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THU'C PON GO'1Y - BE 10 THANG

LO'I NGO

Siéu thi &n dam (STAD) hiéu rang thoi ky an dam 13 quan trong trong quad trinh phat
trién, tao tién dé cho strc khée va tri tué cda con sau nay.

Giai doan sau 6 thang tudi, con can thém ngudn dinh dudng tir bén ngoai gdm chat bot,
chat dam, chat béo va céc vi chat dinh dudng khac.

Day ciling la lic cadc me gap nhiéu kho khan va vat va nhat.

Chinh vi thé, ching t6i d3 bién soan “ THU'C PON GQ1Y CHO BE AN DAM ”
Bang kinh nghiém nhiéu ndm trong nganh thuc phdm cho bé, két hop cac ngudn Tai liéu,
Bac St uy tin.

Thyc don dwoc trinh bay cd dong, phan chia theo tirng ngay an, va tirng phuong phap
dn dam cu thé
Hy vong sé& that sy hitu ich dé déng hanh cung Me & Bé trong sudt hanh trinh &n ddm

Doi 1o vé SIEU THI AN DAM

STAD duwoc sang lap bdi mdt nhém cac 6ng bé ba me tré, véi sy thau hiéu sau sac vé
thoi ky an dam cda bé.

Chung téi nhan thay moi bira an can chuan bj rat nhiéu nguyén liéu, ma moi mén chi cé
tirng chit mot. Khau chuan bj vé cung mat thoi gian.

Chua k&, mua nhiéu mén thi con an khong hét. Con mua it mén thi thuec don nghéo nan,
con khoéng da dinh duéng..

NEN O STAD:

v D6 dn duwoc chia nhé khodng 50 — 100gr tirng chut mét tir rau, cd, thit, cd cho dén
trdi cdy giup cdc me c6 thé thodi mdi lua chon

v’ Thuc phém rAt Ba dang va Phong phu

v’ Twoingon an toan hon vi STAD nhdp hang vao sdng sém theo lwgng order, sau
dé déng gdi va giao ngay trong budi sdng cling ngay

v’ Tién lgi hon vi STAD c6 déy du thuc phdm cho con gitp cdc me tiét kiém thoi gian

L&i cudi, STAD chic cdc bd me va cdc con trong thoi ky an ddm nhiéu niém vui va hiéu
qua.
Your Sincerely !.
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C6 thwe don cho cé 3 Phworng Phdp An Dédm

Me tim xem muc phu hop bén dwdi nhé

Cach ché

+

bién chung:

* Nau chdo trang, bot riéng

= Ludc bun, mi, nui

* Rau cl ludc hodc hap, sau d6 xay nhuyén

* Thuc pham dam: thit, ca ludc/hap/xao
(Me c6 thé ché bién da dang thém cho bé)

AN DAM TRUYEN THONG

Tho'i gian Mobn 1 Mébn 2 Ghi chu
Ngay 1
*Chao thit heo rau ma dau Ha *Sup thit bo bap nép non bong
Lan cai xanh
1 bat chdo trang 3 thia cp thit bo
3 thia cp thijt heo 3 thia cp bap nép
3 thia cp rau ma 3 thia cp bong cai xanh
3 thia cp d4u Ha Lan 1 thia cp dau &n
1 thia cp dau &n
v N&u chéo véi ddu Ha Lancho |v" Thit bd bdm nhuyén. Xao so
chin mém V@i it dau
v" Thit heo bdm nhuyén v’ Bap nép, bong cai xanh cat
v Rau ma xay nhuyén nhd. Niu cung nudc cho chin
v" N&u chdo sbi lai, thém thit, mém. Sau dé xay nhuyén
rau md khudy déuva cho'sdéi | v" N&au hdn hop rau ci sdi lai,
lai thém thit bo khudy va ch& soi
v Bac xudng, cho dau &n lai
v" Bac xuéng, cho dau dn
Ngay 2

*Chao thit ga hat sen rau lang

1 bat chdo trang
3 thia cp thit ga

2 thia cp hat sen
3 thia cp raulang
1 thia cp ddu an

v Thit ga bdm/xay nhuyén
v" Hat sen niu cling vdi chéo,
cho chin mém

*Chao trirng ga mang tay bi do

1 bat chdo trang

1 long dé trirng

3 thia cp mang tay
3 thia cp bi dé

1 thia cp ddu an

v' DPénh tan long d6 trirng
v Maing tay, bi d6 xay nhuyén
v N&u chdo s6i, thém hdn hop
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v Rau lang xay nhuyén rau d3 xay, khudy. Tiép cho
v" NA&u chdo s6i, thém thit g3, ldong do trirng, khudy déu va
rau lang khudy va chd si lai chd s6i ki lai
v Bac xudng, cho dau &n v Bac xudng, cho dau an
Ngay 3
*Nui swo'n non ndm cai ngot *Mi ca diéu héng dau xanh ca rét
% bat nui % bat mi
3 thia cp swon non 3 thia cp ca diéu hong
3 thia cp ndm 3 thia cp dau xanh
3 thia cp cai ngot 3 thia ca rét
1 thia cp dau &n 1 thia cp dau &n
v" Nui ludc chin mém, cat nhé v Mi ludc chin mém
v" N&u sudn cho chin mém, vét | v/ Cé diéu hong loc xwong 13y
swon loc xwong |dy thit thit, hap, xé nho
v' Nam, cdingot bdim nhé. Xao | v/ D&u xanh hap chin
chin v' Carot cat hat lyu nho
v Cho nui, hdn hop rauvao ndi |v~ Xao ca, dau xanh, ca rét. Cho
swdn, nau cho séi lai nuwéc vao nau sdi. Ti€p cho mi
va tat bép
v Béc xudng, cho dau an
Ngay 4
*Bun lwon dau co ve bap nép *Chéao yén mach bé ciu rau ngét
bi xanh
% bat bun khé % bat yén mach
3 thia cp lwon 3 thia cp thit bd cau
3 thia cp dau co ve 3 thia cp rau ngot
2 thia cp bap nép 3 thia cp bi xanh
1 thia cp ddu &n 1 thia cp dau oliu
v" BUn khé ludc chin mém, cat v Yén mach ndu chin mém vdi
nho nudc
v" Luon loc xwong |8y thit, hap v" Thit b6 ciu loc xwong 13y thit,
v Dau co ve, bdp nép bdm nhd b3m nhuyén. Xao so
v Xao lwon, dau co ve, bap nép. | v~ Rau ngét, bi xanh ludc/hap,
Cho nuwdc vao nau séi. Tiép tan nhuyén
cho bun va tat bép v NA&u sbi lai yén mach, cho thit
v Bac xudng, cho dau &n bd cau, hon hop rau, khudy
déu va nau soi
v B3c xudng, cho dau &n
Ngay 5
*Chdo ga ac dau ngu rau lang *Chdao dau lang thit vit su su ca
rot
1 bat chdo trang % bat dau lang
% con ga ac 3 thia cp thit vit
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2 thia cp dau ngu 2 thiacpsusu
3 thia cp rau lang 2 thia ca r6t
1 thia cp dau an 1 thia cp dau an

v" NA&uchdo vdigadc, ddungy | v Ngam dau lang, dem nau vdi

cho chin mém. V&t ga éc g nuwdc cho né bung

xuwong 13y thit v" Thit vit ludc/hap, xé nhd
v" Rau lang xay min v" Susu, ca rot ludc/hap, tan
v N&u chédo sbi lai, thém ga 4c, nhuyén

rau lang khudy va cho soi lai v Cho thit vit, hén hop rau vao
v Bac xuéng, cho dau dn noi dau ldng nau soi lai

v Bac xudng, cho dau an

Ngay 6
*Nui thit clru mang tiy khoai tdy | *Mi ca héi &'t chudéng ca chua
% bat nui % bat mi
3 thia cp thit clru 3 thia cp cd héi
3 thia cp mang tay 2 thia cp ca chua
2 thia cp khoai tay 2 thia &t chuong
1 thia cp dau an 1 thia cp phd mai
v" Nui ludc chin mém v' Mi luéc chin mém
v Thit clru h3p véi it girng, bdm | v C& hoi hdp chin, xé nhd
nho v' Ca chua bdm nhuyén
v' Mang tay, khoai tay ludc/hdp | v Ot chudng ludc/hap, nghién
chin, nghién nhuyén nhuyén
v Xao thit ctru, hén hop rau. v' Xao cd hoi, ca chua, 6t
Cho nuwdc vao nau chin. Tiép chudng. Cho nuéc vao niu
cho nui va tat bép chin. Ti€p cho mi va tat bép
v Bac xudng, cho dau &n v Bac xudng, cho pho mai
Ngay 7
*Chao yén mach cd lang bong he | *Bot ca tdm khoai lang tim dau
xanh
% bat yén mach 3 thia bot gao
3 thia cp cd lang 3 thia cp cd tam hap chin, xé nhoé
3 thia cp bong he 2 thia cp khoai lang tim luéc/hap
1 thia cp dau nghién nhuyén

2 thia cp dau xanh ndu chin
mém, tan nhuyén
1 thia cp ddu &n

v" N&uyén machchinmémvéi | v Cho mét béat con nudc vao

nudc noi, tiép dén bot gao, cad tam
v' Calang lubc /hap, xé nhd vao khudy déu
v' Béng he ludc/hap, xay nhd v B3c ndi lén bé&p khudy déu, khi
v" Cho c3, bong he vao ndi yén bot sbi cho khoai lang, dau
mach va nau séi lai xanh vao khuy soi lai

v Bac xudng, cho dau v Bac xudng, cho dau &n
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Ngay 8
*Nui ca chép dau nanh rau cai *Mi ca chém sup lo’ ca rét
% bat nui % bat mi
3 thia cp cd chép 3 thia cp cd chém
3 thia cp dau nanh 2 thia cp sup lo
2 thia cp rau cai 2 thia ca rot
1 thia cp dau &n 1 thia cp phd mai
v" Nui ludc chin mém v Mi ludc chin mém
v' C4 chép loc xuong |3y thit, v" C4 ch&m hap chin, xé nho
luéc/hap chin v' Sup lo, ca rét lude/hap,
v" N&u dau nanh véi nuéc cho nghién nhuyén
chin mém v Xao ¢4 hoi, hdn hop rau. Cho
v Rau cai badm nhuyén nuwdc vao nau chin. Tiép cho
v' Xao cd, dau nanh, rau cai. mi va tat bép
Cho nwdc vao nau chin. Ti€p | v B&c xubng, cho phd mai
cho nui va tat bép
v" Bac xudng, cho dau an
Ngay 9
*Chao cé 6c rau tan 6 bi dé *Chdao dau ga thit heo cli ndng
moéng to'i
1 bat chao trang 1 bat chao trang
3 thia cp cd lI6c 3 thia cp dau ga
3 thia cp rau tan 6 3 thia cp thit heo
3 thia cp bi dé 2 thia cp cl nang
1 thia cp dau &n 2 thia mong toi
1 thia cp dau an
v' Caldc loc xuong lay thit, bAm | v~ NA&u chdo vdi dau ga cho chin
nhd. Xao chin meém. Nghién nhuyén dau
v' Rau tan 6, bi dd ludc chin, xay trong chéo
nhuyén v Thit heo ludc/hap, xé nhd
v N&u chdo séi lai, thém ca, hdn | v Cl nang, mong toi ludc/hap,
hop rau khudy va ché s6i lai tan nhuyén
v Bac xuéng, cho dau dn v NA&u chao s6i lai, thém thit,
hén hop rau khudy va cho séi
lai
v Bac xudng, cho dau an
Ngay 10

*Chao yén mach thjt bé ndm
rom su hao

% bat yén mach + gao
3 thia cp thit bo

3 thia cp ndm rom

3 thia cp su hao

*B4t thit ga rau mong toi dau
den

3 thia b6t gao

3 thia cp ga hap chin, xé nhé

2 thia cp rau moéng toi luéc/hap
nghién nhuyén
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1 thia cp dau

v" N&u yén mach, gao chin mém
v&i nudc

v Thit bd bdm nhuyén

v" Nam rom, su hao cit hat lyu
nho

v" Xao thit bd, ndm, su hao

v N&u s6i lai chdo, cho hén hop
xao khudy déu

v Bac xudng, cho dau

2 thia cp dau den ndu chin mém,
tan nhuyén
1 thia cp ddu an

v Cho mét bat con nuwdc vao
noi, tiép dén bot gao, ga vao
khudy déu

v Bac ndi lén bé&p khudy déu, khi
bot sdi rau méng toi, dau den
vao khudy séi lai

v Bac xudng, cho dau &n

Ngay 11
*Nui trirng ga non ddu Ha lan cad | *Mi cé diéu hong hoa thién ly
rot hat sen
% bat nui % bat mi
3 thia cp trirng ga non 3 thia cp ca diéu héng
3 thia cp dau Ha Lan 2 thia cp hoa thién ly
2 thia cp ca rét 2 thia hat sen
1 thia cp dau &n 1 thia cp dau &n
v" Nui ludc chin mém v Mi ludéc chin mém
v' Trirng ga non ludc/hdp chin, |v' Cé diéu héng hap chin, xé nho
cat nho v NA&u chin hat sen, nghién
v Dau Ha Lan, ca rét ludc/hap, nhuyén
nghién nhuyén v Hoa thién ly bdm nhé
v’ Xao tritng non véi hon hop v' Xao ca diéu hong, hat sen, hoa
rau, cho it nuwdc cho sét. Tiép thién ly. Cho nwdc vao ndu
cho nui vao d3o déu chin. Ti€p cho mi va tat bép
v Bac xudng, cho dau
Ngay 12

*Bun lwon khoai lang rau ngot

% bat bdn

3 thia cp luon

3 thia cp khoai lang
3 thia cp rau ngét
1 thia cp dau &n

v" BUN khé ludc chin mém, cét

nhé

v' Luon ludc/hap chin, loc xwong

|ay thit, xé nhd

v" Khoai lang, rau ngét luéc/hap,

nghién nhuyén

v Xao lvon véi hén hop rau.

Cho nuwdc vao nau chin. Tiép

*Chao ga ac ct sen dau xanh

1 bat chdo trang
% con ga ac

3 thia cp cl sen

2 thia cp ddu xanh
1 thia cp ddu &n

v N&u chdo véi ga ac, cl sen,
dau xanh cho chin mém. Vét
ga ac loc xuong |3y thit

v B3c xudng, cho dau &n
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cho bun va tat bép
v Bac xuéng, cho dau dn
Ngay 13
*Chao yén mach thit bd cdu ndm | *Chdo thit vit ddu d6 bi xanh
bao ngw cai ngot
% bat yén mach + gao 1 bat chdo trang
3 thia cp thit bd cau 3 thia cp thit vit
3 thia cp ndm bao ngu 3 thia cp dau dé
3 thia cp cai ngot 2 thia cp bi xanh
1 thia cp dau 1 thia cp ddu &n
v" N&u yén mach, gao chinmém |v" N&u chdo véi dau dd cho chin
Vi nudc mém
v" Thit bd cau badm nhuyén v" Thit vit ludc/hap, xé nhd
v" N4am bao ngu, cai ngot cat hat | v Bi xanh ludc, nghién nhuyén
Iwu nhd v' NA&u sbi lai chdo, cho thit vit,
v' Xao thit bé ciu, ndm, cai ngot bi xanh khudy déu va nu séi
v Nau sdi lai chdo, cho hdn hop |v~ Bac xuéng, cho dau dn
xao khudy déu
v’ Béc xudng, cho dau
Ngay 14
*Nui tdm bong cai xanh hanh tay | *Mi thit ctru gia d6 xanh su su
% bat nui % bat mi
3 thia cp tobm 3 thia cp thit clru
3 thia cp bong cdi xanh 2 thia cp gia do
2 thia cp hanh tay 2 thiacpsusu
1 thia cp ddu &n 1 thia cp dau an
v" Nui ludc chin mém v" Miludc chin mém
v" T6m bdm nhuyén v" Thit ctru hap vdi it glrng, xé
v" BOng cai xanh thai miéng nhd nho
v Hanh tay bdm nhuyén v Gia dd, su su ludc/hap. Cat
v' Xao tdm, bdng cai, hanh tay, nhé
cho it nwéc cho sét. Ti€pcho | v NA&u lai nudc ludc gia do, cho
nui vao dao déu mi, thit clru, gid, su su vao nau
sOi lai
v’ B3c xudng, cho dau
Ngay 15
*Bun ca héi ddu ngy rau ma *Chao ca lang dau que khoai tay
% bat ban 1 bat chdo trang
3 thia cp cd hoi 3 thia cp cd lang
3 thia cp dau ngy 3 thia cp dau que
3 thia cp rau ma 2 thia cp khoai tay
1 thia cp dau &n 1 thia cp ddu &n
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v BUn khd ludc chin mém, cat v C4 lang loc xwong |4y thit,
nho bam nho. Xao so
v C4 hoiludc/hap chin, xé nhd | v Dau que, khoai tay cat hat lyu
v" N&u dau ngu véi nuwdc cho nho. Pem nau chin
chin mém, nghién nhuyén v' Nau sbi lai chdo, thém c3, dau
v Rau md xay nhuyén que, khoai tay khudy va ch&
v' Xao cd, dau ngy, rau ma. Cho sbila
nuwdc vao nau soi. Tiép cho v Bac xudng, cho dau &n
bun va tat bép
v Bac xuéng, cho dau dn
Ngay 16
*Chdo yén mach ca tdm ndm *Chdo ca chép d3u den dén com
dong co bi dé
% bat yén mach + gao 1 bat chdo trang
3 thia cp cd tam 3 thia cp cd chép
3 thia cp ndm ddéng co 3 thia cp dau den
3 thia cp bi d6 2 thia cp dén com
1 thia cp dau 1 thia cp ddu an
v" N&u yén mach, gao chinmém |v' N&u chdo véi dau den cho
véi nudc chin mém
v' C&tam ludc/hap, xé nhd v' C& chép ludc/hap, xé nho
v" N4m déng cd, bi dé cat hat v’ Dén com ludc, nghién nhuyén
lwu nhd v" NA&u séi lai chdo, cho c3, dén
v' Xao cd, nam,bi com khudy déu va niu soi
v N&u s6i lai chdo, chohédn hgp | v~ Bac xudng, cho dau &n
xao khudy déu
v Bac xudng, cho dau
Ngay 17
*Nui thit cua bau rau méng toi *Mi muwc cdi thia ca rét
% bat nui % bat mi
3 thia cp thit cua 3 thia cp muec
3 thia cp bau 2 thia cp cdi thia
2 thia cp rau méng toi 2 thia cp ca rét
1 thia cp dau an 1 thia cp dau an
v" Nui ludc chin mém v Mi ludc chin mém
v Thit cua hdp vdi it girng, xé v" Muc bdm nho
nhd v Cai thia, ca rét cat nhd
v Bau, rau moéng toi thai nhd v' Xao muc, cdi thia, ca rét, cho
v N&u hdn hop rau véi nuérc, thém it nudc cho sét
thém cua. Ti€p cho nuiva bac |v' Cho mivao bat va dé hon hop
xuéng cho dau an xao |én phia trén
Ngay 18
*BUn ca bé'p ddu dé bong cai *Chao thit heo hoa thién ly bi dé
xanh ndm rom
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% bat bun

3 thia cp cd bdp

3 thia cp dau dé

3 thia cp bong cai
2 thia cp ndm rom
1 thia cp dau &n

v" BUn khé ludc chin mém, cét
nhé

v' C4 bdp ludc/hap chin, xé nhd

v" NAau dau do véi nudc cho chin

mém, nghién nhuyén

Bong cai, ndm rom ct nhd

Xao cd, dau ngy, bdng cai,

nam rom. Cho nudc vao ndu

s6i. Tiép cho bun va tat bép

v" Bac xudng, cho dau an

<]

1 bat chdo trang

3 thia cp thit heo

3 thia cp hoa thién ly
2 thia cp bi dé

1 thia cp ddu &n

v Thit heo bdm nhuyén. Xao so

v" Hoa thién ly, bi dé ludc/hap
chin, nghién nhuyén

v" Nau sbi lai chdo, thém thit
heo, hoa thién ly, bi d6 khudy
va cho soi lai

v Bac xudng, cho dau &n

Ngay 19
*Chao yén mach thit bd ndm bao | *Chdo thit ga dau xanh ch dén
nguw muwép huong
% bat y&n mach + gao 1 bat chao trang
3 thia cp thit bo 3 thia cp thit ga
3 thia cp ndm bao ngu 3 thia cp dau xanh
3 thia cp mudp huong 2 thia cp cl dén
1 thia cp dau 1 thia cp dau an
v" N&u yén mach, gao chin mém |v° NA&u chdo vdi dau xanh cho
véi nuédc chin mém
v Thit bdo bdm nhuyén v" Thit ga ludc/hap, xé nhd
v" N&m bao ngw muép huong v C0 dén ludc, nghién nhuyén
cat hat lyu nho v N&u s6i lai chao, cho thit ga,
v' Xao thit bd, ndm, muép cl dén khudy déu va niu séi
v N&u s6i lai chdo, cho hdn hgp | v Bac xudng, cho dau &n
xao khudy déu
v Bac xudng, cho dau
Ngay 20

*Nui trirng ga non ndm rom
mang tay

% bat nui

3 thia cp tring ga non
3 thia cp ndm rom

3 thia cp mang tay

1 thia cp dau &n

v" Nui ludc chin mém
v" Trirng ga non ludéc/hép chin,

*Mi ca diéu héng dau Ha Lan rau

ngot

% bat mi

3 thia cp cd diéu héng
3 thia cp dau Ha Lan
3 thia cp rau ngot

1 thia cp dau &n

v Miludc chin mém
v' C& diéu hdng loc xuong |ay
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cit nhd

v" Nam rom cat hat lyu nho

v' Mang tay ludc/hap, cat nhd

v' Xao trirng ga non, ndm rom,
mang tay. Cho nwédc vao nau
s6i. Ti€p cho nui va bac xudng
cho dau an

thit, ludc/hap, xé nho

v" N&u dau Ha Lan, rau ngét

trong nuwdc cho chin, nghién
nhuyén. Cho thém ca, mi

v Bac xudng, cho dau &n

Ngay 21
*Bun lwon dau ngw rau lang *Chdao ga ac hat sen ca rot
% bat ban 1 bat chdo trang
3 thia cp lwon % con ga ac
3 thia cp dau ngu 3 thia cp hat sen
3 thia cp rau lang 2 thia cp ca rét
1 thia cp dau &n 1 thia cp ddu &n
v" BUN khd ludc chin mém, cat v" N&u chdo vdi ga ac, hat sen
nhd cho chin mém. V&t ga ac, g&
v" Luon ludc/hép chin, xé nho xuong 13y thit
v" N&u dau ngy vdi nuwdc cho v' Cardt ludec/hép, nghién
chin mém, nghién nhuyén nhuyén
v Rau lang ct nho v" NA4u sbi lai chdo, thém ga ac,
v' Xao lvon, dau ngy, rau lang. ca rét khudy va cho soi lai
Cho nudc vao néu séi. Tiép v Béc xudng, cho dau an
cho bun va tat bép
v Bac xubng, cho dau &n
Ngay 22
*Chao yén mach thit b6 cdu ndm | *Chdo thit vit dau dé diém mach
dong c6 bap ngot
% bat yén mach + gao 1 bat chdo trang
3 thia cp thijt b6 cau 3 thia cp thit vit
3 thia cp ndm ddng cb 3 thia cp dau do
3 thia cp bap ngot 2 thia cp diém mach
1 thia cp dau 1 thia cp ddu an
v" N&u yén mach, gao chinmém |v" NA&u chdo v&i dau do6 cho chin
véi nwdc mém
v" Thit bd cau bam nhuyén v’ Thit vit ludc/hap, xé nhd
v" N4m déng cd, bap ngot cat v Ngam diém mach trong nudc,
hat lyu nho votra
v’ Xao thit bd ciu, ndm, bap v" NA&u séi lai chdo, cho thit vit,
v N&u s6i lai chdo, cho hén hop diém mach khudy déu va nau
xao khudy déu sOi lai
v Bac xudng, cho dau v B3c xudng, cho dau &n
Ngay 23

*Nui ca lang ndm bao ngw bdng
he

*Mi tim heo rau méng to'i
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% bat nui % bat mi
3 thia cp ca lang 3 thia cp tim heo
3 thia cp ndm bao ngu 3 thia cp rau moéng toi
3 thia cp bdng he 1 thia cp dau &n
1 thia cp dau &n
v" Nui ludc chin mém v Mi ludc chin mém
v' C4lang loc xuong |3y thit, v" Tim heo trung so qua nudc
bam nhé sdi, bam nho
v" Nam bao ngu cdt hat lvunhé | v' Rau moéng toi bdm nhé
v Bong he ludc/hap, cat nhd v" Xao tim heo, méng toi. Cho
v" Xao ca, ndm, bdng he. Cho nuwéc vao nau sdi. Tiép cho mi
nuwéc vao nau sdi. Tiép cho nui va tat bép
va bac xudng cho dau dn v Béc xudng, cho dau an
Ngay 24
*BUn ca hoi ca chua hanh tay *Chao thit clru khoai tay rau
ngot
% bat bun 1 bat chdo trang
3 thia cp cd hoi 3 thia cp thit clru
3 thia cp cé chua 3 thia cp khoai tay
2 thia cp hanh tay 2 thia cp rau ngét
1 thia cp dau an 1 thia cp dau an
v" BUN khé ludc chin mém, cat v Thit ctru ludc/hap vdi it girng,
nho xé nhé
v" C& h6iludc/hdp chin,xé nhd | v" Khoai tay, rau ngét ludc/hap,
v" Cachua, hanh tdy bdm nhd nghién nhuyén
v" Xao cd hoi, ca chua, hanh tdy. | v~ NA&u sbi lai chdo, thém thit
Cho nuwdc vao nau séi. Tiép ctru, khoai tay, rau ngét khudy
cho bun va tat bép va cho soi lai
v Bac xuéng, cho dau dn v Bac xudng, cho dau an
Ngay 25
*Chdo yén mach ca tdm ndm *Chdao ca chép dau den rau cai
rom rau tan 6 ngot
% bét yén mach + gao 1 bat chao trang
3 thia cp ca tam 3 thia cp ca chép
3 thia cp ndm rom 3 thia cp dau den
3 thia cp rau tan 6 2 thia cp rau cai
1 thia cp dau 1 thia cp ddu &n
v" N&u yén mach, gao chinmém |v' N&u chdo véi dau den cho
V@i nudc chin mém
v' C4tam loc xwong |3y thit, v Cé chép loc xwong |3y thit,
bam nhuyén ludc/hap, xé nhd
v" N&m rom, rau tan 6 cat nhé v" Rau cai bAm nhé
v" X3o thijt cd, ndm, rau v" NAu sbi lai chao, cho c3, rau
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v Na&u s6i lai chdo, cho hén hop cai khudy déu va nau séi lai
xao khudy déu v Bac xudng, cho dau &n
v Bac xudng, cho dau
Ngay 26
*Nui ¢cd ch&m ndm ro'm rau ma *Mi tdm ddu que bi dé
% bat nui % bat mi
3 thia cp cd chém 3 thia cp tom
3 thia cp ndm rom 3 thia cp dau que
3 thiacp rau ma 3 thia cp bi dé
1 thia cp dau &n 1 thia cp dau &n
v" Nui ludc chin mém v Mi ludc chin mém
v" Cé ch&m loc xwong 3y thit, v" Tém bam nhd
bim nho v" Dau que, bi d6 ludc/hap, cat
v" Nam rom cat hat lyu nho nhd
v" Rau ma ludc/hap, cat nho v’ Xao tdm, dau que, bi dé. Cho
v" Xao ca, ndm, rau ma. Cho nwdc vao nau séi. Tiép cho mi
nudc vao nau soi. Tiép cho nui va tat bép
va bac xuéng cho dau dn v Bac xudng, cho dau &n
Ngay 27
*Bun ca l6c ca chua rau cai *Chao thit cua ca r6t méng to'i
% bat bun 1 bat chao trang
3 thia cp cd I6c 3 thia cp thit cua
3 thia cp ca chua 3 thia cp ca rét
3 thia cp rau cai ngot 2 thia cp rau moéng toi
1 thia cp dau &n 1 thia cp ddu &n
v" BUn khé ludc chin mém, cat v" Thit cua ludc/hap vdi it girng,
nho xé nhé
v' Calbc loc xuong |ay thit, v' Carét, rau méng toi bdm nhé
ludc/hap chin, xé nhé v" NA&u sbi lai chdo, thém thit
v' Cachua, rau cai ngot bam nho cua, hdn hop rau khudy va
v' Xao cd |dc, ca chua, rau cai cho soi lai
ngot. Cho nuwéc vao nau soi. v Bac xudng, cho dau &n
Tiép cho bun va tat bép
v Bac xuéng, cho dau &n
Ngay 28
*Chéao yén mach muc gia do cai *Chéo ca bép dau ga bong cai
thia xanh
% bat yén mach + gao 1 bat chdo trang
3 thia cp myec 3 thia cp cd bdp
3 thia cp gia do 3 thia cp dau ga
3 thia cp cai thia 2 thia cp béng cai
1 thia cp dau 1 thia cp ddu &n
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v" N&u yén mach, gao chin mém
vOi nudc

v" NA&u chdo v&i d4u ga cho chin
mém

v" Muc bdm nhuyén v' Ca bdp loc xwong |y thit,
v’ Gia db ludc, cat nhd ludc/hap chin
v" Cai thia bdm nhd v Bong cdi xanh xay nhuyén
v’ Xao muec, cai thia v N&u sbi lai chdo, cho c3, béng
v" Nau sbi lai chdo, cho muc xao, cai khudy déu va niu séi lai
gia do khudy déu va cho soi v Bac xudng, cho dau &n
lai
v Bac xudng, cho dau
Ngay 29
*Nui thit heo su su mwép *Mi thit bo ca chua hanh tay
hwong
% bat nui % bat mi
3 thia cp thit heo 3 thia cp thit bo
3 thia cp su su 3 thia cp ca chua
3 thia cp muwép 2 thia cp hanh tay
1 thia cp dau &n 1 thia cp dau &n
v" Nui ludc chin mém v Mi ludc chin mém
v" Thit heo bdm nhuyén v" Thit bo bdm nhuyén
v Su su, mudp cat nho v" Ca chua, hanh tay bidm nho
v' Xao thit heo, su su, mudp, v' Xao thit b, ca chua, hanh tay,
cho it nudc cho sét cho it nudc cho sét
v Cho nui vao bat va d6 hén v Cho mi vao bat va dé hén hop
hop [én bé mat [én bé mat
Ngay 30

*Bun thit ga dau que rau ngot

% bat ban

3 thia cp thit ga

3 thia cp dau que
2 thia cp rau ngot
1 thia cp ddu an

v" BUn khé ludc chin mém, cat
nho

v Thit ga luéc/hap chin, xé nhé

v" Dau que, rau ngét ludc/hap,
cit nhé

v' Xao ga, du que, rau ngot.
Cho nudc vao niu séi. Tiép
cho bun va tat bép

v Bac xuéng, cho dau n

*Chdo trirng ndm ro'm béng
thién ly

1 bat chdo trang

% long do tritng ga

3 thia cp ndm rom

2 thia cp béng thién ly
1 thia cp ddu an

v" Panh tan trirng

v' Nam rom, bong thién ly bam
nho

v NA&u sbi lai chdo, ndm, béng
thién ly khudy, thém trirng va
nau soi lai

v B3c xudng, cho dau &n
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+

Cach ché bién chung:
* Rau cl cat dang thanh (vira tay bé cam), ludc hoidc hap
(Me c6 thé cdt rau ct thanh nhirng hinh dang khdc nhw: ngéi sao, hoa...)
= Thit, cd, hai san ludc/hap hoic chién

AN DAM BE TU’ CHI HUY ( BLW)

Theoi gian Mébn 1 Mobn 2 Ghi chu
Ngay 1
*BUn, thit heo, rau ngoét, bi do, *Nui, thit bo, ca chua bi, dwa leo,
chudi bo
v" BUN ludc chin mém, cat nho v" Nui ludc chin mém
v" Thit heo, rau ngét bdm v" Thit bd thai miéng mong. Pem
nhuyén. Tron déu va vo vién. chién chin
Dem hap chin v Ca chua bi, dua leo cat miéng
v' Bidéludc/hap vira an
v Chu6i cat nhd v' Bo cat miéng nhd
Ngay 2
*Banh mi sandwich, thit ga, rau *Mi, trirng ga, ca rét, dau cé ve,
dén com, dau Ha Lan mén
v Banh mi cat bo phan ria lay v" Mi ludc chin mém
ruét mém v Tring ga danh tan
v' Thit ga bdm nhuyén v/ Car6t badm nhd. Tron véi
v Rau dén cat nhé trirng. Pem hap chin
v' Xao thit ga, rau dén. Cho nudc | v' Dau cd ve ludc/hap
vao nau soi v Man c3t miéng nhd
v" D3u Ha Lan ludc/hap chin
Ngay 3

*Y&n mach, ca diéu héng, khoai
tay, mang tay, tao

v" Y&n mach niu vdi nudc ty lé
1:1.5 cho chin

Ca diéu hong loc xwong 1ay
thit, thai miéng, ludc/hap chin
Khoai tdy, mang tay ludc/hap
T4o cat miéng nhd

* Lwon, dau ga, hanh tay, rau cai
ngot, muwép, du da

v' Luon ludc/hap chin, g& xuong
lay thit

Dau ga ngdm vdi nwdc. Nau
chin dau

Xay d4u ga, hanh tay, cai ngot.
D6 hdn hop, nan thanh cac
vién det. Dem chién véi it dau
Muép dem ludc/hdp chin

v

Du du cat miéng nhd
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Ngay 4
*BUn, ga ac, hoa thién ly, su su, *Nui, thit b6 cau, nAm rom, ca
tdo rot, 1é
v BUN ludc chin mém, cat nhd v" Nui ludc chin mém
v' G4 ac ludc/hap véi it girng, g& | v' Thit bd cau bam nhuyén
xuwong 13y thit v" Nam rom b3m nhd. Xao cung
v" Hoa thién ly, su su ludc/hap thit b6 cau
v’ Téo cit miéng nho v Caré6t ludc/hap chin
v Lé cidt miéng nhd
Ngay 5
*Banh mi sandwich, thit vit, cai *M, thit clru, rau tan 6, cl sen,
thia, bau tdo
v Banh mi cat bd phan ria lay v" Mi ludc chin mém
ruét mém v Thit clru ludc/hap chin, xé nho
v" Thit vit ludc/hap chin, xé nhé | v Rau tan 6, cl sen cat nhd. Nau
v Cudn thit vit vao banh mi, cat vdi nudc cho chin mém, thém
miéng nho thit ctru, mi khudy va cho sobi
v Cai thia, bau ludc/hap chin lai
v Tao cit miéng nhd
Ngay 6
*Y&n mach, tim heo, rau ngét, bi | * Ca héi, dau xanh, cd nang, rau
dé, bo muéng, du da
v" Yén mach ndu vdinuwdctylé |v' Céahoiludc/hap chin vadiit
1:1.5 cho chin gung
v" Tim heo tran so v&i nwdc séi, |v~ Dau xanh ngdm vdi nwédc. Nau
thai mong, dem hap chin chin dau
v" Rau ngét bam nhd. Chonudc | v~ Xay dau xanh, c ndng. D6
vao nau sdi, thém tim heo va hdn hop, nin thanh céc vién
chd s6i lai det. Pem chién vdi it dau
v" Bi d6 luée/hép chin v" Rau mudng dem ludéc/hap
v Bo cat miéng nhé chin
v" Du dl cit miéng nho
Ngay 7

*Bun, ca lang, sup lo, khoai tay,
chudi

v
v

BuUn ludc chin mém, cat nhd
C4 lang loc xwong 3y thit, thai
mong, hap chin

Sup lo, khoai tay luéc/hdp
chin

Xao ca, cho nwdc ndu sbi, cho
sup lo, khoai tay, bun vao

*Nui, cd tdm, ndm bao ngu, su
hao, dau Ha Lan

v
v

Nui ludc chin mém

Ca tam loc xwong, |ay thit,
thai miéng mong. Dem chién
chin

N&m bao ngu xao chin

Su hao, dau Ha Lan luéc/hdp
chin




SIEU THI AN DAM

Website: sieuthiandam.com —Tel : 08. 22. 77. 27. 27

v Chudi cat miéng nho

Ngay 8

leo, xa lach xoong, tdo

v Banh mi cat bd phan ria lay
ruét mém

v' C4 chép loc xuong 13y thit
luéc/hap chin, xé nhé

v Dua leo cdt miéng mong.

cat khoanh nhé

v" Xa lach xoong bdm nho. Nau
cung v&i nudc cho chin

v Téo cit miéng nho

*Banh mi sandwich, ca chép, dwa

Cudn banh mivadi ca, dua leo,

*M, thit cua, rau mong toi,
mudp, man

v Mi ludc chin mém

v Thit cua luéc/hap chin, xé nhé
v' Rau méng toi, muwdp lubc/hdp
chin

v" Man cdt miéng nho

Ngay 9

*Y&n mach, ca chém, bi xanh, ca
rét, du da

v" Yé&n mach niu vdi nudc ty lé
1:1.5 cho chin

v' Ca ch&m loc xuong |3y thit,
thai méng. Dem chién chin

v Bixanh, ca rét luéc/hép chin

v" Pu dl cit miéng nho

* Tom, dau do, bap nép, rau
lang, lIé

V" Tém ludc/hap, cat nhd

v" D3u db ngdm vdi nwdc. Nau
chin dau

v Xay dau dd, bap nép. D6 hdn
hop, ndan thanh cac vién det.
Dem hép chin

v" Rau lang bdm nhé. Nau cung
V&i nudc

v’ Lé cit miéng nho

Ngay 10

*BUn, ca l6c, ndm doéng ¢, su
hao, chudi

v" BUn ludc chin mém, cat nho

v' C&lbc loc xuong |ay thit, thai
méng, hap chin

v" N4m dong cd cat nho. Pem
Xao cung bun

v" Su hao ludc/hap

v Chu6i cat miéng nhd

*Nui, thit heo, ca chua bi, bi
ngoi, bo

v" Nui ludc chin mém

v" Thit heo bdm nho, dem nan
vién det. Chién chin

v" Ca chua bi cit miéng nhé

v" Bi ngoi ludc/hap

v" Bo cit miéng nhd

Ngay 11

c6 ve, hanh tay, muép

v Banh mi cat bd phan ria |3y
ruét méem
v' C4 bdp loc xwong |ay thit

luéc/hap chin, xé nhé

*Banh mi sandwich, ca bép, dau

*Mi, muc, cai thia, gia d6, man

v" Mi ludc chin mém
v' Muyec thdi miéng nhé, dem
chién chin

v'  Cai thia bam nhé. Pem xao
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v" DA3u cb ve ludc/hap. Cudn cung mi
banh mi vé&i ca, dau co ve, cat | v Gia dd ludc/hap
khoanh nhé v" Man cdt miéng nho
v" Hanh tay, mudp ludc/hap
Ngay 12
*Hat diém mach, thit bo, khoai * Thit vit, ddu ngw, cdi ngot,
lang, cu sen, xoai khoai mon, lé
v" Ngam hat diém mach, vétra. |v' Thit vit ludc/hap, xé nhd
N&u cling véi nudc cho né& v" D3au ngy ngdm vdi nudce. Nau
bung chin dau
v Thit bd thai miéng mong, dem | v Cai ngot, khoai mon luéc/hdp
hap chin chin
v" Khoai lang, ct sen luéc/hap, v Lé cit miéng nhd
xay nhuyén, ndn thanh vién.
Pem &p chao
v Xoai cat miéng nhd
Ngay 13
*BUn, ga, nAm meéo, su su, bo’ *Nui, tim heo, gia do, cai thia, bi
dé, man
v" BUN ludc chin mém, cat nhé v" Nui ludc chin mém
v' Ga, ndm méo bdm nhuyén véi |v" Tim heo tran so vdi nuwdc sbi,
nhau, dem nan vién det. thai méng
Chién chin v’ Gid dd xao cung tim heo
v" Susu ludc/hap v’ Cai thia, bi d6 ludc/hap
v Bo cat miéng nhé v Man c3t miéng nho
Ngay 14
*Banh mi sandwich, trirng ga, *M, thit bo ciu, rau tan 6, ca
nam hwong, ming tay, khé qua | rot, dau bap, xoai
v Banh mi cat bd phan ria lay v" Miludc chin mém
rudét mém v" Thit bé ciu ludc/hap, xé nhéd
v' Trirng ga danh tan v Rau tan 6 cdt nhd. Dem nau
v" N&m huwong badm nhd. Tron chin v&i nudc
trirng ga. Pem hap v' Carét, dau bap ludc/hap
v' Mang tay, khé qua ludc/hdp | v Xoai cat miéng nhd
Ngay 15

*Hat ké, ca diéu héng, bong cai
xanh, &t chuong, tdo

v" Ngam hat k&, v6t ra. Nau cung
V@i nudce cho chin

C4 diéu hong loc xwong 13y
thit, thai mdng, chién chin
Béng cai xanh, &t chuéng

v

luéc/hap

* Ca chép, dau xanh, ndm rom,
khoai lang, bi xanh, chudi

v' Ca chép loc xuong |3y thit,
ludc/hap, xé nhd

Dau xanh ngdm véi nudc. Nau
chin d4u, nghién, nan thanh
vién tron

v

Nam rom dem xao chin
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v’ Téo cat miéng nho

v" Khoai lang, bi xanh luéc/hap
chin
v Chudi cat miéng nho

Ngay 16
*BUn, heo, ndm ddng ¢, su hdo, | *Nui, vit, mang tay, cai ngot, bi
chuéi xanh, dao
v" BUN ludc chin mém, cat nho v" Nui ludc chin mém
v" Heo, ndm déng cé bdm v" Thit vit bAm nho
nhuyén véi nhau, dem nén v' Mang tay xao cung thit vit
vién det. Chién chin v Cai ngot, bi xanh ludc/hap
v Su hao ludc/hap v" Dao cat miéng nhd
v Chu6i cat miéng nhd
Ngay 17
*Banh mi sandwich, thit bo, nAm | *Mi, ca chép, rau ngét, bi dé,
rom, duva leo, bi ngoi dau bap, xoai
v Banh mi cat bd phan ria lay v" Mi ludc chin mém
ruét mém v" Ca chép ludc/hap, xé nhod
V' Thit bo thdi mdng v Rau ngét cat nhd. Pem nau
v" Nam rom cét nhd. Dem xao chin véi nuéc
V6i thit bd v Bi do, dau bip ludc/hdp
v Dua leo cét dang thanh v’ Xoai cit miéng nhd
v Bi ngoi luéc/hdp
Ngay 18
*Hat yén mach, ga, sup lo, rau * C4 16¢, dau ngw, nAm huwong,
muéng, tao khoai tay, bi ngoi, bo’
v" Hat yén mach nau vdi nuwdc v' Cél6c loc xwong |4y thit,
cho chin mém lubc/hap, xé nhéd
v"  Gathdi mdng, dem chién chin |v" Dau ngu ngdm vdi nudce. Nau
v" Sup lo, rau muéng luéc/hap chin dau, nghién, nan thanh
v Téo cit miéng nho vién tron
v Nam huong dem xao chin
v" Khoai tay, bi ngodi luéc/hap
chin
v' Bo cit miéng nhd
Ngay 19

*BUn, trirng ga non, ndm ro'm,
dau co ve, man

v BUN ludc chin mém, cat nhd

v" Trirng ga non ludc/hép chin,
cat nho

v" N&m rom cat nho. Pem xao
chung trirng ga non

v" Dau cb ve lubc/hdp

*Nui, ca lang, xa lach xoong, rau
mong to'i, bi xanh, 1&

v" Nui ludc chin mém

v' C4lang lubc/hap chin, xé nhé

v’ Xa lach xong cat nhd. Pem
Xao vdi ca

v" N&u canh rau mong toi

v" Bixanh ludc/hap
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v" Man cdt miéng nho

v Lé cit miéng nhd

*Banh mi sandwich, ca tam, bap
ngot, khd qua, rau mudng

v’ Bénh mi cat bo phan ria lay
ruét mem

C4 tam ludc/hap chin

B3p ngot, khé qua, rau muéng
luéc/hap

v

Ngay 20
*Banh mi sandwich, ca diéu *Mi, ca hoi, ca chua bi, bap ngot,
héng, dau xanh, rau tan 9, khoai | bo
lang
v Banh mi cat bd phan ria |3y v" Mi ludc chin mém
ruét mém v" C4 hoi ludc/hap, xé nhd
v' C4 diéu hdng loc xuong l1ay v Ca chua bi cdt mui nhd
thit, thai moéng v Bap ngot ludc/hap
v Pau xanh hap v Bo cat miéng nhd
v" Cudn banh mj, ca, dau xanh
va cat khoanh
v N&iucanhrautand
v" Khoai lang luéc/hap
Ngay 21
*Hat ké, lwon, rau cdi ngot, bdng | * Ga ac, dau dé, ndm huwong,
he, chudi khoai tay, sap lo, chudi
v" Ngam hat k&, vét ra. Ndu cung | v'  Ga ac ludc/hdp véi it girng
vdi nudc cho chin v" D3u db ngdm vdi nwdc. Nau
v" Luon ludc/hép chin, xé nho chin d4u, nghién, nan thanh
v" Rau cai ngot, bong he vién tron
luéc/hap chin v" Nam huong dem xao chin
v Chu6i cdt miéng nhd v Khoai tay, sup lo ludc/hap
chin
v’ Chu6i cdt miéng nhd
Ngay 22
*BUn, cd chm, bdng cai xanh, *Nui, thit b6 cau, ca rét, cai ngot
dau bap, bo bi ngoi, nho
v" BUN ludc chin mém, cat nho v" Nui ludc chin mém
v C4 chém bam nhuyén, dem v" Thit b6 ciu ludc/hap chin, xé
nan vién det. Chién chin nhd
v’ Bong cdi xanh, dau bap v' Carét, cai ngot, bi ngoi
ludc/hap ludc/hap
v Bo cit miéng nhd v" Nho cit miéng nhé
Ngay 23

*Mi, thit clru, mang tay, ca chua
bi, su su, man

Mi luéc chin mém

Thit clru ludc/hap, xé nhd
Ca chua bi cit miéng nho
Mang tay, su su ludc/hap
Man cat miéng nhé

AN N N NN
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*Hat ké, thit bo, gia do, &t
chuodng, tao

v" Ngam hat k&, v6t ra. Nau cung
V@i nudce cho chin

Thit bo thai méng, dem chién
chin

Gia d6, 6t chudng ludc/hap
T4o cit miéng nho

Ngay 24
*Hat k&, tom, mwdp, hanh tay, * Tim heo, dau den, ndm huwong,
lé bi dd, rau lang, chudi
v" Ngam hat k&, vét ra. Ndu cung | v" Tim heo tran so vdi nwdc soi,
V@i nuédce cho chin thai mdng, dem hap chin
v Tém chién chin v" Dau den ngdm va&i nwdc. Nau
v" Muép, hanh tay ludc/hap chin dau, nghién, nan thanh
v’ Lé cadt miéng nhé Vién tron
v" Nam huong dem xao chin
v' Bi dé, rau lang ludc/hap chin
v Chu6i cat miéng nhd
Ngay 25
*BUn, thit cua, bong cai xanh, ca | *Nui, muec, rau ngét, mudp
rét, chudi huwong, &t chudng, man
v" BUN ludc chin mém, cat nhd v" Nui ludc chin mém
v" Thit cua ludc/hap v" Muec cat nhd
v' Béng cdi xanh, ca rét dem xao | v~ Rau ngdt xao cung muc
chin v Muép huong, 6t chudng
v Chudi cat miéng nho ludc/hap
v" Man cat miéng nhé
Ngay 26
*Banh mi sandwich, thit heo, *Mi, thit vit, khoai mon, dau c6
phé mai, dwa leo, rau mudng, ve, su su, bo
khoai lang
v Banh mi cat bo phan ria lay v" Mi ludc chin mém
rudét mém v" Thit vit ludc/hép, xé nho
v" Thit heo luéc/hap, xé nho v" Khoai mén, dau co ve, su su
v" Dua leo cat nhd ludc/hap
v Cudn banh mi, thit heo, phd | v~ Bo cit miéng nhd
mai, duwa leo va cat khoanh
v" Rau mudng, khoai lang
ludc/hap
Ngay 27

* Ca chép, dau xanh, su su, khoai
lang, bi xanh, chudi

v' Ca chép loc xuong |3y thit,
ludc/hap, xé nhd

Dau xanh ngdm véi nudce. Nau
chin du, nghién, nan thanh
vién tron

Su su, khoai lang, bi xanh
luéc/hap chin

Chudi cdt miéng nhé

v
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Ngay 28
*Bun, ga, hoa thién ly, su hao, *Nui, ca 16c, bong dién dién, cai
bo b6 x6i, bi xanh, man
v" Nui ludc chin mém
v" BUN ludc chin mém, cat nho v' C&l6c loc xwong, thai mong,
v' G4 thai méng, dem chién chin dem hap
v" Hoa thién ly, su hao luéc/hdp |v~ Béng dién dién, cai bé xdi, bi
v Bo cat miéng nhd xanh ludc/hap
v" Man cdt miéng nho
Ngay 29
*Banh mi sandwich, trirng ga, ca | *Mi, ca diéu héng, ca chua bi,
rét, dau que, khé qua dwa leo, xoai
v Banh mi cat bd phan ria lay v" Mi ludc chin mém
ruét mém v' C4 diéu hong loc xuong, thai
v' Trirng ga dénh tan mong, hap chin
v’ Cardt, dau que bdm nhd. v" Ca chua bi, dva leo cat nhé
Tron trirng ga. Pem héap v Xoai cit miéng nho
v" Khé qua ludc/hap
Ngay 30

*Hat ké, ca lang, rau cdi ngot, &t
chuodng, tao

v" Ngam hat k&, v6t ra. Nau cung
v0i nudc cho chin

v' C4lang loc xwong 3y thit, thai
mong, chién chin

v" Rau cdi ngot, &t chuéng
ludc/hap

v’ Téo cit miéng nho

* Lwon, dau ga, ndm hwong,
khoai tay, bi xanh, chudi

v’ Ca chép loc xwong |3y thit,
lubc/hap, xé nhd

v D3u ga ngdm véi nudc. Nau
chin d4u, nghién, nan thanh
vién tron

v Nam huong dem xao chin

v" Khoai tay, bi xanh luéc/hap
chin

v Chu6i cdt miéng nhd
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+

Cach ché bién chung:

¢0 san tai cac siéu thi)

AN DAM KIEU NHAT

Chéo niu theo ty Ié: 1 thia gao 5 thia nwéc, sau d6 ray min trén véi dung dashi(

* N&u nuwdc dung dashi: ndu rau ci chung véi nhau trong khodng 20 phut, sau dé
loc 1dy nwéc dung, con rau ch con lai ray min cho bé an dan. Goii y:
v' Carét, khoai tdy, dau ve, su su

v’ Hanh tay, bap cai, ct cai
v Su hao, cdi thdo, bong cai

*Chdo trang + thit heo trén khoai mén+
rau ngét nghién + sira hat

% bat chéo trang

3 thia cp thit heo

3 thia cp khoai mén
2 thia cp rau ngot
% bat nudc dashi

% bat sira hat

*BUn tron ca hoi mang tay + cu cai
nghién + ca rét nghién + chudi nghién

% bat bun kho

3 thia cp cd hoi

3 thia cp mang tay
3 thia cp cU cai

3 thia cp ca rét

3 thia cp chuéi

% bat nuwdc dashi

Thoigian | Mén 1 Mén 2 Ghi
chu
Ngay 1
*Nui ndu cung cd l6c, cai thia, phd mai | *Mi ndu cung tdm, khoai tay, ca rét +
+ bi dé nghién + sita chua su su nghién + sira hat
% bat nui % bat mi
1 thia cp ph6 mai 3 thia cp tom
3 thia cp cd l6c 2 thia cp khoai tay
3 thia cp cai thia 2 thia cp ca rét
3 thia cp bi d6 3 thia cp su su
% bat nudc dashi 3 thia cp sita hat
2 thia cp sita chua
v" Nui ludc chin mém v" Miludc chin mém
v'  Ca ldc, cai thia bam nhd. BPem xao, v" Tém bdm nhuyén, xao so
cho nwéc dashi vao ndu chin. Tiép v' Khoai tay, ca r6t dem nau chin véi
cho nui, tat bép, cho phd mai nudc, thém tdm va mi nau soi lai
v' Bi do ludc/hap, nghién min v" Su su ludc/hap, nghién min
v" DEriéng nui, bi d4, stta chuaratirng |v" D& riéng mi, su su, sita hat ra tirng
bat bat
Ngay 2
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v" NA&u chao ti lé 1:5 theo cach trén

v" Thit heo bam nhd, xao chin

v" Khoai mdn ludc/hap chin. Tron khoai
mon, thit heo, nwéc dashi

v Rau ngét ludc/hap, nghién min véi it
nuwdc dashi

v' Dériéng chdo, thit heo trén khoai
mon, rau ngot, sira hat ra tirng bat

BUn kho ludc chin mém, cat nho

Ca hoi hap véi it girng, xé nho

M3ng tay ludc/hap, cat nhd. Tron

mi, ca hoi, mang tay véi nwéc dashi

v' Cl cai, ca r6t ludc/hap, nghién min
v&i nwdc dashi

v" Chudi nghién min

v' DEriéng mi, cl cai, ca rét, chudi ra

tirng bat

TNENEN

Ngay 3
*Y&n mach trdn thit bo, cdi thia + canh | *Ch&o cu sen bi d6 + khoai lang nwéc
su hao + sita chua dashi + ca diéu hong hap + banh quy
5 thia cp yén mach % bat chéo trang
3 thia cp thit bo 3 thia cp bi dé
3 thia cp cai thia 3 thia cp cli sen
3 thia cp su hao 3 thia cp khoai lang
2 thia cp sita chua % bat nudc dashi
3 thia cp cd diéu hong
2 thia cp banh quy
v" N&uyén mach véinuéctilé 1:2cho |v' N&u cu sen véi chdo cho chin mém.
chin mém Sau d6 xay min
v" Thit bd thai miéng mong, dem hdp | v' Bi dé ludc/hap, nghién
v' Cai thia ludc/hap, cat nhd v" Trdn chdo cl sen vdi bi do
v" Trdn yén mach, thit bo, cdithiavao |v' Khoailang ludc/hdp mém, trdon cling
bat nudc dashi
v" Su hao bdm nhd, ndu chin véi nuéc |v' Ca diéu héng ludc/hap chin, xé nho,
v" DEriéng yén mach, su hao, sita hat tron cung nudc dashi
ra tirng bat v" D& chdo, khoai lang, c4, banh quy ra
tirng bat
Ngay 4

*Chdo trang, dau oliu + nwéc dashi + ga
Xao &'t chudng + canh rau lang

% bat chdo trang

1 thia cp dau oliu
% bat nudc dashi
3thiacpga

3 thia cp &t chubng
3 thia cp rau lang

v" NA&u chdo ti 1é 1:5 theo cach trén.
Bac xudng cho dau oliu

v (3, 6t chudng bdm nhoé. Pem hon
hop xao chin

v" Rau lang bdm nhd. Pem nau véi cho
chin

v" DEriéng chdo, ga xao, canh rau lang,

*Chdo trang + bong he nwéc dashi + cl
cai s6t cam + ca tam hap

% bat chdo trang

3 thia cp béng he

3 thia cp ca cl cai
1.5 thia cp nudc cam
3 thia cp cd tam

% bat nuwdc dashi

v" NA&u chdo ti |é 1:5 theo cach trén

v’ Bong he ludc chin, bdm nhuyén.
Tron véi nudce dashi

v CU cdi ludc/hap chin. Trén vdi nwéc
cam

v" C&tam loc xuwong 13y thit, dem hap
chin, nghién vai nudc dashi
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nudc dashi ra tirng bat riéng

v" DEriéng chdo, bdng he, cl cai, cara
tirng bat

Ngay 5
*Nui tron lwon, bi xanh, dau oliu + rau | *Mi tron trirng ga, gia dé + muép
mudng nghién + sira chua nghién + sira hat
% bat nui % bat mi
1 thia cp dau oliu % long d6 trirng ga
3 thia cp luon 3 thia cp gia do
3 thia cp bi xanh 3 thia cp muép
3 thia cp rau muéng % bat nuwdc dashi
% bat nudc dashi 3 thia cp sira hat
2 thia cp sita chua
v" Nui ludc chin mém v Mi ludc chin mém
v" Lwon hap vdi it girng, xé nhd v' Long dé hap chin
v" Bixanh ludc/hap, nghién v Gia db ludc, cat nho
v" Trdn nui,lwon, bi xanh, nuédc dashi v Tron mi, long d6, gid d6, nuwdc dashi
v" Rau muéng ludc/hap, nghién vai v" Muép ludc/hap, nghién véi nudce
nudc dashi dashi
v P& riéng nui, rau mudng, sitta chua v' DPériéng mi, muwdp, sira hat ra tirng
ra tirng bat bat
Ngay 6
*Chao trang + ga ac tron dau xanh+bi | *Bun tron ca chép cai ngot + ca rot
ngoi nghién + siva hat nghién + rau lang nghién + bo’ nghién
% bat chéo trang % bat ban kho
% con ga ac 3 thia cp cd chép
3 thia cp dau xanh 3 thia cp cai ngot
3 thia cp bi ngoi 3 thia cp ca rot
% bat nudc dashi 3 thia cp rau lang
% bat sira hat 3 thia cp bo
% bat nudc dashi
v" NA&u chao ti & 1:5 theo cach trén v" BUn khé ludc chin mém, cat nho
v" Gadac ludc/hép véiit glrng, g& v" C& chép loc xuwong 18y thit, hap chin,
xuong |dy thit xé nho
v" DPAau xanh ngdm vdi nudc. V6t ra, v’ Cai ngot ludc/hap, cat nhd. Tron mi,
nau chin véi nudc cd chép, cai ngot vdi nudc dashi
v' Trdn ga ac, dau xanh, nwdc dashi v\ Carét, rau lang ludc/hap, nghién
v Bi ngoi luéc/hép, nghién min vdéi it min v&i nudc dashi
nudc dashi v' Bo nghién min
v' DPériéng chéo, ga 4c tron dau xanh, |v' DE riéng mi tron, ca rét, rau lang, bo
bi ngoi sita hat ra tirng bat ra tirng bat
Ngay 7

*Y&n mach tron thijt bo cau, dau bap +
canh khoai tay + sira chua

*Chao tron bi xanh rau day + 6t
chudng nwéc dashi + ca chép hap +
banh quy
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5 thia cp yén mach
3 thia cp thit b6 cau
3 thia cp dau bap

3 thia cp khoai tay
2 thia cp sita chua

v" N&u yén mach véi nuéc tilé 1:2 cho
chin mém

v Thit b6 cau thai miéng méng, dem
hap vdi it girng

v Dau bap ludc/hap, cit nhd

v Trdn yén mach, thit bd cau, dau bap
vao bat

v" Khoai tay cdt nhd, nau chin véi nudc

v DPériéng yén mach trdn, khoai tay,
sita hat ra tirng bat

% bat chéo trang

3 thia cp bi xanh

3 thia cp rau day

3 thia cp &t chubng
% bat nuwdc dashi

3 thia cp ca chép

2 thia cp banh quy

NAau chdo ti 1é 1:5 theo cach trén

Bi xanh, rau day ludc/hap, nghién
Tron chao, bi xanh, rau day

O't chudng ludc/hap mém, trén cung
nudc dashi

C4 chép ludc/hap chin, xé nhé, tron
cung nudc dashi

v" P& chdo trén, 6t chudng, ca, banh
quy ra tirng bat

AN N NN

AN

Ngay 8
*Chao trang, dau oliu + nwéc dashi + *Chao trang + bi d6 nwéc dashi + khoai
clru mang tay + canh rau ngét tay st cam + ca hoéi hap
% bat chéo trang % bat chéo trang
1 thia cp dau oliu 3 thia cp bi d6
% bat nudc dashi 3 thia cp khoai tay
3 thia cp thit clru 1.5 thia cp nudc cam
3 thia cp mang tay 3 thia cp cd hoi
3 thia cp rau ngoét % bat nuwdce dashi
v" NA&u chao ti |é 1:5 theo cach trén. v NA&u chao ti | 1:5 theo cach trén
Bac xudng cho dau oliu v Bi d6 ludc chin, bdm nhuyén. Tron
v" Thit ctru hap vdi it girng, xé nhd véi nuéce dashi
v' Mang tay ludc, cit nho v" Khoai tay ludc/hap chin. Trén véi
v' Xao thit clru, mang tay vdi it dau nudc cam
v" Rau ngdt bdm nhoé. Pem ndu vdicho |v' Ca hdi dem héap chin, nghién vdi
chin nuéc dashi
v" DPériéng chdo, clru xao, canh rau v Dériéng chéo, bi dd, khoai tay, ca ra
ngot, nudc dashi ra tirng bat riéng tirng bat
Ngay 9

*Nui tron tim heo, rau tan 6, dau oliu +
bap cai tim nghién + sita chua

% bat nui

1 thia cp dau oliu

3 thia cp tim heo

3 thia cp rau tan 6

3 thia cp bap cai tim
% bat nudce dashi

2 thia cp sita chua

*Mi tron tom, &'t chudng, ndm rom+
béng cdi xanh nghién + sira hat

% bat mi

3 thia cp tom

3 thia cp &t chubng

2 thia cp ndm rom

3 thia cp béng cai xanh
% bat nudc dashi

3 thia cp sira hat
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v" Nui ludc chin mém

v" Tim heo tran vdi nudc séi, bam nhd.

Xao chin

v" Rau tan 6 luéc/hap, nghién

v" Trdn nui, tim heo, rau tan 6, dau
oliu, nudc dashi

v’ Bap cai tim ludc/hap, nghién véi
nuwdc dashi

v DE riéng nui tron, bap cai tim, sita
chua ra tirng bat

Mi luéc chin mém

Tém bam nho

Ot chudng, ndm rom bdm nhé. Dem

Xao chung v&i tom

v" Tron mi, hdn hop xao, nwéc dashi

v' Béng cai xanh ludc/hap, nghién vadi
nuwdc dashi

v' D& riéng mi tron, bdng cai xanh, sita

hat ra tirng bat

AN

Ngay 10
*Chdo trang + thit heo tron dau doé+ *BUn tron vit khoai so + su hao nghién
khé qua nghién + sira hat + rau cai nghién + tdo nghién
% bat chdo trang % bat bun kho
3 thia cp thit heo 3 thia cp vit
3 thia cp ddu do 3 thia cp khoai so
3 thia cp khé qua 3 thia cp su hao
% bat nudc dashi 3 thia cp rau cai
% bat sira hat 3 thia cp tdo nghién
% bat nudc dashi
v" N&u chdo ti lé 1:5 theo cach trén v BUn kho ludc chin mém, cat nho
v" Thit heo luéc/hap chin, xé nhd v Thit vit ludc/hap chin, xé nhd
v" D4u d6 ngdm véi nwdc. Vot ra, ndu | v Khoai so ludc/hap, nghién
chin v&i nudc v Tron mi, vit, khoai so v&i nudc dashi
v" Trdn thit heo, dau dé, nudc dashi v" Su hao, rau cai ludc/hap, nghién min
v" Khé qua ludc/hap, nghién min véi it v&i nudc dashi
nudc dashi v" Téo nghién min
v" DEriéng chdo, thit heo trén ddu dd, | v~ DE riéng mi trdn, su hao, rau cai, tdo
khd qua, sira hat ra tirng bat ra tirng bat
Ngay 11

*Y&n mach tron thit bo, dau Ha Lan +
canh bi dé + siva chua

5 thia cp yén mach
3 thia cp thit bo

3 thia cp dau Ha Lan
3 thia cp bi d6

% bat nudc dashi

2 thia cp sita chua

v" N&u yén mach véi nudc tilé 1:2 cho
chin mém

v' Thit bdo bdm nhé

v" DPAau Ha Lan ludc/hap chin

*Chao tron hat sen dau xanh + su su
nuéc dashi + ca chép hap + banh mi
sandwich

% bat chéo trang

3 thia cp hat sen

3 thia cp dau xanh

3 thiacp su su

% bat nudc dashi

3 thia cp cd chép

2 |at banh mi sandwich

v" NA&u chdo ti lé 1:5 theo cach trén

v"  NA&u hat sen, dau xanh véi nudc,
nghién min

v' Trdn chdo, hat sen, dau xanh
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v" X3o thit bd, ddu Ha Lan cho chin

v Trdn yén mach, hdn hop xao, nuéc
dashi

v Bi ddcat nhd, nau chin véi nuéc
dashi

v" D& riéng yén mach trén, bi do, sita
hat ra tirng bat

v" Su su ludc/hdp mém, trén clng
nudc dashi

v' C& chép ludc/hap chin, xé nhd, trén
cung nuwdc dashi

v Banh mi cat phan ria, cdt nhd

v' P& chao tron, su su, ca, banh mira
tirng bat

Ngay 12
*Chdo trang, dau oliu + nwéc dashi + ga | *Chdao hat ké + bi ngoi nuéc dashi +
xao sup lo, ca chua bi + canh d3u cé ve | khoai lang sdt nwéc téo + cé 16¢ hap
% bat chéo trang % bat chdo trang
1 thia cp dau oliu 2 thia cp hat ké
% bat nudce dashi 3 thia cp bi ngoi
3 thia cp thit ga 3 thia cp khoai lang
3 thiacp sup lo 1.5 thia cp nuédc tdo
2 thia cp ca chua bi 3 thia cp cd l16¢
3 thia cp dau c6 ve % bat nudc dashi
v" N&u chdo ti lé 1:5 theo cach trén. v N&u chdo véi hat ké cho chin
Bac xudng cho dau oliu v' Bi ngdi ludc chin, bdm nhuyén. Tron
v" Thit ga bAm nhd véi nudc dashi
v Sup lo ludc, cdt nhd v Khoai lang ludc/hap chin. Tron vdi
v Ca chua bi bdm nho nudc tao
v' Xao g3, sup lo, ca chua vdi it dau v' C&l6c dem hap chin, nghién vai
v" D3u cd ve. Dem niu vdi cho chin nuwéc dashi
v" Dériéng chdo, ga xao, canh dau co v" DE riéng chdo, bi ngdi, khoai lang, cd
ve, nwdc dashi ra tirng bat riéng ra tirng bat
Ngay 13

*Nui trdn trirng ga non, cdi ngot, dau
oliu + gia do6 nghién + sira chua

% bat nui

1 thia cp dau oliu

3 thia cp trirng ga non
3 thia cp cai ngot

3 thia cp gid d6

% bat nuwdc dashi

2 thia cp sita chua

Nui ludc chin mém

Trirng ga non ludc/hap chin, cat nhd
Cai ngot 6 luéc/hap, nghién

Tron nui, trirng ga non, cai ngot dau
oliu, nudc dashi

Gia d6 ludc/hap, nghién véi nwdc
dashi

v D& riéng nui tron, gia do, sita chua
ra tirng bat

AN N NN

<

*Mi tron ca lang, hanh tdy, nAm déng
cd+ sup lo’ nghién + sira hat

% bat mi

3 thia cp cd lang

2 thia cp hanh tay

3 thia cp ndm ddng co
3 thia cp sup lo

% bat nuwdc dashi

3 thia cp sira hat

v Mi ludc chin mém

v' C4 lang loc xwong |y thit, hap chin

v" Hanh tay, ndm déng cd bam nhd.
Pem xao chung vé&i ca

v Tron mi, hdn hop xao, nudc dashi

v Sup lo ludc/hap, nghién véi nuwdc
dashi

v' D& riéng mi tron, sup lo, sita hat ra
tirng bat
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Ngay 14
*Chao trang + lwon tron dau ngu+ bap | *Bun tron ca hoi ca rot + bi xanh
nép nghién + sira hat nghién + rau ngét nghién + I& nghién
% bat chdo trang % bat bun kho
3 thia cp luon 3 thia cp cd héi
3 thia cp dau ngy 3 thia cp ca rét
3 thia cp bap nép 3 thia cp bi xanh
% bat nudc dashi 3 thia cp rau ngot
% bat sira hat 3 thia cp |é nghién
% bat nudc dashi
v" NA&u chdo ti 1é 1:5 theo cach trén v" BUn khé ludc chin mém, cit nho
v" Luon ludc/hap chin, xé nhé v" C& héi ludc/hap chin, xé nho
v" DPau ngy ngdm vdi nudc. V6t ra, ndu | v~ Ca rot ludc/hap, nghién
chin v&i nuwdc v Trdn bun, cd hdi, ca rét vdi nudc
v" Trén thit lvon, ddu ngy nudc dashi dashi
v B3p nép ludc/hap, nghién min véiit | v~ Bixanh, rau ngét ludc/hap, nghién
nuéc dashi min v&i nudc dashi
v" Dériéng chdo, luvon tron dau ngy, v Lé nghién min
bap nép, sita hat ra tirng bat v’ D& riéng mi tron, bi xanh, rau ngét,
|é ra tirng bat
Ngay 15
*Y&n mach tron ga dc, ndm rom+ canh | *Ch&o trdon ct sen ndm hwong+ su hao
rau moéng toi + sira chua nwéc dashi + cad chém hap + banh mi
sandwich
5 thia cp y&n mach % bat chao trang
% con ga ac 3 thia cp cli sen
3 thia cp ndm rom 3 thia cp ndm huong
3 thia cp rau méng toi 3 thia cp su hao
% bat nudc dashi % bat nudc dashi
2 thia cp sita chua 3 thia cp cd chém
2 |at banh mi sandwich
v" N&u yén mach véinuwdctilé 1:2 cho [v" NAau chdo tilé 1:5 theo cich trén
chin mém v" NA&u cu sen vdi nudc, nghién min
v' Gaac ludc/hép véi it glrng, g& v Nam huwong bam nhé. Xao chin
xuwong 13y thit v" Trdn chdo, cl sen, ndm huong
v N&m rom bam nhd. Xao chin v" Su hao luéc/hdp mém, trén cung
v" Trdn yén mach, ga 4c, ndm rom, nudc dashi
nudc dashi v" C4 ch@m ludc/hap chin, xé nho, tron
v" Rau méng toi nho, ndu chin vaéi cung nwdc dashi
nuwéc dashi v Banh mi cat phan ria, cdt nhd
v" DPériéng yén mach trén, rau méng v' P& chdo tron, su hao, ca, banh mi ra
toi, stta hat ra tirng bat tirng bat
Ngay 16

*Chao trang, dau oliu + nwéc dashi +

*Chao hat ké + khé qua nuéc dashi + bi
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thit bé cdu xao rau ngét + canh bi ngoi

% bat chdo trang

1 thia cp d4u oliu

% bat nudc dashi

3 thia cp thit bd cau
3 thia cp rau ngot

3 thia cp bi ngoi

<\

NAau chdo ti 1é 1:5 theo cach trén.
Bac xudng cho dau oliu

Thit bd cdu bdm nhé

Rau ngdt bam nho

Xao thijt b6 ciu, rau ngot vai it dau
Bi ngdi cat nhd, nau chin véi nudc
D& riéng chao, bd cau xao, bi ngoi
nuwdc dashi ra tirng bat riéng

INENENENRN

do sdt nwéc cam+ ca tdm hap

% bat chdo trang

2 thia cp hat ké

3 thia cp khé qua

3 thia cp bi dé

1.5 thia cp nuwdc cam
3 thia cp cd tam

% bat nuwdce dashi

v" NAau chdo véi hat ké cho chin

v Khé qua ludc chin, bdm nhuyén.
Tron véi nuwdc dashi

v' Bi dé ludc/hap chin. Tron véi nudce
cam

v/ Cé4 tam dem hap chin, nghién véi
nuwdc dashi

v DPE& riéng chdo, khé qua, bi do, cara
tirng bat

Ngay 17

*Nui tron tdm, rau dén com, dau oliu + | *Mi trdn ctru, rau cai, nAm méo+ rau

hoa thién ly nghién + sita chua muéng nghién + sira hat

% bat nui % bat mi

1 thia cp dau oliu 3 thia cp thit clru

3 thia cp tém 3 thia cp rau cai

3 thia cp rau dén com 2 thia cp ndm méo

3 thia cp hoa thién ly 3 thia cp rau muéng

% bat nudc dashi % bat nudc dashi

2 thia cp sita chua 3 thia cp sira hat

v" Nui ludc chin mém v" Miludc chin mém

v' T6ém ludc/hap, cit nhd v" Thit ctru luéc/hap chin, xé nho

v" Rau dén com 6 ludc/hap, nghién v" Rau cai, nAm méo bam nhé. Pem

v" Trdn nui, tdbm, rau dén, dau oliu, xao chung véi clru
nudc dashi v Tron mi, hdn hop xao, nudc dashi

v" Hoa thién ly ludc/hap, nghién vai v" Rau muéng ludc/hap, nghién vai
nuéc dashi nudéc dashi

v' DPériéng nui tron, hoa thiénly, sita |v' DEé riéng mi tron, rau mudng, sita
chua ra tirng bat hat ra tirng bat

Ngay 18

*Chdo trang + tim heo tron dau xanh+
bi dé nghién + sira hat

% bat chéo trang
3 thia cp tim heo
3 thia cp dau xanh
3 thia cp bi dé

*Bun tron cua xa lach xoong + ¢t
chudng nghién + rau méng toi nghién
+ bo nghién

% bat ban khé

3 thia cp thit cua

3 thia cp xa lach xoong
3 thia cp &t chubng
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% bat nudc dashi
% bat sira hat

NAau chdo ti 1é 1:5 theo cach trén
Tim heo tran qua nudc séi, thai nhd,
xao chin

Pau xanh ngam vaéi nudc. Vot ra,
nau chin véi nuéc

Tron tim heo, dau xanh, nwédc dashi
Bi d6 ludc/hap, nghién min vdi it
nudc dashi

Dé riéng chdo, tim heo trén dau
xanh, bi do, stta hat ra tirng bat

3 thia cp rau moéng toi
3 thia cp bo nghién
% bat nudce dashi

Bun kho ludc chin mém, cat nhd
Thit cua ludc/hap chin, xé nhd

Xa lach xoong ludc/hap, nghién
Tron bun kho, thit cua, xa lach
xoong v&i nudc dashi

Ot chudng, rau mong toi ludc/hap,
nghién min v&i nwdc dashi

Bo nghién min

Dé riéng mi trén, &t chudng, moéng
toi, bo ra tirng bat

TNENENEN

<\

TNEN

Ngay 19

*Y&n mach trdn ca bép, ca rot + canh *Chdo tron dau den + cu cai nuwéc

bi xanh + sita chua dashi + muwc hap + banh mi sandwich

5 thia cp y&n mach % bat chéo trang

3 thia cp cd bdp 3 thia cp dau den

3 thia cp ca rét 3 thia cp cl cai

3 thia cp bi xanh % bat nudc dashi

% bat nudc dashi 3 thia cp myc

2 thia cp sita chua 2 |at banh mi sandwich

v" N&uyén mach véinuéctilé 1:2cho |v' N&u chdo tilé 1:5 theo cach trén
chin mém v" N&u dau den véi nuwdc, nghién min

v' Ca bép loc xwong |ay thit, ludc/hdp, |[v" Trdn chdo, dau den
xé nho v' Cl cdi ludc/hdp mém, trén cung

v' Carét lude/hdp chin, nghién nudc dashi

v Tron yén mach, cd bdp, ca rét, nwdc | v Muec ludc/hap chin, cat nhd, tron
dashi cung nuwdc dashi

v’ Bixanh cdt nho, ndu chin véinwéc | v' Banh mi cat phan ria, cit nhd
dashi v' P& chao tron, cl cai, muwc, banh mi

v" D& riéng yén mach trdn, bi xanh, sira ra tirng bat
hat ra tirng bat

Ngay 20

*Chao trang, dau oliu + nwéc dashi +
heo xao gia d6 + canh ca rét

% bat chéo trang
1 thia cp dau oliu
% bat nudc dashi
3 thia cp thit heo
3 thia cp gia do
3 thia cp ca rét

v

NAu chdo ti 1é 1:5 theo cach trén.

*Chao hat ké + rau ngét nwéc dashi +
su su sét nwéc 1é + vit hap

% bat chéo trang
2 thia cp hat ké

3 thia cp rau ngét
3 thiacpsusu

1.5 thia cp nuéc lé
3 thia cp thit vit

% bat nuwdce dashi

v" NA4u chao vdi hat ké cho chin
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Bac xudng cho dau oliu

Thit heo bdm nho

Gia d6 cit nhd

Xao heo, gid vadi it dau

Ca rot cat nhd. Pem nau vdi cho
chin

Dé riéng chdo, heo xao, canh ca rét,
nudc dashi ra tirng bat riéng

INENENEN

<\

v Rau ngét ludc chin, bAm nhuyén.
Tron véi nuwdc dashi

v" Su su ludc/hap chin. Tron vdi nwdc
lé

v Thit vit dem hap chin, xé nhd tron
v&i nwdc dashi

v" Dé riéng chdo, rau ngdt, su su, vit ra
tirng bat

Ngay 21

*Nui tron thit bo, rau ngét, dau oliu + *Mi tron ca chép, &'t chuéng, ndm dong

su su nghién + sita chua cd+ bdng cdi xanh nghién + sira hat

% bat nui % bat mi

1 thia cp dau oliu 3 thia cp ca chép

3 thia cp thit bo 3 thia cp &t chubng

3 thia cp rau ngot 2 thia cp ndm déng co

3 thiacpsusu 3 thia cp bong cai xanh

% bat nudc dashi % bat nudc dashi

2 thia cp sita chua 3 thia cp sira hat

v" Nui ludc chin mém v Mi ludc chin mém

v" Thit bd bdm nhd, dem xao chin v' C4 chép loc xuong 13y thit, bdm nhé

v' Rau ng6t ludc/hap, nghién v Ot chudng, ndm dong cd bam nho.

v" Trdn nui, thit bo, rau ngdt, dau oliu, Pem xao chung vai cé
nudc dashi v Tron mi, hon hop xao, nudc dashi

v Susu ludc/hap, nghién vai nwdc v' Béng cai xanh ludc/hap, nghién vdi
dashi nudc dashi

v' DE&riéng nuitrén, susu, sitachuara |v" D& riéng mi trdn, bdng cai xanh, sira
tirng bat hat ra tirng bat

Ngay 22

*Chdo trang + ga tron dau ngu + bi ngoi
nghién + sira hat

% bat chdo trang
3 thia cp thit ga

3 thia cp dau ngy
3 thia cp bi ngoi
% bat nudc dashi
% bat sira hat

N&u chdo ti 1é 1:5 theo cach trén

Thit ga ludc/hap chin, xé nho

Dau ngy ngdm vdi nwdc. V6t ra, ndu

chin vdi nudc

v' Trdn thit ga, dau ngy nuwdc dashi

v Bi ngoi luéc/hép, nghién min vdi it
nuwdc dashi

v" DEériéng chdo, thit ga tron dau ngy,

TNENEN

*Bun trdn ca 16c rau cai+ ca rot nghién
+ rau lang nghién + tdo nghién

% batmi

3 thia cp cd l6c

3 thia cp rau cai

3 thia cp ca rét

3 thia cp rau lang

3 thia cp tdo nghién
% bat nuwdc dashi

v" Mi ludc chin mém, cit nho

V' C416c loc xwong lay thit, lubc/hap
chin, xé nho

Rau cai luéc/hép, nghién

Trén mi, cd, rau cai vdi nwdc dashi
Ca rét, rau lang ludc/hap, nghién
min v&i nudce dashi

v" Téo nghién min

AN
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bi ngoi, stta hat ra tirng bat

v" D& riéng mi tron, ca rdt, rau lang,
tdo ra tirng bat

Ngay 23
*Y&n mach trdn trirng ga, dau cd ve + *Chdo tron hat sen dau xanh + su su
canh su su + sira chua nwéc dashi + ca lang hap + banh mi
sandwich

5 thia cp yén mach % bat chéo trang

% long d6 tring 3 thia cp hat sen

3 thia cp dau co ve 3 thia cp dau xanh

3 thiacpsusu 3 thia cp su su

% bat nudc dashi % bat nudc dashi

2 thia cp sita chua 3 thia cp cd lang

2 |at banh mi sandwich

v" NA&u yén mach véinuéctilé 1:2cho |v" NAau chdo tilé 1:5 theo cach trén
chin mém v"  N&u hat sen, dau xanh véi nudc,

v’ Long d6 trirng hap chin, cit nho nghién min

v" D3u cb ve ludc/hép chin v' Trdn chdo, hat sen, dau xanh

v" Trdn yén mach, long dé trirng, ddu | v Su su ludc/hdp mém, tron cling
c6 ve, nwdc dashi nudc dashi

v Su su cat nho, nau chin véi nuwdc v' Céalang lubc/hap chin, xé nhé, trén
dashi cung nudc dashi

v Dériéng y&én mach tron, susu,stta | v' Banh mi cat phan ria, cit nho
hat ra tirng bat v' P& chdo tron, su su, ca, banh mira

tirng bat
Ngay 24

*Chdo trang, dau oliu + nuwéc dashi + ca
diéu hdng xao rau ngét + canh dau cd
ve

% bat chdo trang

1 thia cp dau oliu

% bat nudc dashi

3 thia cp cd diéu héng
3 thia cp rau ngot

3 thia cp dau co ve

v" NA&u chdo ti 1é 1:5 theo cach trén.
Bac xudng cho dau oliu

Ca diéu hong loc xwong 13y thit, cat
miéng nho

Rau ngét cat nhé

Xao ca, rau ngdt vdi it dau

Pau cd ve. Pem nau védi cho chin
DE riéng chdo, ca xao, canh dau cé
ve, nwdc dashi ra tirng bat riéng

<\

SNENENEN

*Chao hat ké + bi d6 nwéc dashi +
khoai lang sét nwérc téo + lwon hap

% bat chdo trang

2 thia cp hat ké

3 thia cp bi dé

3 thia cp khoai lang
1.5 thia cp nuwéc tao
3 thia cp luon

% bat nuwdce dashi

v" N&u chdo vdi hat ké cho chin

v' Bi dd ludc chin, bdm nhuyén. Trén
v&i nudc dashi

v Khoai lang luéc/hap chin. Tron vdi

nudc tdo
v' Lwon dem hap chin, nghién vdi
nuéc dashi

v DE&riéng chdo, bi d0, khoai lang,
lwon ra tirng bat

Ngay 25
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*Nui trdn ca hoi, hanh tay, dau oliu +
rau dén nghién + sira chua

% bat nui

1 thia cp dau oliu

3 thia cp cd hoi

3 thia cp rau hanh tay
3 thia cp rau dén

% bat nudc dashi

2 thia cp sita chua

Nui ludc chin mém

C4 hoi thai méng. Pem chién chin
Hanh tay 6 luéc/hap, nghién

Tron nui, ca, hanh tay, dau oliu,
nudc dashi

Rau dén ludc/hap, nghién vai nuwdc
dashi

v DPé riéng nui tron, rau dén, sita chua
ra tirng bat

TNENENEN

<

*Mi tron ca ch&m, bong cdi xanh, ndm
huwong + dau Ha Lan nghién + sira hat

% bat mi

3 thia cp cd chém

3 thia cp béng cai xanh
2 thia cp ndm huwong

3 thia cp dau Ha Lan

% bat nuwdc dashi

3 thia cp sira hat

v Mi ludc chin mém

v" Ca ch&m loc xuong |3y thit,
luéc/hap, xé nhd

v' Béng cai xanh, ndm huong bam nhé.
Pem xao chung vé&i ca

v Tron mi, hon hop xao, nudc dashi

v" D3u Ha Lan ludc/hap, nghién vai
nudéc dashi

v' P& riéng mi trén, dau Ha Lan, sita
hat ra tirng bat

Ngay 26
*Chao trang + Ga ac tron dau ga + bi *BUn tron thit bo cau bong thién ly + ch
xanh nghién + sira hat cdi nghién + rau day nghién + tao
nghién
% bat chéo trang
3 thiacp ga ac % bat mi
3 thia cp dau ga 3 thia cp thit b6 cau
3 thia cp bi xanh 3 thia cp béng thién ly
% bat nwdc dashi 3 thia cp cl cai
% bat sita hat 3 thia cp rau day
3 thia cp tdo nghién
% bat nudc dashi
v" NA&u chao ti & 1:5 theo cach trén v" Mi ludc chin mém, cat nhé
v' Ga ac ludc/hap chin, xé nho v’ Thit b6 cau ludc/hap chin, xé nho
v" DAau ga ngdm véinudc. Vétra, ndu | v' Bdng thién ly ludc/hap, cit nho
chin v&i nudc v' Trdn mi, thit b6 cau, bong thién ly
v' Trén ga ac, dau ga, nwdc dashi v3i nudc dashi
v Bixanh ludc/hap, nghién min véiit | v' Cd cdi, rau day ludc/hap, nghién min
nuéc dashi v&i nudc dashi
v' DPériéngchdo, ga dctron dduga, bi | v' Tao nghién min
xanh, sita hat ra tirng bat v' DE& riéng mi trdn, cd cdi, rau day, tdo
ra tirng bat
Ngay 27

*Y&n mach tron ca tdm, diu Ha Lan +
canh bi d6 + sita chua

*Chao tron hat sen dau xanh + su su
nwéc dashi + thit ciru hap + banh mi
sandwich
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5 thia cp yén mach
3 thia cp cd tam

3 thia cp dau Ha Lan
3 thia cp bi dé

% bat nudc dashi

2 thia cp sita chua

v" N&u yén mach véi nuéc tilé 1:2 cho
chin mém

v' C4 tam loc xwong |ay thit, bAm
nhuyén

v" D3u Ha Lan ludc/hap chin

v' Xao ca tam, dau Ha Lan cho chin

v Tron yén mach, hén hop xao, nudc
dashi

v Bi dd cat nhd, nau chin v&i nuéc
dashi

v' DPériéng yén mach trén, bi do, sita
hat ra tirng bat

% bat chéo trang

3 thia cp hat sen

3 thia cp dau xanh

3 thiacpsu su

% bat nudc dashi

3 thia cp thit clru

2 lat banh mi sandwich

v
v

NAau chdo ti 1é 1:5 theo cach trén
NAau hat sen, dau xanh véi nuéc,
nghién min

Tron chao, hat sen, dau xanh

Su su ludc/hdp mém, tron cung
nudc dashi

Thit clru luéc/hap chin, xé nho, tron
cung nudc dashi

Banh mi cit phan ria, cit nho

P& chdo tron, su su, thit ctru, banh
mi ra tirng bat

Ngay 28
*Chao trang, dau oliu + nwdc dashi + *Chao hat ké + bi ngoi nwé'c dashi +
tdm xao xa lach xoong + canh dau ¢d khoai lang sét nwéc téo + thit cua hap
ve
% bat chéo trang

% bat chéo trang 2 thia cp hat ké
1 thia cp dau oliu 3 thia cp bi ngdi
% bat nudc dashi 3 thia cp khoai lang
3 thia cp tom 1.5 thia cp nuéc tdo
3 thia cp xa lach xoong 3 thia cp thit cua
2 thia cp ca chua bi % bat nuwdce dashi
3 thia cp dau co ve
v" NA&u chao ti |é 1:5 theo cach trén. v NA4u chao vdi hat ké cho chin

Bac xudng cho dau oliu v Bi ngdi ludc chin, bdm nhuyén. Tron
v' Tém bdm nho vGi nuéce dashi
v" Xa lach xoong bdm nho v Khoai lang luéc/hap chin. Tron vdi
v' Xao tdm, xa lach xoong véi it dau nuwéc tdo
v" Pau cbd ve. Pem niu vai cho chin v Thit cua dem hap chin, nghién véi
v' DEé riéng chdo, tdm xao, canh dau cd nuwdc dashi

ve, nudc dashi ra tirng bat riéng v DPE& riéng chdo, bi ngoi, khoai lang,

thit cua ra tirng bat
Ngay 29

*Nui tron mue, rau ngét, dau oliu + bap
cai tim nghién + siva chua

% bat nui
1 thia cp dau oliu
3 thia cp muec

*Mi tron thit heo, dwa leo, ndm rom+
béng cdi xanh nghién + sira hat

% bat mi
3 thia cp thit heo
3 thia cp dua leo
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3 thia cp rau ngot

3 thia cp bap cai tim
% bat nudce dashi

2 thia cp sita chua

Nui ludc chin mém

Muc bam nho. Xao chin

Rau ngoét luéc/hap, nghién

Tron nui, muc, rau ngét, dau oliu,
nudc dashi

Bap cai tim ludc/hap, nghién voi
nudc dashi

v DE riéng nui tron, bap cai tim, sita
chua ra tirng bat

INENENEN

<\

2 thia cp ndm rom

3 thia cp bong cai xanh
% bat nwdce dashi

3 thia cp sira hat

v Mi ludc chin mém

v" Thit heo bdm nho

v" Nam rom bdm nho. Pem xao chung
v0i thit heo

v" Dua leo cat hat luu nho

v" Tron mi, hdn hop xao, dua leo, nwdc
dashi

v' Béng cai xanh ludc/hap, nghién vadi
nudc dashi

v' P& riéng mi trén, bdng cai xanh, sita
hat ra tirng bat

Ngay 30

*Chao trang + thit ga tron dau nanh+
khé qua nghién + sira hat

% bat chéo trang
3 thia cp thit ga

3 thia cp dau nanh
3 thia cp khé qua
% bat nudc dashi
% bat sira hat

NAu chdo ti 1é 1:5 theo cdch trén

Thit ga ludc/hap chin, xé nhé

Pau nanh ngam vdi nudce. Vot ra,

nau chin véi nuwdc

v" Trén thit ga, dau nanh, nudc dashi

v" Khé qua ludc/hap, nghién min véi it
nudc dashi

v' DPériéng chdo, thit ga tron dau nanh,

khé qua, sita hat ra tirng bat

LNENEN

*Bun tron ca l6c dau xanh + su hao
nghién + rau cdi nghién + tdo nghién

% bat mi

3 thia cp cd l6c

3 thia cp dau xanh
3 thia cp su hao

3 thia cp rau cai

3 thia cp tdo nghién
% bat nudc dashi

Mi ludc chin mém, cat nhd

Ca 16c loc xwong 13y thit, hap chin
P4u xanh hap chin

Tron mi, ca, ddu xanh véi nudc
dashi

Su hao, rau cai ludc/hap, nghién min
v3i nwdc dashi

Téo nghién min

DE riéng mi trén, su hao, rau cai, tdo
ra tirng bat

TNENENEN

\
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