion xuéng day néi réi rdi déu cé lén
trén, hanh khe, gu‘ng bam nhé rac déu lén trén mat
ca. Cho nudc hang gimg, gia ¢i nuSc s6i ngap ca réi
kho nhit. Khi ¢ sép nh cho 1 it dudng, nudéc mam
vifa an. -

KEM CHUG! TiEY
Nguyén liéu:
Chuéi tiéu (chon qua chin mém) 1 qua

Dudng trédng 1it
Nudc chanh vai giot
Cach lam:

Chugi tieu rda sach, bd vd. lay hét soi gan
trdng; sau do6 thai chudi thanh miéng nhd, cho vao
'méy xay sinh 18, cing mét it dudng va vai giot nudc
chanh, xay thanh kem nhuyén, muic ra bat cho bé an.

BANH SUA TRUNG
Nguyén liéu:
Bot my 1ly
Ca rot 20g
Stra bo 1/4 y
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Triing ga 1 qua

Bo 2g
Cach lam:

Ca r6t thai ttmg miéng vudng, lude chin dé kha
nudc. Cho bdt my va sita bo vao to, dap tring ga vao
trén déu, cho ca rét vao. Bai mét lép bo méng vao
khau, cho bt vao khay dem chung khoang 15 phuit 13
c6 thé dua ra an duoc.

KHOA! LANG CHIEN
Nguyén lieu:

Khoai lang 30g

Tao _ 1/6 qué

Dau an 10g
Cach lam:

Khoai lang rita sach got vd, thai thanh 5 miéng
nho cho vao nudc ngam, sau dé vét ra dé rao nudc,
cho vao chdo dau rén. Téo ria sach got vd. thai nhd

trén cung véi khoai lang ran.

TRUNG BAC COM
Nguyén Liéu:
Tring ga 1 qua
Com gao té 1 bat nhé
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Thit ga xay 5g

Hanh cii thdinhd  5g

Dau an 4qg

Xét ca chua
Cach lam:

Cho thit ga xay va hanh vao chao dau ddo, cho
com vao va sau do6 cho sot ca chua. Triing ga danh tan
cho vao chao dau rén néng, sau dé cho com da xao vao
goi lai, dat 1én dia, nsdi 1én d6 1 nuidic x6t ca chua.

COM CA NYC TRON ME

Nguyén liéu :
Thit nac ca nuc hay bacma 15 g

Cai xanh 114 nho
Ca rét 2 lat méng 2mm
Comembé 1 chén nhé 100g
Me tréng 1/2 mudng ca pheé
Muéi 1 chat

Cach lam:

Ca ndu chin, cit nhd. cai xanh. ca rét ludc
mém. cat nhd. Tat ca trén vao com cling véi mé. ném

it muéi.
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COM CA HOI HAI TANG

Nguyén liéu:

Nac ¢4 hbi 10g {ca thu cling dugc)
Béng cai xanh 20g
Com em bé 1 chén nhé 100g
Nudce tiong - 1 chat

Cach lam:

Ca va béng ci lugc mém, cit nhd, dé riéng hai
thit. Bong cai ném chiit nude tuong. Chia com lam hai
phan. mot phan trén ca. mot phan trén bong céi. Hai
phan cho vao hai khuén tron 10em. nén xuéng day
khodng 2.3 cm, 18y tit tir ra, xép chéng lén dia.

COM GA VA TRUNG
Nguyén liéu:
Nac ga badm 10g
Tring 1/4 céi
Bap cdi xanh 114 nhé
Nudc sip 150ml
BPucng 1/2 mudng ca phe
Nudc tuong 1/2 mudng ca phé
Com em bé 1 chén nhé 100g

104 Hong Y&n (B30 soun)



Cach lam:

Bap cAi cit goc 1 cm, ndu mém trong nudc
sip. ném dudng, nude tuong. Cho thit ga vao, ga wita
déi mau cho tring danh tan vao, triing vita dic lai, tét
ra. day ndp trong 1.2 phut. Mdc ra trdi lén com.

COM CHIEN GAN GA
Nguyén liéu:

Gan ga 15g

Hanh tay tréng bdam nhé 2 mudng ca phé

Ca rét xat nhéd 1 mudng ca phé

Dau Ha Lan luéc mém 5 hat

Dau ~ 1chit

Nudc tuong 1 chit

Nude 2 mudng canh
Cach lam:

Gan ga rlia sach, ngam trong sita tuoi 10 phiit
cho hét mui tanh, 18y ra cat nhé. Cho dau vao chdo, xdo
hanh. ca rét, thém gan véo. gan déi mau cho 2 mudng
nudc vao nau mém, gita ching can nudc thi thém vao
ting chiat mét. Khi rau ci da mém, nuée can thi cho

com vao xao déu, cho dau vao, ném nudc tuong.
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COM GA NAU SUA

Nguyén liéu:
Ga 10g
Khoai tay 40g
Ca rét 15g
Sita tuai 2 mubng canh

Comembé 100g thay banh mi sandwich 1 miéng)

Bét nang 1 chat
Cach lam:

Ga, khoai, ca rét cit nhd. ludc mém . d8 bt
nudc luge chita lai 50 ml. Cho sita hioi vao niu i
véu, s6i Ién cho bét nang vao cho sén sét [a duoe. An

v&i com hay banh mi sandwich mém.

COM GA TRON DAU H NON
Nguyén liéu:
Ga 20g

Pau ha 30g

Péau que 10g

Ca rét 20g

Nudc sip 300m]

Bét nang 1 chut

Comembé 100g
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Cach lam:

Pau que, ca r8t cit nhd, 14y nuéc sup ndu
mém, cho ga vao n&u mém, cho nudc bdt ning vao
cho sén sét la duge. Dau hit cit nhd ludce so, trai lén
com, trai stip ga lén trén dau ha.

COM CHIEN TOM
Nguyén lidu:

Toém bam nhd 50g

Hanh tay 1 thia ca phé
Ot xanh 2g

Ca rét 3g

Nudc lude tdm 50ml

Com em bé 100g

Dau 1chit

Cach lam:

Lam néng dau, cho rau ¢ vao xao, cho nudc
tém va nudc vao, cho tdm vao nau dén khi rau ci mém,
gitta chitng can nudc thi thém vao it. Khi rau ¢d da mém
va nudc sdp can thi cho com vao xao déu. ném mudi.

day nap mét chiit cho chin déu hét ta ducc.

Thye Jdon dinh duSag cho tre e 13wl 107



COMTHITBO
Nguyén liéu:

Thit bo nac 15¢g

Ca tim 20g

Nudc sap 100ml

Cam ngudi 18n 40g
Cach lam:

Thit bod bam nhd, ca tim got vd cit goc Hmm,
ludc cd mém, cho thit bd vao, ndu nhanh. nhic xuéng
dé tt ca ra r8. Cho nudc sUp va com vac nau, com
mém cho thit bd, ca vao. ndu 1, 2 phat. Nude xadm

xap mat com la dugc, nhac xudng.

BUN THIT HEO
Nguyén lig¢u:
Bin tuci 1/2 chén nhé
Thit heo nac  15g

Ca cai 3g
Carét 3qg xat
Cai xanh 1 1& nhd cat nhé lem

Nudce sap 300ml
Nudc tuong 1 chit
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Cach lam:

Cu cdi, ca rét x4t méng nhd lem, day Smm.
Cho nuée sip vao ndi, ndu mém ci cai ca rét. Cho
thit heo va cai xanh vao. Thit heo ddi mau, ném nudc
tuong, cho bin vao, nhic xuéng.

NUI XAO THIT BO, SOT CA CHUA

Nguyén liéu:

Nui ludc mém cét nhd 30g

Thit bd nac 20g

Hanh tay trdng bam nhé 1 mudng canh

Ca chua got vé, bd hot 1/3 trai vira

Bo 1/2 mudng ca phé

Nudc sap rau 100ml

Sét ca chua 1 mudng ca phé
Cach lam:

Cho bo vao chao. ba tan cho thit bd bam vao xao
nhanh tay, cho hanh vao, cho ca chua va sét ca chua
vao, xao déu. cho nude sup vao, nau i yéu dén khi sén
sét cho nui vao trén déu dén khi hoi khé lai la duoe.

SOP NU! VA RAU CU

Nguyén liéu:
Nui luéc mém 1 mudng canh’
Ca rét 2 lat méng, cat lam 4
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Ca chua 1/8 trai wita 16t vé, bd
hét, cit xéo nhé

Hanh tay trangnhd 1 mudng canh

Sé6t ca chua 1 mudng canh
Déau an 1 chat
Cach lam:

Cho dau vao chao, cho hanh, ca rét vao xao.,
cho nudc vao, ndu mém. Mém rdi cho nui va sot ca

chua vao, ¢6 thé ném mét chit mudi.

SPAGETTY CA HOP VA PHO MAl
Nguyén Liéu:
Spagetty 80g
Thit nac ca hép ' 1 mudng canh

Hanh tay trdng bAm nhé 2 muéng canh

Ca chua 1/4 trai

Sét ca chua 1 mudng canh

Dau : 1/2 mudng ca phé

Pho mai bét 1/4 mudng ca phe
Cach lam:

Spagetty mong ludéc mém cat doan 3cm. Ca
chua got vd bd hot cat xéo nhd. Cho dau vao chao,

cho hanh vao xao, cho nudc vao, séi 1én cho ca chua.
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sGt ¢ca vao, ndu 1 phat cho ca hdp vao, ndu dén khi

sén sét, nhac xudng trai lén spagetty, ric pho mai lén.

COM CHIEN THIT CUA
Nguyén liéu:
Com 1 béat
Hanh tim 1cu
Thit cua 50g
Dau cove | 2bg

Ngé non lude chin - 30g

Tring ga 1 qua

Hat ném. dau an, nudc tudng.
Cach lam

Dun nong dau, phi thom hanh thai méng. cho
com vao chién, ném hat ném, nudc tuong x4éi ra dia.

Cho thém it dau vao chao néng. cho hanh tim. dau
cé-ve, ngd non vao dao déu. Cho com vao tron.

BANH GA TO BE CON
Nguyén liéu:

Bot my 150g
Triing ga 2 qua
Rau ngo 25g
Bét thanh mai 25g
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Dudng tréng 250g

Banh kem 25g
M3& heo nuéc 1it
Cach lam:

Dap tring ra, long dé va long tring dé riéng ra
hai bat. Trudc tién cho dudng vao bét long d6 tring,
dénh tan. Danh long tréng tring thanh bot réi ¢8 chung
vao bat long dé tring, cho bat mi vao danh nhuyén.

Béi mét 1ép md heo lén dia 1én. cho trimg da
dénh san vao dia (mét nia dia), sau dé cho 14 rau ngo
va bét thanh mai vao bén trén tring, vé thanh nu hoa.
Lay khuén ép kem thanh canh hoa &n vao nu hoa.

Khi néi hap bat dau bdc hai thi cho banh vao
hap 20 phat, 18y ra dé nguéi. dung dao con xoay mot
vong theo day dia la lay ra duoc, bon cho bé an.

Chu y: Khi hap. luong hoi khéng nén qué lén
vi dé {am banh bien dang.

BANH TAM
Nguyén liéu:
Bét gao 60g
Bat nang 50g
Nudc dung 150mi
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Dita nao 50g

Nudc cdt dita 200mi
Pudng 30g
Sup ving 20g

Bot va-ni, mau thuc pham (vang, xanh. dd)
Cach lam:

Cho b6t gao. bét nang, vani vao thd, dd
nudc s6i vao, khudy déu. Nhdi min hén hop bot,
chia thanh ba phan, nhdi vdi ba mau riéng. Pun sbi
nude ding. vo titng miéng bdt nhd thanh soi dai.
tha vao ndi nudc séi lude dén khi bot ndi. vét ra.
cho vao bat nudc lanh. Sau d6, vét bot ra dé rao
nudc. trén véi dita khi banh con hoi am. Rang viing,
gid so, tron vdi dudng. Khi dung rudi nudc cot dita
va rac ving lén trén. Mon an c¢6 mau séc dep, bét

mat va rat bd dudng cho tré nhd.

Mi TRON RAU
Nguyén lidu:
Mi sgi 100g
Rau cai 20g

Hanh tay 20g
Thit dui lon 1 miéng
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Nam hop 1 cai

X3t cachua 4g
Cach lam:

Mi soi ludc chin déi quan nudc lanh dé réo.
Rau ci trung qua nuiée séi, thai nhé. Hanh thai dai 1
cm. Thit dui lon lude chin cdt migng nhd. Cho dau
vao chdo dun nong, cho hanh. thit, ndm rau cdi vao

xa0. Cho mi soi vao, ném gia vi, ruét sét ca chua.

Mi NGUOI
Nguﬁén ligu:
“Mi sgi nhd 50g
Dua chuét 1/4 qua
Ca chua 1/4 qué
Rau chan vit 10g
Nudc canh thit ~  1/21ly
Phé mai 1 miéng

Cach lam:

Thit ludc chin cdt miéng wuéng nhé. Dua chudt
cdt doc lam 4 miéng bdng nhau. tiép tuc cit thanh
miéng mdng. Ca chua nhing nudc soi, bd vd, cit
miéng. Rau chan vit ludc qua nudc séi, thai rtha, Nude
canh thit dun s6i dé ngudi. Mi soi nhd lude chin vét ra
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dia, rudi nude canh thit vao, xép thit + rau qua va miéng

phd mai ién.

KHOAI TAY CHIEN TRON THIT XAY

Nguyén Liéu:

Khoai tay 2 ct

Thit lon xay 100g

Thit bo xay 50g

Méc nhi (ndm meéo) 1 tai

Hanh tay 1/2 ci
Hanh tim 2 cu

Nudc tuong thia stp

Hat ném 1 thia ca phé
Pudng 1 thia ca phé

Dau an, hanh 14 5g
Cach lam:

Got v6 khoai tay, rita sach thai khéi wuéng
nhd, rén vang. Ngam nd méc nhi thai nhd, hanh tay,
hanh tim théai hot lwu, Pun néng dau, phi thom hanh
tim, cho hanh tay vao xao. Cho tiép thit lon, thit bo,
moc nhi vao xao déu. Ném hat ném, nudc tuong.
duong wvita an. Cho khoai tay vao trén déu. Mic ra
dia. réc hanh 1a lén trén, ding néng. Cé thé dung -
riéng hoac kém com tréng.
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BANH BOTTOM KHO — RAU

Nguyén liéu:

Tém khéd 5g

Rau cai trdng 50g

Tritng ga 1 qua

Bét mi o5g

Gia. vi mot it
Cach lam:

Ngam tém khé vao nudc 8m ria sach, gia
nhuyén, cho vao véi triing ga ran chin danh toi: rau
cai trdng ria sach nhing vao nudc séi. sau do cit
thanh ting doan gid nhé. trén déu véi tring ga lam
thanh nhan banh; Lam vé banh xong, cho nhan vao

lam thanh banh nhé, hap chin 1& duoc.

XUONG HAM — Mi DUA
Nguyén liéu:

Xuong 8ng heo, hosc xuong b 200g

Mi dla 29
Rau cai 50g
Muéti &n mot it
Dam gao 1it
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Cach lam:

Xuong éng dap dap, cho vao nuéc lanh ham
chin. sau khi nude s6i cho mét it d&m gao vao tiép tuc
hédm 30 phit cho mém. Sau dé loc 1y nudc bd
Xuong, tiép tuc cho mi dida vao ndi nau séi. Cho rau
da rita sach thai méng vao ndi nuéc dung nau chin.

Cuéi cuing cho gia vi vao ném vita &n la duoc.

CA HAP RAU CU
Nguyén liéu:

Ca ba sa 200g
Hat dau Ha Lan 1 thia sup

Hat ngé 1 thia stip
Ca-rét 1 thia stp
Méc nhi 1 tai

Gimg bam 1 thia ca phé

Rau mui, hanh 13, bét ném, muéi. nudc tuong,

bot nang. dau wimg.
Cach lam:

Ca-rét thai hat lin, ddu Ha Lan va ngd trung
chin. Lam sét: Pun soi nudc dung véi giing, 1 thia ca-
phé dau viing, thém 1 thia ca phé bét nang pha nuéc

d8 tao do sénh. Ca nia sach. lau khé, ric it mudi lén
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mat. L4y 4 miéng ca cudn lai thanh khoanh tron,
phan c& c¢on lai bam véi dau hanh réi tron véi ngd,
dau Ha Lan, ca-rét va méc nhi, néem 1/2 thia ca-phé
bot ném. Nhéi hén hap vao khoanh ¢4, hap chin. Bay
cd ra dia, rudi s6t lén mat. Trang tri véi rau mui va

“hanh 14 tuéc soi, cham vét nude tuong.

COM HEN CUON Bi DAO

Nguyén liéu:

Bi dao nhd 1 qua

Com tréng - 2 bat

Ca rét 1/4 ci

Thit hén 100g

TAi bam _ 2g

Rau mui 1 cay

Nudce ding 100mi

Dau an 10g

Bét nang 1 thia ca phé

Bot ném 1 thia ca phe

Cach lam:

Bi dao got vo, thai lat mdng theo chiéu doc,
ngam vGi nudc pha it mudi. Ca rét tla hoa, théi lat
mong. Lam s&t: Dun séi nudc dung véi hét nang, 1
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thia ca phé bot ném. Phi thom 1/2 thia ca phé téi
bam véi 2 thia ca phé dau an. Che hén vao xao thom,
ném 1/2 thia ca phé bét ném, trén hén véi com. Tréi
miéng bi ra, xép rau mui va carét rdi cho com hén
lén, cudn lai sao cho ¢a-rét va rau mii 16 ra ngoai,

hdp 5 phiat. Xép com cudn ra dia, rudi nuée sét lén.

CA VIEN HAP CA ROT BONG CAl
Nguyén lig¢u:

Thit nac cd - 50g
Béng cai xanh 20g
Ca rét 10g

Long trang trimg 1 cai.

Gia vi: hanh, gitng, ruou vang, mudi, bét ngot.
bot nang, dau an.

Cach lam:

Thit nac c¢d tan nhuyén: cho nudc ép hanh
ging, mudi, bdt nget, long trimg vao, trén déu, vo
thanh nhiing vién nhd cho vao ndi nudc, lude chin.
Bong cai xanh cat 18y phan hoa, tach miéng nhé. Ca
rot cat mdng, tia hinh thi, t&t ca dem ludc chin. Cho
dau vao chdo. rét nudc ding vao. ném mudi, bot
naot, them nudc s6i, cho bét nang vao lam sanh
nudc, ban sé ¢ mon ca hdp ngon.
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CA BON - CA CHUA - KHOAI TAY
Nguyén liéu:

Miéng ca loc 50q
Ca chua 20g

Bo mot chit

{hoac margarine)

Sita 100mi
Khoai tay 1ch
.Céch lam

Ca chua got vd bd hat bam nhé.\ Khoai tay cao
sach v6. Cho ¢a vao dia, d6 ca chua ién, thém 1 phan
margarine hogc bo. D& 1 phan sita vao. Day kin bing
gidy thiéc, cho vao 16 khodng 3 phitt. Trong khi dun
ca, dun sdéi khoai tay. Khi khoai mém. nghién nhuyén
véi mét chit sita va bo hodc margarine con lai. Ca
chin dem xay nhuyén ciing véi nuéce con lai vita nau.

Trén 1an cling véi khoai tay hodc nghién.

CA sGT CAM
Nguyén liéu
Ca. loc ki 100g
Bét ngd 25g.
Margarine 7g
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Nudc cam vat “100ml

Pho mat 3 thia ca phé
Mui tay 1it
Cach lam:

Cho ¢é vao dia, phu nudc cam, pho mat, mui
tay va bodt ngd thém margarine. Day bang gidy thiéc.
Cho vao 16 dén khi chin {khoang 4 phut). L&y ca ra,
can than loai bd xuong. Xay nhuyén hén hop (ca nudc

sOt ca).
RUOGC CA
Nguyén li¢u:
Ca tuoci 1 con {chon ¢4 it xuong
nhiéu thit)
Dau dau phéng 10g
Nudc mam 15g
Mudi 2g
Pudng trang 2g
Rugu vang 2q
Cach lam:

Ca cao vay, mo bd rudt. ria sach. cho vao chd
h&p chin. 18y ra nhat bd da. 1dy hét xuong. Bac chéo

ien bép, d8 dau dau phéng vao dé nong réi vén nhd
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Ita cho ca vao, vita sdy wita 1y mudng dam cho rudc
c& x8p gidn, cho mudi, nudc mém, dudng, ruou vao
dao mét lic nita 1a thanh rude ca.

COM MAT ONG
Nguyén Liéu:
Gao té ngon 30g
Sita bo 200g
Mat ong 10g

Cach lam:

Cho sita vao xoong nhé dun s&i. cho mat ong
vao roi t t rac gao da dai sach vao xoong, khudy
deu. day kin vung. van nhd Itta om cho gao chin. Bom
com ra bét con, d8 ngudi hin, cho bé an.

DAU PHU XAO TEP
Nguyén liéu:

Bau phu tréng 1/2miéng
Tép 15g

M& nuée 10g

Xi dau 10g

Bét loc 2g

Hanh 1g

Gimg 1g -
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Cach lam:

Tép nhat, ria sach, gid nhuyén, dau phu cho
vao néi nudc soi luge qua, dé réo nudc réi thai soi.
Béc chdo lén bép, cho ma vao, dé nong gia, cho
ging, hanh phi thom réi cho tép, dau vao xao chin,
ti€p d6 cho xi dau, dudng, mudi va 100ml nude vao
dun séi hai phit, cho bét loc vao tao sanh, mic ra
bat, dé nguoi cho bé an.

VAN THAN NHAN RAU
Nguyén liéu:

L& banh van thén da Jam sin 250g
Rau cdi trang 300g
Thit bam 100g
Tém béc vé bam nhd 5g
Dau me 10g
Xi dau 5g
Muéi 2g
Bot ngot 2g
Duéng 5g
‘Ruou tréng 5g

Cach lam: .
Rau cai trdng rifa sach, tring qua nudc s6i réi
rita lai bang nudc lanh, dé réo nude bam nhd. Cho
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thit bam vao bat réi cho mudi, bét ngot, duong, ruou,
dau me va 25 g nuéc vao danh nhuyén, cho rau cai
bam vao trén déu lam nhan. Cho nhan rau cii vio
ting l& van thén, lam thanh banh dé sin. Cho bot
tém, xi dau, bét ngot vao chao xao chin, mic 1én bat.
Bé van thdn vao néi nudc s6i lude chin, vét ra cho
vao bat tém, rudi nudc canh vao la duoe.

TRUNG GA HAP CACH THUY
Nguyén li¢u:
Tring ga 1 qué

Dauan 10g
Mudi 2g
Cach lam:

bPap triing ga vao bat. cho mét it nude séi &m.
it mudi, dau an danh déu. Dem hap cach thuy 20
pht la an dugc.

CA CO NAU
Nguyén liéu:
Cacd 40 g
Ca rét 10g

Tuong ca 10g
Dau an dg

Hanh tay 5g
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Cach lam:

Ca cd thai fing miéng nhé. Ca vét, hanh tay
thai miéng nhd. Dé chao néng, cho dau vao rén so
c&, cho ca rét, hanh tay vao dao qua. Cho 1/2 nude
vao nau chin cd. Khi nudc canh sap can cho tudng ca
vao, nau soi 1a tat kia.

CA HOI NAU CA ROT
Nguyén— ligu:
Céa héi udp mudi dudng 1/2 miéng

Ca rét xay nhuyén lugng vita di
Nudc canh 172y
Xi dau 3g
Budng trang 1it
Cach lam:

Ca héi uép mudi dudng thai thanh 4 miéng.
Cho nudc canh vao ndi ndu sdi, cho ca héi vao niu
vira lUa.

GAN GA TAM BOT CHIEN
Nguyén liéu:
Gan ga 40g

Bét chién 5g
Rau diép 5g
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Dau an 5g

Ca chua og
Cach lam:

Gan ga ngém trong nuéc mudi nhat khoang 30
phit, ria kg, cho vao néi ndu 2 phiit. vét ra. Bét chién
cho chit nuéc pha hoi loang. Gan ga dé réo nuéc,

nhing vao bét chién, cho vao chao ran vang ia duoc.

S0 CAO CA
Nguyén liéu:

Cé nac 50g
Mé& heo 7g
He 15g
Bot ngot 3g
Muéi 3g
Bot my 2g
Nudce dung ga 100ml
Dau me 10g
Nuéc tuong o5g
Rugu vang 5g

Cach lam:
Ca va md heo trén chung bam that nhuyén,
cho mét it nudc dung vao trén déu, ném mudi, nude
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tuong, cho he da bam nhuyén vac cling véi ddu me
thom, nigu vang trén déu lam nhan sti cdo. Cho it
nuédc &m vao bét my, nhéi déu tay, lam thanh cay dai

roi cat nhé, can méng lam vé sbi cdo. Cho nhan da

lam & trén vao géi lai, cho vao ndi nude s6i lude chin,

vat ra an véi nudc hiong.

SUI CAO THIT GA - BAP CAl

Nguyén liéu:
Bét my

- Thit ga
Bip cai
Rau cén
Tring ga
Dau me
Nuéc tuong
Mudi
Nudc diing ga

Cach lam:

50g
15g
15g

og

1 qua

100ml

Ruta sach rau can (chi chon phan 14), luéc so.

vét ra ngdm nude lanh vai phat, dé rdo nudce réi bam
nhuyén. Rita sach 14 bp cdi, bam that nhuyén, vét

rao nudc, thit ga bam that nhuyén. cho nuée tiong.
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mudi va mot it nuéc vao trdn déu, sau do cho dau meé
thom va bap cai vao, tron déu lam nhan. Cho mét it
nudc vao bét my, nhéi ki lam thanh cay dai. réi lai vo
vién cdn mdng ting vién 1am vd st cdo. Cho nhan
vao gbi lai. Lam thanh 10 vién. Dat ndi lén bép cho
nudc dung ga vao, nude sdi cho vién sti cao vao, sui
cao chin cho rau can da bam nhuyén va trimg g& vao,

khudy déu, ném mét it nudc tuong, ném nhat.

s01I CAO THIT 8O — CA ROT

Nguvén liéu:

Bot my 250 g
Thit bo 175¢g
Cardt 15g
Hanh tim bam 6qg
He bdm 10g
Ging bam 3g
Déau mé thom 10ml
Nude tuong 30m
Muéi. bot ngot 1it
Cach lam:

Thit bd bam nhuyén, udp nudc tuong maot ic

rol cho 1 it nudc vao tron déu. sau dé cho ca rét bam
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nhuyén, hanh, giing, mudi, bot ngot, he, ddu meé
thom vao trén déu lam nhan sii cdo. Cho thit bd vao
chén, cho 120ml nudc vao tron déu, sau dé nhdi kg,
vo vién réi cdn mong, cho nhan vao gdi lai. Cho vao
ndi nude séi lude cho dén khi sti cdo ndi len mat
nudc. dé nude do di, cho nude khéc vao lude tiép, lam
khoang 2-3 l&n nhu vay cho sti cao that chin vét ra,
ding v&i nude tuong. Lam vién that nhé dé bé an ca

vién. néu vién to thi phai san ra.

THIT UC GA TRON RAU

Nguyén liéu:

Thit vc ga 20g

Rau chan vit 30g

Tuong 2g

Duong cat 5g

Dau wiing 10g

Bét wing trang 5g
Cach lam:

Thit c g& bd gan. luéc chin, thai miéng nhd.
Rau chan vit cho vao ndi nudc néng pha it mudi lude
chin, vét ra ngam vao nudc soi dé ngudi, lai vot ra dé

rao nudc, cat khue dai 1 cmn. Tuong, dudng cat, dau
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witng khudy déu. cho rau chan vit, thit ga vao trén déu
dat lén dia réc ving tréng vao.

THIT LON CHUNG RAU CAl

Nguyén liéu:

Thit lon xay 30g

Rau ci be 1/2 14

N&m huong tugi 1/2 cai

Ca rét 10g

Hanh hoa 4 g

Xi dau 10g
Cach lam:

Rau céi trung qua nuéc séi vét ra thai nhd. Ca
rét va ndm huong thai nhd. Cho hanh hoa, xi dau vac
thit trgn déu. Xép rau. thit, ndm huong, va ca rét vao
bat dem chung cach thug khodng 10 phut 1 duoc.

CARITHIT GA
Nguyén liéu:
Thit ga 30g
Dau an 10g
Muéi 5g
Cari 8g
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Khoai lang 1t
Hanh tay 1it

Bi dé 1it
Ca rét 1it
Cach lam:

Khoai lang cat thanh miéng wuéng nhé. hanh
tay thai miéng nhé; ca rét thai sgi nhd. Cho dau an
vao chao xao thit ga, sau d6 cho khoai lang va ca rét
vao xao. cho mét ly nude vao nau chin. Sau khi ndu

chin mém cho ca ri vao.
CA HOI NAU CA ROT
Nguyén Liéu:
© Ca héi udp mudi dudng 1/3 miéng.

Ca rét xay nhuyén lugng vita da
Nudc chanh 1/2ly
Xi dau 3g
Pudng tréng 1it
Cach lam:

Ca héi udp mudi dudng thai thanh 4 miéng.
Cho nudc chanh vao ndi nau soi. cho ca hdi vao nau
vita ltta.
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THIT KHO BAU PHY
Nguyén liéu:

Thit lon 100g

Pau phu 50g

Gia vi 5g

Nudc mdm  5g

Nuédc hang  mét it
Cach lam:

Thit lon n¥a sach. thai miéng wia uép gia ui,
nude hang. Cho thit vao ndi, d6 xam xdp nudc rédi
dun nhé Ida cho that nhir. Sau d6 ¢t dau phu thanh
hinh vuong nhé cho vao. dun Ita nhé khoang 5 - 10
phit ném gia vi vita 1a an duoc.

TOM CHUNG
Nguyén liéu:
Tém tuoi 100g
Dau &n 10g
Hanh, mdm, gia vi mot it
Puong 5g
Cach lam:

Tom lude quan boc bd vé, dau, dusi. Cho tém
UGp gia vi, hanh, nudc mém, dudng. rdi dun cach thug
trong khoang 15 phat la dugc.
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TOM NON NAU DAU BUA
Nguyén liéu:

Tém non 50g

Dau dia 100g

Dau an 10g

Gia vi 5g

Hanh tuoi | bg
Cach lam:

Tém nén rfa sach, ngdm nudc néng cho mém
ra, dé rao nuéc, gia nhé. Dau dia ria sach cat khic
dai khodng 3-4 cm, trdn qua nudc sdi. Cho dau vao
chao dun noéng, cho dau vao xao réi mic ra dia. Cho
tom vao dao déu. cho thém 1 chidt nude $6i vao niu
nhit. Ném gia vi wia an.

CA BIEN KHO THT
Nguyén liéu:
Thit lon 100g
Ca nuc 100g
Nudc hém, gia vi,
Nudc hang. hanh kho
Gung. dudng.
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Cach lam:

Thit lon nta sach, thai miéhg. Ca nuc ria sach
cat khic. Cho thit lon xudng day ndi r3i déu ca lon
trén. Hanh khé, giing bam nhd rac déu lén mat ca.
Cho nuée hang, gia vi, nude soi ngap cé rdi kho nha
Khi c& sdp nhir cho mét it dudng, nudc mém vita an.

THIT BO BAM XAO CHAO

Nguyén liéu:

Thit bo 15g

Chao 15g

Nudc dung ga 100ml

Dau an 10ml

Nudc tuong 3m!
Cach lam:

Dat chao 1én bép cho dau an vao, dau nong
cho thit bo vao xao, vita xao vita tan khéng cho thit
bo dinh vao nhau. cho chao da tan nhuyén vao rdi
cho nude ding ga. nuée tuong vao frén déu.

TRUNG GA NAU GIAM
Nguyén liéu:
Tning ga 1 qua

Dam 5g
Nuée 250ml
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Cach lam:

Cho 250ml nude vao mét cai ndi nhd, cho 1 it
dam vao dun s6i. Dap tning ga cho vao mot céi ly nhd.
Sau khi midc soi ha nhd W, khéng dé nudc sbi sting
suc, tif tit d8 triing ga vao ndi, ndu tiép cho dén khi long
trdng triing dong lai, con long dé thi hai loang 18y ra,
cho vao mét cai bat. doi tritng nguéi cho bé an.

Bi DO HAP THIT GA
Nguyén liéu:

Bi do 40g

Thit ga xay 20g

Nudc canh thit 1/4 ly

Pudng trdng 5g

Xi dau 5q
Cach lam:

Cho bi do vao néi nudc canh thit ndu chin.
Cho dudng, xi dau vao thit ga xay tron déu, ndu chin
xong cho lén miéng bi dd. lai cho miéng bi dé vao
chung 7 - 8 phat 13 dugc.

DAU PHY HAM
Nguyén liéu:
Pau phu 1/4 miéng
Thit ga bam 30g
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Xot ca chua 2g

Dau an 5g

Nudic luge thit 1/4 ly

Xi dau, dudng, bot loc mét it
Cach lam:

Pau phu nhing nuéc séi dé réo nudc thai
miéng nhé. Cho dau an vao ndi dun néng. cho thit ga
bam nhé vao xao mdt lc rdi cho nude lude thit, gia vi

dau phu vao nau chin.

THIT 80 XAO CAIRS
Nguyén liéu:

Thit bo 100g

Céir8 50g

Ging 1 miéng nhé
Toi 1cu

Rugu thom. sap bét nang: 1 chat

Hanh 14, dau an, dau me, nudc tuwong. dudng.
tiéu. ..
Cach lam:

Giing got vo, ria sach. dap dap cho vao chén.
thém vao 2 mudng sip ruou thom ngam khoang 30
phuat. Vét giing ra b, lay mude. Téi 16t vé bam nhd.
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Hanh 14 lat rda sach, phan dau hanh dap dap xit nhd,
phan la cat khic ngén.

Thit bo xat lat mdng, udp thit véi 1 mudng
nudc rucu thom ngam giing, 1 mudng ca phé dudng,
1 mudng ca phé dau meé: 2 mudng sip dau an, 1/2
mudng ca phé tieu, dau hanh 1a dap dap, chit téi
bam. chit mudi tron déu dé khodng 30 phuit.

Cai r6 lat rita sach, cét khic khodng 3 ~ 4cm.
che doc. 1a cai xat sgi. Dem cdi trung vao nuéc séi,
vét ra lién. xa lai nude lanh &8 rio.

Béc chdo dau néng, phi tdi bam cho thom, dé
thit bo vao xao déu va trat ra lién. Cho thém dau vao
phi téi thom, cho cdi vao x&o. them mot chat nude
s6i. Nem 1 mudng sip nudc tuong, 1 mudng ca phé
dudng xao khoang 10 phuat.

Khi cai gan chin cho thit bd vao xao chung, sau
dé cho 1 mudng sip bdt nang hoa véi 3 mudng sup
nudc vao cai xao déu. Boét chin, nudc sén sét cho
hanh 14 va nhac xuéng thém 1 mudng sip dau me.
Muc cai ra dia, réc tiéu, diing véi nudc tuong.

THOM XAO MUC
Nguyén liéu:
Muc tuci 50qg

Thom 50g
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Ca chua 30g

Dau &n 5g

Hanh ngo. nude mém, mudi
Cach lam:

Muc tam sach, c&t miéng nhé. Thom: got sach,
cat miéng nhd. Hanh rda sach cit nhé. Ca chua: cit
miéng nho. Béc chdo néng phi hanh tdi. cho muc vao
xao wita chin. Cho thom vao xao tiép. sau dé cho ca
vao ném wfa an. dé hanh vao nhéc xudng,

DAU HO DON THIT SBT CA

Nguyén lidu:

Bau ha chién 50g
Thit heo nac 20g
Ca chua 40g

Hanh ngo. nudc mdm, duong

Cach lam:

Thit bam nhuyén. Dau hit ¢t miéng vita. xé
ngang dén thit vao. Ca chua bd bét hot. bam nhuyén.
Hanh: lat sach. cit nhé.

Béc xoong phi dau hanh cho thom., d8 ca vao
xao. Cho it nudc mam vao. khi séi dé dau hit dén thit.
thém chit nudc. dun tiép cho dén khi chin thit. ném
vita an. Thém hanh. nhic xudng.

138 Hong Yén (B woun)



Bi HAM DUA

Nguyén lid¢u:

Bi db 50g

Dita nao 30g

Muéi. dudng mot it
Cach lam:

Bi cat miéng wuong nhd udp chit mudi, dudng.
Dita nao vdt 18y khodng 1 chén nudc dao. Cho muide

dita va bi ndu s6i. B mém, ném lai wita an nhéc xudng.

THIT BO NAU DAU
Nguyén liéu: '

Thit bo nac 50g

Pau Ha Lan hat 20g

Carét 30g

Ca hop 3 muédng ca phé
Dau 79

Hanh ngo. dudng, mudi. ..
Cach lam:

Thit bd bam hoac xay nhuyén udp véi chut
mudi va 1/2 muédng ca phé diu. vo thanh timg vién
bang dau ngon tay cai. Pau Ha Lan lude chin, boc vd.

Ca rét xat hat luu, lude vita mém.
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Béc xoong phi dau hanh thom, cho ca vao xao
qua, sau dé cho thit va thém chit nudc sép mat, dé
Ita vita, ndu cho thit mém. Thit mém va ngdm ca cho
tiép ca rot, dau Ha Lan, ném wita an, cho s6i déu,

nhéc xudng. dé ra chén thém ngd lén trén.

TRUNG VIT CHUNG NAM ROM

Nguyén liéu:

Tring vit 1 qua
N3m rom 5 tai
Dau an 5g

Hanh, nudc mam...
Cach lam:

Tritng dénh tan déu. Nam rom ngam ria sach,
cat miéng nhé. Béc chdo néng, phi ddu hanh cho
ndm vao xao qua. D& ndm vao trimg. them chut nude,
nudc mam, dau trdén déu cho ra chén. Chung cach

thily hoac dé vao ndi com vita can hap chin.

THIT NAC — CU SAN
Nguyén liéu:

Thit nac 200g
Cu sén 100g
Ca chua 50g
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Hanh tim 1ca

Bét nang 1 thia ca phe

Hanh, ngd 5g

Nudc mém, mudi, tieu, dudng. ..

Cach lam:

Thit bam nhuyén véi ci hanh. Ci sin 16t vd
rifa sach, cdt soi, vit rao nudc réi cét that nhuyén. Ca
chua bd hat, bam nhuyén. Hanh, ngo &t n¥a sach, cét
nhé. Tron thit, ¢l sén. bot nang, ném chat nudc
mam, dudng, tiéu... cho déu, sau d6 vo thanh vién
tron cho vao dia sdu hoac khuén,® phia trén dé ca
chua, dem hap khodng 30 phut la duge. Nhic xudng,
cho ngd lén trén.

CA SGTCA
Nguyén ligu:
Cé nac 50g
Ca chua 50g
Dau an 10g

Hanh, nudc mam. dudng...

Cach lam:
Ca ra sach udp chut mudi. Ca chua ria sach
bam nhuyén. Hanh 1a rita sach cit nhd. Ca chién hoi
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vang hay luée chin, g& bd xuong. Hanh phi véi dau cho
thom dé ca vao xao, cho ca vao them nude mam, dudng

vifa an. Dén khi s6i them hanh ngd, dau, nhic xuéng.

CANH MANG CHUA THiT

Nguyén liéu:

Thit ga nac  20g

Mang chua b50g

Dau 5g

Hanh ngod. nudc mam. duong. ..
Cach lam:

Thit ga xat miéng nhd. udp chut nudc mam.
Mang x& vdi nudc cho sach va bét chua, x&t ngén vita
an. Hanh ngo lat rita sach x&t nhd. Béc nude di dung
nau séi cho thit ga vao néu chin mém. Sau dé cho
mang vao ném lai vita an, khi s6i lai thém hanh ngo

nhac xudng, thém 1 mudng ca phé dau.
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NHA XUAT BAN LAO PONG
175 Giang Vo - Ha Noi
Tel: (04). 7366214 - Fax: (04). 8515381
Email; nxblacdong@vnn.vn

PHUC DN DINE DUONC CHOY BE T8 1 — 31U
(HONG YEN - Bién soan)

Chiu trdch nhiém xual ban:
LE HUY HOA

Chiu trach phiém ban thao
TRAN DUNG

Bién tdp: Hong Nga - Trén Lé
Trink bav: NS bong Da
Vé bia: Trong Kién
Stra ban in: NS Dong Da

/ TONG PHAT HANH \

- MIEEN BAC:. NHA SACH DONG ba
£33 Puimg Lang  Ha Nod
PT: () 719293y
NHA SACH PONG TAY
62 Npuyén Chi Thanh  Ha Nii
BTHax: (04 7733044

MIEN NAM: SACH HA NOI

245 Nguyén Thi Minh Khai QI - TP HCM
DT 08y 5322047

Q‘I.‘T HANH TRLC TUYEN: www sachdongtav.com j

In 1000 cudn {(khé 13 x 20.5) cm tai Trung tam In va do vé ban dé  Ha Nei.
Gisy phép xudt ban 3. .322/64-87/1D do cuc xuat ban cip ngay 06/6,/2008.
) In xong va nédp luu chiéu quy [l nam 2008,
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