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THỰC ĐƠN ĂN DẶM BLW  

CHO BÉ 7 THÁNG TUỔI 

 

Đối với bé 7 tháng tuổi, chỉ Dùng Được những 

loại đạm, rau sau đây: 

• Thịt Heo: Nạc thăn, Sườn Non, Tim heo 

• Thịt Bò: Nạc Thăn 

• Thịt Gà: Ức gà, Đùi Gà, Trứng Gà Non, 

Trứng Gà Ta 

• Thịt Vịt: Ức vịt, Đùi Vịt 

• Lươn đồng 

• Một vài loại Cá Nước Ngọt: Diêu Hồng, Cá 

Lóc, Cá Rô Phi, Cá Basa, Cá Trê… 

CÂN NHẮC ( hạn chế ) sử dụng : Cá Chép, 

Cá Chẽm. 

• Dùng được các loại rau củ quả hạt, ngoại trừ 

nấm rơm, củ dền. 
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Thời 

gian 

Món 1 Món 2 

 

Ngày 

1 

 

 

 
*Thịt Gà Viên 
Nấm. Ăn Kèm 
Khoai Tây Bí Đỏ. 
Chuối Tráng 
Miệng 
 
✓ Nấm mộc nhỉ 

ngâm 30p cho 
mềm 

✓ Thịt gà làm sạch, 
sau đó băm 
nhuyễn với nấm, 
vo thành viên dẹt. 
Sau đó đem chiên 

✓ Khoai tây, bí đỏ 
rửa sạch, cắt 
khúc. Rồi hấp cho 
chín 
 

 
*Nui, Trứng Gà Ta, 
Bông Cải.  
Đu Đủ Tráng 
Miệng 
 
 
✓ Nui luộc chín mềm, 

khi luộc nhớ cho 
thêm ít dầu ăn 

✓ Trứng gà luộc/hấp, 
bóc vỏ, cắt miếng 
nhỏ 

✓ Bông cải cắt vừa 
ăn, luộc/hấp 
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Ngày 

2 

 

 

 
 

 
*Thịt Heo Luộc. 
Ăn Kèm Khoai 
Tây, Đậu Cô Ve. 
Xoài Tráng Miệng 
 
 
✓ Thịt heo rửa sạch, 

đem luộc/hấp,thái 
lát 

✓ Khoai tây, đậu cô 
ve rửa sạch, cắt 
khúc. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 
 

 

 
 

 
*Cá Diêu Hồng 
Hấp. Ăn Kèm Cà 
Rốt, Rau Mồng 
Tơi. Táo tráng 
miệng 
 
✓ Cá  Hồng Hấp 

Nguyên Khúc. 
Thêm xả gừng cho 
thơm. 

✓ Hấp xong lóc thịt 
Rau mồng tơi , cà 

rốt rửa sạch, cắt 

khúc. Sau đó luộc 

hoặc hấp cho chín 

 

Ngày 

3 

 

 
*Thịt Bò Xào. Ăn 
Kèm Dưa Leo. Bơ 
Tráng Miệng  
 
 
✓ Thịt bò thái lát 

 
*Mì Đậu Xanh. Ăn 
kèm Bí Xanh, Cà 
Rốt. Đào Tráng 
Miệng  
 
✓ Mì luộc chín mềm 
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 mỏng 
✓ Ớt chuông, hành 

tây cắt khúc 
✓ Xào thịt bò cùng 

ớt chuông, hành 
tây 

✓ Dưa leo, bơ cắt 
dạng thanh 

 

✓ Đậu xanh luộc/hấp, 
tán nhuyễn, nặn 
thành viên dẹt 

✓ Bí xanh, cà rốt rửa 
sạch, cắt khúc. Sau 
đó luộc hoặc hấp 
cho chín 
 

 

Ngày 

4 

 

 

 
*Sườn Non Xào 
Giá. Ăn Kèm Bí 
Ngòi Cà Chua Bi. 
Kiwi Tráng Miệng 
 
✓ Sườn Non lóc thịt 

mỏng, xào cùng 
giá 

✓ Bí ngòi cắt khúc, 
đem luộc/hấp 

Cà chua bi cắt múi 

nhỏ 

 
*Cá Rô Phi Chiên. 
Ăn kèm Bí Đỏ, Su 
Hào. Bánh Flan 
Tráng Miệng 
 
✓ Cá Rô Phi để 

nguyên con chiên. 
Chiên xong lóc 
phần thịt 

✓ Bí đỏ, su hào cắt 
khúc, đem luộc/hấp 

✓  

 

Ngày 

 
*Thịt Bò Áp Chảo. 
Ăn Kèm Bông Cải, 

 
*Cơm Yến Mạch. 
Ăn kèm Khoai Tây, 
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5 

 

 

Khoai Lang. Rau 
Câu Tráng Miệng 
 
✓ Thịt bò thái lát 

vừa. 
Đun nóng chảo, 
quét một lớp dầu 
thật mỏng. Đem 
thịt bò áp chảo 

✓ Áp chảo xong thái 
mỏng lại 

✓ Bông cải, khoai 
lang cắt khúc, 
đem luộc/hấp 
 

Đậu Đũa. Bánh 
Flan Tráng Miệng 
 
✓ Hạt yến mạch nấu 

dạng cơm mềm 
✓ Khoai tây, đậu đũa 

cắt khúc, đem 
luộc/hấp 

 

 

Ngày 

6 

 

 

 
* Cá Lóc Hấp. Ăn 
kèm Khoai Tây, 
Bí Đỏ. Tráng 
miệng Trà Hoa 
Quả 
 
✓ Cá Lóc Hấp 

Nguyên Miếng. 
Khi hấp nhớ thêm 
chút xả, gừng cho 

 
*Bò Cuộn Măng 
Tây. Ăn Kèm Bánh 
Bao. Cam tráng 
miệng 
 
 
✓ Măng tây rửa sạch, 

lấy phần ngọn 
✓ Thịt bò thái mỏng, 

dài rồi quấn  đều 
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thơm 
✓ Khoai tây, bí đỏ 

rửa sạch, cắt 
khúc. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 
 

 

quanh cọng măng 
tây. Sau đó đem 
chiên hoặc hấp 

✓ Bánh bao không 
nhân mang đi hấp 
 

 

 

Ngày 

7 

 

 

 
*Đùi Gà Hầm Táo 
Đỏ, Kỷ Tử. Ăn 
Kèm Su Su, Bí 
Đỏ. Chuối Tráng 
Miệng 
 
✓ Đùi gà rửa sạch, 

để nguyên cái 
✓ Táo đỏ 2 quả, một 

nhúm nhỏ kỷ tử. 
Đem rửa sạch rồi 
hầm chung cùng 
đùi gà 

✓ Hầm xong chắt 
nước soup riêng 

✓ Su su, bí đỏ rửa 
sạch, cắt khúc. 
Sau đó luộc hoặc 

 
*Thịt  Vịt Xào Sả. 
Ăn Kèm Cải Ngọt, 
Cà Rốt. Đu Đủ 
Tráng Miệng 
 
 
✓ Thịt vịt rửa với 

rượu, giấm cho đỡ 
mùi, rồi rửa sạch 
lại với nước. 
Sau đó luộc, xé 
nhỏ 

✓ Xả cắt khúc lóng 
ngón tay, không 
băm nhuyễn.  

✓ Xào thịt vịt với xả. 
Xào xong lựa thịt 
riêng xả riêng. 
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hấp cho chín 
✓  

✓ Cải ngọt, cà rốt rửa 
sạch, cắt khúc. Sau 
đó luộc hoặc hấp 
cho chín 
 

 

Ngày 

8 

 

 

 
*Cá Diêu Hồng 
Lăn Bột Chiên. Ăn 
kèm Củ Cải, Bí 
Xanh. Xoài Tráng 
Miệng 
 
✓ Cách Pha bột: 2 

Muỗng bột mỳ, 2 
muỗng nước lọc, 
1 lòng đỏ trứng 
gà 

✓ Cá Fillet. cắt 
thành từng miếng. 
Sau đó lăn qua 
bột rồi chiên.  

✓ Nếu mẹ muốn lớp 
áo dày thì chiên 
sơ qua, rồi lăn bột 
chiên tiếp cho 
chín vàng 

 
*Nui Đút Lò Phô 
Mai. Ăn Kèm Súp 
Lơ Xanh, Đậu Cô 
Ve. Táo Tráng 
Miệng 
 
✓ Nui luộc chín mềm, 

xả qua nước lạnh, 
để ráo. Sau đó rưới 
xíu dầu ăn trộn đều 
để nui không dính 
vào nhau 

✓ Xếp nui vào khay, 
cho phô mai 
(Mozzarella) lên 
trên, Rắc lớp mỏng 
bột pho mai ( 
Parmesan) lên trên 
cùng. 

✓ Đút lò ở 250 độ C 
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✓ Củ cải, bí xanh 
rửa sạch, cắt 
khúc. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 

 

từ 7-10p 
✓ Súp lơ xanh, đậu 

cô ve rửa sạch, cắt 
khúc. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 

 
 

 

Ngày 

9 

 

 

 
*Thịt Bò Bằm 
Quết Sandwwich. 
Ăn Kèm Dưa Leo. 
Bơ Tráng Miệng 
 
✓ Thịt bò bằm 

nhuyễn 
✓ 1 quả cà chua bỏ 

hạt, băm nhuyễn. 
Tỏi băm, bơ 

✓ Xào thịt bò với cà 
chua, bơ, tỏi băm. 
Cho đến khi sệt lại 

✓ Bánh mì cắt dạng 
thanh nhỏ 

✓ Phết bơ đậu 
phộng lên trước, 
rồi cho thịt vào 

 
*Tim Heo Xào Rau 
Muống. Ăn kèm Bí 
Đỏ. Đào Tráng 
Miệng 
 
✓ Tim heo rửa qua 

giấm cho đỡ tanh. 
Thái lát mỏng 

✓ Rau muống cắt 
khúc. Tỏi băm nhỏ, 
bơ 

✓ Làm nóng bơ tỏi, 
cho tim heo vào 
xào trước. Thêm 
một chút nước lọc, 
khi tim gần chín 
cho rau muống vào 

✓ Bí đỏ rửa sạch, cắt 



SIÊU THỊ ĂN DẶM – www.sieuthiandam.com 
 

9 
 

kẹp lại bánh mì 
✓ Dưa leo rửa sạch, 

cắt dạng thanh ăn 
riêng 
 

khúc. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 

 
 

 

Ngày 

10 

 

 

 
*Thịt Gà Băm 
Viên Trộn Ớt 
Chuông Hành 
Tây. Ăn Kèm Đậu 
Que. Kiwi Tráng 
Miệng 
 
✓ Thịt gà băm 

nhuyễn 
✓  Ớt chuông, hành 

tây rửa sạch, băm 
thật nhuyễn trộn 
chung với thịt gà 

Vo viên hỗn hợp 

trên rồi đem hấp 

 
* Trứng Gà Non 
Xào Bơ Tỏi. Ăn 
kèm Bún, Đậu Cô 
Ve.  
Bánh Flan Tráng 
Miệng 
 
✓ Trứng gà non đem 

hấp, cắt miếng nhỏ 
✓ Đun nóng bơ tỏi, 

cho trứng gà vào 
xào 

✓ Bún luộc xong xả 
qua nước lạnh. Để 
ráo 

✓ Đậu cô ve cắt khúc, 
đem luộc/hấp 
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Ngày 

11 

 

 
 
 

*Sườn Non Hầm 
Bắp Non và Đậu 
Trắng Khoai 
Lang. Rau Câu 
Tráng Miệng 
 
✓ Sườn non chặt 

khúc, trụng sơ 
qua trước khi hầm 

✓ Khoai lang cắt 
khoanh tròn. Bắp 
non rửa sạch, cho 
vào hầm cùng 
sườn non 

✓ Hầm xong chắt 
nước ra làm soup 
riêng 
 

 
 
 
*Cá Chẽm Chiên. 
Ăn kèm Bí Xanh, 
Bí Đỏ. Mận Tráng 
Miệng 
 
 
✓ Cá chẽm để 

nguyên khoanh 
chiên. Chiên xong 
lóc phần thịt 

✓ Bí xanh, bí đỏ gọt 
vỏ cắt vừa miếng, 
đem hấp chín 
 

 

Ngày 

12 

 
*Cá Lóc Hấp Bầu 
Nấm Mèo. Ăn 
Kèm Cơm Nắm. 
Tráng miệng Trà 

 
*Thịt Dê Hầm Táo 
Đỏ, Kỷ Tử Củ Sen 
Và Khoai Tây. 
Cam Tráng Miệng 
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 Hoa Quả 
 
 
✓ Nấm mộc nhỉ 

ngâm mềm rồi 
thái sợi 

✓ Hành tím, gừng 
băm nhuyễn. 
Hành lá cắt sợi 

✓ Cá lóc Fillet 
nguyên miếng 

✓ Bầu nửa trái, chẻ 
ra làm 2 rồi nạo 
bớt ruột 

✓ Đặt cá lên trên 
trái bầu, cho hành 
gừng và nấm lên 
trên, đóng nấm 
bầu lại 
Hấp khoảng 20p 

 
 
 
✓ Thịt dê lựa phần 

nạc, rửa với rượu & 
giấm để khử mùi 
hôi. Rửa thật sạch 
lại với nước 
Sau đó cắt miếng 
lớn 

✓ 2 Quả táo đỏ, một 
nhắm nhỏ kỷ tử 

✓ Củ Sen và khoai 
tây cắt miếng vừa 
ăn 

✓ Cho tất cả vào hầm 
chung, đổ nước 
vừa ngập 

✓ Hầm khoảng 30 
phút. đến khi chín 
mềm,  
chắt nước soup 
riêng. 

Dùng kéo cắt lại thịt 

dê cho vừa ăn 
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Ngày 

13 

 

 
 
 
 
*Cá Lóc Viên 
Chiên. Ăn Kèm, 
Cà Chua, Dưa 
Leo. Chuối Tráng 
Miệng 
 
✓ Cá Lóc cạo lấy 

thịt, kiểm tra kỹ 
lại phần xương.  

✓ Bằm nhuyễn thịt 
cá và hành tím, 
rồi vo viên đem 
chiên 

✓ Dưa leo cắt dạng 
thanh, cà chua cắt 
vừa miếng.  

 
 
 
 

*Mì Ý Bò Bằm. Ăn 
Kèm Bông Cải 
Xanh. Đu Đủ 
Tráng Miệng 
 
 
✓ Mì luộc chín mềm, 

xả dưới nước lạnh, 
để ráo. Thêm một 
chút dầu ăn rồi 
trộn đều 

✓ Thịt bò băm 
nhuyễn 

✓ Cà chua bỏ hạt, 
băm nhuyễn 

✓ Làm nóng bơ tỏi, 
cho cà chua vào 
đảo đều, cho thịt 
bò vào xào chung.  

✓ Thêm một ít bột 
năng và nước  rồi 
riu lửa cho sệt lại 

✓ Trộn mỳ và sốt thịt 
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bò 
 

 

Ngày 

14 

 

 
*Ba Rọi Cuộn 
Măng Tây. Ăn 
Kèm Súp Lơ 
Trắng và Cà Rốt. 
Xoài Tráng Miệng 
 
✓ Măng tây tước sơ 

vỏ 
✓ Ba rọi thái mỏng 

đem cuộn vào 
măng tây 

✓ Mang đi áp chảo ( 
xài ít dầu ) hoặc 
đút lò nướng ( 
250 độ ) tầm 15- 
20 phút cho chín 
vàng 

✓ Súp lơ xanh, cà 
rốt rửa sạch, cắt 
dạng thanh. Sau 
đó luộc hoặc hấp 
cho chín 
 

 
Cá Chẽm Áp Chảo. 
Ăn Kèm Bánh 
pancake và Cải Bó 
Xôi.  
Táo Tráng Miệng 
 
✓ Có gói bột làm 

bánh Pancake pha 
sẵn, mẹ mua 
nguyên gói về dùng 
dần. Chỉ cần pha 
nước theo hướng 
dẫn rồi đổ bánh rất 
đơn giản 

✓ Cá chẽm Fillet 
nguyên miếng 

✓ Đun nóng chảo, 
quét lớp mỏng dầu 
ăn rồi áp chảo 

✓ Cải bó xôi cắt khúc 
rồi hấp 
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Ngày 

15 

 

 
 
 

*Đùi Vịt Hầm Củ 
Cải. Ăn Kèm Bắp 
Ngọt, Su Su. Nho 
Tráng Miệng  
 
✓ Đùi vịt rửa sạch, 

để nguyên cái 
✓ Củ cải cạo vỏ cắt 

khoanh rồi hầm 
chung với đùi vịt. 
Thêm một ít gừng 
lúc hầm cho thơm 

✓ Bắp mỹ cắt 
khoanh, su su cắt 
thanh rồi đem hấp 
 

 
 
 

* Lươn Hấp. Ăn 
Kèm Mồng Tơi, Cà 
Rốt. Tráng Miệng 
Nước Ép Lê  
 
✓ Lươn chà rửa với 

chanh cho hết 
nhớt, đem fillet. 

✓ Hấp lươn cho thêm 
một ít xả cho thơm 

✓ Rau mồng tơi, cà 
rốt rửa sạch, cắt 
khúc. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 
 

 

Ngày 

16 

 

 
*Thịt Heo Băm 
Viên Củ Cải. Ăn 
Kèm Khoai Tím, 
Bầu. Bơ Tráng 
Miệng 
 

 
*Thịt Gà Rim Chà 
Là. Ăn kèm Rau 
Dền, Bí Đỏ. Chuối 
Tráng Miệng 
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✓ Thịt heo băm 
nhuyễn, củ cải 
xay nhuyễn. Trộn 
hỗn hợp heo và 
củ cải, nặn thành 
viên dẹt. Đem 
chiên với ít dầu 
 

✓ Khoai cắt khoanh, 
Bầu rửa sạch, cắt 
miếng nhỏ Sau đó 
hấp chín 
 

✓ Chà là rửa sạch, 
thêm một ít nước 
rồi xay nhuyễn, vắt 
lấy nước 

✓ Thịt gà cắt miếng, 
rồi cho nước chà là, 
một ít dầu ăn vào 
rim cho kẹo lại 

✓ Rau dền,  bí đỏ rửa 
sạch, cắt khúc. Hấp 
chín 
 

 

Ngày 

17 

 

 
* Bánh Mì 
Sandwich Kẹp 
Trứng. Ăn kèm 
Bông Cải Xanh. 
Tráng Miệng Dưa 
Hấu  
 
✓ Lòng đỏ trứng gà 

đem luộc/hấp, tán 
nhuyễn 

✓ Bánh mì cán 
mỏng, cuộn với 

 
*Thịt Heo Bằm 
Cuộn Sả Nướng. 
Ăn kèm Bí Xanh. 
Đào Tráng Miệng 
 
 
 
✓ Thịt heo băm/xay 

nhuyễn 
✓ Đậu xanh hấp cho 

chín, tán nhuyễn 
trộn với thịt heo.  
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phần trứng phía 
trên 

✓ Luộc súp lơ xanh, 
giữ lại phần nước 
cho bé ăn kèm 

 

✓ Xả cắt khúc, lấy 
hỗn hợp trên cuộn 
xả. Đút lò nướng ( 
250 độ c) 20 Phút 

✓ Bí xanh cắt vừa 
miếng đem hấp 

 

 

Ngày 

18 

 

 
*Cá Diêu Hồng 
Sốt Cà, Hành Tây. 
Ăn Kèm Mỳ Ý, Cải 
Ngọt. Kiwi Tráng 
Miệng 

 
✓ Mì luộc chín mềm, 

xả dưới nước 
lạnh, để ráo. 
Thêm một chút 
dầu ăn rồi trộn 
đều 

✓ Cá Fillet nguyên 
miếng 

✓ Cà chua tách hạt, 
hành tây băm nhỏ 

✓ Xào cà chua, hành 
tây với ít nước bột 

 
*Bò Viên Chiên 
Bơ. Ăn kèm Rau 
Tần Ô, Bông Cải 
Xanh. Nho Tráng 
Miệng 
 
✓ Bò băm nhuyễn, 

thêm ít bột xả vào 
cho thơm rồi viên 
dẹt 

✓ Đun nóng dầu ăn 
thêm bơ vào. 3 
phần dầu 1 phần 
bơ Chiên vừa ăn 
không chiên khô 

✓ Tần Ô, Bông cải cắt 
vừa miếng. Đem 
hấp chín 
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bắp 
✓ Cải thìa cắt khúc 

hấp chín 
✓ Cho cá vào, rồi riu 

lửa cho sệt lại 
 

 

 

Ngày 

19 

 

 
*Thịt Bò Xào Cải 
Thìa, Ớt Chuông. 
Ăn Kèm Dưa Leo. 
Mận Tráng Miệng 

 
 

✓ Thịt bò thái lát 
mỏng 

✓ Ớt chuông rửa 
sạch, cắt dạng 
thanh. Cải Thìa 
Cắt Khúc 

✓ Bơ, tỏi băm 
nhuyễn 

✓ Đun nóng chảo, 
cho bơ tỏi vào. 
Cho ớt chuông 
vào xào  cho tái 
trước, tiếp theo 

 
*Bắp Cải Cuộn 
Thịt Gà. Ăn Kèm 
Khoai Tây, Cà Rốt. 
Bánh Flan Tráng 
Miệng 
 
✓ Thịt gà thái miếng 

mỏng 
✓ Bắp cải thái thành 

từng miếng chữ 
nhật. Đem Cuộn 
với thịt gà 

✓ Đem hấp 
✓ Khoai tây, cà rốt 

rửa sạch, cắt dạng 
thanh. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 
 

http://www.sieuthiandam.com/


PHƯƠNG PHÁP ĂN DẶM BLW 

18 
 

đến cải thìa, thịt 
bò cho vào sau 
cùng 

✓ Dưa leo cắt dạng 
thanh 

 

 

Ngày 

20 

 

 
*Thịt Heo Luộc. 
Ăn Kèm Bún, Cải 
Bó Xôi. Bánh Flan 
Tráng Miệng 
 
 
 
✓ Thịt heo Luộc, Giữ 

lại nước làm nước 
soup. Khi luộc cho 
thêm củ hành  

✓ Cải bó Xôi cắt vừa 
miếng, đem hấp 

 

 
*Bánh Khoai Lang 
Mật Trộn Rong 
Biển Áp Chảo. Ăn 
Kèm Bí Đao.  
Rau Câu Tráng 
Miệng 
 
✓ Khoai lang mật 

đem hấp chín rồi 
tán nhuyễn 

✓ Rong biển ăn liền 
bóp nát, trộn đều 
với khoai  

✓ Cho thêm một lòng 
đỏ trứng, và một 
chút bột mì 

✓ Nhào bột cho dẽo 
mịn 

✓ Đun chảo, quét lớp 
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mỏng dầu ăn rồi áp 
chảo 

✓ Bí đao cắt hạt lựu. 
Nấu với nước dạng 
canh, không cho 
gia vị 
 

 

Ngày 

21 

 

 
*Thịt Bò Xào Cà 
Rốt. Ăn Kèm Cải 
Bó Xôi. Tráng 
Miệng Táo Nướng 
Quế  
 
✓ Thịt bò thái lát 

mỏng 
✓ Cà rốt cắt dạng 

thanh nhỏ.  
✓ Đun nóng chảo, 

cho bơ tỏi vào phi 
cho thơm. Cho cà 
rốt vào xào cho 
tái, tiếp theo cho 
thịt bò vào 

✓ Bó xôi hấp chín 
✓ Táo thái lát mỏng 

 
*Sườn Non Hầm 
Khoai Tây. Ăn Kèm 
Nui. Đu Đủ Tráng 
Miệng 
 
✓ Nui luộc chín mềm, 

vớt ra rửa dưới 
nước lạnh, để ráo 
nước thêm ít dầu 
ăn vào trộn đều 
cho khỏi dính 

✓ Khoai tây cắt miếng 
vừa ăn 

✓ Sườn non cắt khúc, 
đem hầm chung 
với khoai tây 
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khoanh tròn, rắc 
bột quế lên.  

✓ Đút lò nướng 200 
độ C trong 10 
phút 

 

 

Ngày 

22 

 

 
*Thịt Gà Nhồi Cà 
Tím Áp Chảo. Ăn 
Kèm Đậu Hà Lan. 
Bánh Flan Tráng 
Miệng 
 
✓ Thịt gà băm 

nhuyễn, 
✓ Cà tím rửa sạch, 

cắt khoanh, tròn, 
bỏ ruột. Đem hấp 
cho cà chín tái 

✓ Nhét thịt gà vào 
ruột cà 

✓ Đun nóng chảo, 
cho ít dầu rồi áp 
chảo 

✓ Đậu Hà Lan hấp 
chín 

 
*Cá Trê Chiên. Ăn 
Kèm Cơm Nắm 
Rong Biển. Rau 
Tần Ô. Nho Tráng 
miệng 
 
✓ Cá Trê để nguyên 

con hoặc cắt 
khoanh lớn. Đem 
chiên giòn 

✓ Chiên xong tách 
thịt lại sau 

✓ Cơm nắm cuộn 
rong biển ăn liền 

✓ Tần ôn cắt khúc, 
hấp chín 
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Ngày 

23 

 

 
*Trứng Gà Non 
Xào Bơ Tỏi Hành 
Tây. Ăn kèm Bí 
Đỏ. Tráng miệng 
Trà Hoa Quả 
 
✓ Trứng gà hấp chín 

rồi bóc bỏ phần 
trứng vụn 

✓ Bơ, tỏi băm 
nhuyễn, hành tây 
thái miếng 

✓ Đun chảo, cho bơ 
tỏi phi lên cho 
thơm, cho trứng 
gà non vào xào 
trước, hành tây 
cho sau cùng 

✓ Bí Đỏ cắt thanh 
đem hấp chín 

 

 
*Thịt Bò Xào Nui 
Ống, Su Su. Ăn 
Rau Muống. Mận 
Tráng Miệng 
 
✓ Nui luộc chín mềm, 

rửa dưới nước lạnh, 
để ráo rồi thêm ít 
dầu ăn vào. 

✓ Thịt bò thái lát 
mỏng 

✓ Susu cắt sợi 
✓ Bơ, tỏi băm 

nhuyễn.  
✓ Đun nóng chảo, 

cho, dầu ăn bơ tỏi 
vào phi thơm. Cho 
lần lượt su su, nui 
ống vào xào. Đảo 
nhẹ tránh nui bị 
nát.Thịt bò cho sau 
cùng 

✓ Rau muống cắt 
khúc, hấp chín 
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Ngày 

24 

 

 
*Đùi Gà Hầm 
Khoai Sọ, Cà Rốt. 
Ăn Kèm Giá Đỗ. 
Táo Tráng Miệng 
 
✓ Đùi gà rửa sạch 

để nguyên cái 
✓ Khoai sọ, cà rốt 

gọt vỏ. cắt vừa 
miếng, đem hầm 
chung với đùi gà 

✓ Giá hấp chín 
 

 
*Mì Trộn Lươn Xào 
Nghệ. Ăn Kèm Cà 
Chua. Lê Tráng 
Miệng 
 
✓ Mì luộc chín mềm 
✓ Lươn rửa với chanh 

cho hết nhớt, fillet 
nguyên miếng 

✓ Đun chảo, cho dầu 
và nghệ vào tao 
đều cho vàng. Cho 
Lươn vào xào. 
Thêm ít nước đun 
riu lửa cho vừa sệt 

✓ Lấy nước sốt rưới 
lên mì trộn đều, 
cho lươn lên trên 

✓ Cà chua chocolate 
cắt miếng nhỏ 
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Ngày 

25 

 

 
 

*Cá Hồng Hấp. 
Ăn Kèm Nui, Rau 
Tần Ô. Bơ Tráng 
Miệng 

 
 

✓ Nui luộc chín 
mềm, rửa lại dưới 
nước lạnh, để ráo, 
thêm ít dầu ăn 
trộn đều 

✓ Cá hấp nguyên 
miếng, cho xả vào 
hấp cho thơm. 
Hấp xong tách thịt 
cá 

✓ Rau tần ô cắt 
khúc đem hấp 
chín 
 

 
 

*Thịt Bò Băm 
Viên. Ăn Kèm 
Măng Tây, Bông 
Cải Xanh. 
Đào Tráng Miệng 
 
✓ Thịt bò băm 

nhuyễn, nặn viên 
dẹt. Đem chiên 
hoặc áp chảo 

✓ Măng Tây và Bông 
Cải cắt vừa miếng, 
hấp cchín 

 

 

Ngày 

26 

 
*Trứng Chiên 
Đậu Cô Ve. Ăn 
Kèm Cơm Nắm 

 
*Thịt Dê Xào Hành 
Tây. Ăn Kèm Củ 
Cải Đường, Khoai 
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 Mè, Đậu Bắp. 
Dưa Hấu Tráng 
Miệng 
 
✓ Trứng gà ta 2 

quả, đánh lên cho 
nổi bọt xốp 

✓ Đậu cô ve cắt 
khúc, trộn vào 
chung với trứng 

✓ Đun chảo dầu 
nóng, đổ trứng 
vào chiên 

✓ Mè ra sơ cho 
thơm, nắm cơm 
rồi rắc mè lên trên 

✓ Đậu bắp cắt khúc 
đem hấp 

 

Môn. Cherry Tráng 
Miệng 
 
✓ Dê lựa phần nạc, 

rửa với giấm và 
rượu trắng cho hết 
mùi hôi. Rửa lại 
thật sạch với nước 
lạnh. Sau đó thái 
mỏng 

✓ Hành tây thái 
miếng 

✓ Bơ, tỏi băm 
nhuyễn. 

✓ Đun nóng chảo, 
cho bơ tỏi phi 
thơm. Cho Hành 
tây xào trước, rồi 
thịt dê vào sau 
cùng 

✓ Củ cải đường gọt 
vỏ, Khoai Môn gọt 
cắt miếng. Rồi đem 
hấp 
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Ngày 

27 

 

 
 

*Ức Gà Luộc. Ăn 
Kèm Bánh Mì 
Sandwich, Cải 
Dún. Bánh Flan 
Tráng Miệng 
 
✓ Ức Gà Luộc, Giữ 

lại nước làm nước 
soup. Khi luộc cho 
thêm củ hành  

✓ Cải dún cắt vừa 
miếng, đem hấp 

✓  

 
 

* Cá Lóc Hấp Xả. 
Ăn Kèm Bí Ngòi, 
Cải Ngồng. Rau 
Câu Tráng Miệng 
 
 
✓ Cá lóc để nguyên 

khoanh hấp xả. 
Hấp chín tách thịt 
sau 

✓ Bí ngòi, cải ngồng 
cắt vừa miếng đem 
hấp 
 

 

Ngày 

28 

 

 
*Sườn Non Chiên 
Bơ. Ăn kèm Rau 
Ngót Bí Đỏ. Nho 
Tráng Miệng 
 
✓ Sườn non rửa 

sạch để ráo  
✓ Đun nóng dầu ăn 

thêm bơ vào. 3 

 
*Cá Chẽm Sốt 
Cam Xả. Ăn Kèm 
Đậu Que, Bún Gạo. 
Cam Tráng Miệng 
 
✓ Cá chẽm fillet 

nguyên miếng 
✓ Chiên cá chẽm 

vàng giòn 
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phần dầu 1 phần 
bơ 

✓ Chiên đến vàng 
vừa ăn không 
chiên khô 

✓ Rau ngót rửa 
sạch, tuốt lá. Bí 
đỏ cắt thanh, hấp 
chín 

✓  

✓ Cho nước cam, xả 
cắt khúc đun nhỏ 
lửa đến khi sôi liu 
riu, 

✓ Thêm hỗn hợp bột 
bắp và nước vào, 
đun riu lửa, khuấy 
đều tay đến khi đạt 
độ sệt vừa ý 

✓ Rưới sốt cam vào 
cá 

✓ Bún luộc chín mềm, 
rửa lại dưới nước 
lạnh, để ráo nước 

✓ Đậu que cắt khúc, 
đem hấp 

 

 

Ngày 

29 

 

 
*Cá Rô Phi Viên 
Chiên. Ăn Kèm 
Dưa Leo, Khoai 
Nhật. Chuối 
Tráng Miệng 
 
✓ Cá Rô cạo lấy thịt, 

kiểm tra kỹ lại 

 
*Thịt Bò Xào Giá. 
Ăn Kèm Cơm Cuộn 
Rong Biển, Bí 
Xanh. Xoài Tráng 
Miệng 
 
✓ Thịt bò thái lát 

mỏng.  
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phần xương.  
✓ Bằm nhuyễn thịt 

cá và hành tím, 
rồi vo viên đem 
chiên 

✓ Dưa leo cắt dạng 
thanh 

✓ Khoai nhật cắt 
miếng vừa ăn rồi 
hấp chín 

✓  

✓ Đun dầu nóng, cho 
giá và thịt bò vào 
xào cùng lúc 

✓ Bí xanh cắt miếng 
vừa ăn, hấp chín 
Cơm nắm cuộn với 

rong biển ăn liền 

 

Ngày 

30 

 

 
*Thịt Vịt Băm 
Viên. Ăn Kèm Với 
Bún, Ớt Chuông, 
Dưa Leo.  
Táo Tráng Miệng 
 
✓ Bún luộc chín 

mềm, rửa lại dưới 
nước lạnh, để ráo 

✓ Thịt vịt rửa với 
giấm cho đỡ mùi, 
rửa sạch lại với 
nước, rồi băm 
nhuyễn, nặn 

 
*Sườn Non Hầm 
Khoai Mỡ. Ăn Kèm 
Bí Xanh. Bơ Tráng 
Miệng 
 
 
✓ Sườn non chặt 

khúc, trụng sơ qua 
trước khi hầm 

✓ Khoai Mỡ cắt 
khoanh tròn, cho 
vào hầm cùng sườn 
non 

✓ Hầm xong chắt 
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thành viên dẹt. 
đem hấp 

✓ Ớt chuông rửa 
sạch, luộc hoặc 
hấp cho chín 

✓ Dưa leo cắt dạng 
thanh 

 

nước ra làm soup 
riêng 

✓ Bí xanh cắt vừa 
miếng đem hấp 
 

 

 


