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SA LAÁT BÖNG CAÃI 

Chó vúái nhûäng nguyïn liïåu àún giaãn baån coá thïí chïë 
biïën àûúåc möåt moán sa laát khaá hêëp dêîn vaâ laå miïång. Moán 
goãi naây coá võ thúm cuãa vûâng, àêåm àaâ cuãa caác loaåi gia võ vaâ 
ngoåt, gioân cuãa nhûäng loaåi rau cuã. 

Nguyïn liïåu 

- Dêìu meâ: 2 muöîng 

- Meâ (vûâng): 1 muöîng 

- Haânh cuã bùm nhoã: 2-3 cuã 

- Böng caãi (suáp lú): 500-750gam 

- Dêìu laåc: 1 muöîng 

- Xò dêìu: 1/2 muöîng 

Thûåc hiïån:  

Cùæt böng caái thaânh tûâng àoaån (3-4 cm), böí àöi. 

- Rang meâ cho vaâng àïìu. 

- Luöåc sú böng caãi khoaãng 2 phuát, nhúá rùæc thïm ñt muöëi böng caãi cho 
hûúng võ thïm àêåm. Vúát ra àïí raáo nûúác, sau àoá muác ra tö. 

- Tröån caác gia võ (dêìu meâ, dêìu laåc, toãi, haânh, xò dêìu) lêîn nhau, rûúái àïìu 
lïn böng caãi röìi rùæc meâ lïn trïn. 
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BOÂ XAÂO SA TÏË 

 Vúái nhûäng gia võ thöng thûúâng, chïë biïën kheáo leáo thò seä àem laåi möåt 
hûúng võ hêëp dêîn. Moán ùn naây vûâa thñch húåp cho nhûäng bûäa cúm gia àònh 
vûâa thñch húåp cho nhûäng bûäa tiïåc nhoã. 

Nguyïn liïåu: 

- 200 gr thõt boâ mïìm, cùæt laát moãng. 

- 100 gr cuã haânh têy, cùæt muái. 

- 20 gr töm khö, ngêm, giaä nhuyïîn. 

- ÚÁt satïë. 

- Tûúng höåt. 

- Àêåu phöång rang. 

- Toãi bùm nhuyïîn, nguä võ hûúng. 

- Àûúâng, tiïu, xò dêìu, dêìu ùn. 

Thûåc hiïån: 

- Ûúáp thõt boâ vúái xò dêìu, toãi, tiïu, nguä võ hûúng, satïë, dêìu ùn. 

- Phi toãi, xaâo töm khö, cho tûúng höåt vaâo. Nïm àûúâng. 

- Xaâo thõt boâ chñn röìi àöí höîn húåp tûúng höåt vaâo. 

Thûúãng thûác: 
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Doån ra àôa raãi àêåu phöång lïn trïn. 
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SUSHI ÀÊÅU HUÄ 

Tuy caách chïë biïën húi cêìu kyâ möåt chuát, 
nhûng àöíi laåi baån seä coá àûúåc möåt moán ùn khaá laå 
miïång. Haäy thûã möåt lêìn àïën vúái àêët nûúác mùåt trúâi 
moåc qua moán ùn naây nheá. 

Nguyïn liïåu: 

- 500 gr gaåo thúm 

- 1 traái dûa leo 

- 1 cuã caãi muöëi (xaá bêëu) 

- 1 miïëng àêåu huä 

- 80 gr àûúâng 

- 80 gr giêëm 

- 1 muöîng cafe muöëi 

- Laá taão mña 

- Vó tre cuöën cúm 

Chuêín bõ: 

- Vo gaåo trûúác 30 phuát, àïí raáo, sau àoá ngêm trong nûúác laånh khoaãng 1 
giúâ vaâ àem hêëp hay nêëu. 

- Pha höîn húåp giêëm + àûúâng + muöëi àun söi. 
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- Dûa leo boã höåt, cùæt thaânh tûâng miïëng daâi 

- Cuã caãi muöëi xaã nûúác laånh thêåt kyä cho búát mùån, cuäng cùæt nhû dûa leo. 

- Àêåu huä cùæt daâi, chiïn vaâng. 

Thûåc hiïån: 

- Khi cúm chñn cho ra 01 caá raá, xúái cho haåt gaåo túi ra. Rûúái höîn húåp 
giêëm, àûúâng vaâo cúm, xúái nheå, duâng quaåt quaåt cho khö. 

- Cùæt laá taão mña coá bïì ngang khoaãng 5cm, bïì daâi khoaãng 25cm. Traãi laá 
taão mña lïn vó tre. Lêëy cúm cho lïn laá taão mña. Xïëp dûa leo, cuã caãi muöëi, àêåu huä 
cuöån troân laåi. 

Thûúãng thûác: 

Khi ùn cùæt thaânh tûâng miïëng vûâa ùn. 
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SUSHI TOM 

 Caách chïë biïën cuäng khöng quaá cêìu kyâ maâ baån laåi coá àûúåc möåt moán 
haãi saãn khaá hêëp dêîn. Thñch húåp cho nhûäng bûäa nhêåu hay àïí caãi thiïån bûäa 
cúm gia àònh. 

Nguyïn liïåu: 

- 8 con töm baåc theã (250gr) 

- 150 gr töm sùæt 

- Böåt baánh mò, voã dûa chuöåt (dûa leo), caâ röët 

- Loâng trùæng trûáng gaâ, dêìu ùn, haåt nïm tûâ thõt Knorr. 

Thûåc hiïån: 

 Töm baåc theã boác voã chûâa àuöi, xeã buång, lêëy chó àen doåc theo lûng, banh 
con töm hònh chûä nhêåt, ûúáp möåt chuát haåt nïm tûâ thõt Knorr.  

 Töm sùæt boác voã xay nhuyïîn tröån vúái 1 chuát böåt mò, loâng trùæng trûáng vaâ 
möåt ñt haåt nïm tûâ thõt Knorr.  

 Voã dûa chuöåt (dûa leo), caâ röët cùæt súåi.  

 Töm àaä xeã buång boåc thïm töm xay nhuyïîn, gùæn tûâng súåi dûa chuöåt vaâ caâ 
röët xen keä, taåo daáng con töm giöëng chiïëc àaân tò baâ, lùn con töm qua möåt lúáp böåt 
baánh mò.  

 Cho vaâo chaão dêìu noáng chiïn vaâng.  
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 Moán naây chêëm vúái nûúác söët tûúng caâ. 
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SÛÚÂN XAÂO CHAMPAGNE 

 Moán ùn naây vûâa thñch húåp cho nhûäng bûäa ùn gia àònh vûâa thñch húåp 
cho nhûäng bûäa tiïåc nhoã. Võ ngoåt, thúm thêëp àêåm trong tûâng miïëng sûúân, seä 
àem laåi möåt sûå hûáng khúãi cho thûåc khaách. 

Nguyïn liïåu: 

- 600 gr sûúân non 

- Söët chanh 1 muöîng canh 

- Rûúåu champagne 1 muöîng canh 

- Nûúác ngoåt 7 up 1 muöîng canh 

- Haåt nïm tûâ thõt Knorr, àûúâng, böåt trûáng gaâ. 

- Rûúåu Mai quïë löå  

- Tûúng saá chaâ (Trung Quöëc) 

- Böåt ûúáp thõt mïìm 

- Giêëm àoã + nûúác 30 gr. 

Thûåc hiïån:  

 Sûúân non chùåt miïëng 4 x 6 cm rûãa saåch, àïí raáo nûúác. Ûúáp vúái gia võ: lêëy 
nûúác laä, cho haåt nïm tûâ thõt Knorr, àûúâng, rûúåu Mai quïë löå, tûúng saá chaâ, giêëm 
àoã, böåt ûúáp thõt, tröån höîn húåp naây lïn vaâ àöí vaâo thõt ûúáp khoaãng 30 phuát. 

 Bùæc chaão noáng chiïn vaâng dûúái ngoån lûãa nhoã àïí sûúân non chñn àïìu bïn 
trong.  
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 Laâm nûúác söët: Söët chanh, champagne, nûúác ngoåt 7 up, haåt nïm tûâ thõt 
Knorr, àûúâng, böåt trûáng gaâ. Bùæc lïn bïëp lûãa khuêëy àïìu taåo thaânh dung dõch sïìn 
sïåt, sûúân non chiïn chñn sùæp ra àôa vaâ rûúái nûúác söët lïn trïn.  

 Trang trñ thïm vaâi laát cam saânh. 
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CAÁ HÖÌNG NÛÚÁNG VÛÂNG 

 Àêy laâ moán ùn coá nguöìn göëc tûâ Philippines. Vúái taâi kheáo leáo cuãa baån 
moán ùn seä àem àïën sûå thuá võ cho bûäa cúm gia àònh. 

Nguyïn liïåu: 

- 2 con caá höìng möîi con khoaãng 350g  

- 4 thòa dêìu vûâng  

- 2 thòa vûâng haåt  

- 1 miïëng gûâng tûúi  

- 2 teáp toãi boác voã giaä nhoã  

- 2 quaã úát àoã, boã haåt, bùçm nhoã  

- 4 cuã haânh khö, boác voã thaái moãng  

- 1 thòa canh nûúác mùæm hoùåc mùæm töm  

- 2 thòa àûúâng  

- Nûãa thòa caâ phï haåt tiïu àen  

- Nûúác cöët hai traái chanh  

- Möåt traái chanh tûúi  

Thûåc hiïån: 

 Möí vaâ laâm saåch caá, thêëm khö. Khña sêu hai bïn lûúân caá, saát ñt muöëi àïí 
chûâng 15 phuát. 
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 Àun söi dêìu vûâng trong möåt caái chaão sêu loâng àöí haåt vûâng vaâo àaão nhanh 
tay cho vaâng. 

 Boã gûâng toãi úát haânh phi thúm, àun nhoã lûãa cho khoãi chaáy. Cho nûúác, 
mùæm töm (hoùåc nûúác mùæm), àûúâng tiïu muöëi nûúác cöët chanh vaâo khuêëy àïìu, 
àun chûâng 2-3 phuát, àïí nguöåi. 

 Roåc boã söëng cûáng cuãa laá chuöëi nhuáng qua nûúác söi cho laá mïìm, dïî goái. 
Böi möåt lúáp dêìu moãng ùn lïn trïn mùåt laá àùåt caá vaâo, àöí höîn húåp nûúác mùæm àaä 
àïí nguöåi lïn caá, goái kyä laåi bùçng laá chuöëi, duâng que caâi chùåt, àïí khoaãng 3 giúâ 
cho gia võ thêåt ngêëm vaâo caá. 

 Àïí loâ nûúáng úã nhiïåt àöå 180 àöå C cho caá vaâo khay nûúáng trong khoaãng 35 
àïën 40 phuát. 
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CAÂNG CUA XÖËT NÊËM 

Cua thò chùæc hùèn moåi ngûúâi àaä ùn nhiïìu, 
nhûng àêy laåi laâ moán ùn àûúåc chïë biïën chó tûâ cùåp 
caâng. Baån haäy thûã vaâo bïëp thûåc hiïån theo cöng thûác 
dûúái àêy àïí cuâng khaám phaá nhûäng hûúng võ múái. 

Nguyïn liïåu: 

- 150 g naåc caâng cua  

- 150 g nêëm baâo ngû  

- 1 muöîng canh xöët caâ trong chai  

- 1/3 muöîng caâ phï tiïu  

- 1 muöîng caâ phï àêìu haânh laá bùm nhoã  

- 1 muöîng caâ phï muöëi  

- 1 muöîng caâ phï àuúâng  

- 1 muöîng caâ phï dêìu meâ  

- 1 muöîng canh dêìu  

- 1/2 muöîng caâ phï böåt bùæp, ngoâ trang trñ.  

Thûåc hiïån:  

Naåc cua ûúáp 1/4 muöîng caâ phï muöëi + tiïu + dêìu meâ + 1/2 muöîng caâ phï 
àêìu haânh laá, àïí ngêëm gia võ 15 phuát, xaâo cua vúái 1/2 muöîng canh dêìu. Àïí riïng.  
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Nêëm ngêm nûúác muöëi pha loaäng 5 phuát, rûãa laåi nûúác, cùæt boã chên, vùæt raáo 
tai nêëm, gúä rúâi, xaâo thúm àêìu haânh trong dêìu cho nêëm + 1/4 muöîng caâ phï 
muöëi vaâo tröån àïìu trïn lûãa lúán 5 phuát, nhùæc xuöëng muác nêëm àïí riïng.  

Pha nûúác nêëm + böåt bùæp + xöët caâ + àûúâng, bùæc höîn hoåp naây lïn bïëp 
khuêëy cho saánh laåi.  

Xïëp nêëm vaâo loâng àôa, xïëp naåc caâng cua lïn trïn, rùæc tiïu, trang trñ ngoâ, 
rûúái höîn húåp xöët caâ vaâo khi duâng. 
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ÏËCH XAÂO LÙN 

Sau khi chïë biïën, thõt ïëch mïìm, baåc haâ gioân, 
ngoåt laâ baån àaä thaânh cöng. Àêy laâ möåt moán ùn rêët 
thñch húåp trong nhûäng bûäa ùn caãi thiïån hay sum 
hoåp gia àònh, noá cuäng thñch húåp cho nhûäng bûäa 
nhêåu. 

Nguyïn liïåu: 

- 400 g ïëch laâm saåch, chùåt miïëng. 

- 1 thòa saã bùm. 

- 1 cêy baåc haâ, tûúác voã, thaái miïëng xeáo. 

- 1 thòa úát bùm. 

- 1 thòa toãi bùm. 

- ½ thòa nguä võ hûúng. 

- 1 thòa caâ ri dêìu. 

- 1 thòa dêìu haåt àiïìu. 

- 50 g laåc rang giaä naát. 

- Muâi, muâi taâu, rûãa saåch, thaái khuác. 

- Nûúác mùæm, muöëi, tiïu, àûúâng. 

Thûåc hiïån: 
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Ûúáp ïëch vúái nguä võ hûúng, caâ ri, dêìu, saã, toãi, úát, àïí khoaãng 15 phuát. 

Phi toãi thúm, cho ïëch vaâo xaâo vúái lûãa vûâa cho ngêëm gia võ. 

Thõt ïëch chñn mïìm, cho baåc haâ vaâo tröån àïìu. Baåc haâ chñn taái, cho dêìu haåt 
àiïìu vaâo, nïm laåi gia võ vûâa miïång, tùæt bïëp. 

Cho muâi, laåc rang vaâo tröån àïìu. 

Thûúãng thûác: 

Duâng keâm vúái baánh mò. 
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SALAD DÛA VAÂ DÊU TÊY 

Moán ùn naây göìm 3 loaåi traái cêy khaác nhau 
tröån vúái dêìu haånh nhên, möîi thûá cho möåt khêíu võ, 
khi ùn cuâng loaåi baánh quïë seä àem laåi möåt hûúng võ 
àùåc biïåt.  

Nguyïn liïåu:  

- 1 traái dûa têy chñn 

- 125 g dêu têy 

- 125 g quêët 

- 75 g àûúâng 

- 4 coång xaã 

- 6 gioåt tinh dêìu haånh nhên  

Thûåc hiïån: 

Àun söi àûúâng vúái 3 muöîng suáp nûúác. Àïí lûãa riu riu khoaãng 2 phuát. Tùæt 
bïëp, cho xaã àaä rûãa saåch vaâo. Àïí nguöåi röìi cho tinh dêìu haånh nhên vaâo.  

Dûa têy cùæt àöi, boã höåt, tóa troân thaânh viïn tröån àïìu vúái dêu têy vaâ quêët. 
Rûúái höîn húåp nûúác àûúâng lïn trïn. Àïí laånh trong vaâi giúâ.  

Khi duâng cho vaâo ly nhoã.  
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GOÃI CAÁ THU 

Àïí cho moán ùn thïm phêìn hêëp dêîn thò baån haäy 
kheáo leáo pha nûúác chêëm vúái giêëm, àûúâng, nûúác mùæm, 
nûúác dûâa, úát toãi, nûúác cöët chanh. 

Nguyïn liïåu:  

- 400 gr caá thu tûúi  

- 1 boá cêìn têy  

- 1 cuã haânh têy lúán  

- 100 g vûâng trùæng  

- 1 cheán dêëm  

- Chanh, úát, gia võ  

Thûåc hiïån:  

- Caá thu boã xûúng, xùæt miïëng daâi 3 phên, daây 1 phên. Ûúáp vúái muöëi, 
haânh toãi, dêìu meâ. Rau cêìn nhùåt búát laá, cùæt khuác 5 phên. Haânh têy xùæt moãng. 
Vûâng rang vaâng, giaä dêåp. 

- Caá chiïn vaâng, lùn meâ. Haânh, cêìn ngêm trong höîn húåp giêëm, àûúâng, 
muöëi. 

Trònh baây:  

Vúát haânh, cêìn, ra cho raáo nûúác, tröån vúái caá.  
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CAÁ NUÅC KHO CAY 

Moán caá naây cuäng cêìn phaãi ùn noáng. Caá coá võ 
cay cay cuãa úát, húi dõu chua cuãa khïë vaâ möåt chuát àöå 
beáo cuãa thõt. 

Nguyïn liïåu: 

- Caá nuåc: 1 kg 

- Thõt ba chó: 300 g 

- Khïë chua: 3 quaã 

- Haânh hoa, úát böåt, gia võ. 

Thûåc hiïån:  

Caá nuåc choån con coân cûáng, troân thên. Möí boã ruöåt vaâ àêìu rûãa saåch àïí raáo 
nûúác. Thõt ba chó thaái miïëng moãng. Khïë chua goåt rûãa saåch röìi thaái laát. Haânh hoa 
nhùåt boã rïî xùæt thaânh khuác daâi vûâa phaãi. 

Phi thúm haânh röìi cho thõt vaâo àaão tiïëp àoá cho úát vaâo chûng thêåt kyä röìi 
àöí möåt baát nûúác loåc vaâo àun. Tuây vaâo àöå ùn cay maâ cho nhiïìu hay ñt úát. Khi 
nûúác àaä söi thò múái gùæp boã caá vaâo kho. Khi nûúác caån ài chuát ñt ta cho khïë vaâo 
kho cuâng. Nïm gia võ thêåt vûâa röìi cêìm hai qua xoong xoác nheå àïí thõt caá vaâ khïë 
tröån àïìu nhau. Sau àoá àùåt xoong lïn kho tiïëp cho túái luác caá, thõt àaä mïìm nhûâ vaâ 
nûúác gêìn caån hïët thò cho haânh hoa vaâo röìi bùæc xuöëng. 

Chuá yá khöng nïn àïí caån hïët nûúác búãi vò caá seä bõ khö mêët ài võ chua 
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TÖM TÊÍM BÖÅT 

 Töm têím böåt chêëm vúái nûúác mùæm pha chanh hoùåc dêëm cuâng àûúâng, 
úát, toãi bùm nhoã. Baây rau söëng xung quanh àôa, gùæp töm vaâo àôa. Rùæc möåt ñt 
rau muâi vaâ möåt böng hoa laâm bùçng úát àoã lïn trïn cho àeåp. 

Nguyïn liïåu: 

- Töm tûúi: 300 g 

- Böåt mò: 100 g 

- Trûáng võt: 2 quaã 

- Dûâa naåo: 100 g 

- Gia võ, dêìu ùn, rau xaâ laách, thúm, muâi, chanh, úát tûúi, dêëm. 

Thûåc hiïån: 

 Choån loaåi töm to, tûúi, àêìu coân dñnh chùåt vaâo thên, rûãa saåch, boác boã voã, 
xeã doåc con töm lêëy àûúâng phên ra, ûúáp gia võ khoaãng 15 phuát. Cuâi dûâa naåo nhoã 
ngêm cuâng 1 baát con nûúác êëm röìi vùæt lêëy nûúác cöët. Lêëy böåt vaâo baát to, cho vaâo 
2 loâng àoã trûáng, sau àoá rûúái nûúác cöët dûâa vaâo tûâ tûâ vaâ quêëy àïìu sao cho chuáng 
taåo thaânh möåt höîn húåp àùåc quaánh. Raãi möåt chuát böåt mò khö àïí lùn laâm böåt aáo. 

 Àùåt chaão sêu loâng lïn bïëp, àöí dêìu àuã àïí ngêåp töm. Cêìm àuöi tûâng con 
töm, nhuáng sêu vaâo trong böåt sao cho böåt baám dñnh thêåt àïìu röìi lùn qua böåt khö, 
chúâ dêìu ùn noáng giaâ boã töm vaâo raán vaâng.  
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LÊÍU SÖËNG HAÃI SAÃN 

Moán àûúåc chïë biïën tûâ haãi saãn tûúi söëng. Muâi 
thúm cuãa nûúác leâo cuâng vúái võ ngoåt vaâ gioân cuãa töm 
mûåc, rau caãi hoâa cuâng võ mïìm beáo cuãa caá vaâ mò seä 
cho chuáng ta möåt caãm giaác thuá võ khi ùn moán naây. 

Nguyïn liïåu: 

- Töm suá 

- Mûåc 

- Caá àiïu höìng 

- Soâ àiïåp 

Thûåc hiïån: 

Têët caã nguyïn liïåu trïn àûúåc xùæt miïëng boã vaâo àôa. 

Nûúác leâo nêëu vúái xûúng heo vaâ töm cua, lûúåt lêëy nûúác trong nïm muöëi, 
àûúâng vaâ möåt ñt laát gûâng cho thúm vaâ vûâa ùn. 

Nöìi nûúác leâo àûúåc àùåt trïn bïëp than giûäa baân cuâng vúái dôa haãi saãn tûúi 
söëng, rau tûúi (caãi xanh + têìn ö) vaâ mò truång súåi vaâng. 

Khi ùn chuáng ta nhuáng tûâng miïëng haãi saãn vaâo nöìi cuâng vúái rau caãi vaâ 
mò. 
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GIOÂ SÖËNG ÀÖNG CÖ 

 Àïí moán ùn àeåp mùæt vaâ hêëp dêîn, sau khi chïë biïën lêëy möåt caái àôa 
vuöng xêîm maâu, baây xung quanh vaâi caái laá xanh vaâ böng hoa, sau àoá gùæp 
nêëm vaâo giûäa. Moán naây ùn noáng chêëm vúái nûúác mùæm hoùåc magi pha úát, toãi 
bùm nhoã.  

Nguyïn liïåu:  

- Nêëm àöng cö: 150 g (hoùåc nêëm tûúi loaåi to) 

- Gioâ söëng: 100 g  

- Töm tûúi: 100 g 

- Böåt mò: 20 g 

- Trûáng gaâ: 1 quaã 

- Haânh hoa, gia võ, dêìu raán, nûúác mùæm, úát, toãi vaâi caái laá xanh vaâ möåt vaâi böng 
hoa tûúi.  

Thûåc hiïån: 

 Nïëu laâ nêëm khö, thò rûãa saåch vaâ ngêm àïën núã röìi àïí raáo nûúác. Nïëu laâ 
nêëm tûúi, rûãa thêåt saåch, chêìn qua nûúác söi, vúát ra àïí thêåt raáo nûúác. Choån töm 
thêåt tûúi, boác boã voã vaâ àêìu töm, lûåa boã àûúâng phên ra, quïët nhuyïîn cuâng gioâ 
söëng röìi tröån chuáng vúái trûáng gaâ, gia võ vaâ haânh hoa bùm nhoã.  

 Lêëy tûâng cêy nêëm, lùn qua höîn húåp nhên àïí bao àïìu xung quanh phêìn 
thên nêëm röìi lùn chuáng qua böåt bao. Boã nhiïìu dêìu ùn vaâo chaão, àun àïën söi thò 
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boã tûâng caái nêëm vaâo chaão àïí chiïn, chuá yá àaão àïìu àïí nhûäng chiïëc nêëm khöng bõ 
dñnh vaâo nhau. Chiïn àïën khi lúáp bao nêëm vaâng àïìu laâ àûúåc. 
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SANDWICH CHIÏN XUÁC XÑCH  

Àêy laâ moán ùn coá nguöìn göëc tûâ nûúác ngoaâi 
nhûng rêët thñch húåp cho bûäa àiïím têm buöíi saáng 
vûâa nhanh, tiïån laåi vêîn àaãm baão dinh dûúäng cho 
möåt ngaây laâm viïåc. 

Nguyïn liïåu :  

- 1 öí sandwich.  

- 1 goái xuác xñch nhoã.  

- Rau xaâ laách.  

- Muöëi tiïu.  

- Xöët Mayonaise. 

- Dêìu ùn.  

Thûåc hiïån:  

- Baánh mò sandwich boã ròa, cùæt thaânh tûâng miïëng chûä nhêåt 2x4 cm, chiïn 
vaâng, vúát ra àïí raáo dêìu. 

- Xuác xñch choån loaåi nhoã, luöåc laåi khoaãng 5 phuát, vúát ra àïí raáo.  

- Xaâ laách laâm saåch cùæt ngùæn tröån vúái söët mayonaise. 

- Xïëp baánh mò chiïn ra àôa, àùåt xuác xñch lïn trïn baánh mò duâng tùm nhoån 
xiïn vaâo baánh.  

- Duâng chung vúái rau tröån keâm söët mayonaise hoùåc tûúng úát. 
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CAÁ LÙNG NÛÚÁNG 

 

 Tuy khaá àùæt tiïìn nhûng buâ laåi baån seä coá àûúåc möåt moán ùn sang troång 
vaâ hêëp dêîn àïí múâi khaách. Chùæc chùæn baån seä àem laåi sûå bêët ngúâ cho nhûäng 
ngûúâi tham dûå bûäa tiïåc. 

Nguyïn liïåu: 

- 1 kg caá lùng tûúi.  

- 100 g haânh tûúi + thòa laâ + cêìn taâu.  

- Mùæm töm + chanh + úát + laåc rang 

- 2 thòa canh meã loåc lêëy nûúác 

- 2 thòa canh cuã riïìng giaä loåc lêëy nûúác 

- 2 thòa canh nûúác mùæm ngon 

- 2 thòa canh rûúåu rhum 

- 1 thòa caâ phï böåt caâ ri 

- 1 thòa caâ phï toãi bùm 

- 1/2 thòa caâ phï muöëi  

Thûåc hiïån: 
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 Laâm saåch caá, loác boã xûúng, lêëy thõt goái trong vaãi thûa 5 phuát, sau àoá lêëy 
caá ra cùæt miïëng vûâa ùn, ûúáp gia võ àïí ngêëm 2 giúâ. Xïëp caá ra vó nûúáng chñn trïn 
loâ than höìng. 

 Haânh, cêìn, thòa laâ rûãa saåch cùæt ngùæn àïí riïng, àêìu haânh cheã doåc ngêm 
giêëm àûúâng doån ra àôa, caá nûúáng xong xïëp lïn àôa haânh, doån ùn keâm vúái mùæm 
töm, chanh, úát, cêìn vaâ thòa laâ, rùæc laåc lïn trïn. 
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XUÁP CUA 

Àêy laâ moán haãi saãn hêëp dêîn duâng àïí khai võ 
cho caác bûäa tiïåc. Baát xuáp naây seä àem laåi sûå sang 
troång cho bûäa tiïåc cuãa baån. 

Nguyïn liïåu: 

- 300 g xûúng àêìu caánh gaâ.  

- 200g thõt naåc cua 

- 1 ûác gaâ 300 g  

- 1 cuã haânh têy trùæng 

- 200 g böåt nùng, ngoâ  

- 12 trûáng cuát  

– 2 trûáng gaâ. 

- Gia võ : tiïu + muöëi + àûúâng + böåt ngoåt.  

Thûåc hiïån: 

Chuêín bõ 

- Xûúng àêìu caánh : chùåt nhoã, ngêm nûúác laånh pha chuát muöëi rûãa saåch àïí 
raáo, 2 lñt nûúác laånh nêëu söi cho gaâ + cho xûúng vaâo, hêìm lûãa riu riu vúát boåt, 
muöëi + àûúâng + böåt ngoåt + haânh têy ½ cuã baâo moãng. Xûúng mïìm loåc laåi nûúác 
leâo cho trong.  

- Thõt naåc cua róa nhoã. 
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- ÛÁc gaâ rûãa saåch cho vaâo nûúác leâo, thõt chñn xeá súåi nhuyïîn. 

- Haânh têy : ½ cuã baâo moãng, ½ xùæt höåt lûåu. 

- Böåt nùng : quêåy 1 cheán nûúác laånh rêy laåi. 

- Ngoâ : boã coång rûãa saåch. 

- Trûáng cuát luöåc chñn boác voã. 

- Trûáng gaâ lêëy loâng àoã quêåy tan. 

Chïë biïën 

- Nûúác leâo söi trúã laåi cho thõt naåc cua + thõt gaâ + haânh têy + trûáng cuát + 
gia võ + böåt nùng. Xuáp sanh saánh laâ àûúåc, cho höåt gaâ vaâo quêåy möåt chiïìu, lûãa 
trung bònh.  

Caách duâng: 

- Muác xuáp ra baát, rùæc tiïu + ngoâ. Duâng noáng. 
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BUÁN THÕT NÛÚÁNG  

Àïí moán ùn thïm phêìn hêëp dêîn baån nïn duâng khi 
thõt coân noáng, thúm. Thûåc khaách caãm thêëy ngon miïång 
hay khöng phuå thuöåc rêët nhiïìu vaâo baát nûúác chêëm.  

Nguyïn liïåu: 

- 1 kg thõt naách 

- 2 kg buán 

- 1 traái dûâa tûúi 

- 1 cuã caâ röët, 1 cuã caãi trùæng 

- 100 gr àêåu phöång 

- 2 traái dûa chuöåt 

- Rau söëng, xaâ laách, giaá, haânh laá 

- Tiïu, toãi, úát, chanh 

- Böåt ngoåt, dêëm, nûúác mùæm, àûúâng 

- 1 muöîng cafe nûúác maâu, múä nûúác 

- Than 

Thûåc hiïån: 

Nûúáng thõt: 
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- Thõt: Caåo rûãa saåch, cheã doåc theo chiïìu daâi, ngang àöå 3 cm xong xùæt 
moãng laåi. 

- Haânh laá: Lêëy phêìn trùæng giaä nhoã. 

- Toãi: Giaä nhoã. Ûúáp thõt haânh vaâ toãi, nûúác maâu, nûúác mùæm, tiïu, àûúâng, 
böåt ngoåt àöå 20 phuát cho thõt thêëm. 

- Ghim thõt vaâo vó, nûúáng trïn lûãa than cho vaâng àïìu hai mùåt. Khi nûúáng 
nïn thoa nûúác ûúáp thõt khi naäy cho thêëm. Thõt vaâng lêëy ra thoa múä haânh.  

Rau söëng:  

Rau söëng vaâ xaâ laách lùåt rûãa saåch àïí raáo nûúác, xùæt súåi. 

- Dûa: Bêìm theo chiïìu ngang, xùæt nhoã. 

- Giaá: Nhùåt rïî cho saåch. 

Têët caã baây chung möåt àôa. 

Laâm àöì chua: 

Caâ röët, cuã caãi trùæng möåt phêìn tóa hoa, röìi xùæt moãng laåi àïí baây lïn mùåt coân 
bao nhiïu xùæt súåi nhuyïîn, boáp sú vúái muöëi röìi xaã laåi cho saåch. Xong àem ngêm 
dêëm vúái àûúâng. 

Pha nûúác mùæm:  

- Nûúác dûâa nêëu caån coân phên nûãa àöí nûúác mùæm, dêëm, àûúâng, böåt ngoåt, 
nïm vûâa ùn àïí söi laåi, nhùæc xuöëng àïí nguöåi, cho chanh taán nhuyïîn (chanh goåt 
voã gúä tûâng muái) vaâ úát toãi giaã nhoã. 

- Trïn cheán nûúác mùæm baây 1 ñt caâ röët vaâ cuã caãi trùæng cheã böng cho àeåp. 

- Àêåu phöång rang vaâng giaä nhoã. 
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CHAÃ GIOÂ TÖM SUÁ 

 Moán naây duâng chung vúái nûúác mùæm pha chua ngoåt, rau söëng. Chaã 
gioâ vûâa thñch húåp cho nhûäng bûäa cúm gia àònh vûâa thñch húåp cho nhûäng 
bûäa tiïåc. 

Nguyïn liïåu: 

- 10 gr buán taâu, ngêm mïìm, cùæt khuác 

- 200 gr töm suá, boác voã, ruát chó àen, cùæt nhoã 

- 100 gr thõt naåc dùm, bùm nhoã 

- 1 cuã caâ röët, cùæt haåt lûåu 

- Haânh, toãi bùm nhoã, ngoâ cùæt nhoã 

- 200 gr voã hoaânh thaánh 

- Loâng trùæng trûáng + böåt nùng àïí laâm chêët kïët dñnh voã baánh, muöëi, àûúâng, tiïu, 
nûúác mùæm, dêìu ùn. 

Thûåc hiïån: 

 Xaâo thõt, töm, nïm muöëi, àûúâng, tiïu. Tröån töm, thõt, caâ röët, buán taâu, 
haânh, toãi, ngoâ. Duâng voã hoaânh thaánh àïí cuöën chaã gioâ. Thaã chaã gioâ vaâo dêìu 
chiïn vaâng. 

 Pha nûúác mùæm: 1 muöîng àûúâng +1/2 muöîng cöët chanh + chuát nûúác mùæm 
+ úát + toãi. 
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NÖÅM MIÏËN  

Àêy laâ moán khaá múái laå àûúåc àûa vaâo thûåc 
àún khai võ taåi caác nhaâ haâng, khaách saån... Tuy dïî 
laâm nhûng nöåm miïën cuäng àoâi hoãi ngûúâi thûåc hiïån 
phaãi kheáo tay vò nïëu khöng, miïën seä bõ dñnh cuåc, 
mêët ngon.  

Nguyïn liïåu cuãa nöåm miïën göìm: thõt bùm vo viïn, töm suá tûúi löåt voã (cheã 
lûng, boã àêìu), mûåc tûúi khûáa böng cùæt miïëng, nûúác cöët dûâa, böåt gaâ Knorr, nûúác 
cöët chanh, ngoâ xùæt nhuyïîn, caâ chua thaái laát, rau cêìn, úát vaâ gia võ toãi, nûúác mùæm 
vaâ têët nhiïn laâ khöng thïí thiïëu thaânh phêìn chñnh - miïën khö. 

Caách chïë biïën cuäng rêët àún giaãn: àem miïën ngêm qua nûúác cho núã röìi 
trêìn nûúác söi khoaãng 1 phuát, vúát miïën ra àïí raáo nûúác. Duâng nûúác cöët dûâa àïí 
luöåc thõt, mûåc, töm, nhû thïë seä tùng thïm àöå beáo, laâm cho moán ùn coá võ àêåm àaâ 
hún. 

Sau àoá tröån àïìu höîn húåp trïn laåi vúái nhau, thïm gia võ nûúác mùæm, nûúác 
chanh, úát, haânh, toãi... cho vûâa miïång, rûúái àïìu lïn thûác ùn. Thïë laâ àaä coá ngay 
möåt àôa nöåm miïën vúái võ ngoåt beáo cuãa thõt, töm, nûúác dûâa, võ chua cuãa chanh, 
àêåm àaâ cuãa nûúác mùæm, thúm cuãa rau cêìn...  

Baån coá thïí cho töm khö hoùåc töm tûúi tuyâ thñch, mûåc tûúi hoùåc mûåc 
àöng laånh. Trong àiïìu kiïån thúâi tiïët muâa àöng, coá thïí thïm võ cay àïí moán ùn 
hêëp dêîn hún. 
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THÕT DÏ QUAY NOÁNG 

Nïëu coá dõp gheá quaán Tên Kyâ, 156 Trêìn 
Quang Khaãi, quêån 1, TP HCM vaâo luác hai ba giúâ 
chiïìu, thûåc khaách coá thïí thûúãng thûác moán dï quay 
nguyïn con, coân noáng, vûâa nhêëc tûâ loâ xuöëng. 

Moán ùn naây ñt núi laâm, ùn giöëng thõt bï, mïìm vaâ 
coá võ àùåc trûng. Ngoaâi ra taåi àêy coân coá moán tiïët canh 

dï. Tiïët lêëy coân tûúi nïn ngoåt, võ ngoåt khaá sùæc nhûng nheå vaâ khöng nöìng nhû 
cuãa heo hoùåc võt, vaâ àùåc biïåt laåi khöng àûúåm muâi dï nhû ngûúâi múái ùn lêìn àêìu 
thûúâng hònh dung. 

Tûâ thõt dï, quaán phaát triïín thaânh 8 moán khaác nhau 
nhûng àïìu coá möåt  

àùåc àiïím chung laâ duâng thõt àaä quay sùén àïí chïë biïën 
thaânh nhûäng moán khaác nhû dï nûúáng, caâ ri dï, lêíu dï... Do àoá 
caác moán àïìu àêåm àaâ vaâ coá võ khaác hùèn khi duâng thõt tûúi. 
Nhû moán dï nûúáng, miïëng thõt vûâa mïìm, laåi vûâa dai, húi khö 
nhûng thêåt ngoåt. Miïëng da dï àaä quay gioân coân àûúåc mang 
nûúáng laåi, vaâ ûúáp nheå thïm möåt chuát gia võ cho thúm hún, 
rùæc thïm ñt meâ rang vaâng, chêëm vúái chao hoùåc tûúng bùæc thêåt 
àöåc àaáo: chöî gioân nhû baánh traáng, chöî dai nhû suån, thúm muâi 
nguä võ hûúng.  

 

 

 

 

Tiïët canh 
dï. 
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DÏË CÚM LÙN BÖÅT 

 Böåt chiïn gioân, võ cay cuãa úát, rau thúm, caái beáo ngêåy cuãa dïë... chùæc 
chùæn seä laâm ngûúâi ùn nhúá maäi moán êím thûåc ngon nhûng hïët sûác bònh dõ, dïî 
laâm naây. 

 Muâa heâ dïë cúm àuã caánh, to bùçng ngoán tay caái, beáo mum muáp. Kheáo leáo 
bùæt nhûäng con dïë naây àem vïì nhùåt caánh, nùån lêëy hïët ruöåt, rûãa nûúác cho saåch boã 
vaâo röí cho raáo nûúác. Lêëy haåt laåc nheát vaâo buång dïë cúm.  

 Böåt gaåo hay böåt mò tröån nûúác nhöìi cho deão, sau àoá lêëy böåt lùn quanh con 
dïë. Bùæc chaão dêìu lïn bïëp, àïí lûãa nho nhoã chúâ söi dêìu thò boã dïë cúm àaä lùn böåt 
vaâo chiïn, chûâng naâo thêëy böåt vaâng vaâng laâ vúát ra àôa.  

 Moán naây ùn khi vûâa chñn coân noáng múái ngon. Nïn keâm vúái rau söëng, 
chêëm nûúác mùæm úát.  
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CANH RAU RANH ÖËC ÀAÁ  

 Àêy laâ möåt moán ùn "àöåc nhêët vö nhõ" cuãa àöìng baâo caác dên töåc thiïíu 
söë: Hrï, Ca Dong, Co... úã vuâng nuái phña têy Quaãng Ngaäi. Võ maát, ngoåt, beáo 
cuãa nöìi canh rau ranh, öëc àaá ngan ngaát hûúng võ nuái rûâng.  

 Cêy rau ranh moåc nhiïìu úã nhûäng thung luäng, bòa rûâng, núi gêìn nûúác. 
Thên vaâ laá rau tûåa nhû cêy cheâ, nhûng laá non trïn àoåt coá mêìu tñm. Coân loaâi öëc 
àaá sinh söëng, àu baám núi coá àaá, dûúái nhûäng con söng, con suöëi úã thûúång nguöìn.  

 Àïí coá möåt nöìi canh ngon nhû yá, ngûúâi laâm phaãi choån nhûäng laá rau ranh 
non tú úã gêìn àêìu àoåt vaâ tòm loaåi öëc àaá tûâ nhûäng con söng, con suöëi coá nguöìn 
nûúác thêåt trong. Möåt àoâi hoãi cêìn thiïët nûäa: rau ranh öëc àaá phaãi tûúi, khöng bõ 
heáo, bõ ûún. Rau ranh rûãa saåch, xùæt nhoã, öëc àaá ngêm nûúác, cho nhaã hïët chêët 
nhúân, buân àêët. Muöën cho tiïån ùn, öëc àaá coá thïí chùåt àêìu cuöëi. Dên núi àêy coá 
thoái quen, hïî nêëu canh gò cuäng boã chuát têëm gaåo, nöìi canh rau ranh öëc àaá thïm 
nhuyïîn, nhûâ vaâ ngoåt hún. Nêëu chñn cho gia võ tiïu, úát, haânh ngoâ vaâo, khöng cêìn 
cho böåt ngoåt vò moán naây àaä quaá ngoåt röìi. 

 Canh rau ranh öëc àaá khöng chó duâng cho bûäa ùn thuêìn tuáy maâ coân duâng 
cho caã nhûäng bûäa ùn cuãa baån beâ, anh em lêu ngaây múái gùåp. Noá àún giaãn, möåc 
maåc nhû khñ chêët ngûúâi dên töåc vuâng cao maâ laåi thên thûúng, cuöën huát. 
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CANH CHUA TÛÚNG ME 

 Caá nêëu canh chua laâ moán ùn quen thuöåc nhûng canh chua tûúng me 
- àùåc saãn lêu àúâi cuãa vuâng Phûúác Haãi, tónh Baâ Rõa - Vuäng Taâu - thò coân laå 
lêîm vúái nhiïìu ngûúâi. Noá coá hûúng võ rêët riïng, vúái muâi tûúng, saã thúm 
ngon àöåc àaáo. Moán naây ùn buán, nhùæm rûúåu àïìu ngon tuyïåt. 

 Coá vaâi loaåi caá biïín thûúâng àûúåc duâng àïí nêëu canh chua tûúng me: caá àuâ, 
caá loâ, caá ngao vaâ àùåc biïåt àêìu caá thiïìu. Àïí nêëu nöìi canh 4 ngûúâi ùn cêìn 1 kg caá, 
1 vùæt me chua, 2 muöîng canh tûúng höåt, 2 teáp saã vaâ múá rau ngoâ gai, ngoâ om, 
huáng quïë, úát xùæt laát moãng. Me àûúåc dêìm vùæt loåc lêëy nûúác, àêm sú tûúng höåt, 
àêåp giêåp teáp saã cöåt goån cho vaâo nöìi nûúác nêëu canh.  

 Khi nûúác söi, cho caá àaä àûúåc laâm saåch àïí raáo nûúác vaâo nöìi, àêåy vung 
àun söi khoaãng 5 phuát cho caá chñn, xong nïm àûúâng, muöëi, böåt ngoåt vaâ rau, úát 
vaâo laâ àûúåc nöìi canh ngon laânh.  
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LÊÍU THAÁI  

Lêíu laâ möåt moán ùn truyïìn thöëng cuãa ngûúâi 
Thaái Lan vaâ hiïån àûúåc nhiïìu thûåc khaách ûa 
chuöång. Noá coá hûúng võ rêët àùåc trûng vúái thúm cuãa 
gûâng vaâ laá chanh tûúi, àöå nöìng cuãa úát... Khi ùn 
khöng thïí thiïëu: töm suá boác voã, nêëm rúm, caâ chua, 

úát tûúi, ngoâ, toãi, haânh, laá chanh, saã, riïìng, rau muöëng...  

Nêëu lêíu phaãi qua nhûäng cöng àoaån, àêìu tiïn, bùæc nöìi lïn bïëp, cho dêìu 
vaâo, àúåi dêìu thêåt noáng, cho haânh toãi vaâo phi thúm, boã àêìu töm, voã töm, röìi 
riïìng, saã, úát vaâo xaâo cuâng, nïm chuát gia võ cho thêëm. Sau àoá àöí nûúác söi vaâo 
nöìi lêíu, lûúåc laåi nûúác duâng àïí nûúác àûúåc trong. Cuöëi cuâng laâ cho töm, caâ chua, 
nêëm rúm, laá chanh vaâo. Chó möåt luác sau laâ baån àaä coá möåt nöìi lêíu vúái hûúng laå, 
àöåc àaáo, ùn cuâng vúái buán, nûúác mùæm vaâ rau muöëng. Caái võ cay àêåm cuâng võ 
ngoåt thúm, chua chua cuãa nûúác lêíu taåo cho baån möåt bûäa ùn ngon miïång.  

Ngoaâi ra coân coá moán lêíu haãi saãn cuäng thu huát àûúåc caác thûåc khaách. 
Nguyïn liïåu cuäng khaá phong phuá cho möåt nöìi lêíu haãi saãn: cua biïín, mûåc tûúi, 
soâ àiïåp tûúi, töm suá, caá cheãm, höîn húåp haãi saãn, haânh, laá chanh, caâ chua, huáng 
quïë, nêëm rúm, úát tûúi, gûâng, àûúâng, nûúác chanh. Phûúng phaáp nêëu cuäng àún 
giaãn: àun nûúác söi röìi boã gûâng, haânh, laá chanh, úát, nêëm rúm, caâ chua, gia võ. 
Sau àoá nïm laåi nûúác mùæm, àûúâng, cho rau huáng quïë vaâo àun lûãa nheå, tùæt lûãa vaâ 
vùæt nûúác chanh vaâo cho coá võ thúm cuãa chanh. Ùn noáng vúái buán, nûúác mùæm vaâ 
úát tûúi.  
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Lêíu Thaái gêìn nhû khöng thïí thiïëu võ cay cuãa úát tûúi vaâ võ thúm cuãa laá 
chanh, cuãa gûâng tûúi vaâ möåt chuát võ ngoåt cuãa àûúâng. Hûúng võ cuãa lêíu Thaái 
khöng giöëng caác moán lêíu khaác, dïî quen, dïî ùn vaâ dïî “ghiïìn”.  
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YÏËN SAÂO 

ÚÃ Viïåt nam, Khaánh Hoaâ laâ tónh coá nhiïìu yïën nhêët, 
chiïëm túái 70% saãn lûúång caã nûúác. Yïën saâo laâ thûá àùåc saãn 
hiïëm hoi quyá giaá. Chïë biïën yïën coá nhiïìu caách nhûng tûåu 
trung chó coá 3-4 cung caách ùn yïën maâ thöi. 

Caách thûá nhêët goåi laâ "yïën thaã". Àêy laâ caách "ùn mùån", 
duâng nhû moán khai võ trûúác bûäa tiïåc. Àïí ùn, trûúác bûäa tiïåc vaâi giúâ ngûúâi ta cho 
töí yïën vaâo ngêm nûúác laä (muöën nhanh thò ngêm nûúác söi). Ngêm trong voâng 1 
giúâ hoùåc hún möåt chuát. Khi thêëy töí yïën bùæt àêìu túi thò vúát ra, nhùåt saåch rong rïu 
hoùåc löng chim dñnh vaâo. Sau àoá reä ra tûâng súåi nhoã. Caác súåi naây trùæng xanh nhû 
súåi miïën. Gaâ chñn túái àem xeá thaânh tûâng miïëng nhoã. Tiïëp àoá àùåt súåi yïën vaâo baát 
con cho vaâo nöìi hêëp caách thuãy cho chñn röìi rùæc thõt gaâ xeá lïn. Khi ùn, muác nûúác 
duâng thêåt trong, noáng chan vaâo.  

Caách thûá hai goåi laâ "yïën têìn". Moán naây cöng àoaån 1 giöëng nhû yïën thaã, 
nhûng khöng duâng gaâ maâ duâng chim cêu. Chim möí moi röìi cho súåi yïën cuâng 
vúái àêåu xanh àaäi voã, möåt nhuám nïëp hoa vaâng vaâ möåt ñt möåc nhô. Sau khi nhöìi 
khêu laåi àùåt vaâo baát to röìi hêìm caách thuyã thêåt nhûâ röìi múái ùn. 

Caách thûá 3 laâ "cheâ yïën". Cuäng ngêm túi nhùåt saåch, hêëp chñn (hêëp ngoaâi 
caách thuyã àïí khöng bõ tiïët chêët böí ra ngoaâi). Lêëy àûúâng trùæng hoaâ vúái nûúác àem 
àun, loåc saåch. Thûá nûúác àûúâng sau khi loåc trong vùæt nhû pha lï. Luác naây laåi 
àem àun söi röìi muác vaâo tûâng baát àaä coá súåi yïën úã trong. 

Caách thûá 4 laâ "yïën hêëp àûúâng pheân". Ngêm vaâ tûúác súåi yïën nhû trïn. 
Choån mua àûúâng trùæng muöët thò töët. Lêëy baát saåch cho 1 cuåc àûúâng pheân úã dûúái 
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röìi rùæc súåi lïn trïn. Àöi khi lêëy 1 laát nhên sêm àùåt vaâo röìi àem hêëp chûâng nûãa 
giúâ thò àûúåc.  

Ngûúâi ta baão yïën laâ möåt moán ùn rêët böí thêìn kinh vaâ laåi maånh caã gên cöët. 
Trûúác àêy chó daânh cho nhûäng gia àònh quyá phaái giaâu coá, coân ngaây nay thò cuäng 
khöng quaá khoá khùn àïí coá thïí thûúãng thûác moán ùn sang troång naây. 
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BUÁN HUÏË  

 Tûâ lêu moán ùn naây àaä nöíi tiïëng khùæp àêët nûúác, noá saánh ngang vúái 
phúã cuãa ngûúâi Haâ Nöåi, huã tiïëu cuãa Saâi Goân. Àïí taåo ra hûúng võ cho buán 
Huïë, nöìi nûúác xaáo phaãi coá vaâi ba cuã saã göìm caã laá ninh cuâng vúái gioâ heo 
àûúåc chùåt thaânh tûâng khoanh vaâ chó ninh mïìm vûâa phaãi àïí coá võ ngoåt 
nhûng chó beáo tûúng àöëi.  

 Muöën taåo ra hûúng võ àùåc trûng cho buán Huïë nhêët thiïët phaãi coá ruöëc 
ngon. Ngûúâi nêëu phaãi nïm ruöëc sao cho chó giûä laåi muâi thúm maâ ngûúâi ùn laåi 
khöng thêëy coá ruöëc xuêët hiïån úã trong buán. Àïë taåo maâu sùæc cho nûúác, ngûúâi ta 
phi loaåi úát böåt ñt cay trong múä röìi àöí vaâo nûúác duâng, laâm cho töå buán luön coá lúáp 
vaáng múä àoã loáng laánh.  

 Thõt boâ duâng cho buán cuäng cêìn thêåt tûúi, laåi àûúåc thaái laát to, vaâ moãng. 
Möîi tö buán möåt khoanh gioâ, thïm gên, thïm chaã, boâ taái hay boâ chñn tuyâ theo 
yïu cêìu cuãa khaách. Súåi buán phaãi vûâa mïìm, vûâa dai, vûâa gioân. Tö buán khi ùn 
àûúåc rùæc thïm möåt ñt tiïu böåt, möåt nhuám haânh thaái nhoã, ùn gheám cuâng giaá söëng 
coá keâm súåi bùæp chuöëi vaâ rau thúm. Ngoaâi ra coân coá möåt àôa nhoã àûång úát traái vaâ 
mêëy laát chanh nhoã cho khaách tuyâ nghi sûã duång.  

 Sûå hoâa quyïån giûäa võ ngoåt cuãa nûúác hêìm, muâi thúm cuãa ruöëc, cuãa saã, võ 
cay vaâ thúm cuãa úát tûúi, haânh laá, chanh... àaä taåo nïn möåt hûúng võ àêm àaâ khoá 
quïn vaâ rêët riïng cuãa buán Huïë.  
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CHAÁO TÖËNG MIÏÌN TÊY 

 Moán naây àûúåc taåo nïn búãi ba thaânh phêìn cú baãn laâ gaåo thúm, caá loác 
vaâ rau àùæng àêët. Ngûúâi dên miïìn Têy cho rùçng, vaâo muâa taát àòa thõt caá 
thúm ngon hún caã, vò suöët nùm caá rong ruöíi kiïëm ùn, tñch tuå chêët àïí muâa 
khö ruát xuöëng àòa nùçm nguã chúâ mûa.  

 Coân rau àùæng àêët àûúåc coi laâ tinh cuãa àêët, maãnh mai trùæng muöët, moåc lïn 
tûâ göëc raå ngaã khö. Khêu chïë biïën cuäng khaá àún giaãn. Caá loác bùæt tûâ dûúái àòa vïì 
àem chùåt boã vêy, boác mang, rûãa saåch, roác lêëy thõt röìi goái trong lúáp giêëy baãng, 
vuâi vaâo raá gaåo cho caám huát khö nûúác caá. Coân laåi àêìu, xûúng cho vaâo luöåc chñn 
vúát ra loåc lêëy nûúác àoá àïí nêëu chaáo. Gaåo àïí nêëu chaáo têët nhiïn phaãi laâ gaåo múái, 
nhiïìu nhûåa, caâng thúm caâng ngon. Sau àoá duâng dao xùæt moãng phêìn thõt caá, xïëp 
lïn àôa.  

 Chuêín bõ nhûäng gia võ keâm nhû böåt ngoåt, tiïu, úát tûúi, nûúác mùæm, rau 
thúm vaâ haânh tûúi. Haânh cuã truång sú qua nûúác noáng, coân haânh laá thaái nhoã vúái ñt 
rau thúm, gûâng thaái chó cho vaâo chaáo lêëy muâi thúm.  
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CHAÁO DÛÂA TEÁP RANG 

 Thónh thoaãng caác gia àònh muöën laâm moán ùn laå àêåm àaâ hûúng sùæc 
quï Viïåt, thò möåt trong caác moán êëy phaãi kïí àïën nöìi chaáo dûâa noáng höíi beáo 
thúm ùn keâm dûa mùæm teáp rang. 

 Gaåo trùæng thúm, àêåu àoã, rûãa saåch cho vaâo nöìi nêëu. Nûãa traái dûâa khö naåo 
ra vùæt lêëy nûúác cöët dûâa. Chúâ chaáo chñn túái thò cho nûúác cöët dûâa vaâo chaáo àúåi söi 
nhêëc xuöëng. Teáp baåc tûúi söëng, rûãa saåch cho vaâo chaão nhoã thïm ñt àûúâng, muöëi 
rang chñn; dûa mùæm mua úã chúå vïì thaái laát nhoã àïí ra àôa möåt bïn teáp, möåt bïn 
dûa mùæm ùn vúái chaáo noáng. 

 Chaáo dûâa coá võ ngoåt thúm beáo muâi gaåo múái, àêåu àoã nûúác dûâa, maâu chaáo 
höìng nhaåt coá àiïím nhûäng haåt àêåu àoã rêët laå mùæt, hêëp dêîn. Àöå gioân thúm cuãa teáp 
rang, dûa mùæm laâm chêët beáo trong chaáo caâng àêåm àaâ, ngoåt lõm. 

 Cuäng coá ngûúâi nêëu chaáo dûâa khöng duâng àêåu àoã, maâu chaáo trùæng ngaâ - 
tuy tröng ñt àeåp nhûng vêîn rêët ngon.  

 



MOÁN ÙN NGON DÏÎ LAÂM  46 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

GAÂ XAÂO CHÖM CHÖM 

 Àêy laâ moán àöåc àaáo chó coá úã miïìn quï, àûúåc chïë biïën tûâ nhûäng saãn 
phêím "cêy nhaâ laá vûúân". Thõt gaâ thúm laåi coá thïm võ chua chua ngoåt ngoåt 
cuãa traái chöm chöm, taåo thïm sûå hêëp dêîn cuãa moán ùn. 

 Àêìu tiïn böå loâng laâm saåch seä, xaát chuát muöëi cho saåch vaâ hïët höi. Cùèng gaâ 
chùåt laâm hai, laâm ba duâng söëng dao phay dêìn cho naát xûúng. Àêìu gaâ cheã àöi. 
Xong xuöi bùæc lïn bïëp xaâo vúái chuát dêìu phöång (hay múä lêëy tûâ con gaâ thò caâng 
ngon vaâ thúm). Loâng, thõt xaâo vûâa sùn laåi thò cho vaâo chaão xaâo khoaãng 1 lñt 
nûúác laånh. Lûãa chuåm cho chaáy àïìu àïìu. Khi nûúác trong chaão söi lïn, ta cho vaâo 
cúä 1 cheán cúm chöm chöm àaä taách haåt. Duâng vaá tröån vaâi bêån cho loâng gaâ vaâ 
chöm chöm àïìu vúái nhau. Nïm möåt chuát tiïu, möåt chuát muöëi. Àêåy vung laåi 
chûâng 10 phuát laâ moán ùn hoaân thaânh.  

 Muác moán ùn ra tö lúán. Doån keâm theo cheán nûúác mùæm trong chó xùæt vaâi laát 
úát laâ àûúåc, khöng cêìn nïm böåt ngoåt - cúm noáng doån lïn. Nûúác xaâo chan vúái 
cúm ùn thêåt àêåm àaâ. Loâng gaâ chêëm nûúác mùæm seä “thêëm” cúm.  
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CAÁ BÖËNG DÛÂA KHO TÖÅ 

 Caá coá hònh daång nhû caá böëng, maâu àen pha lêîn tñm boáng, thûúâng 
söëng úã nhûäng keåt cêy dûâa nûúác, loaåi thûåc vêåt coá rêët nhiïìu úã miïìn söng raåch 
Nam Böå, coá leä vò thïë maâ ngûúâi ta goåi laâ caá böëng dûâa.  

 Moán ùn dên daä àûúåc chïë biïën tûâ caá böëng dûâa phöí biïën nhêët, nhanh nhêët 
vaâ ngon... nhêët vêîn laâ kho töå. Caá àûúåc laâm saåch, xïëp vaâo tö, xong ûúáp gia võ 
nhû nûúác maâu, nûúác mùæm, àûúâng, böåt ngoåt, tiïu, múä (hay nûúác cöët dûâa)..., tröån 
àïìu àïí möåt laát cho caác thûá gia võ thêëm vaâo caá, xong bùæc lïn bïëp kho lûãa riu riu. 
Àïën khi caá söi lïn àúåi àïën caån nûúác coân sïìn sïåt, àïí haânh xùæt nhuyïîn vaâo cho 
thúm, xong nhêëc xuöëng. 

 Cúm noáng gaåo thúm maâ ùn vúái caá böëng dûâa kho töå keâm vúái dûa leo thaái 
moãng thò thêåt laâ tuyïåt. 
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MOÁN GIAÃ CÊÌY 

 Moán ùn naây ra àúâi nhúâ nhûäng ngûúâi khöng muöën ùn thõt choá nhûng 
vêîn muöën thûã caái hûúng võ cûåc ngon cuãa thõt cêìy chñnh hiïåu. Trong gia 
àònh muöën caãi thiïån bûäa ùn, caác baâ nöåi trúå chùèng nïn tiïëc cöng nêëu moán 
naây.  

 Caách chïë biïën cuäng chùèng khoá khùn gò. Möåt caái chên gioâ xaách vïì luác nûãa 
buöíi laâ xong, nhûng phaãi laâ caái chên gioâ sau múái "nêy" thõt vaâ mua thïm vaâi ba 
chiïëc moáng gioâ.  

 Hai thûá àöët lïn cho vaâng àïìu, sau àoá caåo saåch, rûãa kyä. Phêìn thõt thaái 
miïëng bùçng bao diïm. Phêìn moáng cheã àöi, chùåt thaânh khuác nhoã. Xong xuöi ûúáp 
meã loåc, mùæm töm rêy vaâ riïìng cuã giaä nhoã. Rûúái tñ nûúác haâng cho thõt àúä nhúåt 
röìi ûúáp gia võ ñt nhêët möåt tiïëng àöìng höì cho àuã ngêëu. Vaâi giúâ sau truát caã vaâo 
nöìi, àöí ngêåp nûúác, àùåt lïn bïëp. Luác àêìu lûãa to, sau khi söi ruát búát lûãa.  

 Cuäng laâ möåt löëi ninh nhûng khaác vúái ninh xûúng cuäng chùèng giöëng chên 
gioâ luöåc ùn keâm buán bung maâ phaãi ninh sao cho khi ùn coân coá thïí àûúåc gùåm 
hoùåc phaãi xeá nhû àuâi choá múái ngon. Nûúác giaã cêìy phaãi sïìn sïåt àïí möîi lêìn múã 
vung laåi ngûãi thêëy möåt lêìn böëc thúm chùèng phaãi muâi thõt choá, cuäng chùèng ra 
muâi thõt lúån maâ laâ möåt thûá muâi riïng cuãa thõt lúån giaã choá múái taâi tònh. 

 Nêëu xong, muác ra baát to ùn vúái buán Phuá Àö (1), möåt loaåi buán coá tiïëng úã 
Haâ Nöåi, caånh bïn laâ àôa laåc rang noáng roân coân voã aáo. Ngûúâi ùn tuây thñch gùæp 
naåc hay gùæp múä, gùæp suån hay gùæp xûúng cuãa caái chên gioâ àaä ninh kyä, ùn keâm 
vúái nhûäng cuöång rau ngöí tûúi non, mêåp maåp.  
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GIOÂ BÒ HÛNG YÏN 

 Nhûäng chiïëc gioâ bò xinh xùæn laâ möåt trong nhûäng àùåc saãn cuãa Phöë 
Xuöi, Hûng Yïn. Moán ùn naây coân coá tïn goåi "gioâ sêåm sêåt", "gioâ nhêëm 
nhêíy" búãi noá ùn rêët gioân, thñch húåp khi uöëng rûúåu.  

 Nguyïn liïåu laâm gioâ chñnh laâ bò. Bò lúån mua vïì laâm thêåt saåch, luöåc chñn 
röìi àem thaái con chò. Thõt naåc möng rûãa saåch, duâng chaây giaä nhuyïîn. Tröån àïìu 
thõt àaä giaä vúái bò vaâ nûúác mùæm röìi àem goái thaânh tûâng chiïëc gioâ beá bùçng hai 
ngoán tay. Cuöëi cuâng, xêu laåt mûúâi chiïëc möåt vaâ àem vaâo luöåc chñn.  

 Àïí coá àûúåc nhûäng chiïëc gioâ ngon thò phaãi laâm bò thêåt trùæng, saåch, thõt 
phaãi tinh naåc, nûúác mùæm loaåi thêåt ngon vaâ nhêët laâ moåi thûá àïìu phaãi àûúåc laâm 
bùçng tay (giaä, goái). Nhûäng chiïëc gioâ noáng höi höíi múái luöåc xong rêët thúm, ùn 
ngay thò rêët mïìm. Coân àïí nguöåi, gioâ "àanh" laåi, thúm muâi laá, luác boác ra coá maâu 
húi höìng cuãa thõt, maâu trùæng cuãa bò. 
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CAÁC MOÁN ÙN TÛÂ MÙNG 

Vúái tñnh chêët cuãa möåt loaåi rau, mùng coá thïí 
ùn tûúi, laâm dûa chua, hoùåc phúi khö àïí daânh duâng 
quanh nùm. Mùng khö duâng àïí ninh, hêìm vaâ kho, 
chûá khöng nêëu canh chua hoùåc xaâo.  

Mùng hoâa húåp àûúåc vúái têët caã caác loaåi thûåc 
phêím, tûâ thõt rûâng àïën gia suác, gia cêìm, chim muöng, thuãy, haãi saãn. Àùåc biïåt, 
mùng coá thïí laâm mêët muâi tanh cuãa möåt söë thûåc phêím khoá chïë biïën nhû thõt võt, 
thõt coâ...  

Hai moán mùng àûúåc coi laâ kiïåt taác cuãa khoa êím thûåc, laâ "gioâ heo ninh 
mùng khö" vaâ "võt xaáo mùng tûúi". Vaâo àïën miïìn trung, moán gioâ heo ninh 
mùng khö àaä àûúåc nhiïìu àõa phûúng "biïën thïí" thaânh moán gioâ heo kho mùng 
khö vaâo dõp tïët. Miïìn nam duâng caã gioâ heo ninh (vaâo àêy goåi laâ hêìm) mùng khö 
lêîn mùng tûúi. 

Mùng khö, ngon nhêët laâ mùng lûúäi lúån, tûác lêëy phêìn mêìm non vûâa nhuá, 
xeã ra phúi, noá giöëng hònh lûúäi cuãa con lúån, àùåc, chùæc vaâ nhuyïîn khöng coá súåi 
xú. Mùng àem ngêm nûúác êëm, luöåc vaâ xaã cho ra hïët chêët quaánh lêu ngaây, röìi 
thaái miïëng vûâa ùn. Trûúác khi nêëu coá thïí xaâo vúái múä, haânh vaâ nïm gia võ cho 
thêëm.  

Thõt ninh mùng coá thïí laâ cöí, caánh, chên gaâ, nhûng thñch húåp nhêët laâ chiïëc 
gioâ lúån. Gioâ chùåt hònh quên cúâ vûâa ùn. Xïëp möåt lúáp mùng, möåt lúáp gioâ heo vaâo 
nöìi (coá thïí cho vaâi maãnh quïë vaâ höìi cho thúm) àöí nûúác xêm xêëp, hêìm vúái lûãa 
chaáy vûâa phaãi. Thûúâng xuyïn húát boåt vaâ chêm thïm nûúác cho àïën khi thõt vaâ 
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mùng chñn mïìm, nïm nïëm vûâa ùn, cho haânh, muâi, rùæc tiïu. Cuäng coá thïí duâng 
mùng tûúi nêëu moán ninh hêìm gioâ heo nhû trïn vêîn ngon khöng keám. 

Trong nöìi hêìm suåc söi êëy, thõt vaâ mùng coá sûå taác àöång lêîn nhau vaâ giao 
hoâa tuyïåt vúâi, möîi thûá àïìu àûúåc tön lïn vïì chêët. Miïëng thõt giaãm búát beáo ngêëy, 
giûä àöå ngoåt cöång thïm muâi thúm thaão möåc thêm trêìm, quyïën ruä. Miïëng mùng 
nhêån vaâo võ beáo võ ngoåt cuãa thõt, maâ vêîn giûä caái buâi, caái àêåm, chêët thanh nhaä 
cuãa rûâng.  

 Thûúâng khi vaâo cuöëi bûäa tiïåc thõnh soaån, ngûúâi ùn àaä ngaán ngêëy caác 
moán thõt caá quay, hêëp. Bêëy giúâ, tö mùng ninh toãa ngaát coá sûác àaánh thûác khêíu võ. 
Mêëy laát mùng, vaâi muöîng nûúác ninh seä laâ dû võ laâm cho thûåc khaách giûä àûúåc 
caãm giaác bûäa tiïåc vûâa qua rêët àaáng nhúá. 
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BUÁN MÛÅC 

 Biïín Àaåi Laänh (Phuá Yïn) nûúác sêu vaâ trong nhûng laåi cho nhiïìu loaåi 
haãi saãn, ngon nhêët laâ mûåc. Mûåc tûúi Àaåi Laänh muâa naâo cuäng coá nïn vuâng 
naây coá moán àùåc saãn buán mûåc àûúåc nhiïìu ngûúâi ûa thñch.  

 Doåc theo quöëc löå 1A tûâ àeâo Cöí Maä àïën Àaåi Laänh daâi caã chuåc cêy söë, raãi 
raác hai bïn àûúâng coá caác haâng buán mûåc moåc lïn. Saáng saáng, muâi mûåc thún lan 
toaã, hêëp dêîn múâi goåi du khaách. 

 Nhaâ haâng thûúâng choån loaåi mûåc trung bònh khöng lúán cuäng khöng nhoã 
quaá àïí nêëu ùn vúái buán. Buán mûåc cuäng àún giaãn. Ngûúâi ta cho mûåc vaâo nêëu vúái 
caâ chua, haânh têy, dûáa. Khi ùn gùæp buán vaâo tö, muác mûåc, dûáa haânh têy chan vaâo 
röìi rùæc thïm muâi, haânh, tiïu, rau gheám vaâ möåt chuát nûúác mùæm nhô dùçm úát thoác 
cay xeá (loaåi úát chó thiïn nhoã nhû haåt thoác), vûâa ùn vûâa xuyát xoa thñch thuá. 

Mûåc nêëu buán laâ mûåc tûúi ùn múái ngoåt. Khi naâo coá khaách, nhaâ haâng múái cho 
mûåc vaâo nêëu chûá khöng nêëu sùén knhû buán gioâ, buán öëc. Buán mûåc àún giaãn nhû 
vêåy, nhûng vò chó núi naây múái coá nïn noá trúã thaânh àùåc saãn. 

Coá dõp ài qua, du khaách nïn dûâng chên vuâng Àaåi Laänh, vûâa ngùæm caãnh biïín 
trúâi mêy nuái hûäu tònh, vûâa thûúãng thûác buán mûåc Vaån Ninh. 
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CAÁ LOÁC NÛÚÁNG ÖËNG TRE 

Àêy laâ moán nöíi tiïëng cuãa Nam böå. Vaâ moán 
naây àang àûúåc phuåc vuå taåi nhaâ haâng 80 Lyá Thûúâng 
Kiïåt, Haâ Nöåi. 

Caá loác phaãi laâ loaåi vûâa phaãi, cên nùång 500-600 
g/con, caá loác àöìng caâng ngon. Sau khi àaä laâm saåch (coá thïí àïí laåi ruöåt caá, rûãa 
saåch laâm moán khaác vò àêy àûúåc xem laâ phêìn ngon nhêët cuãa con caá), àem têím 
ûúáp caá vúái gia võ göìm haânh khö, toãi, àûúâng, nûúác mùæm, haåt tiïu. Ngêm têím 
trong 1 giúâ röìi choån öëng tre vûâa vùån cho caá vaâo, duâng giêëy baåc bõt hai àêìu, 
nûúáng trïn bïëp than hoa, caâng nhoã lûãa, caá caâng chñn kyä vaâ thúm dêåy caác muâi 
àöìng quï.  
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CÚM BOÂ NÛÚÁC CHÊU GIANG 

 goaâi caác moán ùn àêåm hûúng võ cuãa thõt boâ: phúã boâ, caâ puáa, tung loå 
moå vaâ khö boâ nöíi tiïëng, cúm boâ dên daä àûúåc phöí biïën doåc bïn doâng Hêåu 
Giang cho ngûúâi dên lao àöång, noá cuäng möåc maåc nhû cuöåc söëng haâng ngaây 
úã àêy.  

 hó cúm trùæng vaâ thõt boâ àem nûúáng trïn than höìng khöng möåt chuát gia võ, 
àaä àem àïën cho ngûúâi ùn võ ngoåt tûúi chen lêîn muâi khoái than, taåo nïn möåt khêíu 
võ laäng tûã àöìng quï. 

 Nhûng seä coân hêëp dêîn hún nïëu ùn cuâng nûúác mùæm nhaâ quï, xoaâi bùm 
cho vaâo nûúác chêëm, muâa nûúác nöíi thò bûáa thïë chöî cho xoaâi, röìi khi con luä ruát laâ 
muâa me non. Dûa chua cuäng cuâng töng dên daä êëy, muâa luä thò coá dûa chua rau 
muöëng, muâa khö thò dûa chua cuã caãi, dûa leo, muâa haå thò ùn ngoá sen, coân xaâ 
laách caâ chua thò tuyâ hûáng. 

 Võ ngoåt tûâ gaåo múái, tûâ miïëng thõt boâ tûúi pha lêîn võ nöìng naân cuãa cheán 
nûúác chêëm... têët caã àoång laåi möåt hûúng võ möåc maåc laâng quï, mang àuã dêëu êën 
cuãa thiïn nhiïn, con ngûúâi vaâ tön giaáo bïn doâng Hêåu Giang. 
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NEM TAI LÚÅN 

 Nem àûúåc ùn keâm vúái laá sung, àinh lùng, mú, kinh giúái. Caác thûá laá 
naây coá võ chaát, hùng, cay tûå nhiïn. Vûâa ùn vûâa nhêëp ñt nûúác chêëm àuã àïí 
caãm nhêån võ buâi, ngêåy cuãa bò tai, gioân gioân cuãa suån vaâ cay sûåc lïn múái laâ 
thuá võ. 

 Àûúåc coi laâ moán ùn àöåc àaáo cuãa Haâ Nöåi, trûúác àêy, vaâo nhûäng dõp lïî 
chaåp, ngûúâi ta thûúâng tûå laâm nem tai àïí duâng trong gia àònh vaâ biïëu nhau laâm 
quaâ. Khaách du lõch cuäng toã ra quyïën luyïën vúái thûác quaâ àún giaãn naây. 

 Àïí coá nem ngon, cêìn phaãi kyä lûúäng khi choån nguyïn liïåu vaâ chïë biïën. 
Trûúác tiïn, phaãi lêëy tai cuãa con lúån khoãe maånh, to baãn, daây dùån, ñt thõt diïìm. 
Laâm saåch tai laâ khêu quan troång nhêët vò khêu naây quyïët àõnh àöå vïå sinh vaâ thúâi 
gian baão quaãn. Nhuáng tai vaâo nûúác noáng giaâ àïí caåo saåch hïët chêët bêín vaâ löng úã 
caác keä tai. Sau àoá, ngêm tai vaâo dung dõch giêëm, gûâng, muöëi hoâa sùén khoaãng 1 
giúâ cho trùæng vaâ mêët hïët muâi höi. Àïí tai chñn maâ vêîn giûä àöå gioân vaâ chêët ngoåt 
khöng bõ tan vaâo nûúác khi luöåc, ngûúâi ta phaãi hêëp caách thuãy trûúác 40 phuát.  

 Thaái tai múái laâ möåt nghïå thuêåt. Thaái daây quaá thò ùn bõ löín nhöín, thaái 
moãng quaá thò khöng gioân, mêët võ. Thaái tai lúån coân khoá vò trong tai coá suån, phaãi 
duâng dao thêåt sùæc vaâ thúát göî nghiïën. Ngûúâi xûã lyá khêu naây khöng àûúåc àïí 
moáng tay daâi vaâ khi laâm phaãi rêët têåp trung. 

 Tai lúån àaä laát moãng àûúåc tröån vúái thñnh göìm böåt àêåu xanh, gaåo nïëp, gaåo 
teã rang vaâng, tröån lêîn xay nhoã. Nûúác chêëm pha chïë tûâ nûúác mùæm, àûúâng, mò 
chñnh, giêëm, úát, toãi vaâ vaâi laát àu àuã tóa hoa. 
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CAÁ HÛÚÂNG CHIÏN SAÃ ÚÁT  

 Caá hûúâng coân nhoã, ùn thõt coá caãm giaác xûúng húi nhiïìu. Nhûng khi 
lúán gêìn nûãa kyá thò thõt rêët nhiïìu, ùn ngon, àùåc biïåt laâ moán caá chiïn vúái saã 
úát. Caá to bùçng baân tay laâ vûâa ùn, laâm thõt cho saåch röìi duâng dao khûáa trïn 
thên noá vaâi ba àûúâng xiïn sêu vaâo thõt. 

 Saã úát bùçm cho thêåt nhuyïîn chûâng hún nûãa cheán. Tröån thïm vaâo chuát 
muöëi vaâ ñt böåt ngoåt. Lêëy saã úát xaát àïìu lïn mònh caá. Chöî thõt bõ khûáa ta nheát saã úát 
vaâo thêåt nhiïìu. Khi xaát xong boã caá vaâo thau chûâng 10, 15 phuát cho gia võ thêëm 
vaâo caá. Bùæc chaão lïn bïëp chïë vaâo chûâng nûãa cheán dêìu phöång, chúâ dêìu söi khûã 
teáp toãi cho thúm. Caá boã vaâo chiïn nhúá trúã àïìu chûâng naâo thêëy caá vaâng hûúâm 
lïn vaâ "böëc" muâi thúm cuãa saã laâ caá chiïn àaä chñn. 

 Gùæp caá ra àôa. Laâm möåt tö nûúác mùæm úát, toãi, chanh cho thêåt ngon. Dùçm 
caá vaâo nûúác mùæm, ùn vúái cúm hay vúái buán àïìu ngon. Nhúá àûâng quïn röí rau 
söëng, rau thúm ùn keâm. 

 Duâ caách laâm, caách chïë biïën àún giaãn nhûng moán dên daä naây rêët ngon thõt 
caá ngoåt, hûúng saã thúm, úát cay xeâ seä giuáp ta ngon miïång.  
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CAÁ NGÛÂ NÊËU NGOÅT 

 Haâng nùm cûá àïën muâa phûúång núã àoã laâ muâa cuãa caá ngûâ sinh saãn. 
Nïëu caác baån coá dõp ngang qua, gheá laåi xoám lûúái Traâ Ön bïn búâ söng Hêåu, 
duâng moán caá ngûâ nêëu ngoåt ùn vúái buán, khi vïì baån nhúá maäi caái võ thúm beáo 
cuãa caá trïn àêìu lûúäi.  

 Muöën coá moán caá ngûâ nêëu ngoåt, trûúác hïët laâm saåch caá àïí cho raáo nûúác. 
Bùæc nöìi nûúác nêëu cho thêåt söi, thaã caá vaâo keâm theo vaâi traái úát sûâng trêu chñn àoã. 
Sau àoá, nïm muöëi vaâ böåt ngoåt sao cho vûâa ùn. Khi ùn, vúát úát ra dêìm vaâo cheán 
nûúác mùæm nguyïn chêët. Chan nûúác vaâo cheán buán, duâng àuäa deä tûâng miïëng caá 
ngûâ chêëm vúái nûúác mùæm, ngon khoãi chï... 

 Nïëu thñch baån coá thïí vûâa nhêm nhi chuát rûúåu, vûâa huáp tûâng muöîng nûúác 
caá ngûâ, seä àûúåc têån hûúãng sûå saãng khoaái tuyïåt vúâi. Dûúâng nhû caâng uöëng caâng 
hêëp dêîn hún, lêu say hún caác möìi nhêåu khaác.  
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THÕT NHÖÌI GAÂ 

Vúái cöng thûác dûúái àêy baån coá thïí chïë biïën 
cho 6 ngûúâi ùn. Moán gaâ naây rêët thñch húåp cho 
nhûäng bûäa tiïåc ngaây lïî, nhêët laâ dõp Noel sùæp túái. 
Chuác baån thaânh cöng. 

Nguyïn liïåu:  

- 2 muöîng canh bú 

- 3/4 taách cêìn têy cùæt nhoã 

- 1/2 taách haânh cùæt nhoã 

- 1 muöîng caâ phï huáng khö 

- 1/4 muöîng caâ phï böåt nïm gaâ 

- 1 goái caác miïëng àïí nhöìi gaâ àûúåc nïm gia võ, khoaãng 198g 

- 3/4 taách suáp gaâ 

- 3 taách anh àaâo chua khöng àûúâng àöng laånh, laâm tan vaâ ruát nûúác 

Thûåc hiïån:  

1. Àun noáng möåt caái chaão vûâa, cho bú vaâo laâm tan. Thïm cêìn têy, haânh, 
nêëu 2-3 phuát hoùåc cho àïën khi cêìn têy vaâ haânh mïìm. Cho huáng vaâ böåt nïm gaâ 
vaâo vaâ quêåy. 
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2. Tröån höîn húåp cêìn, nhûäng miïëng àïí nhöìi gaâ, vaâ suáp gaâ trong möåt caái 
cheán, cho anh àaâo vaâo vaâ nheå nhaâng quêåy. Muác àöí vaâo möåt caái chaão coá traáng 
möåt ñt múä. 

3. Àêåy laåi vaâ nûúáng trong loâ úã 176 àöå C trong 30 phuát hoùåc cho àïën khi 
höîn húåp noáng (duâng àïí nhöìi vaâo 1 con gaâ têy khoaãng 1 kg) . 

4. Chuá yá: 1 bònh anh àaâo chua khöng àûúâng (453g), loåc kyä, coá thïí àûúåc 
thay thïë bùçng anh àaâo chua àöng laånh.  
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CAÁ CÚM TÊÍM BÖÅT CHIÏN 

Moán naây nïn ùn noáng vúái nûúác mùæm pha chanh, úát, 
toãi. Àïí nhêåu "lai rai" hoùåc duâng vúái cúm noáng deão àïìu 
rêët ngon. 

Nguyïn liïåu: 

- Caá cúm (con to): 500 g 

- Böåt mò: 50 g 

- Trûáng võt: 2 quaã 

- Haânh khö, chanh tûúi, úát, rau thúm muâi, dêìu raán, gia võ 

Thûåc hiïån: 

Choån loaåi caá tûúi vaâ àïìu con, àaánh vêíy, möí boã ruöåt, cùæt boã àêìu, rûãa saåch 
röìi àïí thêåt raáo nûúác.  

Àaánh àïìu hai loâng trûáng cuâng vúái chuát gia võ. Cho dêìu ùn vaâo chaão àuã àïí 
ngêåp caá, àun àïën noáng giaâ thò cho haânh khö vaâo phi, sau àoá lêìn lûúåt gùæp tûâng 
con caá, nhuáng qua trûáng röìi lùn qua böåt khö vaâ thaã caá vaâo chaão, chiïn àïën gioân 
laâ àûúåc, gùæp ra àïí thêåt raáo múä.  

Lêëy möåt chiïëc àôa to maâu trùæng, gùæp caá àïí àêìy àôa. Baây chanh, úát tûúi, 
rau muâi lïn àôa nhoã hún.  
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CHAÃ HOA HÛÚÁNG DÛÚNG 

 Nguyïn liïåu khöng quaá khoá kiïëm, caách chïë biïën cuäng àún giaãn maâ 
baån laåi coá àûúåc möåt moán ùn hêëp dêîn caã vïì khêíu võ lêîn caách trònh baây. Khi 
ùn nhúá duâng vúái xò dêìu vaâ úát cùæt laát. 

Nguyïn liïåu: 

- 200 g gioâ söëng 

- 200 g töm suá; boác voã, laâm saåch, quïët nhuyïîn 

- 200 g chaã luåa, cùæt khoanh moãng röìi cùæt laâm böën, àêåu petitpois, luöåc chñn, caâ 
röët, su su, cùæt haåt lûåu luöåc chñn 

- 2 trûáng võt 

- Böåt nùng, haânh coång, toãi, giaä nhuyïîn, tiïu, àûúâng, xò dêìu, saâ laách 

Thûåc hiïån: 

- Tröån töm suá, gioâ söëng, haânh, toãi. Nïm àûúâng, tiïu. 

- Trûáng võt hoâa chuát böåt nùng vaâ muöëi vúái nûúác traáng moãng. 

- Caách taåo hònh caánh hoa: cho chuát höîn húåp gioâ söëng, töm, àêåu petitpois, caâ röët, 
su su lïn 1/4 miïëng chaã luåa. Sau àoá beã meáp viïìn cong hai bïn chaã luåa vaâo trong 
taåo thaânh hònh nhuåy caánh hoa. 

- Traãi trûáng ra dôa, treát höîn húåp gioâ söëng, töm àïìu lïn trûáng dêìy khoaãng 1cm. 
Duâng cheán laâm dêëu voâng troân úã giûäa, xïëp hònh caánh hoa thaânh hai lúáp caánh xen 
keã nhau. Dêëu voâng troân úã giûäa, traãi haåt àêåu petitpois thaânh nhuåy hoa. 
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- Hêëp chñn àem baây thïm saâ laách xung quanh. 
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CANH DÛA HÖÌNG 

 Dûa höìng thûúâng àïí nêëu canh, traái non (haåt coân non hay khöng coá 
haåt), goåt voã, bùçm xùæt ra nêëu canh (nïëu traái giaâ phaãi boã ruöåt vò haåt bõ cûáng). 
Canh naây ùn rêët maát, àêåm àaâ võ cuãa töm khö, hay võ ngoåt cuãa caá, cöång 
thïm võ àùåc trûng cuãa dûa. 

 Canh dûa höìng àùåc biïåt phaãi nêëu vúái caá hay vúái töm. Ngûúâi nhaâ quï ñt 
tiïìn thûúâng nêëu vúái caá rïë (möåt loaåi caá nhoã nhû caá cúm), hai thûá naây àïìu reã. Dûa 
höìng nêëu vúái caác loaåi caá nhû caá nhöìng, caá sún, caá höìng àïìu ngon. Ngûúâi thaânh 
phöë thûúâng giaä töm khö, hay töm tûúi nêëu canh. Àùåc biïåt dûa höìng khöng nêëu 
àûúåc vúái thõt vò nöìi canh seä bõ chua. 

 Nêëu moán canh naây, tuy àún giaãn nhûng phaãi rêët kheáo, chó cho söi trïn 
bïëp khoaãng möåt, hai daåo, bùæc nöìi canh xuöëng khi miïëng dûa vêîn coân maâu àuåc, 
àêåy nùæp laåi àïën khi ùn muác ra tö, miïëng dûa trong laâ vûâa. Nïëu àïí söi trïn bïëp 
lêu quaá àïën khi miïëng dûa coá maâu trong, thò àïën khi ùn seä bõ nhaäo nhoeát.  

 Dûa höìng coân àïí muöëi dûa, ngûúâi ta muöëi nhûäng traái coân non. Dûa muöëi 
ùn söëng cuäng àûúåc hay kho chung vúái thõt cuäng rêët ngon.  
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CAÁ CÚM TÊÍM BÖÅT CHIÏN 

Moán naây nïn ùn noáng vúái nûúác mùæm pha chanh, úát, 
toãi. Àïí nhêåu "lai rai" hoùåc duâng vúái cúm noáng deão àïìu 
rêët ngon. 

Nguyïn liïåu: 

- Caá cúm (con to): 500 g 

- Böåt mò: 50 g 

- Trûáng võt: 2 quaã 

- Haânh khö, chanh tûúi, úát, rau thúm muâi, dêìu raán, gia võ 

Thûåc hiïån: 

Choån loaåi caá tûúi vaâ àïìu con, àaánh vêíy, möí boã ruöåt, cùæt boã àêìu, rûãa saåch 
röìi àïí thêåt raáo nûúác.  

Àaánh àïìu hai loâng trûáng cuâng vúái chuát gia võ. Cho dêìu ùn vaâo chaão àuã àïí 
ngêåp caá, àun àïën noáng giaâ thò cho haânh khö vaâo phi, sau àoá lêìn lûúåt gùæp tûâng 
con caá, nhuáng qua trûáng röìi lùn qua böåt khö vaâ thaã caá vaâo chaão, chiïn àïën gioân 
laâ àûúåc, gùæp ra àïí thêåt raáo múä.  

Lêëy möåt chiïëc àôa to maâu trùæng, gùæp caá àïí àêìy àôa. Baây chanh, úát tûúi, 
rau muâi lïn àôa nhoã hún.  
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CAÁ NUÅC NÛÚÁNG LAÁ MÛÚÁP 

 Loaâi caá naây coá thïí chïë biïën thaânh nhiïìu moán ùn quen thuöåc nhû kho, 
chiïn, hêëp cuöën baánh traáng... Àùåc biïåt, úã Bònh Thuêån coá moán caá nuåc nûúáng 
laá mûúáp rêët thúm ngon. Trong nhûäng bûäa liïn hoan nho nhoã, thò àêy seä laâ 
moán lai rai tuyïåt chiïu. 

 Caách laâm moán caá nuåc nûúáng laá mûúáp cuäng hïët sûác àún giaãn. Choån caá 
tûúi söëng rûãa saåch, cùæt boã àêìu, loåc lêëy thõt ruát xûúng. Gia võ göìm möåt ñt àûúâng, 
muöëi, böåt ngoåt, toãi, úát giaä nhoã, ûúáp cho thêåt thêëm.  

 Choån laá mûúáp hûúng, khöng bõ sêu àuåc löî chöî, rûãa saåch àïí raáo nûúác vaâ 
lau khö. Traãi chöìng liïìn ba lúáp laá, röìi àùåt thõt caá àaä ûúáp lïn goái laåi. Cöåt chùåt 
bùçng dêy söëng laá hoùåc dêy laá chuöëi xeã nhoã. Sau àoá xïëp lïn vó àem àùåt trïn bïëp 
than. Loâ nûúáng traánh àïí núi gioá luâa, àuã àïí lûãa hûâng laâ àûúåc. Àûâng nûúáng bùçng 
than àaá seä hoãng caá. Ngûúâi ta cuäng coá thïí nûúáng bùçng cöìn hoùåc hiïån àaåi hún 
nûúáng trïn bïëp ga, loâ vi soáng, nhûng caá seä khöng ngon bùçng nûúáng than cuãi dên 
daä. Khi nûúáng nïn àïí lûãa liu riu vaâ trúã caá àïìu tay caá múái chñn àeåp. Nïëu sú yá 
möåt tyá, caá chaáy ngay. Hïî nhòn thêëy laá mûúáp vaâng laâ caá àaä chñn möåt bïn. Luác àoá 
haäy trúã bïn kia nûúáng cho chñn hïët. 

 Khi caá chñn àïìu, gúä laá mûúáp ra, ùn cuâng vúái cúm hoùåc baánh traáng nûúáng 
keâm rau söëng.  
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THÕT DÖNG 7 MOÁN 

 Àêy laâ àùåc saãn cuãa vuâng àöìi caát, thõt döng trùæng nhû thõt gaâ, maâ laåi 
ngoåt, buâi vaâ mïìm hún. Xûúng rêët mïìm, gêìn nhû laâ suån. Coân da thò doân sûân 
sûåt. Tûâ con vêåt naây, ngûúâi Ninh Thuêån chïë biïën thaânh 7 moán: nûúáng, rö ti, 
hêëp, chaã, goãi, chaáo vaâ nêëu dûa höìng.  

 Moán naâo cuäng ngon. Moán goãi döng àïí nguyïn xûúng àûúåc bùçm nhoã, xaâo 
chñn vaâ tröån vúái coác hoùåc xoaâi xùæt chó, rau thúm, àêåu phuång rang doân, nûúác 
mùæm pha vaâ àùåc biïåt phaãi coá laá xaâo döng, möåt thûá laá tröng giöëng laá chuâm ruöåt 
non, söëng trïn vaách àaá vuâng khö haån, muâi thúm thoaãng võ chaát. Goãi döng ùn vúái 
baánh traáng nûúáng, thûá baánh traáng daây, nhiïìu meâ, nûúáng vaâng ruåm, xuác maäi 
khöng chaán. 

 Theo dên saânh àiïåu thò thûác ngon nhêët trong con döng laâ mêåt vaâ trûáng. 
Mêåt coá võ beáo nhên nhêîn vaâ àïí laåi caái hêåu thêåt ngoåt. Trûáng döng rêët beáo, rêët buâi 
maâ khöng ngêåy, àûúåc xem laâ möåt loaåi sún haâo haãi võ. Chùèng thïë maâ chuyïån 
ngaây xûa kïí rùçng úã laâng Myä Tûúâng, trong lïî vêåt thaách cûúái phaãi coá möåt thuáng 
trûáng döng, nhûäng caái trûáng chó to bùçng àêìu ngoán tay uát.  

 Hêìu hïët caác nhaâ haâng, quaán àùåc saãn úã Phan Rang àïìu coá moán döng, giaá 
bònh dên thò 15.000 àöìng, giaá cao cêëp 30.000 àöìng möåt àôa. Möåt söë quaán nhêåu úã 
Saâi Goân cuäng coá nhûäng moán naây, nhûng khi mang vïì àêy döng öëm ài, khöng 
thïí saánh vúái döng taåi chöî.  
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TÖM THEÃ XAÂO MÛÅC 

 Vúái caách laâm dûúái àêy baån seä coá àûúåc möåt moán ùn vûâa laå miïång laåi 
vûâa hêëp dêîn thûåc khaách nhúâ caách trònh baây khaá àaáng yïu.  

Nguyïn liïåu: 

- 100 gr töm theã 

- 100 gr mûåc tûúi 

- 100 gr caá muá miïëng 

- Haåt àiïìu, àêåu Haâ Lan traái, caâ röët, khoai mön, haåt nïm tûâ thõt Knorr.  

Thûåc hiïån: 

 Töm theã boác voã lêëy chó àen. Mûåc phi lï cùæt miïëng 2x5 cm. Caá muá phi lï 
cùæt miïëng vuöng 4 x 4 cm. Khoai mön cùæt súåi.  

 Àem töm theã, mûåc, caá ûúáp chuát haåt nïm tûâ thõt Knorr khoaãng 15 phuát. 
Bùæc chaão dêìu noáng xaâo höîn húåp trïn.  

 Trûúác àoá lêëy khoai mön cùæt súåi tröån vúái möåt ñt böåt nùng vaâ böåt haá caão. 
EÁm khoai mön trong khay troân taåo daáng töí chim. Bùæc chaão dêìu noáng chiïn chñn 
gioân töí chim trïn.  

 Sùæp töí chim lïn àôa, bïn ngoaâi trang trñ thïm rau caãi xoong, àöí höîn húåp 
vûâa xaâo xong vaâo töí chim. Moán naây ùn noáng. 
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THÕT BOÂ ÊËN ÀÖÅ 

Nhûäng gia võ naây vaâ laá caâ ri coá sùén tûâ chúå cuãa 
ÊËn Àöå hoùåc tûâ cûãa haâng thûåc phêím. Tuy nhiïn, nïëu 
baån quaá khoá khùn khi tòm chuáng, coá thïí duâng àöì 
chïë biïën sùén. Baån haäy thûã thûåc hiïån möåt bûäa ùn 
tuyïåt vúâi vúái moán ùn cuãa àêët nûúác Phêåt giaáo. 

Nguyïn liïåu:  

Caâ ri  

- 0,6 kg thõt lûúân boâ, cùæt thaânh khöëi 2,5 cm 

- 1/2 taách sûäa chua nguyïn chêët 

- 3 teáp toãi, cùæt nhoã 

- 1 muöîng canh gûâng cùæt nhoã hoùåc 1 muöîng canh gûâng khö xay 

- 1/2 muöîng canh rau muâi xay 

- 1/2 muöîng canh thò laâ xay 

- 1/2 muöîng canh garam malasa (höîn húåp thò laâ, tiïu, toãi vaâ haåt àêåu khêëu) 

- 1/2 muöîng canh böåt úát àoã 

- 1 muöîng canh haånh nhên cùæt nhoã hoùåc xay 

- 2 muöîng canh dêìu àêåu phöång 
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- 1 cuã haânh cùæt laát 

- 1 bònh caâ chua nghiïìn vúái chêët loãng (340g) 

- 2 muöîng canh nûúác chanh eáp 

- 2 muöîng canh rau muâi 

- 4 muöîng canh haånh baåc àïí trang trñ  

Àêåu lùng 

- 1 taách àêåu lùng vaâng hay àoã 

- 2 taách nûúác 

- 1/2 muöîng caâ phï nghïå xay 

- 1 muöîng canh rau muâi xay 

- 1 traái úát xanh Chilï, boã höåt, cùæt nhoã 

- 1 taách caâ chua nghiïìn àoáng höåp 

- 5 laá caâ ri (tuây choån) 

- 1/2 muöîng canh bú (tuây choån) 

- 1 muöîng canh haânh (tuây choån) 

- 1 muöîng canh rau muâi cùæt nhoã àïí trang trñ 

Gaåo 
 
 - 1,5 taách gaåo ÊËn Àöå 

- 4 taách nûúác laånh 

- 1/2 muöîng caâ phï muöëi 

- 1/2 muöîng caâ phï nûúác chanh eáp 

Thûåc hiïån:  

- Chuêín bõ caâ ri 
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Àùåt thõt, sûäa chua, toãi, gûâng, rau muâi, thò laâ, garam malasa, böåt úát, haånh 
cùæt, vaâ muöëi trong möåt caái cheán, tröån àïìu, àêåy laåi vaâ muöëi trong tuã laånh ñt nhêët 
laâ möåt giúâ. Àun noáng dêìu trong chaão vaâ xaâo haânh trïn lûãa vûâa phaãi khoaãng 7 
phuát hoùåc cho vaâng. Cho höîn húåp thõt vaâo vaâ nêëu trong 10 phuát hoùåc cho àïën 
khi vaâng nêu, quêåy thûúâng xuyïn. Cho caâ chua, nûúác chanh vaâ möåt muöîng 
canh rau muâi vaâ nêëu hún 45 phuát cho thõt mïìm, quêåy thûúâng xuyïn. Chó trang 
trñ vúái rau muâi vaâ haånh baåc trûúác khi doån. 

- Chuêín bõ àêåu lùng 

Trong khi nêëu caâ ri, cho àêåu lùng vaâ nûúác vaâo chaão, cho nghïå vaâ rau muâi 
vaâo, àem àun söi, haå lûãa vaâ hêìm trong 30 phuát hoùåc cho àïën khi mïìm. Thïm ñt 
nûúác vaâo nïëu cêìn giûä êëm. Àïí húi nguöåi röìi àöí 1/2 höîn húåp naây vaâo maáy tröån vaâ 
loåc. Nghiïìn nheå phêìn àêåu coân laåi trong chaão vaâ àöí phêìn àêåu àûúåc loåc vaâo chaão, 
cho úát, caâ chua vaâ laá caâ ri vaâo quêåy, nïm muöëi. Àêåy chaão vaâ nêëu trïn lûãa nhoã 
khoaãng 30 phuát. Trûúác khi doån, àun noáng bú trong möåt caái chaão nhoã, cho haânh 
vaâo, xaâo trïn lûãa vûâa cho àïën khi vaâng, vaâ àöí àêåu lùng vaâo. Trang trñ vúái rau 
muâi. 
 
 - Chuêín bõ gaåo 

Cho gaåo vaâo 1 caái chaão, cho nûúác vaâ muöëi vaâo. Àïí trong 20 phuát cho gaåo 
ngêëm nûúác. Àem àun söi, cho nûúác chanh vaâo, àêåy chaão, haå lûãa thêëp àïí hêìm 
trong 15 phuát hoùåc cho àïën khi gaåo mïìm hoùåc cho gaåo ruát hïët nûúác. Àûâng quêåy 
trong luác nêëu. 

Thûúãng thûác: 

Muác 1 muöîng cúm àöí lïn möåt bïn àôa vaâ muác möåt vaá caâ ri àöí lïn cúm. 
Doån lïn cuâng möåt àôa àêåu lùng. 
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GAÂ SÖËT 

 Khi àaä chaán vúái moán gaâ luöåc, gaâ raán, baån coá thïí àem laåi möåt khêíu võ 
múái cho ngûúâi thên trong gia àònh bùçng moán gaâ söët naây. Vúái àöì ùn naây baån 
coá thïí ùn cuâng vúái baánh mò hoùåc cúm noáng.  

Nguyïn liïåu: 

- 1/2 con gaâ 

- 100 gr nêëm rúm, cheã àöi 

- 10 tai nêëm àöng cö cùæt laâm 3 

- 1 cuã caâ röët, cùæt khoanh 

- 1 cuã haânh têy; cùæt muái cam 

- Haânh, toãi bùm 

- Gûâng, xùæt súåi 

- Muöëi, tiïu, àûúâng, xò haâo, dêìu haâo, dêìu meâ, rûúåu thúm, kñp chêëp, maâu àiïìu, 
dêìu ùn 

- Nûúác dûâa xiïm 

- Nûúác duâng gaâ 

- Böåt nùng 

Thûåc hiïån: 
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- Chùåt gaâ laâm hai. Ûúáp vúái haânh, toãi, àûúâng, muöëi, tiïu khoaãng 30 - 60 phuát. 

- Chiïn gaâ vúái caâ röët. 

- Om gaâ: cho nûúác dûâa xiïm nêëu, nïm dêìu haâo, dêìu meâ, rûúåu thúm, "catch up" 
nêëu lûãa nhoã. Sau àoá cho gaâ àaä chiïn vaâ nêëm rúm vaâo om. Nïm laåi vûâa ùn. 

- Laâm söët: phi haânh, toãi thúm, cho gûâng, nêëm àöng cö vaâo xaâo, nïm xò dêìu, 
àûúâng, muöëi, maâu àiïìu, rûúåu thúm, "catch up", dêìu haâo, nûúác duâng. Sau àoá, 
cho haânh têy, böåt nùng khuêëy sïåt vaâo. Nïm laåi vûâa ùn. 

Thûúãng thûác: 

Vúát thõt gaâ chùåt ra tûâng miïëng vûâa ùn, rûúái söët lïn. Moán naây duâng chung vúái 
baánh mò, nûúác tûúng úát. 
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DÖÌI LÛÚN 

Sûå kïët húåp cuãa lûún vaâ ruöåt heo laâ möåt yá 
tûúãng àöåc àaáo cho moán ùn naây. Thaânh phêìn khöng 
thïí thiïëu laâm hûúng võ viïn döìi thïm àêåm àaâ laâ saã 
vaâ múä gaáy. 

Nguyïn liïåu: 

- 500 gr lûún. 

- 100 gr thõt naåc dùm bùm nhoã. 

- 100 gr múä gaáy, rûãa saåch. 

- 300 gr ruöåt heo, rûãa saåch, àïí raáo. 

- 3 nhaánh saã, 1 teáp toãi bùm nhuyïîn. 

- Haânh laá rûãa saåch, thaái nhoã. 

- Nûúác mùæm, haåt nïm Maggi SuperSuáp thõt heo, tiïu, àûúâng. 

- Caâ chua, dûa chuöåt rûãa saåch. 

Chïë biïën: 

Laâm saåch nhúát lûún bùçng nûúác cöët chanh, rûãa saåch laåi vúái nûúác laånh. Loác 
boã xûúng, laång da, lêëy thõt bùm nhoã.  

Luöåc chñn múä gaáy, thaái haåt lûåu nhoã, ûúáp àûúâng cho múä trong vùæt. 
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Tröån àïìu lûún, thõt naåc dùm, múä gaáy, haânh laá, toãi, saã vúái nhau. Nïm nûúác 
mùæm, haåt nïm thõt heo, tiïu, àûúâng. 

Nhöìi höîn húåp vaâo ruöåt heo, luöåc chñn, vúát ra, àïí nguöåi, thaái laát daây. 

Thûúãng thûác: 

Trònh baây trïn àôa cuâng dûa chuöåt vaâ caâ chua, chêëm nûúác mùæm saã. 

 

 

 


