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L Mol DAY

qz hitng bita eom gia dink vdi kicdu

of, odi edeh ném ném edia ngued

mién Trung thgt dde bi¢t, thit tink ié. @kl
odi nhitng thye phim ddn di ed idn trong
oudn nhd, ngudi mién Trang di ché bién
think whitng mdn dn trong bia eom gia
dinh dgm da tinh nghia, odi hutong of kho
quén. JTrong pige bién 1eqn eudn rdeh nhd
ndy chiing t6i ehl mong nhe lai mit phdn
whd nhitng huong of eda mién qué huong
yéu ddu, ol thei gian di lim phai di @
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eil...

Cudn sdeh khéng thé trink khéi
nhitng thiéu 1dt, ehiing téi xin chdn thanh
edm on moi § kién ddng gdp edia qui dde
gid.
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Pd Kinmt Trung

BAN CO BIET

1. Chit dde tit mam cd khoai tay

Khéng nén dang ci khoai tdy dd moc mam vi
trong mam khoai ¢6 chita mdt lugng 16n chat doc
¢6 tén la Solanin. Chat djc nay cé thé gay chét
ngudi véi lidu tir 0,2 - 0,4g/1kg thé trong. Ngoai ¢
mam ra, phan khoai & chung quanh mim va chan
mAm nim trong ci khoai cing cé chat ddc nay
nhung ham lugng it hon.

2. Ban c6 d€ y 16p bot tring phi ngoai cit hanh
tim khéng ?

Pé bdo quan hanh duge lau va mau dé dep, ngudi
ta di t&m u6p vao hanh (cdn goi 1a G hanh) bing
bot dat tron véi cac loai thude tri ki€n mdi.

Thuéng ngudti ta dang thude Melthyl Parathion la
chit doc duang dé diét cdén tring va da bi cAm
tuyét dai khong dugce sit dung trong thuc phidm vi
¢6 tac dong manh d4én dudng hd hap.

Né&u bi ngd doc chAt nay cé thé gy co ddng tu
mét, co khi quan, co giat, liét tay chan v.v... din
dé€n chét nguwi.
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Ao dn mién FTrang

3. Thuy ngan (Hg) trong thuc phim

Do nguén nuée bi & nhiém do nude thai tir cdc
nha miy nén tinh trang cdc leai ¢4 déng tudi bi
nhiém thuy ngén cing dang duge vién vé sinh y
t& cong cdng cdnh bdo. Hién nay khé c¢é6 kha
ning phat hién c4 nhiém thuy ngan va cdc hinh
thitc ch& bidn déu khong loai bé duge thuy ngéin
c6 trong ca dong. Thee ¥ kién mdt s& nha chuyén
mén thi thuy ngan gay ngd doc cip tinh néu nhidm
vén lidu cao (khodng 150mg/lan) va giy ngd doc
mAn tinh n&u nhidm lidu thiap. Nhiém ddc thuy
ngan liéu cao cé thé gay chét ngudi, nhiém doc liéu
thap c6 thé bi cdc bénh viém loét miéng, viém
théan, v. v...

4. NAm méc trong thuc phdm giy bénh

Mot s8 thuc phdm loai hat ¢6 ddu nhu me, dau
phong khi bi moc dé bénh ung thu cho ngudi su
dung. Ngoii ra céc loai nim méc trén gao, lGa mj,
banh lam tir bot... cling giy hai néu ta an phai.

5. Chat ddc trong con céc

Con c6e tréng xiu xi nhung thit céec cé6 gid tri
dinh dudng rat cao. Tuy nhién khi si dung thit
céc nén can thdn vi nhya & da céc, tring céc, va
mit c6c déu c6 chit doc gy chét ngudi, khi cdn
dung phdi thit cdn than trong ché bién.



PDE Kim Trung

LAT VAT NHA BfP

1. Khit mai tanh khi &n tém hay cua

» Thoa 2 tay v6i rugu tring sau d6 ria lai cho
sach bidng xa béng.

> Ria tay véi nuée tra va mot miéng chanh, sau
d6 rita lai vai nuée. -

2. Gi@ tudi trong dé tring

Khi lam kem bo v6i trong tring tring, con du
trong d6 muén gid l4u ban nén d€ trong d8 vao
hop c6, ndp day rdi d8 ddu #n vao cho ngap
tring réi ddy ndp lai. Lam nhu vy ban c6 thé
gilt tuoi trong dé duge 3 ngay khong cn ti lanh,
cdn néu cho vao ti lanh sé giir l1au duge 7 ngay.
Khi cin ding ban chi cin gan diu &n ra la si
dung trong d6 binh thuing.

3. Khit mui khai khé chiu ciia ca dudi

C4 dudi khi cdn tuoi chi c6 mui khai nhe dic
trung, nhung mui s& ting 12n khi c4 gidm d6 tuci.
Muén khir mii khai nay ban cao ria cé théit sach
v6i nuéc mudi rdi x4t thanh 14t ngam vao trong
‘nude v6i 3 14 triu vd nét, a8 d® 10 phuat, khi ché
bi€n c4 s& khong c6 mii khai.



Mdn dn mién Trung

4, Gi® mau xanh cho cédc loai rau, qinﬁ khi xao.
Trong khi xdo s dung 1¢a 16n, ddo nhanh tay
v ném bing mudi thi rau qud s& gitf duge ds
gidn va nhét 1a mau séc vAn xanh dep.

5. Giit 46 mém cia thit bd khi xao
5 Thit bo xt 14t méng theo s6 ngang.
» Ugp thit bd véi gia vi, khong ném mudi va
nudc mam.
$ Khi xao ddo nhanh thit bo trong chdo véi lia
16n va ném mudi hay nuéc mdm trong lic xae,
thit bd vita chin t4i nhéc xubng.

6. Ca tim, ca dia bi thim den do oxy hoa

Sau khi got vé hay cit mi&ng ban nén ngaAm
lidn c& vao nudc c6 pha gidm hoi chua, khi gan
ch& bifn v6t ra rda lai, d€ rdo, va ch& bién
ngay.

7. Gao cét Jau thudng hay c¢é con mot

Ban khic phyc biing cich cho vao hii gao it cuc
than coi x8p va sach. Gao cda ban s& khong bi
mot.

8. Khi ndu d4u hil hay bi nd
Ban nén lujc ddu hi véi nude c6 pha mudi hoi

mén, d€ sbi 46 5 phut sau 46 vot ra dé rdo va
ngudi rdi méi cdt thanh timg miéng vua an

Y



Pé Kim Trung

trudc khi néu, ddu ha sé khéng bi nat.
9. Cach lam giam mui héi cia cét heo trong
moén an

% X& doi trai cat theo bé day, lang bd tat ca
phan tring bén trong trai cat.

» Ria cat v6i rugu tring co pha gimg, roi xa lai
nuée lanh cho sach gung.

% Trung cdt vao pude sbi 6 pha gling, vét ra tha
vio nude lanh dé ngudi rbi mdi ché bién thi
cat sé thom ngon.

10. Khit mii héi cia thit vit

Thit vit sd ch& khong ky khi &n sé bi mai hot

hay héi long, ban kh&c phuc bing cach:

« Chon vit non, vita moc da 1dng.

, Cit bd phan hoi niim & phia trén hdu mdn
vit.

« Ruaa vit véi rugu gung, 4 10 phat rda lai
nudce lanh cho sach gung.

+ Nan cho ging dap giap vho trong nudc lude,
kho hay nau, khi chin vit sé thom ngon hdn.
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M dn aiién Trung

[ MON MAN }

THIT B0 KHO QUE

I. Vat liéu:
- 300g thit filet bo.
- 100g m& gay heo.
- 1 mudng ca phé bot qué.
- 1 mudng xip rugu tring.
- Y4 mubng ca phé tiéu.
- 1 mudng xtp téi bam.
- 1 mubng ca phé duding c4t.
- Y mubng ca phé mudi.
- 4 mudng xip nudc mim.
- 1 6ng chi tring.

II. Chon lya thyc phdm:

- Thit bd: mua thit fillet hay thit dii déu duge,
khi mua yéu cau ngudi ban xdt lat méng, to co
12 ban tay.

- M®& heo: chon mua ding loai m3 g4y, ditng mua
nhdm md thit khi ndu xong m# bi nhiin.

11



BDé Kim Trung

II1. Céch lam:
Chudn bi:

- Thit bo: din mém nhung khéng lam réch miéng
thit, udp thit v6i titu + mudi + dudng + téi bam
+ %2 mudng ca phé bjt qué + rugu trdng, tron
déu d& 40 phit cho tham.

- M®& gdy: rita sach, xit thanh cong to nhu chide
diia va c6 bé dai bang bé dai migng thit b, uép
chung véi thit bd.

Ché bién:

- Tréi 1 miéng thit bd ra dia, dat 1 miéng md lén
mép miéng thit, cudn trdn lai, dung chi cudn
chit xung quanh nhung khéng cot gut.

- X&p cde cubn thit vao ndi, cho nuée mim + %
mudng ca phé bét qué vao, dit 1én b&p ndu lia
160, khi s6i cho thém nude s6i hay nude lao vao
ngép thit. Ha lda nhdé dun liu riu cho d&n khi
nude can con %, ném lai cho vita 4n, dun tiép
dén khi vira khé nuéc va cuén thit mém 1a duge,
gdp thit ra d€ nguai.

Trinh bay:

- Lay cudn thit ra, g& bd chi, x4t khic 2em, xip
ra dia don 4n véi com.

Yéu cdu:
- Thit cudn tron déu, thom mai qué, vi man ngot
dim da, mi€ng thit mém.
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Mbn dn mién Trung

GI0 HEO HON

I. Vat liéu:
- 500g gid heo.
- 50g dau phong.
- 5 tai ndm méo.
- 1 ¢ nghé c& ngdn tay cai.
- 8 mudng xip rugu tring.
- 2 mubng xip mé tring.
- 1 mudng xup 6t bot.
- 3 ¢ hanh tim b&m.
- 1 mudng xip sa bam.
- 10 trdi tdo tau.
- Tiéu, mudi.
- Pudng, nudec mim.
- Dau an.
I1. Chon lya thue phim:

- Gid heo: chon mua gid trudc, cé6 thé mua phan

méng gid néu khéng thich &n nhiéu thit.
- Pau phong ¢6 thé thay bing hat sen.

- Ch nghé: c6 thé thay bang bot nghé loai ngon.
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Pé Kinme Traung.

III. CAch lam:
Chudn bi:

Ct nghé: got vo, rita sach, bam nhuyén.

Gio heo: nudng vang, cao rda sach, chit bo
phén moéng chan. Udp gid heo véi tiéu + dudng
+ nuéc mAm + hanh tim bam + sa bam + 2
mudng xip rugu tring + nghé bam + 6t bot, dé
khodng 60 phit cho thim.

Nam meo: ngAm nudc cho né, cit bd chan, ria
sach lai, x4t mi&ng vira an.

DP&u phéng: ngdm nudce cho nd, 1§t bé vo nau.

Me tring: rang vang.

Ché bién:

14

Dat ndi 1én bép cho vae 2 mudng xdip ddu in
phi thom hanh tim bam + téi bam + sd bam,
sau dé cho gid heo vao ddo nhanh tay dé giv
thdm déu gia vi. Cho nudc s6i hay nuéc leo +
ddu phdng vao, nubc phadi ngip trén thit 3em,
nédu sdi vdi lda 16n. Khi nude s6i ha lita nhé nau
liu riu cho dén khi gid heo mém, cho ndm méo +
tdo tau vao ndu chung, khi tat ca chin mém va
nude can con sén sét rdc meé rang + 1 mudng
xdp rugu trdng vao tron déu, ném ném lai cho
vifa 4n v nhéc xudng.



Mon dre mién Frung

Trinh bay:
- Miic gid heo hon ra t8, don 4n néng véi com.
Yéu céu: .
- Gid heo chin mém mhung khéng nat, nudc sén
88t c6 mau vang,.

- C6 vi béo, hoi cay thom mui s4a.

VIT KHO MANG

I. Vit Lidu:
- 14 con vit,
- 400g méng tuoi.
- Y% chén nudc mém.
- 2 mubng xip dau #n.
- 1 mudng xup 6t bot.
- 4 mudng xdp rugu tring.
- 2 mudng xip girng bam.
- 2 mudng xdp t6i bam.
- 1 mudng xdip hanh tim bam.
- 2 mudng xip sa bao.

- Tiédu, mudi, dudng.

15



Pd Kim Trung

II. Chon lya thuc phim:

Thit vit: nfu mua nguyén con vit con song,Ché
bign thanh 2 - 3 mén 14 ngon nhét. Cing c6 thé
mua 1 miéng vit 1am sén vira 4 dung lam mén
%n. Mua vit 1am sfn nén luu y khong mua nham
vit bi bom nuéc hay vit bénh.

Mang: dung méng tuci hay mang khd déu duoge.

I11. Cach lam:
Chudn bi:

Vit: rita sach dé réo, udp v6i rugu tring pha 1
mudng xdip gung bim, dé 10 phat, rda so lai.
Chat vit thanh miéng vira &n, udp véi nude
mim + tidu + mubi + 1 mudng xip s& bam + 1
mudng xip hanh tim bam + 1 mubng xap ging
bam, d& 40 phit cho tham.

Mang: ria sach (néu dung méng khd phii ngam
nuéc néng cho nd mém), x4t cong vudng canh
lem dai 5 - 6cm, dem lude chin, gan bé nudce
lue. Ngdm ming vao nude lanh cho ngudi, vét
ra viit rdo. '

Ché bién:

16

Dit ndi 18n bép cho vao 2 mudng xip diu &n,
phi thom tdi bam + hanh tim bam + sd bam,
cho 6t bot vao trén déy, rdi cho mang vao ddo
cho th&m, cho vit da u6p vao trén déu nhanh
tay cho dén khi vit s&n lai, cho nuéc néng vao
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Mbre dn mién Trung

xim xdp mat thit, ndu lda 1én dén khi sdi, ha
lita nhé dun liu riu. Dén khi nuéc cgn edn df Yo
14 dugc, ném ném lai cho vita an, phic xubng.

Trinh bay:

_ Muc vit + mang vao dia sdu day, rdc tiéu, don
Ain néng véi com.

Yéu cdu:
_ Thit vit, mang chin déu va th&m gia vi.
- Thom mui girng, s&, vi hdi cay, dam da.

MIT KHO CA CHUON

I Vat lidu:
- 1kg c4 chudn.
- 700g mit non.
- 1 mudng xip hanh tim bam.
- 1 mudng xip bt dt khd.
- 1 mufng xip bot nghé.
- Tiéu, mudi.
- Pudng, nuéc mim.
- Hanh 14, ngo.
- Déu &n, ¥ mudng ca phé nudc mau.

17



BDé Kime Trung

II. Chon lya thite phim:

Mit non: chon loai mit da got b vo xanh cit
khoanh tron (¢6 bén sdn & chg) va chon thit mit
con non, hét chua cing.

Ca chuén: chon c4 cdn tusi, con via.

III. Cich lam:
Chudn bi:

Ca: lam sach, bé mang, rudt, vay, ky. Cit c4
lam dbi, uép v6i nudc mdm + tidu + % bot 6t +
Y2 bot nghé + ¥ mudng xip dudng + nue mau,
dé 60 phiit cho tham.

Mit: rifa sach roi ngam trong nudc cé6 pha gidm
nudi dé mit khong bi den, sau dé xit mit thanh
ting miéng day d6 lem, dem lude chin, vét ra
dé ngudi, vit rdo.

Ché bién:

18

Dat néi 1én bép véi 2 mubng xip dau an, phi
thom hanh tim bam + t3i bidm, nhdc xuéng cho
Y2 bot 6t + ¥% bot nghé + mudi + dudng vao trén
déu cho tan, sau d6 cho vao % chén nudc néng,
dat 1én b&p dun sbi rdi nhic xudng. X&p lan luot
vao néi o 1 16p mit lai 1 16p c4, trén ciing la
16p mit, cho nude uép cd vao ndi cho ngip ca,
néu khong di ngap cd thi cho nuée néng vao.
Dt lai ndi 1én b&p niu sdi, rdi ha lta nhd niu
liv riu cho mit thd&m va& chin ky, ném ném lai.



Hbet dre miién Trung

Tiép tuc ndu d&n khi nuéc can cdn %, nhéc
xuéng.

Trinh bay:
. Miec c4 va mit vao dia, rudi thém it nude kho,
ric tiéu lén mit. Don &n néng vl com.
Yéu céu:
. C4 va mit ¢6 vi man dam da, mau vang ny, hol
cay, nuéc kho sét va thom ngon.

TOM KHO DANH

I. Vat liéw:
- 300g tém su.
- 2 mudng xGp hanh tim bam.
- 1 mudng xtp bot 6t.
- 4 mudng xip dau an.
- 1 mudng xdp téi bam.
- Y% mubng xdp 6t bam.
- 1 trdi chanh.
- 5 mudng xip nuéc mim.
- Tiéu so xay.
- Mudi, dudng.
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Pd Kim Trung

Rau thom, chudi chdt, khé.
Dua leo, gifm nudi.

II. Chon Iya thye phdm:

Tom si: lya con con tuci, to bdng ngén tay cai
déu nhau. Cé thé thay biing tdm cang ciing ngon.

III. Céch lam:
Chudn bi:

Tom: rita sach, 16t v4, bd chi lung, ngit ddu tém
dé riéng. Uép vao tdm: dudng + nudec mim +
tiéu, d&€ 10 phdt cho thdm. Béc vé diu tom léy
gach dé vao chén.

Rau thom: ng&t 14y 14 ria sach, d€ rio.

Khé: cit bé canh, ria sach, xdt 14t méng.

Dua leo: riia sach, xdt méng.

Chugi chat: got v6, xit méng ngam lién vao
nudc ¢6 pha gidm dé€ chudi khéng bi den. Khi
gdn #&n vdt ra vy réo.

Ché bién:

Pat ndi 1én bép véi ddu #n d& néng, phi thom 1
muéng xdp hanh tim bam, cho 6t bt vae déo
déu rdi cho gach tém vao xido thom, cho tom vao
ddo déu, ném thém nudc mim + tidu + duong +
nudc sbi cho vira xAm x&p tdm. Pay ndp néi,
dun s6i véi lra nhd dé&n khi nudc can con % la
dugec.



Mdn dn mién Trung

T&i bam + 6t bam gia lai cho that nhuyén, chit
nude kho tdm vao chén, tron tdi 6t + 1 mudng
xdp nuéc cbt trai chanh, trdn déu, ném lai cho
vita &n, ding 1am nuéc cham.

Trinh bay:

Gép tém ra dia, réc tiéu. Don an véi 1 dia rau
ghém va chén nudc cham.

Yéu cdu:

Tém th&m gia vi, c6 mau dé dep, thom ngon va
vi hoi cay.

cA TRE UM BAP CHUGI

L Vat ligu:

400g c4 tré (49 2 con).
600g bdp chudi (1 c4i nhé).
300g dira nao.

1 trai chudi hot non.

9 trai khé chua.

5 tai ndm meo.

50g d4u phong.

2 mudng xGp sa bao.

21
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PE Kire Trang

1 mudng xip 6t bam.

1 mudng xip bt nghé.

1 mudng xa4p t6i bam.

1 mudng xip hanh tim bam.
Rau om, ngd gai.

Tiéu, mudi, dudng.

Gidm nudi, dau &n.

I1.Chon lya thyc phim:

C4 tré: chon con ¢é da bung vang, s vao phéan
da bung cd khdng thiy dinh mau vang ra tay.
Bip chufi: nén mua nguyén cii vé tu so ché.
Mua bdp chudi bao sdn ngoai chyg thuong da
duoe tdy trdng bing hod chdt, an vao sé c¢6 hal
dén ste khoé. Trai chudi hot non: ¢6 thé thay
bing chudi chét.

Bot nghé: nén mua ¢ nghé vé tu 1am bot 1a 6t
nhat.

HI. Cach lam:
Chudn bi:

22

C4 tré; khi mua nh¥ ngudi ban lam gitm bo
nganh, bé rudt, bé 2 cuc mau tanh ¢ 2 bén dau
c4. Pem c4 vé cao rita sach nhét cd v6i gidm
nudi rdi x4 lai nude lanh cho sach, dé rdo, khiaa
%60 2 bén minh ¢4 tit 1 d&n 2 khita. Uép ca véi
tidu + mudi + % hanh tim bam + % téi bam, dé



Mo dn mien Trang

30 phut cho ¢4 thAm gia vi.

Bép chudi: go bé 16p vo gia, th4ai méng, tha
ngay vao nuée ¢6 pha gidm nudi hdi chua d€ bap
chu6i khong bi den. Khi gan &n vét ra rira lai,
vAy rdo nudc.

Dita nao: hoa véi ¥ chén nuée nong, vit 1dy 2/3
chén nudc ¢dt, va hoa thém 1 chén nude ning
vit 14y 1 chén nuée ddo.

Chudi chat: got v6, xdt 14t méng, ngam lién vao
nuée c6 pha gidm dé chudi khong bi den.

Khé: rifa sach, got bd canh, x4t 14t mong.

N&m meo: ngim nude cho nd, cdt bd chan, rda
sach xdt nho.

Dau phong: rang vang, bdc vh, giad v@.

Rau om + ngd gai: nhat rda sach, dé rao, xit
nho.

& bién:

P&t chio lén bép, cho ddu &n vao dun néng, cho
4 vao chién vang 2 mit, vét ra dé réo.

Pit chio khdc 1én bép véi 2 mubng xGp déu &n
d€ néng, cho % hanh tim bam + V2 tdi bém + sd
bam vao xao hai vang, nhic xuéng cho 6t bam +
b6t nghé vao ddo nhanh tay, cho ca vao dao déu
trong hén hgp hanh téi phi vang, rdi ché& chén
nude ddo dia + gia vi, ddy ndp lai dun sdi véi
\ta nhd, A& séi dd 5 phut cho ca tham. Cho tiép

23
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BDE Kim Trung.

kh& + chufi ch4t + nim méo vao ddo déu, d& soi
lai, ném ném lai cho vifa &n, cho bép chudi vao
tron déu, dun sdi cho chin mém, cho nudc cdt
dita + rau om + ngd gai vao tron déu, nhdc
xudng.

Trinh bay:

Gip céc thic rau ra dia, trén mat slp cd tré,
ric dau phong lén mét, don &n néng.

Yéu cdu:

C4 tham gia vi chin mém nhung khdng nat,
thom mui nghé.

B8ONG DUA KHO RAU RAM

L Vat lig¢u:

250g c4 bong dira.

50g rau ram.

100g thit ba chi.

1 chén nuéce dira xiém.

%4 mudng ca phé mudi.

1 mudng ca phé 6t bot.

1 mudng xip dudng.

1 mudng ca phé nudc mau dua.
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Mén dn mién Frang

1% mudng ca phé tidu.

4 mudng xip nuéc mim ngon

IL. Chon lva thue phdm:

C4 béng dita: chon con con séng va to déu nhau.
Thit ba chi: chon mi€ng nhidu nac it m&.

II1. Cach lam:
Chudn bi:

Cé bdng: cha mudi cho tring va sach nhét, xa
lai cho sach, cdt bé vi, ky va rudt, rda lai, dé
rao.

Udp vao cé: 3 mudng xip nuéc miam + dudng +
nudc mau + ¥% mudng ca phé mudi + % mudng
ca phé tidu, dé 60 phit cho ca tham.

Thit ba chi: rifa sach, xit 1at day 5cm, u'ép vGi
chit nuéc mém + tiéu, dé riéng.

Rau rim: rifa sach, ngt 14 tuoi xanh d€ riéng.

Ch& bién:

Diung 1 ndi dat nhé x€p vao lan lugt 1 16p thit
ba chi + 1 16p ¢4 + 1 16p rau ram, ti€p tuc xép
cho hét thit, ¢4 va rau riim, trén cung rai déu 6t
b6t 18n mat. Day ndp ndi, dat ndi 1én bép ndu
véi lita 16n, ndu d&n khi s6i, cho nude dira xiém
vao, ndu vira sbi lai lién ha IWa nhd néu liu riu
d6n khi nuéc can cdn sén sét, nhdc xuéng va
ric tiéu.
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PN N L

Trinh bay:
. Gép ca ra dia o nho tring, don an v6i com
néng.

Yéu cau:

. C4 th&m gia vi, thit ca ctng va béng, thom mui
rau ram.

ch TRE NUGNG

1. Vat ligw:
- 40bg cé tré (dd 2 con).
. 1 nhénh giung cd 2 ngoén cai.
_ 10 - 12 tép toi 16n.
. 1 trai 6t sung.
. 15 mubng ci phé tiéu.
. 4 mubng xup nudc mim ngon.
. 14 tréi chanh.
. 1 mudng xip dudng cat.
_ 4 mudng XGp gidm nudi.
IL. Chon lya thuc pham:
. C4 tré: chon con cb da bung vang, sd vao phéan
da bung ca khong thdy dinh mau vang ra tay.
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III. Cach lam:
Chudn bi:

C4 tré: khi mua nh¢ ngudi ban lam giim bo
nganh, bd rudt, bé 2 cuc mau tanh ¢ 2 bén diu
c4. Pem c4 vé cao rda sach nhét ca vdi gidm
nudi réi x4 lai nude lanh cho sach, dé€ réo, khaa
xé0 2 bén minh c4 tir 1 dén 2 khda.

Gt: bé hot, bam nhuyén.

Gitng: got vé, ria sach, badm nho. L&y % ging
gia that nhuyén, hoa véi 2 mubng xip nudc, vt
ldy nude gung.

Téi: béc vé bam nhuyén. Liy % toi gid théat
phuyén, hoa v6i 2 mudng xdp nudc, vit 14y nudc
toi.

Udfp vio cé: tidu + nudc gitng + nudc toi + V2
mudng ca phé mudi, d& 30 phit cho c4 thdm.

Ché bién:

Nu6c mim gitng: nuéc mém ngon + dudng + 2
mudng xGp nudc dun séi d€ ngudi + nude chanh
vét, hoa tan, ném cho vita chua ngot méin theo
khé&u vi, rdi tron déu gimg bam + tdi bam + &t
bam vao.

Nuéng cé: Chuén bj 1 10 than chdy héng. Dung
1 chidc diia tre dai tron vét nhon 1 dau, xién tu
diu d&n dudi cd, dat 1én b&p than nuéng véi lia
vira (gat b6t than ra cho ¢6 hia vifa, nuéng déu 2
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mat cho c¢& chin thgu v khéng bi khét bén
ngoai. Ngoai ra c6 thé dung loai gidy bac (loai
gidy chuyén ding cho thic phdm) boe kin cd roi
d4t 12n bép than nudng chin déu.

Trinh bay:

- X&p c4 nuéng ra dia, rusi 2/3 nudc mim gimng
l1én. Don &n néng vdi com, kém chén nude mém
ging

Yéu cdu:

- Cé chin th#u, vang mit, thdm gia vi.

A NGU KHO THIT BA CHI

1. Vat liéu:
- 3 khia (14t) cd ngir (500g).
- 1 mudng xip téi bam.
- 1 mubng xdp hanh tim bam
- 1 mubng ca phé nudc mau dira.
- 2 khac mia lau.
- 100g thit ba chi.
- 1 mudng cA phé 6t bot.
- 2/8 chén nuéc dita xiém.

28



Mon dn mién Trung

Nude mim, dudng.
Musdi, tiéu.
D4u an.

I1. Chon Iiya thite phidm:

C4 ngit: chon mua 3 14t (khia) & phan dic thit,
nang dé 500g. Néu mua nguyén con c4 thi tai
thiéu nang 1,5kg, ché bi€n thanh 2 mén: diu
dubi ndu canh, phén giita dic thit dung kho. Khi
mua nguyén con cd ngif, chon con ca cé6 da xanh
den khong bi bac hay bi tréc, minh cing, mang
ca dé tuoi, mat ca trong 1a cd con tuoi. Thit c4
ngi tuoi khi n&u chin ¢6 mau trdng tu nhién,
khoéng tanh va khéng bé thit.

IIL. Cdch lam:
Chudn bi:

3 lat cd ngu: ria so lai, d€ rdo, udp véi tidu +
mudi, d€ 30 phit cho thadm.

N&u mua nguyén con ca ngii: Rita sach cd véi
nuéc mudi, d€ rdo, méc bd mang va rudt ca. Cit
ddu ca va dudi ca d€ riéng (dung lam cic mén
khéc), phan gilta cdt 14t udp véi tidu + mudi +
nuéc mau, dé 30 phit cho tham.

Thit ba chi: rita sach, xdt 14t méng.

Mia lau: réc vé, ria sach, chit khae 10em va
ché méng lam 4 hay 6.
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Ché bién:

Pat chéo lén bép voi 2 mubng xdp diu &n, phi
thom hanh tim bam + toi bam, cho thit ba chi
vao xdo hai vang, cho 6t bot vao trén déu, cho
nude dita xiém vao néu sdi, nhic xudng.

Xé&p mia vao day nbi, trén x&p déu cd, ché vao
nuée udp ca + nude dia <iém. Dat néi 18n bep
néu s6i vai 1a 1dn, khi vifa sbi ha lia nhé, day
nép, néu liu riv d&n khi nudc can cdn ¥ ném
ném lai, ric tiéu va nhic xudng.

Trinh bay:

Gidp cd ngit va thit kho ra dia v6i it nudc kho.
Don &n néng véi com.

Yéu cduw:

C4 th&m gia vi, khong tanh, ném vifa man.

X0 MIT KHO CA

1. Vit liéu:

30
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Tiéu, mudi.
1 mudng xap 6t bam.
DAu an.

II. Chon h:ra thuc phdm:

Mit: chon mi&ng mit rdo.

C4 nuc: chon cd tuoi cd mit trong, mang do
tuoi, bung khong bi bé va chon cd nuc chudi
minh tron, chic thit.

I1I. Cdch lam:
Chudn bi:

Mit: got bé vd gai, cAt bd cbi, chiii sach mu mit,
g cac mui mit d€ riéng lam mén trdng miéng.
C#t x¢ mit thanh tiing mi€ng méng.

C4 nuc: cit bd mang, rit bé rudt, ria sach. Cét
c4 lam dbi, udp v6i nuéec mim + chit mudi +
tidu + nuéc mau + 6t bam, trén déu dé 60 phut
cho thdm.

Ché bién:

X&p 1 16p xo mit vac ddy ndi, rdi 1 16p c4, tiép
tuc x&p xen k& nhu vdy cho d&n hét c4, trén
cing x&p 16p x¢ mit, rudi 1én 2 mudng xip diu
an, 4€ thém dj 30 phit nita cho cd thdm déu.

Dat ndi c4 1én bép, ch&€ nube sdi vao xAm x4p.
N&u véi 1da 16n cho nude sdi lai, rdi ha lda nho
dun liu riu d&n khi nudc can cdn sén sét, ném
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l2i va nhéc xuéng.
Trinh bay:
- Sdp ¢4 vao dia vdi xo mit kho.
Don dn néng v6i com.
Yéu cau: .
- C4 cing, tham gia vi, khéng nat, dam da va
thom mai mit d3c trung.

4 ar
MAM HAP

I Vit liéu:

- 200g mém (cd) mdi.

- 5 cd hanh tim.

- 1 hat vit.

- 1 trai dua leo, 2 trai 6t.

- 1 trai ca dia.

- Tiéu, dugng.

- Gidm, ddu &n.
II. Chon Iya thyc phim:

- Mam: chon con con cing, sin thit (thit ca

khong qué aing hay qud nhiin), mdi thom dic
trung,
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III. Cach lam:
Chudn bi:

- Hanh tim: 16t v4, b&m nhé.

- Mim: rita sach thinh, cao vdy, chit bé diu c4
16¢ 18y thit bdm nhuyén.
Dua leo: rira sach, xdt 14t.
- Ca dia: rda sach, got v6, x4t 14t mdong ngim
lién vao nuéce cé pha chit chanh hay gidm dé ca
khong bi den. Khi gdn &n vét ca ra d€ rdo, trén
déu v6i gidm + dudng + chat mudi.
Gt: ria sach, 14y 1 tr4i bim nh3.
Hc}t vit: ddp ra chén, d4nh tan.
Ché bién:

- Trén chung: mdm bim nhuyén + hanh tim bam

+ hét vit + 6t bam + tidu + chut dudng, trén cho
that déu, réi cho vao t6 d4, vét cho bing mat.

- Dat t6 mim vao nédi hdp cich thuy dp 30 phat
cho mim chin déu.
Trinh bay:
- Trdt t6 mdm hdp vao dia, don &n kém véi dia
dua leo + dia ca dia x#t 14t trén gidm dudng.

Yéu cdu:
- Mé&m hap c¢6 mui thom dic trung, min, khéng
nat, ném vira an.
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CA HAP
I. Vat liéu:

- 500g ca rd con lén.

- 1 mudng xGp hanh tim bam.

- Nudc mém

- Tiéu, mudi.

- Hanh 14, rau sf)'gg.

- Dau an.

I1. Chon lya thyc phim:

- Cé4 rd: chon con 16n cdn séng khoé manh. Né&u
khong c6 ca ré c6 thé thay bing ca hanh, cd sic
buém.

- Rau sfng: ¢6 thé thay th& bing rau dén.

II1. Cach lam:
Chudn bi:

- C4 rd: lam sach vdy, mé bé rudt, bd mang, rita
sach, cha vdi mudi hay gidm cho sach nhét, rnia
s¢ lai, d€ rdo. Khia xéo 2 bén minh cé rdi uép

c4 v6i titu + nudc mim + hanh tim bam, d& 30
phiit cho thAm.

- Hanh 14: ria sach, x4t khic lem.

- Rau séng: r¥a sach, dé rdo. Néu diung rau dén
sau khi nhiit rifa sach, lude chin.



HMoee dn miiéa FTrung

Ché bién:

. X&p ca da u6p vao td d4, trén mat rai déu hanh

14 xdt khic, ném thém chit nu6c mim + tiéu +

2 mudng xip didu &n + 6 mudng xip nudc néng,
rbi day ndp to, dem hdp cach thuy. Hip do 40
phit cho ¢4 chin, ha lra nhé dé gitt d¢ néng cho

dén lic don an

Trinh bay:
Pé t6 c4 lén 1 dia tret, don ra ban an. Don an
néng kém dia rau song + chén nude mam 6t,

ding 1am moén 4n min trong bita com.

Yéu cau:

C4 chin thau, thom ngon, va ngot thit.

CA THON BON CHIEN GION

I. Vit ligu:

500g ¢4 thon bon con vua.
25g bot gidn. '

1 mudng ca phé 6t bim.

1 mudng xip hanh tim bam.
2 mudng xip téi bam.

Tigu, mudi, dudng.
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- Nude mém, rau séng.
- Dau &n, chanh.
IL. Chon Iya thue phdm:
- Cd thdn ben: con goi 1a c4 luai trau, chon con to
vita, déu nhau, va con tuoi.
- Bot gion: ¢6 thé thay bing bot mi.
III. Cdch lam:
Chudn bi:

- Cé thon bon: lam sach, d€ rdo, uép véi tieu +
mudi + hanh tim bim + % téi bam, dé 30 phat
cho tham.

- Nube chdm: gid that nhuyén % tdi bam + 6t
bam, sau d6 cho vao 2 mudng xip dudng, 2 - 3
mudng xdp nude mim + nuée chanh, quay tan
déu, ném lai cho vita chua ngot.

Ché bién:

- Dt chdo 1én bép véi dau an (lugng ddu an phai
dd ngép trén c4 2cm), d€ néng gia.

- Lin cd vao bdt gidn khé cho cd pha déu 1 16p
bdt mdng roi tha lién vao chio ddu, chién vang
vgi Ita vira dén khi cd chin vang gion, vét ra dé
rdo déu.

Trinh bay:

- X&p c4 ra dia, don kém véi dia rau séng va chén

nudc cham.
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-~ -~
Yéu cau:

C4 chin vang gion va thdm gia vi.

SUGN UM cU cAl

I. Vat ligéu:

500g sudn heo.

500g ¢t cdi tring.

Tidu, mudi, dudng.

1 muéng xip nudc téi bam.

1 mudng xip nuc hanh tim bam.
D4u #n, nuéec mim.

Hanh 14, ngd.

II. Chon lya thyc pham:

Sudn heo: ding sudn non hay sudn gia déu duge,
nhung suém non niu mau chin mém va ngon han.
Ch cdi tring: chon ¢ vira, sudng va cAm ning
tay mdi chie, ci 16n v nhe trong rudt dé bi x6p.

III. Céch lam:
Chudn bj:

Sudn heo: ria sach, dé rdo, chit miéng via an.
U6p suon vdi tidu + mudi + nude tdi + nube
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hanh tim, tron ddu, d€ 30 phit cho thim rdi
dem chién vang.

. GG cai: rda sach, got vé, cdt khic day 3em roi
ché ddi, dem chién so.

- 'Hanh 14, ngd: nhit rifa sach, xdt nhé.

Ché bién:

- X&p vao ndi 1 16p sudn + 1 16p el cdi, xép xen
ké cho d&n hét, ném vao 2 mudng xGp nudc
mim + tidu + 1 mudng ca phé dudng + 6 mudng
xip nuGe soi, réi day ndp noi. Dit ndi sudn lén
b&p néu lia vira dén khi s6i, ha lfa nhd niu liv
riu d&n khi suén mém. Ném ném lai cho vira an.

Trinh bay:

. Mide sudn va ci cai ra dia, trén mat rdc tidu +

hanh ngd, don &n néng véi com.
Yéu céu: '

. Sudn va cu cai chin vita mém, thom mii ch cdi

dac trung.

CA COM XANH KHO KHO

I. Vat liéu:
- 300g cd com xanh cdn tuoi.
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1 muéng c& phé nude mau.
Nude mém, dudng,

1 mudng ca phé ¢t bam.

%% mudng xdp hanh tim bam,
% mubdng xiip téi bam.

1% chén nudc tra néng.

Déu &n.

II. Chon lya thyec phim:

Cé com: 13 loai c4 bién &n lanh, khéng gay di
ing. C6 2 loai ¢4 com théng dung li: loai minh
xanh cdn goi 1a cd com than va loai minh tring
hoi 46 goi 13 e4 ecom d6 ~ loai nay thudng dé
lam nuéc midm, Nén chon ¢4 con tuoi minh cing
va trong.

III. Cich lam:
Chudn bi:

C4 com: ngit dau, rit bé rudt, rifa sach, d€ rio,
udp vao cd; nudc mam + dudng + tidu + gt bam
+ nudc mau + hanh tim bam + t61 bam, tron déu
de 30 phit cho tham.

Ché b:é'n.

X&p c4 vao ndi ddt nhé rdi ché vao cd nudc tra
dang néng, dat 1én bép nau lita 16n cho sbéi, rdi
ha lita thdp ndu liu riu cho d&n khi c4 khé keo
lai. Trong théi gian kho khong duge ding diia
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tré ¢4 vi d& lam nat minh ca. Khi ndi ca via
can nudc ném ném lai cho vira &n, va ruéi 1én
mat 46 2 mubng ca phé déu &n cho cd béng
mugt va béo, nhic xubng

Trinh bay:
_ . Gép c4 ra dia, don an v@i com.
Yéu céu:

. Cé con nguyén con khong nit, tham déu gia vi.

ch NUC HAP

1. Vat lidu:
- 500g ca nuc.
- Y mié&ng tham.
- 100g ca chua.
_ 5'ci hanh tim (hay ci nén).
- Hanh 14, ngo.
. 2 trai 6t.
. Tiéu, nuéc mim.
II. Chon lya thuc phim:

. C4 nuc: chon mua con minh tron, da nhin mau
tring xanh, chon cdc con ¢4 ddu nhau va to

YNNI 77
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bing ngén tay cdi. Ca m_lé con tuci xanh méi
danh bét lén chua uép mudi, u6p nude da hay
u6p hod chat la ngon nhat.

III. Cach lam:
Chudn bi:

. C4: lam sach, cit bd mang, rit bd ruft va cat bd
dudi. Ria lai c4 bing nudc c6 pha mudi cho
sach, dé€ rdo.

- Thom: c&t bd cii, xAt miéng nho.
. Ca chua: ri¥a sach, xt mdi.
- Hanh 14, ngd: nhat rita sach, cit kivic dai d 3m.
. Hanh tim: 16t bé vd, nia sach, xit méng.
- @t: rita sach, xit 14t.
Ch# bién:
. X&p cé vio to 44 (sdinh), udp tidu + nude mém +
14 4t xdt 14t + chit dudng, d€ do 30 phit cho
th{m. Cho thom + ca chua + hanh tim + hanh
14 lén mat c4, day nfp kin lai dem hdp cdch
thuy 4o 15 phut 12 c4 chin, ha l¥a th&p dé giu
néng cho d&n lic &n va trong td cd c6 nuéc xam
xAp.
Trinh bay: _
. Dat td cd con néng ra dia dé d& bung, md ndp,

réc tidu va don &n néng v6i nuéc mam 6t. Day
12 mén mén trong bita com. ‘
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Yéu cdu:
- C4 chin khéng bi nit né, da c4 vin tring xanh,
xuong va diu cd4 mém, thit c4 ngot.

CA NGU KHO MAN

I. Vit liéu:
- 4 14t cd ngir dé 500g.
- 1 mudng ca phé 6t kha.
- 1 mudng xip hanh tim bam.
- 1 mudng xip téi bam.
- 1 khic mia lau d6 20em.
- Nuée mém, tidu, dudng.
- DAu #n, mudi.
- Nudc mau.
II. Chon lya thue phidm:

- C4 ngit: chon con cdn tuoi va 13y phin dic rudt,
cdt 14t day 46 1,5cm.

IIL. Céch lam:
Chudén bi:

- C4 ngit: cao rda sach, uép vao ci nude mém +
tiéu + hanh tim + t8i + duding + 6t bat, dé 60

42



e dn mién Trung

phiit cho cd cing. :

- Mia lau: 16¢ vé, rira sach, ché thanh timg miéng

mdng rdi cit ngén do 6 - Tem.
Ché bién:

- D€ mia lau vace ddy néi dat sau @6 x€p cé, cho
nufc ufp cd vao, dit lan b8p nau s6i cho c4
thdm gia vi, réi thém vio nuéc néng ngip xam
x3p c4. Ti€p tuc ndu véi lda liv riu cho dén khj
nude can con 49 % 1a duge. Ném ném lai, réi
rudi déu 1én mat c4 do 2 mudng xdip diu &n, d&
50i lai va nhde xudng.

Trinh bay:

- Gdp cd ra dia, réc tidu, don &n néng véi com va
rau lugc chdm véi nude ed kho.

Yéu cdu:

- Cé thim gia vi, thit cing chic khéng bi nat,
mau dep va khéng tanh. Nuée kho cd dam da.

CA SONG KHO THOM

I. Vit ligu:
- 3 con ¢4 sdong do 500g.
- Y% trdi thom vita,
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D4u an, nuéc mém.

Dudng, nude mau dira.

1 mubng xdip hanh tim bim.
1 mudng xdp 6t bam.

Tiéu, mudi.

‘II. Chon lua thye phidm:

C4 sdong: chon cé phai that tuci, loai cd néy néu
khéng tuci thi thit ¢4 &n rat do.

IIL. Cach lam:
Chuén bi: '

C4 sdng: cao ria sach, bé mang, bo rudt, cat doi
d8 rép. Udp cé véi nuéc midm + tiéu + 6t bam +
nudc mau dira + hanh tim bam + dudng, dé 30
phiit cho thdm,

Thom: rita sach, cit bé cdi, xit miéng via an
day d¢ lem, uép v6i chat nuéc mim + dudng, dé
15 phuat.

Ch& bién:

Pat ndi 1én bép vdi 2 mudng xip déu &n, phi
thom chiit hanh tim bdm rdi cho thom vao xao
nhanh tay dén khi cdc mié€ng thom hoi trong
nhic xudng. San ddu thom & d4y ndi rbi x&p cd
]én mat thom, dat 1én b&p nfu sbi véi lia lén
cho cd th&m gia vi, sau d6 ch& nudc néng vao
xam xdp mit c4, ndu sbi lai, ha Iifa nhs, dé liu
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riu dén khi nudc can cbn d4 phan nia, ném ném
lai cho vita &n. Vin dé€ ndi c4 trén bé&p dun véi
1da nhé 48 gitt néng cho dén khi don &n.

Trinh bay:

. Midc c4 va thom ra dia, rdc tidu hay 6t 1én mit,
don &n néng v6i com. '

Yéu cdu:

. C4 khong bi nat, thim gia vi, thom ngon va
khong tanh, ¢6 mau dep.

KHG CA COM KHO

I, Vat ligu:
- 200g kho cé com.
- Nuéc mim, dudng.
- Tidu, 6t.
- 2 mubng xdp hanh tim bam.
- 1 mubng xip t4i bam.
- Hanhl4.
I1. Chon lyta thyc phim:

. Khd c4 com: luya loai tring va kho, khong cb
mbi mdc
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III. Cach lam:
Chudn bi:

- Khd cd com: ngdm vao nudc ndéng dé d6 10 phuat
cho ¢4 mém, vét ra rifa va x4 lai v6i nuée lanh
cho sach, dung kéo xdt bé diu, udp vao ca: nudc
mim + dubng + tiéu + 1 mudng xdp hanh tim
bim + 6t bam.

- Hanh 14: rita sach x4t nhuyén.

Ché& bién:

- Dat chio 1én bé&p véi 2 mudng xip diu &n, phi
thom hanh tdi b&m rdi tron hanh 14 vao, nhic
xudng dé ngudi.

- Pit ndi cd 1&n bép niu lita to dén khi séi ha lia
thép, néu lin riu cho dén khi nuée can con 44 ¥
thi tron hanh phi vao, xéc déu 1én va dun séi
lai la duge.

Trinh bay:

- Mic ¢4 ra dia, rdc tiéu, don 4n néng véi com va
thudng don kém 1 dia rau cdi con da tryng s¢
qua nude sbi.

Yéu cdu:

- Cé4 thdm gia vi vA thom, vi m3n dam da.
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CA D01 KHO MANG

L Vat liéu:

200g c4 d4i.

200g mang tuoi.

Nuédc mém, nuéc mau.
Tiéu, mudi.

Pudng, ddu &n.

Hanh tim b&m, 6t bam.

II. Chon lya thye phdm:

C4 d6i: chon con cdn tudi, mit trong, mang dé
héng, vy con dinh chit vdo minh c4

IIL. Céch lam:
Chudén bi:

-

C4 d4i: cdt bd mang, vi, bd rudt, d€ nguyén viy.
Ruita sach, d€ rdo, udép vao c4 nuéc mim + tidu +
muéi + hanh tim bam + nuéc mau + 6t bam, dé
d¢ 30 phiit cho tham.

Miing: x4t cong nhé nhu cong gis, dem luge chin
d€ khong bj ddng, v6t ra x4 lai nudc lanh, dé
ngudi, vit rdo.

Ché bién:

S&p c4 vao ndi, trén mat cd rai ming da ludc
chin '+ ¥ chén nu6c néng + nuée miAm + tidu +
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mudi + dudng + 6t bim + hanh tim bam. Pat
ndi c4 1én bép ndu s6i véi Ita 16n, sau d6 ha lira
th&p ndu liu riu cho dén khi nudc can con dd ¥
la duge. Ném né€m lai cho vira &n, ruéi 1én mit
2 mudng xip diu &n cho cd béng va béo, nhic
xudng.

Trinh bay:

G4p c4& va ming ra dia, trén méit rudi nuée kho
c4, ric thém 6t hay tidu. Don an néng véi com.

Yéu clu:

C4 va m#ng tham déu gia vi, méng mém, ca
khéng bi nat.

CA GIEC KHO TUONG HOT

I. V4t lidu:

300g c4 giéc.

1 mudng xdip hanh tim bam.
15 chén tuong hit.

500g bau non.

Dau 4n, dudng.

Ot bam.

Nude m&m, nuée mau.



Mén dn mién Trang

IL. Chon Iya thye pham:

- - C4 giéc: chon con ¢dn thit tudi, mit trong mang
dé, vdy con dinh chit vao minh c4.

- Bau: chon trdi dai, da con l8ng to, con cudng,
bdm vao thdy mém la bau non méi hdi &n méi
ngot vA ngon.

IIL. Cach lam:
Chudn bi:

- CA4 gi&c: 1am sach, cit bd mang, bd rudt, bd viy,
rita sach d€ rdo. Udp cd v&i tiéu + mudi + nudc
mém + 6t bim + dudbng + nude miau + nudc
tuong hat, dé 30 phit cho thim.

- Bau: got vo rifa sgch, x&t miéng vita #n, dem
ludc cho vira chin tdi vt ra ré d€ réo.

Ché bién:

- Cho c4 vao ndi, cho thém 1&n trén c4 tuong hot
+ 6t bam + dudng + nuéc mau, dat ndi cd lén
b&p néu véi Iia 16n cho s6i réi ha ta thap ndu
liu riu cho dén khi nuéc can con 1/3, cd4 chin
mém 14 duge.

Trinh bay:
- Miic c4 ra dia, don &n v6i bAu lude.
Yéu cdu: .

- Ca th&m gia vi, mém, thom mui tuong hét dic
trung.
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CA VUOC CHIEN GION

I. Vit liéu:

2 14t cd vuge day dd 2cm.

Tiéu, mudi, ddu an.

Rau sdng, hanh 14,

Nude mim, ¥ mudng xip tdi bim.
Y% mudng xuip 4t bim.

Y trdi chanh, duodng.

1 mudng xiip nuéc hanh tim,

1 mudng xip nube tdi.

II. Chon lya thyec phim:

C4 vuge cdn goi 13 ¢4 chém, chon phén cd con
tuoi, vay dinh chit minh c4.

IIL. Cich lam:
Chudn bi:
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Ca: 1am sach d€ rdo, udp véi tidu + mubi + nude
hanh tim + nuée téi (hanh, téi ép dy nude, bé
x4c, vi khi chién xdc hanh tdi bi chdy 1am mén
an c6 vi ddng va giy ddc) thoa déu gia vi vao
cdc mi€ng c4, d8 khodng 120 phut cho c4 thdm
gia vi.

Hanh 14: nhiit r&a sach, x&t nhé.

Rau séng: nhit ria sach, dé rdo.



Min da mién Trung

Ché& bién:
. Nubc chfm: gia tdéi bam + 6t bam cho that

nhuyn, cho vao chén véi 2 mudng xap dudng +
2 mudng xap nuc mim khudy tan dudng, sau
46 cho nu6c cGt chanh vao khu&y déu. Ném ném
lai cho vira &n.

Cho déu &n vao chéo véi lugng diu 4G ngap
trén cd. Khi ddu #n vita néng tha cé vao chién
véi lira vita cho d&n khi c4 vang gion, gép ra dé
réo dau. :

Hanh 14 (d& x4t nhd) cho vao chén, mic 36 3
mudng xip ddu vita chién cé cdon néng rudi 1én
hanh cho chin téi va ¢6 mau xanh dep.

Trinh bay:

. S4p ch ra dia, trén mat ruéi hanh 14 chin téi,
réc tidu, don kém chén nude chém va dia rau
song, An néng véi com.

Yéu cdu:

C4 chin vang déu, gion va th&m gia vi.

THIT HEO KHO MAM RUGC

I Vat lidu:

. 100g mdm rudc.
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- 300g thit ba chi.
- 1 trimg vit.
- 2 mudng xdp s& bam.
- 1 mudng xdp tdi bam.
- 1 mudng xip hanh tim bam.
- 1 mudng xip 6t bam.
- 1 trdi dua leo.
- 1 tréi ca dia.
- Dau an.
- 2 trdi 6t xanh.
1. Chon lya thue phdm:
- Mim rudc: mua loai rude Hué.

.- 'Thit ba chi: ¢6 thé thay bing thit nac dim néu
khéng mudn an nhiéu md.

III. CAch lam:
Chudn bi:

- Mim rufe: tron chung vdi chit nude, rdi lige lai
cho sach cat.

- Thit ba chi: cao rifa sach, xit cong nhu chiée
diia dai 46 3cm.

- Dua leo: rifa sach, x&t 14t mdng vira an.

- Ca dia: nfa sach, xit 14t méng, ngim lién vao
nude c6 pha gidm dé khéng bi den.
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Ché bién:

- Dat chao 1én bép v6i 3 mudng xip déu an dé
néng, cho sd bam + téi bam + hanh tim bim
vao xdo0 vang vot ra dé€ riéng. Cho thit ba chi
vio chdo xao tiép cho d&n khi miéng thit s&n va
vang xém canh thi cho m#m rufe + hanh, téi,
sa da phi vang + dudng vao ddo déu. Pun sbi
lai, ha lGa thdp d& sbi liu riu cho can b6t nude
réi dap tring vit vao ddo déu véi 6t bam, cho
s0i lai nhde xubng.

Trinh bay:

- Mic mém vao chén trén mit ric 6t xanh xé, &n
kém v6i dua leo va ca dia. Don mén nay trong
bita com nhu la 1 mén &n min,

Yéu cau:

- MA&m khéng dic hay 1dng qud, thit thaim déu gia

vi thom ngon.

RUGC KHG CHIEN

I. Vit ligu:
- 100g con rudc khd.
- 1 mudng xdp téi bam,
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- 1 mubng xéGp hanh tim bam.
- 2 trai khé& chua.
- Y% trai thom.
- Nu6c mim, tidu.
- Pudng, dau an.
II. Chen lya thyc phim:

- Rubc kho: chon loai con déu nhau ¢6 mau vang
nhat, khéng lan cdc con 8¢ nhé hay cd tap.

HI. Cach lam:

Chudn bi:
- Rudc cho vao r§ 15 nhd, ria nude cho sach cat<
bui, d€ rdo.
- Khé chua: ria sach, got bb canh, xdt 14t méng,
“sdp vao dia,

- Thom: nia sach, cit bd 15i, xdt 14t méng, sdp

vao dia chung v6i khé.
Ché bién: |

- D4t chdo 18n bép v6i 2 mudng xip ddu an, dé
néng, phi hanh tdi cho c6 mau vang va thom,
vGt hanh tdi ra d€ rdo, cho con rudc vao dio déu
tay vdi Iita vira cho dén khi rufe c6 mau vang va
thom, ném vao 1 mudng xip nudc mim + tidu +
dudng, ddo déu cho rude tham dédu nudc mim va
khé rdo 1a duge, nhic xuéng.



Mdn dn mién Trung

Trinh bay:

- Xdic rude ra dia, don kém v6i dia kh& + thom.
Don #n véi com nhu m$t mén &n man.

Yéu cau: _
- Rudc kho vang thom, thdm déu gia vi va khong
bi chday khét, khi &n ¢6 vi mén ngot dam da.

RUGC KHG UM CA CHUA

L. Vit liéu:
100g con rudc khéo.
- 150g ca chua chin.
- 1 mudng xip téi bam,
- 1 mudng xip hanh tim bam.
- Hanh 14, déu 4n.
- Nuée mim, tidu, dudng.
'II Chon Iya thyc phim:
- Rubc khé: xem bai rude kho chién.
IIL. Céch lam:
Chudn bi:

- Rudc khd: cho vao rd ¢6 16 nhd rda qua nude
lanh cho sach c4t bui, € réo.
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. Ca chua: rita sach, cdt doi vt bé hot, x3t méng
dé riéng.

. Hanh 14: nhat ria sach, xét nhuyén.

Ché bién:

- Dat chio i1én bép véi 2 mudng xtip ddu #n, dé
néng, phi thom hanh tdi rdi cho rude vao xdo
cho d&n khi rudc ¢6 mau vang va thom, cho ca
chua + nuéc midm + dudng vao trin déu, day
n#ép kin, ha lfa nhé um cho d&n khi ca chua
mém va can nudc con sén sét, ném ném lai cho
vita an, rdc tidu va trdn hanh 14 vao, nhéc
xuéng.

Trinh bay:
. Xdte rufc ra dia, don #n néng véi com.
Yéu cau:

. Rufc thom khong tanh, ¢6 vi chua ngot cda ca
chua, thAm gia vi.

TRUNG CHIEN KHOAI TAY

I. Vit ligu:
. 2 ¢ khoai tay to ¢ ndm tay.
- 2 tai nfm meo lén.
- 2 hot ga.
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1 mubng xdp téi bam.

1 mudng x(p hanh tim bam.
Nugc médm, tidu.

Hanh 14, rau ngo.

Diu 4n.

I1. Chon lya thue phidm:

Khoal tdy: chon ci sudng, vang. Khong nén
chon céc cli khoai ¢6 midm non, vi § mam va
phan khoai gin mam cé chait gay ngd doc.

Hot ga: ¢6 thé thay thé bang hét vit. Chon hét
ga hay hét vit mdéi bing cdch soi 1én 4nh sing
chon tring c6 budng khi nhé. Véi trdng ga con
c6 thé quan sat v trdng néu thay vé hoi nhdm
(khéng nhén béng) va ¢é 1 16p phdn mdéng bao
bén ngoai la tring méi.

- HI. Cach lam:
Chudn bi:

Khoai tay: rda sach, got vd, xit 14t méng dé 2 -
3 ly rdoi xit cong lai. Sau khi x4t cong phéi
ngém lién khoai vio nude cé pha chit gidm dé
khoai khong bi thim den, khi gin dung vét ra
x4 lai nu6e lanh, dé€ réo.

Nam meo: ngdm nuée cho nd, rita sach, cit bé
g8e cing réi xit sgi nhuyén.

57



Pl Kime Fring

- Hoét ga: dép ra t6 dénh tan véi 2 mudng xip
nuéc madm + chut tiéu.

- Hanh + ngo: nhit ria sach, x4t nhuyén.
Ché bién:
- Khoai tay: chién vang gién véi nhidu ddu an,
vét ra dé rdo déu.

- Trat bét ddu &n trong chdo chién khoai ra, chita
lai d6 3 mubng xip ddu, d€ néng cho hanh tim
bam + t8i bam vao phi vang, ha 1%a nhéd cho
tring vao roi réc khoai tdy + hanh ngd + n&m
meo déu lén tring, d€ vang mat dudi réi trg
‘mat trén xudng cho vang déu, nhic xudng.

Trinh bay:

- Xic tring ra dia, ding kéo cit thanh timg
miéng vira &n, don kém v6i 1 chén nude tuong
thd 6t x4t lat. Don &n néng vdi com.

Yéu cdu:

- Tring chin vang ddu, thom ngon, khéng bi n4t.

TRUNG CHIEN NAM MG

LVit ligu:
- 200g ndm méi.
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3 hot ga.

100g thit nac dam.

1 mudng xdp hanh tim bam.
1 mubng xap tdi bam.

Nuée mém, tiéu.

Hanh 14, ngo.

I1. Chon lya thyc pham:

N4Am mdi: chon céc tai déu nhau, va khong ¢6
cde tai ndm khéc la ¢6 mau sic sic s8 vi d6 ¢
thé 12 nim dje.

Hot ga: c6 thé thay thé bang hét vit, chon tning
khi soi 1&n 4nh séng ¢6 buéng khi nhé 1a tring
mdi.

III. Cach lam:
Chudn bj:
- Nédm mdi: cao sach da, ngim vao nudc c6 pha

mudi, d€ 15 phit sau dé vét ra ria sach lai
bing nudc lanh, d& rdo. Xdt ndm lam 2 hay 3
miéng nhé tuy ¥y.

Thit- nac déim: rita sach, bidm nhd rdi udp véi
chit nudc mim + tiéu.

- Hét ga: dap vao td, danh tan.
Ché& bién: ‘
- Pat chio 12n b&p v6i 2 mubng xip dau &n dé
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néng, phi thom hanh t3i bam, cho thit bam vao
xdo chin, ném lai cho vita &n réi cho ndm vao
<30 chung, ddo déu do 5 phut cho nim tham va
can bét nude, nhic xubng dé ngudi rdi trat tét
cd vao té trdng d4anh déu lén.

Cho 2 mubng xdp dau an vao chdo khéc phi
thom hanh téi, cho hén hgp tring + thit + nam
vio déu mat chéo, chién hoi vang mat dudi,
dung san trd mat tring, chién vang déu 2 mét,
nh#c xudng. '

Trinh bay:

Xic trimg ra dia, cit miéng via an, x&p gon lai
cho dep, ric it tidu va bay it cong 14 ngd 1&n
mit. Don kém véi 1 chén nuéc mim 6t, &n néng
vGi com. ‘

Yéu cau:

Cha tring vang déu, thom ngon, khong bi nat,
ném vua &n.

TRUNG CA THU CHIEN

1. Vit liéu:
. '300g tring cé thu.
- 1 hot ga.
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1 mudng xdip t6i bam.

1 mudng xdp hanh tim bam.
%% mudng c& phé 6t bam.

1 trdi chanh

Rau xa léch.

Tiéu s¢ xay, muéi.

Ca rét, cd cdi 1am chua.

: DAau #n

1 mudng ca phé bdt mi.

II. Chon lya thyc phim:

Trimg cd thu: khi mua chon budng tring con
tuoi, khong ¢6 mui héi, khong bi giap, bi nit bé.
T&t nhdt 1a thdy ngudi ban g8 budng trdng tif
con c4 thu cdn tuci méi chic chdn la tring c4
thu.

ITII. Cach lam:
Chudn bi:

Tring c4 thu: nhe tay rita sach, d& rdo, cit khic
3cm, up véi tidu + mubi + t6i bam + &t bam, dé
30 phut cho thdm. Pem hép chin, 14y ra dé
ngudi.

Hot ga: d4p ra chén, dénh tan véi 1 mubng ca
phé bdt mi + chat tiéu.
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Ché bién:
- D&t chdo lén bép, 4€ néng, cho diu an viao véi

88 lugng dd ngdp midng tring c4, nhing timg
miéng tring c4 (44 h&p chin) vao chén tring ga
cho 4o déu rdi thd vao chdo diu néng, chién
vang déu va gdp ra 48 rdo dau.

Trinh bay:
- Sdp trdng cd ra dia, don #n kém rau xa lich +

ca rit va ¢l cai lam chua, ch&m véi nude mim
chua ngot. An néng vé6i com va dang nhu mét
moén 4n mén.

Yéu céu:
- Tring c4 chin vang déu, thdm gia vi, ném vira

an.

MAM CA CHUON KHO

I. Vit liéu:

200g mém c4 chudn.

100g mo gay.

Ot tréi.

1 muéng xip hanh tim bam.
Pudng, tiéu.



Mo dn mitn Trung

- Rau sbng
- Rau thom hay tréi va.
. Khé& chua, chudi chéit.
II. Chon lya thye phiam:
- Mém: chen ting con cd ¢6 mdi thom dic trung

ciia mém, mau d6 héng, thit cd khéng nhiin hay
cing qué.

. Gt trai: chon loai at hiém nhé trai.
II1. Cach lam:
_ Chudn bi:

. Mim: rda véi nudc am cho sach 16p thinh bao
quanh minh c4, 4é rao, cit khic.

- Ma gay: (c6 thé thay bang tép md) rda sach xit
14t mong, thing cho ra bt md rbi phi hanh tim
bam cho vang thom, vét tép md ra dé réo.

. Gt trdi: rira sach xit lat.

. Rau sdng + rau thom: nhat ria sach dé réo.

- Khé: ria sach, xit 14t.

. Tréi v& + chudi: ria sach, x4t 14t moéng, ngdm
lién vao nudc c6 pha chit chanh dé khéng bi
den, khi gin &n vét ra dé rdo.

Ch# bién:

. Lét 1 16p tép md & day ndi réi x€p mim vao, cu

1 16p mém 1 16p tép m3, trén cing 1a 16p tép
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m3. Rai 6t xit 14t + 1 mudng ca phé dudng lén
trén roi ruéi md da phi hanh tim 1én mat.

- D&t ndi m&m lén bép néu sbi rdi ha lita nhd liu
riu cho mdm thim m& va gia vi,'nhic xuéng.
Trinh bay:

- Gé&p mém ra dia, rdi thém 6t xit 14t, don #n véi
rau song + chudi + va + kh&, &n vdi com néng.

Yéu cau:
- M4m c4 thim gia vi, béng muot.

RAM KHO MO

I. Vit liéu:
- 500g con ram tuoi.
- 1 mudng xdp hanh tim bam.
- 1 mudng xip t6i biam.
- Hanhl4
- Tiéu, mudi, dudng, ddu &n
II. Chen lya thyc phim:

- Ram tuoi: chon con ¢dn séng, néu con da chét khi
19t mai ra gach ram cbn nguyén khéng bi vira 1a
con mdéi chét, con chét lau c6 mii hoi khi kho
xong ram khéng thom va ¢6 mii hai khé chiu.



Mén dn mién Trung

II1. CAch lam:
Chudn bi:

- Ram: ria sach, gd mai, khéu gach trong mai va
minh ram vao chén dé€ riéng. Dung kéo cdt bo
chén, g& bd y&m va miéng. Tron déu ram véi
chit mudi réi x8 lai nude lanh cho sach, d€ réo, -
u6p vao ram: tiéu + mudi + hanh tim bam + téi
bam, dé 15 phit cho thédm.

- Hanh 14: nhit rda sach, xét nhuyén.

Ché bién:

- D4t chdo 1én bép v6i 2 mudng xip diu &n, cho
hanh tim bam + t4i b4m vao phi vang, cho gach
ram vao x&o cho thom, ném chit tiéu + mudi réi
miic vao chén.

- Dung chdo sach khde cho vao chdo 2 mudng xdp
ddu &n phi thom hanh téi, cho ram vao ddo déu
v6i l¢a vita dén khi ram thdm gia vi va chin
déu, khi ram gin khé nuéc ném ném lai cho vita
an, réi cho chén gach ram vao trin déu. Nhic
xubng tron hanh 14 va ric tidu vao.

Trinh bay:
- Xie ram ra dia, don &n néng véi com.
Yéu cdu:

- Ram gion, thom ngon, thdm déu gia vi va c6
mau dé cam rét dep.
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cA cOM XANH NAU DUA HUGNG |

1. Vat li¢u: (chuéin bi cho 6 ngudi)
. 200g c4 com xanh cdn tudi.
. 2 trdi dua hudng nhd.
- Tiéu, mudi, nuée mim.
- Hanh 14, ngo.
- 1 trai 6t.
II. Chon Iya thue phim:

_ Cé com: 1a loai ca bién, &n 1anh khong gy di
ing. Nén chon cd cdn tuci minh cing va trong.

II1. Céach lam:
Chudn bi:

. C4 com: nght ddu rit bé rudt, ria sach, udp vao
cé: nuéc mém + tidu, A8 15 phat cho tham.

_ Dua huong: rta sach, got vb, xit sgi to nhu
chidc diia, dai 46 Scm.

. Hanh, ngd: nhiit rira sach, xit nhd.



Mon dn mién Trung

. Ot: rda sach, xit 14t.
Ché bién:

- Pat nbi lan b&p véi 2 t& nudc dun sbi, ném nudc
mim + tidu, cho ca da u6p vao dun sdi lai va ca
chin, cho dua huéng vao néu chin dua, ném lai
cho vita &n, cho hanh ngd vio, nhic xudng.

Trinh bay:
. Midc canh ra td, ric tiéu va hanh ngd, don &n
néng véi com.

Yéu cdu:

- Cé4 khéng nét, thom ngon, ngot vi c& va dua
‘hudng.

CHIM NAU CANH MANG

1. Vat liéu: (chufn bi cho 6 ngudi)
- 1 con chim le le hay bd céu.
- 500g mang tuoi.
- 1 mudng xip toi bam.
- 1 mudng xdp hanh tim bam.
- Nuéc mim, tiéu, mudi.
- Hanh 14, ngd.
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IL. Chon lya thue phim:

Chim: chon con cdn sdng, médt lanh, dc diy la
chim mdp.

Mang tuoi: chon ming manh tong 14 ngon nh4t.

III. Cach lam:
Chudn bi:

Chim: nhing vao nudc néng khodng 80°C, nhé
l1ong, mé 18y ra by d6 long va chi ldy gan + tim
+ mé, lam sach &8 rso.

Minh chim: lang lay thit nac, x4t hot lyu.

Gan, tim, mé: xAt h¢t huu.

Uép thit + gan, tim, mé chim vdi tidu + nudc
mém + hanh tim bam + téi bam, d€ cho tham.

Xuoeng chim cho vao ndi vdi 3 t& nuéc lanh + %

mudng ca phé mudi + % mudng ci phé tidu, niu
s6i va hét bot cho nuée trong.

Méng tuoi: 16t bé phén gia 14y phdn non xit
nhé nhu cong gi4, dem luge chin cho hét déng,
sau d6 x4 lai nu6c lanh rdi vit réo.

Hanh 14, ngd; nhat ria sach, xdt nhé.

Ché bién:

Dat néi 1én bép v6i 2 mubng xip ddu an, phi
thom hanh tbi, cho thit chim + gan, tim, mé vao
xa0 nhanh tay véi lita 16n rédi ch& nuée nude lupe
xudng chim vao, ndu sbi lai, che mang vao tron



Mdr dn mién Tring

déu. P& sbi liu riu khodng 5 phit, ném ném lai
cho vifa &n, rdc hanh ngd vao va nhic xudng.
Trinh bay:

- Mic méng + thit ra t, ric tiéu, don &n néng
véi com, ké¢m 1 chén nuéc mém 6t.
Yéu cdu:

- Ming chin mém, thdm gia vi, nuéc trong va
thom mii m#ng tugi

VIT HON

1. Vat lidu: (chudn bj cho 6 ngudi)
- 500g thit vit.
- 100g mang kha.
- 1 x8u hjt sen.
- 6 trdi téo tau,
- 50g d4u phing.
- 30g md tring.
- 5 tai ndm meo.
- 1 muBng xip bt nghé.
- 1 mudng xdp ging bam.
- 4 mudng xip rugu tring.
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_ 1 mubng xip sa bam.

. 1 mubng xdp Gt bot.

_ 3 mubng ca phé ngt vi huong.

. Tiéu, mudi, UIng.

. Nuéc mém, ddu &n.

. 1 mudng xip tdi bam.

_ 1 mudng xdp hanh tim bam.

II. Chon lya thyc pham:

. Thit vit: néu mua nguyén con vit cdn séng ché
bién thanh 2 - 3 mén 1a ngon nhat. C6 thé mua
1 miéng vit lam sén via da ding lam mén an,
Juu ¥ khéng mua nhim vit bi bom nudc hay vit
bénh.

I11. Cach lam:
Chudn bi:

. Gimg: got vo, ria sach gid ndt hoa véi rugu dé
lam rugu gung.

. Vit: rita sach, cha x4t véi rugu gung, dé 10 phut
rita so lai, 48 rdo, chat miéng vita &n, udp voi
tidu + mubi + duong + hanh tim bam + toi bam
+ ngi vi huong + bét nghd, dé 60 phut cho
tham.

. Mang khd: ria sach, lugc chin v ngam trong
aude lude cho dén khi ming mém. N&u dé qua
dém phai thay nude roi lude lai (néu khong
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méng s& bi chua) xdt cong vudng canh 0,5cm,
dai 6 5em. :
- Hot sen: rita sach, d€ réo.
Téo tau: ngam nuéc cho nd, xé dbi, g& bd hot.
DBéu phong: rang vang béc v, gid vy.
- Me tring: rang vang.
N&m méo: ngdm nude cho né, ria sach,cit bo
chén, cdt 1am déi.
Ché bién:

- D4t néi 1én b&p cho vao 2 mudng xip ddu in, -
phi thom sd bim rdi cho 6t bot vao phi vang,
cho thit vit vao dio nhanh tay véi Ita Yon dén
khi thit sin. Ch€ nu6c s6i hay nuée hdm xuong
vao ngép thit, nfu lfa 16n cho sdi, sau d6 ha lira
ndu liu riu d&n khi thit vita chin, cho mang +
hdt sen + ndm meo vao niu chung, dén khi hot
sen mém va ming th&m nudc can cdn 4% 1/3 thi
cho tdo tau + dau phdng vao, ndu sbi lai nhic
xudng.

Trinh bay: .
- Miic ra dia, rdc mé rang, don &n néng.

Yéu cdu:
- Thit vit chin mém nhung khéng néit, nudc sét.
- Vi cay, m3n ddm da, thom mui sa.
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CUA GACH NAU THOM

L Vat ligw: (chudn bi cho 6 ngudi)

400g cua gach (d6 2 con).

10 con tom su.

4 trai thom.

100g thit nac dam.

Tiéu, mudi.

Nude mém, duong.

3 cdy hanh 14, 4 cAy ngo.

1 mudng xup hanh tim bam.
Xa l4ch, rau thom.

Trai va, bdp chudi bao.

1I. Chon lya thye phim:

72

Cua gach: chon con chéc, 1at ngita cua lén dung .

ngén tay &n manh vao yém cua néu thay khong
1an xubng 13 cua chic.

Tém si: chon tom tuci, con to biing ngén tay tré

va déu nhau.

Thit nac dam: c6 th& thay bing gio sOng (12 thit
heo nac gid va quét nhuyén nhung chua hép
thanh cha lua).
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Mo dn mién Trung

III. Cach lam:
Chudn bi:

Cua: trung qua nudc sdi cho chét, rira sach dem
hap chin, g& mai khéu ldy gach & mai cua va
minh cua vao chén, rdi g& 14y thit cua d€ riéng.
Tém: 16t vo, rat bd chi den, ria sach dé rao.
N#n 14y gach & didu tom cho vao chén gach cua
Thit nac dam: ri%a sach, lau khé réi xdt that
moéng.

Hanh, ngd: nhit rita sach xdt nhuyén.

Thom: got bé vé, mit, cli thom, rdi xdt 14t
moéng.

Xa lach, rau thom: ngdt roi tiing 14, rita sach dé
rao.

Trai va: rita sach, dé réo.

Bip chudi bdo: ngdm vio nude c6 pha gidm cho
trdng, khi gan &n vét ra dé réo.

Ché bién:

Hanh tim b&m: gid lai that nhuyén, cho ra td.
Tém gid nhuyén ting con, cho vac té hanh.
Thit nac gid nhuyén cho vao t6 hanh,

Thit cua tdn nhuyén

Gach cua tdn nhuyén.

Tron chung tém + thit nac + thit cua + hanh
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tim gid + gach cua + gach tom + tidu + nudc
mAm + chit dudng cho that déu va that déo,
thoa diu &n vao tay, vo thanh ting vién tron co
tr4i nhin, sip vao dia c6 thoa ddu dé cac vién

thit khong bi dinh vao dia.

r

_ Pat nbdi lén bép véi 1 Jit nuéc niu sbi (c6 the
dung nuéc hdm xuong cang ngon), ném ném cho
vita &n, thd céc vién cua vio nau chin va ndi
1én, cho thom vao n&u sbi, khi thom chin ném

ném lai cho vira an, nhéc xuéng, ric hanh ngo

1én.
Trinh bay:

. Muc mén &n ra t, ric tiéu, don &n néng vi com
va &n kdm rau sng + tréi va + bip chudi bao.

Yéu cdu:

_ Céc vién cua dai, khoéng b3, ném ném vira, thom

ngon.

cA DONG NAU MANG CHUA

L. Vat li¢u: (chudn bi cho 6 ngudi)
. 1 tb c4 dong cAu.
- 100g ca chua.
- 200g mang chua.
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Tiéu, mudi, nuéec mim.
D4u &n, rufc Hué.

Ci hanh hay ¢ nén.
Ot trai.

Rau om, ngé sen.

II. Chon lya thyec phim:

C4 dong cdu: gdm nhidu loai c4 nhé nhu c4 o,
cd triu, cd sic, cd gi€e, v.v... O thanh phé c6
thé thay bing c4 16c, c4 r6 con nho.

Mang chua: mang 1am dua chua, mua loai tring
va chua diu. O ving qué mién Trung con duge
thay béing v6 ci s&n (khoai mi) lam chua.

Cé hanh: ¢ mién Trung c6 mot s8 noi dang cu
nén thay hanh c.

II1. Céch lam:
Chudn bi:

C4 dong: cho vao ré véi it mudi cha x4t cho trée
vy, rit bd rudt, rita sach dé réo, udp véi nudc
mdm + tidu + 6t bim + ¢t hanh tim hay ci nén
gi& nhd, d€ 30 phit cho c4 thdm gia vi.

Mang chua: ria so, xdt nhd.

' Ca chua: rita sach, x#dt mui.

Rau om + ngd gai: ri¥a sach, x4t nha.
Rudc: hoa tan véi chit nude, luge lai dé loai b cat.
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Ché& bién:

- D#t ndi 1&n b&p véi 2 mudng xap ddu an, phi
thom hanh tdi, cho c4 vao, trén mit cd rai
méang chua, dé lta nhé cho cd chin va tham vi
chua cda mang. Sau d6 cho ti€p nude néng vao
cho di lugng nude canh, dun $6i v ném lai véi
rudc Hu€ + nuéc mém cho vira #n. Tiép ddn cho
ca chua vao néu s6i, khi ca chua chin t6i cho rau
om + ngd gai + 6t xdt 14t vao ddo déu rdi nhic
xudng.

Trinh bay:

- Muc canh ra t&, don kém véi chén nude mém dt.

Don &n néng véi com.
Yéu cdu:

- Canh ¢6 vi chua nhe, thom ngon, nudc trong va

¢6 vi ngot tu nhién cia c4.

GI0 HEO HAM MIT NON

I. Vat lidu: (chuén bi cho 6 ngudi)
- 500g méng gid heo.
- 300g mit non.

- 3 trai chudi tiéu xanh.

76



Mon dn mién Truang

- Tidu, muéi, nudc mim.
- L4 lst
- Hanh tim bam.

II. Chon lya thye pham:

- Méng gid heo: chon loai da méng tréng, nho
ngudi ban g& bé moéng va chat thanh ting
miéng vita &n. Néu mua gid heo thi chon gio
truse.

- Mit non: cdch chon xem bai "Mit non trgn tém
thit".
- Chuséi tiéu: con goi 12 chudi gia.
- L4 16t: chon 14 vita (khéng gia hay non qua).
IIL. Cach lam:
Chudn bi:
- Gid heo: ria sach, dé rdo, udp tidu + nudc midm
+ hanh tim bam, d€ 60 phiit cho thim.

- Chudi xanh: ciit bd cuéng, rifa sach, x4t khic d3
3cm.,

- Mit non: rita sach dé rdo, ciAt miéng vita 4n.
- La Iot: rifa sach, xdt nhuyén.
Ché bién:
- Xé&p vao ndi mot 16p mit roi dén 16p chudi, trén
clng 12 16p gid heo. Cho nudc vdo ndi ngép trén
gid heo dé 2em. Niu véi Ita 16n dén khi s6i ha
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1%a nhd néu liu riu cho tit c¢Ad déu chin mém,
nude con xam x&p la vira. Ném ném lai cho via
an rdi cho 18 16t lén mat, d€ lGa that nhé gid
néng. Trong lic ndu néu can nuée thi phdi cham
thém nudc sbi.

Trinh bay:

- Muc thit + chudi + mit ra td, don 4n néng véi
com kém v6i 1 chén nudc mém nguyén + 6t
xanh xé nhé va chanh x&t lat.

Yéu cdu:

- Thit + chudi + mit chin mém, khéng nat, ném
ném via An.

BGNG B/ NAU TOM TUOT

1. Vit lidu: (chuén bj cho 6 ngudi)
- 2 b6 béng bi. '
- 200g tom su.
. Tiéu, mudi, nudec mém.
- 1 mudng xup tdi bam.
- 4 cong hanh 14, ngd.
- DAu an.
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II. Chon lya thyc pham: -

Béng bi: thudng 1a béng bi rg (bi d6, bi ngd),
chon béng vira hé khong bi giap nat.

Tém si: chon con tuci, ddu minh con dinh chit
nhau, chon tém dang cdn sdng la tuoi nhat.

II1. Céch lam:
Chudn bi:

Bang bi: ngit bd cong, ngAm nudc d§ 5 phat vét
1én rdi ngam lai nude khde, lam nhu vay d6 3
d&n 4 14n cho hé&t cat, cdn than lam nhe tay d€
hong khong bi gidp, sau ciing v6t ra ré dé rao.
Hanh 14: nta sach, phdn ddu tréng cda hanh
bam nhuyén, phén 14 thdi nhuyén.

Ngb: rita sach, xit nhd.

Tom: 16t v bd dau, rit bd chi lung, rda sach, de
titng con tom 18n thét ding dao to bdn dép gidp,
u6p vao tém: tidu + nuée mdm + dau hanh 14
bam nhd, tron déu.

Ch& bién:

Pat ndi lén bép véi 2 mudng xip ddu &n phi
thom hanh tbi rdi cho tdm vao x&o nhanh tay,
khi tom via chin cho vao 49 2 to nuéc ndng,
ndu sbi lai cho bdng bi vao, niu vifa chin bdng
bi, ném n&m lai cho vira &n, nhic xubng.
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Trinh bay:

Miic béng bi ra t8, rdc tiéu + hanh ngo.
Don #n néng véi cdm.

Yéu cdu:

Nuée canh trong, thom ngon, béng bi vifa chin
tGi, khong ndt va cé mau sdc xanh + vang tuoi.

ch TRE HAM MIT NON

1. Vat lidu: (chudn bi cho 6 ngudi)

500g cd tré (40 2 con).
500g mit non da sd ché.
10 14 16t.

1 mudng xdp toi bam.

1 mudng xip hanh tim bim
1 chén nuéc dita xiém.
2 mudng xip mim ném.
4 mudng xup nuéc mim.
Tiéu, mudi.

Duéng, ddu an.

Gidm nudi.

1 mudng xip 6t khd.
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II. Chon lya thye phiam:

- Mit non: chon loai mit d& got bd vd xanh, cit
khoanh tron (c6 ban sin & chg) va chon thi mit
cdn non hét chua cing.

- Ca tré: chon ¢4 nhu mén “Cd tré nuéng”.

IIL. Cach lam:
Chudn bi:

- Ca tré: nh¢ ngudi bén lam sach, dem vé cao ria
cho sach nhét véi gidm nudi, r¥a lai bang nudc
1a cho sach.

- C4t c4 thanh ting l4t (khta) day d6 2cm, ubp
mudi + tidu, d€ 20 phit cho c4 tham.

- Mit: rita sach réi ngdm nuéc c6 pha gifm nubdi
dé mit khong bi den, sau d6 xit mit thanh timg
mi&ng day 46 lem, dem ludc chin, vét ra dé
ngudi, vit rdo.

- L4 18t: rita sach, x4t nhd.

Ché bién:

- Dt chio 1én b&p 4€ néng, cho ddu an vio dun
vila néng cho ¢4 vao chién vang 2 mit, vét ra
dé rio.

- D4t 1 chdo khéc 1én bép véi 2 mudng xip diu
&n, phi thom hanh tim bam + t6i bam + &t kho

rdi c¢ho ¢4 vao ddo déu trong chdo d6 3 phut,
ném nuéc miAm + dudng + tidu + % chén nudc
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dira xiém, day ndp um cé trong vong 5 phiat véi
I(ta 16n cho c4 tham céc gia vi, nhdc xudng.

- X&p vao day ndi 1 I6p mit lude, trén mit 1a c4,
ti&p tuc x&p xen k& 1 16p mit + 1 16p c4 cho dén
khi hét va trén cang 1a 16p mit, ch& nudc um ca
+ Y% chén nuéc dita xiém cdn lai vao ndi mit.
P4t ndi 1én bép ndu vdi Wia 16n cho sbi rdi ha
1¢a nhd ndu liu riu cho d&n khi mit mém vira
4n, ném thém mim ném va rdi 14 16t 1én mit,
diy vung dé sbi lai nhéc xubng.

Trinh bay:

. Mic mit va cd vao dia slu long, ric tidu, don &n
ndéng vdi com.
Yéu céu:

. Cé va mit th&m déu gia vi, chin mém, c6 mau
vang néu, vi man dam da, thom mui 14 16t.

THOM NAU THIT 80

1. Vit lidu: (chudn bi cho 6 ngudi)
- 200g thit bé mém.
- 1 tréi thom.

- 2 mubng xip ruéc Hué.
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Tiéu, mudi, nuéc mém.

- 1% mudng xip =4 bao.

- Y% mubng xip hanh tim bam.

- 3% mudng xup t6i bam.

- Hanh 14, ngo.

II. Chon lya thye pham:

- Thit bd: thd min, mau thit khdng sim, ¢6 md
vang la thit ngon, & gilta cdc thd thit khdong c6
chim tring. N&u cé6 chadm tring la thit bd cé
san. -

IIl. Cach lam:
Chudn bi:

- Thit bd: xdt 14t méng roi x&t s¢i lai, uép véi
tiéu + hanh tim b&m, dé cho thim.

- Thom: got bé vé va mit thom, rda sach ché 4
cdt bd cli, x4t mi€ng moéng dd 0,5cm rdi xdt
cong lai to ¢@ ngén tay, vdt nhe bd bdt nudc
chua,

- Rudc Hué: quiy tan vé6i chit nude, luge lai béd
cat.

- Hanh 14, ngd: rita sach, x4t nhoé.

Ché bién:

- Pat ndi 1én bép cho vao 2 mudng xip diu in,
phi thom téi bim + sa bam, cho thom vao dédo
nhanh tay véi lita 16n, ném dudng + nudc mim,
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khi thom trong thi cho nudc sdi vao cho du
lugng nuée canh, nuée sdi lai ném rude Hué va
ném ném cho vira an, d€ Ira 16n canh sdi manh
cho thit bd vao ddo déu, nuée sdi lai cho hanh
ngd vao khufy déu, nhic xudng.

Trinh bay:

. Mdc canh ra td, ric thém tidu va hanh la vao,

don &n néng vdi com

Yéu ecQu:

- Nuéc canh trong, thit bd khéng dai, thom ngon.

BAP CHUGI NAU TOM

1. Vat liédu: (chudn bi cho 6 ngudi)

1 c4i bdp chudi.

200g tom dat.

2 mudng xip mim rudc Hué.
Nuée mim, mudi.

Tiéu, 6t trai.

Hanh ngd, chanh.

1 mudng xip hanh tim bam.
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II. Chon lya thyc pham:

Bép chudi: chon mua bip chudi cia cdy chudi
hot hay chudi s méi ngon, v chon bép nhdé.

III. Cach lam:
Chudn bi:

B4p chudi: rita sach, 16t bd phédn be gia, ché dai,
ngAm vao thau nude c6 pha nude cot chanh, vét
ra dung dao bén x#t bidp chudi thdt méng, xit
dén dau tha lién vao thau nudéc chanh ngdm dén
dé d8 bdp chudi khong bi den. Ngam dén khi
ghn nau vét ra xa lai nude lanh, vit rao.

Téom dat: ria sach, 16t vé bdé ddu, bé chi lung,
rita lai vt rdo. Dat ting con tém lén that, ding
dao bdn 16n dap dep tiing con tdm. P& tém vio
chén udp véi tiéu + nudc mam, d€ cho tham.

Rude Hué: hoa tan v6i chiit nude, luge lai.
@t tréai: raa sach xét lat.
Hanh ngd: nhit rida sach, x3t nhuyén.

Ché bién:

Pat ndi 1én bép véi 2 mudng xdp ddu an, phi
thom hanh tim bim, cho tdm vao xio sin, ném
lai v4i nuéc mdm + tiéu. Sau d6 ch& vao ndi tom
2 t6 nude néng, dé sdi lai cho nube rudc + 6t x4t
14t vao, khi nudc sbi lai cho bdp chudi baoe vao
néu sdi, cho hanh ngd x#t nhuyén vao tron déu,
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nhic xudng.

Trinh bay:
- Mdc mén canh ra t6, don an néng véi com.
Yéu cdu:

Nuée canh trong, thom ngot, ném vira &n, bép
chui khong bi chat. '

-

CANH CHUA HEN

I. V4t lidu: (chudn bi cho 6 nguti)

1 chén rudt hén.

3 trai khé chua.

2 mudng xup rube Hué.
Hanh, ngd, rau ram, 6t trai.
Nuge mém.

1% mudng xip hanh tim bam.

II. Chon lya thyc phim:

Hén: nén mua 2kg hén cdn vd vé so ché 18y rudt
hén thi nidu canh sé ngon hon 13 mua rugt hén
go sén, vi rudt hén gd sén c6 thé khong dugc
méi va hay }an tap chat.

Khé: chon tréi 16n, khéng bi gidp nat hay sau.
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IIl. C4ach 1am:
Chudn bi:

Hén: cha rda sach, cho vao ndi véi chat nuée
néu sbi dén khi hén md miéng déu, nhic xudng
trat ra r8, nhat bd vé, 1y rudt hén d€ réo, uép
vdi chiit tidu,

Khé: rita sach, got canh, x4t l&t theo chidu
doc day d§ 0,5cm, réi x4t sgi, vit nhe dé bo
bét nuéde chua. o

Hanh l4, ngd, rau rdm: nhit rda sach, xit
nhuyén.

Rudc Hué: khudy tan véi chit nude, luge lai. -

Ché bién:

Dat ndi 1én b&p v6i 2 mubng xip ddu An dé
néng, phi thom hanh tim b&m, cho h&n vao xao
nhanh tay véi nudc mdm + tidu, tron déu ds 3
phit. Sau @6 cho nube néng vao néi vdi s§ lugng
dG 1am mén canh, ndu s6i lai va hét bot cho
nude trong rdi cho kh& vio néu sbdi va chin khé,
ném lai nuée canh vira &n, trén rau rdm + hanh
+ ngd vao, nhic xudng.

Trinh bay:

Mic canh ra t§, rdc thém 6t xit lit, don #&n
néng vdi com.
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Yéu cau:

- Nu6c canh trong, chua diu, thom ngon, khé vira
chin khéng nhin.

ME DAT NAU CA COM

I. Vat lidu: (chufin bi cho 6 ngudi)
- 200g cd com.
- 200g 14 me dat.
- 1 tréi 6t.
- Tidu, mudi, nude mim.
- Hanh 14, ngo.
- 1 mudng xiip hanh tim bam.
I1. Chon lya thyc phim:
- C4 com: chon cd com tring con nhd, cdn cdng,
khdng bi bé bung mdi 1a cé tudi.
- L& me d4t: 1a loai cay ¢6 14 nhé than manh, hay
moc § nhiing chau kiéng. L4 me dat khi vo nét
¢6 vi chua diu va 12 mjt loai cdy thudc Nam.

HI. Cach lam:
Chudn bi:

- Hanh tim b#im: gid nhuyén vdéi chit tiéu, cho

88



Mén dn mién Trung

vio tb tron déu 2 mudng xip nudec mim.

C4 com: rua sach ngit bé dau, rit bd rudt,
ngam lién vao té nudce mudi pha hoi man d€ ca
duge ciing trong thdi gian sd ch& c4. Sau dé vdt
cé ra rita sach lai, dé thét rdo rbi tha vao ngdm
uGp trong té hianh tim gia trén nude mim, dé
dé 15 phit cho ca tham.

(t: ra sach x4t 1at.

Hanh 14, ngd: nhat riia sach, xdt nhuyén.

Me d4t: nhit bé cdc 14 da vang va cdc loai cay
¢6 14n 16n vao, rita sach vy réo.

Ché bién:

Dat ndi 1én bép vdi lugng nude vita di lam mén
&n trong bita com, ndu sbi tha cd com vao. Khi
nuée sbi lai va cd viia chin ném ném lai cho via
an, cho 14 me d4t vao tron déu, nhic xudéng ric
hanh ngod 1én mét.

Trinh bay:

Mtec canh ra td, trén mat rai 6t xit 14t, don an
noéng véi com.

Yéu cdu:

Nude canh trong, chua diu, thom mui l& me dat
dic trung, c4 com mém khong nat.
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CA BONG LAU NAU MANG CHUA

I. Vit li¢u: (chufin bi cho 6 ngudi)
- 2 14t cd bong lau.
- 300g mang chua.
- Hanh 14, rau om, ngd gai.
- Tiéu, nubc mim.
- 1 mudng xip hanh tim bim.
- 1 trdi 6t.
II. Chon Iva thuc phiam:
- Cé4 bdng lau: chon 14t d#ic rudt & gin dudi, va cd

" con chilc thit, khi ¢t ra xuong sdng cd c6 mau
db 1a cd tuoi.

. Mang chua: chon loai mang c¢6 mii vi chua diu,
mang mém tridng, nudc ming khong bi vang
trdng.

III. Cach lam:
Chuéin bi:
- C4 bbng lau: cao rita sach, dé rdo, u6p véi tidu +
mudi cho c4 cing.
- Maing chua: rita s v6i nudc lanh, vit rdo, xdt
miéng vira dn.
. Hanh 14, rau om, ngd gai: ria sach, xit nhd.
- Ot: rixa sach, x4t 14t mdng.



MEst dee mién Trung

Ché bién:

. Dat ndi 1én bép véi lugng nuge vira da cho mon
canh trong bifa an, nfu sdi ném it mudi, cho ¢4
bong lau vio. Khi cd vira chin cho méang vao nau
s6i, ném ném lai cho vita &n, cho hanh l4 + rau
om + ngd gai vao trén déu, nhic xuéng.

Trinh bay:

. Mic canh ra td, rai 6t x4t 14t va it tidu 1én mat,
don &n néng véi com va kém chén nuéc mim
Gt.

Yéu cdu: _
. Nu6c canh trong, chua diu, cé khong nat.

CHUG! TIEU NAU TOM THIT

1. Vat lidu: (chu&n bi cho 6 ngudi)
. 4 trai chudi tiéu.
. 2 mudng xip mim rude.
. 50g thit nac dim.
- 100g tdm sq.
- 5lalst
- Gt tréi
- 1 mubng xip toi bam..
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1 mudng xdp hanh tim bam.

Tidu, nudc miam

II. Chon lya thuc phiam:

Chufi tiéu: con goi 1a chubi gia, chon trai con
non v6 ¢6 mau xanh dam va canh chudi con sic.

L& 18t: chon 14 18t non c6 mau xanh nhat.

[I1. Cach lam:
Chudn bi:

Chufi tidu xanh: rira sach, got bd vé xanh, théi
14t méng xéo, ngam lién vao nude ¢6 pha chanh
hay gifm d& chudi khong bi den. Khi gin nau
vét chudi ra xa lai nuge lanh, dé rao.

Mim rudc: khufly tan véi chut nuée, luge lai bo
cat va can,

Thit nac dam: bam nhuyén, u6p tidu + nudc mAm.
Tam: 16t v6 bé dau, rit bd chi den, ria sach dé
rédo, dat ting con tom 1an thét dung dao bdn Idn
dap bep réi cho tom vio chén udp véi tidu +
nuéc mim.

Gt trai: rda sach, xit lat.

L4 16t: ria sach, d€ rdo, x4t nhuyén.

Ché bién:
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Pat nbi 1én bEp cho vao 2 mudng xip dau &n,
phi thom hanh tim bam + toi bam, cho tém +
thit nac dam vao xao, ném nudc mim + tiéu
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Mén dn mitn Trung

tron déu cho thém, cho nuée néng vao ndi tdm
thit nfu soéi lai, ném mém rudce rdi cho chudi
vao niu d&n khi chudi mém, ném ném lai, réc
14 16t vao, nhic xudng.
Trinh bay:
. Midec canh ra t6, rai 6t xdt 14t 1én mit, don &n
néng vai com.
Yéu cdu:
_ Nuéc canh trong, thom mui 14 16t, khong bi chat.

cAi THE DUA NAU THOM

I. Vat liéu: (chuéin bi cho 6 ngudi)
. 200g cA the.
- 100g tém sd.
. V& trdi thom.
. DAu #n, nudc mim.
. Tiéu, 6t trai.
- Hanh 14, ngo.
I1. Chon lya thyc pham:
. C4 thé cdon goi 1a cé bong dita: chon con con
séng v mép la ngon nhat.
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Tém si: chon con con sdng la tuol nh&t, néu
tdm u6p dd chon con ddu minh dinh chét nhau.

III. Ciach lam:
Chudn bi:

Cé thé: cho c4 vao gid 1usi cha cho sach vay, cit
bé miéng cd dén mit, cit bd dudi, moi bd rubt,
réi cha v6i chit mudi va xa lai nude lanh cho
sach nhét, udp c4 v6i tidu + mudi.

Tém si: 10t vd, bé ddu, rit chi den, ria sach dé
rdo. Dat timg con té6m lén thdt dung dao bén
1dn dap bep rdi cho vao té ubp vdi chit tiéu +
nudc mém.

Thom: ria sach, cit bd cli ché lam 3 theo chiéu
dai, x#t 14t mdéng rdi vdt nhe dé bé b6t nudce
chua.

Hanh l4, ngd: nhit rifa sach, xit nhd, phan ddu
hanh tring dé riéng.

Ché bién:
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Piat ndi 1én bép véi 2 mubng xip ddu an, phi
them phdn hanh tréng, cho tém vao xao chin
siin, ché nudc sbi vao cho vita di 1dam mén canh
cho bita &n. N&u sbi lai ndi canh, cho ¢4 vao néu
chin, ném lai canh véi nuéc mam + tiéu cho vira
&n, cho thom vao niu sbi lai, nhic xudng.



Mon dn mién Frung

Trinh bay:

- Mic canh ra t8, ric hanh ngd + &t x4t lat. Don
An néng vdi com va chén nudc mim 6t.

Yéu cdu:
- Nuge canh trong, ¢4 khéng ndt, thom ngon.

B/ D0 NAU DAU XANH

1. Vit lig¢u: (chuén bi cho 6 ngudi)
- 500g bi dé.
- 2 mudng xip m#m rudc.
- 100g déu xanh hot.
- 1 mudng xdp tdi bam.
- Tiéu, mudi.
- Hanbh 14, ngd.
II. Chon lua thye phdm:
- Bi db chon trai gia v cing, mau sam, cit ra 16p
ngoai mau xanh 16p trong méu vang dé goi 1a bi
2 da méi déo va ngot. Bi d6 con duge goi 1 bi rg.
II. Céch lam:
Chudn bi:
- Bi d3: bé rudt, got vé, rita sach, x#it mi€ng nhd
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¢d ngén tay cai.

- Dau xanh hot: vo sach, dem ngim nuée néng do
30 phit cho nd.

. Rubc Hué: quay tan véi vai mudng xGp nudc
lanh, luge lai.

- Hanh 14, ngd: nhat ria sach, xit nhé.
Ché bién:

. Dit nédi lén bép vdi lugng nude vira di cho mén
canh trong bita #n, d6 ddu xanh va nudc ngam
dau vao ndi, nau cho déu mém, ném chit mudi
rdi cho bi vao néu s6i lai. Khi bi mém ném lai
véi mam ruc cho vita &n, cho téi bam vao déo
déu, nhic xudng.

Trinh bay:

_ Muc canh bi ra td, rdi hanh ngd va ric tiéu.

Don &n néng véi cam.
Yéu cau: -

. Nuée canh trong, bi dé khong nat, dau xanh

khong bi sugng.

RAU LANG NAU HEN

I. Vat liéu: (chuéin bi cho 6 ngudi)
- 1kg hén.

%
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2 mubng xGp mém rude.
2 lon rau lang non.
Nu6c mém.

Tiéu.

11. Chon lua thye phém:

Hén: nén mua lkg hén cdn vd vé tu lam lay
rudt hén thi ndu canh sé ngon hon 14 mua rudt
hén gd sn, vi rudt hén gd sfn c¢6 thé khéng
duge méi va hay lan tap chét.

Rau lang: chon rau non tuci xanh, loai rau ngon,
ngit d6i cong rau th&y cdn nhidu nhua tring
chay ra la rau méi héi, khi nau khong bi chat.

III. CAch lam:
Chudn bi:
. Hén: ngam nudc, rdi cha ria lai cho sach. Cho

hén vao ndi ludc vai nube 1& c6 ném chiat mudi,
khi nuée sb6i va hén hd miéng ddu, nhic xudng
vét ra ré dé rdo vd ngudi bét, khéu 1y rudt
hén, bd vé. Nude lude hén dé 16ng cAt réi gan
phén nudc trong qua ndi khéc.

Mém rudc: hda véi vii mudng xGp nude 14, luge
lai.

Rau lang: rita sach, nhat 18y phén cong va la
non, ngit ngdn 4% Scm.
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Ché bién:

- Nau s6i nuéc ludc hén, cho hén vao, ném tidu +
mudi + nudc mim cho vira &n. Khi nuée hén sbi
lai cho rau lang vao ndu chung, khi rau vita chin
mém ném nuéc mim ruSe vao, ddo déu d€ sobi
nhéc xuéng. '

Trinh bay:
- Mitc canh ra té, rée tiéu, don &n néng v6i com.
Yéu cdu:

- Nudc canh trong, rau lang xanh khéng bi da.
Canh ném vira, ngot thom, khéng bi chét

DUA HUGNG NAU CA NUC

I. Vat liéu: (chudn bi cho 6 ngudi)
- 3 con c4 nuc.
- 400g dua huing.
- 1 mudng xip hanh tim bam.
- Nu6c mém, tiéu.
- Gt trai.
- Hanh l4, ngb.



Mo dee miérn Frang

II. Chon lya thwe phidm:

C4 nuc: chon mua ¢4 nuc minh trdn con goi la

‘nuc chudi, da con tuci xanh, mit trong, mang do

hdng, bung khéng bi bé 1a c4 tuoi. Chon mua cd
nuc tugi ndu canh mdi ngon va thit cA khéng bi
bing.

Dua hudng: chon tréi tron déu khong bi séu, lua
trai non dé€ hdt khong bi cing.

IIL. Cach lam:
Chudn bi:

C4 nuc: cit bd mang, méc rujt, rita sach d€ rao.
C4t 3di con c4, uép véi tidu + mudi, 4 4% 60
phit cho c4 ciing. Dit néi 1én bép véi lugng
nude vita dG 1dam mén canh trong bifa #n, ndu
s6i, ném tidu + nudc midm rdi cho cd vao lude
vita chin vdt cd ra d8 ngudi. G 1y thit c4 dé
riéng, udp lai vdi chit tidu + nudc mim.

Dua hu&ng: rita sach, got vé, xdt cong.

Hanh 14, ngd: ria sach, x4t nhd.

Ot tréi: rda sach, xit 14t.

Ché bién:

Pt chéo 1én bép v6i 2 mudng xip diu &n, phi
thom hanh tim, cho c4 vao xao cho sdn, ném lai
cho vifa dn.

Trat ¢4 xdo vao ndi nude lujc cd ndu sobi, cho
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dua hudng vao tron déu d8 sb6i mot dao, ném lai,
réic hanh 14, ngd, nhic xudng.

Trinh bay:

. Myc canh ra td trén mét rai 6t. Don &n néng
véi com va don kém chén nudc mim 6.

Yéu céu:
. Nuée canh trong, thom mui tidu, khong bi tanh,
¢4 dai va ngot thit.

8AU NON NAU TGM TUOI

I. Vat lidu: (chuén bi cho 6 nguoi)
- 500g bau non.
- 200g tom su.
. 2 mubng xdp rufc Hué.
. 1% mudng ca phé toi bam.
. 1% mudng ca phé hanh tim bam.
© . Tiéu, mudi.
. Nu6c m&m, 6t trai.
- Hanh 14, ngd. |
IL Chon lya thyc phim:
. Béu: chon trai cdon long to, ¢b ch&m tring goi 1a
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béu sao, ding méng tay bdm vio thdy mém la
bau non.

II1. Cach lam:
Chuéin bi:

Bau: got vé ria sach, ché lam 2, xdt cong.

Tom si: 16t v bd ddu, 14y chi den, ria sach dé
rdo. Bim nhé tém rdi uép vdi tidu + nuée mim.

Rudc Hué&: hda tan vdi chiat nuée, luge lai bo cat.
Hanh 14, ngd: nhit rita sach, bam nhuyén.

Gt trdi: nia sach, x&t 14t.

Ché bién:

Pat ndi lén bép véi 2 mudng xip ddu &n, phi
thom hanh tim bam + tbi bim, cho tdm vao xao
sén rdi cho nudc s8i vao (véi lugng nudc di cho
mén canh trong bita &n), ndu séi cho bdu vao
nfu d&n khi bAu chin trong, ném lai bing nu6c
rudc cho vita &n, rai hanh 14, ngd vao trén déy,
nhic xudng.

Trinh bay:

Miic canh ra to, ric tidu hay 6t xit l4t, don &n
nong.

Yéu cdu:

Nuée canh trong, bdu vita chin khong bi nhiin,
nuéce canh thom va ngot.

1)1
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CANH KHOAI LANG

L. Vat liéu: (chuén bi cho 6 ngudi)

V2 kg khoai lang.

1 b6 cdi con (cai cay).

2 mudng xip rudc Hué.

1 mudng ca phé 6t bot.

Tiéu, nuGc mém.

DAu &n, mudi.

Hanh 14, ngd.

1 mudng ca phé hanh tim bam.
1 mudng ca phé téi bam.

I1. Chon lya thuc phim:

Khoai lang: mua khoai lang bi, chen cu to, sudng
va khong bij sau.

Cai con: chon cfy rau dai d3 1 gang tay, cdn
tuoi non, gidn, khong bi héo ta.

II1. Cach lam:
Chudin bi:
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Khoai lang: rita sach d&t, got vé réi xit miéng
nhd cd ngén tay dai 45 3 cm. Sau khi xit phai
ngém lién khoai vao nudc ¢6 pha chit mudi aé
khoai khéng bi den.
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- CAi con: bd ré&, x#t nhd.
- Ruéc Hué: hoa tan véi nude lanh, luge lai.
- Hanh 14, ngd: ria sach, x4t nhuyén.

Ché bién:

- Dat chdo 1én bép véi 2 mudng xdp ddu &n, phi
thom hanh tim + t8i bam, nhéc xudng cho 6t
- bot vao tron déu.

- Dat ndi lan bép vdi lugng nuée vira dd cho mon
canh trong bifa &n, nfu sbi cho khoai vao niu
chin, ném tiéu + nuéc rudc + chut mudi cho vira
an, nhic xubng rdc hanh 14, ngd va 4t bdt xao
vao tron déu.

Trinh bay:

- Miec canh ra td, don &n néng vdi com va don
kem dia cai con.

Yéu cdu:

. Nu6c canh trong, khoai lang khéng nét, vi ngot
thanh hoi cay.

NAM MG1 NAU TOM THIT

I. Vat lidu: (chuéin bi cho 6 ngudi)
- 250g nfm mdi.
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100g thit nac dam.

100g tom s,

2 mudng xiip rudc hué,

1 mubng xdp tdi + hanh tim bam.
Hanh 14, ngd. _

Nu6e mém, tiéu, mudi.

Ot trai.

II. Chon lya thye phém:

Ném mdi: chon ndfm bip, minh ndm map tron,
hoi cing, mi nfm hei bung 12 n&m ngon, ngot
gidn va thom. Khéng nén chon ndm Ada nd cdn
goi 12 ndm t4n du, vi chdt lugng ndm gidm
nhiédu.

II1. Cach lam:
Chudn bi:
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Ndm mdi: cao got vé den va chan ndm, ngam
ndm vao nudc ¢6 pha mudi d9 15 phat, vét ra
rifa lai véi nudc lanh, d€ réo, ché dai. _
Thit nac dim: ria sach, bim nhé udp véi tidu +
nudc mém.,

Tom si: 19t v6 bé dAu, nit chi lung, ria sach d&
réo. Dat titng con tém lén thét ding dao bin

lén dép bep, cho vao chén uép vdi tidu + nudc
mém.

Ruéc Hué: hda véi chat nude lanh, luge lai.
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. Hanh 14, ngd: ria sach, x#t nho.
. Gt tréi: ria sach, xit lat.
Ché bién:

. Dt ndi lén bép véi 2 mudng xap ddu #n phi
thom hanh tim + t6i bam, cho tém + thit nac
dam vao xdo chin san rdi cho nudc néng vao
(véi lugng nude vua da moén canh trong bita &n)
dun sbi lai, cho nfm vao n&u dén khi ndm vua
chin ném nudc rudc vao cho vila an, dé soi lai
cho hanh 14, ngd véao trén déu, nhic xudng.

Trinh bay:

. Muec canh ra td, ric 6t %At 14t 1én, don &n vdi

cam.

Yéu cdu:
. Nubc canh trong, ném ném vifa, canh thom mui
ném.

BAU NAU CANH HEN

L. Vat ligu: (chufn bi cho 6 ngudi)
- 1 kg hén con vo.
. 500g bAu non.
. 2 mudng xup rudc Hué.
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1 mudng xip hanh tim bam.
Tigu, mudi, nudc mim.
Hanh 14, ngo.

Ot trai.

Diu &n.

IL. Chon lya thye pham:

Hén: chon hé&n khi tha vao thau nuée hén chim
l1a con cdn s8ng, lva con to déu nhau.

Bau: chon mua bdu sao (xem bai “BAu non néu
tdm tuoi”), bdu sao ndu canh ngon hon bdu
tring, bdu nam.

III. Cach lam: .
Chudn bi:

Hén: ngdm nudc d¢ 8 gid, ria sach lai rdi cho
vao ndi véi 2 t6 nude, ndu sdi, khi thdy hén mé
miéng, nh&c ngay xudng. Vét hén ra, khéu ldy
thit bé vé. Thit hén dé ngudi u6p véi chit tidu +
nudc mdm. Nudc lude hén dé 16ng, gan 14y phén
trong 1am nuéce ndu canh.

Bau: got vd bé rudt, rda sach, x4t sgi nhé.

Ruéc Hué: quay tan véi chiat nude, luge lai.
Hanh 14, ngd: nhit rita sach, x4t nhé.

Gt trdi: riva sach, x4t 14t méng.

Ché bién:
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thdm hanh tim bam, cho hén vao xao nhanh tay
v6i 1da 1lén d€ hén chin d8u, ném ném cho via
&n, xic ra chén d€ riéng. :

Ndu s8i ndi nu6e lujc hén (da gan trong), cho
béu vao nédu sdi lai, bdu vita chin trong, cho hén
véo ddo déu, ném lai cho vita &n, cho 6t + hanh
14, ngd vao, nhic xuéng.

Trinh bay:

Muc canh vao 16, rdc tiéu, don &n néng véi com.

Yéu cdu:

Nuéc canh trong, thom ngot, ném vita, biu chin
trong khéng nhin. '

CON RUGC TUOI NAU CANH CHUA

I. V@t li¢u: (chudn bi cho 6 ngusi)

200g con rubc tuoi.

2 mudng xip mim rude Hud.
1 mudng xiip hanh tim bam.
150g me d4t.

Hanh 14, ngd.

Tiéu, mubi, nudc mdm.

DAu &n, 6t bbt.
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II. Chon lya thye phim:

- Con rude: cdn goi 1a con khuy&e, chon ruse con

tuoi ¢6 mau héng, thit trong va khdng cé mui
héi.

Me dat: 1a mét loai rau dai, 14 ¢6 c4nh, hoa may
tim, ¢6 vi chua. Chon loai me dat ¢6 14 tugi
xanh, khéng 14n ¢é dai, 14 ga.

III. Cach lam:
Chudn bj:

Con rudc: nhat sach rong réu, ria sach laj dé
réo, udp vdi titu + nudec mim, dé d$ 30 phat cho
th&m,

Me ddt: nhat riva sach, d€ rdo.

Mé4m ruéc Hué: hda tan véi chit nudc, luge lai.
Hanh 14, ngd: nita sach.

Ché bién:
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Dat ndi 1én bé&p véi 2 mubng xip d4u &n, phi
thom hanh tim bam, nhic xudng tron 6t bt vao
rdi xiic ra chén dé riéng.

Ché vao néi vira phi hanh 6t 46 2 td nuSc nau
501, ném midm rudc Hud (da luge) + nube mém
cho vira &n, ndu séi cho con rudec tuoi vao, rude
vifa chin, cho me d4t vao ddo nhanh tay, nhic
xuéng va trén hanh 6t phi vao cho thom va ¢6
mau dep.



Mo dn mién Trung
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v

Trinh bay:
- Mdc canh ra to, don &n néng véi com.

Sy

Yéu cau: ;
. Nude canh trong thom ngon, c6 vi ngot cha rude
tvoi 1&n v6i vi chua diu cha me dat.

e

RAU MA NAU T6M TUDI

1. Vat liéu: (chuén bi cho 6 ngudi)
. 800g rau mAa.
. 200g tdm tudi.
. 1 mubng xup rudc Hué.
- Hanh 14, ngo.
. Ot trai, ddu an.
. Tiéu, nudc mim.
I1. Chon lya thuc phiam:
. Rau mé: chon loai rau tuoi, 14 non mau xanh
nhat, khong bl 1An ¢4 hay bi Ga vang.
. Tom: chon con vé trong chua d8i mau héng, dau
minh cdn dinh chat nhau.
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III. Cach lam:
Chudn bi:
- Rau m4: nhit ra sach, dé€ réo.
- Tom: 19t v, bé ddu, rit bd chi den, ria so lai,
bam nhuyén rédi udp véi tidu + nudc mim.
- Hanh 14, ngd: nhit rda sach, x4t nhé.
Ot trai: ria sach, x4t 14t.
- M3im ruée Hué: hoa v6i chit nude, luge lai.
Ché bién:
- Dt ndi lén bép v6i 2 mudbng xip ddu an phi
thom phin cong tring clia hanh 14, cho tém vao
x&0 chin s#n, cho vio ndi 2 t6 nude 1a, niu sbi
cho rau m4d vao néu vira chin, ném nudc mim

rudc + nuéc miAm cho vira &n, d€ s6i, rdc hanh
14, ngd va nhic xudng

Trinh bay:
- Muc canh ra t, rai déu 6t xat 14t, don &n néng
vdi com.
Yéu cdu:

- Nuée canh trong, mbi thom dic trung, rau xanh
va khdéng bi nhin.
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RAU THAP TANG NAU TEP

L. Vit lig¢u: (chudn bi cho 6 ngusi)
- 500g rau thap tang.
- 200g tép (t6m nhd).
- 1 mudng xdp rudc Hu#é.
- Hanh 14, ngo.
- Da4u &n, 6t trai.
- Tiéu, nude mim.
I1. Chon lya thye phim:

- Tém hay tép: chon con chua bi déi mau héng,
dau minh cdn dinh chit nhau.

- Rau thép tang: gdm nhiéu loai rau nhu rau dén
eom, rau md, rau bat bat dot mdng toi, dot
lung. v. v..

III. Cdch lam:
Chudn bi:
- Rau thép tang: nhit rda sach, dé rdo, khi gin
nfu mdi thai nho.
- Tép: rda sach, 14t vé, rida sach lai, udp véi tidu
+ nudc mEm.
- Rudc Hu&: hoa véi chit nugc lanh, luge lai,
- Hanh l4, ngd: nhit ria sach, x4t nhs.
- Ot tréi: rda sach, x4t 14t.
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Ché bién:

- DPat ndi 1én bép véi 2 mudng xap diu &n phi
thom phan tréng cda hanh 14, cho tép vao xao
nhanh tay, khi tép vita chin cho tiép vao ndi 3
t6 nudc sbi, cho rau vao nau chin, rdi ndm nudc
rufc Hué + nuéec mdm cho vita &n, rédc hanh la,
ngd, nhic xudng.

Trinh bay:

- Muc canh ra té, rdi 6t xdt lat, don &n néng vdi
com,

Yéu céu:
- Nuge canh trong, thom ngon, rau xanh khéng
nhiin nat

LUON NAU CHUGI NON

1. Vat lidu: (chudn bi cho 6 ngudi)
- 1 con luon 49 300g.
- 2 trai chuéi tidu non.
- 100g mang tuoi.
- 1 trai kh€ chua.
- Tiéu, mudi.
- Nuge mém, ddu 4n.
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1 mudng xip hanh tim bém.
1 mudng xdp téi bam.

1 trai ¢t nho xit 4t

Y5 chén gidm.

2 14 16t.

II. Chon lya thyc phim:
II1. Cich lam:
Chudn bi:

Lugn: thé vdo thau nhé v6i % chén giam, day
kin d€ mot lGc, luon chét, cao ria sach md bo
ruot. Sau khi mé khong rda lai luon bing nuéc
lanh, néu rita thit luon bi tanh.

N&u nubc sd6i (A6 1 t8), ném tiéu mubi réi tha
luon vao lube chin, vat ra go lay thit luon. Uép
thit luon véi nude midm + tiéu dé riéng. Nudc
lude luon + xuong gii lai d€ riéng. '
Chu6i non: got vd xit sgi, ngam lién vao nudc
c6 pha chiit gidm dé chudi khong bi den

Ming tuoi: x4t s¢i luge chin vit réo.

Khé& chua: rifa sach, got bd canh, xit cong.

L4 16t: rita sach, xdt nhuyén.

Ché bién:

Pat chao 1én bép véi 2 mudng xip ddu an phi
thom hanh tbi, cho thit luon vao xao nhanh tay,
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ném thém 6t + tidu + nudc mim cho dam da, xao
dén khi can hét nusc vita khé thit luon méi ngon.
Cho lugng nuéc vita @i vao nudce lude luon +
xuong luon, ndu sdi, vét bé xuong luon.

Cho chuéi + ming vao nuéc lude luon nau chin,
cho ti€p kh& vao n&u chung réi cho thit luon vao
niu séi. Ném ném lai cho vita an, cho 14 16t vao
ddo déu, nhic xudng ric thém ot x4t 1.

Trinh bay:

Muc canh ra td, don #n néng.

Yéu cdu:

Canh thom ngon, khong tanh, vi chua nhe, nuée
canh trong.

CANH LA OT NAU GAN GA

L Vit li¢u: (chudn bi cho 6 ngudi)
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200 g 14 6t non.

1 -2 cdi gan ga.

Nudc mém, tiéu.

Muéi, duding.

Hanh 14, ngd.

1 mudng ca phé hanh tim bam.
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II. Chon lya thyc pham:
- L4 6t: ¢6 thé hai 14 6t do nha tréng hay mua l4

&t 6 chg noi cdc ba ban rau qué.

Gan ga: mua gan ga cdng nghiép c¢6 ban ¢ chg,
nhung t6t nhdt vin & gan ga méi mé lam &
nha.

I¥1. Cach lam:
Chudn bi:

L4 6t: nhat rita sach, trude khi nau vd s¢ cho l4d
hoi gidp.

Gan ga: ria sach, xdt cong to nhu chiéc dia,
uép v6i tiéu + mudi + hanh tim bam dé 15 phat
cho thdm.

Hanh 14, ngd: nhit ria sach xdt nhuyén.

Ché bién:

Dat ndi 1én bép véi 2 t6 nube 1a, nau s5i cho
gan vio nfu vita chin, ném n&m lai cho vifa &n
sau d6é cho 14 ¢t vao ndu sdi vita chin, tha hanh
ngd vao nhic xudng.

Trinh bay:
- Moc canh ra td, don &n néng.
Yéu cdu:
- Nuéc canh trong, ném ném via, vi thom ngot tu

nhién.
La 6t chin xanh.
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CA HANH NAU CA CHUA

I, Vat li¢u: (chuén bi cho 6 ngudi)

1 con ¢4 hanh d6 400g.

200g c& chua.

Y2 mudng ca phé hanh tim bam,
Y2 mudng ca phé téi bam.

4 mubng xiip dau an.

Tiéu, muéi.

Nudc mim.

Hanh 14, ngo.

Gt trai.

IL. Chon Iya thyc phim:

Ca hanh chon con con tuoi, mét trong, viy con
dinh chit vao minh c4.

IIL. Cach lam:
Chudn bi:
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Ca: 1am sach, m§ bé rust, a€ rdo, uép véi chat
tiéu + mudi + 4 hanh tim bam + % t3i bam da
dé 35 phit cho thdm, dem chién so véi 2 mudng
x4p ddu &n cho c4 chin sin phia ngodi.

Ca chua: r¥a sach x4t muyi mong.

Hanh 14, ngd: nhit ria sach‘xét nhuyén.
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- Ot: rita sach, xdt 14t méng.
Ché bién:

- Pat nbi 1én bép v6i 2 mudng xip ddu #n phi
thom hanh téi b&am, cho ea chua vaoc xdo nho
ta cho d&n khi ca chua chin mém nhy, cho
thém it nuéc sbi, ném ném lai cho vifa &n, ndu
s6i lai cho cé& da chién vao ndu chung vdi lda liu
riu cho cd tham, ném lai cho vira &n, rdc hanh
ngd + 6t x4t 1at vao roi nhic xudng.

Trinh bay:
- Mic cd vao to, trén mit ric tidu, don An néng
v6i com, chdm véi nuéc mém 6t.
Yéu cau:

- Canh ¢6 vi chua nhe, thom, c4 chin thdu nhung
khéng nét.

cU CHUG! BUNG

I. V4t lidu: (chudn bi cho 6 ngudi)
- 500g luon con to via.
- 500g ¢t chudi.
- 2/3 chén mé.

- 1 miéng vé quit.
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3 mudng xip mim tém.

¥ mudng xip hanh tim bim.
Y% mudng xip téi bam.

Tiéu, mudi.

Nudc mdm, duding.

6 14 16t non.

% mudng ca phé bét ngheé.
Gidm nubi, ddu #n.

¥ mudng ci phé ¢t bam.

IL. Chon lya thye phim:

Luon: chon con ¢é bung mau vang sam, khéng
cAn con luon to.

Ca chudi: mua ¢ chudi non hay dao 14y el ¢ cay
chudi ¢6 dd cao khodng 1 mét va phai 1a i cia
cdy chudi hét méi ngon.

II1. Cach lam:
Chudn bi:
- Luon con sdng cho vao chiu véi gidm, dé 1 lde
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luon chét, ding dao cao rifa sach luon trong
nude gidm cho hét nhét, 14y ra mé bung g& bo
rudt, sau khi mg khdng ria lai v6i nude lanh vi
luon s& bi tanh. Dung séng dao to ban din déu
trén xuong song luon cho hai mém, cdt luon
thanh ting khic dai d3 3em, udp voi ¥4 mé +
hanh tim bim + t4] bAm + % m#&m tém + chut
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mudi + ¥ bt nghé + % vd quit d&€ 30 phit cho
thim. Sau:d6 dem xao so véi 2 mudng xap dau
" #n cho luon chin sén.

. Ch chudi: got bd vé, ria sach, x4t ldt méng
ngam lién vdo nubc ¢6 chat gidm cho ra bt
chit chat va khéng bi den, gan an v6t ra x4 lai
nude lanh, vy réo.

- Vb quit: rita sach, vdy réo, xat chi.
- L4 18t: rda sach, vdy rdo, xit chi.
Ché bién:

- Pat ndi 1én bép véi 2 mudng xtp ddu &n phi
thom hanh tdi, cho ¢ chudi vac dade nhanh tay
r6i trjn vao ¥ mé + ¥ bot nghé + 12 mém tdom
+ % vé quit + chit musi + duyng, sau dé cho
nuéc sbi vao ngap trén ci chudi, ndu sbi, cho
luon vao dao dédu, ddy ndp ndu vdi Ia nho cho
A&n khi ci chudi mém, ném n&m lai va cho 6t +
14 16t vao ddo nhe, nhic xuéng md vung.

Trinh bay:
- Miic mén an vao td, don &n néng véi cam.
Yéu cau:

- Ch chufi mém, khong chat, c6 mui thom nhe
cGa mé + mim tém, vi hoi chua ngot, mau hoi
vang. '

119



@6{ zl.”l'. g’llftg.

ECH NAU DOC KHOAI

I. Vat liéu: (chudn bi cho 6 ngusi)

- 3 con &ch ning 4% 500g.

- 4 doc cay khoai nuégce.

- Tiéu, mudi, nudc mim.

- 1 mudng xip hanh tim bam.

- 1 mudng xdp téi bam.

- Y chén com mé.

- Y% mubng ca phé 6t bam.

- 614 lat.

- Y% mudng ca phé bot nghé.

II. Chon lua thyc phim:

- Ech: chon con con sdng, to mép.

- Doc khoai nudc: thudng ¢é & ving qué, nén chon
loai khoai nudc khdng e6 chdm nau & gitra 14,
loai cdy nay khdng ngita. Cé thé thay doc khoai
nude bing ciy bac ha (doc mung) nhung khéng

ngon béing vi cdy bac ha rdng xdp chd khong
chéc nhu doc khoai.

II1. Cach lam:
Chudn bi:
_ HBch: 16t da dé riéng, chit bé cdc ban chan, mo
bung bé rugt. Chat &ch thanh miéng vira 4n, udp
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véi tidu + nu6c mdm + bdt nghé + % hanh tim
bam + % toi bam, tron déu d€ 30 phit cho tham.

- Doc khoai: cit ngin, ria sach rdi tude bd 1dp xo
boc bén ngoal sau d6 cht xéo dai d9 Scm, nhai
véi chit mudi rdi x4 lai nuée lanh cho hét mén,
vt réo.

- Da &ch: nhéi véi mudi, rida lai nuée lanh cho
sach, cit mi€ng vifa &n, trfn uép chung véi thit
&ch, da &ch #n rdt béo.

- L& 18t: nhat ria sach, x4t nhuyén.

Ché bién:

- Dat ndi 1én bép véi 3 mudng xip ddu #&n phi
thom ¥ hanbh tim bam + % téi bam, cho thit +
da &ch vao xao sin véi 6t bam, sau d6 cho nudc
néng vao cho vita di lugng canh, niu sdi véi la
nhé va hét bot thuung xuyén d€ canh trong, 4én
khi &ch chin mém, ném ném lai cho vita &n, rdi
cho doc khoai vao ndu chin tdi, cho 14 16t vao,
tron déu, nhic xudng.

Trinh bay:
- Mic canh t8, don &n néng véi com.
Yéu cau:

- Canh ¢6 vi chua nhe, nuéc trong c6 mau hoi
vang, doc khoai chin mém, ném ném vita.

- Thit &ch th&m gia vi, chdc thit.
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