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I. NHONG GIONG DE NUOI G VIRT NAM

Dé 1a mét trong nhing con vat duge loal nguoi
thuin dudng ti rit sdm, cach day khoéng hai van
nam. Cac nude 6 Trung Déng va An D6 nuébi dé sdm
nhit, sau d6 méi t61 Ai Cap, cac nuée phuong Tay,
chdu A va chau Phi.

O Viét Nam, nghé chan nubi dé da c6 tir lau,
nhung theo phucng thic quang canh ty tic ty
phat. Qua s6 liéu ciia Tong cuc théng ké nam 1999
tdng dan dé cua ca nuéc ¢6 530.000 con, trong d6
72,5% phan bé 6 mién Béc, 27,5% 0 mién Nam, gébm
nhiing giéng dé sau:

* Dé dia phuong: Mot s6 noi con goi la "dé
Cd", c6 mau 16ng kha khac nhau, da s6 mau vang
nau hodc den loang tring; trong lugng trudng
thanh 30-35 kg, so sinh 1,7-1,9 kg. Sau thang tudi
11-12 kg; kha nang cho siia 350-370 kg/ngay véi
chu ky cho sia 1a 90-105 ngay; phéi giéng lan diu
khi 6-7 thang tudi; dé 1,4 ida/nam 1,3 con/lia, ty 1é
nudi séng dén cai sita 65-70%; phu hop kiéu chin
tha quang canh véi muc dich 14y thit.



* Dé Bdach Thdo: Gidéng dé kiém dung siia thit,
chua xac dinh dude rd ngudn gde. Mot 88 ngudi cho
ring nguon géc cia né 1a con 1a1 gida dé AnhAnpg
(British-Alpine) tu Phap véi dé An D6 d3 duge nhap
vao nudc ta, nudl qua hang trim nam nay. Dé nay
c6 mau long den loang soc tring, tai to cup xuéng;
trong ludng truong thanh 40-45 kg dé cai, dé duc
75-80 kg, so sinh 2,6-2,8 kg, sau thang tudi 19-20
kg; kha ning cho sia 1a 1,1-1,4 kg/ngay véi chu ky
cho sita 12 148-150 ngay; phoi giong lan ddu khi 7-8
thang tudi, dé 1,7 con/lda va 1,8 lita/mam. Dé hién
lanh, c6 thé nuéi nhét hoan toan hodc nhét két hop
chin tha & cac ving va déu cho két qua tot.

* Dé Jumnapari: Gidng An Db duge nhap vio
nuéc ta ti . on 1994, ¢6 mau 16ng tring tuyén, chan
cao; trong lugng trudng thanh 42-46 kg, con dvc 70-80
kg, so sinh 2,8-3,5 kg, siu thang tudi 22-24 kg, kha
niang cho sita 1,4-1,6 kg véi chu ky 180-185 ngay.
Phéi gifng lan dau khi 8-9 thang tudi; dé 1,3
con/lia, 1,3 litamam. Dé pham &n va chiu dung tot
véi thoi tiét néng bite.

* Dé Beetal: Giong An Do duge nhap vé cung
Ide véi dé Jumnapari; mau long den tuyén hodc
loang tring, tai to dai cup; khd nang san xut
tuong duong dé Jumnapari; pham #n va hién lanh.

¥ Dé Barbari: Giong duge nhap vé tit An Db, 6
mau léng vang loang d6m tring nhu hudu sao, tai nhé



thing; trong lugng trudng thanh 30-35 kg; dé c6 bau
v phat trién, kha ning cho sita 0,9-1 kg/ngay véi chu
ky 145-148 ngay; kha ning sinh san tét (de 1,8 con/hia
va 1,7 lda/nam). Dé c6 than hinh thon chic, 4n rat tap,
chiu dung kham khé t6t, hién lanh phi hgp véi hinh
thitc chan nuéi 6 nudc ta.

* Dé Anpo: Giong dé siia cua Phap (nudi nhiéu
¢ ving ndi Anpd) mau 16ng chu yéu 13 vang, déi khi
d6m tring, tai nhé théng; trong luong trudng thanh
40-42 kg, con duc 50-55 kg, san lugng sita 900-1000
lit/1 chu ky cho sita 240-250 ngay. Dé Anpad da duge
nhap vao nudc ta véi sé lugng ban dau 14 35 con,
dang dudc nubi tai Trung tAm nghién ciu dé - tho
Son T4y va tinh Ninh Thuin; tinh cong ra cua
giéng dé nay ciing dude nhap vé tit Phap, dang dugc
ding dé lai tao véi dé trong nude, bude ddu da cho
két qua tot.

* Dé Saanen: Giéng dé sita ctia Thuy Si, nudi
nhiéu & Phap va cac nude chau Au; dé ¢6 mau léng
tring, tai vénh nhd; c6 ning suit siia cao 1000-
1200 kg sia/chu ky, trong 290-300 ngay. Trong
lugng con cai truéng thanh 45-50 kg, con duc 65-75
kg, Gibng dé Saanen ciing d& duge nhap vao nudc
ta bing tinh cong ra, va da ding lai tao véi dé Bach
Thaéo, cho két qua tat.

* Dé Bore: Gidng dé chuyén dung thit cha chau
Phi, duge nudi nhiéu 8 My. Gidng dé nay c6 mau



16ng niu, c6 vong tring quanh cd. Con duc nang téi
100-160 kg, con cai nang t6i 90-110 kg. Dé nay cé
cd bap rit diy din, sinh trudng nhanh. Dé phat
trién gidng dé thit qui nay, 6 My da thanh lap mét
Hdi chan nudi dé thit Bore. Nhiéu nudc dd nhig
giong dé Bore dé lai tao gidng dé thit phd hop véi
diéu kién 6 tting nude.

* Cdc con dé lai: Trung tam Nghién ciiu dé va
tho Son Tay da tién hanh nghién cttu hang loat cac
cong thic lai gifta cac gidng dé. Dé Bach Thao due
lai véi dé cai Cd, cho con lai F1 va F2. Con lai sinh
tridng va tang trong tot, kha nang sinh san va cho
sita déu czo hon dé C3 tu 25-30%; thich Gng véi
chan nudi 6 nhiéu vang nudc ta. St dung dé dyc
cua ba giong dé An Do lai véi dé Cé va dé Bach
Thao, cho con lai ciing ¢6 kha nang cho sita va thit
cao hon so véi dé Cé va dé Bach Thao thuin. Su
dung tinh cong ra caa dé duc Phap lai véi dé Bach
Thao, cé ty 1é thu thai dat 40-50%; niang suat sita 8
con lai ting lén duge 35-40%.
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IL. CACH LAM THIT DE

Tuy theo muc dich st dung tim da dé ma
ching ta chon phuong phap giét thit cho phi hgp.
Néu 18y ca bd da dé thude thi phai 16t da. Néu su
dung da dé lam thuc phAm thi phai cao léng hosc
d6t 1ong bing dén kho sau khi d&4 mé moi hét néi
tang. C6 nol, theo kinh nghiém déin gian, trude khi
lam thit dé, ngudi ta danh cho dé toat nhiéu md hai
ra, dé thit d3 héi rdi méi lam thit.

Du thit dé& biang phudng phap nao, thi trude
tién nguoi ta ddu phai tréi 4 chan dé lai rdi treo 2
chin sau 1én cao vita tdm dé choe tiét. Ding dao
nhon ban réng tit 1 d&n 1,5 cm dé choc tidt. Mot tay
cam cuéng hong dé kéo ra, tay kia cam dao choc
xuyén qua da ngay dudi cuéng hong, tiét chay hét
thi dé chét. Néu st dung tiét dé danh tiét canh hay
dé 1am duge pham, thi phai cit léng, sat tring da
k¥ chd sé choc tiét.

Cach 1am thit dé phd bién nhat 13 cao long.
Cach nay tién hanh theo cac buéc sau day:
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Cao i6ng: dung nudc s61 ngam hoic do1 udt tin
da. Dung dao cun dé cao long.

M6 bung: cit cudng hong roi thét chit cudng
hong va khi quan bang day d8 tranh chat cia & da
co trao ra ngoai.

Khoét quanh hau mén sao cho 156 hau mén dinh
lién véi rudt.

M¢é bung tit hau moén lén phia bung mét doan
dai khoang 20 cm, rdi lya tay nhe nhang kéo rudt
va cac bo phin nét tang ra ngoar. Sau d6, dung
nudc rita sach bén trong rdi d€ rao nudc.

Thui da: trudc khi thui cdn cho 14 s3 va cay
huong nhu vao day khoang bung.

Dung rom, ra hosc dén kho d€ thui sao cho da
vang déu. Thui xong bo 12 dém trong bung ra ngoai.

Pha, loc, udp thit: ding dao m8 rong khoang
bung réi pha, loc thit kj cang.

Dung tir 200 dén 300 g gitng gid nho rdi pha vé
2 dén 3 lit nudc 13 dé ngam thit da loc trong vong
10 dén 15 phut, sau d6 dung nudce 13 rita sach va d¢
thit cho rdo nude réi méi dem ra ché bién.

12



IIL. KY THUAT NAU NUGNG CAC MON AN
THEO PHONG VI A - AU - PHI

Ching ta c6 thé lam nhiéu mén dn ngon va bé
tiz thit dé nhu tdi dé, chao dé, dua mdn dé, thit dé
xao lin, dé boc ma chai nuong, thit dé hap hoa sen,
dé nuong cha ba ldp, thit dé ham hat sen v.v...
Nhung thong thuong mét bita dn bang thit dé,
ngudi ta chi lam sdu moén.

Chung toi xin gidt thiéu cdch lam nhitng mon
dn don gidn va dé ché bién nhdt bdng thit dé, cla
Viet Nam va mét s6 nude trén thé gidi dé qui vi
chon lua, tham khdo.
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1. CAC MON NUGNG

CHA DE NUONG

Nguyén liéu
- Thit dé: tuy theo s6 lugng nguoi in
- Gia vi: hat tiéu, 6t, riéng, sa, tuong, dudng
mi chinh, mé nuéc, hiing liu, 14 chanh, vimg.

Cdach lam '

Thit dé thai thanh miéng vudng hinh quin cc
Dung hat tiéu, 6t, sa, tuong, dudng, mi chinh, m
nuéc, hing liu trén déu véi thit, bép that nhuyé
rbdi uép khoang 1-2 gid cho gia vi ngdm déu réi dun
kep cha nuéng trén than cui.

Khi thit dé da chin cho vao khay, chau, tron dé:
véi 14 chanh thai nho va viing da rang.
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CHA DE NUGNG BA LGP

Nguyén liéu: (5 nguoi dn)

- Thit dé nac 500gam

- Gan dé 300gam

- Mat ong 50cc

- Hanh t6i khé 50gam

- M3 nude 50gam

-  Hat muil 3gam

- Thit vai lgn 300gam

- Hat mui 3gam

- Cusa 30gam

- Gia vi: mAm, muét, mi chinh, hat tiéu, dudng,
dam, ét, hanh hoa, rau thom (ngd, 1a chanh).

Cach lam:

Sa, hanh, tét bée vo, gid nho, ép 14y nude. Hat
min gid nhé. Hanh hoa riia sach, cit bd bét doc hanh,
bd ré. Rau thom nhit nia sach, ngdm nuéc mudl
lofing, vay réo, xép 16t dia. La chanh tudc bd gan cudng
(séng 1) thai chi nhé (4 non khéng can tude, tham chi
14 g2 khéng tude eling dude, cot thai that nho).

Thit dé (dugc thin dé cang ngon) thai miéng
day 2mm ngang thd. Thit 16n va gan ciing thai nhu
thai thit dé. Udp thit dé, thit lgn va gan dé véi nuéc
mim, mudl, hat tiéu, mi chinh, mat ong, md nuéc,
nudc sa hanh tdi va hat mui gid nho.

Dung xién nudng, xién lan lugt xen ké thit dé,
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gan va thit lgn réi nudng trén than hoa (than ch
chay do, chin téi la dugc. Bay ca xién lén dia 16t ra
Néu sap cha vao dia phai giit nguyén ba lép thit d
gan, thit lgn. Muéi, hat tiéu, 14 chanh, rau thom ¢
riéng. Pha thém nuéc chadm véi nude mam, ddm toi, ¢
dudng, mi chinh, dé ngudi 4n tu lua chon cai chdm.

Néu dung kep cha thi xép gan 6 giita, thit
mdt bén, thit Ign mot bén, nudng gia phan thit 1g
hdi non phan thit dé.

Cha dé ba 18p an véi biin. Néu khong c6 bun, t
dung mi thanh chin nudc s6i, dé ngudi 4n ciing ngon

DE BOC M3 CHAI NUGNG

Nguyén liéu

- Thit dé: 1 kg.

- Thit nac vai lgn: 0,5 kg.

- Ma chai.

- Vimng.

- Gia vi: cu sa, ging, riéng, mé, hanh toi kt
nudc mam, dudng, 6t bdt, mam tém.

- Cac loal rau: rau ngd, rau mii, hanh he
rau hung thom.

Cach lam
Thit dé va thit lon thai miéng moéng tron 13
dem udp véi sa, riéng gia nhd vit 14y nude, m3
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tom, mé loc ldy nudc. Riéng, ging, hanh, téi va
viing rang vang gia d4p.

M3 chai rita sach cit thanh ting miéng nho,
dit miéng thit dé vio miéng md géi tron lai, xép
vio vi nudng trén than hoa quat hong.

Khi thit 43 nudng chin vang, 16t rau ngé, rau
thom vao dia rdi x&p thit nudng lém trén.

SUON DE NUGNG NGU Vi

Nguyén liéu:

- Sudn dé: 0,5kg

- Hanh tay: 1 cu to

- Cachua chin: 1 qua

- Gung: 1 nhanh

- Rau tia t6: 2 nhanh

- Rugu dé: 1ly

- Téi bam nhd: 1 ca

- Hanh ct bam nhd: 3 cu to

- Duodng: 1 thia canh

- Riéng bim nhd: 1 thia canh
- Hat tiéu xay nho: 1 thia canh
- DAu ving: 1 thia ci phé

- Muséi
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Cach lam:

- Rau tfa to nhit, rda sach, cit nho cho vao gidt
dia. Ca chua, hanh tiy cit ngang. Hanh gd ra ting
khoang dé vao dia. Ging got vo, gii nhé d8 rugu vio
chiit 14y nude trong.

- Sudn dé chit miéng vita dn, ria nudc mudi di
rao. Ngam trong rudu gimg 20 phit vét ra dé rao. U
sudn véi dudng, t6i, hanh bam nhd, mudl, hat tiéu xay
dau vimg, riéng, dé ngim trong 30 phit.

- S4p sudn dé 1én vi nudng, lia vita phai, trd dé
ludn tay, nuéng cho dén ldc thit ¢6 mui thom, ma
vang. Xép thit 1én dia rau, in néng.

SUGN DE NUONG HINH VUONG MIEN

Nguyén liéu: _
- Suon dé: 2 dai (chit khoang 10 miéng nhoé)
- Ma3lgn: 10 miéng thai nhé
- Xt bac ha: 1 chai nho.
- Gidy thiéc: 1 hép
- Hat tiéu: 1 nhdim
- Hat tiéu den: 1/2 thia ca phé xay nhé
- Téi: 1/2 thia to1 bAm nhd
- Bach ly huong: 1/2 thia ca phé
. - Can tay, ca rét, hanh ci

18



Cach lam:

. Xé&p suon dé thanh hinh chiéc vudng mién. Uép
gia vi d€ 1 gig.

' Xép vuong mién 1én vi nuéng. GAm miéng md
lén dinh méi miéng sudn. Rét mot it nuée vao chao
himg dat dudi vi nuéng.

Tron déu hanh, ca rét, cdn tay thai nho va trat
bén trong vuong mién.

Gin chit nhiing 14 thiéc 1én chép va giif
nguyén hinh dang trong qua trinh nuéng. Pua vao
16 nuéng gilt nhiét d6 trung binh khoang 1 gig, cho
dé&n khi suon dé chin vang. Phét md thudng xuyén
va kiém tra lita.

Khi 4n diung chung véi x6t bac ha.

CHA DE NUOGNG
(THS NHI KV)

Nguyén liéu:

- Thit du: dé: 1kg

- Dau b liu

- Hanh tay: 200gam

- La nguyét qué: 10 14

- Bach Iy huong: 6 nhanh
- Hat tiéu, mudi

- Que xién bing sit: 6 cai
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Cdch lam:

Thai thit ra thanh miéng "quin cgd" 16n c3 3cr
Gan hét nhiing phdn md, gan bd di.

B thit vao ndi tron chung véi nhiing 14 nguyé
qué cat d61, nhanh bach Iy huodng gia nat va han
cu thai méng. Ruéi dau in 1én, khong bd muéi, tié
Day vung va udp nhu vay cho qua dém. .

Hém sau, khi lam ding xién xién thit va |
nguyét qué e moéi miéng thit lai dé€n mét mau |
nguyét qué. Ci dé nhing cong bach 1y huong nt
dinh vao thit.

Nuéng 1én trong 10 phit: 5 phit méi mit (tu
theo ting ngudh cé thé nudng tai hay chin k§j). Né
mudi tiéu khi d4 chin.

Don 4n néng.

THIT DE VO VIEN
(NAM TU)

Nguyén liéu:

- Thit dé bam nhé: 0,8kg

- Bét mi: 120 gam

- Siia déng thanh miéng: 350gam
- Tring ga: 6 qua.

- Mg lgn: 50gam
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- Bo: 30gam

- Rau thia la: 7gam

- Muadi, hat tiéu.

- Cach lam:

Tron thit dé bam véi bt mi, tring ga danh ta,
mudl va hét tiéu xay. Tron cho that déu tét khi that
nhuyén thi théi. Diing tay nim thanh nhiing vién nhé.

LAYy md Ign trai 1én mot dia sit réi ric bot 1én
trén. Dat thit vo vién 1&én dia va &it 16 nudng trong
45 phut. Sau d6 14y chau sanh dap 4 qua tring ga
vao vl sta déng thinh miéng va thia 1a nghién
nhit. Trit nuée x6t nay 1én nhiing vién thit. Thém
vio nhithg miéng bs nhd va tiép tuc nudng trén lda
nho trong 15 phut nita 13 in dudc.

Don an néng.

THIT NUGNG RADOGIXI
(XLOVAKIA)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 0,5kg

- Thit bé: 0,5kg

- Hanh tay: 200gam

- Mudi, hat tiéu

- Que xién thit: 12 cai
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Cach lam:

LAy thit dé va thit bé. (néu dude thit dui can
t6t) cat thanh khéi 16n ¢d 3 phan. Dung xién d?
khoang 12 phan xién thit (méi thuc khach 2 xién).

Thit dude sdp xen k& miéng no miéng kia. Di
xién thit 1én 16 than néng nuéng trung binh 15-2
phit. Ném muéi tiéu.

Mén nay &n véi hanh séng bam nhd.

CHA DE NUGNG RUGI BO
(HUNGAR!)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 0,6kg (thit phi 1&)

- Hanh tay: 250gam

- Hanh xanh (Anh): 150gam

- Ca chua: 250gam

- Bo: 60gam

- Mudi, hat tidu, rau mui tau, can tiy

- Xién nudng thit: 6 cai

Cdch lam:

Bim nho hanh cing véi rau mui tau va cdn tay.

Thai thit ra thanh hinh quin co kha lén (2,3c
mét chiéu). Cho nhilng miéng thit vao chau sanh 1
ruéi dim ric rau mii tau, cAn tay va hanh lén. D
nap vung 1én va dé vao chd 4m mat udp trong ba gi
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Sau thai gian nay 14y thit ra nuéng. Xién xen
ké thit véi nhilng lat hanh xanh rdi cho lén bép
than nuéng. Vita chin don 4n ngay cho néng.

Rut bd nhing xién ra dé thit va hanh vao gita
mét dia 16n. Ruéi be dun chay 1&n va ném muéi tidu
cho vita an. Chung quanh d& com tring thdi hoi
khé. C6 thé bay thém nhiing lat ca chua cit mong
cho dep mét.

THIT NUONG MIXED GRILL
(ANH)

Nguyén liéu:

- Thit sudn dé: 6 miéng

- Than dé: 6 qua

- Mad xéng khéi: 12 miéng nho

- Xuc xich nho: 12 cai’

- Ca chua: 6 qua (mdi qua khoang 50gam)

- NAm: 6 cAy ndm to

- Bo: 90gam

- Mudi, hat tiéu

- Que xién nudng: 6 cal

Cach lam:

Rua ky than dé, 16t b6 mang ngoai va ngim
trong nuéc &m. Ly than ra lau kho rdi xé dbi dé co
thé trai réng ra khi nuéng rdi xién vio cay xién sit.
Lam thit sudn, loc béd md ra... réi cling cho vao xién
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sit khac. Ding mét xién thi ba cho nhiing méau xc
xich nhé. Thit md xong khéi cling dude loc nhiing
phan du thita nhu gan, mang bao...

Rua ca chua va ndm cat bd phin chan (phar
nua duél). Xau xen ké thit md, c chua va nim vac
mot cai xién.

Dung bo dun chay phét 1én thit dé va thar
(khong phét 1én xic xich va cac loai rau). Nén
mud! v hat tiéu loai ngon.

D& nhiing cay xién 1én bép 1dta héng nudng ch
chin déu. Thoi gian trung binh cho méi th{ thit v:
rau du chin la:

- Thit dé: 10 phait
Xuc xich: 6 té1 8 phat

- Than dé: 7 téi 10 phiit

- Cachua va nim: 4 téi 5 phut.

Khi nudéng phai nhé dé phin rau bi cit la
xudng dusi nudng trude.

Khi don an nhé bay trén dia xen ké thit no tht
kia cho dep mit.

BANH PATE THIT DE
(ANH)

Nguyén liéu:
- Bét my: 250gam, @€ nhéi vdi céc thi sau:
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- Khoai tdy ludéc nghién nat: 250gam

- Bo: 125gam

- Men rugu bia: 7gam

- Muéi tinh: 7gam

- Tring ga: 1 qua (hoic nua)

- Thit dé non: 200gam, d& nhéi véi cac thi sau:
- Hanh tiy: 75 gam

- Khoai tay ludc, mudi, hat tiéu

-  Nudc 1a.

Cach lam:

Lam bt nhdi trudec bang cach bd bét mi vao
chau sanh trén véi bg. Nhao cho téi khi that déu thi
thém men rugu bia, mudi va khoai tdy nghién.
Trén 1én cho déu réi thém chiat nude 13 cho bat
nhao duge quanh va min miét hon.

Ric bot mi khé 1&n mét tAm van phing cho
khdi dinh va d6 bdt nhdi 1én nhao sd lai réi dan
méng ra. Sau d6 dung dao xé thanh 6 miéng nhé
hinh vuéng. Pat vao giita mo6i miéng mot phan thit
nhdi (xem phan sau). Nhiing nudc bon géc rdéi gip
chéo lai va van xody di mdt chit cho bot dinh chit
vdi nhau. Nhé chiza mét 16 nhd 6 ngay giila.

Nhuing banh vao tring ga hay sila réi dem dé
lén dia sit véi it bd, sau dé bod vao 16 nudng dé lda
vita néng trong 30 phut.

Cét thit dé da n4u chin thanh hinh quan ¢g, ca
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khoai tdy ciing vay. Trén tat ca véi hanh bim nh
v ném muéi tidu dé lam thit nhéi.

Bay banh néng trén dia c6 16t gidy ding ter
Trén mbi miéng banh dé mét nhanh rau mui.

SUON DE NUONG USP CHANH
(XENEGAN)

Nguyén liéu:

- Suon dé: 6 miéng
- Hanh tay: 0,5kg
- Ot tudi: 1 qua

- Dau 4n: 125 gam

- Chanh xanh: 10 qua

- Muéi, hat tiéu, bach ly hudng, 14 nguyét qué

Cdch lam:

Vat chanh 14y nude udp suon. Hanh tay thai 13
mong. 6t bim nho véi bach 1y huodng, 12 nguyét qué
mudt, hat tiéu.

Ngim sudn vao nudc udp nay khoang 12 gid.

Hém sau, trudc khi lam, giit lai nuée udp d
dung cho mén x4t, va lau sudn cho rao nude. Nudn
suon dé, chin vang déu.

Cdch lam nude x6t: Cho dau an va hanh ta
vao ndi phi 1én rdi d6 nudc udp thit (44 gan bo 6
bach ly huong, 14 nguyét qué) vao.
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Dun s6i nuéc x6t réi bd suon dé da nudng vio,
va tiép tuc dun trong 1520 phiit nia.
An véi com.

SUGN DE NUONG -
(ANGIERI)

Nguyén liéu:
- Suon dé: 12 miéng
- Bdldéng: 30gam
- Chanh: 1 qua
- Mudi
- Ot bét kho
Cdch lam:
L4y bo phdt déu lén 2 mit miéng suon rdi dit 1én
vi sét nudng. Chu ¥ trd vi cho chin déu ¢a hai mat.
Ném muéi va 6t bot vita an.

Don in véi chanh vat.

CHA BAM NUONG
(MA ROC)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 600gam

- To61: bgam

- Bot thiala

- Mu#, hat tiéu, dau 6 liu
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Arhissa (6t kh6é ngam nudc, tron véi rau mui,
to1, muél) gid nhg, tron vdi dau 6 liu. Ngodi ra
néu cb 1 cdy phong phong (mot loai tidu hoi)
gid thém vao thi cang c6 vi dic biét hon.

Cach lam:

Lam khoang 30 miéng cha bim nhd tdi, mudi,
hat tiéu xay va bt thia la.

Dung tay nidm thit thanh nhitng vién nhé, &n
bet xudng, dé 1én vi va nudng déu ca hai mit cho
dén chin vang.

An cha néng véi nudc s6t Arhissa.

GAN DE NUBNG
(MA ROC)

Nguyén liéu:

- Gan dé: 0,7kg

- Mang da day dé: 1 cai

- Musbi, chanh, rau thia 14, dau 6 liu.

- Arhissa (6t kh6 ngim nudc, trén vdi rau
mui, t41, mudl), gid nhd trdon vét ddu 6 liu va
vit chanh vao.

- Que x1én: 6 cai

Cach lam:

Cit gan dé thanh 2 hay 3 lat day 3 téi 3 phan. Dit

lén vi sat nudng chin vang ca 2 mat. Sau d6 thai gan
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thanh timg miéng "quan cs" ¢d 2,3 phan. Ding mang
da day dé ngAm nuéc bao 14y méi miéng gan.

Xién nhiing miéng ndy vio xién sit (mbi xién
khoang 6 miéng. Dé 1én bép than hong nuéng 1én. Trong
khi nuéng ric mudi va rau mui 1én cho ¢6 mui thom.

Don an véi x6t 6t lam bing gia vi arhissa hoa
chung véi ddu 6 liu va chiit nudc ¢6t chanh.

CHA THAN DE NUONG
(TUYNIDI)

Nguyén liéu:

- Than dé: 1kg

- Dauéliu

- Mudl

- Hat tiéu

- Bd semen (mét loai b Arap)

- Xién sit dé nuéng: 6 cai.

Cdch lam:

Khda d6i than dé, nhung diung dé rdi han, ré
loc b6 nhiing phan thita: mang, m3. Nhing thar
véio dau 6 liu cho tham déu ca hai mat.

Ding xién sit xién qua than dé va gid chc
miéng thin trai rong.

Dé 1én bép lia than néng nudng lén trong
khoang 6 phit. Ném musi, hat tiéu cho vita an.

An néng cing véi bo Arap. C6 thé an kém vé
nudc ludce ca chua va dau lude.

29



2. CAC MON LAU

Ldu la mét mén én duge nhiéu ngudi va thich
vdo mia thu dong. Pdc diém cia moén ldu la cé
nhidu nguyén lieu dé ngudi dn co thé tuy khdu vi
cua minh ma lua chon.

Pé néng cao gid tri dinh dudng ctia mon léu,
khi ché bién ngudi an can phdi chi y.

Nguyén lidu cho vdo noi nhing tdi, thoi gian khong
duge qud ldu, néu khong sé mat vi twoi ciza mon dn.

Khi thite Gn dé chin nén gép ra dé hoi ngué
mdi dn - dé'tranh bi béng misng.

LAU DE

Nguyén liéu:

-  Xuong dé (xuong dng): 1 kg.

. Thit dé: 1 kg.

- Ging, thao qua, hoa héi, ndm huong, d:
qua, tém nén, mi chinh, ddm, mim, dudng
rau cai ctc, cai canh, rau ngd, khé chua, dt
hat tidu, mui tau, doc mung, riéng, sa.

30



Cach lam:

Thit dé thai méng udp vdi riéng, sa, mi chinh,
hat tiéu trong 1 gic.

Xudng ong duge lude qua trong nude cé ging va
didm. Sau d6 d8 xuong ra rda that sach, cho vao
ninh cung véi thao qua va hoa héi. Trong khi ninh
phai md vung. Khi xudng ra hét nudc tuy thi loc
nudc xuong ra.

Khi in thi ding bép 14u dun sbi nudc xuong véi
nim huong, doec mung, tdm ndn, dia thai mong.

Nhiing thit dé véi rau cai cung cac loai rau
thom vao noi lau. An dén dau nhting dén dé.

LAU DE SAM QUI

Nguyén liéu:

- Thit dé: 1 kg

- Cua bién tudi: 200 g.
- Déng sam: 25 g.’

- Thit hau tudi: 200 g.
- DPuong qui: 25 g.

- Rau cai trang: 250 g.
- Dau phy udp lanh: 250 g.
- Téi bam nho: 20 g.

- Mi sg1 khé: 100 g.

- Duwa muéi: 500 g.
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- Rau cai ctic: 200 g.

- Nudc luée that: 1,5 lit.

- Mubi: 20 g.

- Michinh: 10 g.

- Rugu: 10 ml.

- Xidau: 15 ml

- Gung ca: 20 g.

- Oc dau: 2 miéng.

- Rauhe: 20 g.

- Tuodng vung: 20 g.

- Mim tém: 20 g.

- Tuong ot: 20 g.

- Dau ving nghién: 15 g.

. Gidm: 15 g.

- Rau thom thai nhé: 20 g.
- Té6m nén ngdm nudc: 100 g.
-  Hanh hoa cit khic: 20 g.

Cdch lam:

D4 200 ml nude thit vao ndi dun néng cing vé
1 lit nuéc 1a. Boc d8ng sam, duong qui méi thi va
mét tdi vai réi thit chat miéng tdi lai, tha vao nbd
Tiép thém hanh cit ngin, ging cd, dun séi ban
lda to, sau d6 dun Am { khoang 1 gid, roi 46 tié
toan b6 nudc thit vao dun soi.

Dua thai nho. Thit dé thal miéng mong, mi sc
cit khoang 20 cm, dem chén qua nudc sbi cho mén
Rau cai tring ché doc, nhing qua nudc séi mot lug
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Rau cai cude rlia sach, cit ngan khoang 3 cm. Cua
bién bd chan, béc yém, chat lam 4 migng. Cit dau
phu thanh miéng vuéng 1,5 cm lan ludt xép dua,
rau cai, mi sgi, rau cai cic, dau phu udp lanh vao
khay dyng rdi bay vao mam.

Vét hanh, giing trong ndéi ninh ra, d8 nude
ding cung tdi ding sdm, dudng qui vao ndi 14u.
Tha tiép cua bién, thit hau, t6m ndn, dita mudi vao
noi, day vung lai, dun néng néi 1du. Sau d6 bay mbi
loai gia vi vao mdt chiée dia, tat ca 12 10 chiéc 1én
ban &n dé 1am nudc ch&m.

Sau khi ndi 1du séi, cho mudi, mi chinh, rugu,
thit dé, mi soi v.v... Khi thdy miéng thit chuyén
mau thi gdp ra d€ chdm véi cac gia vi &n.

Chéan hét s6 thit dé xong thi tha rau cai tring,
rau cai cic, dau phu uép lanh vao néi niu, doi st
lai 1a dudc.

Thanh phém: Nuée ding ngot, thit mém, mui vi
thom ngon. Mén 4n mang hudng vi thuéc bic, c6
tac dung boi bo.

LAU THIT DE TA
(TRUNG QUAC)
Nguyén liéu:
- Thit de dé thai miéng: 200gam

- Thit ludn dé thai miéng: 200gam
- Thit mdng dé thai miéng: 200gam
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- Thit dlu sau dé: 200gam

- Thit dli trude: 200gam

- Rau ngé: 500gam

- Ngon cai tridng: 500gam

- Mi sgi nho: 500gam

- Bun: 250gam

- Dau phu nhu d3: 150gam

- Rau thom thai nhd: 100gam
- Tudng ving: 100gam

- DAu 4t @3: 50gam

- DAau tdm ndn: 50gam

- Hoa he (dung d& uép): 50gam
- Dau hoa tiéu: 50gam

- Rugu tring: 50gam

- Mubdi: 25gam

- Mi chinh: 10gam

Cdch lam:

Céc loai thit d& da thai miéng, diing vAt nir
dé nén réi cho ngay véo td lanh (khoang -18°C) ¢
déng lanh trong 3 tiéng.

Lay thit dé ra, 1an lugt cat timg loai ra than
miéng moéng, thit dé ding dé nhing tii phai th.
vt cin than va dep. Dao dung dé€ thai cing rat d:
biét, loai dao nay dai 100cm, réng 6cm, giita lu
dao hdi 161 1én va rat sc. Khi thai, dit miéng th
dé to ]én that, chi @& hd miéng thit khoang vai phs
ra ngodl miéng vai, tay phadi cam dao, dit tré
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miéng thit, thai ngang thanh nhitng lat méng, tay
trai i lai khoang 0,3cm, ¢ nhu thé, miéng thit to
sé dugce thai thanh cac l1at mong, thit da thai mong
xép bing hinh béc thang, ¢6 thé dat 1én ban an.

Tuong ving dung nudc lanh hoa lodng, lan lugt
d8 vao bat dung canh nho ciing véi cac gia vi khéc,
roi dat lén ban cing véi rau chan vit, bin, rau cai
tring va mién.

Dun néng néi, cho nuée vao dun sbi, tha mi sdi
vao ludc chin, v8t ra cho vao nuée lanh cho nguéi,
14n ludt cho vao 10 cai bat #n com dit 1én ban.

Dat ndi 14u 1én b8p lia to, cho nude vao dun
néng roi dat lén ban. Khi vao bila, nguoi an tu 14y
gia vi va tu pha ché cho hop khiu vi.

Khi thic 4n di hét khoang 2/3 thi khéng cin
phai cho thém nudc néng vao dé bio dam nudc canh
thit ngon va da @9 dic, thich hgp véi cac phu gia an
cung mi sgi.

LAU RUA DE
(TRUNG QUSC)
Nguyén liéu:
- Thit dui dé&: 0,5kg

- Thit rua sach: 0,5kg
- DPéngsam: 10gam
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- C4u khdi: 10gam

- Ché phu phién: 10gam
- Dudng quy: 6gam

- Duong phén: 10gam

- Rugu: 30gam

- Hanh thai khice: 10gam
- Gung lat: 10gam

- Hat tiéu xay: lgam

- Bét ngot: 5gam

- Mgd lgn: 50gam

- Muéi: 5gam

Cdach lam:

Thit rua ria sach, diing nudc néng chian qu
ding dao loc b6 mang den trén da, chit bé mén
nhon 6 chén, rita sach, thai miéng vudng 2-4cn
Thit dé cling thal miéng vuong 2-4cm. Thit ria, ¢
cho vao noéi lude 5 phit vét ra, dung nudc lanh rd
sach. Pdng sdm, cdu khdi, ch& phu phién, duon
quy ding nudc ria sach, dé rao nudc.

Cho m3 ldn vio ndi dun néng, cho hanh th.
khic, ging 1at vao dao thaom, rdi cho tiép thit ru
thit dé vao dao lan, cho rugu vao tiép tuc dao, dé
khi can nuée thi d6 1,2kg nudc, duong phén, dan
sim, cau khdi, ché phy, dudng quy vio dun to 1t
cho s6i 1én, réi dun nhé lda dén gin chin rdi ¢
sang l4u, tiép tuc dun sbi 10 phat thi dit 16én ban.
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LAU DAU CUU CHAN DE
(TRUNG QUBC),

" Nguyén liéu:
- DAau cttu (1 cai): 2,5kg
- Chan dé (4 cai): 500gam
- Téao d6 nhd: 50gam
- Sdan duge (cay khdi): 25gam
- Ky ti: 15gam
- Nam huong: 15gam
-  Xudng ga: 500gam
- Rugu: 50gam
- Xi dau: 40gam
- Mi chinh: 5gam
- Muéi: 10gam
- Canbh thit: 1kg

Cach lam:

DAu citu, chan dé thui trén bép 16 cho sach hét
16ng cho vao chau nudc 4m, ding dao cao sach léng,
rtia sach, cho vao néi nudc néng dun séi 5 phut, roi
lay ra rua sach.

Pun néng nédi, cho 1,5kg nudc sbi, dau ciu,
chan dé, xudng ga vao dun 3 tiéng réi vét tat ca ra
dé ngudi. Dung dao cia mét nhat & dudi cam diu
cty, loc toan bd thit ra, thai miéng vudng 3cm, rit
1udi ra thai miéng day 0,6cm, bd ddi hép so 14y éc
ra. Chan daé loc bo xuong, thai miéng vuéng 3cm.
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Tao do dung nudc 4m ngim cho nd ra roi rd:
sach, cay khoi ria sach.

Cho 6c¢ cttu, thit clru (xép lal nguyén hinh, lug
ciu chan dé xép xung quanh, ndm hudng, tio dd
son dude, cdy khai, canh thit, 1/2 nude lude, rugu, x
dau tudi, mudi, mi chinh vao néi 14y, dun to ltta ch
sdi 10 phit rdi diat 1én ban, day vung lai dun tié]
15 phit nita thi an duge. Thit ddu citu c6 thé chan
vé1l nudc gia vi.

Cdch lam gia vi:

Hanh thai khic, gung thai 1at 100gam. M6 co
hao dung trong chai 100gam. Ging, hanh thai vu
50gam Dudng cit 5g, rudu 25gam, dau vin
25gam, muéi 10gam. T4t ca tron d2u lam nudc gi
vi.

LAU THiT DE
(TU XUYEN-TRUNG QUOC)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 100gam

- Dua muéi: 150gam

- Mién: 150gam

- Bixanh: 150gam

- Mang khé: 150gam

- Rau dau bat: 100gam
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- Rau mui: 100gam

- Tuong: 150gam

- Rugu nép: 150gam
- Malgn: 150gam

- Ot khé: 30gam

- Qung gia: 30gam

- Hoa tiéu: 10gam

- Muéi: 10gam

- DPuodng phén: 15gam
- DPauxi: 20gam

- Téi: 35gam

- Bot ngot: 5gam

- DAu cai: 200gam

- Nudc canh xudng dé: 300gam
- Ngi vi hudng: 1 géi

Cach lam:

Thai thit dé thanh miéng dai dé 10cm, ngang
3cm, day 0,2cm, dua cai thail sdi, ndm ngidm nudc
cit ngin (d€ ngay thing), bi xanh got vo bd rudt,
thai miéng, ming khé tring thai 1at mong dé rao
nude. Rau d4u bat, rau mui nhit ria sach dé rao
nude. Cac nguyén liéu trén (trit thit dé) phin thanh
4 dia mdi ngudi mét dia. S6 cdn lai xép vao hai dia
nita dé xung quanh ldu.

Bic chao 1én bép, cho diu cai vao dun néng dd
4 phan, cho mét phan 6t khé vao xao mdt lat vét ra
khéng dung. D6 thém m3 lgn vao chao dun néng 5
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phit roi d tuong vao chung cho thom, sau dé che
gimg (gia nhd), téi xio thom, d8 nude canh xudng
dé vao, dun to lita cho sdi, cho dau xi, rugu nép
mubl, dudng phén vao dun, sau dé lai cho &
khoanh, ngii vi huong, hoa tiéu vao dun tiép. M
nudc canh qua ndi 14u dun s6i tiép roi an. Dua mud
¢6 thé cho vao trudc.

Diing ddu mé, gidm, xi dau, bt ngot tron dér
lam nudc cham, phan déu madi ngudi mdt bat nho.
Khi nhing thit vao 13u c6 kém theo rau.

Nuée canh xuong dé nén loc qua dé nudce tha
trong, c6 thé cho mot it huong liéu vao 1au - nhun
khéng dude qua nhiéu. Khi nhing thit dé vao liu
khong nén nhiing quéa nhiéu chi khoang 2-3 1at, né
nhiéu qua khéng chin. Trong khi &n, cho thém nué
ding, muéi, md lon dé€ vi khéng nhat.

LAU THAN DE
({ XUYEN-TRUNG QUBC)

Nguyén liéu:

- Than dé: 4 qua

- Thit lgn nac: 150gam

- Sudn non lgn: 150gam

- Da day trau (bo): 100gam
- Long vit: 100gam
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-  Maing tuci: 100gam

- Cai thao tring: 100gam
- Bixanh: 100gam

-  Maing khé: 100gam

- Moc nhi (48 ngdm nude): 50gam
- Hanh: 50gam

- Gimg: 50gam

- Téi: 45gam

- Muéi tinh: 18gam

- Bbdng rugu: 75gam

- Bé6t ngot: 5gam

- Bot tiéu: 3gam

- Nudc canh: 1,5kg

- Ot ngim: 25gam

- Dudng tring: 25gam

- M3 lgn: 150gam

- Dém

Cdach lam:

Rida sach than, béc hét mang ngoai, ngdm vao
nude, vt ra dé rao nudc, cit doc than lam hai, cao
bd phan khai, thai thanh 1at mdng.

Da day trau (bd) lam sach, cat thanh miéng.
Long vit dung mudl, gidm cha sat cho sach hét
nhdt, rach lam hai, thai thanh doan dai dé6 7-8cm.
Thit lgn nac lang bd hét gadn mg, thai 14t mong, to
ban. Suon ria sach, chit thanh miéng. Mang rda
sach, thai thanh miéng dai. Rau cai trang ria sach.
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Bi xanh got vo, bo rudt, thai thanh miéng. Méc nhi
ngAm, rta sach, b chan, thai miéng nhoé. Ming ria
sach, dé rao nuée. Trit sudn heo ra, tit ca chia lam
hai dia, dat 1én ban quanh ldu.

Bic néi 1én bép. Cho md Ion vao dun néng d6 5
phan cho gitng, hanh, tdi xao thom. Cho suon vao
dao cho san thit. Cho mudi, 6t ngam, béng rugu,
dudng trang vao xio déu. Cho nudc canh vao dun
d6 10 phiit. Cho bét tidu, bot ngot dun soi, hét hét
bot, cho nudc d3 n&u nay qua néi ldu, dit lén ban,
dun séi lai. B4t ddu nhing nguyén liéu vao &n.

DAu wving, bdt ngot, mudi, xi diu, ddm, trén
déu lam nudc chdm. Méi ngudi mét bat nhd. Trong
khi #n, cho thém nudc canh, mudi va gia vi.

Phai dun ky sudn lgn. Vi than dé c¢6 mui hoi
ning, nén nudc chim c6 kém theo rau mui. Than
thai cAng mong cang t6t, chi cAn nhing vio 13 chin,
rit mém va don. Khi n&u nude dung, c6 thé cha
thém bat gidc, qué chi, hdi huong, dé huong vi cang
thém ngon.

LAU TAP DE
(TU XUYEN-TRUNG QUBC)

Nguyén liéu:
- Daudé:1cai
- Phai d&, Jong dé: 1 bd
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- Timdé: 1 qua

- Dadaydé: 1ca

- Thit dé: 500gam

- Modc nhi: 100gam

- N&m in:100gam

- Khoai tdy: 100gam
- Hoa cai: 100gam

- Hanh: 100gam

- Toi: 100gam

- Mg lgn: 150gam

- Hanh hoa: 50gam
- Boéng rugu: 50gam
- Gung cu: 80gam

- Téi: 45gam

- Mudi: 20gam

- B6t ngot: 5gam

- B6t tiéu xay: 2gam
- Ddm: 25gam

- Hanh:1lca

- Ngi vi hudng: 1 gbi

Cach lam:

D4u dé cao sach 16ng, bd vao néi nude séi. Ludc
do 10 phit vét ra, boc thit tach xuong ra (xuong
dung lam viéc khac). Dem thit dé thai thanh miéng
vudng dd 5cm. Tai, 1udi thali mong. Pem khi quan
clia phdi dé vao dung voi nude, md voi nude rua hét
mau trong phéi, cho dén khi phéi c6 mau tring.
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Dung dao chich vai mii vao phdi rdi ép nud
trong phéi ra, nhing vao nudc sdi, dun s6i vét ra &
rao nudc, cit thanh titng miéng vudéng khoang 4cm
ngim vao nudc mot lic nia.

Cho muéi va gidm chi riia hét nhét long va da da;
d&, cho vao nudc sbi lude do 10 phit vét ra. CAt lon
thanh timg doan ngin d6 4cm, da day thai 14t mong.

Tim dé bd lam hai, rita sach hét mau, cho va
nude sdi ludc vai phit, vét ra thai mong.

Thit dé, béc hét mang da, thai 1at méng. Nan
an, mdc nhi ria sach, cit b chan, cit thanh timg
miéng nho.

Khoai tay got vo, thai lat. Hoa cai tach thanl
timg hoa nhd. Hanh, tdi gia dap, cit khic. Tat c:
cac nguyén liéu trén x&p vao dia, bay quanh ldu.

Bic ndi 1én bép. Cho md lgn vao dun néng db !
phut, cho xudng, ddu dé vao xao. Sau d6 cho gling
t61, mudi, dao déu. Cho tiép bdng rugu, gidm, ch
hanh hoa, cho viia du nudc, va ngii vi hudng va
dun sdi, vét bo bot, cho hanh clia va gitng cu va
dun nhoé lia mét gid. V6t bd hét xuong ra khon
ding nita. Mdc nudc qua liu, dit 1én ban, chan
Ia, cho thém bét tiéu, bot ngot va rau tham. Cé the
nhting cac nguyén liéu vao in.

DAm, giing, ddu ving, muéi tron déu lam nué
cham. M6i ngudi mét bat nhd. '

Thit dé cAn phai nhing qua nuéc sb61 va tha
méng dé khi nhiing dn d& ngdm gia vi.
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Nudc nén udc lugng mot lan cho du, nita ching
khong cho nuéc vao nda. Néu nude dung khong du
thi cho thém nudc canh thit, khéng nén cho nuée 1a.

Ché bhién thit dé phai chuin bi trude, dung
nudc ngdm va thay nudc thuong xuyén. Néu thit
lam 4n ngay vi khéng ngon.

LAU SONG TIEN
(10 XUYEN-TRUNG @UOC)

Nguyén liéu:
"Roi" bo: 1kg
- "Roi" ché: 1kg
- Thit dé: 1kg
- Thit ga mai: 0,5kg
- NA&m huong (d3 ngdm nudc): 100gam
-  N&im kim chdm: 100gam
- Hai d8i (d8 ngam nudc): 100gam
- Cu cai: 100gam
- Rau xanh: 50gam
- CAu khéi ti: 50gam
- Malgn: 200gam
- Bong rugu: 200gam
- Hoa tiéu: 25gam
- Gung tudi: 15gam
- Hanh: 25gam
- Muséi: 10gam
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- BOt t1éu xay: bgam
- Ot ngam: 10gam

- DAu vitng: 15gam

- Canh thit bo: 2kg

- Ngiivi huong: 1 gt

Cach lam:

Dung nudc néng ngam "roi” bé nhiéu lan, kh
da truong nd ra, béc hét biéu bi, theo dudng ong
nuée tiu b3 lam hai, ding nudc ngdm rda tha
sach. Sau d6 ding nudc lanh ngam. "roi" ché sat
khi thui cho vao nudc néng ngam 30 phiit, cao ni:
that sach. Cau khdi tit rita sach, dé rao nudc. Thi
dé b6 hét mang gan, thai thanh lat mong dai di
10cm, rong 4cm, day 0,2cm. Thit ga nhing va
nudc sbi, vét ra, 14¢ thit bo xucng, thai thanh 1at
N&m hudng ngim rda sach, cit bd chan, cdt nhd
Nam kim cham ria sach, bé chan. Hai d6i ngin
nudc ria sach, thai sgi ngang. Cu cai got vo, ru:
sach, thai lat. Rau xanh nhit rda sach. T roi bé
roi ché, cau khoi tit cac thit khac cho vao hai di
bay 1én ban quanh l4u.

Bic nbi 1én bép, d8 nudc canh bd vao dun sb
Cho md lgn vao lay, cho roa "bo", ro1 “ché" vao du
soi. Vét hét bot, cho hoa tidu, ngit vi huong, gung
hanh, bong rugu, tidu vao, dun to lda cho nguyé
lidu chin d6 6 phut, cho muéi vao va dun nhd i
cho dén khi "roi" bo, ché chin mém. Cho ét ngam
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dau mé vao, vét "roi" bo, "roi" ché ra thai thanh
miéng d6 2cm, cho vio dia. Mic nude canh qua 13u,
d4t 1én ban cham lda. Cho cdu khdéi ti vao. Cé thé
nhing cac nguyén liéu vao an.

Dam, giing, dau ving, mudi, tron déu lam nudc
chdm rdi mic. Mbi ngusi mét bat nho.

"Roi" bo, "roi" ché phai chon cai kho, to khong
bi méc mdi ngon, va ngim cho mém mdi ¢6 thé
dung duge. Thit ga mai, thit dé thai cang mong
cang tét.
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3. XUP- CHAO - Mi

XUP ARAP
(ANGIERI)

Nguyén liéu:

- Thit suon dé: 650gam

- Dubi dé: 1 car

- Nudc: 2 lit

- Hanh tay: 100gam

- Ca chua: 200gam

- Piu tring: 100gam

- DaAu 4n: 5ml

- Dau hat: 100gam

- Mi éng giy vun: 100gam
- Binhd:1qua

- Téi: 5gam

- Bach Iy huong, nguyét qué, rau mui tau
- Hat tiéu d6 va den, nghé.

Cdach lam:

Ngam d4u sin tit dém hém trude cho mém. Khi
lam, chit thit va duéi dé thanh timg miéng nho. Bé
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v6 hanh tdy va ci chua rdi cit nhd. Pun néng dau an
trong mét ndi c6 quai, tha hanh va ca chua vao 14y
mui thom, rdi cho thit va dudi dé vao. Sau d6 cit bi,
gid nat toi bd vao ndi ciing véi 1 nhanh mai tau, bach
1y huong va nguyét qué, cho gia vi: mudi tiéu, mét
nhim hot tiéu d3, hét tidu den va nghé.

Biy gid méi d8 nudc s6i vao réi tha dau da
ngam k¥. Pun nho lita cho s61 Am 1 trong it nhit 2
gid. Trong khi d6 14y nude mudl nadu mi éng vun cho
chin, bd ra cho rao nudc, 5 phut trudc khi &n bo
thém vao néi sdp.

Ta c6 thé thay mi éng bing mién vi bi bang
100gam trai mo va 100gam 6t (loai 6t khong cay).

Mb6bn nay dung that néng.

CHAO THiT DE

Thanh phan:

- Thit d.é nac: 100gam
- Gao i: 150gam
Cach lam:

Thit dé ria sach, bam nhé. Gao vo sach d8 vao
ndi cho nude vao niu dén khi chin khoang 50% hay
bo thit dé vao khuiy déu, nau dén chin la dude.
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CHAO THIT VA THAN DE
Nguyén liéu:
- Than dé: 100gam
- Gao té: 150gam
- Mudi: 2gam
- Thit nac dé: 100gam
- Hanh: 5gam
- Hat ky t: 50gam
- Ging: bgam
Cdach lam:

Than dé va thit dé thai nho ndu chung véi gz

8, hat ky t. Khi chin cho hanh ging, mudl né
via in. An luc déi.

CHAO HARI RA
(ANGIERI)

Nguyén liéu:
+ Nude dung: Lam thit hai con ga lay lon
gan, ¢6 va hai canh.
Thit dé&: 300gam
Hanh tay: 100gam
D6 hat: 100gam
Nude: 1,5 lit
Gung va bit nghé: 3gam
Hoa cdy nghé: 2gam
Bo: 50gam
Musdi, hat tiéu.



+ Chdo:

. Gao té: 100gam

- Bo: 30gam

- Hat tidu, mudi
+ Nudc x6t: Men rugu bia tron véi rudét banh
mi: 60gam

. Nudc: 3/4 lit

- Ca chua: 150gam

- Rau mui, mudi

Cdch lam:

Trong mét ndi stip 16n d6 vao it nhit mot nita
lit nuéc lanh rdi bé long, gan thit ga cung thit dé
. cit nhd hinh quén cd vao. Ci dé ngudi nhu vay bam
nho hanh cho thém vao véi dau ngim tit dém trude.

Gia vi thi cho: giing gia nat, bot nghé va béng
nghé gia nat véi mudi, tiéu. Day nip néi va dit 1én
bép vita néng dun cho tdi khi séi thi cho thém bo.
Ham nhu vay trong 2 gio rudi.

Trong khi d6 vo gao, dun nudc mudi dé nau
chio, cho bo, muéi, hét tiéu lam gia vi.

Bo men rugu bia trén rudt banh mi vao mét bat
sanh vé1 3/4 lit nudc lanh va rau mui gid nho, ca
chua bo hét nghién nat v8i muéi. Trén déu réi cho
lén bép hia that néng trong vong 10 phut thi bo ra
va dd chung vao chéo.

Khi dn trén chung nudc dung véi rau va thit
cung an véi chao. Don ra ban trong nhttng bat nhoé.

C6 thé thay ca chua bing nudc c6t 12 qua chanh.,
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MI SON DUQC TH|T DE TRUNG GA
(TRUNG QUOC)

Nguyén liéu:

- Son dugc: 250gam

- Thit dé: 450gam

- Tring ga: 120g

- Bot dau: 25Qgam

- Bot ngot: 2gam

- Hanhla: 15gam

- Bot mi tring: 250gam
Cach lam:

Son duge niu chin roi nghién nat, trén chun

v6i bot mi, tring gi, bdt dau rdi cAn thanh sgi m
cho va0 néi nau.

Thit dé cit hat lyu, cho mudi, bdt ngot va han

vao udp rdi xao chin, do vao noi mi nau séi 1a an duge
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Mi XUAN
(TRUNG QUOC)

Nguyén liéu:
. Bét mi: 1500%
- Tring ga: 300gam
- He: 250gam
- Muéi: 15gam
- - Thit dé: 500gam



- AW RS IN N EERENN o
- Cai trang: 500g
- Tiéu bét: 3g
- Long deé: 2b0zzaty
- Hm: 20g
- Ging: 15gam
- Rugu chat: 25gam
Cdach lam:

Thit va long dé rda sach thai miéng vuén
khoang 2cm.

Nim rda sach thai d6i, cai tridng ria sach ci
chtic, rau he rita sach thai nho.

Bot mi nhio ky véi nudc, cho he da thai nhe
nhuyén, mudi vao trdn k¥, 14y dung cu can ban!
’hanh miéng moéng roi dung dao cat thanh sgi mi.

Thit vi 16ng dé bd vao ndl udp giing, ndm, ro
14u chin. Sau d6 cho mi vao ném mam mudl, dam
0t ngot vita an. Khi 4n rac tiéu 1én cho thom, ¢
hé an thay com, udng nude canh rat bo.

Mi THIT DE

Nguyén liéu:
- Mi sgi: 200gam
- 'Thit than dé: 400gam



- D&m: 10gam

- Dau an: bgam

- Nudc tuong: 10gam
- Tiéu: 2gam

- Bot ngot: 1gam

Cdch lam:
NAu mi r61 bd thit dé thai miéng vao, cho gia v
ném vira an.

Mi THIT DE
(TRUNG QUOC)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 120gam

- Nuéc gung: 10gam
- Rugu chat: 10gam
- Bot ngot: 18gam

- Bot my: 250gam

- Hanh: 10gam

- Bot hoa tiéu: 1gam
- Tran bi: 2gam

- Muéi: 3gam

- DAu an: 5gam

Cdch lam:

Thit dé rita sach thai miéng, wép musi, bét ngo
hanh, tiéu, ddu &n réi ndu thanh canh dac.
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Trén chung bdt mi, tran bi, nuéc ging dé lam
ini sgi can mdng cat thanh sgi, bd vao ndi naa chix
rol an chung véi thit dé.

Mi DE 3 MQN
(TRUNG QuOC)

Nguyén liéu:

- Mi thai: 100gam

- Phéi dé: 50gam

- Long dé: 50gam

- Muéi: 3gam

- Trdng ga: 120gam

- Rau he: 25gam

- Didm: 15gam

-  Gung: 25gam

- Tiéubgt: 1gam

- N4m #n tudi: 25gam

Cach lam:

Phéi va long dé thai miéng mdng, tritng ga ran
chin théi sgi.

Niu chung mi thai véi giing, rau he, nAim, dam.
Khi an rai tritng ga ran chin thai méng 1én trén mat.
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4. CAC MON KHAC

DE TAl CHANH

Nguyén liéu

- Thit dé thui: 1 kg.

- Riéng: 100 gam

- Sa:5cun to.

- Vimg: 30 gam

- Tuong: 200gam

- Gung: 50gam

- L& chanh 20 gam

- Hanh hoa, rau ngé, rau thom, dudng.

Cach lam:

Dé thui xong, loc hai mang thit 6 di sau, l1ay
ca bi, phan thit dinh & bi day hay mdéng phu thudc
vao miic d6 thui tai, nghia 12 14y phan thit tai dinh
vao bi chit khong phai 13y thit con séng.

Riéng, sd rita sach, thali mong dem gid nho.
Vitng rang vang sat sach vo.-L4 chanh tudc bo song
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14, thai chi, tuosng pha 1an véi ging gia nhd va cho
mét it duong dé lam nuée cham.

Liic sip 4n dem thit thai mong to ban, trén déu
véi riéng, sa. Bay thit vao dia, rdc vitng rang va la
chanh 1én trén. An kém véi rau ngé, rau thom va
hanh hoa (1ay phan gdc), chdm thit véi tueng gling.

TAI DE

Nguyén liéu:

- Thit dé nac: 600gam

- MG nudc: 100gam

- Thinh (gao + viing rang): 50gam

- Chanh: 1 qua

- Khé: 50gam

- Ot:1qua

-  Gung: 10gam

- Tuong: 50cc

- Gia vi: nuéc mam, mudi, hat tidu, mi chinh,
duong, hanh, toi khé.

Cdch lam:

Thit dé lam sach, udp gia vi (hanh, t01, muéi,
tiéu, duong, mi chinh) khoang 30 phut, 14y ra cuén
lai, mat bi ra ngoai, budc lat.

Pun md néng gia ran tai mat bi, réi bo 16 vai
phit cho chin tal long dao 1a duge. (Hoac quét ma
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vao mat bi réi thui tai trén than hoa chay do, cach
Iia mét chiit, khi chin long dao 12 dugc).

Tuong pha véi giing, 6t bim nho, thém it duong
va mi chinh.

Khé bép bét nude rdi thai ngang mdng. Chanh
vit nude.

Khi &n thao lat, pha thai thit dé to ban nhung
that mong, bép thinh rdi xép vao dia, bay khé lén,
tudi nuée chanh vao, thém it rau thom. An cham
vé1 tudng gung.

Ghi chii: Thit bé, thit hudu nai ciing ¢6 thé lamn
tai nhu tar dé. Mén rau séng dic trung vo: tar de
bé, huou nai la 14 sung non.

CHAO DE
(Cong thiue 1)

Nguyén liéu

- Thit dé non: 1,5 kg.

- M3 phéan: 150 gam

- MGd nuéc: 200 gam

- Viing tring: 50 gam

- Thinh dau nanh: 50 gam
- Tiéu bot: 3 gam

- Duong cat: 20 gam
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- Musi: 10 gam

- Hanh t61 kho: 50 gam

- Otbét: 5 gam

- Gung: 20 gam .

- LA sung non, rau thém mui: moéi loal 2 mé.

- Tuong ngot: 0,1 lit.

Cdch lam

Thit dé bd hét m3, thai miéng méng to, méi miéng
khoang 100gam, roi uép véi hanh, ti, gimg dé ngim,
sau d6 dem ran vang, dé ngudi thai chi nho.

M3 phan lude chin thai chi. Viing rang vang sat
vd, gia dap.

Trén lan thit dé véi md phan, thinh, dau, ving,
duong, mudi, tiéu. Bay chao 1én dia. Khi an cham
tusng pha gitng duong. An ciing 14 sung non va cac
loal rau thom.

Thanh phdm: Thit mém, ¢6 mui thom déc trung.
Tuong pha vita, ngot dam da.

CHAO DE
(Cdng thiic 2)

Nguyén liéu:

- Thit dé thui: 1,000kg

- Ma3 phan: 0,300kg

- Thinh d5 tuong: 0,100kg



- La chanh non: 0,020kg

- Riéng: 0,100kg

- Sa:3cuto

- Hat mui: 0,005kg

- Viung: 0,100kg

- Tuodng: 0,200kg

- Gimg: 0,050kg .

- Hanh hoa, rau ngé, rau thom, rau mui,

dudng, mudi rang.

Cdach lam:

Dé thui xong, loc 14y mang thit 3 dui sau (giéng
nhu thit lam tai dé) thai chi. M3 phan ludc chit
thai nhu thit dé. C4 hai thit ¢ chung véi nhau.

Riéng, sa thai mdng, gia that nho.

Ving, hat mui rang chin xat vé gid nl.o.

Tuong pha véi it duong va giing (gid nhd) lam
nudc cham.

Hanh hoa (14y phan gdc), ngd, thom, mui nhal
rlia sach vay rao sip vao dia dé an kém véi chao.

Lic sip in dem thit tron déu véi mudi rang
hat mui, vitng, riéng, sa va thinh d6 tuong. Bay thi
vao dia, rac la chanh thai nhé 1én trén. An ngudi

chim vdi tuong gling, c¢6 hanh hoa va cac thi ra
thom dé an kém.
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CHA DE (MA ROC)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 600gam

- M3 dé: 175gam

- Rau thom: 3 nhanh
- Bacha:31a

- Kinhgiéi: 314

- Thia la: 2gam

- Hat tiéu do

- Mudl

- (Cachua: 80gam

- Hanh tay: 100gam
- Téi: 5gam

- Dauéliu

- Nudec: 1/2 1it

- Ot dd

- Rau mu tau.
Cdch lam:

. Bam thit dé (néu dugc thit dui thi tét nhit) va
md dé cho nhdé. Thém vao nhing 14 rau thom, bac
ha va kinh gidi, bam tiép tron chung vao thit cho
thom. Cuél ciing thém thia 1a gid nat va hét tiéu
do. Ném muéi cho vita 4n.

Duing tay nin thanh nhiing vién thit tron.

Niu nuée séi trong mdt soong nhoé rdi tha thit
vién tron vao, nhd quay nhe tay cho chin déu lén va
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thit khoi v3 nat. Sau d6 vét 1én, dé rao nuée va &
ngudi nudc dung.

Ruta ca chua, vt bd hot, cit khiic. Cho ddu va
mét ndi nhé dun sbi 1én tha ca chua, hanh c cd
1at, t61 bam, rau mui tau va 6t trén déu, ném mud
Thém nude diung va dé s6i trén lda nhé tron
khoang 1 gio. Sau thoi gian nay cho nhiing vién th
bam vao ldi hAm cho néng 1én.

Don an néng véi nudc x6t trong ndi dic quan
lai vi nude @3 bde hoi hét.

THIT BAM POTTED MEAD
(ANH)

Nguyén liéu:

- Thit dé (da niu chin hodc thit nguéi): 1kg

- Bo: 450gam

- Mét nhim ti vi huong (dinh huong, &3
kh4u, tiéu, giing hay qué)

- DMMudl, hat tiéu.

Cdch lam:
Dun séi bo 1én bang lita that nhd trong vong

gid. Hét bo 18p bot 4 trén, hodc néu can loc ky ct
bo that trong.

Trong thoi gian dun bo ¢t thit nho ra, phai 1
hét da, gan bd di, rd1 bam nhd. Sau dé cho thit ba
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vao cbi, roi d6 2/3 chd bo da dude dun va loc vao
nghién véi muéi, tiéu va tit vi huong.

Khi moi thit dd that nhuyén, bo thit vio nhiing
hd nhd, roi miét cho mit trén that min.

P& 1&n trén mbi hii mot it bo con lai roi dem cat
8 ndi mat me.

Véi 16p ba phu kin 8 trén, mén thit bim nay cé
thé dé dugc vai ngay ma khéng sg bi méc.

THIT DE XAO LAN

Nguyén liéu:

-~ Thit dé nac: 1kg

- Mad nudc: 0,100kg

- Hat mu: 0,005kg

- Riéng: 0,050kg

- Sa:2cuto

- Rugu triang: 0,020 lit

- Nudc mam, hat tiéu, hanh, toi khé, 14 chanh

non, rau ngc‘;, rau them, mui.

Cdach lam:

Luya thit dui sau, thil miéng to ban, ngang thé
va hoi day udp ky véi nude mam, hat tidu, riéng, sa
(g1a nho vat 1ay nudc), hat mui (gid nhd), rudu
trang va it mé nudc.
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Lic sap an cho md lang chao dun néng gia (du
to lua) phi thom hanh toi,bé thit vio dao nhan
tay, miéng thit sin déu chinh tdi 1a duge. Xue vi
dia, ric 1a chanh thai nho va hat tiéu lén trén. A
néng kém véi rau ngd, rau thom, mii.

THIT DE AP CHAO

Nguyén liéu

- Thit dé thui: 1kg

- Mg nude: 0,2kg

- Dau an: 0,2kg

- Cantay: 0,1kg

- Tot tay: 0,1kg

- Dua tay xanh: 0,2kg

- Cachua: 0,1kg

- Hanh tay: 0,3kg

- Chanh: 2 qua

- Lathom: 2 14 (hofic mét miu qué)

- Muadi, hat tiéu, mi chinh, hanh hoa, hanh t

kho, 6t tuoi, rau muu.

Cdach lam

Thit dé thui thai miéng mdng, to ban, uép har
tol khé (bam nhd), hat tiéu, mi chinh, mudi (v
an), cho vao khay d6 ddu an vio ngdm clung
thom (hodc qué) mét g10 trude khi an.
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Ca chua, diia (got sach), thali miéng. Cin tay,
toi tay, nhat rda sach, thai vat nhé. Hanh tay thai
to bing ngén tay, tach mii. Rau mui rita sach.

L4y dia to bay thit dé mét bén, con mét bén bay
tat ca rau qua di thai dé ap chao mét bén.

Khi #n bat bép ga, &t chao gang day 1én bép, tusi
chiit ma vao chao, ddi cho néng gia, gip thit dé 4p vio
gang néng clng cac loai rau cho chin té1 (hodc tai tuy
khau vi). ChAm muéi tiéu, chanh ét, rau thom.

Thit dé chin téi, &n mém, khong dai, vi thom
ngot dam da.

THIT DE RAN
(Al CAP)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 0,6kg

- Bot banh my cao: 250gam
- Tring ga: 2 qua

- DAu an: 100gam

- Hanh tay: 100gam
- Toi: 15gam

- Mud

- -Hat tiéu

- Rau mui tau -

- Bacha
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- T vi huong (dinh hudng, dau khiu, ha
tidu, gitng hodc qué).

Cach lam:

Bam thit dé cho nat nhuyén réi trén thém véi
qua tring ga va bot banh mi cao, cung hanh tay
£61, rau mui tau va 14 bac ha bam nhé.

Ném mudl, tiéu va ti vi huong cho viia ar
Nh#o ky tat ca cho t8i khi tré thanh mdt chat bd
nhéi min.

Dung tay nidm thanh tiing vién tron to dudn
kinh cd 3 phan réi diing long ban tay 4n cho hoi be;
xuéng. Pun diu néng trong chao réi tha thit va.
ran vang 1én. Ran méi mit dé 5,6 phuit.

Don an that néng. Cé thé an véi x6t ca chua.

SUON DE RAN

Nguyén liéu:

- Suon: 500¢g

- M3 nuéc: 200gam

- Bot mi: 50gam

- Tring: 1 qua

- Bot dao: 30g

-  Hanh hoa: 50gam

- Gia vi: Nudc médm, mudi, mi chinh, hat tiéy
6t, giing, hanh to1 khd, duong, gidm.
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Cdch lam:

Suon dé chit doan, suon to chit 1 dé, sudn nho
chit 2 dé, méi doan dai 3em, cho it nude (1 bat an
com) lude qua, vét ra dé rao nude. Nude lude dung
d€ pha nudc x6t.

Dap trdng trén bét mi cho gia vi (nudec mim,
mi chinh, hat tiéu) danh nhuyén, cho sudn ludc vao
tdm déu. ‘

Pha nudc x6t véi nude dung, nudc mam, bét
dao, mi chinh, hat tiéu, giAm, dudng.

Hanh hoa ria sach, thai nho. ét, giing, hanh toi
khé béc vo bam thai nho.

Pun md néng gia, cho sudn tdm bot vao ran.
Khi b4t 43 bam suon, rdt bét 1da, ran lau dé suon
chin réc xuong. Khi da chin vang, gap ra bay dia.
Chit bét ma di.

Phi hanh, toi, 6t, giing cho thom, d6 nudc x6t pha
san vao dun dén khi dic sanh, tha hanh hoa rbi dem
d6 1én dia sudn. Rac thém hat tiéu. An néng.

DE TAN NHj SEN

Nguyén liéu

- Thit nac dé: 0,8kg
- Ngb sen: 0,2kg

- Nhi sen: 0,01kg
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- NAm huong: 10 cai

- Hat sen: 0,1kg

- Hanh khé: 0,05kg

- Toitay: 1 cay

- Cardt: 0,1kg

- Nuéec dung ga: 11it

« M3 nudc, mudi, tidu, mi chinh, rau mui.

Cdch lam }

Thit dé thai quin co, udp tiéu, mudl, ging
rugu, mi chinh vira &4, dé 10 phit cho ngim, ch
vao chao md néng chao vang thom.

Ngé sen cit khic, tude v, ria sach, lude chir
udp tiéu, mudi, mi chinh. Hat sen ngdm lude chr
mém. Nam huong ngadm ria sach, cit b chén, ths
quin cd. Rau mui nhit ria sach. Toéi tiy rda sac
cat khie. Ca rét got vo, rita sach thai méng lgn.

D4 tit ca vao lién, ném mi chinh muéi tiéu cho wit:
dun cach thiy. Thit dé chin mém la duge. An néng.

THIT DE NAU CARI
(AN DO)

Nguyén liéu

- Thit dé: 1,5 kg.

- M0 nudec: 200 gam
- Bét cari: 30 gam

- Tiéu bot: 3 gam

- Nudéc mam: 20 ml.
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- Hanh toi khé: 50 g.

- Hatm:5g.

- Ca chua: 200 g.

- Ot tuoi: 2 qua.

- S3:100g.

- Gung: 20 g.

Cach lam:

Hanh téi béc vé bam nhé. Sa bd phin gia bam
nho, giing bim nho. Gt, ¢ chua bod hot bim nha.

Thit dé thai miéng to uép bdt cari, ging, s3,
hanh, toi, 8t, tiéu bot, hat mui gid nho, nudc mim
dé ngam.

PE md néng gia phi thom hanh tdi cho thit dé
vao dao sin, cho ca chua tudi vao dao mot lic.

Ché& nudc xim xip day vung dun nhd lda, khi
thit chin nhtr 14 dudgc, 4n néng.

Thit dé chin mém nhtt, sét sanh vira, mau vang
tudi, mui thom dic trung, vi via, noi cay.

THIT DE NAU CARI
(ANH)

Nguyén liéu:

- Thit phi ié dé: 750gam
- M3 da cat lat: 100gam
- Hanh tay: 100gam
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- Bo6t my: 30gam

- Nudc thit nuéng: 60gam

- Nudc cbt chanh: 1 thia canh

- Téo tay (tdo chat) bAm nhd: 1 qua
- Mudi, hat tiéu

- Bot nhdi cary cay

- Nuéc dung

Cach lam:

Lau thit dé bang mét khin uét, gan riéng phan
md roi cit thit thanh tiing miéng hinh quén cd 16
¢d 2,5cm t81 3em. Déong thai cit thit md xéng kha
thanh miéng nhd. Cho tit cd vao néi ran lén ch
chin rdi bo ra.

D4 nuée thit nuéng vao ndi. Phi hanh et (bd v
va cit thanh lat) cho vang lén rdi trén chung v¢
b6t mi va bdt nhao ca ry cay. Thém mad dé va tré:
déu lén r6i dun néng trong 3, 4 phit. P& cho hc
ngudi di trude khi d8 nude dung vao va quay déu
Thém thit vao va niu chin tt ca trong 7 phiit.

Sau d6 cat trai tao nho ra, bam ky rdi trat va
néi ném mudi tidu trén kj lén thém mot 1an nita ré
d4y vung ndu 1¥a nhé trong khoang mot gid rudi.

Don an that néng véi com. C6 thé ric thém vi
nhanh rau mui tau va 6t bot.
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THIT DE HAM HAT SEN

Nguyén liéu:

- Thit dé: 1,000kg

- Lac nhan: 0,050kg

- Cudau: 0,150kg

- Hat mui: 0,002kg

- Hat sen: 0,100kg

- MG nudc: 0,100kg

- Sa:2cuto

- Rugu tring: 0,050 lit.

- Nuée mim, mudi, tiéu, hanh, téi kha, bot dao.

Cdach lam:

Lua thit dii trude, thai miéng bing nla bao
diém udp k§ véi mam, mudi, hat tidu, hanh, toi, sa,
hat mdi gid nho va rugu trang.

Hat sen va lac ngidm nudc néng, béc sach
mang. Ct dau got vé thai vudng hoi day.

Cho md vao chao dun néng gia, phi thom hanh,
toi (bAm nhd), bo thit dé vao xdo vang. Trit sang
ndi d8 nude sim sip thit dun séi, ném vita mim
mudl. Pay vung dun nhé lia, khi thit chin méi che
hat sen, lac va cu dau vao nau lan. Thit chin nh,
hat sen chin bé hoa bét dao véi nude cho vao lam
nudc him hoi sanh, bot chin trong 1a dude. Bac ra
muc vao bat to hodc dia siu long rac hat tidu lén
trén. An néng, an vao phan thu ba trong bita an.
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THIT DE NAU RAGU
(AILEN)

Nguyén liéu:

- Thit (c8 hay ic) dé: 1kg

- Hanh tdy: 100gam

- Khoai tay: 1,5kg

- Rau mui thai nhoé: 1 thia siip

- Mubél, hat tidu

- Nudc néng

Cdch lam:

Lau khé thit va cat thanh tiung miéng déu din
Gan bd da va md. Béc vé hanh tay va cat thanh lat
mong, dong thdi rita k¥ 300gam khoai tay got vo vi
cling cat thanh lat that méng (phai chon loai khoa
nhiédu bst). Ché khoai con lai cat mdi ci thann :
hay 3 miéng.

Dung ndi bd thit dé vao, d8 nuéc cho ngap rd
ném mudi”tho vita an. Dun séi 1én réi thém hant
tay, nhiing lat khoai tay moéng, hot tiéu. Pé lifa nh
néng déu ham trong vong 2 gid.

Sau 40 phdt thi trit thém vao nhing miéng
khoai réi thinh thoang trén déu lén. Néu nudc qus
can c6 thé thém chit nudc séi.

Khi don an, dé khoai miéng chung quanh di:
tron, 8 giita dé thit, hanh va nudc x6t. Rac rau mu
mong 1én trén dia. Don 4n that néng.
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Cé thé bay thém 2 cay t0i tiy tring cung cit
khuc ra.

THIT DE NAU RAGU
(TUYNIDI)

Nguyén liéu:

Thit dé non: 80gam

Hanh ci: 120gam

Arhissa: 3gam

Tabel: 1 thia ca phé

Ca chua: 500gam

Hat tiéu do: 2 thia ca phé

DAau an

Mubi

Gia vi arhissa gom: 6t khé ngim nudc gia
nét véi rau mui, t61, mudi, diu an va tiéu héi
(cay phong phong).

Gia vi tabel gém: rau mui, tiéu hdi, téi va
hat tiéu do, trong dé rau mui 1a chinh.

Cach lam:

Cit thit dé ra thanh miéng nhd, ric mudi va
cac loal gia vi nhu: arhissa, hét tiéu den, hét tiéu
dd, tabel. Thém vao nhiing miéng hanh cit iat.

Dung chao bang d4it nung hay néi nhé bé dau
an vao s6i 1én ro1 cho thit va cac gia vi vao.
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Khi tat ca ¢a chin vang, thém ca chua bam nai
va 6t cht lat.

Dé trén bép lia trung binh khodng mét gid
Néu nude x6t qua can cé thé thém chit nude.

DUA MAN DE

Nguyén liéu:

- Thit dé thui: 1kg

- Riéng: 0,100kg

- Nghé: 0,030kg

- Sa:5en

- Mé4m tém: 0,050kg

- Meé ngiu: 0,100kg

- Hat mai: 0,010kg

- Hanh, t3i khé: 0,030kg

- Xi dau: 0,050kg

- M3 nude: 0,100kg

- Mubi, hat tidu, hanh hoa, rau ngé, rau them
14 chanh.

Cach lam:

Lua 14y thit bung, thit thd, thit ¢ (&Y ca bi)
Thai miéng vudng quan c6 udp khoang 2 gid vd
mud, xi dau, hat tiéu, nghé, sa (vit 14y nudc) mé
méam tém (loc bo bi), hat mui (gid nhd) va md nude.
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Hanh hoa (1ay phin géc), rau ngd, rau thom
nhat riia sach dé rao, sdp vao dia dé an kém.

Cho md vao néi nhém dun néng gia, phi thom
hanh té1 (baim nhd) bé thit vao dao k§, dun déu hia.
Khi thay thit sfin lai méi cho nudc sam sip thit dun
s61. Day vung dun déu lta, thinh thoang lai dao lén
cho thit chin that déu. Khoang 1 gid sau thit nhiy,
nudc can bét va hoi keo sanh la duge. Bac ra mic vao
dia sau, ric hat tiéu va 14 chanh thai nhd 1én trén.
An néng, an kém véi hanh hoa va cac thid rau thom.

DE NAU NAM

Nguyén liéu:

- Thit dé: 0,5 kg.

- Oclgn: 1 cai.

- Dau tring: 0.3 kg.

- Ci hdp, mudi, tiéu, hanh ca, m3, mi chinh.
- Hanh tay, khoai tay: 0,3 kg.

Cach lam:

Oc lon va thit dé uép mudi tiéu chién (ran) so
néu thich bé thi ditng chién.

Phi hanh md cho thom, cho ca hop vao trén
déu, cho thém chit mudi. Bé thit va éc lon vao dé
ngim, tron déu, cho chit muai.



N&au dé 30 phit cho d4u va khoai tiy vao him
cho mém, chin, ném gia vi cho vita én.

Moén nay én néng.

THiT DE Néu RAU
(MA ROC)

Nguyén liéu:

- Thit dé (ca nac 1an mé): 1kg

- Carét: 200gam

- Cucai: 150gam

- Hanh tay: 150gam

- Bi: 150gam

- Ca chua: 150gam

- Nho kh6é ngam nuéc: 200gam

- Dau an: 60g

- Ot db (ca 6t cay 1An 6t khong cay): 1 mudng
ca phé

- Muéi, hat tiéu.

Cach lam:

Thai thit dé thanh 15, 16 miéng déu nhau
Dung chao nho bang dat nung hay ndi 8 dau vic
dun néng 1én dé ran thit.

Ném mudi, tiéu va 6t kho cho viia an réi thém
e 1ot va cu cai (da got vo va cat miéng theo chiéu
dai). Pay vung réi dé lda liu riu trong mét gid. Ba

76



hanh (d3 cit miéng to), ca chua va bi (cing cat
miéng), nho khé (da ngdm nudc) vao.

Tiép tuc dun Ida nho thém mét gid nida rdi bac
xudéng, 4n néng.

THIT DE NAU TOI TAY
(HY LAP)

Nguyén liéw:

- Thit vai dé: 1,5kg

- Téi tay: 60gam

- Ba: 50gam

- Tringga: 1 qua

- Nudc: 1/2 lit

- Nuée ¢6t nita qua chanh

- Muéi, hat tiéu, hanh cu.

Cdch lam:

Cit miéng thit dé ra thanh ting miéng déu
din. Ding ndi nhd dun séi bo rdi tha hanh cat
thanh lat va thit vao ran.

Ném musi, tiéu cho via an rdi d6 nudc ngip ca
3/4 thit. Dé séi 1én tit ti trong khodng mot git cho
tdi khi nude can chi con mdt nua.

Cho téi tay di duge ria ky va cat khic ¢3 4
phan vao. day vung lai va nau thém trong mét gio
rudi nita.
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Dung chiau sanh dap tring vao danh téi lén
Vit mét nia trai chanh vio, vita vit viza dant
tring déu 1én. Cho thém chit nude xot trong nod
vao roi trat ca vao ndi. Dun néng 1én téi khi gin sb
thi b6 ra an. An néng.

THIT DE NAU BAP CAl
(NA UY)

Nguyén liéu:

Thit dé (loai thit dé niu ragu): lkg
B6t my: 50gam

Bip cai: 1kg

Khoai tay: 0,7kg

Hat tiéu, mudi, nudc.

Cdach lam:

Thai thit dé thanh titng miéng déu nhau.

Ria bép cai, lya 12 ngon va thai thanh cong nho.

Réac bot 1én thit dé va bd vao ndi, cd mot 16
bap cai lai d6n mot 16p thit dé.

Ném muéi, tiéu viia an. D3 nudc vao cho vii
ngap thit va bip cai, rdi béc 1én bép dun liia tron
khoang 2 gio rudi cho téi khi thit chin mém.

Don an néng véi khoai tay ludc hodc hap chin.
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THIT DE NAU BI
(HY LAP)

Nguyén liéu:

- Thit dé (cit miéng nho): 1,3kg

- Bi (loai nho, non): 6 qua (hoic 6 qua ca dai dé)

- DAu 4n: 60gam

- Mubél, hat tidu

- Nguyén liéu 1am nuée x6t kidu Hy Lap:

. Ca chua: 0,5kg

. Hanh tay: 0,1kg

. D4u 4n: 30gam

. Rau mui tau: 30gam

. Rau mui tau: 30gam

. Bach 1y huong: 30gam
. Muéi.

Cdach lam:

Trudc hét, lam nudc xdt cham: rua hanh tay
béc vo roi thai lat that mong cho vao chao dau phi
lén 14y mui thom. Dé lia nho dé hanh khéng vang.

“Sau 15 phut d& lda nhd, cho ca chua da cit hat
Ivu vao cung véi hanh, réi dao that déu.

Cho thém muéi, tiéu, to1, rau mui tau bam nho
va mot vai la bach ly huong.

Pun s6i la nhé thém 20 phit nita rdi bic xudng.

Bb x6t nay vao ndi ciing véi thit dé dé lén bép
Ita vita néng trong 15 phiit, thinh thoang trén lén

79



cho x6t ngAm vao thit. Sau d6 thém nudc va n&
thém 1 gic 15 phuit nita. Ném muéi tiéu cho vita an

Trong khi d6 got v bi hay ca tim, cit thanh 14
mdng theo chidu dai va ran vang lén véi diu i
Khi da that chin trit vao néi thit, ném thtt va theé:
mudi, néu chua da min va tiép tuc niu trén lu
trung binh trong 20 phuit.

Cé thé thay ca tim, bi bing 300gam gao té. KI
thit da chin dugc hai phan ba thém gao va nuéc s
vao (thé tich nudc gap 2 thé tich gao). Tiép tuc na
trong 20 dén 25 phit thi an dude, va mén an t
thanh mot loai chéo thit.

THAN DE NAU GAO
(PHAP)

Nguyén liéu:

- Than dé: 6 qua

- Gao té: 350gam

- Nudc dung: 1 lit

- Bo: 100gam

- Hanh tay: 100gam
- Rugu mui Porto

- Nude x6t

- Rau mui tau thai chi
- Mudi

- Hat tiéu
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Cach lam:

Dung ndi bé 60g bo vao dun néng dé phi hanh
da béc vo va cat khie. Thém vao gao (vo ky qua
nhiéu nuéc) roéi tron déu cho ngdm bo. PS nude
dung réi ddy vung va niu trén lia trung binh trong
khoang 20 phuit.

Trén noét chd bo con lai véi gao, diing nia dao
1én cho that déu. D& gao vao mét khudn hinh vanh
khéan va gii cho néng.

C4t nhitng qua than 1am dbi theo chiéu dai réi
lai cdt 1am dbi theo chiéu xéo. Gan bd nhitng phin
du thita réi dem ran trong chao bo néng. Ném mudi
tiéu cho vua #n, (nhd diung ran ky qua than sé
cing) roi bo ra dia.

Pé mét it rugu mui vao chao dun cho téi khi
can con mot nua thi thém nude x6t roi lai bo nhiing
miéng than vao. P8 gao trong khuén ra dia va dd
nhiing miéng than 6 gifia rdc mi tiu lén.

Trén cung d8 nudc xét.

D& XOT 1IEU
Nguyén liéu:
- Thit nac di dé: 0,3 kg.

- Gung: 1 mudng.

81



- Riéng: 1 mudng.

- Téichua: 50 g.

- Dam: 1 bat.

- Ot saté: 1 mudng xup

- Chao trang: 5 miéng.

- Ruguwdé: 2 mudng.

- S3 biam: 1 mudng xdp.

- Xidau: 1 mudng.

- Tiéu xanh chua: 50 g.

- Hanh tay: 1 cu.

- B6t niang (bt dao): 1 mudng xup.

- Khoai mén: 1 cu.

- Ca, 6t, mui tau.

- Nude dung: 1 chén.

- Banh mi: 18.

- Ging chua: 50 ¢.

- Tiéu, mudl, dudng, mi chinh.

Cdch lam:

* Chudn bi:

Thit dé lam sach bic soong nudc séi cho rugu -
riéng + ging, rdi dé thit dé vao nhing qua, sau d.
vét thit fa cit miéng vita an.

Thit dé dem udp tiéu + mudl + dudng + m
chinh + xi ddu + 1 mudng xdp ging bam + sa bam
dé 30 phit cho ngdm + chén nuéc diung, hap 1
phit, dem ra.

Khoai mén cit 14t mong ran vang.
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Chao tan nhuyén + duong + mi chinh + 6t sa t&
+ 82 + t01 thom, ném vira 4n lam nudc chim.

* Ché bién:

Bic chao diu phi hanh tdi tham, cho thit vao xao
ném gia vi + hanh tiy thai miéng + ging thai sgi +
tiéu xanh 1/2 d& nguyén, 1/2 gid nhuyén + gidm toi
chua + bdt dao hoa nude cho sén sét. Ném via in.

* Trinh bay:

Cho khoai chung quanh dia, gidta dé thit, trén
dé tiéu xanh, t6i chua, mii thu. Diém ca, 6t tia hoa
cho dep.

An néng véi nude chao + banh mi.

XOT VANG DE

Nguyén liéu:
- Thit dé: tuy theo s lugng ngudi in
- Mji chinh, nudc mam, duong, bét mau, ngi vi
huong, rugu, md nude, hanh téi khé, ca chua,
bot gao hay bt dao.
Cdch lam:
Thit dé dé ca miéng to chin qua nude séi, cho
ra ria sach, dé rao nude réi thai thanh miéng hinh
quin cd.

83



Dung gia vi nhu mi chinh, nudc mam, dudng
bét mau, ngil vi huong, rugy, tdi trén déu véi th
dé rdi udp tir 1 dén 2 gis. Sau d6, ding md nude pt
hanh khé cho thom réi @6 thit da uép vao dao d&
khi thay thit sin déu thi 6 nudc vita ngap thit d
ninh cho mém.

Phi ca chua, hanh khé cho vao ciing véi bot ga
(b6t dao) ddo déu. Khi thay dic sén sét thi ch
thém vao it rugu vang nita, tron déu rdi bic ra.

DE TAY CAM

Nguyén liéu:

- Thit dé (6 ca sudn non va thit dui dé): 1 kg.
- Carét: 2 cl.

- Moc nhi: 15 cai (50 g).

- Thuc dia (mua 6 tiém thuée bic, loai tot): 1 e
- Trin bi: 1 miéng bing 2 ngén tay.

- Cuasen: 200 g.

- Xudng lgn: 400 g.

- Cai trdng: 2 cl.

- Nuéc dua: 200 ml (hay 1 tra: dua tudi).

- Mia: 1 khae.

- Gimng: 1 cu.

- Hanh tay: 1 cu.

- Xitdiu: 2 mudng canh.
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- Rugu trang: 2 mudng canh.

- Bin: 2,5 kg (hay 12 vit mi tring khd).

- Cai cde: 200 g (néu dung 1au dé).

- Hanh, té1, muéi, tiéu, duong, mi chinh.

- Ot: 2 qua.

- Rau mu

- Dau an.

Cdach lam:

* Chudn bi: Ot tia hoa. Hanh téi bam nhdé. Mia
réc vo, ché miéng, cit khuc.

- Ging va hanh tiy nudng vang, béc vo. Giing
gia nho vat 14y nude.

. Thit dé lam sach, chit miéng, udp véi nudc
giing va rugu 20 phit cho thdm. Bic nudc soi, cho
thit vao ludc, thit viza an, vét ra (bo nudce).

- U8p thit d& véi nude ging rugu, hanh toi bAm
nhd, mudi tiéu, duong, mi chinh, 15 phit cho ngadm.

- Xuong lon nau véi nudc, nude dira, mia, cu cal
trang, lam nuéc dung, loc 14y nudc trong.

- Méc nhi ngadm nudc, tai lén cit lam 2, lam 3.
Ca r6t tia hoa cat xéo. Cu sen cao sach vo, ngim
nudc c¢é pha gidm, vot ra cit xéo.

* Ché bién:

Béc chao cho 3 mudéng diu vao dgi séi, cho
hanh tdi bam nhé phi thom, dé thit dé vao xao chin.
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Cho nudc dung vao soong niu séi, cho thit &
ca rot, cu sen, thuc dia, tran bi vio, thit mém ch
moe nhi vao, ném ném vita in.

(Nau nuéc nhiéu hdn niu cari) cho hanh tay ti
hoa vao.

Trinh bay:

Mitc dé vao ldu, dé than néng, bay 6t tia ho:
rau mui.

Dung mén nay ian véi buin va cai cic.

Muic thit dé ra ndi dat hodc soong dé trén 16 nb
dun sbi, bay hoa 6t va rau mu, goi la dé tay cam.

Mén dé tay cAm &n véi mi vit, chdm véi nuc
tuong va 6t cat khoanh.

Gap mi vat nhing dé tay cAm, mi nd ra. ch
vao chén.

Muic thit dé 1én.
DE BATBAO
Nguyén liéu:
- Thit dé (c6 sudn non va thit dui dé): 1 kg.
- Xuong lgn: 0,4 kg.
- Nam rom: 150 g.
- Cu dao (c6 thé thay bing cu sin) 100 g.

- Hanh tay: 1 cu.
- Cardt: 1 cu.
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- Taiwvi: 1 bong.

- Gung: 1 cu.

- Méc nhi (ndm méo): 10 cai.

- Tauhu ky: 1/2 14, i

- Nudc dua: 1t (hay 1 trai dua tuoi).

- Lacrang (dau phong rang): 50 g.

- Xidau: 2 mudng canh.

- Bot dao (bét néing): 2 muong canh.

- Rudu tring: 2 mudng canh.

- Mang tusi: 100 g.

- Mia: 1 khue.

- Banh mi: 34 1én.

- Hanh, toi, muél, tiéu, dudng, mi chinh.

- Rau muj, é6t: 2 qua.

- Dau an.

Cach lam:

* Chudn bi:

- Ot, hanh 14 tia hoa.

- Hanh, toi bAm nho.

- Gung va hanh tay nudéng vang

- Gling cao v6 gid nhuyén.

- Nam rom got bd géc, ngAm nudc mudi, xa
sach nhing qua nudc séi.

- Cl dao got vd ria sach.

- Ca rét tia hoa cat khoanh.

- Médc nhi ngam nude ria sach cit miéng.
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- Mang tia hoa lude hét déng.

- Thit dé ria sach cit miéng to, udp nudc ging
va rugu 15 phit. Bic nude s6i lude thit dé via ar
(bd nude) vét ra ré, dé rao.

- Mia réc vo, ché méng cit khic.

- Tau hu ky chién vang, bé tiing miéng vita an.

* Ché bién:

- Udp thit dé véi hanh, 10i bim nho, nudc gling vi
rudu, mudi, tiéu, duong, mi chinh, xi dau, dé 30 phit.

- Xuong lgn rita sach cho vio soong, d8 nud
dua, nude mia, nudc lanh vao ndu nudc dung, nal
xong loc 14y nudce trong.

- Bac chao cho 3 mudng canh ddu dgi séi, che
hanh toi bAm nho phi thom dé thit dé vao xao chin

- Bic soong nudc ding 1én b&p nau séi, cho thi
dé, ca rot, ming, nam, cu dao, tai vi, cit hanh nuén;
cho vao ndu. Ném xi ddu. Thit mém, ném vua au
nuéc sén sét.

- Bot dao (bdt nang) hoa ra chén, cho vao dé ba
bao. Dé tau hu ky chién vao, tron déu.

* Trinh bay:

Muc dé bat bao ra dia ban sau, rai tidu va la
rang gia giap vao. Bay 6t tia hoa va mui tau.

Banh mi cit xéo, sap trong dia thanh con thién nga

Mén nay ding véi banh mi chaAm nudc tuong.
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Nguyén liéu:
- Thit d&: 0,5kg
- Thit vai lon: 0,5kg
- Vit quay: 1 con
- Bét dao: 50gam
- Mién dong: 100gam
- Ving: 50gam
-  Nim hudng: 50gam
- Cu dau: 200gam
~ - Mac nhi, 14 chanh, hat tiéu, mi chinh, muéi
vua du.
Cdch lam:
Thit dé, thit Ign rua sach thai nho.

Vit quay, loc thit tha1 nho, 1y xuong vit niu
nudc dung.

Thit dé, thit lon dao qua m8 cho san, sau dé d3
nudc dung vit vao dun séi.

Cho ti€p thit vit (thai nhd), nAm huong, méc
nhi, cu dau vao dun cho dén khi nudc 1ap sip thi
cho bét dao (da hoa véi it nuée 1a dé khéng vén cuc)
viao dun tiép dé nudc sanh sén sét.

Mién cat khic 5-7cm rdi rén phong lén. Lét mién
ra dia, muc thit 1én trén va ric ving rang, hat tisv
(xay nhd), 14 chanh thai chi 1én. An néng.
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XOT SUA DE
(APGANIXTAN)

Nguyén liéu:

- Hai miéng phomat dé (loai crottin de
chavignol)

- Sita lanh muséi: 2d1

Cdach lam:

Loai phomat dic biét nay rat cing, phai cho
vao co61 nghién nat. Vua gid nghién vita cho siia
lanh vao ti1 tif d€ tao thanh mot chit 6ng min. Ném
mudi cho:vim an.

SON DUCONG IRONG
(TRUNG QUOC)

Mot trong 7 mon an Tz Hy Thdi hiu
thét dai su than Tay phiong

Puge lénh cha Tay Thai hau, céc tho san Hb
Bic, sau gAn mét thang lan 161 riing sdu nui tham,
bit dugc 6 con dé nii dang ¢6 chia tai mét canh
rung vung Thién Tan. Dan dé nay duge cham séc
can than, hang ngay an toan c6 Van Nam va Quang
Tay tai vé. Day 1a c¢6 "dong trung ha thao", loai co
qui, 1a vi thudc bé can than (c6 nay mia ha min
mang, d&n mua dong, tU ngon co6 xuat hién mot loai
sdu nhu sdu dau, an rat bd). Puge an loai ¢d qui
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nay, lai &4n thém céc 14 cay thudc bd khac, 6 con dé
nidi ngdy cang map map, dé ra lia con ciing manh
khoé, to 16n hon so véi dong loai. Khi lia d& con nay
vita diing hai thang tudi, thi chon 14y 14 con giao
cho nha bép lam 16ng, moi rudt. Sau dé, chuing duge
ngam viao thung gb to dung nudc giing va rugu qui.
Sau hai ngdy, dé duge vét ra bd vio bé bing si
chda siia dé tudi va nudc sim nhung. Tiép hai ngay
ngam niia, ngudi ta 14y hoa sen tring (da duge tach
nhanh hoa va ghim kim vang xuyén ti hudng sen
dén cuémg hoa) cim diy minh dé. Dé vay, ngam
ding ngay thiz 10, xuat hién nhiing con tring tring
muét ddy trong hoa sen. Nha bép nhit 1ay trung
son dudng nay ché bién thanh mén an rit bd va
ngon, tri cac bénh lao phéi, té bai, ban than bat toai
cho con ngudi.

91



92

NHUNG MON AN - BAI THUOC BOI BO,
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It ¢6 con vdt ndo ma tdt cd cée bé phéan cia né
lai c6 nhitng khd ning boi dudng cd thé va chita
bénh nhu dé.

T xa xva, dén gian da cong nhan thit dé la
mét loai thuc phdam bé thin trang duong, ddc biét
thich hop vao mia déng. Nhitng nguoi c6 chiing
than duong hu, ngudi gia yéu, suy nhuoe dn thit dé
vao mita déng la rdt tét.

Theo y hoc ¢6 truyén, thit dé cé vi ngot, mdn,
tinh nhiét, cé tdc dung bé trung ich khi, an théin
gidm dau xuong cét nén co thé ding lam mon dn
boi b6 va tri cdc chitng thin hu, dau lung, kém kha
nang sinh ly, chdn tay ra roi, phu nit sau khi sinh
bung lanh, dau yéu...

Vi nhitng cong dung trén, y hoc ¢6 truyén phuong
Déng da cé nhizng kinh nghiém khi két hop nhitng
vi thuée va logi thue phdm nay, dé cé nhitng mon
dn - bai thuée boi b6 rat higu qud.
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I. MON AN CHUA BENH CHO NAM GIOI

THIT DE - THUC DiA

Thanh phén:

- Thit dé: 90gam

- Cau khdi ti: 30gam

- Thuc dia: 30gam

- Dam dudng hoac: 50gam

Cach lam:

Thit dé ria sach, thai miéng.

Thuc dia, cdu khéi td, dam duong hodc ru
sach cho vao néi cung véi thit dé rdi cho nude vi
da va dun nho l¥a trong 3 tiéng. Sau d6 ném mér
mudi 12 dn duge.

Moén nay dn trong mot thang, tuy thich. Kién
an thic an cay, lanh.

Moén an c6 tac dung bé than, cudng duong, thi
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day tac dung cta hoéc mén tuyén thugng than. Rat
" ¢6 tac dung d61 v4l nam gidi bi bénh it tinh trang
dan dén vé sinh.

CANH HA NGUYEN

Thanh phan:
- Thit dé nac: 500gam

- Xudng séng dé: 1 bd

- Son dugc: 50gam
- Nhuyc thung dung: 20gam

- Day to hong: 10gam
- Hanh dao: 2 qua.
- Hanh cu: 3 cay
- Gung, gao té, cay hoa tiéu, hoa héi, rugu
mui, muéi vira du.

Cdch lam:

Chit xuong séng dé 1am nhiéu khue rua sach.
Thit dé rua sach, thai con chi ¢d 5mm.

Cho cac vi thuéc vao tui vai that chit miéng.
Girng, hanh cu dap dap.

Cho thuéc, xuong, thit, gao vao ndi dat, cho
nudc vira du, dun lda to cho sai. Hét bot ré1 cho hoa
tidu, hoa héi, rugu mui vao, chuyén sang dun nho
Ita hAm cho dén khi thit nhit 13 dude.
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Miic canh ra khéi néi, cho hat tidu, mudi tu
khau vi 1a an dugc.

Cach mot ngay &n mét 1an. An trong 1 thang
Kiéng thic 4n cay, lanh.

Mén #n nay cé tic dung bé than duong, ic
tinh huyét, b ménh hoa mén suy, gidm huyét &)
Rit thich hgp véi dan éng bi bénh viém tién lié
tuyén man tinh do vi khuan.

THIT DE - NHUC QUE

Thanh phdn:

- Thit dé: 90gam

- Nhuc qué: 6gam

- Gung tudi, tdo tau vita du.

Cdach lam:

Thit dé rua sach, loc bé md, thai miéng.

Nhuec qué, téo tau, ging tudi ria sach cho v3
ndi dat cang véi thit dé va gia vi r6i nau than
canh. An ca nudc 1an cal.

Cach mot ngay an mét 1an. An trong mét thang.

Kiéng an thic an cay, lanh dé 1am tén thuor
duong khi.

Mbén in nay tan han, théng lac. R4t thich hc
v61 ngudi bi ching lanh dudng vat.
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THIT DE - NHUC THUNG DUNG

Thanh phan:

- Thit dé: 200gam

- Gao: 250gam

- Nhue thung dung: 250gam

- Ging 3 1at, hanh hoa, mét it 1nudi.

Cdch lam:

Nhuyc thung dung rita sach cat phién, thit dé ria
sach cit lat. Dung ndi dat niu nhuc thung dung rdi
1ay nuéc, bo xac, bé thit dé vao, ciing gao va nuée, dun
s61, thém mudl, gimg, hanh, b6t ngot, niu chin.

Cong dung:

B4 than ich tinh, 6n trung kién ty, thich hgp
véi nhiing nguoi than hu dau lung, di tinh.

~ THIT DE BO THAN DUONG

Thanh phan:

- Thit dé nac: 500g

- Xuong song dé: 1 b

- Hoai son: 50gam

- Thoé ty ti: 10gam

- Gao té: 100gam

- Nhuc thung dung: 20g

- Qua hanh dao: 2 qua

- Gung tuol, hoa tiéu, héi huong, rugu, bét ho
tiéu, mudl #n véi lugng thich hogp.
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Cdch lam:

Xudng séng dé chit thanh timg d6t, dung nude ni:
sach, cAt miéng, dem hoai sdn, nhuc thung dung, th
ty ti va thit qua hanh dao bd vao trong tdi vai, cb
miéng lai ; giing tudi va hanh cu dap dap.

Bo nhitng thit trén vao trong néi dit cing ga
té, d6 vao lugng nudc vita, dun séi, vét bo bot né
trén mét, rdi bo hoa tiéu vao, ciing héi huong rugy
ha Ita nhé ndu dén khi thit chin nhi 14 duge.

Miic ra bat, cho thém bét hd tiéu, musi. An th
va nude canh.,

Cong dung:
On b8 than duong, ¢6 tinh, manh xuong, thic

hop nhing ngudi than dudng bat tiuc, than tinh su
ton, mat u tai, dau lung moi géi.

THAN DE TRANG DUONG

Thanh phéan:

- Than dé: 2 cap

- Mg dé: 200gam

- Nhue thung dung: 50gam
- Thao qua: 10gam

- Hob tiéu: 10gam

- Cau ky tu: 10gam

- Tréan bi: 5g
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- Muédl, hanh, nudc tudng, bdt 1én men véi
Iugng thich hgp.

Cdach lam:

Than dé va md dé ria sach, bd vao trong néi.
Pem nhuc thung dung, tran bi, thao qua, hé tidu va
cAu ky tu vao trong tui vai, cdt miéng lai, cling bo
vao ndi, d6 nuéc vao véi lugng vira, dun séi roi ha
ltia ndu dén khi than dé chin mém, cho hanh, muéi,
bdt 1én men. Khi in, 4n than dé va nudc.

Céng dung:

B6 than trang duong, kién ty ich vi, thich hop
vél nhilng ngudi lung gél yéu mai, than hu an it,
dau bung do lanh.

THAN DE TRANG LAM AM THAN

Thanh phén:

- Than dé trang: 2 cip

- Mg dé: 200gam

- Tranbi: 5g

- Thao qua: 10gam

- Nhuyc thung dung: 50gam
- Héb tiéu: 10gam
- Tat bat: 10gam

Cdach lam:

Than dé va mé dé cit lat, cang bd vao noi véi
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nhuc thung dung (tAm rugu xong cit phién), tri
bi, thao qua, tit bat, sau dé cho gia vi vao va lug
nudc thich hdp n&u thanh canh. Khi &n bo x
thude, an nudc va than da.

Cong dung:

On bs than duong, manh lung, manh xuon
Thich hgp véi nhilng ngudi di tinh, liét duong, lu
g6t y&u moéi do than dudng hu.

THAN DE BO DUONG

Thanh phédn:

- Thandé: 1cap

- Tjéu héi huong: 0,5g

- Rau he: 0,5g

- Db trong: g

- Bakich thién: 1g

- Muél an

Cach lam:

Than dé th trong rda sach, loc bé mang ga
dem may vi thudc trén va muéi bd vao bén troi
than xong dung day buéc lai, dit vao néi chung 3
50 phiit, loai bd dudc vat bén trong, cit than
thanh lat 4n vao ban dém.

Cong dung:

Bé than trang duong, ¢d tinh, thich hgp
nhiing nguoi tinh due suy thoai, dan ba bi bach dé
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THAN DE - DO TRONG, 88 COT

Thanh phén:

Than dé (cat): 1 cip
D6 trong: 20g

B6 cot: 15gam

Gung tuai, rugu, mudi.
Cdch lam:

Cho tat ca vao ndi dé it nudc, dung Itta nhd dé
nAu chin, &n nudc va than dé, an néng.

Céng dung:
Thich hgp véi nhiing ngudi dau gol yéu moi va
¢6 chiing than duong hu.

THAN DE - DO TRONG, NG{ Vi

Thanh phan:

- Than dé: 1 cap

- D6 trong: 15gam

- Ngi vi: 6g

- DAu thyc vat, bot khiém thao, hanh, gim

nudc tuong, bot ngot vii lugng thich hgp.

Cach lam:

P43 trong va ngi vi bo vio 4m sanh, d6 lugng
nudc vita, nadu 40 - 50 phut, rét 1ay nuée, bo xac.
Than dé loc sach, bé mang gan, cit miéng nho, tron
déu véi nude bot khiem thao, dung chio dau that
néng xao dén chin mém, cho nude thude, 35 trong
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va nga vi vao, cang nudc tuong, gling, hanh, b
ngot la duge.

Céng dung:

B5 than, ¢d tinh, manh xuong cét, thich hdp v
nhiing ngudi than hy, di tinh.

THAN DE - NHUC THUNG DUNG

Thanh phén:
- Thandé: 1cap
- Nhuc thung dung: 15gam

- Héng sadm: i¥gam

Cdch lam:

Than dé rda sach, b vao ndi nau 30 phuit, sz
d6 bo hong sam va nhyc thung dung vao, niu thé
15 phiit nita. An nudc, than dé va xac hong sam.

Céng dung:

Ich khif sinh huyét, bd than trang duong, thi
hgp véi nhitng nguoi suy thoat tinh duec.

THAN DE - KHOI TU, BA KICH, SON DUGC, THUC D

Thanh phan:

Than dé: 2 qua
Khai t11: 20 gam
Ba kich: 12 gam
Son duge: 10 gam
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-  Thuc dia: 10 gam

- Giavi vita du

Cdch lam:

Than dé béc bé mang hdi, hAm nhi véi khdi ti, b
kich, son dudc, thuc dia. An than dé, uéng nudc thude.

Mbén 4n nay thich hgp v6i ngusi dudng suy, thér
yéu, dau lung, kha ning sinh ly kém.

TOY SONG DE - GAO TE

Thanh phan:

- Tuy séng da: 100gam

- Gao te va gia vi véi lugng thich hgp.

Cdach lam:

Tuy séng dé rda sach cat nhd, ciing d8 vao vé
gao té da vo sach, niu thanh chao, gia vi tuy the
khau vi titng ngudi. An vao budi t61 12 tdt nhat.

Céng dung:

B4 than, sinh tinh, ich tuy, thich hgp véi nhitn,
nguoi than yéu dau hung, kha ning sinh 1y kém.

XUONG SONG DE - CAU KY TU

Thanh phan:
- Xuong séng dé trang: 1 b
- Cau ky tu: 50gam
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- Muéi dn, rudu, giing véi lugng thich hgp.

Cach lam:

Cau ky rita sach bd vao ndi nau, chit 18y nude.

Xuong séng dé rua sach, chit nhd bé vao
nude cau ky dung lda nhé nau chin réi cho gia vi
thich hgp vao.

Céng dung:

B4 huyét, ich khi, kién ty, bd than, bdi bé tuy
xuong.

CHAN DE - CAUKY U

Thanh phdn:

- Chéan dé: 1kg

- Cau ky tu: 20¢g

- Hanh, gung, mudi, rugu, ddu in vdi lugng

thich hap.

Cdch lam:

Chan dé lam sach bd vao ndi nudc sbi niu
chin, v4t ra ding nudc lanh rda sach xong chit
thanh miéng.

Cho dau vao chao néng, bd chan dé da chat nho
vdo xao véi gung, rudu, sau dé cho tdt ca vao nodi
dat, bd cau ky ti vio cung nudc, mudi, hanh dem
dun séi réi ha lda ninh chin nh. Vét b6 hanh va
glng roi cho gia vi 1a an dudc.
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Céng dung:

fch tinh, lam sang mit, bé than, manh gin
thich hgp véi nhiing ngudi tinh duc giam thoai, dan
ong yéu dudng, phu nit kinh nguyét khong déu.

XUONG SONG DE AM THAN

Thanh phan:

- Thit dé nac: 500g

- Xuong séng dé: 1 bd

- Hoai son: 50gam

- Tho ty td: 10gam

- Gao té: 100gam

- Nhuc thung dung: 20g

- Hach dao: 2 qua

- Hanh: 3 ca

- Gung, hoa tiéu, héi huong, rugu, bét ho tiéu,
mudl véi lugng thich hop.

Cdch lam:

Xuong song dé chit thanh miéng, rita sach ; thit
dé rda sach, cit thanh miéng nhd dai ; may vi
thude bac trén bé vao trong tii vai, c6t miéng lai.
B0 tui thudc bic, xusng séng dé, thit dé va gao
" vao trong nodi dit, d6 nude vao, dun sbi, cho hoa
t;du, hol huong, rugu, ha 1%a nho, ndu dén khi thit
chin nhir 13 duge. Thém gia vi dé an.
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Cong dung:

On bé than dudng, ¢d tinh, thich hdp véi nhin:
ngudi than dudng bat tdc, than tinh suy tén, ho
mat U tai, lung goi yéu, mat kha ning sinh ly.

CANH PHOI DE

Thanh phan:

- Phéi dé: 500gam

- Ma hoang: 6gam

- Hanh nhan: 10gam

- Cam thao: 3gam

- Thach cao sdéng: 30gam

- Hat dinh lich: 10gam

- Réco tranh: 30gam

- Muséi, mi chinh, diu viing viza du.

Cdch lam:
Phéi dé riia sach thai miéng to.
Séc cac vj thudc, 14y 2 bat nude thude sic.

Cho nudc thuée va phéi dé vao ndi, dun sé
Cho thém 5 1at ging tudl, mudl viia du vao va b
lda dun téi khi chin nhu. Cho my chinh, ruéi d3
vung lén 14 dn duge.

An ca nudc 1an cai. Cach 1 ngay an 1 lan. A
trong 1 thang. Kiéng nhiing thdc an cay va qua bd
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Mén an nay cé tac dung thanh ta phé& nhiét
théng 1gi thuy dao, rit c6 tic dung vl nhing nguc
bi phi dai tién liét tuyén.

RUOT DE - HANH DAO, MA THAY

Thanh phdn:
Rugt dé: 250gam

- Thit qua hanh dao: 25gam

- Mai thay: 50gam

- Muéi, xi dau, rugu vang, duong vita du.

Cdch lam:

Rua sach rudt dé cho vao ndi cing mdt lign
thude vira du, dun chin dén 6 phan thi vét xa 4
nudc di, réi lai cho vao ndl cang véi mudi, xi dau
rugu vang va nudc vira du, roi dun chin dén 8 phir
vét ra thai sgi x&€p vao bat.

t

Ma thay ria sach vd, xép 1én trén long dé cin
v6i qua hanh dao roi day dia 1én trén, cho vio n
nuée s61 hap cach thuy 20 phit rdi dem ra an.

Bit dau dn mdi ngay mét Ian, sau cach mg
ngay mot lan. An lién trong mét thang.

Kiéng an d6 song, lanh.

Mén an nay ¢6 tac dung ich duong ha hoa, ba tin
ich tuy, bé than cudng duong. Rit c6 tac dung w
nhing dan éng bi trd ngail vé cong ning tinh duc.
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DAI DE HAP THUOC

Thanh phan:
- Daidé: 1 dat

- Tién mao: 10gam

- Ba kich thién: 10gam

- Dam duong hoac: 10gam

Cdch lam:

Dai dé rua sach khia déi.

L&y ba vi thude trén siy khé tan nhé nhét vio
trong daj dé rdt cho vao néi hap chin dn hét trong 4
dén 6 lan.

Ba dét dai dé 1a mét liéu trinh. M6i ngay hai lan.
Maéi liéu trinh cich nhau 5 ngay. An lién 3 liéu trinh.

Kiéng an thic an cay, lanh.

Moén an nay ¢ tiac dung bé than cudng dudng,
hoa sinh am tinh duong khi. RAt ¢6 tic dung véi
dan éng bi bénh yéu tinh trung (tinh tring bi chét).

NHI TIEN CAO

Thanh phén:
- Pin b, pin dé, tuy sdng lgn vira du.
Cdch lam:

Rua sach pin bo, pin dé, tuy sohg lon. Cho thém
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chit gia vi, d8 nuée vao rdi dun cang véi nhau. Cd cac
thi trén thanh cao, méi lan #&n mat thia, ngay hai lan.
An trong mét thang. Kiéng thic an cay, lanh.

Mén an nay cé tac dung b than cudng dudng,
ich bd tinh huyét. Rit ¢é tac dung véi ngudi dan
ong vé sinh (khong co tinh trang).

DAI DE XAO

Thanh phéan:

- Da4i dé: 6 cai

- Vuodng bat luu hanh: 10gam

- XA sang ti: 10gam

- Ba kich thién: 10gam

- Dam duong hodc: 10gam

- Maingla: 50gam

- Géan bd: 50gam

- Rau cai thia: 2 cay

- Bot dao, hat tiéu, mi chinh, hanh, gung.

Cdch lam:

Séc bon vi thudc nhu sic thude bac, chat 143
hai 1an nudc va loc ky.

Rua sach dai dé, cho vao nuée thude dun trong
30 phuit.

Ming rda sach tudc ra lam bén. Gan bd ru:
sach cit khie dai 1,5cm.
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Cho mé lgn vao chdo, chd néng 1én rdi d6 dai dé
vao dao mdt lat, sau dé6 cho mang, gan bo, nude
thudc vao, day vung va dun trong 10 phiit.

Cho hanh, ging, mudl, mi chinh, hat tiéu vao
via dn, roi cho bot dao vao dé hit nude, sau d6 muc
bay ra dia.

Cai thia ria sach, cat d6i, nhing vao nudc sbi
dé d61 mau, roi vét ra dé rao nuéc. Pem cai thia bay
xung quanh dia.

Mén nay &n cach mét ngay mét 1an. An trong
mot thang.

Khi dang ding mén &n nay nhé kiéng do cay.

Moén an nay cé tac dung én b than duong, ich
tinh huyét, rat ¢6 tic dung véi nhing ngudi bi trg
ngai vé céng nang tinh duc 6 nam giéi.
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II. MON AN CHO NGUOI BI PHONG THAP

CHAO THIT DE

Thanh phan:

- Gao tdm: 200gam
- Thit dé: 200gam

- Dang sim: 10gam
- Hoang ky: 10gam
- Poc hoat: 10gam
- Tao d6: 20gam

- Phuyclinh: 10gam
- Gung: 2 lat

- Mué

Cach lam:

Pem téo 40 ngAm vao nuéc cho tao nd, rua lai
tao cho sach dé rao.

Rita thit dé cho sach dé rao, cat nhiéu miéng
nho vita an, dé san.
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Rua qua dang sam, hoang ky, doc hoat, ph
linh cho sach.

Cho 4 bat nudc vao siéu sic thude cing véi c
th{ thudc trén, sic con 2 bat la duge.

Dem ging cao sach vo thai chi.

Vo gao tdm cho sach bd vao ndi dit, do nuc
vao hon mit gao mot chit, ndu cho gao ng. Sau ¢
cho 2 bat nudéce thude vao nau chung. Nude chao s
lai b6 tdo do vao nau dén khi tdo nd nhit rai bd th
dé cung v6i gung thai chi vA ném mét it muél. N4
cho dén khi thit chin.

Mbén chao nay cé tic dung do6i véi nhiing ngu
bi khép xuong, lung va gé1 dau nhilc; thian hu, tin
tuy kém, suy nhudc co thé.

THIT DE HAM TAO

Thanh phdn:

- Thit nac dé: 300gam

- HEathu é: 40gam

- Tao d6: 10 qua

- Tran bi: 4gam

- Giing, muéy, téi, hanh 14, tiéu va ddu an m
thit mét it.

Cach lam:

Rila ha thu & cho sach, cho vao siéu sic thu
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cung véi 3 chén nudc day nap lai, niu cho that sbi,
sau d6 ha lda nho, nau riu riu cho dén khi sac lai
con 2 chén nudc. VSt bé xac 14y nudc.

Gitng cao bd vo, rita sach cat s¢i nhd. Lot sach vé
t01, bim nhuyén, rita sach hanh 14, cat khc, dé sin.

Cit thit dé thanh ting miéng nhd vita an, dé
dau an vao chdo phi téi bim nhuyén cho thom réi
bo thit dé vao xao qua, dé sin.

Tran bi dem ngam khoang 15 phit, xong cao bo
18p trang, ria sach, dé rao rdi cit sgi nhd.

Tao d6 ngAm vao nudc lanh khoang 10 phit,
rua sach bui, dé rao.

P& nude ha thu 6 d3 sic vao niu tiép trong ndi
d4t, cing v&i tran bi, ging cit sdi va thit dé d3 xao,
nau nude cho that séi sau d6 ha Ita nho, ham riu riu.

Ham khoang 1 gi0 sé cho tao vao niu chung,
ném vio moét it mudl cho vila miéng, nau téi khi
thit vA tdo mém, tha hanh 14 cit khie vao va ric ti
tiéu 1a an duge.

1. Céng hiéu:

Mén thit dé ham trén c6 edng hiéu d61 véi nguoi
bi nhiing chitng sau: bac téc sém, téc rung nhiéu,
kém tri nhd, mat ngu, ngusi mét méi, tay chan té
nhitc, né ¢ tac dung ich khi, b6 than, ngudi khoé
manh, gidAm nhtc tay chan, bdi b tri nhé.
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THIT DE HAM DANG SAM

Thanh phdn:
- Thit dé tuoi: 100gam
- Puong quy: 15gam

- Hoang ky: 15gam

- Dang sam: 15gam

- Bach thugc: 12gam

- Khudng hoat: 10gam

- Dboc hoat: 10gam

- Cam thao: 4gam

- Muéi, giing, hanh 14, tiéu, ddu an mdi th

mot it.

Cdch lam:

Ging cao bd vd, ria sach cat sgi nhé. Hanh |
ria sach, cong hanh tring cit khic dap dap,
hanh cat khic nhé.

Pem ria dudng quy, hoang ky, cam thao, dan
sim, bach thuge, khudng hoat, ddc hoat cho that sach

Cat thit dé thanh nhiéu miéng nhé vita &n, ¢
dau an vao chao phi cong hanh tring cho thom r
b6 thit dé vio xao qua, dé sin.

Cho 3 bat t6 nude vao sidu sic thudc cung ve
duong quy, hoang ky, cam thdo, dang sam, bac
duge, khuong hoat, déc hoat day nap lai, ndu ct
that séi, sau dé ha lta nho, niu riu riu cho dén kl
sac lai con 1 bat t6 nudc thudc 1a dude.
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D4 bat t6 nuée thude vao ndi dat va thém mét it
nudc di dé ham, rdi dat ndi lén bép, cho ging cét
s¢i nho va thit dé da xao vao niu chung vél nude
thude, nau cho nuéc that séi, sau dé ha Iita nhé dé
riu riu, day nap ndi, hAm khoang ntia gid, ném vio
mdt it mudi cho viia miéng, tha hanh 14 cit khic
vio va rac ti tiéu cho thom la an duge.

Mén canh thit dé chdm véi chao, nudc tuong
ho#c muéi tiéu, 4n néng.

M3di ngay dung mét lan. Mén nay cé tac dung véi
nhiing ngudi khi hu, than hu, co thé suy yéu, mét moi;
hoa mit, 1 tai, nhite diu; dau lung, nhic chan.

XUONG SONG DE HAM TAT BAT

Thanh phéan:

- Xuodng sbng dé: 1 cai

- Thé ty td: 16gam

- Nhuc thung dung: 15gam

- Thao qua: 3 trai

- T4t bat: 5gam

- Ngi vi huong, hanh 14, gitng, muéi méi thd
mot 1t.

Cdch lam:

Dem ria ging cho sach cao bd vé cat sgi nhd,
ria hanh cho sach, cong hanh tring gii nhuyén, la
hanh cit khic, dé sin.
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Thé ty td, nhuc thung dung, thao qua, tat ba
dem tdt ca ria sach, dé rao.

Riia sach xuong séng dé, dé rao rdi gia nat; che
cong hanh triang gid nhuyén cing chit tiéu tror
vao véi xuong da gid rdi, cho ¢6 miii thom.

Dem tho ty ti, nhue thung dung, thao qua, t&
bat da ria cho tit ca vao siéu sic thude cing véi .
t6 nudc, day nap lai, rau cho that séi, sau @6 ha hi:
nhd, niu riu riu cho dén khi sic lai con 1 t5, 14
nudc dé ham xuong.

Sau khi sic thuéc xong, 14y t6 nude thude d
va0 noi cling véi xuong gid nat va thém mét lugn
nudc lanh do ham.

Khi nuéc that sbi, cho hia nho lai, ham riu ri
trong 3 gid, cac thi di dude nhi cho gitng cit soi, |
mubil va ngi vi huong vao, ném viza an la dugc.

Mén xuong dé hidm trén cé céng hiéu dé1 vé
ngudi bi nhiing ching thit lung dau nhic, than ht
¢d thé suy nhude, vi ¢6 tac dung dudi phong, kh
thap, bd than, manh lung, cd thé khoé manbh.

THIT DE HAM DUONG QUI
Thanh phén:

- Thit dé tuci: 200gam
- Tuc dgan: 15gam
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- Thuc dia: 10gam

- DPuong qui: 15gam
-  Xuyén khung: 8gam

- Bach thuge: 10gam

- Cam thao: 4gam

- Mudi, to1, hanh 14 méi thd mét it.
Cdch lam:

Lot sach vé téi, bim nhuyén, hanh 14 cat khic
dé san.

Cat thit dé thanh nhiéu miéng nho vira an, dé
diu #n vao chao phi toi bam nhuyén cho thom réi
bo thit dé vao xio qua, dé sin.

Dem tuc doan, thuc dia, duong gui. xuyén khung,
bach thude va cam thao ria cho sach, d¢ réo.

Cho tuc doan. thuc dia, ducng qui. xuyén
khung, bach thudc va cam thao vao néi cung véi 3
t6 nude day nap lai, nau cho that séi, sau d5 ha lia
nho, nau riu riu cho dén khi sdc lai ¢on 1 £5 nuéc.

Vét bo xac cac thd thude trén, rniu nudc tiép
cho s61, bé thit dé di xao vao noi, nudc thudc sbi lai
sau d6 ha lita nhd, d€ riu riu ném vao mét it mudl
cho vita miéng, nau téi khi thit chin vd mém, tha
hanh 14 cat khic vao va rac ti tiéu 1a an dude.

Thit dé vt ra chdm vdi chao, nude tudng heac
mudi tidu, An ndng.

Moén thit dé hAm trén c6 céng hiéu do1 véi
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nguoi bi nhilng triéu chitng suy nhude co thé, kh:
huyét kém, than suy, gdi mo: lung dau, va cé téc
dung bé dudng cd thé, bs than, hoat huyét. Kién ty
101 vi. Giam dau nhuc lung va gé.

THAN DE HAM THAO QUA

Thanh phdn:

- Théan dé: 40gam

- Thao qua: 3gam

- Nhuc thung dung: 20gam

- Tran bi: 4gam

- La 16t, tiéu hat, m& dé, hanh 14, ging, mudt

mdi thi mét it.

Cdch lam:

Pem ria thao qua, nhue thung dung, tran bi, 13
16t cho sach, dé rao.

Cho tiéu hat vao tii vai sach cing véi thdo qua
nhuc thung dung, trin bi, 14 16t lude tat ca lai, dé san.

Pem rda ging cho sach cao bd v6 cit soi nho
ria hanh cho sach, cong hanh tring gid nhuyén, 13
hanh cét khic, dé sin.

Cat d6i than dé bd mang hoi, 14y bat té che
nudce vao, bé mudi khuay tan réi ngam than dé vac
bat t6 khoang 15 phit, xong cat nhé via an, che
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cong hanh trdng gia nhuyén, mét it mudi, it tiéu
tron véi than dé thai nho, udp cho tham.

L4iy ndi d4t, tai vai cho thude vao cang véi mot
lugng nudc du diung, niu cho séi. Ha nhé la dé
khoang 30 phtit, rdi bo than dé d3 uép vao cung it
md dé ham thém 60 phut, roi 14y tdi thude ra, cho
ging thai sgi, it muél, it tidu vao ném vita in, bo
hanh 14 cit nhd vao.

Moén than dé ham c6 cong hiéu véi nhilng ngudi co
thé suy nhuge, than hu, lung méi vi ¢6 tac dung trang
duong b6 than, ich tuy tich tinh, khit phong tri thap.
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I1L. MON AN CHO NGUGI BENH TIEU DUONG

THIT DE HAM PHU TU

Thanh phan:
- Thit dé: 100gam
- Phu ti: 15 dén 30gam
Cach lam:
Phu ttf cho vao not dun sbi 2 dén 3 gid, roi cho
thit dé vo ham chin, ném gia vi viia an.
Moén nay thich hop véi ngudi bénh tifu dudng
kém bénh thin, than dudng hu, ¢é tdc dung 6n than,
trg duong.

THIT DE HAM HA THU O, DAU DEN

Thanh phén:

- Hathu 6: 15gam

- Dau den: 30gam

- Thit dé: 100gam

- Dau, muéi gia vi.
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Cdach lam:

Thit dé rda sach cit nho, cho vao ndi xé0 qua,
cho ha thu 8, dau den va nudc sach 3 bat, dung Iia
16n niu sbi sau dé d8i lita nho ham chin ném via
an, an ngay 2 1an, méi lan 1 bat.

Cé tac dung véi ngudi bénh tiu dudng gan
than Am hu ¢6 tic dung tu bé gan than.

THIT DE NHi TIEN

Thanh phdn:

- Thit dé: 100gam

- Tién mao: 15gam

- Tién linh ty: 15gam

- Gung séng: 10gam

- Gia vi vua du.

Cdch lam:

Dem tién mao, tién linh ty, ging séng cho vao
mbt cai tai vai bude lai.

Thit dé cat lat, cho vao ndi niu cing véi boc
thuéc. Thit chin thi 14y boc thude ra, ném ném gia
vi vifa an.

Moén nay thich hdp véi ngudi bénh tiéu dudng
kém theo chung lanh cam, than dudng bat tuc, ¢6
tac dung 6n than, trg duong.
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CANH THIT DE

Thanh phan:

- Thit dé tuai: 100 - 200gam

- -Gung séng: 60gam

- Hanh: 10gam

- Dudng quy: 15gam

- DAu chay, mudi.

Cdach lam:

Thit dé ciat miéng, cho dau chay vao xao qua
cho mét lit nude, giing, hanh, duong quy vao niu 3
. phut, bd muéi ném vifa miéng réi An ngay. Sau kh
an tranh gi6 hai dén bén gid.

R4t thich hdp cho bénh tiéu dudng phat phon
han cam mao, phat di phat lai, ¢6 cong hiéu ta
han, théng phdi, giai biéu.

CANH THiT DE

Thanh phan:

- Thit dé: 100gam

- Tring chim sé: 2 qua

Cach lam:

Thit dé rda sach, cat miéng, d6 nudc vao na
. chin ré6i dap tring chim sé vao 5 phiit réi ném gi
vi vita in la bac xudng.
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Mén an nay thich hop véi ngudi bénh tiéu
duong kém theo linh cdm, than dudng hu tén, cé
tac dung on than trd duong.

CHAO THIT DE - NHUC THUNG DUNG

Thanh phan:

- Nhuc thung dung: 15gam

- Thit dé: 100gam

- Gao té: 100gam

- Loc giac giao: 10gam

- Hanh: 7 cong

Cdch lam:

Thit dé cit vun dem niu véi nhuc thung dung,
hanh dén chin. Cho gao vao niu tiép thanh chao,
réi mdi cho 1§c giac giao vao khudy déu. An vao
budi sang, toi.

Mén nay thich hgp v6i ngudi bénh tiéu dudng
kém theo chiing lanh cam. Cé tac dung 6n than trg
dudng. ting cuong tinh duc.

TIM DE - HONG HOA

Thanh phan:
- Tim dé: 1 qua
- Héng hoa: 6gam
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Cach lam:

Héng hoa cho 1 ly nudc vao nau cach thiy, nén
mudl roi cho tim dé 1én trén dgi chin an ngay. Nga-
an 1 lan, an lién tuc vai lan.

RAt thich hop véi ngusi bénh tiéu dudng pha
bénh vanh tim, tdm huyét bat tac, huyét d tré, ¢
tac dung dudng huyét, hoat huyét, dit dau.

CHAO THAN DE - CAUKY TU

Thanh phén:

- Cau ky tu: 30gam

- Than dé: 1 qua

- Thit dé: 50gam

- Gao tam them: 50gam

- Hanh, bét ngii vi huong vira du.

Cdach lam:

Than dé, thit dé cat 1at cing cau ky td rdi ch
vao nodl ndu khoang 20 phut. Sau d6 cho gao va
ndu thanh chao, cho gia vi vao via dn.

Mén an nay thich hgp véi ngudi bénh tié
dudng can hu, than hu; ¢ céng hiéu tu bs ga
than, dudng huyét, hoat kinh mach.
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CHAO THAN DE

Thanh phan:

- Théan dé: 1 déi

-  Gao té: 50gam

- Gung, hAnh, muéi vira du.

Cach lam:

Than dé béc bd mang, cit nhd, niu chin ciung
véi gao. Ném gia vi vita du an. An vao budi trua.

Moén nay thich hop véi ngudibénh tiéu duong
kém theo chitng 1anh cam, than dudng hu tén cé tac
dung 6n than trang duong.

CHAO THAN DE

Thanh phan:

- Than dé: 1 dé1

- Nhuc thung dung: 30gam

- Gao té: 50gam

- Gia vi vira du.

Cdch lam:

Thin dé béc bo mang hoéil, nhuc thung dung
ngidm rugu, cit nhé cing véi than dé niu thanh
chao ma an vao budi trua. An mbi tudn mot 1an.
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Mén nay thich hdp véi ngudi bénh tiéu dudn
kém theo chiing lanh cam, than dudng bat tie, ¢
tac dung 6n than, trg duong.

CANH THAN DE

Thanh phan:
- Théan dé: 1 cax
- Thd ty tit: 30gam
- Gia vi.
Cdch lam:
Than dé béc bé mang, thai 1at. Thé ty tl niy
lay nuéc khoang 100ml.
Thén dé dem xao cung gia vi, sau 46 cho nud
thé ty td vao lam canh. An véi com.
Mén nay thich hop véi ngudi bi bénh tiéu duong
can than hu suy, ¢6 tac dung bd gan dudng than.

CANH SANG MAT

Thanh phan:
Gan dé: 100gam (gan lgn, ga ciing dugc)
Cau-ky ti: 30gam

- Nit trinh t: 12gam

- Xa tién tu: 12gam
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Thé ty ti: 12gam
Bach ciic hoa: 10gam
Tat 1é tir: 12gam

- Mudl

Cdch lam:

Pem cic vi thuéc ria sach, phoi khd, trén
chung cho vao binh ma dung dan.

Mdi ngay ding 15gam bét thuse, 100gam dé
thai mong ndu thanh canh.

Mén nay thich hgp véi ngudi bi bénh tiéu
duong kém theo bénh vé vdng mac mait, can than
bat tic, c6 cong hidu tu Am sang mét.

CHAO GAN DE

Thanh phén:

- Gan dé: 60gam

- Gao gé: 100gam

- Hanh hoa.

Cdach lam:

Gan dé cit bé mang, thai miéng. Hanh bd vao
chao véi ddu &n, ran so. D8 nude vao n&u.sdi roi cho
gao vao ndu dén khi gao nd thi bd gan dé vao niu
chin. Ném gia vi vita an.
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Mén nay thich hgp véi nguoi bi bénh tié
duong kém theo bénh mat, can huyét bat tic. C
cong dudng gan sang mat.

CHAO GAN DE

Thanh phén:

- (Gan dé: 50gam

- Mach déng: 15gam

- Thuc dia: 15gam

- Da minh sa: 12gam

- Cau ky tu: 75gam

Cach lam:

Dem cac vi thude nau 1ay nudc, dung nudc 4
niu chin gan dé dé an.

Mén #n thich hop véi ngusi bi bénh tiéu dudng
than kinh suy nhude; gan, than am hu; hoa ma
nhin khéng rs, thi lde giam, c6 tac dung bé ga
than, sang mit.

CANH XUONG SONG DE

Thanh phan:

- Xuong sdng dé: 1 cai

- Nhuc thung dung: 30gam
- Thao qua: 3 qua
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- Tat bat: 6 gam -

- Gia vi: bot mi, hanh, ging, ngii vi hudng.

Cdch lam:

. Nhuc thung dung ria sach, thai lat.

. Ndu xudng séng dé, nhuc thung dung, thao
qua, tit bat ninh nhi, bd xac.

Cho bdt mi ciing hanh, ging, gia vi vao.

Mén nay thich hgp véi ngudi bi bénh tiéu
dudng kém bénh thian, dau lung, c¢6 tac dung bd
than, manh lung.

CANH PIN DE

Thanh phén:

- Pin dé (b6 phan sinh duc dé): 2 bd

- Hanh, gung, rugu via du.

Cach lam:

Pin dé rmia sach, béc bo mang trong, udp gia vi,
d8 nuée vo niu chin. Nam ngay an mot 14n.

Mén nay thich hgp véi ngudi bi bénh tiéu
duong kém theo chiing 1anh cam, thian duogng bait
tic, cb tac dung ich than, hung duong.
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" IV. MON AN BOI BO CO THE

THIT DE - QUA VAI

Thanh phén:

» - Thit dé: 400gam

- Qua vai (1& chi) bo hat: 100gam

- Tinh bét, ddu &n, d&m, rugu, dudng tran

véi lugng thich hop.

Cach lam: ‘

Thit dé rlia sach, cit thanh miéng nhd vuér
dung bét tron déu dé sin.

Cui (thit) qua vai cit 1am d6i, cho dau vao ch?
noéng (nhiéu dau) rdi bd tiing miéng thit dé vao ra
cho d&n khi thit chin vang thi vét ra, dau tht
trong chao d6 ra, dd nudc vao chao réi cho dudn
ddm, muéi, rugu vao dun séi; sau dé cho ciit va
thit dé da ran chin vao dao déu, ném thém mot
dau viung (me) la duge.

130



Coéng dung:

Cé6 tac dung tan dich, hoa vi, bd khi, dudng
huyét, thich hdp vé1 nhitng ngudi bénh ma cd thé
hu nhude, tay chan lanh, hay bi tiéu chay.

THIT DE - BS COT

Thanh phén:

- Thit dii dé: 1,5kg

- B& cot: 50gam

- Carét: 250gam

- Dau #n, méi, nudc tucng, rugu, qué bi, ging
véi lugng thich hgp.

Cach lam:

B6 c6t rita sach dé rao. Thit dui dé (ca xuong)
rita sach, chit thanh miéng to.

Ca rét ria sach cit tia thanh miéng, bd vio chao
khéong ¢6 diu dimng I{ta xao khé 10 phiit rdi d8 ra bat.

P ddu thuc vat (3 thia) vao dun néng réi cho 3
14t gitng vao, tiép &6 bo thit dé vao xao 5 phit xong
cho 3 thia rugu xao tiép 5 phit, réi cho mudi, nuée
tuong, mot bat nude 15 dun thém 10 phit nita rdi &6
tit ca sang ndi dat.

B4 bg cot vao cing véi ca rét, qué bi, 3 bat nudc
13 roi dun sdi, sau ha nho lia nau khodng 2 gid, thit
chin nhi 13 4n dude.
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Cong dung:

Lam &m ty vi, 6n bd than, thich hgp véi nguc
gia dudng suy, di tiéu nhiéu lan.

An vao mua d6ng 13 rat tot.

THIT DE - DO TRONG

Thanh phén:
- Thit dé: 100gam
- B6cot: 10gam
- Db trong: 12¢

Cach lam

Thit dé thai lat, d6 nudc vao n&u 30 phiit, ré

bé 45 trong, bé ¢6t vio dun thém 15 phiit nita.
An nuéc va thit. .
Céng dung:

Kién ty ich khi, b 6t manh lung, thich hdp v¢
nhiing ngusi gia huyét hu, dau lung.

THIT DE - BAI MACH

Thanh phédn:

- Thit dé: 500g

- DPai mach: 200gam
- Thao qua: 2 qua
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Cach lam:

Dung nuéc séi dai sach vo gao dai mach cho vao
ndi 46 nude vao nau chin.

Bé thit dé va thao qua vao mét ndi khac d6 nude
va0 nau chin, sau d6 vét thit dé va thao qua ra, réi
cho chao dai mach vao dun l(ta nhé cho s6i déu.

Thit dé cit thanh miéng nho, bd vao trong chao
dai mach, cho thém it muéi, khuay déu.

Céng dung:

Lam am ty vi, trit han khi, chita day bung, khé
tiéu, ty vi hu han.

Vao mua déng c6 thé an thudng xuyén.

THIT DE - QUAN QUE

Thanh phan:

- Thit dé: 1,5kg

- Thao qua: 5 qua

- Gao té: 500g

- Quan qué: 10gam

- Dau tim: 500g '

- Mudi va rau thom véi lugng thich hgp.
Cdch lam:

Thit dé rita sach, bé vao noi cing thao qua, qué,

133



dau tim (gia dap, bd vo), d3 nudc vio dung lia dw
s61, ro1 ha la nhoé nau chin, 14y nuéc d6 hoa véi gao te
mudi, danh déu, tiép tuc dit 1&n lda nho n4u dén chin

Chao niu xong, bo rau thom vao, cho ra bat
thit dé cat thanh miéng bo vao chao.
Céng dung:

On bd ty vi, thuan khi, gidm dau, thich hgp vé
nhiing ngudi dau bung, nén mua do ty vi hu han.

THIT DE - DUONG QuUY

Thanh phan:

-  Duong quy: 80g

- Thit dé: 1kg

- Gung tuci: 15gam

- Dau thuc vat, mudi, rugu, vé quyt khé v

lugng thich hgp.

Céch lam:

Duong quy dé nguyén ca cua, rua sach, va
kho nudc.

Ging rda sach, cat thanh lat day, thit dé ru
sach dé rao nudc, cit miéng via.

D3 3 mudng ddu thuyce vat vao chao, dung lu
dun dau néng xong bd gling vao, tiép d6 bo thit vac
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xao déu 5 phiit, cho 3 mudng rudu, ndu thém 5
phuit nita, sau d6 thay qua ndi dat, bé dueng quy
vao, d6 nudc lanh vao ngam khoang nia gid, rdi
dung 1%a 16n n&u sbi, cho mét mudng mudi, mot
mudng rugu, vo quyt kho, sau dé6 ha lda nhé nau 2
gid, dén khi thit dé chin mén 1a dugc, khi &n bo
duong quy. '

Nuée canh uéng trude khi dn com, mdi ngay 2
1an, mdi 1an mét bat nho.

Cong dung:

BG huyét, Am ty vi, diéu kinh chi théng, thich
hop véi nhilng ngudi huyét hu co thé lanh, bung
dau tling con, kinh nguyét véi lugng it hodc kinh
nguyét khong déu.

Moén rray nén dung vao mua dong.

THiT DE - QUY KY

Thanh phan:

- Thit dé: 500g

- Duong quy: 25gam

- Hoang ky: 25gam

- Hanh, giing, mudi, rugu, bdt ngot véi lugng
thich hgp.
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Cach lam:

Thit dé rda sach cho vao ndi, dudng quy v
hoang ky bd vao trong tdi vai, cdt miéng lai cur
cho vao ndi, cho hanh, gitng, mudi, ruguva nudc v
lugng viia. D4t néi 1én bép, dun sé1 xong ha nho lu
nau dén khi thit dé chin 1 duge. Khi 4n thém it bi
ngot, idn thit va nudc.

Céng dung:
B4 khi, b8 than, sinh tinh, thich hdp w
nhiing ngusi sic mat tring béch,ti chi rad ro

kinh nguyét khéng déu do cac chitng thiéu may
khi huyét ht nhuge gay nén.

THIT DE DAI BO

Thanh phan:

- Thit dé: 250gam
- Hoang ky: 25gam
- Hong sam: 5g

- Phuc linh: 5g

- Dai tao: 10gam

- Gao té: 100gam
Cach lam:

Thit dé 16t bé mang m3, cat nhd, chita lai mq
nda, mét nda kia bé vao néi véi hoang ky, hén
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sdm, phuc linh, dai tio, d6 nude vao niu 60 phiit,
vét bé xac thudc, 46 gao vao niu thanh chao. Khi
chao sdp chin bd nita thit dé con lai vao, dén khi
thit chin cho th&m moét it mudi vao la duge. Cit 5
ngay an mot 14n, mdi thanh té1 da &n 4 lan.

Céng dung:

Bé khi ich huyét, kién vi, &m than, thich hgp
véi nhiing ngudi gia, ty hu &n it, mat sic, mét moi,
than suy ton, hoa mat o tai, ban dém di tiéu nhiéu.

THIT DE BO HUYET, ICH KHI

Thanh phan:

- Thit dé: 300gam

- Dang sam: 25gam.

- Gung tudi: 25gam.

- Hoang ky: 25gam.

-  Duong quy: 25gam.

- Muéi an.

Cach lam:

Thit dé ria sach cit thinh miéng nhd. Duong
quy, hoang ky va dang sim bod vao trong tdi vai, cit
miéng lai, bd vao trong noéi dat cung thit dé, d6 vao
2 lit nude, dung lda nhé nau dén khi thit dé chin
mém, cho gitng 14t va mudi. Chia ra an véi lugng
thich hgp, &n nuédc 1a chinh, cling 4n ca thit.
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Céng dung:

B5 huyét ich khi, hanh khi théng kinh lac, ich
ty tan han, thich hop véi nhitng ngusi cd thé hu
nhugc, sinh xong thiéu mau, tiéu hoa khéng tét.

THIT DE SINH HUYET

Thanh phan:

E Thit dé: 50gam

- Thit riia: 50gam

- Pang sidm: 10gam

- Puong phén: 10gam

- Cau ky ti: 10gam

- Hanh hoa: 10gam

- Duong quy: 6g

- Gung lat: 6g,

- Rugu: 30g,

- Bat hé tiéu, bét ngot, mudi.

Céch lam:

Thit dé va thit rua rita sach bé vao néi nau sé
2 phit, vét ra cit miéng, cho vao ndi dat, cing
dudng phén, dang sim, dudng quy, hanh, gling lat
nude lanh 1 1it réi dun sdi, sau dé ha lda nhé nat
dén gan chin nhit, b cau ky td vao, nadu thém 1
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phit n@ta. V4t bé xac ging, hanh va dusng quy,
thém bét ngot va bt hd tiéu.

Céng dung:
B am ich huyét, b8 than trang dudng, chita
Iung géi yéu modi, sic mit nhgt nhat, rau téc bac

sém, tay chan lanh, tAm phién miéng khat, thiéu
méau, than hu, di tinh.

THiT DE BO HUYET

Thanh phéan:

- Thit dé: 1kg

- Teh tri nhan: 30gam

- Dudng quy: 50gam

- Gling lat tuoi: 50gam
Cdach lam:

Thit dé rita sach, d6 vao 2,5 lit nuée, nidu chin
xong vét ra, cit nhé roi bd lai vao trong ndi, cho
nhiing th con lai vao, nau dic thanh dang hé, mai
ngay dung 2 thia canh vao budi sang va téi.

Cong dung:

B6 huyét, hoa huyét, ich khi, sinh tinh, thich
hdp véi nhitng nguci than hu, y&u dudng.
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THIT DE DUONG AM

Thanh phan:

- Thit dé: 500gam

- Thit raa: 500gam

- Cau ky ti1: 20gam

- DPuodng quy: 10gam

M4 lgn, tiéu, bt ngot, muél, rugu, dudng phén
hanh, giing, véi lugng thich hgp.

Cdach lam:

Thit dé ria sach. Thit ria nhuing qua nudc soi
16t bé mang den bén ngoai, chit bo méng, ria sach
B4 hai loai thit vao ndi, ndu s61 xong vét ra rita qu:
nudc lanh, sau @6 chat thanh miéng nho.

D& ma lgn vao chao, dun néng, bd thit ria v:
thit dé& vao xao déu, cho rugu, xao khé phan nudc
roi 14y ra cho vio nai dat, ciing dudng phén, cau k:
tu, dudng quy va hanh, gitng, 1250ml nude, dun sb
xong ha la nhé niu dén chin, ha xuéng bép, thén
hat tiéu va bdt ngot. An thit va nuéc.

Céng dung:

Dudng am sinh huyét, b6 than cé tinh, thicl
hgp véi nhitng ngudi thiéu mau, lung géi dau mai
di tinh, y&u dusng, rdu téc bac sém.
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THIT DE BO CHAN NGUYEN

Thanh phén:
- Thit d&: 250gam
- Xuong dé: 250gam
- Nhan sdm: 5gam
- Hoang ky: 5gam
- Nhuc thung dung: 3gam
- Bach thuge: 3gam
- [ch tri nhan: 3gam
- Trach ta: 3gam
- Taonhéin: 3gam
- Hoai son: 3gam
- Duodng quy: 3gam
- Nguu tit: 3gam
-  Gimg tudi: 3gam
- Hanh, bét hd tiéu, mudi 4n véi lugng thich hgp.

Cach lam:

Thit dé loc bo mang gin, rda sach, ngim nudc
561 mot 1at, vét ra cdt thanh miéng nhé khoang
3cm, xuong dé rua sach chiat nhd. Nhiing vi thudc
trén bo vao trong tui vai, cot miéng lai.

B6 thit dé, xuong dé vao ndi cing tii thude, d6 vao
lugng nude vita, cho hanh, ging, bét hé tidu, mué,
niu s6i, vét bd bot ndi trén mat, réi ha lta nhé him 2-
3 gid, thit dé chin mém la duge. An nudc, thit dé, dong
thoi lua x4c nhin sim ra nhai 4n.
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Céng dung:

B8 than ich tinh, dai bd ﬁguyén duong, thicl
hop véi nhitng ngudi gy yéu sic mat vang héo, tay
chan lanh, lung g6t dau moi.

XUONG DE LAM DEN TOC

Thanh phédn:

- DPaudé:1cai

- Xuong dé: 1kg

- Thuc dia: 3gam

- Don bi: 1,5gam

- Trach ta: 1,5gam
- Thién ma: 1,5gam
- Thoty t: 3gam

-  Vimg den: b5gam

- Hoai son: 3gam

- Tao bi: 2gam

- Duong quy: lgam
- Ha tha 6 ché: 5bgam
- DAiu den: 5gam

- Hach da0: 3gam

Cach lam:

Xuong dé va ddu dé chat ra, bd vao trong né
(xuong dé bo xudng duédi). Nhitng vi thudc trén b
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vao trong tdi vai, cdt miéng lai cing tha vao trong
noi, déng thoi cho hanh, ging va tiéu d8 vao véi
lugng nudc vira, dun sbi, vét b bot néi trén mit, ha
Ida nhod ndu khoang 1 gio rudi nia 14 duge. V4t bo
tui thudéec khong dang. Khi an, thdm mdt it bot
ngot, muébi.

.Cong dung:

BS huyét dudng khi, lam den rau téc, thich hory
vdi nhiing nguoi téc bac sém, rung tée.

GAN DE - THUONG THUAT

Thanh phén:

- Gan-dé: 100gam

- Thuong thuat: 12gam

- Mudi, rugu véi lugng thich hgp.

Cdch lam:

Thai 14t gan dé réi bo vao chung cach thuy vé
thuong thuat, rugu, muéi va d6 mot chén nuée.

Khi dn bé xac thude, chi an gan va nudc.

Céng dung:

Thich hop cho nhiing ngudi md mat, hoa mat.

14¢



GAN DE - HOI| HUONG

Thanh phan:

- Gan dé: 500gam

- Hbi huong, qué bi, hoa tiéu, rugu, hanh

ging, mudl, bot ngot véi lugng thich hgp.

Cach lam:

Gan dé dung hoa tiéu va muéi udp 30 phut, da
ndi 1én bép, d6 nude vao dun séi xong bé gan dé vac
cung gung lat, hanh thai va hdi huong, qué bi dur
so1 lai, cho rugu vao réi ha la nho nau 1 gig, 14y
thit dé ra cét thanh lat dé an.

Céng dung:
B5 huyét ich can, sang m&t dudng than, thict

hgp véi ngudi thi luc gidm thoai, mat quang ga
thiéu mau.

OC DE - SONG TU

Thanh phan:

- Ocdé:1bd

- Thé ty ti: 30gam -

- Cau ky ti: 50gam

- Muéi 4n, hanh, gimg, rudu. bat ngot véi lugn;
thich hop.
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Cach lam:

Thoé ty ti va cau ky tit rida sach, bé vao ndi cung
6c dé (chd y khéng dude dé dap), cho nude vao véi
lugng vira, bo thém muéi, hanh, giing, rugu, him
cach thuy dén chin. Khi 4n thém mobt ti bt ngot.

Coéng dung:

B& nao, ich tri, thich hgp véi nhitng ngudi mat
ngu, chéng mit, than khi hu.

OC DE - CAUKY TU

Thanh phdn:

- Ocdé: 1bb

- Cau ky ti: 60gam

- fch tri nhan: 20gam

Cach lam:

fch tri nhan va ciu ky ti riia sach bd vao trong
tdi vai, Ndo dé rita cin thén, khi ria khong dé lam
hong mang nio.

Cung bé ndo dé va tdi thude vao ndi dat, cho
rugu, hanh, muéi, ging, nudc, dung lda 1dn dun séi
xong ha lia nho ndu 1 gig. Khi an thém mot chuat
bot ngot, 4n néo dé va nudc.
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Céng dung: ]
fch tri bé nio, bé than c8 tinh, thich hdp vé
nhiing ngudi chéng mit, mat ngy, than hu di tinh.

DA DAY DE - GIA HOANG KY

Thanh phén:

Da day dé: 1 cax

Gia hoang ky: 100gam

- Pau den: 50gam

- Rugu, muéi, ging, hanh du dung.

Cdach lam:

Da day dé rda sach, cit nhd, cho vao ndi cin
gia hoang ky, dau den va gia vi réi dé nude vac
dun nhd I¥a niu chin, chia ra @n 3 lan trong md
ngay, dn néng.

Cong dung:

Thich hgp ding cho nhitng ngusi hu nhuge, d
md héi nhiéu.
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PHUONG PHAP
BAO QUAN VA CHE BIEN SUA
DE THANH PHO MAT
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SAN LUONG sUA DE

San lugng sita cua dé 13 khol lugng sita (kg hoic
lit) san xuit ra trong moét chu ky cho sita. Nang suat
sia cua cic giébng dé trung binh tu 300 dén
3000ml/con/ngay, tuy thudc vao giéng, lia dé, thic an.

Dé co cé6 san lugng sita trung binh la
300mVcon/ngay, va thdi gian cho siia la tu 90 dén
100 ngay/chu ky cho sfiia.

Dé Bdch thao cho 1,3 lit/con/ngay véi chu ky cho
sita 1a 150 ngay, va mdt nam cho 1,7 chu ky nia.

Dé Barbari cho 1,0 dén 1,05 lit/con/ngay véi thoi
gian tif 148 dén 150 ngay cho sida/chu ky. D6 1a
giong dé cé san lugng siia cao nhit: 3,8 dén 3,9
1it/100kg thé trong.

Dé Jumnapari cho ti 1,4 dén 1,6 lit/con/ngay
véi thoi gian tir 160 dén 180 ngay cho sita.

Ngudi ta thuong cin ci vio cac chi tiéu nhu
nang suit siia, thoi gian cho sia / chu ky tiét sita,
s6 lita dé/nam, dé tinh ra san luong sita san xuit ra
cua mét con dé/nim. Bén canh d6, nguoi ta con tinh
san Jugng sita/100kg thé trong, chi phi thic an dé
san xuAt ra 1 lit sita, nham danh gia kha nang cho
slia cua ting con dé.
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CHAT LUONG SUA DE

Ché't lugng sita dé phu thudc vao giéng, than
cho sita va thic an. Phan tich thanh phan din
dudng sta cia mét sé gidng dé nudi ¢ Viét Nar
duge thé hién nhu sau.

Gidng dé VCK Protein | M3sifa | Khoang | Dudng
Béch Théo | 15,04 434 5,45 096 4,60
Barbari 14,93 4,05 5,60 0.85 4,31
| Jumnapari 14,69 3,85 550 0,88 4,40
| Décd 1606 | 428 6,40 0,81 450

Qua so sanh gia tri dinh dudng cba sia di
ngudi ta thay tot hon so vdi sita bo va trau. Sita d
c6 ham lugng vitamin, khoang, protéin, duong ca
haon, kich thude hat md sifa dé lai nhé hon nhiéu s
véi bo va trdu nén kha ning tiéu hoa hap thu cu
né rat tot. Vi vay sita dé 1a nguon thic &n qui ch
tré em, nguoi 6m va cu gi.

VE SINH KHI VAT SUA VA THU GOM SUA

Trudc khi vat sita, tay ngudi vit, dung cu v
bau vi dé phai duge rita sach, lau kha. Sita méi v:
xong phai duge dung trong binh c6 nap day kin
ngadm trong nude lanh. '
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Nhiing ndi ¢6 hé théng thu gom sita dé ti khu
vyc gia dinh vé ndi ché bién, tiéu thu 1én, thi can to
chitc cho hgp ly. Khi lugng siia dé con it, phuong
tién van chuyén, thu gom cé thé bing xe may. Thai
gian dén gia dinh thu gom sita cin &n dinh va vao
budi sang sém.

Ngudi thu gom sita cin kiém tra ky chat lugng
sita tai ch6. Mdi tudn mét 14n cin 14y mau sila dé
kiém tra dd a xit va thanh phan sita, dé 1am cd sé
dinh gia thu mua.

THANH TRUNG SUA

Muc dich: thanh trung sia dé 1a dé€ dam bao vé
tring giy bénh nhiém trong sita, dé dam bao an
toan cho stic khoé con ngudi khi dung sita tudi,
kéo dai thai gian bio quan sia va san pham lam
tu sia.

Dung cu: vai x6 dé loc sita, mot xoong to, mot
xoong nhd, mudi, bép dun, binh ho#c chai cé nip
day, chau dung nuéc lanh, nhiét k& tu 0T dén
100 46 C.

Cac dung cu trén can dude sat trung bing cach
lude trong nude dun sbi 10 phut trude khi st dung.
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Cdck lam::
- Loc sta vao soong con.
- D4t soong s@la con vao soong 16n.

- P8 nuée lanh vao soong 16n téi miic siia trong
SOONg con.

. - Dun séi nude, vita dun vira quiy sita va dc
nhigt d6 sita dén khi dat 73-75 d6 thi théi.

- Chd dude 5 phit thi nhic soong sita ra, dit
vao chau nudc lanh, vila quiy sita vita thay nudc
lanh cho dén khi sita nguéi thi théi.

- D4 sita vao binh hoic chai, day nap.

- Dit binh, chai sita da thanh trung vao tu lanh
hoac thiing xop ¢6 da dé bao quin ding dan.

LAM PHO MAT

Cac budc tién hanh nhu sau:

- Sita vit xong dem loc bang vai x6 day da lude ky.

- Thanh trung sia (nhu trén).

- Lam ngudi sta. Dit soong sfia néng vao chat
nudc lanh dé ngudi dén 35-37 d6 C.

- Lam déng sila: cho ngung nhi toan (tit 5 dén 1(
giot/lit sia) hoic diung loai men vi sinh vat lam ké
tua, dong sita. Thoi gian lam déng sida tir 30 dén 6(
phit, phu thudce vao nhiét d6 khéng khi va dd axit stta
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- Ding dao méng cit sita déng trong xoong
thanh nhiéu miéng nhd, dé sau 15 phut, nudc siia
tach ra nhiéu.

- Chit nuéc sita ra khdi sita dong.

- Déng khuén pho mat: d6 sita dong con ldn
mdt it nudc vao khudn cé 16t mdt 16p vai x6 bang sdi
bong. Sau khoang 30 phit thi 1at khuoén lai va dé
qua dém (sau 12 gio) thi thao khudn pho mat.

- Bao quan pho mat trong tu lanh 8 nhiét d6 t
2 dén 5 d6 C 12 tot nhat.

Cdch ché bién ngung nhi toan dé lam pho
mat dé:

Dung da mii khé cua dé non, dé con dang bu
me cang tot, cit hét bac nhac, rda qua bang nude
cit, can dé biét khéi lugng rdi ciang phoi & chd rAm
va thodng ti sang dén chiéu. Dem thai that nhd va
tron déu véi it mudi, nude cat va mét it cén 90 db
(khéi lugng mudi bang 0,5%, con bang 10%, nudc
cat bang 20% khol lugng da mdi khé trude khi
phoi). Sau 5 ngay d6 ra ép 14y nudc, cho thém lugng
mudi bing ldc ban d4au cho vao, cho thém nudc cit
sao cho toan bd khéi lugng dung dich thanh phim
d6 bing khol lugng da mui khé d3 xac dinh. Cho
chit ngung nhil toan d6 vao chai c¢6 nat kin dé
ding dan.
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CHE BIEN MOT SO DUGC PHAM TU DE
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RUGU VA SIRO HUYET DE

Phai 14y huyét ctia dé khoé. Khi 14y, phai lau nia
sach chd c6 dong mach 6 roi ding kim choc vao déng
mach dé mau chay thang vio binh miéng réng.

Cim nidm diia khuidy déu tay va lién tuc trong
khoang 15 tit 20 phut, dé cho cac sdi huyét trong
binh bam vao d4u cic chiée diia.

Liy dudng kinh hoa tan trong nudc s61 véi ty 18
1/1, loc sach, dé ngudi.

Cho nudc dudng vao binh huyét di loc hét sdi
huyét theo ty 1é ti 3-4 lang duong/1 lit huyét. Néu
lam rugu huyét dé thi cho vao mat it cén 90 dé theo
ty 1& 1 edn véi 2-3-4 huyét, tuy theo sd thich uéng
rugu ning hay nhe.

Chii y: Sird va rugu huyét dé ciAn dude 1am & nof
sach sé&, khong bui bam. Siré va rugu huyét dé cé
chat lugng t6t thi ¢6 mau do tuct. Néu cho vac
huyét qua nhiéu cén thi c6 mau den tham.

Né&u bao quan duge phdm d6 trong noi mat thi
ding dudc trong khodng 2 ti 3 ngay. Néu cé tu
lanh thi cé thé bao quan dung trong mét tuan.

RUCU NGOC DUONG

Trude khi mé dé cin cét 14y ca bao dich hoan
cung véi ngiu bin. Loc bd da va béc sach cac 16y

155



mang, ria sach bang rugu. Ding than nudng hai
tinh hoan cho se lai réi méi tha vio ngim trong
rugu nang vdéi it mat dé va mat ong. Rugu nay cé
tac dung tri thin yéu, trang duong.

Sau 3 thang ngdm méi dung dudc.

CAO DE TOAN TiNH

Nguyén liéu:

Dé khoé manh (dé gia tot hon dé non, dé duc
tot han dé cai).

Mét s8 duge lidu phu gia nhu ding sam (néu
¢6), hoai son, giing.

Mét s6 huong vi nhu dai héi, thao qua, qué chi
tan thanh bot.

Cdch chudn bi nguyén liéu:

- Lam rugu gimg: 14y 200 g bot ging cho vao 1
lit con 80 d3, ngam trong 5 ngay dém roi loc 14y
rugu gung.

- Pha ché duge lisu khac: ddng sdm va hoai son
dugc loai bd cac phan hong, dem thai nhd, sao tAm
rugu giing, hoi, thao qua, qué chi tan bat.

- M@ dé: cit tiét xong dem 16t da, md bd pha
tang xong loc sach mg, thail thit cang mong cang
tét, xuong dude bo hét tuy. LAy rugu giung tam
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riéng thit, riéng xuong réi dem say ho#c nuéng,
xong dem tdm huong liéu réi cho vao bao vai (van
dé riéng thit, riéng xuong), mdi bao d€ khodng 1,2
kg rdi x8p vao ndi. Cé6 thé trén thit véi ding sam.

Ty 1& nguyén liéu duge chuin bi nhu sau:

- Thit da hoi: 10 kg.

- Gung tuoi: 0,5 kg.

- Dhngsam: 2,5 kg.

- Hoai son: 1,0 kg.

- Paihéi: 0,1 kg.

- Thao qua: 0,1 kg.

- Quéchi: 0,1 kg. .

- Ruou (con): 100 ml.

Néu cao:

Ké 16t mot cai vi dudi day néi day ti 3-5 cm,
gita ndi dit mot gid tre dan mit cao ¢6 18 diit lot
d4u dia, cao gin bing miéng thung va d rong dé
cho lot cai gao nho vao dé chiét suit nude cao loing.

Dem cac tdi nguyén lidu xép quanh gio tre,
xuong 8 duéi, thit va dugc liéu d trén.

D6 ngap nude trén mic nguyén ligu 5-10 cm va
dun déu Iia.

Cén c6 ndi nude sd1 bén canh dé tiép nuée lién
tuc du giid mitc nudc ngap nhu trén.

Pun dén gi0 thi 24 thi chiét suat 1ay nudc dau,
loc bang tii vai rot dun cb lai, 3 phan 14y 1 phan.
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Tiép tuc dun dén gio thi 48 thi chiét suit 18y
nude thi hai va ciing loc sach nhu trén, rai tron 1an
véi nuée ddu da ¢ va lai dem c6 nhu 1dn dau.

Vio gid thd 60, ldc nay xuong da bd toi, chiét
suat 1ay nudc thd 3 rdi loc sach, trdn lan véi hai
nudc dau da cd, va lai c6 1an cudl cung.

Ca ba 14n trude khi b dic nén &€ ngudi loc sach
vang mad trén mat nudc cao.

Lan c6 diac cudi cung thi chung cach thuy, dur
nho 1ta, khudy lién tuc. Ltc thiy cao séi sén sét
14y mét it ra vo vién thay khéng dinh, khudy ning
tay, 1dy dao rach thit thiy hai mép cit khong khéy
ngay lai thi bic xuéng dat, khusy thém méot lic rd
mdi d6 ra khuén da xoa diu lac hoic tot nhat 1a xo
axit benzoic 5% ho#c vadodlin va 16t gidy sach. D:
cao ngudi réi cit thanh nhitng miéng 100gam, déng
g6i bang tai polyetylen hodc dung parafin bao kir
dé bao quan. Ti 1é thanh phdm dat khoang 6,5-7%

Cao dé toan tinh ¢6 mui thom, khong khét. Ho:
mét it vél nude sbi thi tan hét, khéng cé cin. Ma
clia cao den ndu, béng min.

Tac dung:

Chita thidu mau, hay dau bung giy com, ha:
dau mdi lung. Ngay uéng ti 5-10 gam.
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CAC V| THUOC KHAC TU DE

HAu nhu tit ca cac bd phan cta con dé (thit dé,
tiét dé, gan, da day, tinh hoan...) dugc dung lam
thudc, né ¢6 tac dung ich thin khi, cudng duong dao.
Thit dé ky ding chung véi ban ha, thach xudng bo,
chét d6ng, chu sa, qua mo, daw do, kiéu mach:

Tiét dé (duong huyét): mau dé vita chay ra cho
ngay vao rugu 40° (1 phan tiét, 3-4 phan rugu).
Ngay udng 20-40 ml rugu nay cé tac dung bé huyét,
chita choang vang, chéng mit, nhic diu, dau lung.
Theo tai liéu ¢o, tiét dé c6 tac dung gidi dbc cua
nhitng chit déc thude khoang vat.

Thit dé (duong nhuc): theo tai lidu ¢6 thit dé ¢
vi ngot tinh rit néng, khéng déc, vao ba kinh ty, vi
va can, cb tac dung trg dudng, bé tinh huyét, ding
chita ho lao, gay yéu, phu nit sau khi dé gay yéu,
khi hu, can sita, huyét héi déu ding duge. Dung
thit tuci 200gam niu chin cang véi mét s6 vi thude
nhu duong quy 20g, gung 6g, rugu 10ml, cho it
mudl, méi ngay dung hai 1an. Thit dé tinh nhiét,
ngudi c¢é tinh nhiét ding thin trong, nam na déc
thin nén in it, nhiing nguéi khi bi ngoai cam ciing
khéng nén dung nhiéu.

Gan dé (dudng can): chida nhiing trudéng hgp
can phong hu nhiét, mit md dd, quang ga, thit luc
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giam thoai, thifu mau sau khi khéi s6t bi md mét
Mbi ngay an 30-60 g ndu chin ma én, dung nen;
hay phél hdp vé1 mdt sd vi thude khac.

Tinh hoan dé: tri than yéu, tinh hoat. Thic!
hgp véi nhitng ngudi dau lung, moi géi, kién ty, icl
vi. Ngay dung 25-30 g ngam rugu udng.

Da day dé: chita gay yéu, an vac bi nén mis
Ngay an 20-30 g.

Xuong dé: tinh nhiét, ich khi, bé huyét, kié;
ty, bd than, ¢6 tinh, manh xudng, lam chic riang.

Oc dé: B3 nio, ich tri, thich hop véi nhiing ngu
hay chéng méat hoa mat, mat nga, than khi hu.

Thédn dé: Tinh nhiét lanh, vi ngot, bé hu, tri t:
diéc, yéu duong, tiéu tién nhiéu, d6 mé hoi trom.

Tuy xuong dé: tri duong khi bat tic, lgi huyé
mach, ich tinh khi, nhuin ngi tang, b3 cac chin
hu, théng kinh mach, trit phong, hoa ddc, ich tuy.

Ruét dé: bé khi, manh tay chan, c8 tinh, 1gi tiéu.

*

* *

Khi st dung, khéng nén nham con dé nii Capr
prisca va con son duong c6 tén khoa hoc Caprico
nis sumatrensis ciing gol la con dé ndi hay dé rin
thudng 6 nii da véi. Ca hai con nay déu dude dun
lam thuée nhu dé nha nhung hi€m va qui hon.
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CACH CHE KEO A DAO TU DA DE

Keo a dao 14 loai keo c6 ban dung dé ché& mét s6
loai keo khac dong thoi c6 thé dung dé ché muc tau
va mdt s6 san phim nita.

CONG THUC

- Lay 5 kg da dé (hay da bo, trau, hoiac lgn) con
tuol hoac khd ngam vao nude voi (1 kg vél bot hoa
vao 20 lit nudc 1a sach) tit 15 dén 30 ngay, bao gio
da nhiin thi bd ra, cao hét 16ng ¢ mit ngoai va nao
hét thit, md ¢ mit trong.

- X4 nuéc cho that sach, bd vao ndi, d6 nude 1a
ngip trén da d6 5 cm, dun sdi va ninh cho tan hét,
rot dun téi khi quanh sén sét.

- D6 ra. loc bang lusi sat c6 mit nho hodc vai khi
nude con néng, bé bi di, xong d8 vao kbrén hoic dd
1én méit ban nhin d3 dude béi m3 nudc cho khoi dinh.

San pham thu dude goi 14 keo a dao.

Muén cho keo dé duge lau khéng bi thdi, héng
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thi lac dem ninh da dé (hoac bo, trau, lgn) ta ch
thém 10 g axit oxalic (H,C,0,) hoic 10 ml.

Trudng hop dung keo a dao dé lam keo dér
sach thi cong thite nhu sau:

Nguyén liéu:

- Keo a dao t6t: 10 phan.

- Bot gao nép hosc té: 30 phan.
- Nudc 14 sach vita di dé ché.
Cdch ché:

- Bo keo a dao vao 10 phdn nuéc 1a, dun séi ct
keo tan vao nudc khudy luén tay. Nude can, «
thém nuéce s61 vao, dun cho keo tan hét.

- Déng thoi 18y bot gao (nép hodc t8), hoa tan vao
phan nuée lanh, dun séi, quiy déu (ic ddu cho 10 ph:
nuéc, dun séi bot, rdi cho nét 10 phan nuide con lai).

- Khi keo a dav con néng dang séi, ta dd b
dang séi néi trén vao va quay luén tay cho déu.

- D6 thém médt chit axit phénic tic fen
C.H.OH (1 kg keo a dao cho 2 ml axit phénic) «
sau nay xen déng sach khong bi hu hong.
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