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THUC DPON AN DAM TRUYEN THONG
CHO BE 9 THANG TUOI

Péi vdi bé 9 thang tudi, Dung Pudc nhiing loai

dam, rau sau day:

. Thit Heo: Nac than, Sudn Non, Tim heo

. Thit Bo: Nac Than

. Thit Ga: Uc g3, bui Ga, Trirng Ga Non,
Tring Ga Ta

. Thit Vit: Uc vit, Bui Vit

. Lu'gn dong

. MOt vai loai Ca Nu'dc Ngot: Diéu Hong, Ca
Ldc, Ca RO Phi, Ca Basa, Ca Tré...
Ca Chép, Ca Chém.

. C& bién, hai san (han ché&, an it th& phan

('ng): ca bdp, ca chim trang, ca hoéi, muc,
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cua, ghe, tom. Chua dung dugc cac loai co
vO cUng nhu hau, bao ngu, nghéu, oc.

. B0 cau, ga ac.

. Oc heo, tly heo, gan, cat heo, tim gan ga.

. Dung dugc cac loai rau cu qua hat, ngoai tru

cl dén (co thé dung 1 muodng cp/ tuan).

Cach ché bién chung:

= Chao nau theo ty lé: 1 thia gao 6 thia
nudc.

= Nau nudc dung dashi: nau rau cu chung
v@i nhau trong khoang 20 phut, sau do
loc 1dy nu'dc dung, hodac me c6 thé ham
nudc xuong dung cho nén chao dam da
hon.

= Thit cd me c6 thé bam thé hon truéc,
rau ct van lam min.

= Pon vi dam thit ca ¢ thu'c don la phile.
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Thaoi Mon 1 Mon 2

gian

Ngay | *Chao ca hoi bi | *Sup thit bo ca rot

1 |do khoai tay
30 gr gao 50 gr thit bo
50 gr ca hoi 1 trai ca rot
2 khoanh trai bi 1 cu khoai tay
do 200ml nudc dashi

v'Ca rot, khoai tay

v'Bi do got vo, bo got vo, ludc vai
hat, dem luoc nudc cho mém, roi
hodc hap cho xay nhuyén.

mem, xay v'Thit bo rura sach,
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nhuyen.

v'Ca hoi rua sach
véi mudi dé khur
mui tanh, dé rdo
nudc, sau do loc
xuong lay thit, xe
nho hodc bam
nhuyén. Cho cé
hoi Ién bép, xao
SG vGi dau an va
hanh cho tham.

v'Cho thém chao
va bi do da xay
vao khuay déu
cho dén khi soi
thi tat bép.

bam nho hodc xay
nhuyén, sau dé
dem di xao sG Vai
dau an, bad va toi
cho thom.

v'Cho hon hgp rau
cu dashi vao nau
cung, khuay déu
chG dén khi soi thi
tat bép.
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Ngay

*Chao thit ga

dau xanh cai thia

30 gr gao
50 gr thit ga
5 gr dau xanh

1 cay cai thia

v'Dau xanh ngam
nudc qua dém
hodc trong nuGc
nong trong mot
tiéng, gia nhuyén.
Sau do dem ludc
v@i nuGc cho
mem.

v'Cai thia bé goc,

rira sach, ludc

*Chao thit heo cu

cai bap ngot

30 gr gao
50 gr thit heo
1/ cu cai

3 khoanh bap ngot

v'CU cai got vo, rua
sach, luoc sa cho
mém roi bam nho.

v'Bap ngot bd voé va
rau bap, cat
khoanh nho, tach
hat, luoc vdi nudc
cho mém roi xay

nhuyén.
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trong nudc cho
méem, xay
nhuyén.

v'Thit ga rua sach,
bam nho hoac
xay nhuyén. B3c
bép, cho dau an,
mot it hanh bam
vao xao cho
thom.

v'Cho thém chao
va cai thia da xay
vao noi khuay
déu, dun dén khi
sOi thi tat bép.

v'Thit heo rura sach,
bam nho hodc xay
nhuyén. Bic bép,
cho dau an, mot it
bc va toi bam vao
xao cho tham.

v'Cho thém chao va
hon hgp rau d3
xay trén vao khuay
déu, chd dén thi
soi thi tat bép.

Ngay

*Chao sudn non

*Chao thit vit rau
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dau den cai ngot

30 gr gao
3 cuc sucn non
5 gr dau den

2 cay cai ngot

v'Rau cai ngot nhat
|3, rira sach, ludc
chin roi xay
nhuyén.

v'Dau den ngam
nudc qua dém
hodc trong nuGc
nong trong mot
tieng. Sau do cho
vao cung gao dé

nau chao.

muong

30 gr gao
50 gr thit vit

3 ngon rau muong

v'Rau mudng nhat la
va ngon, rua sach,
dem ludc chin, xay
nhuyén.

v'Thit vit xat mudi
dé khtr mui hoi,
ria sach, dem bam
hodc xay nhuyen.
Cho Ién bép, xao

vGi dau an, mot it
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v'Sudn mua veé
chat thanh khuc
nho vua an, rua
sach vGi nudc
muoi, sau do
hodc chan qua
nudc soi trong 2-
3 phut cho sach
mui hoi. VGt ra,
rura lai.

v'Bac noi lén bép,
phi thom hanh
tim réi cho sudn
non vao xao chin.
Cho ti€ép gao vao

nau chao, chuy

khudy déu dé gao

khong dinh vao

ba va toi bam cho
thom.

v'Cho thém chao va

rau muong da xay
vao khuay va chd
dén khi soi thi tat
bép.
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day noi.

v'Khi chao chin,
cho cai ngot vao
noi trén, khuay
cho soi tam 2-3
phut thi tat bép.

v'Sudn nhur, cé thé
VOt ra gad lay thit,

xé nho.

Ngay

*Chao ca loc cu

nang bi xanh

30 gr gao
50 gr ca loc

1 cu nang

*Chao trirng ga
bap non, béng cai

xanh

30 gr gao
1 long do tr’ng ga
2 khoanh bap ngot
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1 khoanh bi xanh

v'Ca loc rira sach,
hap vdi it gung
dé khir b6t mui.
Sau do loc xuang
lay thit, xé nho
hoac bam
nhuyeén.

v'Bi xanh, cu nang
got vo, rua sach,
ludc chin mém,
xay nhuyen.

v'Chd chao chin,
thém ca va hon
hdp rau khuay va
chd s6i thi tat
bép.

2 nhanh bong cai

xanh

v'Bap ngot bd voé va
rau bap, cat
khoanh nho, tach
hat, luoc vdi nudc
cho mém roi xay
nhuyén.

v'BONg cai xanh rua
sach, cat miéng
vua an, dem ludc
hodc hap chin,
nghién hodc xay
nhuyén.

v'Danh tan long do
tri’ng ga. Sau khi

chao sbi, cho trdng

10




SIEU THI AN DAM — www.sieuthiandam.com

v'Cho thém dau an

va hanh phi.

ga da danh vao
khuay déu tay
tranh dé doéng cuc,
sau do cho bap
ngot va bong cai
da xay vao khuay
thém 2-3 phut.
v'Tat bép, cho dau

an.

*Chao ca ro
dong dau ngu’

rau ngot

30 gr gao
50gr ca ro dong
2 thia cp dau ngu

3 ngon rau ngot

*Chao dau lang bi

ngoi, ca thu

30gr gao

30gr va thu

5 gr dau lang ngam
qua dém

1/2 trai bi ngoi

11



http://www.sieuthiandam.com/

PHUONG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

1 thia cp dau an

v'Ca ro dong loc
xuang lay thit,
dem hap, xé nho

v'"Nau chao cung
dau ngu, dem
xay

v'Rau ngot tudc la
roi rira sach, vo
nhe dé &n d¢

dam, tranh vo nat

lam mat chat
dinh dudng. Sau

do dem ludoc mém

vOi nUGC va xay
nhuyeén.

v'"Nau chao so6i lai,

1 thia cp dau an

v'Bi ngoi got vo, rua
sach, ludoc mém roi
xay nhuyen.

v'Ca thu chién chin 2
mat, gd thit, tan
nho

v'Dau lang rua ki vai
nudc gid nhuyén

v'Nau chao cung dau
lang

v'Bac noi Ién bép
khuay déu, khi
chao sbi cho bi
ngoi va ca vao
khudy déu dé

tranh bi von cuc,

12
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thém ca ro, rau
ngot khuay va
chd soi lai

v’ Bac xudng, cho

dau an.

dén khi soi lai thi
tat bép.
v'Cho thém chut dau

an.

Ngay

*Chao chim bo

cau dau xanh

30 gr gao
/2 chim b0 cau
5 gr dau xanh
5 hat ki t&r va 3
tao do

v'Thit bo cau lam
sach 10ng, rua

sach, luoc bo cau

*Chao tom ét

chuong ca chua

30 gr gao

3 con tom

/2 trai ca chua

1/2 trai 6t chudng
v'Ca chua ludc sc dé

de 16t vo, b hat.

Sau do xay

nhuyén.

13
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trong nudc voi
tao do, ky turva it
hanh tim. Loc
riéng thit chim
vGi xuang, sau do
bam hoac xay

nhuyeén.

v'Dau xanh ngam

nudc qua dém
hoac trong nuGc
nong trong mot
tiéng. Sau do
dem luoc vai

nudc cho mem.

v'Nau chao chin,

thém thit bo cau
khuay va chd soi
lai thi tat bép.

v'Ot chubng bod rudt,
rira sach, luoc vaoi
nuGc mém, xay
nhuyén.

v'Tom bo dau, boc
vO, rua sach vdi
nudc va bam
nhuyén. Sau do,
xao tom vai it dau
an va toi cho
thom.

v'Cho thém chao va
ca chua, 6t chudng
vao khuay va chd
sOi thi tat bép.

14
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v'Cho thém dau an.

Ngay

*Chao yén mach,
éch, bo xoi pho

mai

30 gr gao
2 dui éch
5 gr yén mach
5 gr dau nanh

1 vien pho mai

v'Gao tron yén
mach nau chao

v'Loc thit dui éch
bam nho xao so
vGi hanh

*Chao luon khoai

lang tim

30gr gao
50 gr lucn

1 cu khoai lang tim

v'’Khoai lang tim got
vO, rura sach, luoc
hodc hap mém,
xay nhuyén.

v'Luon rira sach, loc

15
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v'BO x0i bam nho

v'Cho chao s0i lai
cho éch va bo xoi
vao khuay déu

v'Tat bép. Cho pho

mai vao.

bo phan xudng
lung roi dem hap
chin, xé hoac bam
nho.

v'Khuay déu bot gao
vG@i chén nudc.

v'Bac noi l1én bép
khuay déu, khi
chao so6i cho khoai
tim va luon vao
khudy déu dé
tranh bj von cuc,
dén khi soi lai thi
tat bép.

v'Cho thém chut dau

J

an.

16
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Ngay

*Chao ga ac bi

ngoi

30 gr gao
12 con ga ac

1/2 trai bi ngoi

v'Ga ac rua sach,
bo phan noi tang.
Pem ludc vdi tao
do, ky tU va hanh
tim cho mém, roi
gdo thit roi bam
nho hoac xay
nhuyén.

v'Bi ngoi got vo,
rifa sach, ludc

mém roi xay

*Chao ca chép
hoa thién ly dau
do

30 gr gao

50 gr ca chép
5 gr dau do

5 bong thién ly

v'Ca chép rua sach
v3i mudi, dé rdo
nudc, hap vOi
girng dé khir bét
mui. Sau do loc
xuang lay thit, xé
nho.

v'Hoa thién ly rira

sach, bam nho

17


http://www.sieuthiandam.com/

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

nhuyen.

v'Chd chao chin,
thém ga ac, bi
ngoi khuay va
chd soi lai thi tat
bép.

v'Cho thém dau an.

hodc xay nhuyén.

v'Dau do ngam nudc
qua dém hoac
trong nudc nong
trong mot tiéng,
gid nhuyén. Sau dé
cho vao cung gao
dé ndu chao.

v'Chd chao chin,
thém ca va hoa
thién ly khuay va
chd soi lai thi tat
bép.

v'Cho thém dau an

va hanh phi.

Ngay

*Chao diém

*Chao thit dé dau

18
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mach cai thia,

gan heo

25 gr gao
30gr gan heo
5 gr hat diém
mach

2 cay cai thia

v'Cai thia rua sach,
dem luoc mém,
xay nhuyen.

v'Gan heo bam
nhuyén xao vdi
hanh tim

v'Diém mach ngam
trong nudc
khoang 30p, sau

cO ve, ca rot, pho

mai

30 gr gao
50 gr thit dé
5 gr dau co ve
1 cu ca rot nho
1 vien pho mai
v'Ca rot got vo, rua
sach, sau do luoc
hoac hap mém,
xay nhuyen.
v'Dau co ve bo hai
dau, ria sach, luoc
mém VvGi nuGc, xay
nhuyén.
v'Thit dé rira sach,

xat bot gung va
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do6 vo ki dé bo vo
dé tranh bi dang.
Sau do cho vao
clng gao dé nau
chao.

v'Chd chao chin,
cho cai thia, gan
heo vao khuay va
chd dén khi soi lai
thi tat bép.

v'Cho thém dau an

Vao.

rugu trang lén thit
dé khar mui, dé
nghi 15 phut, roi
Xao VvOi dau an, it
toi va hanh tim.
v'Cho thém chao va
hon hgp rau vao
khuay va cho dén
khi s6i thi tat bép.

Ngay
10

*Nui tom cai

din, su su

50 gr nui

*Chao sudn non,

cu den

30 gr gao

20




SIEU THI AN DAM — www.sieuthiandam.com

3 con tOm
1 cay cai dun

Nira cu susu

v'Nui luoc chin
mém, cat nho.

v'Cai dun, susu rua
sach, cat nhd
hodc va xay
nhuyén.

v'Tom bé dau, boc
VO, rura sach vdi
nudc va bam
nhuyén. Sau do,
Xao tom vdi it
dau an va toi cho
thom.

v'Cho thém cai dun

3 cuc sucn non
1/2 cu dén

v'Cu dén got vo, rua
sach, dem ludc
hoac hap cho
mém, xay nhuyen.

v'Bac noi lén bép,
phi thdm hanh tim
roi cho sucn non
vao xao chin. Cho
ti€p gao vao nau
chao, chu y khuay
déu dé gao khéng
dinh vao day noi.

v'Khi chao chin cho

cu dén da xay vao

21
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va SuUSuU vao Xao
cung, dén khi
mém thi thém
nuGc va dau do
vao dun, dén khi
sOi thi tat bép.
v Cho nui vao

chén, cho phan
nudc da nau Ién

trén.

noi trén, khuay cho
sOi tam 2-3 phut,
cho thém dau an
vao. Tat bép.
v'Sudn nhur, cé thé
VGt ra gad lay thit,

xé nho.

Ngay
11

*Chao long do
trirng ga khoai

lang

30 gr gao
1 long do trd'ng ga

*Mi ca lang mu'dp

dau xanh

50gr mi
50 gr ca lang

22
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1 cu khoai lang

v'Khoai lang got
VO, rura sach, luoc
hodc hap mém,
xay nhuyen.

v'Danh tan long do
tring ga. Sau khi
chao soi, cho
tring ga da danh
vao khuay déu
tay tranh dé dong
cuc, sau do cho
khoai lang da xay
vao khuay thém
2-3 phut.

v'Tat bép, cho dau

12 trai mudp

5 gr dau xanh

v'Mi ludc chin mém,
cat nho.

v'Ca lang rua sach
vGi muoi, hap vOi
girng dé khir mui,
loc xuang lay thit
va xé nho.

v'MuGp got vo, rua
sach, xay nhuyén.

v'Dau xanh ngam
nudc qua dém
hodc trong nudc

nong trong mot

ti€ng cho mém, gia

nhuyén. N&u chin

23
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dau vai nudc, tan
nhuyén.

v'Xao ca, mudp VOi
chut dau an. Cho
thém nuGc va dau
xanh vao nau soi,
cudi cung cho
thém mi dun tam
2-3 pht thi tat
bép.

v'Cho thém chut
hanh phi.

Ngay
12

*Chao ca chép

cai thao dau do

30 gr gao

*Nui ca hoi ca rot

ca chua

24
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50 gr ca chep 50gr nui
3 la cai thao 50 gr ca hoi
5 gr dau do 1 trai ca chua
1 cu ca rot nho
v'Cai thao rua sach
vGi muoi, luoc vdi |v'Nui ludc chin mém,
nudc cho mém, cat nhd
xay nhuyén. v'Ca hoi rlra sach,
v'Ca chép rua sach, | loc xudong lay thit
dem hap chin vGi | va xé nho.
it guing cat 1at dé |v'Ca chua rura sach,
khr mui. Chd ludc so dé dé 16t
nguoi thi loc vO, bo hat, sau do
xuong lay thit, xé | bam nho.
nho. v'Ca rot got vo, rua
v'Dau do ngam sach, bam nho.
nudc qua dém v'Xao ca vdi it hanh

hoac trong nudc | phiva dau an, sau

25
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nong trong mot
tiéng, gia nhuyen.
Sau do cho vao
clng gao dé nau
chao.

v'Chd chao chin,
cho ca va cai
thao vao khuay
déu va chG dén
khi s6i thi tat
bép.

v'Cho thém dau an

va hanh phi.

do cho ca chua vao
dao cung, ti€p dén
cho nudc va ca rot
vao nau soi dén

khi mém, cudi
cung cho mi va tat

bép.

Ngay
13

*Chao ca chém

rau ngot pho mai

*Mi thit ga bap

ngot mang tay

26
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30 gr gao
50 gr ca chém
3 ngon rau ngot

1 vien pho mai

v'Ca chém rua
sach, hap vai
girng dé khd mui,
loc xuaong lay thit
va xé nho.

v'Rau ngot tudc 13
roi rira sach, vo
nhe dé &n d6¢
dam, tranh vo nat
lam mat chat
dinh dudng. Sau
do dem luoc mém

vGi nudc va xay

50gr mi
50 gr thit ga
2 khoanh bap ngot

2 cay mang tay

v'Mi ludc chin mém,
cat nho.

v'Mang tay rura sach,
cat bo phan goc
cung, tudc bo so
gia, cat nho.

v'Bap ngot bd voé va
rau, rua sach. Tach
hat bap va bam
nho.

v'Thit ga rira sach,

bam nho hoac xay

27
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nhuyen.
v'Chd chao chin,
cho ca, rau ngot
vao khuay va chd
sOi lai thi tat bép.
v'Cho pho mai va it
hanh phi.

nhuyén. Bic bép,
cho dau an, mot it
bG va toi bam vao
xao cho tham.
v'Cho mang tay va
bap ngot vao
chung, cho thém
nuGc vao nau soi,
dén khi mém thi
cho ti€p mi va tat

bép.

Ngay
14

*Chao yén mach

ca hoi bi do

30 gr yén mach
50 gr ca hoi

*Chao bo cau bi

do, hat sen

30 gr gao

/2 chim bo cau

28
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1 khoanh bi do

v'Bi do got vo, bo
hat, dem luoc
hodc hap cho
méem, xay
nhuyeén.

v'Ca hoi rira sach,
dem hap chin vai
it grng cat 1at dé
kht' mui. Cha
nguoi thi loc
xuong lay thit, xe
nho.

v'YEn mach ngam
trong nudc 10
phut trudc khi

1 khoanh bi do
5 hat ki tU va 3 trai

tao do

v'Bi do got vo, bo
hat, dem luoc hoac
hap cho mém, xay
nhuyén.

v'Thit b0 cau lam
sach l0ng, rua
sach, luoc bo cau
trong nudc vai tao
do, ky tU va it
hanh tim. Loc riéng
thit chim vai
Xxuaong, sau do bam
hodc xay nhuyén.

v'Chd chao chin, cho

29
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nau. Sau do cho
vao cung gao dé
nau chao.

v'Chd chao chin,
thém ca va bi do
khuay va chd dén
khi soi lai thi tat
bép.

v'Cho thém dau an

va hanh phi.

bo cau va bi do
vao khuay va chd
dén khi soi lai thi
tat bép.

v'Cho thém dau an.

Ngay
15

*Chao éch, hat

sen, cai bo xoi

30 gr gao
2 dui éch

5 hat sen

*Chao ca tam rau

ngot

30 gr gao
50 gr ca tam

2 Ngon rau ngot

30
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3 1a bo xoi

v'Hat sen, cai boi
XOi rira sach, sau
do ludc hoac hap
mem, xay
nhuyén.

v Ech 18c¢ thit, bdm
nhuyén xao xo
vGi dau an va
hanh tim

v'Chd chao chin,
thém rau cu va
éch vao khuay
déu va chad soi lai
thi tat bép.

v'Cho thém dau an

Vao.

v'Rau ngot tudc 1a
roi rira sach, vo
nhe dé &n dd ddm
tranh vo nat lam
mat chat dinh
dudng. Sau do
dem luoc mém Vai
nudGc va xay
nhuyén.

v'Ca tam rua sach,

dem hap chin vai it

girng cat 1at dé
kha mui. Cha

nguoi thi loc xucng

|ay thit, xé nho.
v'Chd chao chin,

/4

31
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thém ca tam va
rau ngot vao khuay
va cho soi lai thi
tat bép.

v'Cho thém dau an

va hanh phi.

Ngay
16

*Chao diém
mach cai ngot,

oc heo

30 gr gao

1/2 b0 O0c heo
5 gr hat diém
mach

4 1a cai ngot

*Nui thit heo

khoai lang tim

50 gr nui
50 gr thit heo

1 cu khoai lang tim

v'Nui luoc chin mém
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v'Rau cai rua sach,
dem luoc mém,
roi xay nhuyéen.

v'Oc heo hép gimng,
chin dem tan nho

v'Diém mach ngam
trong nuGc
khoang 30p, sau
do6 vo ki dé bo vo
dé tranh bi dang.
Sau do cho vao
clng gao dé nau
chao.

v'Chd chao chin,
thém rau va 6c
heo vao khuay va
chd soi lai thi tat
bép.

v'Khoai lang tim got
vO, rura sach, luoc
hoac hap mém,
xay nhuyen.

v'Thit heo rira sach,
bam nho hoac xay
nhuyén. Bic bép,
cho dau an, toi
bam vao xao cho
thom.

v'Cho thém nuGc
vao nau soi. Tiép
cho nui, khoai lang
tim vao dao dén
khi soi lai thi tat
bép.

33


http://www.sieuthiandam.com/

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

v'Cho thém dau an

Vao.

Ngay
17

*Chao ca diéu

héng dau bap

30 gr gao

50 gr ca diéu
hong

3 cay dau bap

v'Ca diéu hong rua
sach, dem hap
hoac ludc chin.
Chd ngudi thi loc
Xuang lay thit, xé

*Chao dau ga cai

thao ca rot

30 gr gao
5 gr dau ga
3 la cai thao

1 cu ca rot nho

v'Cai thao rura sach
vOi muoi, ludc Vai
nuGdc cho mém,
xay nhuyén.

v'Ca rot got vo, rua

sach, sau do luoc
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nho. hodc hap mém,
v'Dau bap rira xay nhuyén.
sach, luoc chin  |v"Pau ga ngam nudc

mém, cat bo dau | qua dém hoac

roi bam nho. trong nudc nong
v'Cha chao chin, trong mot tiéng.

cho thém ca va Sau do vét ra, rua

dau bap vao sach dong thai loai

khuay va chd dén | bo IGp vo bén

khi soi lai thi t&t | ngoai, gid nhuyén

bép. cho gao va nudc
v'Cho thém dau an | vao nau chao.

va hanh phi. v'Chag chao chin,
thém cai thao, ca
rot vao khuay va
chd dén khi soi lai
thi tat bép.

v'Cho thém dau an

35



http://www.sieuthiandam.com/

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

Vao.

Ngay
18

*Chao ca lang
hoa thién ly dau

xanh

30 gr gao
50 gr ca lang
5 gr dau xanh

5 bong thién ly

v'Ca lang rua sach,
hap véi giing dé
khtr bGt mui. Sau
do loc xuong lay
thit, nghién

nhuyén.

*Mi suon non bi

ngoi

50gr mi
3 cuc sucn non

1/2 trai bi ngoi

v'Mi ludc chin mém,
cat nho.

v'Bi ngoi got vo, rua
sach, cat nho va
ludbc mém vai
nuGc.

v'SuGn mua VEé chat
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v'Hoa thién ly rua
sach, xay
nhuyén.

v'Dau xanh ngam
nudc qua dém
hodc trong nuGc
nong trong mot
tiéng, gia nhuyén.
Sau do cho vao
clng gao dé nau
chao.

v'Chd chao chin,
thém ca va hoa
thién ly da xay
vao khuay va chd
sOi lai thi tat bép.

v'Cho thém dau an

va hanh phi.

thanh khuc nho
vua an, rua sach
vGi nudc muoi, sau
do hodc chan qua
nudc soi trong 2-3
phut cho sach mui
hoi. VGt ra, rua lai.

v'Bac noi lén bép,
cho suGn vao ham
dén khi mém, cho
bi ngoi va mi vao
dun dén khi soi thi
tat bép.

v'Sudn nhur, cé thé
VGOt ra gad lay thit,
x€ nho.

v'Cho thém dau an

va toi phi.
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Ngay
19

*Chao trirng non
bi do

30 gr gao
2 qua tri'ng non
1 khoanh bi do

v'Bi do got vo, bo
hat, dem luoc
hodc hap cho
mem, xay
nhuyén.

v'Tri'ng ga non
ludc hodc hap
chin, tan hoac

xay nhuyen.

*Chao dau den
rau mong toi, ca

chem

30 gr gao
50gr ca chém
5 gr dau den

2 ngon mong toi

v'Rau mong tai nhat
la, rira sach, tran
vOi nudGc, xay
nhuyén.

v'Ca chém hap chin
vGi sa, ga thit tan

nho
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v'Chd chao chin
thém tri'ng, bi do
vao khuay va chd
sOi lai thi tat bép.

v'Cho thém dau an.

v'Dau den ngam
nudc qua dém
hodc trong nudc
nong trong mot
tiéng, gid nhuyen.
Sau do cho vao
clng gao dé nau
chao.

v'Chd chao chin,

thém rau mong tai,

ca chém vao khuay

va chd soi lai thi
tat bép.

v'Cho thém dau an.

Ngay
20

*Chao thit bd

khoai mon, rau

*Chao long do

trirng ga bap non,

39


http://www.sieuthiandam.com/

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

chum ngay

30 gr gao

50 gr thit ga

3 nhanh rau chum
ngay

1/3 cu khoai mon

v'Khoai mon got
vO, rira sach, luoc
hodc hap mém,
xay nhuyen.

v'Rau chum ngay
thai nho

v'Thit bo xao vai
dau an, it hanh
tim.

v'Cho thém chao

va khoai mon,

mu'ép nhat

30 gr gao

1 long do trd’ng ga
2 khoanh bap non
12 trai mudp nhat

(1ac le)

v'Bap non rra sach,
dem ludc vdi nuGc
roi xay nhuyen.

v'MuGp got vo, rua
sach, luoc chin roi
xay nhuyen.

v'Danh tan long do
tring ga. Sau khi
chao so6i, cho tring
ga da danh vao

khuay déu tay
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chum ngay vao
khuay va chd soi
thi tat bép.

tranh dé dong cuc,
sau do cho bap
non va mudp dang
vao khuay thém 2-
3 phut.

v'Tat bép, cho dau

an.

Ngay
21

*Nui chan gio cu

cai, ca rot

50gr nui

1 khoanh gio heo
1 cu khoai tay
NUra cu ca rot

1 thia cp dau oliu

v'Nui ludc chin

*Chao ca loc dau

do rau cai

30 gr gao
50 gr ca loc
5 gr dau do

2 cay rau cai

v'Rau cai rura sach

dem ludc xong cat
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mém, cat nhd
v'Ca rot, khoai tay
got vo, dem ham
vGi khoanh gio
heo
v'"Chan nudc dung
lén nui, thit chan

gio xé nho

nhé xay nhuyén.

v'Ca loc rua sach,
hap véi it girng dé
khtr bét mui. Sau
do loc xuong lay
thit, xé nho hoac
bam nhuyén.

v'Dau do ngam nudc
qua dém hoac
trong nudc nong
trong mot tiéng.
Sau do cho vao
clng gao dé nau
chao.

v'Chd chao so6i, thém
Ca, rau cai vao
khuay va chg 2-3
phut dén khi soi lai

42




SIEU THI AN DAM — www.sieuthiandam.com

thi tat bép.

v'Cho thém hanh phi
dé chao thém
thom.

Ngay
22

*Chao luon, dau
Ha Lan, ca rot,

pho mai

30 gr gao

50 gr luon

10 gr Ha Lan

1 cu ca rét nho

1 vién pho mai

v'Luon rura sach,

l6c bo phan

v'Luan loc phi |1€ xao

*Mién luon

50gr mién
50gr luon
300gr xuong heo

NUra cl cai trang

v'Mién ludc chin

mém, cat nho.
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xuong Iung roi
dem hap chin, xé
hoac bam nho.

v'Dau Ha Lan, ca
rot rira sach, ludc
v@i nudc cho
mém roi xay
nhuyeén.

v'N&u chdo sbi, hon
hdp rau, khuay
va chd soi lai thi
tat bép.

v'Cho luon va pho
mai Ién bé mat

chao.

SG v3i dau an va
hanh tim.

v’ Xuong heo ham lay
nudc dun trong 1
tiéng.

v'X€ép lucn |én mién
va chan nudc

dung.

Ngay

*Nui thit bo cai

*Chao ca bdp rau
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23

dian bap ngot

50gr nui

50 gr thit bo
3 la cai dun

2 khoanh bap
ngot

v'Nui ludc chin
mém, cat nho.

v'Cai dun rua sach,
cat nho, ludc Vdi
nudc va xay
nhuyén.

v'Bap ngot bo vo
va rau, rira sach.
Tach hat bap va

bam nho.

ngot bi xanh

30 gr gao
50 gr ca bdp
2 ngon rau ngot

1/2 trai bi xanh

v'Ca bdp rira sach,
dem hap chin vai it
girng cat 1at dé
kht' mui. Cha
nguoi thi loc xucng
ldy thit, xé& nho.

v'Rau ngot tudc 1a
roi rira sach, vo
nhe dé 3n dd dam,
tranh vo nat lam

mat chat dinh
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v'Thit bo rira sach,
bam nho hoac
xay nhuyén, sau
dé dem di xao sa
v@i dau an, toi
cho thom.

v'Cho ti€p cai dun,
bap ngot vao xao
dén khi mém, cho
nuéc vao nau
chin. Ti€p cho nui

va tat bép.

dudng. Sau do
dem luoc mém Vai
nudGc va xay
nhuyén.

v'Bi xanh got vo, rura
sach, dem ludc
hoac hap mém, roi
xay nhuyen.

v'Chd chao chin, cho
ca bdp va hon hgp
rau vao khuay va
chd dén khi soi lai
thi tat bép.

v'Cho thém dau an.

Ngay
24

*Chao cua, rau

cai, dau do

*Chao dau lang

khoai lang, trirng
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30 gr gao
30 gr thit cua
2 cay rau cai

5 gr dau do

v'Thit cua hap chin,
x€ nho.

v'Rau cai rira sach
dem ludc xong
cat nho xay
nhuyén.

v'Dau do ngam
nudc qua dém
hoac trong nuGc
nong trong mot
tiéng, gia nhuyen.

Sau do cho vao

ca loc

30gr gao

50gr tr’ng ca loc

5 gr dau lang ngam
qua dém

1 cu khoai lang

v'Khoai lang got vo,
rira sach, ludc hoac
hap mém, xay
nhuyén.

v Triing ca loc chién
sd vdi dau olive
cho thom ro6i tan
nhuyén

v'Pau lang gia

nhuyén, tron
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cung gao dé nau
chao.

v'Khi chao chin,
thém thit cua, rau
cai vao khuay va
chd soi lai thi tat
bép.

v'Cho thém chut

dau an.

chung vGi chao
nau chin.

v'"Nau chao

v'Bac noi l1én bép
khuay déu, khi
chao s6i cho khoai
lang, triing ca loc
vao khudy déu dé
tranh bj von cuc,
dén khi soi lai thi
tat bép.

v'Cho thém chut dau

an.

Ngay
25

*Chao mu'c ca

rot ca chua

*Mi chim bo cau

dau Ha Lan
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30 gr gao 50gr mi
50 gr muc 1/2 chim b0 cau
/> trai ca chua 5 gr dau Ha Lan

1 cu ca rot nho

v'Ca rot bao vo, v'Mi ludc chin mém,
rira sach, dem cat nho.
ludc hodac hap v'Thit bo cau lam
cho mém, roi xay | sach long, rua
nhuyén. sach, loc riéng thit
v'Ca chua luoc so chim v@i xuang,
d€ dé 16t vo, bd | sau d6 bdm hodc
hat. Sau dé xay | xay nhuyen.
nhuyén. v'Dau Ha Lan rura
v'Mutc lay tui muc, | sach nau cung v0i
rut nang, boc da, | nudc cho chin
rira sach, hap mém, xay nhuyén.

chin, r6i bam nhé v Xao thit bo cau vdi
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hodc xay nhuyén.

v'Bac bép, cho dau
an va toi bam xao
muc cho dén khi
mém, cho ti€p ca
chua vao xao
cung.

v'Cho thém chao
va ca rot vao
khuay va chd dén
khi soi lai thi tat
bép.

dau an, thém dau
Ha Lan vdi it nuGc
nau dén khi sét.
Ti€p cho mi vao
dao déu roi tat

bép.

Ngay
26

*Chao sudn non,
mang tay, bap

ngot

*Nui thit ga bap

nép
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30 gr gao 50gr nui
3 cuc sucn non 50 gr thit ga
3 cdy mang tay 3 khoanh bap nép
2 khoanh bap
ngot
v'Nui luoc chin mém,
v'Bap ngot bd vo cat nho
va rau bap, cat |v'Bap nép bod vo va
khoanh nhd, tach | rau bap, cat
hat, luoc véi nudc| khoanh nho, tach
cho mém rbi xay | hat, ludc vdi nuGc
nhuyén. cho mém rdi xay
v'M3ng tay rira nhuyén. Phan nudc
sach, cat bd phan | ludc gilr lai.
goc cUng, tuGc | v'Thit ga rua sach,
bo sG gia. Sau d6 | bam nho hoac xay
ludc v8i nudc cho | nhuyén. Bic bép,

mém roi xay cho dau an, mot it
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nhuyen. bc va toi badm vao
v'SuUOn mua vé Xao cho tham.
chat thanh khidc |v'Cho thém phan

nho vira an, rlra nudc ludc bap va

sach v&i nuGc bap nép vao nau
mudi, sau do sOi, thém nui va tat
hodc chan qua bép.

nudc soi trong 2-
3 phut cho sach
mui hoi. VOt ra,
rura lai.

v'Bac noi lén bép,
phi thom hanh
tim réi cho sudn
non vao xao chin.
Cho ti€p gao vao
nau chao, chu y

khudy déu dé gao
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khong dinh vao
day noi.

v'Khi chao chin cho
bap ngot va
mang tay da xay
vao noi trén,
khuay cho soi
tam 2-3 phut, cho
thém dau an vao.
Tat bép.

v'Sudn nhur, cé thé
vOt ra gad lay thit,

xé nho.

Ngay
27

*Chao long do
trirng ga mudp

nhat

*Chao tom bau

dau do
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30 gr gao
1 long do
12 qua mudp nhat

(Iac le)

v'Mudp bam nho
hap chin hoac
nau cung Voi
chao

v'Danh tan long do
tring ga. Sau khi
chao chin, cho
tri’ng ga da danh
vao khuay déu

tay tranh dé von

30 gr gao
3 con tom
1/ trai bau

5 gr dau do

v'Bau got vo, rua
sach, luoc vai nudGc
cho mém roi xay
nhuyén.

v'Dau do ngam nudc
qua dém hoac
trong nudc nong
trong mot tiéng.
Sau do cho vao
cung gao dé nau

chao.
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cuc va chg 2-3
phut dén khi soi
lai thi tat bép.

v'Cho thém dau an.

v TOm bo dau, boc
VO, rua sach vai
nudc va bam
nhuyén. Sau dé,
xao tom vdai it dau
an va toi cho
thom.

v'Cho thém chao va

bau da xay vao

noi, khuay déu cho

dén khi soi thi tat
bép.

Ngay
28

*Bin thit bo bi

ngoi

50gr bun kho

*Chao ca hoi gia

do ca chua

30 gr gao
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50 gr thit bo

1/2 trai bi ngoi

v'Bun kho ludc chin

mém, cat nho.

v'Bi ngoi got vo,
rira sach, bam
nho.

v'Thit bo rura sach,
bam nho hoac
xay nhuyén, sau
dé dem di xao sa

vGi dau an va toi

cho thdm. Sau doé

cho bi ngoi vao

Xao cung dén khi

chin, thi cho nudc

vao hau soi. Cuoi

50 gr ca hoi
/> trai ca chua

1 ndm gia do

v'Ca hoi rua sach,
hap véi girng dé
kh mui. Sau do
|6c xuang lay thit,
xé nho hoac bam
nhuyén.

v'Ca chua ludc sc dé
de 16t vo, b hat.
Sau do xay
nhuyén.

v Gid do nhit bo ré
va dau den, rira
sach, luoc sa cho

mém, xay nhuyen.
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cung la cho bun
vao dun tam 2-3
phut thi tat bép.

v'Chd chao chin, cho

ca, ca chua va gia
do da xay vao
khuay va chd soi
lai thi tat bép.

v'Cho dau an va it
hanh phi.

Ngay
29

*Chao ca chép
rau muong pho

mai

30 gr gao
50 gr ca chép
3 ngon muong

1 vién pho mai

*Mi thit vit bap

nép dau co ve

50 gr mi
50 gr thit vit
2 khoanh bap nép

5 cay dau co ve
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v'Ca chép rua sach
vGi muoi, hap voi
it giing va xa dé
khtr mui. Sau khi
dé ngudi, loc
xuong lay thit, xe
tai.

v'Rau mudng nhat
la va ngon, rua
sach, dem tran sa
vOi nuGc soOi, xay
nhuyén.

v'Chd chao chin,
cho ca va rau
muong vao khuay
va chd dén khi
sOi lai thi tat bép.

v'Cho thém pho

v'Mi luoc chin mém,
cat nho.

v'Dau co ve bo hai
dau, rira sach, cat
khuc.

v'Bap nép rura sach,
bo rau, cat
khoanh, tach hat.

v'Thit vit xat muoi
dé khtr mui hoi,
rira sach, dem bam
hodc xay nhuyen.
Cho |én bép, xao
vOi dau an, mot it
ba va toi bam cho
thom.

v'Cho ti€p dau co ve,

bap nép vao xao
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mai va it hanh phi
vao dé chao thém
thom.

cung dén khi mém,
cho nudc vao nau
sOi, thém mi dén
khi s6i lai thi tat
bép.

Ngay
30

*Chao yén mach
ca hoi bong cai

xanh

30 gr yén mach
50 gr ca hoi
2 nhanh bong cai

xanh

v'Ca hoi rura sach,

hap véi giing dé

*Chao bo cau bi

xanh

30 gr gao
1/2 bo cau
3 khoanh bi xanh

v'Bi xanh got vo, rua
sach, dem ludc

hodac hap mém,
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kh&* mui. Sau d& | xay nhuyén.
l6c xuong lay thit, |v' Thit bo cau lam

x€ nho hoac bam | sach I6ng, rua

nhuyén. sach, ludc bd cau

v'BONng cai xanh trong nudc vai tao
rira sach, cat dod, ky tlr va it
mi€ng vua an, hanh tim. Loc riéng
dem luoc hoac thit chim vai

hap chin, nghién | xucdng, sau do bam
hodc xay nhuyén. | hodc xay nhuyén.
v'YEn mach ngam |v'Chd chao chin, cho
trong nuGc 10 bo cau va bi xanh
phut trudc khi vao khuay va chd
ndu. Sau d6 cho | s6i lai thi tat bép.
vao cung gao dé |v'Cho thém dau &n.
nau chao.
v'Chd chéo chin,

cho ca hoi va
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bong cai xanh
vao khuay dén
khi soi thi tat
bép.

v'Cho thém dau an

va hanh phi.
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