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LOT NGO:

Siéu thi an dam (STAD) hiéu rang thdi ky &n ddm la quan trong trong qua trinh phét trién,
tao tién dé cho sic khoe va tri tué clia con sau nay. Giai doan sau 6 thang tudi, con can
thém nguon dinh duGng tir bén ngoai gom chat bot, chat dam, chat béo va cac vi chat dinh
dudng khac, cling la luc cac me gdp nhiéu khé khan va vat va nhat. Van dé thira can cling
nhu biéng &n cla con ciing 13 bai todn khé cho b8 me dé can bang cac chat dinh duBng

trong thai gian an dam.
Chinh vi th€, STAD d3 soan ra cuén “THU'C PON GOT Y CHO BE AN DAM” nay

Thutc don dudgc trinh bay co dong, phan chia theo tirng ngay, tirng bifa an, va tirng phuong

phap 8n ddm cu thé

Bang kinh nghiém nhiéu ndm trong nganh thuc phdm cho bé, két hgp su' tu' van ctia chuyén

gia dinh duBng, va nguon tai li€u uy tin.

Hy vong bd thuc don sé that su Hitu Ich, d& dong hanh cling me & bé trong sudt hanh trinh

an dém !
Than mén!
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PHUONG PHAP AN DAM BLW
GIOT THIEU vé SIEU THI AN DAM

STAD dudc sang lap bdi cac 6ng bs, ba me tré, véi su’ thau hiéu sdu sic vé thdi ky &n ddm

cua bé.

Chlng t6i nhan thay mdi bira &n can chuén bj rat nhiéu nguyén liéu, ma mdi mén chi cé tirng

chit mét. Khdu chuén bi rat mét thdi gian

Chua k&, mua nhiéu mon thi con &n khéng hét. Con mua it mén thi thuc don nghéo nan,
khong du dinh dudng.

Nén & STAD:

v D6 an duoc chia nho khoang 50 — 100gr tung chut mot tu rau, cu, thit, ca cho dén
tréi cdy gidp céc me co thé thodi mdi lua chon

v’ Thut phdm Pa dang va Phong phi

v’ Tuoi ngon an toan hon vi STAD nhdp hang vao sang som, sau do dong goi va giao

ngay trong budi sang cung ngay
v’ Tién loi hon vi STAD cd ddy du thuc phdm cho con gidp cdc me tiét kiém thoi gian
LGi cudi, STAD chuc cac b6 me va cac con trong thdi ky an ddm nhiéu niém vui va hiéu qua !
SIEU THI AN DAM
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% Bira chinh

BE 6 THANG TUOI
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Bé 6 thang chua dung dudc cac loai dam thit ca vi bao tir ciia bé chua tiéu

héa dudc. Nén sir dung rau ci, diu hat trong giai doan nay dé bé lam quen

v@i thirc an ngoai sira.

= Rau cu cit dang thanh (vira tay bé cam), luéc hodc hap
(Me co thé cat rau cu thanh nhirng hinh dang khéc nhu: ngédi sao,

hoa...)
Mon an Nguyén liéu Cach ché bién
Ngay 1 v 3 cay bau co ve Pau, ca rot, khoai tay rira
Pau co ve, carot |v Nuaa cu Ca rot sach, cdt thanh thanh nhd. Sau
& khoai tay v NUa cu Khoai tay dé ludc hodc hap cho chin
Ngay 2 1 khoanh Bi do Bi do, 6t chudng, bi ngoi rira

Bi do, 6t chuong,
bi ngoi

DN

1 khoanh Ot chudng
1 khtc Bi ngoi bang 1 ngdn

tay

sach, ct thanh thanh nhé. Sau
dd ludc hodc hap cho chin

Ngay 3
Ca rot, bi dao,
muép huong

ANENEN

NUra cu Ca rot

1 khoanh Bi dé

1 khiic Mudp huang bang 1
ngoén tay

Ca r6t, bi dao, mudp huang
rira sach, cat thanh thanh nho.
Sau dé ludc hodc hap cho chin

Ngay 4
Bi do, dau diia,
su su, thanh long

AN NI NN

1 khoanh Bi dé

2 day bau diia
NUra cu Su su

1/3 trdi Thanh long

Bi do, dau dia, su su rura sach,
cat thanh thanh nhé. Sau do
lubc hodc hap cho chin

Thanh long cat miéng nho

Ngay 5
Mong toai, ca rot,
6t chuong

ANNE NN

5 dot Mong tai
Nira cd Ca rét
1 khoanh Ot chuodng

Mong tai I3t thanh nhitng khic
nho

Ca r6t, 6t chubng rira sach, cat
thanh thanh nho.
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Ngay 6

Hanh tay, mudp,
dau diia, bi do &
xoai

Ngay 7

Bong cai, mang
tay, ca rot &
chuoi

Ngay 8
Khoai tay, su
hao, bi do & bo

Ngay 9

Bong cai xanh, cu
cai, ca rot & du
da

Ngay 10
Bap cai, bi xanh,
6t chuong & lé

Ngay 11

Khoai lang, ca
rét, bap non &
tao

Ngay 12 )
Su su, dau bap,
6t chuong & dao

AN

ANENENEN NN N NN SNENENEN ANENENEN SNENEN

ANENENEN

PHUONG PHAP AN DAM BLW

1 khoanh Hanh tay

1 khtic Mudp bang 1 ngdn

tay

2 day bau dia
1 khoanh Bi do
1 ma Xoai

2 nhanh Bong cai
2 cay Mang tay
/2 cu Ca rét

1 trai ChuGi

Ntra ci Khoai tay
1/3 ci Su hao

1 khoanh Bi dé
NUra qua Bg

2 nhanh Bong cai xanh
2 CU cai dudng

2 cu Ca rot

1 miéng Bu du

2 14 Bap cai

1 khoanh Bi xanh

1 khoanh Ot chudng
2 qua Lé

NUra ci Khoai lang
> ¢l Ca rét

2 cay Bap non
NUra qua Tao

NUra cu Su su

2 cay bau bap

1 khoanh Ot chudng
/2 qua bao

v

AN

Sau dé ludc hodc hap cho chin

Hanh tay, mudp, dau dia, bi
dé rira sach, cat thanh thanh
nho. Sau dod ludc hoac hap cho
chin

Xoai cat miéng nho

Bong cai, mang tay, ca rot rira
sach, cat thanh thanh nho. Sau
dd ludc hodc hap cho chin
Chu6i cat miéng nho

Khoai tay, su hao, bi do rura
sach, cdt thanh thanh nhd. Sau
dd ludc hodc hap cho chin

Bo cat miéng nho

BOng cai xanh, cu cai, ca rot
rira sach, cat thanh thanh nho.
Sau do ludc hodc hap cho chin
Du du cat miéng nho

B3p cai, bi xanh, 6t chudng r(ra
sach, cdt thanh thanh nhé. Sau
dd ludc hodc hap cho chin

Lé cat miéng nho

Khoai lang, ca rét, bap non r(ra
sach, cdt thanh thanh nhé. Sau
dd ludc hodc hap cho chin

Tao cat miéng nho

Su su, dau bap, 6t chudng rira
sach, cat thanh thanh nho. Sau
dé ludc hodc hap cho chin

Dao cdt miéng nhd



Ngay 13
Rau muodng, cu
cai & bi do

Ngay 14
Mang tay, ca tim
& dua ludi

Ngay 15
Ot chudng, bong
cai &lé

Ngay 16
Khoai lang, ca rét
& dau bap

Ngay 17
Ot chuong, bong
cai & thanh long

Ngay 18
Bap cai. bi do &
chuoi

Ngay 19
Sup Io xanh, su
hao, 6t chuong

Ngay 20
Bi xanh, mang
tay & du du

ANANEE NN AN DN AN AN

AN

AN
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3 cay Rau mudng
2 Cu cai dudng
1 khoanh Bi dé

2 cay Mang tay
1/3 qua Ca tim
1 miéng Dua IuGi

1 khoanh Ot chudng
2 nhanh Bong cai
Nira qua Lé

/2 cu Khoai lang
NUra cu Ca rot
2 cay Pau bap

1 khoanh Gt chudng
2 nhanh Bong cai
1/3 qua Thanh long

2 14 Bap cai
1 khoanh Bi dé
1 qua Chuoi

2 nhanh Sup I xanh
1/3 ca Su hao
1 khoanh Ot chuodng

1 khoanh Bi xanh
2 cay Mang tay
1 miéng Du du

Rau mudng, cu cai & bi dé rira
sach, ct thanh thanh nhé. Sau
dd ludc hodc hap cho chin

Mang tay, ca tim rira sach, cét
thanh thanh nho. Sau doé ludc
hoac hap cho chin

Dua Iugi cat miéng nhd

Ot chudng, bdng cai rira sach,
cat thanh thanh nhd. Sau do
lubc hodc hap cho chin

Lé cat miéng nho

Khoai lang, ca r6t & dau bap
rira sach, cat thanh thanh nho.
Sau do ludc hodc hap cho chin

Ot chudng, bdng cai rira sach,
cat thanh thanh nhd. Sau do
luéc hodc hap cho chin

Thanh long cdt miéng nho

B3p cai. bi do rira sach, cat
thanh thanh nhé. Sau do lubc
hoac hap cho chin

Chudi cat miéng nho

Sup Id xanh, su hao, 6t chuéng
rira sach, cat thanh thanh nho.
Sau dé ludc hodc hap cho chin

Bi xanh, mang tay rlra sach,
cat thanh thanh nho. Sau do
lubc hodc hap cho chin

Pu du cat miéng nho
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Ngay 21
Rau mong toi,
bau & tao

Ngay 22
Hanh tay, ca rot,
khoai tay

Ngay 23
Cai thia, bi do,
khoai lang

Ngay 24
Bi ngoi, dau dia
& nho

Ngay 25
Bau, ca chua, su
su

Ngay 26
Mudp, dau diia,
ca rot & xoai

Ngay 27
Khoai lang, bau
& kiwi

Ngay 28
Bap non, rau

6

DNNERN

SNENEN

ANENENEN SNENEN

AN

PHUONG PHAP AN DAM BLW

3 ngon Rau mong tai

1 khoanh Bau
Nira qua Tao

1 khoanh Hanh tay
NUra cu Ca ré6t
Ntra ci Khoai tay

3 la Gai thia
1 khoanh Bi dé
Ntra cu Khoai lang

1 khtc Bi ngoi bang 1 ngdn

tay
2 day bau diia
3 qua Nho

1 khoanh Bau
1 qua Ca chua
/2 ¢l Su su

1 khdc Muép
2 day bau dia
> cu Ca rét

1 ma Xoai

NUra ci Khoai lang
1 khoanh Bau
/2 qua Kiwi

3 cay Bap non
3 cay Rau mudng

v

Rau mong tai, bau rlra sach,
cat thanh thanh nho. Sau do
lubc hodc hap cho chin

Tao cat miéng nho

Hanh tay, ca r6t, khoai tay rura
sach, ct thanh thanh nhé. Sau
dd lude hodc hap cho chin

Cai thia, bi do, khoai lang rira
sach, cdt thanh thanh nhé. Sau
dd ludc hodc hap cho chin

Bi ngd, dau dia rlra sach, cat
thanh thanh nhé. Sau do lubc
hodc hap cho chin

Nho bdc vo, bod hat va cét
mi€ng nho

Bau, ca chua, su su rira sach,
cat thanh thanh nhd. Sau do
lubc hodc hap cho chin

Mudp, dau dia, ca rot rira
sach, cdt thanh thanh nhé. Sau
dd lude hodc hap cho chin

Xoai cat miéng nhd

Khoai lang, bau rira sach, cat
thanh thanh nho. Sau doé ludc
hoac hap cho chin
Kiwi cdt miéng nho

Bap non, rau mudng rira sach,
cat thanh thanh nho. Sau do
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muong & chudi v 1 qua Chudi luéc hoac hap cho chin
v' Chu6i cat miéng nho
Ngay 29 v NUra cu Ca rot v Ca rot, hanh tay, su su rira
Ca rot, hanh tay, v 1 khoanh Hanh tay sach, cat thanh thanh nhd. Sau
su su & xoai v NUra cu Su su dé ludc hodc hap cho chin
v 1 ma Xoai v' Xoai cat miéng nho
Ngay 30 v’ 2 cay Mang tay v’ Madng tay, ca tim rra sach, cat
Mang tay, catim | v 1/3 qua Ca tim thanh thanh nhd. Sau d6 ludc
& dua lugi v 1 miéng Dua IuGi hodc hap cho chin
v Dua ludi cat miéng nho
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BE 7 THANG TUOI

DGi v6i bé 7 thang tudi, chi Dung Pudc nhitng loai dam, rau sau day:

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

« Thit Bo: Nac Than

« Thit Ga: Uc g3, bui Ga, Triing Ga Non, Tréing Ga Ta

. Thit Vit: Uc vit, Dui Vit

. Ludn dong

. MOt vai loai Ca Nudc Ngot: Diéu Hong, Ca Léc, Ca RO Phi, Ca Basa, Ca Tré...
CAN NHAC ( han ché& ) str dung : C4 Chép, C& Chém.

« Dung dudgc cac loai rau cu qua hat, ngoai trlr ndm rém, cu dén.

Thai gian

Ngay 1

Ngay 2

Ngay 3

Mon 1

*Thit Ga Vién Nam. An Kém
Khoai Tay Bi Po. Chuoi Trang
Miéng

v Nam moc nhi ngam 30p cho mém

v/ Thit ga lam sach, sau d6 bam
nhuyén v&i nam, vo thanh vién
det. Sau d6 dem chién

v' Khoai tay, bi dé rira sach, cét
khuc. R6i hap cho chin

v

*Thit Heo Ludc. An Kém Khoai
Tay, Pau Co Ve. Xoai Trang
Miéng

v Thit heo rira sach, dem
lubc/hap,thai lat

v' Khoai tay, dau c0 ve r(ra sach, cat

khuc. Sau dé ludc hodc hap cho
chin

*Thijt BO Xao. An Kém Dua Leo.
Bg Trang Miéng

Mon 2

*Nui, Trirng Ga Ta, Bong Cai.
Pu Pu Trang Miéng

v

v

v

Nui luéc chin mém, khi luéc nhé cho
thém it dau an

Tri’ng ga ludc/hap, boc vo, cat
miéng nho

Bong cai cat vura an, ludc/hap

*Ca Diéu Hong Hap. An Kém Ca
Rot, Rau Mong Toi. Tao trang
miéng

v

v

Ca HOng Hap Nguyén Khuc. Thém
Xa gung cho tham.

Hap xong loc thit

Rau mong tci , ca rot rira sach, cat

khic. Sau dé ludc hodc hap cho

chin

*Mi Pau Xanh. An kém Bi Xanh, Ca
Rot. Pao Trang Miéng



Ngay 4

Ngay 5

Ngay 6
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v’ Thit bo thai lat mong

v' Ot chudng, hanh tay cat khic

v Xao thit bo cung &t chudng, hanh
tay

v' Dua leo, bo cét dang thanh

*Sudn Non Xao Gia. An Kém Bi
Ngoi Ca Chua Bi. Kiwi Trang
Miéng

v Sudn Non léc thit méng, xao
cung gia

v' Bi ngoi cat khic, dem ludc/hdp

Ca chua bi cat mui nho

*Thit Bo Ap Chao. An Kém Bong
Cai, Khoai Lang. Rau Cau Trang
Miéng

v Thit bo thai lat vura.
Pun ndéng chao, quét mot I6p dau
that mong. Bem thit bo ap chao

v" Ap chao xong thai méng lai

v' BONng cai, khoai lang cat khuc,
dem ludc/hap

v

* Ca Loc Hap. An kém Khoai Tay,
Bi Po. Trang miéng Tra Hoa Qua

v' Ca Léc Hap Nguyén Miéng.
Khi hap nhd thém chit xa, giring
cho tham

v' Khoai tay, bi do rira sach, cat
khic. Sau dé ludc hodc hap cho
chin

v Mi luGc chin mém y

v" DPau xanh ludc/hap, tan nhuyén,
nan thanh vién det

v Bi xanh, ca rét rira sach, cat khuc.
Sau dé ludc hodc hap cho chin

*Ca RO Phi Chién. An kém Bi D9,
Su Hao. Banh Flan Trang Miéng

v' Ca Rd Phi d€ nguyén con chién.
Chién xong léc phan thit

v Bi d0, su hao cat khic, dem
luéc/hap

v

*Com Yén Mach. An kém Khoai
Tay, Pau Piia. Banh Flan Trang
Miéng

v Hat yén mach ndu dang cdm mém
v Khoai tay, dau diia cat khic, dem
lubc/hap

*Bo Cudn Mang Tay. An Kém Banh
Bao. Cam trang miéng

v Mang tay rlra sach, lay phan ngon

v" Thit bo thai mdng, dai r6i quan déu
quanh cong mang tay. Sau dé dem
chién hodc hap

v Banh bao khong nhan mang di hap
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Ngay 7

Ngay 8

10

Ngay 9
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*Pli Ga Ham Tao Do, Ky Tir. An
Kém Su Su, Bi Po. Chuoi Trang
Miéng

v' DUi ga rira sach, d&€ nguyén cai

v' Tao dé 2 qua, mot nhdim nhd ky
tlr. Dem rira sach r6i ham chung
cung dui ga

v Ham xong chat nuéc soup riéng

v' Su su, bi dé rira sach, cat khuc.
Sau dé ludc hodc hap cho chin

*Ca Diéu Héng Lan B4t Chién.
An kém Cu Cai, Bi Xanh. Xoai
Trang Miéng

v' Cach Pha bot: 2 Mudng bt my, 2
muong nudc loc, 1 1ong do triing
ga

v' Ca Fillet. cat thanh tirng miéng.
Sau dé lan qua bot roi chién.

v" Néu me mudn I8p do day thi
chién sd qua, roi lan bot chién
ti€p cho chin vang

v' CU cai, bi xanh rira sach, cat
khuc. Sau dé lude hodc hap cho
chin

*Thit Bo Bam Quét Sandwwich.
An Kém Dua Leo. Bd Trang
Miéng

v' Thit bd b&m nhuyén

v 1 qua ca chua bo hat, bam
nhuyen. Toi bam, bo

v Xao thit bo v@i ca chua, bg, toi
bam. Cho dén khi sét lai

v/ Banh mi cat dang thanh nho

v Phét bd dau phong Ién trudc, roi
cho thit vao kep lai banh mi

v Dua leo rira sach, cat dang thanh
an riéng

*Thit Vit Xao Sa. An Kém Cai
Ngot, Ca Rot. bu bu Trang Miéng

v" Thit vit rira véi rugu, giam cho dg
mui, r6i rifa sach lai vdi nudc.
Sau do ludc, xé nho

v/ Xa cét khuc 16ng ngén tay, khong
bam nhuyeén.

v Xao thit vit vdi xa.
Xao xong lua thit riéng xa riéng.

v' Cai ngot, ca rét rira sach, cat khuc.
Sau dé ludc hodc hap cho chin

*Nui Pat Lo Pho Mai. An Kém Sap
Lo Xanh, Pau Co Ve. Tao Trang
Miéng

v Nui ludc chin mém, xa qua nudc
lanh, d€ rdo. Sau dé rudi xiu dau &n
tron déu dé nui khéng dinh vao
nhau

v’ Xép nui vao khay, cho ph6é mai

(Mozzarella) |én trén, Rac I6p mdng

bot pho mai ( Parmesan) Ién trén

cung.

Put 16 ¢ 250 do C tur 7-10p

Sup Ig xanh, dau co ve rlra sach,

cat khic. Sau d6 ludc hodc hap cho

chin

<<

*Tim Heo Xao Rau Mudng. An kém
Bi 6. Pao Trang Miéng

v Tim heo rira qua giam cho d& tanh.
Thai lat mong

v' Rau mudng cat khtc. Téi bam nh,
bo

v Lam ndng ba toi, cho tim heo vao
Xao trudc. Thém mot chat nudce loc,
khi tim gan chin cho rau muéng vao

v Bi d0 rlra sach, cat khuc. Sau do
luéc hoac hap cho chin



Ngay 10

Ngay 11

Ngay 12
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*Thit Ga Bam Vién Trén Ot
Chuong Hanh Tay. An Kém Pau
Que. Kiwi Trang Miéng

v' Thit ga bdm nhuyén

v" Ot chubng, hanh tay rira sach,
bam that nhuyén trén chung véi
thit ga_

Vo vién hon hgp trén réi dem hap

*Sugn Non Ham Bap Non va
Pau Trang Khoai Lang. Rau Cau
Trang Miéng

v Sudn non chat khuc, trung sd qua
trude khi ham

v' Khoai lang cdt khoanh tron. Bap
non rlra sach, cho vao ham cling
sudn non

v Ham xong chat nudc ra lam soup
riéng

v

*Ca L6c Hap Bau Nam Méo. An
Kém Com Nam. Trang miéng Tra
Hoa Qua

v" Nam md&c nhi ngam mém rdi thai
sgi

v Hanh tim, glrng b&m nhuyén.

Hanh 13 cat sgi

Ca ldc Fillet nguyén miéng

Bau ntra trai, ché ra lam 2 r6i nao

bét rudt

v Dat ca Ién trén trai bau, cho hanh
gung va nam lén trén, dong nam
bau lai
Hap khoang 20p

AN

* Trirng Ga Non Xao Ba Téi. An
kém Bun, Pau Co Ve.
Banh Flan Trang Miéng

v Tri’ng ga non dem hap, cat miéng
nho

v Bun néng bd toi, cho trirng ga vao
Xao

v" BUn ludc xong xa qua nudc lanh. D
rao

v Déu cb ve cat khic, dem ludc/hap

*Ca Chém Chién. An kém Bi Xanh,
Bi P6. Man Trang Miéng

v' Cé ch&m dé nguyén khoanh chién.
Chién xong léc phan thit

v' Bi xanh, bi dd got vd cat vira miéng,
dem hap chin

7

*Thit Dé Ham Tao Do, Ky Tur Cu
Sen Va Khoai Tay.
Cam Trang Miéng

v Thit dé lua phan nac, rira vdi rugu
& gidm dé& khir mui héi. Rira that
sach lai v&i nudc
Sau do cat miéng I6n
2 Qua tdo do, mot nhdm nho ky tor
C0 Sen va khoai tay cat miéng vira
an
v' Cho t4t ca vao ham chung, d6 nudc
vlra ngap
v Ham khoang 30 phut. dén khi chin
mém,
chat nudc soup riéng.
Dung kéo cat lai thit dé cho vira an

<<

11
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Ngay 13

Ngay 14

Ngay 15

Ngay 16

12
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*Ca Loc Vién Chién. An Kém, Ca
Chua, Dua Leo. Chudi Trang
Miéng

v' Ca Lbc cao I8y thit, ki€m tra kY lai
phan xuang.

v' B3m nhuyén thit cd va hanh tim,
r6i vo vién dem chién

Dua leo cét dang thanh, ca chua cat

vUra miéng.

*Ba Roi Cudn Méng Tay. An Kém
Sup Lo Trang va Ca Rot. Xoai
Trang Miéng

v Mang tay tudc sg vo

v' Ba roi thai mong dem cubn vao
madng tay

v Mang di ap chao ( xai it dau )
hoac dut 10 nudng ( 250 do ) tam
15- 20 phut cho chin vang

v' Sup Io xanh, ca r6t rira sach, cét
dang thanh. Sau dé ludc hodc
hap cho chin

*Dui Vit Hdm Cu Cai. An Kém
Bap Ngot, Su Su. Nho Trang
Miéng

v" DUi vit rira sach, dé nguyén cai
v" Cu cai cao vo cat khoanh roi ham
chung v@i dui vit. Thém mot it

gung lic ham cho tham
v Bap my cat khoanh, su su cdt
thanh r6i dem hap

*Thijt Heo Bam Vién Cua Cai. An
Kém Khoai Tim, Bau. Bd Trang
Miéng

*Mi Y BO Bam. An Kém Bong Cai
Xanh. bu Pu Trang Miéng

v Mi ludc chin mém, xa dudi nudc

lanh, dé rdo. Thém mdt chdt dau &n

roi trén déu 5

Thit bd bam nhuyen 5

Ca chua bod hat, bam nhuyén

Lam ndng ba toi, cho ca chua vao

dao déu, cho thit bo vao xao chung.

v' Thém mot it bot nang va nudc roi
riu Ira cho sét lai

v" Tron my va sot thit bo

AN

Ca Chém Ap Chao. An Kém Banh
pancake va Cai B6 Xai.
Tao Trang Miéng

v C6 gdi bot lam banh Pancake pha
san, me mua nguyén goi vé dung
dan. Chi can pha nudc theo hudng
dan roi dé banh rat don gian

Ca chém Fillet nguyén miéng

Bun néng chao, quét I6p méng dau
an roi ap chao

v' Cai bd x6i cat khic roi hap

AN

v

* Luon Hap. An Kém Méng Tai, Ca
RoOt. Trang Miéng Nudc Ep Lé

v Luan cha rira vdi chanh cho hét
nhdt, dem fillet.

v" Hap luon cho thém mét it xa cho
tham

v Rau mong toi, ca rét rira sach, cat
khuc. Sau doé lude hodc hap cho
chin

*Thijt Ga Rim Cha La. An kém Rau
Dén, Bi Po. Chudi Trang Miéng
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v" Thit heo bdm nhuyén, cl cai xay
nhuyén. Trén hon hgdp heo va cu
cai, nan thanh vién det. Pem
chién vdi it dau

v' Khoai cat khoanh, Bau rira sach,
cat miéng nhd Sau dé hadp chin

* Banh Mi Sandwich Kep Trirng.
An kem Bong Cai Xanh. Trang
Miéng Dua Hau

v’ Long dé tring ga dem luéc/hap,
tan nhuyén

v Banh mi can mong, cubn vdi
phan tring phia trén

v Ludc sup I xanh, gilf lai phan
nudc cho bé an kem

*Ca Diéu Héng Sot Ca, Hanh
Tay. An Kém My Y, Cai Ngot.
Kiwi Trang Miéng

v Mi luGc chin mém, xa dudi nudc
lanh, d& rdo. Thém mét chit dau
an roi tron déu

v" Ca Fillet nguyén miéng

v Ca chua tach hat, hanh tay bam
nho

v Xao ca chua, hanh tay vdi it nudc
bot bap

v' Cai thia cat khic hap chin

v Cho ca vao, roi riu Ira cho sét lai

*Thit B Xao Cai Thia, Ot
Chuong. An Kem Dua Leo. Man
Trang Miéng

v Thit bo thai lat méng

v' Ot chubng r(ra sach, cat dang
thanh. Cai Thia Cét Khiic

v BGg, téi bam nhuyén

v Bun ndng chao, cho ba toi vao.
Cho 6t chudng vao xao cho tai

v Cha la rira sach, thém mat it nuGc
roi xay nhuyen, vat I8y nudc

v' Thit ga cat miéng, roi cho nudc cha
la, m6t it dau an vao rim cho keo lai

v Rau dén, bi dé rira sach, cat khuc.
Hap chin

*Thit Heo Bam Cudn Sa Nudng. An
kém Bi Xanh. Pao Trang Miéng

v Thit heo bdm/xay nhuyén )

v Dau xanh hap cho chin, tan nhuyéen
tron vdi thit heo.

v’ Xa cét khic, lay hon hgp trén cudn
xa. bat 16 nudng ( 250 do c) 20
Phat

v' Bi xanh cdt vira miéng dem hap

*Bo Vién Chién Bd. An kém Rau
Tan O, Bong Cai Xanh. Nho Trang
Miéng

v B0 bdm nhuyén, thém it bot xa vao
cho thom r6i vién det

v" Bun ndng dau an thém bg vao. 3
phan dau 1 phan bg Chién vira an
khong chién khé

v' Tan O, Bong cai cat vira miéng.
Dem hap chin

*Bap Cai Cudn Thit Ga. An Kém
Khoai Tay, Ca Rot. Banh Flan
Trang Miéng

v' Thit ga thai miéng mong

v/ Bap cai thai thanh tirng miéng chir
nhat. Dem Cudn vdi thit ga

v' bem hap

v' Khoai tay, ca rét rira sach, cat dang
thanh. Sau doé luéc hodc hap cho

13
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trudc, ti€p theo dén cai thia, thit
bo cho vao sau cling
v Dua leo cdt dang thanh

*Thit Heo Ludc. An Kém Bun,
Cai Bo Xoi. Banh Flan Trang
Miéng

v Thit heo Ludc, Gilf lai nudc lam
nudc soup. Khi ludc cho thém cu
hanh

v' Cai bd X6i cét vira miéng, dem
hap

*Thit BO Xao Ca Rot. An Kém Cai
Bo X0i. Trang Miéng Tao Nudng
Qué

v Thit bo thai Iat mong

v' Ca rét cat dang thanh nho.

v Bun ndng chao, cho bg téi vao
phi cho thom. Cho ca rét vao xao
cho tai, ti€p theo cho thit bo vao

v B0 x06i hap chin

v Tao thai lat mong khoanh tron,
rac bot qué Ién.

v But 10 nuéng 200 do C trong 10
phut

*Thit Ga Nhéi Ca Tim Ap Chao.
An Kem Pau Ha Lan. Banh Flan
Trang Miéng

v Thit ga bdm nhuyén,

v' Ca tim r(ra sach, cat khoanh,
tron, bd rudt. Bem hap cho ca
chin tai

v Nhét thit ga vao rudt ca

chin

*Banh Khoai Lang Mat Tron Rong
Bi€n Ap Chao. An Kém Bi Pao.
Rau Cau Trang Miéng

v Khoai lang mat dem hap chin roi
tan nhuyén

v' Rong bién &n lién bdp nat, tron déu
vGi khoai

v Cho thém mot long do trirng, va
mot chat bot mi

v Nhao bot cho déo min

v Bun chao, quét I6p méng dau an roi
ap chao

v Bi dao cét hat luu. Ndu vdi nudc
dang canh, khong cho gia vi

*Sudn Non Ham Khoai Tay. An
Kém Nui. Pu Pu Trang Miéng

v Nui ludc chin mém, vét ra rira dudi
nudc lanh, dé rdo nudc thém it dau
an vao tron déu cho khai dinh

v' Khoai tay cat miéng vira an

v' Sudn non cat khic, dem ham chung
vGi khoai tay

*Ca Tré Chién. An Kém Com Nam
Rong Bién. Rau Tan O. Nho Trang
miéng

v' C& Tré dé nguyén con hodc cat
khoanh I8n. Bem chién gion

v Chién xong tach thit lai sau

v" Cdm ndm cudn rong bién &n lién

v' Tan 6n cat khic, hap chin
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v DPun ndng chao, cho it dau roi ap
chao
v Dau Ha Lan hap chin

*Trirng Ga Non Xao Bc Téi Hanh
Tay. An kem Bi Po. Trang miéng
Tra Hoa Qua

v Tring ga hap chin roi boc bd
phan tring vun

v Bg, toi bam nhuyén, hanh tay
thai miéng

v Pun chao, cho bg tdi phi Ién cho
tham, cho trrng ga non vao xao
trudc, hanh tay cho sau cling

v' Bi Do cat thanh dem hap chin

*Pui Ga Ham Khoai So, Ca Rét.
An Kém Gia Po. Tao Trang
Miéng

v" DUi ga rira sach dé€ nguyén cai

v' Khoai so, ca rét got vo. cdt vira
mi€ng, dem ham chung véi dui
ga

v Gia hap chin

*Ca Hong Hap. An Kém Nui, Rau
Tan O. B Trang Miéng

v Nui luéc chin mém, rlra lai dudi
nudc lanh, dé rdo, thém it dau an
tron déu

v Ca hap nguyén miéng, cho xa vao
hap cho tham. Hap xong tach thit

ca
v' Rau tan 6 cat khic dem hap chin

*Thit Bd Xao Nui Ong, Su Su. An
Rau Mudng. Man Trang Miéng

v

AR SRANIN

Nui luoc chin mém, rira dudi nudc
lanh, dé réo rdi thém it dau &n vao.
Thit bo thai lat mong

Susu cat sdi )

Bd, t6i bam nhuyen.

Pun ndng chao, cho, dau an ba toi
vao phi tham. Cho lan lugt su su,
nui 6ng vao xao. Pao nhe tranh nui
bi nat.Thit bo cho sau cung

Rau mudng cdt khic, hap chin

*Mi Tron Luon Xao Nghé. An Kém
Ca Chua. Lé Trang Miéng

v
v

v

Mi ludc chin mém

Luon rira véi chanh cho hét nhét,
fillet nguyén miéng

Pun chao, cho dau va nghé vao tao
déu cho vang. Cho Lugn vao xao.
Thém it nudc dun riu Ira cho vura
sét

Lay nudc s6t ruGi Ién mi tron déu,
cho luan Ién trén

Ca chua chocolate cat miéng nho

*Thit Bo Bam Vién. An Kém Méng
Tay, Bong Cai Xanh.
Pao Trang Miéng

v Thit bd bdm nhuyén, nén vién det.

Dem chién hodc ap chao

v Médng Tay va Bong Cai cat vira

miéng, hap cchin

15
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*Trirng Chién DPau Cé Ve. An
Kém Com Nam Me, Pau Bap.
Dua Hau Trang Miéng

v" Triing ga ta 2 qua, danh lén cho
ndi bot x&p

v Pau cb ve cat khuc, trén vao
chung vdéi triing

v" Pun chéo dau ndng, dd triing vao
chién

v Mé ra sd cho thom, nam com roi
rdc meé Ién trén

v Dau bap cat khic dem hap

*(Jc Ga Ludc. An Kém Banh Mi
Sandwich, Cai Dun. Banh Flan
Trang Miéng

v Uc Ga Ludc, Gitf lai nudc lam
nudc soup. Khi luéc cho thém cu
hanh

v' Cai din cat vira miéng, dem hap

v

*Sudn Non Chién Bo. An kém
Rau Ngot Bi Po. Nho Trang
Miéng

v" Sudn non rira sach dé rao

v Bun néng dau dn thém bg vao. 3
phan dau 1 phan bg

v Chién dén vang vtra dan khong
chién kho

v Rau ngét rira sach, tuét 1a. Bi do
cat thanh, hap chin

*Thit D& Xao Hanh Tay. An Kém
Cu Cai budong, Khoai Mon. Cherry
Trang Miéng

v Dé lua phén nac, rira véi giam va

rudu trang cho hét mui hoi. Rura lai

that sach véi nuéc lanh. Sau dé thai

mong

Hanh tay thai miéng

Bd, téi bam nhuyen.

Pun ndng chao, cho ba toi phi

thom. Cho Hanh tay xao trudc, roi

thit dé vao sau cung

v CU cai dudng got vd, Khoai Mon got
cat miéng. R6i dem hap

AN

* C4 Loc Hap Xa. An Kém Bi Ngoi,
Cai Ngong. Rau Cau Trang Miéng

v' Ca& l6c dé nguyén khoanh hap xa.
Hap chin tach thit sau

v' Bi ngoi, cai ngbng cét vira miéng
dem hap

*Ca Chém S6t Cam Xa. An Kém
Pau Que, Bin Gao. Cam Trang
Miéng

v Ca chém fillet nguyén miéng

v' Chién ca chém vang gion

v Cho nudc cam, xa cat khic dun nhd
Ira dén khi sbi liu riu,

v Thém hon hgp bot bap va nudc

vao, dun riu Ira, khudy déu tay dén

khi dat do sét vira y

Rudi s6t cam vao ca

BUn ludc chin mém, rira lai dudi

nudc lanh, dé rdo nudc

v Déau que cat khic, dem hap

<<
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*Ca RO Phi Vién Chién. An Kém
Dua Leo, Khoai Nhat. Chuadi
Trang Miéng

v' C& R0 cao ldy thit, ki€m tra kY lai
phan xucng.

v Bam nhuyén thit cd va hanh tim,
roi vo vién dem chién

v Dua leo cat dang thanh

v' Khoai nhét cat mié€ng vira an roi
hap chin

v

*Thit Vit Bam Vién. An Kém Véi
Bun, Ot Chudng, Dua Leo.
Tao Trang Miéng

v BUN ludc chin mém, rura lai dudi
nudc lanh, dé rao

v' Thit vit rira v&i giam cho d& mui,
rtfa sach lai vdi nudc, roi bam
nhuyén, ndn thanh vién det. dem
hap

v Ot chuéng rira sach, ludc hoéc
hap cho chin

v' Dua leo cat dang thanh

*Thit Bo Xao Gia. An Kém Com
Cudn Rong Bién, Bi Xanh. Xoai
Trang Miéng

v' Thit bo thai Iat mong.
v Bun dau ndng, cho gia va thit bo

v

VAo Xao cung luc

Bi xanh cat miéng vira an, hap chin

Com ndm cudn véi rong bién an lién

*Sudn Non Ham Khoai M&. An
Kém Bi Xanh. Bd Trang Miéng

v

v

Sudn non chat khuc, trung sd qua
truGe khi ham

Khoai M3 cat khoanh tron, cho vao
ham cung sudn non

Ham xong chat nudc ra lam soup
riéng

Bi xanh cat vira miéng dem hap

17
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BE 8 THANG TUOI

DGi v6i bé 8 thang tudi, chi Dung Dugc nhitng loai dam, rau sau déay:

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

« Thit Bo: Nac Than

 Thit Ga: Uc g3, bui Ga, Triing Ga Non, Tréing Ga Ta

. Thit Vit: Uc vit, Dui Vit

. Ludn dong

. MOt vai loai Ca Nudc Ngot: Diéu HOong, Ca Léc, Ca RO Phi, Ca Basa, Ca Tré, Ca
Chép, Ca Chém. Va ca hoi.

. BOcau, gaac

« Dung dugc cac loai rau cu qua hat, ngoai trir ndm ram, cd dén

Thai gian Moén 1 Mon 2

*Banh Mi Sandwwich Kep Pho * Bong Bi Xao Thit Heo. An Kém

Ngay 1 | yai Thit Ga. An Kém Muép, Ca | Nui, Bi Non, Su Su
Rot.
Pu Pu Trang Miéng v Thit heo thai lat mong
v Bun ndng chao, cho t6i bam vao
v Banh mi can méng, quét ph6é mai phi thdm
trén bé mat ) Cho bong bi va thit heo vao xao
v Thit ga bam nhuyén, nan thanh cung ldc
vién det. Pem chién v Nui ludc chin mém, rira dudi nudc
v Mudp, ca r6t, rira sach, cat dang lanh, dé& rdo, thém dau cho khoi
thanh. Sau do6 hap chin dinh
v' Bi non, su su cat dang thanh, dem
hap chin
Ngay 2 *Trirng Ga Cudn. If\’n Kém Cai *Béanh Pancake Kep Thit Bo Xa
Thia, Khoai Lang Tim Lach Xoong. An kem Gia Do. Chery

Trang Miéng
v 2 Qua tri’ng ga ta danh cho bong

[én rGi chién v" Me mua goi bét lam banh Pancake
v' (Cai thia, khoai lang r(ra sach, pha san, vé thém nudc roi do rat
dem hap chin dan gian
v Culn tri’ng va phan rau phia v Thit bo thai lat

18
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trén, roi cat thanh miéng vira an

*Tom Vién Pau Po6. An Kém Pau
Co Ve, Khoai Tay. Lé Trang
Miéng

v DPau dé ngdm qua dém, Ludc cho

chin mém rdi tdn nhuyén

v" Tom Iot vd, boc chi lung, bam

nhuyén, tron véi dau dd, nan
thanh vién det. Pem hap hoac ap
chao

v Dau cb ve, khoai tay rira sach,

cat dang thanh. Dem hap chin

*Thit Bo La L6t. An Kém Khoai
Lang Su Su

v’ Thit bo nac tron thém chit mg,
bam nhuyéen, thém mot it bot xa
cho tham

v Gdi thit vao 13 16t dem chién hodc
duat 1o nudng

v" Khoai lang, su su rira sach cat
dang thanh. Pem ludc/hap chin

*Ca Loc Vién Bi P6. An Kém Bap

Cai Tim, Cdm Nam Hat Chia.
Trang Miéng Tra Hoa Qua

v' C4l6c Fillet bdm nhuyén

v’ Bi do dem ludc/hap, tan nhuyéen

v TrOn ca va bi d6. Thém Chut Bot
Mi. Dem hap/chién

v' Bap cai tim thai nho, dem
lubc/hap chin

Xa Lach Xoong Cat Khic

Pun dau ndéng, cho tdi vao phi
tham. Cho thit bo va xa lach xoong
Vao xao cung luc

Banh lam xong can méng, kep vdi
thit va rau. Hodc an riéng

Gia do hap chin

* Ca RO Phi Lin Bot Chién. An
Kém Com Diém Mach, Sup Lo
Baby, Bi Xanh. Tao Trang Miéng

v

v

v

Hat diém mach nau véi nudc cho
chin sét gidbng nhu cdm nat

Ca Fillet nguyén miéng, Ian vai bot
r6i dem chién vang

Sup g baby, bi xanh rtra sach, Cat
dang thanh dem hap chin

*Gio Heo Ham Ca Rot, Bip My. An
Kém Mi, Cai Thia. Sira Chua Trang
Miéng

v
v

v

v
v

Gio Heo chdt miéng vira an

Ca rot cat thanh, bap my cét
khoanh

Ham chung vdi gid heo

Bd thém vai khic xa dap d

Mi ludc chin mém, rira lai duGi nudc
lanh, dé& rdo nudc

Cai thia cat khic dem hap chin

* Ca Hoi Pt Lo Nuéng Bo Téi. An
Kém Com Cudn Rong Bién, Ming
Tay, Khoai Mon. Dua Hau Trang
Miéng

v
v
v

Ca Hoi Fillet Nguyén Miéng

Bun nong ba, phi toi Ién cho thdm
RuGi sot ba tdi [én mat ca roi dut 1o
nudéng 200 d6 C trong 15p

Com cudn rong bién &n lién
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v' Hat chia c6 thé rang lai chit cho

thom. Nam com rdi rac hat chia
|én

*Thit Vit Rim Nu'éc Tu'ong Tach
Mudi. An Kém Bun, Su Hao, Pau
Rong. Budi Trang Miéng

v Thit vit 16c phan thit, rira véi rugu

giam cho d& mui, rira sach lai vdi
nudc

v Bun dau ndng, cho nudc tuong

va gurng cat lat, mot it nudc loc
vao dun liu riu, réi cho thit vit vao
rim nho Ira

v BUN ludc chin mém, rira dudi

nudc lanh roi dé rao

v" Su Hao, Pau Rong cat dang

thanh dem hap chin

* Suén Non Ham Cu Dén, Khoai
Tay, Pau Trang. An kém Banh Mi
Sandwich Quét Bc Pau Phong

v Sudn non rira sach, dem ham
cung cu dén, khoai tay, dau
trang. Sudn non nhtr, vét ra g
|8y thit. Phan cu van gilr lai dé bé
an cung

v" Banh mi can moéng, quét bg Ién

v

*Ca Loc Hap Bau. An Kém Su Su,

Khoai Sap Vang. Pao Trang
Miéng

Ca loc Fillet nguyén miéng

Ot chudng thai sdi

Bau ntra trai, ché ra lam doi roi
nao bét rudt

v
v
v

v Ddt cd Ién trén trai bau, cho hanh

v

Mang tay cat khic, khoai mon cat
khoanh vtra an, r6i dem hap chin

*Nui Xao Bo. An Kém Bap Non,
Pau Que. Chuodi Trang Miéng

v

Nui ludc chin mém, rira dudi nuGc
lanh, dé& rdo, cho thém chit dau &n
cho d& dinh

Thit bo bam hodc thai lat mdng
Pun dau ndng, cho bg, téi bam vao
phi cho tham

Cho nui vao xao trudc, thit bo vao
sau

Bap non, dau que cdt khic dem hap

*Tim Ga Xao Muép. An Kém Cai
Thia, Su Hao, Cdm Nam Me. Trang
Miéng Pau Hu Non Yén Mach

v

v
v

Tim Ga cha véi mudi, rira lai nudc
cho that sach

Mudp cdt miéng I6n

Bun nong dau, cho toéi phi thdm,
cho tim ga vao xao trudc, mudp
cho vao sau

Cai thia cat khuc, su hao cat thanh,
dem hap

Mé rang lai cho thdm, dem nam vdi
com

*Soup Yén Mach Tom. An Kém Cai
Dun, Cu Cai Pudng

SNENEN

\

Ca r6t, ndm rom cat hat lyu

Tom boc vo, 16t chi den, cat nho
Pun sbi nudc, cho ca rét va nam
vao nau nho Itra.

Khi sdi lai, cho mét it bot bap vao
khudy déu
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gung va 6t chudng Ién trén, déng
nam bau lai

v' Su su, Khoai Sap cét thanh, dem
hap chin

* B6 Cau Ham Hat Sen Pau
Xanh. An kém Ca Chua Bi, Madng
Tay.

Trang miéng Tra Hoa Qua

v Dau xanh ngam qua dém

v' B6 ciu rlra sach dé€ nguyén miéng
( Va hoac %2 con )

v Hat sen lay tim

v Cho tat ca vao ham. Chin vét hat

ra riéng. Bo cau loc thit

Mang Tay Hap chin

Ca chua bi cat miéng vira én

<X

*Lugn Nuwéng Tuwong. An kém
Cai Thia, Ca Cam, Com Nam
Rudc Ca Hoi . Man Po Trang
Miéng

v' Luan Fillet Nguyén Miéng. Phét
nudc tuong tach mudi roi dat 1o
nudng 200 d6 ¢, 15 Phat

Ca cam cat miéng

Cai thia cat khic vira an dem hap
Com ndm vdi rudc ca hoi

AN

v Sau d6 cho yén mach, mét qua
tr’ng vao danh tan, khuay déu.

v Cho tom vao sau cung

v' Cai din, cl cai dutng cdt miéng
vlra an dem hap chin

*Soup Y Di Tim Heo. An Kém
Khoai Lang Tim, Rau Lang. B
Trang Miéng

Y Di ngdm qua dém

Pau trang, y di hdp cho mém

Tim heo bam nhuyén

Pun s6i nudc, cho dau trang, y di

vao nau nho Itra.

v" Khi s6i lai, cho mét it bot bap vao
khudy déu

v Sau dé cho mét qua trdng vao danh
tan, khudy déu.

v Cho tim heo vao sau cung

v Khoai lang tim cat khoanh vira an,

Rau lang cat khic, dem hap chin

AN NN

*Blin Ca Chép. An Kém Ca Rét,
Rau Mong Toi, Pau Xanh Vién

v" Dau xanh ngam qua dém, dem hap
cho chin r6i tan nhuyeén, vo vién
nho

v BUN kho ludc chin mém, rira dudi
nudc lanh, dé rdo

v Ca chép fillet,

v' Ca chua cat miéng

v Pun dau ndéng, cho hanh vao phi
thom, cho ca chua vao xao tai,
thém nudc dun liu riu

v' Khi sbi tha ca vao

v' Ca r6t, rau mong tdi cat miéng vira

an dem hap chin
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*Thit Heo Xao Bap Cai. An Kém | *Ga Ac Ham Bap My, Pau Pen. An

Ngay 11 | Gia b, Khoai Mat, Ca Tim Ap kém Bi Ngoi, Mi Somen,. Viét Quat
Chao Trang Miéng
v Thit heo thai lat méng v' Dau den ngam qua dém
v Bun dau ndng, cho téi phi tom, v Ga Ac dé nguyén miéng ( 2 hodc
cho bdp cai va thit heo vao xao nguyén con )
cling ltc v Bap My cat khoanh
v Gid Do, Khoai Mat cat khoanh v' Cho tat ca vao ham
dem hép chin v" Ga chin I8y ra bdc thit. Rau cu dé
v' Ca tim hap cho tai, sau d6 dem riéng, chdt nudc soup riéng
ap chao v" Mi somen ludc chin, rifa dudi nudc
v lanh, dé rdo
v' Bi Ngoi cat khoanh, hdp chin
v
Ngay 12 *Chim Cat Chién Bo. An Kém *Ca Chém Hép. An Kém Com Nam
Com Nam Nu'éc Tuong Tach Hat Gai Dau, Rau Ngét, Khoai So.
Mudi, Cai Kale, Su Hao Cam Trang Miéng
v' Chim cit cét 2 con, udp vdi
nudc tuong tdch mudi, hanh tim. | v Ca ch&m dé& nguyén khoanh, hodc
v Pun dau ndéng, 3 phan dau 1 fillet nguyén miéng
phan ba. Cho cut vao chién v GUng dap dap, xa cét khac dap
v Bun chao néng, quét I6p dau dap.
mong, ldy nudc udp cut dun riu Mét phan dé dudi nudc, moét phan
Ira cho s6i roi tat bép rai lén trén mat ca
v Com nam, phét vdi nudc sét vira | v Hap chin bdc thit
lam v Com nam vdi hat gai dau
Cai kale, su hao cét vira mi€éng, | v Rau ngdt, khoai so cat vira miéng,
hap chin hap chin
. *Thit Clru Xao Hanh Tay. An * Ca Tré Chién. An kém Com Nam
Ngay 13

22

Kém Nui, Bap Cai, Pau Bap.
Thanh Long Trang Miéng

v Thit ctru luva phan nac, rira vdi
rugu giam cho d& mui. Rlra sach
lai v&i nudc.

Dem thai lat mong

v' Hanh tay cdt vira miéng

v Bun dau ndng, cho bd tdi vao phi
tham. Cho thit cru va hanh vao
Xao cung lic

v" Nui ludc chin, rira dudi nudc, dé
rao, thém dau cho d& dinh

Rong Bién, Ca Chua Cam, Rau
Muong. Dau Trang Miéng

v Ca tré cha mudi, chanh cho hét
nhdt,
cat khoanh, dem chién.
Chién xong g& thit sau

v' Cdm ndm cubn rong bién

v' Ca chua cam cat vira miéng, rau
mudng cat khic dem ludc.

v Gilf lai nudc rau mudng lam nudc
soup
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v' Bap cai, dau bap, cat vira miéng
dem hap

*Ca Hdi Hap Tuang Sa. An Kém
Ca Tim Ap Chao, Pau Ha Lan. Bo
Trang Miéng

v' Ca hoi fillet, phét nudc tucng tac
mudi Ién trén

v Cho xa gung dap dap, mot phan
dudi nudc, mot phan dé 1én trén
mat ca roi dem hap

v' Ca tim cat thanh, dem hap cho
tai, réi ap chao

v Pau ha lan dem hap chin

*Soup Pau Cic, Ca Lang. An
Kem Bong Cai Xanh, Banh Mi
Sandwich. Xoai Trang Miéng

v" Dé&u Clc hdp chin mém, cd thé
dap hai dap dau ra

v (4 lang fillet, tan nho thit

v Pun sbi nudc, cho dau clc vao

v' Khi s6i lai, cho mét it bot bap vao
khuay déu

v Sau d6 cho mét qua trdng vao

danh tan, khudy déu.

Cho ca vao sau cung

Banh mi ¢6 thé nudng sa lai, cho

bé cham véi soup

<X

v' BONng cai xanh cat vira miéng dem

hap chin

*Nui Dat Lo Phé Mai. An kem Pau
Do, Khoai Lang, Su Hao. Lé Trang
Miéng

v
v

v

<<

Pau dé ngam qua dém

Nui luéc chin mém, xa qua nudc
lanh, d& rdo. Sau d6 rudi xiu dau an
tron déu dé nui khéng dinh vao
nhau

Xép nui vao khay, cho pho mai
(Mozzarella) |én trén, Rac I6p mdng
bot pho mai ( Parmesan) Ién trén
cung.

Put 16 ¢ 250 do C tur 7-10p

Pau do, Khoai lang, su hao rira
sach, cat dang vira miéng. Sau do
hap chin N
Dau hap xong lay ra tan nhuyeén,
nan thanh vién

* PUi Ga Ham Pau Trang, Tao Po.
An Kéem Mi, Mang Tay, Cai Cic.
Budi Trang Miéng

v
v

v
v

Pui ga dé€ nguyén cai

Tao do rira sach, cho vao ham cung
dui ga

Ham xong chdt nudc soup gilr lai
Mang tay, cai clc cat vira miéng,
hap chin

Mi ludc chin mém, rira dudi nudc
lanh, dé rdo

Chan nudc soup |én mi hodc cho bé
hip canh riéng

23
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*Ca Tam Nudng Xa. An Kém
Khoai Lang, Cai Ngot , Pau Piia.
Nhan Trang Miéng

v’ Ca tam Fillet, hodc cat khoanh.

v/ Xa thai Iat mong, rac Ién trén roi
duat 16 nudng 200 do c, 20 Phat

v Chin vang loc thit ca

v' Khoai lang, cai ngot, dau diia cat
vUra miéng dem hap

* Thit Bo Hap Girng. An kém
Com Nam, Pau Luét Van, Pau
Ngot

v' Thit bo thai Iat mdéng, hap vdi
gung cho thdm

v Cdm vo vién

v Dau hu chién luét vat

v Dau ngot dem hap chin mém

*Bap Non Xao Tim Heo. An Kém
Mi, Pau C6 Ve. Nho Xanh Trang
Miéng

v Mi lu6c chin mém, rifa dudi nudc
lanh, dé rdo

v" Tim heo thai Iat mong

v" bap non ché miéng vira an

v Bun dau ndng, cho téi phi tham,
Cho tim va bap vao xao chung.
Thém moét chat nudc bt bap cho
hai sét lai

v' Chét nudc s6t rudi 1én mi tron
déu

v Dau cd ve cat vira &n dem hap

*Nui Xao Thit Heo Pho Mai. An
kém Su Su, Pau Bap, Ot Chuodng.
Pao Trang Miéng

v Nui luéc chin mém, rira dudi nudc
lanh, dé€ réo rdi thém it dau &n vao.

v' Thit heo thai lat mong

v Bun dau, cho pho mai vao dun cho
tan ra, cho nui va thit heo vao xao
cung lic

v" Su su, dau bap, 6t chudng rlra
sach, cét thanh thanh nhd. Sau dé
lubc hodc hap cho chin

*Tém Cudn Miang Tay Ap Chao. An

kém Com Cudn Rong Bién, Bap Cai

Tim. Trang Miéng Cha La

v' Toém bdc vo, 10t chi den & lung

v" Thém hanh tinh vao tébm, bam
nhuyén

v Mang tay cat khic vira an, hap tai

v Lay tom cudn mang tay, dem ap
chao

v' Cdm cudn rong bién &n lién

v/ Bap cai tim cdt miéng vira an, dem
hap

*Banh Pancake Ca Chép Tan O. An
Kem Rau Bi, Cu Cai, Bap Nép

v' Ca chép fillet, loc xudng bam
nhuyén

v" Tan 6 bdm nhuyén

v Pha bot lam banh pancake theo
cong thirc trén goi banh, tron bot
vdi ca chép, va rau tan 6

v SU dung chao day, quét IGp méng
dau an. bem hon hgp trén di ap
chao.

v' Rau bi, cl cai, bdp nép cat miéng
vira an dem hap
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*Thit Ga Ludc. An kém Com
Nam Pho Mai Rac, Pau Ngot,
Pau Ha Non Sot Tao

v Thit Ga lubc nguyén miéng, chin
xong xé sgi

v' Com vo vién, a8y pho mai rac

chao rac l1én

Pau ngot hap chin

Téo cét hat luu, bo 16i,

Bat it nuGc, dun tado riu Ira dén

lGc s6i, thém mot it bot qué, mot

chdt xiu bét nghé. Bun cho dén

khi mém x6p Idy ra xay nhuyén

v SOt tao du’ bao quan ngan mat 3
ngay. Ngan dong 3 thang

v Dau ha non hap lai cho ndng, roi
rudi sot tao lén trén

ANENEN

*Ca Chém Cudn Ming Tay. An
Kém Banh Bao, Sup Lo Baby.
Cam Trang Miéng

v Mang tay rlra sach, 1dy phan
ngon. Hap tai

v Ca chém loc xuong lay thit, thai
mong, dai r6i quan déu quanh
cong mang tay. Sau do chién
hodc ap chao

v' SUp Io cét vira miéng dem hap

v" Banh bao khéng nhan mang di
hap

*Ca Loc Xao Gia. An Kém Ca
Rot, Lac Lé. Chudi Trang Miéng

v Ca léc loc xuaong 1ay thit, thai lat
mong, dem xao cung gia

v’ Ca r6t, Iac lé rira sach, cdt dang
thanh. Sau do luéc hodc hap cho
chin

* Ludn Xao Ot Chudng. An Kém
Bong Cai. Thanh Long Trang
Miéng

v
v
v

Luon fillet nguyén miéng

Ot chubng cét thanh nho

Bun dau ndng, phi téi tham, cho 6t
chudng vao xao trudc, luan bd vao
sau

BOng cai rira sach, cat thanh thanh
nho. Sau doé ludc hoac hap cho chin

*Mi, Hanh Tay, Muép, Pau Piia, Bi
Do. Xoai Trang Miéng

v
v

Mi ludc chin mém

Hanh tay, mudp, dau diia, bi dé rira
sach, cét thanh thanh nhd. Sau dé
lubc hodc hap cho chin

* Ca Hdi Nuéng Pho Mai. An Kém
Bap Cai, Bi Xanh. Lé Trang Miéng

v

v

AN

Nui luéc chin mém, rira dudi nudc
lanh, dé& rdo, thém dau

Ca hoi Fillet nguyén miéng, Rac IGp
mong b6t pho mai ( Parmesan) lén
trén.

DUt 16 nudng 200 do ¢, 15 phuit
Bap cai, bi xanh, cdt thanh thanh
nho. Sau dd ludoc hoac hap cho chin
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*Tom Hap. An Kém Khoai Tay,
Pau Piia,. Xoai Trang Miéng

v" Tom lam sach, dem ludc/hap, bdc
VO

v Khoai tay ludc/hdp chin, tan
nhuyén, tron véi tom, nan thanh
vién det

v Déu diia cat khic, dem ludc/hap

*Thit D& Xao Sake. An Kém Com
Nam Nu'dc Tuong, Bi Xanh. Tao
Trang Miéng

v Thit dé lua phan nac, rira véi
rugu giam cho dd mui. Rira sach
lai v&i nudc.

Dem thai lat mong

v' Sake cdt mi€ng vira an

v Bun dau ndng, cho téi vao phi
thom. Cho sake vao xao trudc
cho tai, thit dé cho vao sau

v' Thit clru hap vdéi it girng, xé ho

v' Sake cdt mi€éng nho. Pem xao
cung thit ctru cho chin

v' Bi xanh rira sach, cat dang thanh.

Sau do lude hoac hap cho chin
v Téo cat miéng nho

*Sudn Non Ham Bap My, Ca
Rot. An Kem Bin, Bo Xo6i. Dua
Hau Trang Miéng

v BUN ludc chin mém, rifa duGi
nudc lanh, dé réo

v Sudn non chat khic

v’ Bap My, ca r6t cat miéng vira an.

*Soup Pau Ling Ca Loc. An Kém
Khoai Lang, Bi Po. Cherry Trang

Miéng

v

v
v
v

Pau Lang Ngam Qua Bém. bem
hap chin mém

Ca loc fillet, tan nho thit

Pun s6i nudc, cho dau lang vao
Khi sdi lai, cho mét it bot bap vao
khudy déu

Sau do6 cho moét qua triing vao danh
tan, khudy déu.

Cho ca vao sau cung

Khoai lang, bi do, cat vira miéng
dem hap chin

*Banh Pancake Ca Chém Cai Thia.
An kém Dua Leo, Ca Chua, Cai
Thia. Banh Flan Trang Miéng

v

v
v

Ca chém fillet, loc xuong bam
nhuyén 3

Cai Thia bam nhuyén

Pha b6t lam banh pancake theo
cong thidc trén gdi banh, tron bot
V@i ca chép, va rau cai thia

SUr dung chao day, quét IGp méng
dau an. bem hon hgp trén di ap
chao.

Dua leo, ca chua cat miéng vira an.

* Xoi Pau Phong La Dira. An Kém
Pui Ga Chién, Dua Leo. Sira Chua
Trang Miéng

v Déau phong Iua hat chac ngon
v Pha 3 phan nép 1 phan gao
v Cho nudc dira vao nau, canh nudc

giong nhu' ndu cam binh thudng,
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Pem ham cung sudn non

v Ham xong chat nuGc soup riéng
an vdi bun

v' B6 x0i cat khiic dem hap chin

* Su'én Non Ham Su Su, Ca Rét.
An Kéem Banh Mi Sandwwich.

v Sudn non rlra sach, dem ham
cung su su, ca rét. Sudn non
nhtr, vét ra g& lay thit. Phan cu
van gilr lai d€ bé &n cung

v' Banh mi can mong, cudn va cat
tirng khoanh

*Thit BO Bam Vién Nau Ca. An
Kém Bun, Ca Chua, Dua Leo.
Man Trang Miéng

v BUN ludc chin mém, rira duGi
nudc lanh, dé rdo

v Thit bo bam vdi hanh tim, ndn
thanh vién det. Pem chién hoac
ap chao .

v' Ca chua bam/xay nhuyén. Nau
cung Vvdi it nudc, thém thit vién
vao dao déu

v' Dua leo rira sach, cat dang thanh

*Trirng Ga Chién Pau C6 Ve. An
kem Nui, Pau Ha Lan, Bi bo.
Banh Quy Trang Miéng

thém moét it 1a ddra cho thdm

v" DUng ndi com dién dé& nau.
Nhan nut cook, khi chuyén sang ché&
d6é warm thi m& ndp. Cho mot it m&
ga, md heo hodc dau an vao, khuay
déu

v Ddng ndp, bat ch& do cook lai, dgi
dén khi x0i chin

v Dui ga ludc hodc chién vira tdi

v Dua leo cdt miéng vira én

*Mi Sét Pau Do, dau do, mang
tay, bap non

v" Pau do ngam qua dém

v Mi lu6c chin mém, rira dudi nudc
lanh, dé réo, thém dau cho d& dinh

v Hap dau cho chin mém, xay nhuyén
dé& dang sét. Rudi 1én mi tron déu

v Mang tay, bap non cdt vira miéng
dem hap

*Banh Mi Sandwich kep Ruéc Ca
Ho6i. An Kem Bi Ngoi, Ca Chua.
Chuoi Trang Miéng

Banh mi can mong

Ca chua cat miéng

Kep rudc, ca chua vao banh minh,
cat thanh tirng miéng vira an

v' Bi ngoi rira sach, dem ludc/hap

v' Chudi cat miéng nho

ANENEN

* Chao Sa Ca Ré Phi . An Kém Com
Nam, Su Su, Cai Ngong. Xoai
Trang Miéng

v Nui ludc chin mém, rira dudi nuéc v Ca ro phi nao thit, loc lai xuang

lanh, d& rdo nudc, thém dau cho
da dinh

v/ Bam hanh tim bé vao ¢4, xong quét
nhuyén

27
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v Tring ga danh cho bong Ién

v Dau cb ve bam nhuyeén, tron véi
tri’ng. Pem chién chin

v" Pau Ha Lan, bi dé rlra sach, dem
lubc/hap

*Thit Vit Hip Girng.An Kém Bi
Ngoi, Ca Chua Bi, Com Nam

v' Thit vit d€ nguyén miéng, ria vdi
rugu giam cho hét mui, rira sach
lai v8i nuGc

Dem hap vdi it girng, xé nho.

Bi ngoi cdt khiic, dem lubc/hap
Ca chua bi cdt mui nho

Com vo vién

AN NI NN

*Ca Basa Nuéng Mia. An Kém
Com Nam Rong Bién, Rau Tan O,
Mudp

v' Ca basa cét khoanh, lam sach
ruot

v' Mia cat miéng nho, nhét vao giira
ca

v Phét mot I6p bot sa 1én mat ca roi
dem dut 10 nudng
200 do c. 15 phut

v' Cdm ndm rong bién &n lién

v Rau tan 6, mudp cat miéng vira
an, dem hap chin

v

*Ca Chép Hap Hanh. An Kém Ca
Tim Ap Chao, Pau Ha Lan. Bo
Trang Miéng

v' Ca chép ludc/hap chin, xé nho
v' Ca tim r(ra sach, cat dang thanh.
Sau dé ap chao

v

v

Xa cét khic, bop ca quanh xa, dem
hap hodc dut 16 nudng 200 do c, 15
phut
Su su, cai ngong, cat khiic dem hap
chin

*Soup Hat Diém Mach Ca Bong
Lau. An kem Bong Cai Xanh, Khoai
Lang. Kiwwi Trang Miéng

v

v
v
v

Diém mach Ngam 1 tiéng. Dem hap
chin mém

Ca Bong Lau, tan nho thit

Pun s6i nudc, diém mach vao

Khi s6i lai, cho mot it bot bap vao
khudy déu

Sau d6 cho moét qua triing vao danh
tan, khudy déu.

Cho ca vao sau cung

Bong Cai Xanh, Khoai lang cdt vira
miéng, dem hap chin

*Banh Pancake Ca Léc Rau Ngét.
An Kéem Bap Nép, Lac Lé. Trang
Miéng Che Pau Xanh

v
v
v

C4 16c fillet, loc xuong bdm nhuyén
Rau ngét bam nhuyén

Pha b6t lam banh pancake theo
cong thidc trén gdi banh, tron bot
v@i ca léc, va rau ngét

bdp nép cat khoanh, Iac I& cat
miéng vlra an, dem hap

Trang miéng che dau xanh

* Thit Heo Ludc. An kém Mi, Rau
Mong Tai, Bi Non. Thanh Long
Trang Miéng

v

Thit heo trung qua, bé nudc dau
Ludc xong xong thai lat moéng, khi
lubc bo thém chit hanh tim cho
thom.
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v DPau Ha Lan lubc/hap chin mém

v
v
v

Gilr lai nudc ludc lam nudc soup
Mi ludc chin mém

Rau mong tai, bi non rira sach, cat
khuc. Sau dé ludc hoac hap cho
chin

29
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BE 9 THANG TUOI

PGi v6i bé 9 thang tudi, Dung Bugc nhitng loai dam, rau sau day:

Thit Heo: Nac than, Sudn Non, Tim heo

Thit Bo: Nac Than

Thit Ga: Uc ga, Bui Ga, Trimg Ga Non, Triing Ga Ta

Thit Vit: Uc vit, Ui Vit

Luon dong

MOt vai loai Ca Nu'dc Ngot: Diéu Hong, Ca Ldc, Ca R6 Phi, Ca Basa, Ca Tré...

Ca Chép, Ca Chém.

C4 bién, hai san (han ché, &n it thr phan (ng): ca bdp, ca chim trdng, ca hdi, muc,
cua, ghe, tom. Chua dung dudc cac loai cé vé cirng nhu hau, bao ngu, nghéu, oc.
BO6 cau, ga ac

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

Dung dugc céc loai rau cu qua hat, ngoai trir ci dén (cé thé dung 1 mudng cp/

tuan).

Thai gian Moén 1 Mon 2

30

Ngay 1

Ngay 2

*Tém Cudn Cai Ngot. An Kém Ca | *Nui Xao Thit Bo. An Kém Ming

R6t, Bap Cai. Cam Trang Miéng | Tay, Bap Non. Dua Hau Trang
Miéng
v" T6ém b&m nhuyén
v' Cai ngot lay phan 13, cudn vdi v Nui ludc chin mém, rira dudi nuéc
tom. Bem hap chin lanh, dé& rdo, thém dau tron déu
v' Car6t, bdp cai cat mi€éng vira an v Thit bo thai lat mong
i v Pun dau ndng, gho bd,, téi phi ‘
tham, cho nui xao trudc, thit bo cho
vao sau
v Mang tay, bap non cdt miéng vira
an dem ludc/hap chin
*Soup Cua Yén Mach Ndm Bao | *Thit Heo Vién Dau P6. An Kém
Ngu. An Kém Bong Cai Xanh, Cu Dén, Cu Cai Pudng, Pau Co
Banh Mi Sandwich Ve. Man Trang Miéng



Ngay 3

Ngay 4

SIEU THI AN DAM - www.sieuthiandam.com

N&m bao ngu cdt hat lyu

Cua hap chin, bdc vo tach thit

Pun s6i nudc, cho ndm vao nau

nho I(ra.

v' Khi s6i lai, cho mét it bot bap vao
khuady déu

v Sau dd cho yén mach, mot qua
tr’ng vao danh tan, khuay déu.

v" Cho thit cua vao sau cung

v' Banh mi cat bo phan ria 18y rudt
mém

v' BOng cai xanh cat miéng vira hap

chin

ANRNEN

*Com N3m Ruéc Ca Hoi. An Kém
Cai Ngot, Pau Bap, Trirng Cut
Luoc. Chudi Trang Miéng

v Com tron rudc ca hoi roi vo vién
tron

v' Cai ngot, dau bap, cat mi€ng vura
an, dem hap chin

Trdng cat dem ludc

*Thit Ciru Xao Bong Cai Xanh Ca
Chua Bi. An Kem Com Nam,
Khoai Lang . Tao Trang Miéng

v" Thit clru d€ nguyén miéng, rira
vGi rugu giam, roi rira sach lai véi
nuac
Pem hap tai, vdi it girng, thai
mi€éng méng.

v' BOng cai, ca chua cat miéng vira
an, dem dem xao cung thit ctru

v Com vo vién

Khoai lang cdt miéng vira an, dem

hap chin

v' Dau dé ngam qua dém, hap chin roi

xay nhuyén

v Thit heo xay, tron cung dau do.

Pem hap chin
C0 dén, dau cb ve, cl cai dudng cat

vlra an dem hap chin

* PUi Ga Nudng Tuong. An kém
Mi, Pau Que, Khoai MG. Tra Hoa
Qua

v' DUi ga rlra sach dé€ nguyén cai

v" nudc tuong tach mudi, cho thém it
bot xa, dau an, hanh bam tron déu.

v/ quét sot tuong phu Ién mat ga roi
dem nudng

v" Mi nau chin mém, rra dugi nudc
lanh, dé rdo, thém chit dau &n tron
déu cho da dinh

v Déau Que, Khoai md cat miéng vura
an, dem hap chin

*Ca Diéu Hong Xao Ot Chudng. An
Kém Ban, Rau Muong, Mang Tay.

v BUN lubc chin mém, rira dudi nudc

lanh, dé rdo, thém chit dau &n tron

déu cho da dinh

Ca diéu hong fillet

Ot chudng cdt miéng vira an.

Bun dau ndng, cho it hanh vao phi

thom, cho &t chudng vao xao trudc,

gan chin cho ca vao dao déu, tat

bép

v Rau mudng, mang tay cat miéng
vlra an, dem hap chin

SSENEN
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*Trirng Hap Ndm Ca R6t. An
Kém Com Nam, Bi Do, Cai Thao

v Triing ga danh tan

v Nam meo ngam 30 phut, r6i thai
Sqi

v Ca rét b&m nhuyén. Tron trimg,
nam meo, ca rot, dem hap chin

v' Bi do, cai thao cat mi€ng vira an,
dem hap chin

* Banh Canh Sugn Non Pau
Xanh Khoai Tay. An kém Gia Po.
Tra Laa Mach Trang Miéng

v Pau xanh ngam qua dém

v Banh canh ludc chin mém, rira
dudi nudc lanh, dé rdo, thém
chut dau an tron déu cho da dinh

v' Khoai tay got vo cat miéng vira
an

v Sudn non rra sach, dem ham
cung dau xanh, khoai tay.

v Gia do dem hap

*Thit Vit Hip Girng. An Kém Bap
Cai, Rau Dén, Mang Tay. Thanh
Long Trang Miéng

v' Thit vit thai miéng vira an.

v GUng xat sgi, mot it tha dudi
nudc, mot it rac Ién thit vit dem
hap

v/ Bap cai, Rau dén, mang tay cat
miéng vlra an, dem hap chin

7

* Chao Ech Singapore. An Kém
Pau Rong, Bong Bi, Chao Trang

*Luon Xao Nghé. An kém Com
Nam Hat Chia, Cai Thia, Muép

v Lugn Fillet nguyén miéng

v Bun dau ndng, cho it tdi bam vao
phi thdm, cho nghé vao tao déu cho
ra mau

v" Thém mot it nudc. Cho luan vao

xao nho Itra, 1Gc khd nudce lai tat

bép

Cdm nam hat chia an lién

Cai thia, mudp cdt miéng vira an,

dem hap chin

ANIAN

* C4 Hoi S6t Cam. An Kém Com
Yén Mach Pho Mai, Cai Kale.
Cherry Trang Miéng

v Yén mach nau vdi nudc theo ti 1€
1:1.5 cho chin. Bac xudng,rac pho
mai

v Ca hoi fillet nguyén miéng ap chao

v Cho nudc cam, xa cat khiic dun nho
Ira dén khi sbi liu riu,

v Thém hon hgp bot bap va nudc
vao, dun riu Ira, khudy déu tay dén
khi dat do sét vura y

v Rudi s6t cam vao ca

* Trirng Ga Non Hap. An Kém
Banh mi sandwich, Cai Thia, Bi
Xanh. Tao Trang Miéng

v Banh mi sandwich cat ria, can mong

v Tri’ng ga non hap chin mém. Cat
miéng nho

v' (Cdi thia, bi xanh dem ludc/hap chin

*Ca Chém Xao Ot Chuéng, Pau
Bap, Ca Chua . An Kém Com Rac
Pho Mai
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v Ech c&t miéng vira &n, dem udp
cung nudc tuong tach mudi, hanh
tim

v’ Xa cét khic I16n

v bun dau ndéng, cho xa vao xao
déu, cho éch vao xao mot chut.

v" Thém nudc vao kho riu Itra, khi
chin lua xa ra riéng

v Gao pha thém chuat bot nép, rang
cho tham, dem nau chao ti I€
nudc 1:8 gidng nhu chao éch

v Dau rong, bdng bi cit miéng vira
an, dem hap chin

*Chim Cat Chién Bd. An Kém
Banh Mi Sandwich, Bong Cai
Xanh, Bi Po

v' Chim cut cét 2 con, udp vdi
nudc tuang tach mudi, hanh tim.

v" Bun dau noéng, 3 phan dau 1
phan bg. Cho cut vao chién

v" Bun chao ndng, quét I6p dau
mong, lay nudc udp cut dun riu
I(fa cho s6i roi tat bép

v' BONng cai, bi xanh cat miéng vira
an, dem hap chin

v Banh mi can méng

* C4 Tam Nuwdng Xa. An kém
Banh Pancake, Sup Lo baby, Cai
Kale

v/ Ca tam udp vdi bot xa, phét dau
an Ién trén, dut 10 nudng

v C6 gdi bét lam banh Pancake pha
san, me mua nguyén géi vé dung
dan. Chi can pha nugc theo
hudng dan rdi dé banh rat don
gian

v' Sup Ic baby, cai Kale cat miéng
vlra an, dem hap chin

Ca Fillet nguyén miéng

Ot chubng, dau bap, ca chua cat
mi€ng vUra an

bun dau ndng, cho it hanh vao phi
thom B

Pem xao chin hon hgp trén

Cam vo vién, rac pho mai lén trén

* Tom Pat Lo Pho Mai. An kém
Nui, Ca Chua, Bi Ngoi. Chudi Trang
Miéng

v

SNENEN

Nui ndu chin mém, rira dudi nudc
lanh, dé& rdo, thém dau &n tron déu
cho dd dinh

TOom boc vo, 16t chi den, khira thit
Xép tém vao khay, cho ph6 mai
(Mozzarella) |én trén, Rac I6p mdng
bot pho mai ( Parmesan) Ién trén
cung.

Put 16 ¢ 250 do C tur 7-10p

Ca Chua cdt miéng vira an

Bi ngoi cat miéng vira an, dem hap
chin

*X6i Pau Xanh Nudc Cot Dira. An
Kem Ga Hap. Tao Trang Miéng

v
v
v

Dau xanh ngdm qua dém
Pha 3 phan nép 1 phan gao
Cho nudc dira vao, canh nudc giong
nhu ndu com binh thudng, thém
mot it 1a dra cho thadm
Dung ndi com dién dé& nau.
Nhan nut cook, khi chuyén sang ché
do warm thi mé ndp. Cho mot it ma
ga, md heo hodc dau an vao, khuay
déu
Ddng ndp, bat ché do cook lai, dgi
dén khi x6i chin
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*Ca Lang Hap Girng. An Kém Cu
Dén, Bi Ngoi. Tra Hoa Qua Trang
Miéng

v' Ca lang nguyén khoanh hap vdi it
gung, xé nhoé

v C0 dén, bi ngoi cat miéng vura an,
dem hap chin

*Trirng Non Xao Cai Thao Hanh
Tay. An Kém Ca R6t, Nho, Com
Nam Rong Bién

v' Trling ga non ludc/hap. Cat
miéng nho

v' Cai thdo, hanh tay cat miéng vira
an

v Bun dau ndéng, cho ba téi bam
vao phi tham. Cho hanh tay, cai
thao vao xao trudc, hanh tay,
trrng cho vao sau

v' Ca r6t Cat vira an, dem hap chin

v Com vo vién, ndm véi rong
bi€n &n lién

*Thit Heo Nhoi Bi Xanh Hap. An
Kém Com Yé&n Mach, Rau Ngot,
Kho Qua Xao Trirng

v Thit heo b&m nhuyén véi hanh
tim,

v Thit ga hap chin, xé sai

*Soup ca thu dau cac, banh mi
sanwich, khoai mon, mong toi,
SOri

Dau clc hap chin roi tan dap

Ca thu hap xa roi tach thit

Pun nudc sobi, tha dau cuc vao

Khi nao s6i lai, cho mot it nudc bot
bap vao khudy déu

Sau dé cho mot qua trirng vao danh
tan, khuady déu.

Cho ca thu vao sau cung

Banh mi cham vdi soup

Mong tai, khoai mén Cat vira an,
dem hap chin

R NI N NN

AN

*Mi Xao Tim Heo, Bép Non. An
Kem Pau Bap, Gia Po

v Mi ludc chin mém, rira dudi nudc
lanh, d& rdo nudc

v Tim Heo rira véi mudi, rira sach véi
nudc, thai lat mong

v' bap non ché vira an

v Pun dau ndéng, cho tdi vao phi
tham, cho bap non vao xao.
Cho tim heo vao sau
Thém mot it nudc bot bap, cho mon
Xao hai sét.

v" Cho mi ra bat, rugi nuéc s6t mon
Xao lén trén tron déu

v Phan tim va rau cu lay ra dung
riéng

v’ Gia Do, Dau bap Cat vira an, dem
hap chin

*Ca Chép S8t Ca. An kém Com
Nam Me, Ca Rot, Bap My. Lé trang
Miéng

v Ca Chép Fillet nguyén miéng, dem
chién gion
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v' Bi xanh got vo, cdt khoanh, bo
ruot. Nhét thit heo vao khoanh bi,
dem hap

v Yén mach nau gidng nhu cdm
binh thudng, co thé trdn 1 phan
yén mach, 1 phan gao

v Rau ngét lat 13, nau véi nudc
dang canh

v Kh& qua xao vdi triing

*Soup Hat Diém Mach Thit Ga.
An Kém Bong Cai Xanh, Khoai
Lang. Dua Hau Trang Miéng

v Thit ga ludc chin, xé sgi

v'lay nudc ludc thit ga dun soi lai,
cho mot it bot bap vao khudy déu

v Sau d6 cho yén mach, mot qua
tr’ng vao danh tan, khuay déu.

v" Cho thit ga xé vao sau cung

v' BONng cai xanh, khoai lang Cat vira
an, dem hap chin

*Ca Chém B3m Vién. An kém Ca
Tim, Lac Le Ap Chao, Ca Chua

v’ Cac chém loc xuong Idy thit, bam
nhuyén véi hanh tim, vo vién.
Pem hap hodc chién

v' Ca tim, I3c I& cat khoanh, hap tai
roi dem ap chao

v' Ca chua cat miéng vira an

* Ghe Hap. An kém Nui, Bi Ngoi,
Su Su. Xoai Trang Miéng

v Ghe hap véi xa, bdc thit

v" Nui luéc chin mém, rira duédi nuéc
lanh, d& rdo nudc, thém chit dau
an tron déu cho dd dinh

v' Bi ngoi, su su Cat vira an, dem
hap chin

v Ca chua ché miéng, bo hat

v Bun dau néng, cho hanh bam vao

phi thom, bé ca chua vao xao

Thém moét it nudc bt nang cho ca

sét lai

PG sét 1én ca

Com vo vién. Rang me cho thom

rac 1én com

v Bap my cat khoanh, ca r6t Cat vira
an, dem hap chin

ANIAN

*Céa Hoi Chién Sa. An kém Banh
Bao Sira Hap, Hoa Thién Ly, Su
Hao. Viét Quat Trang Miéng

v/ Ca Hoai fillet nguyén miéng

v Dun dau ndng, cho sa cat khic vao,
tha ca hoi vao chién

v Banh bao dem hap

v" Hoa thién ly, Su Hao Cat vira an,
dem hap chin

*Bd CAu HAm KY T« Tao Po. An
Kém Khoai Tay, Bau

v BO6 cau cat 2 hodc %2 con

v' Tao dé 2 qua, mot nhim nhd ky tcr.
Pem rtra sach r6i ham chung cling
bo cau

v Ham xong chat nuéc soup riéng

v Khoai tay, bau Cat vira an, dem hap
chin

* Banh mi sandwich Phét Sot Ca
Lang Rau Cu. Kiwi Trang Miéng

v" Banh mi bé phan ria, can mong

v Ca lang loc xuang lay thit, hap/ludc
chin, xé nhé

v BONg cai, ca rot hap/ludc, nghién
nat

v Tron cd, bong cai, ca rot véi pho
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*Oc Heo Chung Bi Non. An kém
Mi, Cai Cau Vong. Rau Cau Trang
Miéng

v' Bi non cat ndp, bd rudt

v Hanh bam, giing bam

v Oc heo boc gan mau, cho vao bi
non, rac hanh va gung lén trén
Ddng ndp lai dem hap 20 phut

v Mi ludc chin mém, rira dudi nudc
lanh, d€ rdo nudc

v' Cai Cau vOng Cat vira an, dem
hap chin

*Soup Trirng Chép Rong Bién.
An Kem Khoai Lang Tim, Cai
Ngong. Sira Chua Trang Miéng

v" Pun sbi nudc, cho rong bién vao
nau nho Iura.

v" Khi s6i lai, cho mot it bot bdp vao
khuay déu

v Sau ddé cho trirng ca chép vao

v' Khoai lang tim, cai ngong Cat vura
an, dem hap chin

*Thit Bo Xao Bi Ngoi. An kém
Com Nam Pho Mai Rac, Cai
Thao. Nho Trang Miéng

v' Thit bo thai lat mdng

v' Bi ngoi cat vira miéng

v Bun dau néng, cho tdi bam vao
phi thdm, cho bi ngoi vao xao
trudc, thit bo cho vao sau.

v' Com vo vién roi rdc pho mai lén
trén

v Cai thao ludc/hdp chin

mai. Quét hon hgp 1én bé mét banh
mi, cudn tron

v’ Cat miéng vira an

v MOt phan ca r6t con lai cat dang
thanh ludc/hap chin

*Ga Ac Ham Tao P6 Ky Tir. An
Kém Com Nam Hat Chia, Ca Chua,
Bap Cai Trang

v Ga ac cat 2 hodc ¥ con

v' Tao dé 2 qua, mot nhim nhd ky tur.
Pem rtra sach r6i ham chung cling
b0 cau

Ham xong chat nudc soup riéng
Cdm nam vdi hat chia

Ca chua cat vira mi€ng bo hat

Bdp cai trang Cat vira an, dem hap chin

AN

* Sugn Non Ham Bap Ngot. An
kém Nui, Mong Tai. Bu'di Trang
Miéng

v Nui ludc chin mém, rira dudi nudc
lanh, d& rdo nudc, thém chit dau
an tron déu cho dd dinh

v' SuGn non ham cuing bap ngot cho
chin mém. Sudn chin, ga 1y thit.
Cho nui vao nau soi lai

v' M0ng tai ludc/hap chin

*Ca Bép Kho Nudc Tugng. An Kém
Com Nam, Bi Do, Tan O. Lé Trang
Miéng

v Ca Bdp cat khoanh, udp vdi hanh
tim, nudc tuang tach mudi

v Bun dau ndéng, cho hanh bam vao

phi tham, cho ca vao kho riu IUra

Cam vo vién

Bi Do, Tan O Cét vira an, dem hap

chin

<]
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*Thit Heo S6t Pau Hi Non Nam
Pt Lo. An kem Mi, Cai Dan. Nho
Pen Trang Miéng

v Thit heo b&m nhuyén vdi hanh
tim

v Na@m rom, ndm linh chi xat hat
luu

v bun dau ndng, phi to6i, cho nam
va thit vao xao

v Thém nudc bot nang pha loang,
cho mon xao hai sét lai

v" DPau hd non cat miéng vira an,

v D8 mén xao lén trén

v Goi vao giay bac, dut 16 10p, 250
do C

v Mi luGc chin mém, rira dudi nudc
lanh, dé€ rdo nudc

v' Cai dun Cét vira an, dem hap chin

*Mong Toi Cudén Tom Thit. An
kem Khoai Mat, Cu Cai budng.
Bc Trang Miéng

v' Tém bdc vo, bd chi lung

v" Thit bam nhuyén

v/ Bam hanh tim, trén chung vdi
tom thit. gid nhuyén cho quét lai

v/ Mong tai lay phan 13, cudn vai
tom thit . Bem hap chin

v' Khoai mét, Ci Cai budng, Cat
vlra an, dem hap chin

*Ca Chép Xao Bau. An Kém Com
Nam Rong Bién, Cai Thao. Kiwi
Trang Miéng

v' Ca Chép Fillet nguyén miéng

v’ Bau cat thanh

v bun dau ndéng, cho hanh vao phi
tham. Cho bau vao xao trudc,
cho ca chép vao sau, dao nhe tay

v' Com vo vién, boc rong bién &n

* C4 Bong Lau Chién. An Kém Com
dau lang, Canh Bong Bi, Su Su.

v
v

v

Pau lang ngam qua dém

Tron 1 phan gao, 1 phan dau nau
cdm roi vo vién

Ca bong lau cat khoanh hodc fillet
nguyén miéng r6i dem chién

BOng Bi, Su Su Cat hat Iu, dem ludc

vGi nudc lam canh

*Ca Tam B&m Vién. An kém Dau
Co Ve, Ot Chudong. Dua Hau Trang
Miéng

v

v

C4 tam fillet, bAm nhuyén vdi hanh
tim, mot it bot xa.

Vo vién det. Dem chién hoac hap
chin

Pau co ve, 6t chudng dem ludc/hap
chin

Dua hdu cat miéng nho

*Thit Ciru Vién Pau Tudng. An
kém Khoai Lang, Mang Tay. Man
Trang Miéng

v

v

v

Dau xanh ngdm qua dém

Hap chin, tan nhuyén

Thit ctru rira véi rugu giam cho dd
mui, rira sach lai véi nuGc.

Xay nhuyén thit clru, tron cung dau
xanh. UGp moét chdt nudc tuong tac
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lién mudi, toi bam
v' Cai thao Cat vira an, dem hap Dem H&p Chin ,
chin v" Khoai lang, madng tay Cat vira an,

dem hap chin

* C4 Loc Hap Xa. An kém Com * C4 RO Phi Lan Bot Chién. An

Ngay 23 | yai, Mach, Bi Ngoi, Cai Thia. B | Kém Com Diém Mach, Siip Lo
Trang Miéng Baby, Bi Xanh. Tao Trang Miéng
v' Ca léc cét khoanh, hodc fillet v Hat diém mach ndu vai nudc cho
nguyén miéng. BDem hap xa cho chin sét gidbng nhu’ cdm nat
tham. Hap xong loc thit v Ca Fillet nguyén miéng, lan vai bot
v Yén mach nau nhu nau cém binh r6i dem chién vang
thudng. Hodc tron vdi gao ti 1€ v' Sup Ig baby, bi xanh rira sach, Cat
1:1 rGi nau dang thanh dem hap chin
v' Bi ngoi, cai thia Cat vira én, dem v/
hap chin
Ngay 24 *Luon Hap Xa Girng. An Kém *Ca Hong Xao Ca Rét. An Kém Bi
Com Nam Me, Bap Cai, Ca Chua | b, Ca Rot, Rau Mong Toi
Bi, Dua Leo. Tao Trang Miéng
v/ Ca diéu hong loc xuang lay thit, thai
v Luan fillet, dem hap vdi xa va mi€éng mong
gung. v Bun dau ndéng, phi hanh cho tham,
v Me rang s@ cho tham, vo vién bo ca rot vao xao trudc, bé ca vao
com roi bép véi me sau, dao nhe tay
v/ Bap cai cat miéng vira an dem v Phan ca r6t con lai cat thanh, bi do,
hap rau mong toi Cat vira an, dem hap
v' Ca chua bi cat miéng, bo hat chin
v' Dua leo cat dang thanh
Ngay 25 *Trirng Hap Pau Nam. An Kém | * Cua Bién Hap. An kém Rau Cai
Bi Xanh, Cai Din, Cdm Rudc Ca | Thia, Sup Lo, Ot Chuong. Banh
H6i. Xoai Trang Miéng Flan trang miéng
v Trrng ga danh cho bong lén v Cua hap xa, boc lay thit
v" Nam méo ngam 30 phdt, réi ldy | v Rau cai thia, sip g, 6t chudng
ra cung dau c6 ve bam nhuyeén. Cat vira an, dem hap chin

v Tron tr’ng, ndm meo, dau co ve,
va mot it hanh tim bam. Bem hap
chin.

v' Bi xanh, cai dun ludc/hap chin

v Com vo vién v@i rudc ca hoi
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*Muy'c Xao Hanh Tay. An kém
Bap Non, Rau Muong, Ca Rot.
Tao trang miéng

Muc lam sach cat miéng vira dn
Hanh tay thai méng

Pun dau néng, cho hanh tay va
MUC vao xao cung Iuc

v' Bap non, rau muéng, ca rét Cat
vUra an, dem hap chin

ANENEN

*Thit Vit Hdm Khoai Mon. An
Kém Rau Muong, Bin. Dua Hau
Trang miéng

v BUN ludc chin mém, rira dudi
nudc lanh, dé rdo, thém chit dau
an tron déu cho dd dinh

v' Thit vit r&ra véi rugu giam cho dé
mui, rira sach lai véi nudc.
fillet nguyén miéng. Cat dang
thanh vira an

v' Khoai mén got vo cat mi€ng vira
an

v Udp vit véi mot it girng thai lat,
nudc tuong tach mudi

v" Pun nudc dira, cho tat ca vao
ham

v Rau mudng Cat vira dn, dem hap
chin

*Ca Ché&m Kho Pau Hii, Nam
Rom. An kem Cam Cudn Rong
Bién, Lo Baby. Tra Trang Miéng

v' Ca chém Fillet nguyén miéng
udp ca véi hanh tim

v" DPau hd non cat miéng vira an,
ndm ram cat doi.

v Bun dau ndéng, cho hanh vao phi
thdm. Cho lan lugt dau, nam va

*Ca Bp S6t Bo Toi. An Kém Com
Y Di, Cai Ngot, Su Su

v' Tron y di vao gao ti I€ 1:2 dem nau
cdm

v Ca bdp fillet nguyén miéng dem
chién gion

v Bun dau nodng, cho téi bam vao phi

tham, cho pho mai tach mudi vao

dun cho tan ra, thém mot chut xiu

stfa nudc cua bé vao viura sét

RuGi sot Ién ca

Cai ngot, su su Cat vira an, dem

hap chin

ANERN

* Ca Tré Chién. An Kém Com
Cudn, Pau Bap, Rau Lang. Mang
Cau Trang Miéng

v' Ca tré cha mudi cho sach nhdét, cat
khoanh

v UGp ca vdi it bot xa, dem chién

v" Cdm vién tron

v Déau bap, rau lang Cét vira an, dem
hap chin

*Gio Heo Ham Ca Rot, Bap My. An
Kéem Mi, Cai Thia. Sira Chua Trang
Miéng

v" Gio Heo chat miéng vlra dn

v' Ca r6t cat thanh, bap my cat
khoanh
Ham chung vdi gid heo
B& thém vai khic xa dap d

v Mi ludc chin mém, rira lai dudi nudc
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ca vao. Cham thém chut nudc,
kho riu Itra

v" Com cudn rong bién &n lién

v Lo baby Cat vira én, dem hap
chin

v

* B6 cau Nau X6i. An kém Su
Hao, Ca R6t. Thanh Long Trang
Miéng

v B0 cau ldc thit, bdm nhuyén
Xao thit b6 cau vdi it hanh cho
thom

v Pha 4 phan nép, 1 phan gao.
Nau nhu ndu cdm
Khi gan chin, cho nhan b6 cau
vao tron déu, U dgi chin

v" Su hao, ca r6t Cat vira an, dem

hap chin

*Ca That Lat Chién La L6t. An

Kém Khoai, Bau, Cdm Nam Pho

Mai Rac )

v Ca that Iat fillet, gia nhuyén, tron
vGi hanh bam

v La |6t rira sach, gdi ca vao |a 16t.
Pem chién vdi it dau

v' Khoai lang, bau r(ra sach cat
dang thanh. Pem ludc/hap chin

lanh, dé rdo nudc

v' Cai thia cat khic dem hap chin

*Banh Mi Sandwich Phét S6t Tom
Bo. An Kém Ca Chua, Dua Leo,
Bong Cai Xanh

v
v

v

Banh mi can mong

Tom bdc vo, 16t chi den, hap chin,
gia nhuyén

Tron tom va pho mai, dat 106 nudng
15 phut

Phét s6t tdm bad I1én banh mi, cat
miéng vlra an

Dua leo cat dang thanh, ca chua
Cat vura an,

BOng cai xanh Cat vira an, dem hap
chin

*Ca Lang Hap Xa. An Kém Mi,
Mudp, Ca Tim Ap Chao. Tao Trang
Miéng

v

v

Mi lu6c chin mém, rifa dudi nudc
lanh, d& rdo nudc

C4 1&ng fillet hodc dé nguyén
khoanh. Bem hap xa, hap xong l6c
thit

Mudp Cat vira an, dem hap chin
Ca tim cat khoanh, dem hap tai,
xong roi ap chao



SIEU THI AN DAM - www.sieuthiandam.com

BE 10 THANG TUOI

PGi véi bé 10 thang tudi, Dung Pudc nhitng loai dam, rau sau day:

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

« Thit Bo: Nac Than

« Thit Ga: Uc g3, bui Ga, Triing Ga Non, Triing Ga Ta

. Thit Vit: Uc vit, Bui Vit

. Ludn dong

« M0t vai loai Ca Nuéc Ngot: Diéu HOng, Ca Loc, Ca RO Phi, Ca Basa, Ca Tré...
Ca Chép, Ca Chém.

« C4 bién, hai san (han ché, an it thir phan (ng): ca bdp, ca chim trdng, ca hoi, muc,
cua, ghe, tom. Chua dung dudc cac loai cé vo clrng nhu hau, bao ngu, nghéu, oc.

« BOcau, ga ac

« Oc heo, ty heo, gan, cat heo, tim gan ga.

« Dung dudgc cac loai rau cl qua hat.

Thdi gian Mon 1 Mon 2
Naav 1 *Ban tron nudc tuong, cot Iét *Com nam, thit bo bam tron hanh
gay heo chién sa. An kem dua leo, tay nhoi ca chua hap. An kém cai

gia do, dua gang thia, nudc ép lé

v" BUn ludc chin mém, tron nudc v Com chin, nan det
tuong déu tay v' Thit bd bam nhé trén hanh tay cat

v Cot Iét 1ay song dao dao thit cho hat luu. Ca chua cat muc rubt ra.
mém udp 1 thia nudc tuong va Cho thit bo vao rudt. Pem di hap
sa bam 15p. Gat xa ra bét chién chin

déu 2 mat, chién vura téi khong | v Cai thia hap chin
nén dé lau kho thit sé dai

v' Gia d0 ludc/hap. Dua leo cat
thanh
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*Banh mi sandwich quét bo
nu'dng, thit ga bam tron khoai
tay, dau ha lan chién xi. An kém
rau dén com, dau Ha Lan. Quyt

v' Banh mi cat bo phan ria 18y rudt
mém, quét ba I1én bé mat, dem
nudng trong 10 hodc nodi chién
khong dau N

v Thit ga bam nhuyeén, khoai tay
hap tan nhuyén. Tron thit ga, dau
ha lan ndn vién det chién vang 2
mat.

v Rau dén cat nhé hap chin

*Yén mach, ca diéu héng hap
nudc tuong. An kém khoai mon,
mang tay, ché dau xanh

v Yén mach nau véi nudc ty 1€ 1:4
cho chin dung nhu com

v Ca diéu hong loc xuang lay thit,
thai mi€éng udp 1 thia cp nudc
tuong, 2 cu hanh tim ché doi hap
chin

v Khoai tay cat thanh, mang tay
lubc/hap

v Bau xanh ngam qua dém ham 1
ti€ng vdi 2 vién dudng thot not,
muc ra chén chan nudc cot dira
|én

*Bln, ga ac ham bap non dau
cic. An kem hoa thién ly, su su,
tao

v BUN lubc chin mém

v Ga ac ham véi bap non va dau
clc cung 2 chén nudc trong 45p

v" Hoa thién ly xao chin

v Su su ludc/hdp

Con nam hat chia, trirng ga tron
rong bién chién. An kém ca rot,
dau co ve, man

v" Cdm tron hat chia, nan vién det

v Trlng ga danh tan, rong bién cit
nho tha vao triing tron déu. Chién
chin 2 mat

v Pau cb ve, ca rot cat thanh
lubc/hap

* Luon cudn la I6t chién, com nam
rong bién. An kém hanh téy, rau
cai ngot, mudp, du du

v Lucn bam nho, tron vdi thit heo xay
va hanh tim

v' Lay 14 I6t cudn lai. Chién chin

v' Com trdn rong bién cat nho, nan
vién

v Mudp cdt nhd, phi hanh thém cho
mudp vao xao dd Y2 chén nudc dun
s6i Ién lam canh

v Hanh tay, cai ngot hap chin

*Com nam me, mu'c dng nhdi thit
hap. An kem 6t chudng, cai xanh,
dao

v Com trén me&, nan det

v" Muc lam sach 16t da. Thit xay tron
hanh tim bam nhoi vao than muc,
lay tam ghim phan dau lai. bem di
hap chin

v Ot chubng cét thanh, cai xanh cat
khudc ludc/hap chin
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*Banh canh, gio heo ham ca rét
khoai tay. An kém rau tan 6,
xoai

Banh canh ludc chin mém

Gio heo cat khoanh, ca rot cat

khuc, khoai tdy cét lam 3. Ham

cung 2 chén nudc trong 45p

v Chanh nudc vao banh canh, gio
heo d& nguyén cai cam &n

v Tan 6 ludc/hap chin

v
v

*Soup y di tim heo, rau ngét.
An kém bi dd, dau hii dau ga sot
bo

v Y di ngdm 30p, ndu cling nudc
dashirau cu ti lé 1:7

v" Tim heo tai méng xao thom vdi
hanh tim cho vao soup

v Rau ngét bam nho cho vao soup

v’ Bi d6 cat thnah ludc/hap chin

v Bd xay nhuyen, rudi Ién dau hil
non dau ga

*B(n, ca lang. An kém sup Ig,
khoai tay, chudi

v BUN lubc chin mém

v" Phi thdm hanh cho ca vao trg déu
2 mat d6 1,5 chén nudc vao dun
s6i. Tha ca chua cdt mui va dda
cat lat vao dun sbi

Chan nudc dung Ién bdn

Sup I, khoai tay ludc/hap chin

ANIAN

*Com nam rudc heo, tdm lén bot
chién. An kem rau cai ngong,
khoai mat, nho xanh

*Mi xao thit cua bién. An kém dau
hii chién, ca chua bi, sup Ic baby

Mi lu6c chin mém

Phi hanh thom, cho cua vao xao,
cho mi vao xao cung

v Dau hii cat thanh chién

v' Ca chua cat miéng nho

v' SUp Io baby hap chin

v
v

* Com nam hat chia, ca hdi s6t
qua mo ngam. An kém bong bi, cu
cai dudong, banh quy

v" Con tron hat chia, nan vien

v" Qua ma ngam bo hat xay nhuyén

v Ca hoi thai Iat. Phi thdm hanh tim
cho ca vao lat 2 mat, cho ma xay
vao vdi 1 it nudc rim can nudc

v BONg bi, ct cai dudng hap chin

*Nui tron phd mai, ca tam nudng
md hanh. An kém nam bao ngu
xao, su hao, dau Ha Lan

v Nui luéc chin mém. Ph6é mai dun
chay cho nui vao xao cung

v/ C4 tdm cdt khoanh.

v" Thai nho hanh 13, dun sbi dau do

vao hanh Ia. Muc rugi déu Ién ca

tam. Cho ca vao 16 nuéng hodc noi

chién khong dau

Nam bao ngu xao chin

Su hao, dau Ha Lan ludc/hap chin

<]

*Mié&n tim ga. An kém cai ngot, cu
cai, banh gao, man den

v Mién ludc chin mém
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v Com tron cling rudc heo, ndn
vién

v" Chuén bi 2 chén. 1 chén bdt gao
pha nudc sanh min, 1 chén bot
chién xu. Tom béc 1ay non chira
dudi cho dep. Lan tobm qua bot
gao roi lan qua bot chién xu. Cho
vao chao chién

v' Cai ngbng cat nho. Ndu cung vdi
nudc cho chin lam canh

v' Khoai mét cat thanh hap

*Phé dui ga. An kém cai thao, ca
rot, cam xoan

v" Ham xucng bo vdi 2 cl hanh
tay, 2 hoa qué. Lay nudc dung

v Phé ludc chin mém

v Dui ga tha vao noi nudc dung
dun cho chin, 13y ra xé thit xép
Ién phd. Chan nudc.

v Cai thao, ca rot ludc/hap chin

*Bln ca ro phi chién gion , nam
dong co. An kem su hao, chuoi

v BUN ludc chin mém

v Ham xuong heo 45p dé 18y nudc
dung

v' Ca r6 phi thai Iat chién gion

v Ndm dobng c6 cdt nhd dem xao

v Xép ca, nam lén bun, chan nudc
dung vao

v" Su hao cét thanh lubc/hap

*Banh mi sandwich, ca bép
chién. An kem dau co ve, hanh
tay, mudp

v' Banh mi cat bo phan ria 13y rudt
mém, cat thanh
v Ca bdp chién vang déu 2 mat

v Tim ga cat déi trung qua nudc sobi
cho d& thanh. Phi than hanh, cho
tim vao xao chin, sau dé cho mién
vao xao cung ném 1 thia cp nudc
tuang.

v' Rau cai ngot, cl cai cat thanh
lubc/hap chin

* Tom rim nudc dira, com nam
me. An kem bap nép, rau lang, lé

v' Tom bdc ndn udp 1 thia cp nudc
tuong, hanh tim bam. Cho chao dau
néng cho tom vao xao cho san lai,
dd nudc dira vao rim can nudc.

v Com tron me&, nan det

v Rau lang bam nho. Nau cung vdéi
nudc lam canh

v' Bap nép hap chin

*Com nam, ca nglr rim thom mat
mia. An kém ca chua bi, bi ngoi,
bo

v Com chin, ndn vién

v Ca ngUr chién sg 2 mat. Phi hanh
thom, xao thom mém, cho ca va 1
thai cp mat mia vao rim cung 1 it
nudc. Bun dén khi nudc keo lai

v' Ca chua bi cit miéng nhd

v' Bi ngoi lubc/hap

*Xdi hoa dau biéc, ga va trirng
non xao 6t chuéng. An kem bo x6i,
cu susu, nudc ép dua hau

v Hoa dau biéc ngam trong nudc
nong cho ra mau. D6 mau vao nudc
ngam nép.
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Ngay 11 v Dau co ve, hanh tay, mudp

Ngay 12

Ngay 13

Ngay 14

lubc/hap.
v Cudn banh mi vdi ca

*Soup Hat diém mach, éch xao
mudp. An kem khoai lang, cu
sen, xoai

v Ngam hat diém mach, vét ra. Nau
cung v@i nudc dashi rau cl cho
né bung. Ti lé 1:7

v" Phi hanh tham cho éch vao xao
cho san, sau dé cho mudp vao
Xao

v' Khoai lang, ci sen ludc/hdp, xay
nhuyén, nan thanh vién. bem ap
chao

*Com cudn rong bién, canh ga
nuéng bgo toi. An kem bap cai,
lac I, sinh t6 ca chua

v Trai rong bién ra, 18y com dan
déu 18n bé& mat rong bién, cudn
tron, cat nho

v' Phi tdi cho vang, cho miéng bg
nho vao chao dun chay. quét Ién
canh ga, cudn giay bac cho vao 16
nudng hodc ndi chién khéng dau

v Bap cdi, luc l& cat thanh ludc/hap

Ca chua got vo, bo hat, xay vdi sira

dac Nhat

*Banh mi sandwich, Ba roi bo
cudn ndm kim cham ap chao. An
kem cai dan, bi ngoi, banh men
sira

v Banh mi cat bo phan ria 1dy rudt
mém, cat thanh

v Nam kim cham tran qua nudc soi.
Ba roi bo trai ra cho nam kim

v" Ngam nép qua dém, dem nép di
hap chin

v Triing non hap chin, ga that lat, 6t

chudng cat Iat. Xao chung véi nhau

Bo x0i, susu cat thanh ludc/hap

Dua hau ép lay nudc

ANIAN

* Thit vit kho gurng nu'éc tuong,
com nam, dau ngu tu'gi, cai ngot,
khoai mon, lé

v Thit vit udp 1 thia cp nudc tuang.
Phi hanh cho tham, cho vit vao dao
déu, cho nudc xap xap va 2 lat
gung vao kho cho can nudc,

v Dau ngu hap chin gia nhuyeén tron
vao com, nan det

v' Cai ngot, khoai mon ludc/hap chin

*Nui tron tom mu'c pha phé mai
sgi dat lo, gia do, cai thia, bi do,
man

v Nui ludc chin mém

v" Tém muc bam nhd, xao véi hanh
tim. Cho vao nui tron déu Ién, rai 1
I6p phé mai sgi hodc pm tach muoi
lén bé mat. Cho vao [0 nudng hodc
h6i chién khong dau

v' (Cdi thia, gia do, bi do ludc/hap

*Com nam, chim cit nudng sot
teriyaki. An kém rau ngat, su hao,
banh flan

v Com chin, nan det
v Chim cuat lam sach. Lay tam dam
déu lén cut, thoa déu sot teriyaki
lén cut uSp 20p. Cudn vao gidy bac
nudng 10 hoac ndi chién khong dau.
45
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chdm vao cudn tron lai. Hodc d€ 1én chao phi thom hanh,
v Cho dau olive vao néng chao, ap cho clt vao tr@ 2 mat, cho it nudc
chao déu hai mat thit bo cudn Vao rim
v' Cai duin, bi ngoi cat thanh v Rau ngot tudt 13, cat nhd. Dem nau
lubc/hap chin vd&i nudc lam canh

v" Su hao cét thanh lubc/hap

*Soup hat ké Hat ké khoai moén | * Ca tuyét hap nudc tuong nam
ca chém. An kem bong cai xanh, | linh chi. An kém rau bi, bi non,

6t chudng, hong xiém com nam, sira chua
v Ngam hat ké 30p, vét ra. Nau v Com chin, nan det
cung vdi nudc dashi rau cl cho v Phile ca tuyét rai nam Ién bé mat, 2
chin ti 1é 1:5 ct hanh tim ché doi, thém 1 mudng
v Ca chém phile bam nhoé xao thdm cp dau olive, 1 mudng cp nudc
vGi hanh tim tuang. Bem hap chin.
v' Tha ca chém va khoai mon cat v" Rau bi, bi non cdt thanh ludc/hap
nho vao nudc dung hat k&, tan chin

nhuyén khoai tao do sét
v BOng cai xanh, 6t chudng

lubc/hap
*Com chién dau ha lan ca rét, *Nui xao thit vit ddu phdng. An
trirng hap thit. An kem bo xa0i, kém sup Io trang, dau que, dau hii
rau cau non yén mach sot tao

v’ Ca rot cét hat luu. Lubc ca rét va | v Nui ludc chin mém
dau ha lan cho chin mém v Dau phong ludc chin bd
v" Phi thom t6i, cho cdm vao xao v' Thit vit bam nhd. Phi thom hanh tim
déu, dap qua tring lay long do cho thit vit vao xao sa, tha dau
tha vao com dao déu cho mau phong va nui vao xao cung
dep, ddi com khé rao chit, cho | v Slp I tréng, dau que ludc/hap
ca r6t va dau ha lan vao ddo déu. | v Xay tdo nhuyén, dé 1én dau hii non
v banh tan 1 qua trdng, cho 1 it
thit bam vao danh déu. cho vao
chén dem chung cach thuy
Bo x6i cat khdc hap chin

*Com nam, ca tré chién. An kém | *Hu ti€u suén non hdm b3p non
bi ngoi xao, bi nu, tra hoa qua cu cai. An kem cai cau vong, bg,
tra lda mach
v Com chin, nan det
v Ca tré dong chién chin 2 mat, g8 | v Hu ti€u ludc chin mém
thit v Phi thdm hanh tim, cho sudn vao
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v' Bi ngoi cat |4t xao chin vdi toi
bam va dau an

v' Bi nu cét doi theo chiéu doc hap
chin

v 1 gdi tra hoa qua hoa vdi 40ml
nudc am

*Soup dau lang khoai mé tuy
heo. An kém dau ngot, dau
trang, trang miéng sira chua
xoai

v Ham ct qua 30’ dé Iay nudc
dung. Bau lang ngam qua dém
hodc ngam nudc nong 1 tiéng,
gia nhuyen. Tha dau lang, khoai
md& va tdy heo vao nudc dung.
Nghién khoai m& ra cho sét nudc

v Dau trang, dau ngot ludc/hap

*B{n ca chém nam. An kém cai
thao, banh bong lan, dua hau

v BUN ludc chin mém

v Han nudc xuang heo 45p, lay
nudc dung

v Ndm rom cét nho. BPem xao

chung phi |é ca chém bam. Tha

vao nudc dung.

Chan nudc dung vao buan

Cai thao ludc/hap

< S

*Cdm nam nudc tuong, 6c heo

chung bi non. An kém bé xdi, lic

le, nho xanh

v' Com chin trén nudc tuong, nan
det

v Oc heo bdc chi mau, bi non khoét
rudt, cho 6c heo vao bi hap chin

v B6 x6i cat khuc, ldc lé cat thanh
lubc/hap

dao cho san, cho 2 chén nudc vao
dun s6i. Cho bap va cu cai vao ham
cung.

v' Cai cau vong cat khic lubc/hap

v' Bd cat miéng nho

v 1 g6i tra lta mach hoa véi 40ml
nudc am

* Cdm nam rong bién, trirng chién
tom nam. An kem mang tay, khoai
lang tim, nuéc ép quyt

v' Cdm chin trén rong bién cat nhd,
nan det

v NGn t6m va ndm bam nhd. Danh
tan 1 qua triing, cho tdm va nam
vao. Chién chin 2 mat

v' Khoai tim cat khoanh, mang tay hap
chin

*Com nam, ca ling hap girng. An
kém bap nép, dau rong, man do

v Com chin trén nudc tuang, ndn det
v Ca lang ludc/hap chin, xé nho
v' Bap nép, dau rong ludc/hdp

*Mi tron thit bo s6t ca chua. An

kém bap cai tim, bi ngoi vang, dau

han

v Mi luGc chin mém

v Thit bo thau lat méng

v Phi hanh cho tham xao ca chua,
cho thit bo vao xao roi rim sét lai.
Cho mi vao dao déu

v/ Bap cai tim, bi ngoi vang cat thanh
lubc/hap
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*Soup Hat ké luon, rau cai ngot,
bong he, chudi

v' Ham nudc xucng heo 45p, lay
nudc dung

v" Ngam hat k&, vét ra. Nau cung
v@i nudc cho chin ti lé 1:7

v Luon lubc/hap chin, xé nho tha
Vao soup

v Rau cai ngot, bong he ludc/hap
chin

*Bln riéu cua, rau muong, dau
hii chién, thanh long

v BUN ludc chin mém

v Dau hili chién vang déu

v Cua xay nhuyeén, loc qua ray. Lay
nudc loc cua thu dudc dem dun
SOi.

v Ca chua xao chin, tha vao noi cua
cho mau thém dep

v Chan nudc Ién bun clng ca chua
va thit cua

v Rau mudng cat khuc lube

*Banh mi sandwich, ca tam s6t
ca chua. An kem bap ngot, kho
qua, rau lang

v' Banh mi cat bo phan ria 13y rudt
mém, cat thanh

v Ca tam chién sg 2 mat

v Phi hanh tim cho tham chp ca
chua vao xao cho nat, cho ca tam
Vao rim.

v' Bap ngot, khd qua, rau lang
lubc/hap

* Ga ac ham hat sen dau do, nam
hudong, khoai tay, sap Ig, banh bao
hap

v" Ga ac ham vdi it girng, hjat sen, tao
dd cho chin mém

v Pau do ngam véi nudc qua dém.
Nau chin dau, nghién, nan thanh
vién tron

v Nam huong cat lat dem xao chin

v' Khoai tay, sup Ig cat thanh luéc/hap
chin

v Banh bao sita khong nhan hap chin

*Nui, b6 cau nuéng sot teriyaki,
ca rot, cai ngot, nho den

v Nui ludc chin mém

v B0 cau lam sach, lay tam dam lén
bo cau cho tham gia vi. USp vai
hanh tim va sot teriyaki trong 20p.
Cudn giay bac cho vao 10 nudng
hodc ndi chién khong dau

v Ca rot, cai ngot ludc/hap

*Com nam phd mai rac, muc xao
hanh tay ca chua dira, canh rau
ma, qua na

v" Com chin trén véi phé mai rac, ndn
det

v Muc cét khoanh, hanh tay cdt sdi,
cat chua cat Iat, dra cat lat.

v Phi hanh tim tham |én, cho muc vao
xao trudc cho gan chin, cho cl qua
Vao xao cung cho mém

v Rau ma cat nhé ndu cing nudc lam
canh
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*Chao Hat k&, tém cang xanh
nudéng phé mai. An kem rau day,
bap non, kiwi vang

v" Ngam hat ké qua dém, vét ra.
Nau cung vdi gao va nudc ti l1é
1:7 cho chin

v T6m cang xanh cat doi theo chiéu
doc, rai phd mai sgi Ién, quét it
dau olive Ién tém, cho vao 10
nudng hodc nodi chién khong dau.

v' Rau day cat nhd ndu vdi nudc
lam canh

v" Bdp non hap chin

v Kiwi cat miéng nho

*Bin xao thit cua. An kém,
khoai tay chién, rau dén, susu,
Xo0ai

v" BUN ludc chin mém, cdt nho

v' Thit cua xao sd vd@i hanh tim cho
tham, cho bun cao xao cung, tron
déu

v' Khoai tay cat thanh chién vang 2

mat

Rau dén, susu cat thanh hdp chin

Xoai cat nho

< S

*Com nam me, cha ca thac lac
hap. An kem bi do, cai cau vong,
banh flan

v Com chin trdn véi me, nam det

v Ca thac lac nao, nhao chung vdi it
bap my bdm nhuyén, vo vién tron
mang di hap chin

v' Bi dd cét khoanh, cai cau vong
cat khac lubc/hap

v Tach long dé tri’ng danh tan, Cho
60ml sira me vao noi, sau do dun

* Com n3m, tim ga muép. An kém
gia do, khoai nhat, man den, tra
lta mach

v Com chin, nan det

v Tim ga cat doéi tran qua vai nudc soi
va gung. Phi hanh bam Ién, cho tim
ga va mudp cét nho cao xao chung

v' Gia do, khoai nhat cdt thanh
ludc/hap chin

v Man cat miéng nho

v 1 géi tra lta mach pha véi 40ml
nudc am

*Com nam rudc ca hoi, dau hii
nhdi thit sét ca. An kem rau lang,
dau trang, nhan

v Com chin, tron vai rudc ca hoi, nan
det y _

v Dau hii chién san cat doi, 13t muong
bo bét rudt dau hii, nhoi thit bam
vao gilra

v Xao ca chua cho mém, xép dau hil
vao, cho it nudc vao rim.

v' Rau lang, dau trang ludc/hap

*Phd xao thit bo. An kém dau
ngot, cu nang, b, nuéc ép man
do

v Phé ludc chin mém

v' Thit bo thai mdng xao vdi téi cho
chin, cho phd vao xao cung

v Pau ngot, ci nang ludc/hap

v Bd cét nho
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trén Ira nho dén khi s6i lan
tan.Tiép theo, cho tung it mot
phan sira vtira dun vao trdng roi
ti€p tuc khudy déu cho hoa
quyén.

v Loc hon hdp bénh flan qua ray loc

cho min mugt, sau dé dd vao hii
thay tinh

v' Bac ndi I1én bép, xEp hii banh flan

vao rdi dé nudc sao cho vira du
ngap hii.Tiép theo, phu kin khan
Ién miéng nodi, day nap kin va hap
cach thay trén Ira nhoé khoang 20
phut

*Com nam, ca com mom lan bot
chién, dot bi xao toi, banh tart
trirng

v Com chin, ndn det

v Pha bot chién gion hodc bot gao
cho sét, tha ca vao dao déu, Lay
thia mdc ti'ng muong hon hgp
dan trén chao ting hinh tron nhd,
chién vang 2 mat.

v Phi téi cho thdm cho dot bi vao
Xao chin

*Com nam, ga xao hoa thién ly.
An kém su hao, bg, sira chua

v Com chin nan det

v" Ga thai méng xao vai hoa thién ly
cung dau va toéi bam

v Su hao ludc/hap

*Com nam, suén non ham bi do.

* Ban tron nu'dc tuong, thit heo
tron maG hanh tim vo vién nudng,
dua leo, 1€, tra hoa qua

v BUN kho ludc chin mém, vét ra tron
nudc tuong.

v Thit heo xay tron it hanh tim bam,
|dy xién que rdi nam thit bam 1én
que, lam ting que nhod vira an

v Thai nhé hanh 13, dun s6i chiat dau
roi quét lén thit heo. Cho thit vao 10
nudng hodc ndi chién khéng dau

v Dua leo, Ié cdt miéng nho

*Nui, ca l6c chién xa. An kém
bong dién dien, cai bo xoi, bi
xanh, man

v Nui ludc chin mém

v Ca léc loc xuang, thai mong. USp
vGi xa bam trong 15’. Gat bét sa ra
khoi ca roi chién vang 2 mat, hodc
6 thé chién trong ndi chién ko dau.

v' Bdng dién dién, cai bd xdi, bi xanh
lubc/hap

*Com chién cu qua, éch sot bo toi.
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An kém cai kale, dau bap, viét
quat

v Com chin, ndm vién det
v Sudn non xao qua vdi hanh tim

cho s&n lai d6 2 chén nudc vao
dun sdi, v6t bot. Tha bi dé cat
nhd vao n6i ham nhir cung sudn.

v' Cai kale, dau bap ludc/hép chin

*Banh pancake ca hdi bap my
b6 x6i. An kém khoai tay, su
hao, mudp, mang cut

v’ Pha bot pancake vdi nudc hodc
stfa khudy déu. Xay nhuyén ca
hoi va cai bo x0i, tron vao bot
dao déu. bem di ap chao 2 mat

v' Khoai tay, su hao mudp cat thanh
lubc/hap

An kém cai thia, ca chua, cherry

v

v

v

Ca r6t, dau que cat hat Iuu, ludc
chin mém

Phi téi tham, cho com vao dam
déu. Bap qua trirng lay long dé cho
vao com xao déu dé 1én mau dep,
tha ca rot, dau ve vao dao déu

Phi toi thdm, tha 1 vién bo nhoé dun
cho tan, cho dui éch vao xao cho
san, cho it nudc vao rim cho chin
Cai thia va ca chua hap chin

* Mién luon thit bam. An kém
khoai so, dau que, cai ngong,
banh gao

v

v
v

Ham nudc xuong heo 45p dé 18y
nudc dung.

Mi€n ludc chin mém

Luan I6c phi I, thit heo xay xao vdi
hanh tim cho chin.

Xép luan va thit Ilén mi€n, chan
nudc dung vao.

Khoai so, dau que, cai ngdng cat
thanh hap chin
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BE 11 THANG TUOI

DGi v6i bé 11 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 ga, Bui Ga, Trimng Ga Non, Triing Ga Ta

Thit Vit: Uc vit, Ui Vit

Luon dong

MOt vai loai Ca Nu'dc Ngot: Diéu Hong, Ca Léc, Ca Ro6 Phi, Ca Basa, Ca Tré...

Ca Chép, Ca Chém

C4 bién, hai san (han ché, &n it thir phan (ng): ca bdp, ca chim tréng, ca hdi, muc,
cua, ghe, tom. Chua dung dudc cac loai cd vo clrng nhu hau, bao ngu, nghéu, oc.
B6 cau, ga ac

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

Dung dudc cac loai rau cu qua hat.

Thgi gian Moén 1 Mon 2

52

Ngay 1

Ngay 2

*Bun, thit heo xao nam huong, | *Com nvém, dui ga ham nam rom

cu dén, hat macca tron tao cu cai. An kem cai thia ca rot,
banh quy
v BUN ludc chin mém
v' Thit heo, ndm huong thao lat xao  v* Cam ndu chin, nam det hodc vo
v' Ch dén luéc/hdp tron
v Hat macca gia nhuyén v DUi ga rlra sach, khira 2,3 khira cho
v Tao xay cung hat macca mau chin. CU cai cat khoanh, ndm
4 cat d6i ham chung véi dui ga
khoang 45p
v' Cai thia, ca r6t lubc/hap chin
*Banh mi sandwich quét dau *Mi, ca hoi s6t cam, ca rét, bap
ngu phd mai. An kém thit ga nép non, hanh tay, su su, man

xao, cai bo xoi
v Mi lu6c chin mém
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v' Banh mi cat bo phan ria 18y rudt
mém

v' Thit ga thai lat méng. Xao chin

v' Dau ngy ngam, ndu vai nudc cho
chin mém, tan nhuyéen

v' Cai thia lu6c/hap chin N

v Tron dau ngu, phd mai. Quét hon
hop Ién bé m&t banh mi, cat
thanh

*Soup Yén mach, thit bo xao, bi
xanh, dau Ha Lan, lé

v" Yén mach nau véi nudc ham
xuang hodc dashi rau cu ty € 1:5
cho chin

v' Thit bo thai mdéng xao véi mang

tay

Bi xanh, dau Ha Lan, ludc/hap

Lé cat miéng nho

AN

*Bln, trirng ga, nam meo, bau,
ca rot, tao

v' BUn ludc chin mém, d€ sgi to

v/ Nam méo bam nhuyén, tron déu
V@i tri’ng. Dem hap

v Bau, ca rot dem ludc/hap chin

Tao cdt miéng nhd

*Mién luon. An kém cai ngot,
susu, ca chua bi, Ié

v Mién ludc chin dé riéng

v' Ham nudc xuang heo 45p cho
ngot

v Lugn phile thai sgi, Xao chin. Xép
lén bé mat mién. Chan nudc Ién

v Cai ngot, susu, ca chua ludc/hap
chin

v Ca hoi thai lat, rim vdi nudc cam
cho dén khi sét lai la dudc

Bap nép non, su su hap chin
Hanh tay cat nhd. Dem xao vdi mi
Man cdt miéng nho

AN

*Ca lang rim gurng nu'éc tucng,
com nam dau ga, hanh tay, rau cai
ngot, dau que, du du

v Ca lang loc phile udp véi nudc
tuang. Cho chao dau néng, tha ca
vao trd 2 mat, d6 vao it nudc va 3
lat girng rim dén khi can nuéc.

v' Dau ga ngam qua dém vdi nudc.
Nau chin dau gia nhuyén, tron cung
cdm, nan vién det

v" DPau que, hanh tay, cai ngot dem
ludc/hap chin

v Du du cat miéng nho

*Nui, cd tAm, ndm rom, bap cai
tim, cu cai

v Nui ludc chin mém

v Ca tam loc xuadng lay thit, hap vdi it
gung

v" Nam rdm bam nho. Xao cung ca

v/ Bap cai tim, cl cai lubc/hdp chin

*Com nam, chim cat rim nuéc
tuong, hanh tay, lac le, bo xoi,
man

v Com nau chin nan thanh vién det

v Chim cut lam sach, lay nia dam nhe
lén minh cat cho thdm gia vi. Uop
nudc tuong déu 2 mat. Cho chao
dau néng phi hanh tham, cho cit
vao lat 2 mat, do ot nudc sap sap
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v Lé cat thanh

*Yén mach, ga ac ham hat diéu
cu cai. An kem rau lang, nho

v Yén mach nau vdi nudc hdm
xuadng hodc dashi rau cu ty € 1:5
cho chin

v Ga ac lam sach ham vai hat diéu,
cl cai va hanh tim trong 30p

v" Rau lang hap chin

v Nho cat miéng nhd

*Com nam rong bién, cha cua,
cai thao xao, bi ngoi, cam xoan

v" Rong bién cét vun, trén véi com
roi ndn det

v Cua xay nhuyén loc qua ray, lay
nudc thu dugc dun Ién 1ay két tua
thit cua ndi trén mat nudc. Tron
thit cua vdi thit xay vdi 1 trai
trrng ga ta. Dem di hap. Chin roi
md& nap ra quét thém 1 I6p long
dé triing 1én bé mat réi day nap
hap tiép 5p.

v' Cai thao cat nhd xao chin

v' Bi ngoi cat thanh hap chin

v' Cam xo0an cat miéng nho

*Cai ngot cudon cha muc, com

nam me. An kém cu dén, bap

my, chuoi

v Com chin trén véi mé nan vién
det

vao dun nho Ira dén khi can nudc
v Hanh tay, lac le, b x6i hap chin.
Cat dang thanh
v Man cat miéng nhd

* Ca loc lan bot chién xu, banh mi
sanwich quét bo, dau ngu tuoi,
rau tan o, bi do, bo

v Ca léc lay phile, 1an qua 1 I8p tring
ga roi 1 18p bot chién gion. Chién
hai san, 1y ra lan ti€p tring ga va
1 I8p xu nira réi chién vang

v Rau tan 0, bi do, dau ngu lubc/hap

v' Banh mi sandwich cdt dang thanh
quét bc dau phong

v Bd cat miéng nho

* Blin ca rd dong, ca chua. An kém
bi xanh, sup Ig trang

BUn khé ludc mém dé riéng

Ca r6 dong chién chin, gd thit

Lay xuong ca ham véi xuang heo

trong 45’ 1dy nudc dung

v Xao ca chua cho nat roi tha vao noi
nudc dung tao mau dep

v Xép bun, ca r6 Ién chan nudc dung

vao

Bi xanh, sup g cét thanh hap chin

v
v
v

*Mi tu'ci tom thit bam. An kém cai
thia, nam rem, nu'éc ép lé

v Mi lubc chin mém
v" Tom thit bam nhé xao vdi hanh tim.
DO nudc vao dun sobi Ién lam nudc



Ngay 9

Ngay 10

Ngay 11

SIEU THI AN DAM - www.sieuthiandam.com

v" Muc bdm nhuyén tron véi bot mi
va nudc cho déo. Cai ngot trung
sd nudc x0i cho mém la dé cudn.
Cubn mutc vao la cai ngot. Pem
hap

v' C0 dén cat thanh, bap cat khoanh
lubc/hap chin

v’ Chudi cat miéng nho

*Soup bi do tuy heo, banh mi
sanwich, muép, bi nu, nhan

v" Ham nudc xucng heo trong 45'.
Lay nudc dung.

v Tha bi do va tuy heo vao dun soi

dén khi bi nat thi dam ra cho sét

nuac

Banh mi cat thanh

Mudc cét thanh, bi nu cat doi

lubc/hap chin

<X

*Com nam rudc ca hoi, cha ca
thac lac chién. An kem rau bi,
tra long nhan

v Com nau chin, trén véi rubc ca
hoi nan vién det

v’ Ca thac lac tron hanh tim nhoi
quét déu tay 10p

v Nam rom cét nho. BPem xao
chung vdi bun, thit heo

v Dot bi ludc/hap chin

Long nhan khd dé vao ly, rét nudc

nong vao ly ngam khoang 15p cho

ra d6 ngot thanh va ngudi bdt

*Banh mi sandwich quét pho
mai thit ga, bi do, khoai mon, cu
sen, lé

v Banh mi cat bo phan ria 1dy rudt
mém quét
v' Thit ga thai miéng méng, dem

dung. Tha nam va cai thia vao ludc

xong vét ra an riéng
v Chan nudc vao mi
v Lé ép lay nudc

* Banh pancake ca chém xa lach
xoong. An kém cu cai dudng, lac
lé, khoai tay

v BOt banh pancake tron sita khudy
tan. Ca chém phi |é va xa lach

xoong xay nhuyén tha vao hon hgp

bot. Pem ap chao
v Cu cai dudng, lac Ié cat khoanh,
khoai tay cdt thanh lubc/hdp chin
v

*Nui xao tim heo, khoai lang, bi
ngoi, rau mong taoi, bo

v Nui ludc chin mém

v Tim heo tran véi nudc soi, thai
mi€ng nho, xao va&i hanh tim cho
san lai r6i cho nui vao xao clng

v' Khoai lang, bi ngoi, rau méng tci
hap chin

v Bd cat miéng nho

*Com nam phé mai rac, 6¢c heo
chung. An kem sup Io baby, ca
chua cam, sira chua

v Com chin, rac ph6é mai vao com,
nan vién det
v Oc heo lam sach chi mau, bi non
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chién
v Bi d& bam nho. BDem nau chin vdi
nudc lam canh.
v Khoai mon, cu sen ludc/hap chin
v’ Lé cat miéng nho
7

*Soup Hat y di, thit bo, bap cai
tim, mudép huong, bo

v Hat y di ndu vdi nuéc ham xuong
hodc dashi rau cu ty 1€ 1:5 cho
chin

v" Thit bo thai miéng mong. bem
Xao Vai toi

v' Bap cai tim, mudp huang
lubc/hap chin

v Bd cat miéng nho

*Com nam, trirng duc thit hap.
An kém cai cay, bi ngoi, khoai
lang, rau cau

v Com chin ndm det

v' Trirng ga danh tan,tha thit bam
va chut hanh tim tron déu dem di
hap

v' Cai cay, bi ngoi, khoai lang cat
thanh luéc/hap chin

Rau cdu dé hii xdc thia

*Lu'an s6t teriyaki, cm nam hat
chia, sup Ig trang, kho qua,
banh gao

v' Con chin, trdn hat chia nan det

v Luon phi 1& phét sbt 1én luon dé
udp 30’, Lay luon ra boc gidy bac
nudng trong 10 hodc nodi chién
khong dau

v' SUp I8, khd qua cat thanh
hap/ludc chin.

khoét rudt. Tha 6c vao rudt bi va 2
lat girng, hap chin

v Sup Ig baby, cha chua hap chin

v

* Ca r6 phi hap, thit ga xao nudc
tuong meé, com nam, cai thia, su
hao, chom chom

v Ca r0 phi hap véi guing rbi gd thit.
Cdom chin trén ca rd phi nam det

v Thit xao v@i hanh tim va nudc
tuong, tat bép rdc me trdng Ién

v/ (Cdi thia, su su ludc/hap chin

v' Chém chdm cat vo bd hat

*Nui pht pho mai dat 16, tom ludc
nudc dira, ca rot su hao xao, nho
xanh

v Nui ludc chin mém. Pha 1 16p pho
mai sdi Ién trén cudn vao gidy bac,
bo vao 10 nudng hodc ndi chién
khong dau.

v' Tém dé& nguyén con ludc véi nudc

dura, 16t vo

Ca rot, su hao bao sdi xao chin

Nho xanh [0t vo

<]

*My spaghetty bo bam ca chua,
khoai tay chién, dua leo, tra hoa
qua

v" Mi lubc chin mém dé riéng

v' Ca chua va thit bd bam xao chung
vGi nhau, cho thém it tuong ca hitu
co

Khoai tay cdt thanh chién Ién

Dua leo got vo cdt thanh

Pha 1 goi tra hoa qua vai 40ml
nuéc am

SNENEN
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*Soup yén mach, trirng ga non
xao bo téi. An kém rau lang, ca
rot, man

v Hat yén mach nau vé&i nudc ham
xuong hodc dashi rau cu ty 1€ 1:5
cho chin

v' Trltng ga non hap chin, cat nho.
Cho chao dau ndng xao bg va toi
trudc réi bo trrng vao xao

v Rau lang, ca r6t ludc/hap chin

v' Man cat miéng nho

*Mi gao, ga ac ham hat sen. An
kém bap non, su su, xoai xay
tron hat sachi

v Mi gao ludc chin mém

v Ga ac ndu cung hat sen cho chin
mém

v' Bap non, su su ludc/hdp chin
Xoai xay cung hat sachi

*Banh mi sandwich, thit bo cau,
nam meéo. An kém bong cai
xanh, 6t chuong, chudi xay tron
hat diéu

v Banh mi cat bo phan ria 1ay rudt
mém

Nam meéo ngam mém _

Thit bo cau bam nhuyén cung
nam meo, vo Vién det. Dem chién
chin

v
v

v

* Ca chép chién, com nam rong
bién. An kém cai b6 x06i, hanh tay,
bong he, du du

v

v

v

v

Ca chép loc xuang ldy thit, bam
nhuyén vo vién dem chién

Com chin trdn rong bién cit nho,
ndn det

Cai bo x0i, hanh tay, bong he
ludc/hap chin

Du du cdt miéng nhd

*Nui, ca 16c nuéng m& hanh. An
kéem bap cai tim, khoai tay, rau cai
ngot, cu sen, dao

v
v

v

Nui luéc chin mém

Ca léc loc xuang lay thit, thai miéng
mdng.

Hanh & cat nho, dun soi dau roi do
vao hanh. Ldy muong quét Ién ca.
Quan giay bac cho vao n6i chién
khong dau hodc 10 nudng

Bap cai tim, khoai lang, cai ngot, cu
sen hap chin

Dao cdt miéng nhd

*Banh canh muc. An kém cai
ngong, bi non, banh quy, dau han

v
v

Banh canh ludc chin mém

Muc xao véi hanh cho sin rdi dé
nudc vao dun soi lam nudc dung.
Chan nudc dung vao banh canh va
ldy muc ra cat nho

Cai ngong, bi non cat miéng nho
hap chin

Dau dé nguyén trai
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v Bong cai xanh, 6t chudng
Iucf)c/hé“p chin
v Chu0i cat nho xay cung hat diéu

*Sup hat diém mach, thit ctru
ham cu sen. An kém rau m3,
khoai lang, tao

v Nau hat diém véi nudc ham
xuadng hodc dashi rau cu ty € 1:5
cho chin

v" Thit clru thai miéng mong ham
V@i cl sen

v Rau ma cét nho, dem nau vdi
ham lam canh

v" Khoai lang luéc/hap chin

v' Tao cat miéng nho

*B(n thit vit ndu khoai mén. An
kem hoa thién ly, ca rot, ca
chua bi, tao

v BUN ludc chin mém

v' Thit vit cdt lat xao vdi hanh tim
roi d6 nudc vao dun sdi, tha
khoai m6n vao nau cho khoai
mém

v Chan nudc dung Ién bun, thit vit
x€ nho

v Hoa thién ly, ca rot, ca chua
lubc/hap chin

Tao cat miéng nho

*Ech rim nuéc dira, com ndm
hat 6c ché. An kém bap cai
trang xao, lac le, tra hoa qua

v Hat 6c ché gid nhuyén tron véi
com rdi nan vién det

v' Ech udp Vvdi it nudc tuang. Cho
chdo néng cho éch vao xao cho
san, d6 nudc dira sap sap roi dun
cho can nudc

v/ Bap cai cat sgi xao chin

v" Ldc le ludc/hap chin

* Cha Tém nam dong cd, cdm nam
hanh nhan. An kém dau bap, cu
dén, su hao, cai ngot, bc

v" Tém, ndm ddng c6 bdm nhuyén.
Tron cung toém, vo vién det. Dem
hap chin N

v Hanh nhan gia nhuyén, trén véi
cdm nan vién det

v Dau bap, ct dén, su hao, cai ngot
cat thanh ludc/hap chin

v B cdt miéng nhd

*Nui xao thit heo. An kém rau
ngot, bap nép, hat macca, man

Nui luéc chin mém

Thit heo thai nho, xao vdi hanh tim
cho chin réi cho nui vao dao cung
v Rau ngdt, bdp nép hap chin

v Hat macca ludc chin, gia nhuyén

v Man cat miéng nho

v
v

*Tim ga xao dau que, com nam
hat gai dau. An kém cai dun, ca
tim ap chao

v Com chin trén hat gai dau r6i ndn
tron

v Tim ga tran qua nudc soi, thai
mi€éng mong. Dem xao chin vé&i dau
que cat khic

v' Ca tim c3t thanh hodc khoanh dem
ap chao cho mém
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v Pha 1 gdi tra hoa qua vai 40ml
nudc am

*Ca tré dong chién, cdm nam
nudc tuong. An kém susu bap
non xao, banh flan

v" Com nau chin tron nudc tucng,
nan vién

Ca tré dong chién chin, gd thit
Bap non, susu cat thanh xao chin
v@i dau va hanh tim

v
v

*Bun gio heo ham cu dén ca rét
khoai tay. An kém banh quy

v" BUN ludc chin mém, cdt nho

v Gid heo rlra sach, cu dén, ca rot,
khoai tay cat thanh. Hdm chung
vGi nhau trong 45p

v" Chan nudc Ién budn, gid geo ca cu
qua x€ép ra dia cam an

*T6m thit nhéi dua leo hap, com
nam nudc tucng. An kem bap
non, bo xo0i, du du

v" Cam chin trén nudc tuong, nan
vién y

v TOm thit bam nhuyén tron vai it
hanh tim dao déu.

v' Dua leo cat khoanh I6n cG 1 d6t
tay khoét rudt, nhoi tom thit vao
gilta. Dem di hap

v' Bap non, bo x6i ludc/hdp chin

v DPu du cat miéng nho

v Cai dun hap chin

* C4 hoi ap chao. An kém cu sen,
rau lang, nam hucng xao nui, bi
do, chuoi

v' Ca hoi cat miéng mong. quét 1 16p
mong dau olive cho 1a huong thao
vao chién héo. Cho ca hoi vao ap
chdo, lat déu 2 mat

v" Nui luéc chin mém, ndm huong cat
lat, xao chin 2 mdn

v' Rau lang, bi d6 cat thanh hap chin

v' ChuGi cat miéng nho

*Ca chim trang s6t ca chua, com
nam me. An kém rau bi, khoai tay,
nho den

v Com chin tron v8i me, nan vién

v' Ca chim trdng dé€ nguyén khoanh
hodc phi 1. Ca chua cat mui xao
thdm va@i hanh cho nat, tha ca vao
tré déu 2 mat. Cho thém it nudc
vao rim cho chin

v" Rau bi, khoai tay cdt khoanh hap
chin

v" Nho cdt miéng nhd

*H{ tiéu xao thit bo. An kém cai
thia, cu cai, nudc dién giai

v Hu ti€u lubc chin mém

v Thit bo thai lat méng. Chao dau
nong tha it téi bam phi thom cho
thit bo vao xao qua, tha ha ti€u vao
dao déu ném it nudc tuong

Cai thia, cU cai cat thanh hdp chin
Nudc dién giai pha chung va&i 40ml
nudc am

<]
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*Soup Hat ké, Iuon. An dau que,
Gt chuong, bap non, bo tron dau
phdng

v" Bun nudc ham xuong trong 45’
ldy nudc dung. Hat ké ngdm qua
dém hodc ngdm nudc néng 1
ti€ng. Nau hat ké trong nudc
dung cho chin.

v Luagn hap chin, 13y thit xao sa vdi
hanh tim. Tha vao soup

v Dau que, 6t chudng, bap non
lubc/hap chin

v Dau phdng ludc chin, xay cung bo

cho nhuyén

*Chim cat rim nuéc tuong, com
nam. An kem khoai mat, cai
kale, dua IuGi

v Com chin ndm thanh vién

v Chim cut lam sach, lay tdm dam
|én than cut, udp vai nudc tuang
va hanh toi bam trong 15p

v Cho chao dau néng cho chim cut
vao trd déu 2 mat. Cho it nudc
vao rim cho chin

v' Khoai mét cat khoanh, cai kale
lay 1& cat khic lubc/hdp chin

v Dua ludi cat mi€éng nho

v

*Com nam rong bién, thit bo
cau rim nudc dira. An kem bap
nép, bi do, lé

v' Cdm n&u chin trén vdi rong bién
cat nhd, ndn vién

v Thit bd cau udp vai chiat nudc
tuang. Xao sa bo cau vdéi dau va
hanh tim bam, d6 nudc dira vao
sap sap, dun can nudc.

v' Bap nép, bi dd ludc/hdp chin

v' Lé cdt miéng nho

* Ca chém s6t nAm dau, com nam
rong bién. An kéem dau rong, man
den

v
v

v

v
v
v

Ca chém loc phile, thai lat

Cho chao dau noéng, xao it hanh
bam roi cho n@m vao dam ném it
nudc tudng. Cho it nudc vao rim
cung ca chém, gan chin cho dau hii
non vao. Xao dé con nudc, cho 5g
bét bap vao dé hon hgp sanh lai.
Com chin trdn véi rong bién cat
vun, ndn vién

Dau réng ludc/hdp chin

Man cdt miéng nho

* Ga xao sa nghé, cdm nam me.
An kém bong cai xanh, xoai

v
v

Cdm chin trén véi me, ndn vién
Dui ga chat khuc. Cho chao dau
nong xao it hanh bam, 1 nhanh
nghé dap dap va sa cat Iat, sau do
bo ga vao xao cho chin.

Bong cai xanh cdt nho hap chin
Xoaicat miéng nho

*Mién xao cua. An kém bap my,
muép, susu, hudp ép nho

v
v

v

v

Mi€n ngam nudc cho mém

Thit cua hap xao so véi dau an va
hanh tim, cho it nudc ¢d 2 mudng
canh vao dun soi Ién, tha mién vao
dam cho mém, khi can nudc van
dao déu cho khd lai thi tit bép

Bdp my, mudp, susu cat thanh hdp
chin

Nho ép lay nudc
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*Nui xao tom muc. An kém cai
din, ca rot, su hao, vai

v Nui luéc chin mém

v" Tdm muc cd hat luu, xao véi
hanh tim va dau an. Cho nui vao
dao déu

v Ca rdt, su hao, cai din cat thanh
lubc/hap chin

v Vai bo vo va hat

v

*BUn riéu cua. An kém dau hii
chién, rau muong, cam xoan

v" BUN lubc chin mém

v Bau hii chién vang déu

v Cua xay nhuyén, loc qua ray. Lay
nudc loc cua thu dugc dem dun
sOi.

v' Ca chua xao chin, tha vao noi cua
cho mau thém dep

v Chan nudc Ién bun cung ca chua
va thit cua

v Rau mudng cat khuic ludc

v' Cam xoan cat nhd

*Banh mi sandwich, gan ga xao
Gt chuong. An kém lac le, bau,
rau bi

v' Banh mi cat bo phan ria 18y rudt
mém, cat thanh

v Gan ga, Gt chudng cat lat xao
cung to6i va dau an cho chin

v/ Bau cat sgi ndu chin véi nudc lam
canh

v' Ldc Ig, rau bi lugc/hdp chin

v Oi bo hat cdt mi€éng nho

* Thit heo xao hoa thién ly, com
nam. An kém dau réng, kho qua,
tao

v Com chin, ndn thanh vién

v' Thit heo cat Iat xao vdi hoa thién ly

v P4u rong, khé qua cét thanh
lubc/hap chin

v' Chu6i cat miéng nho

*Nui xao ghe hanh tay. An kém bi
ngoi vang, cai cau vong, dua gang

v Nui ludc chin mém

v Thit ghe xao hanh tay cho chin ro0i
cho nui vao xao, dao déu

v' Bi ngoi cang cat thanh, cau vong
cat khac hap chin

v Dua gang cit miéng nhd

*Com nam hat chia, cot It rim
mat mia. An kem cai ngot, sup Ic
xanh, mit

v Com chin, trén vdi hat chia, ndn
vién

v’ COt Iét dung s6ng dao dap thit cho
mém udp vGi mat mia va nudc
tucng

v Phi hanh tim cho tham, cho cot Iét

vao tré déu 2 mat, cho Ut nudc vao

rim cho can nudc va chin thit

Cai ngot, sup Ig xanh luéc/hap chin

Mit boc mui, bd hat

<<
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*Com nam, ca bon chung nuéc
tuong, banh pancake cai bé x0i,
kiwi

v Com chin, nan vién

v' Ca bon udp nudc tueng dé ra
chén, xép Ién 2-3 dau hanh 14
dem chung cho chin

v Lay bot banh pan cake pha nudc
hodc sira khudy déu cho tan bot.
Cai bo xdi xay vai it nude cho
nhuyén. Tron cai vao bot, ap
chao cho chin

v' Kiwi cdt miéng nhd

* Mi tuai, thit dé ham khoai so,
bap my, cai cay, dau hii non tron
viét quat

v
v

v

Mi trung qua nudc soi

Thit dé cat Iat hodc vién, ham vdi
khoai so khoang 45’

Bap my cdt khoanh, cai cat cat khic
hap chin

DPau hii non yén mach tron viét quat
xay
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BE 12 THANG TUOI

Dung du'gc tat ca cac loai thirc an bao gom ca cac loai cé vo nhu: bao ngu, hén,

nghéu, hau...

Thdi gian

Ngay 1

Ngay 2

Mon 1

*Com trang, sudn non khia
nudc dira, ci susu xao, canh rau
ngot, chuoi

v

<N

v
v

Sudn non chat khuc vira an, uép
1 thia nudc mam dé khoang 20p.
Cho chao dau noéng, phi tham
hanh bam, cho sudn vao dao
déu, dd nudc dira vao rim dén khi
can nudc

Su hao thai sgi xao

Cho chao dau ndéng xao thit bam
cling hanh tim, d6 1 chén nudc
vao dun s6i, cho rau ngét da nhat
l& vao nau dén khu mém, ném -
thia cp hat ném

Chubi cat khoanh

*Com trang, thit bo xao hoa
thién ly, ca rot hap, canh bi do,
budi

v

v

Thit bo thai Iat, xao cung hoa
thién ly va téi dau an, ném 1 thia
cp nudc tuong, V> thia cp dudng
Ca rbt cat thanh ludc

Cho chao dau ndng xao thit bam

Mon 2

*Nui cha ca thac lac, rau tan 6,
banh bong lan, bc

v Nui ludc chin mém

v" Ham nudc xuang heo trong 45p

v Cha ca thac lac tron véi hanh tim
ném V2 thia cp hat ném, nhoi déu
tay, nan det hodc tron, tha vao noi
nudc dung.

v" Ném vo noi nudc dung 1 thia nudc
mam.

v Rau tan 6 cdt nho trung vao nudc
dung r6i xép lén nui.

v Chan nudc Ién nui kém cha ca

v' Bd cdt miéng nhd

*Banh canh ca l6c. An kém rau cai
ngot, banh khoai lang nhan tom
chién, dua hau

v Banh canh ludc mém

v Ca l6c phile hap chin, g& thit xao sa
vGi ci nghé&, ném 2 thia hat ném

v' Ham nudc xuang heo 45p, ném 1
thia cp nudc mam.

v" Ludc cai ngot cat khic trong nudc
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cung hanh tim, d6 1 chén nuéc vao

dun s6i, tha bi do vao nau cho mém

*Soup cua, banh mi sanwich,
bap cai luoc, tao

v
v

v

Ham nudc dung xuong ga 45p
Lay nudc dung ném thém 1 thia
cp nudc madm

Tha cua, bap my té hat, ca rot
cat hat luu vao nudc dung dun
SOi

L3y 2 thia cp bot bap hoa chut
nudc loc khudy tan. DS tir tir vao
noi soup khudy déu tay tranh von
cuc

Banh mi sanwich cdt thanh chdm
soup an

B3p cai cat nho ludc

Tao cat miéng nho

*B(In swdn non nau chua. An
kém ca rot, susu luoc, cherry

v
v

Bun ludc chin mém

Xao it hanh tim cho tham, roi cho
suan vao dao san lai. Ti€p dén
cho ca chua cat mui vao xao
clng, dd it nudc rim. Sau dé cho
2 chén nudc nao dun soi. Ném 1
thia cp nuéc mdm, 1 thia cp
dudng, 2 thia hat ném. Bun nho
Ira cho sudn mém. Chan nudc
vao bun cung sudn va ca chua
Ca r6t susu cat thanh dem
ludc/hdp chin

*Phdé bo, trang miéng thanh
long

v

v

v

dung r6i vét ra dung riéng

X€p ca Ién banh canh, chan nudc
vao. N
Khoai lang hap chin nghién nhuyén
trdn it bot mi va tdbm bam. Chién
vang déu 2 mat

Dua hau cat miéng

*Com trang, ca basa kho to, canh
cai thia, su hao luoc, du du

v

v

Ca basa cét khuc, udp - thia cp
hat ném, 1 thia nudc mam.

Cho vao chao chut nudc va dudng
trang dun soi [én lam nudc mau,
thdy chuyén qua mau canh gian la
cho ca vao lat déu 2 mat. Cho tiép
nudc dira xap xap ca, dun can
nuéc.

Xao it hanh tim 1én cho thom, cho
cai thia cat khac xao, cho thém nlra
chén nudc dun sobi Ién lam canh

Su hao cat thanh dem ludc/hap chin
Du du cat miéng nho

*Com trang rac hat gai dau, ca
ch&m sét chanh day, canh rau ma,
bap my ludc, qua na

v
v

v
v

Ca chém I3y phi |é chién vang 2 mat
Lay nlra qua chanh day, loc bo hat
cung nudc néng dé 18y dugduc nudc
c6t. Bun so6i nudc cot véi 2 thia cp
dudng, V2 thia nudc mam. Rim ca
chém trong nudc chanh day dén khi
nudc sét lai

Xao it thi bam véi hanh tim, déi 2
chén nudc vao, tha rau ma cét nhé
vao dun s6i Ién lam canh

B3p my ludc/hdp chin

*Com trang, hén xao xa. Canh tan
0, bi do hap, nhan
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v' Banh phd kho luc cho chin mém

v' Thit bo cat Idt mong xao vdi cai
ngot cung toi va dau an

v' Ham nudc xuang bo cung %2 cd

hanh tay, 2 hoa qué. Ném vao noi

1 thia cp hat ném
v Xép thit bo va cai ngot Ién phd va
chan nuéc dung vao.

*Com trang, ca tré chién tron
mam girng, canh mu'dp, cu dén
hap, 1é

v' Ca tré dong chién vang 2 mat, g&
thit. .

v' Gia nat girng, d6 1 muéng cp
nudc mam, - thia cp dudng,
khudy tan dudng. D6 nudc mam
vao thit ca tron déu

v' Xao thom hanh tim d6 2 chén
nudc dun sbi, tha mudp cét nho
vao dun cho mém.

v' Cu dén cat thanh hdp chin

v' Lé cat miéng nho

*Bin cari dui ga, an kém bap cai
ludc, trang miéng cheé dau den

v BUN lubc chin mém

v' Ca rbt cat khoanh, khoai tay cdt
lam 4, dui ga d& nguyén hodc
chat lam 3.

v" Phi thdm han t6i béam, tha dui ga
va 1 vién cari Nhat vao dao déu,
dd 2 chén nudc vao dun sdi, tha
ca rot khoai tay vao dun, ném
thém 1 thia cp nuéc mam, 1 thia

cp hat ném, 1 thia cp duGng. Bun

dén khi sét lai

Chan nudc va dé an Ién bdn
Bap cai cdt nho ludc chin
Ngam dau den qua dém, ham

AN

dau den trong noi ap suat 1 tiéng
cung 2 vién dudng thot not. Dgi

Ru6t hén mua vé tran qua nudc soi
cling girng nhiéu dé khir tanh

Xao hén cung xa cét lat, ném 2
thia cp nuGc mém, 1 thia cp dutng
Xao thit bam véi hanh tim cho
tham, dd V2 chén nudc dun sdi roi
tha tan 6 cat nhé vao lam canh
Nhan bdc vo, bo hat

* Nui xao tim ga. An kém cai thia,
khoai tay xao, bo

v
v

AN

Nui ludoc chin mém

Tim ga thai doi, xao chin véi hanh
tim, tha nui vao xao cung. Ném 1
thia cp nudc tuang, 1 thia cp hat
ném, 1 thia cp dudng.

Khoai tay cat lat xao chin vdi toi
Cai thia ludc/hap

Bc cdt miéng nhd

*Com trang, ca tam nudng sa, dau
que ludc, canh cai thao, rau cau

v

v

v

Ca tam cat khoanh udp vdi xa, 1
thia cp hat ném, 1 thai cp dau an.
Culn giay bac bo vao 10 nudng
hodc noi chién khong dau

Xao thom hanh tim clng tdm bam
dd 42 chén nudc dun soi, tha cai
din cat nhé vao dun cho mém.
Dau que cdt khic hdp chin
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chin, D& nudc cbt dira 1én bé mat
che
*Banh mi sandwich, thit ga xao

hanh tay, 6t chuong, canh rau
ngot, nho

v' Banh mi cat bo phan ria 18y rudt

mém

v Thit ga thai lat xao chung vdi

hanh tay va &t chuong ném 1 thia
cp hat ném

v/ Xao tham hanh tim cung thit

bam dd Y2 chén nudc dun sbi,
tha rau ngot cat nhoé vao dun cho
mém.

*Soup ghe trirng, bap my, dau
ha lan, trang miéng dua luéi

v' Ham nudc xuang trong 45p, lay
nudc dung

v' Thit ghe, hat bdp va dau ha lan
tha vao n6i dun mém. V6t xuong
ra.

v/ 2 thia cp bt bap khudy vdi it
nudc loc, dé tUr tor vao ndi nudc
dung khudy déu tay. Ném 1 thia
cp hat ném

*B(n, thit ga, nAm meéo. An kém
bap cai tim, cu cai, tao

v" BUN ludc chin mém, cdt nho

v Thit ga bdm nho, ndm meo ngam

mém roi bam nho. Tron chung
vGi nhau, vo vién

v' Xao hanh tim thom 1én d6 1,5
chén nudc vao dun soi, tha cac
vién ga vao, ném 1 thia cp hat
ném. Chd chin chan nudc dung
vao bun

*Com trang, cdi so diép sot ba toi.
An kem mudp dang, cai kale,
banh gao

v

Phi tham toi cho 1 Iat bo 2gr vao
dun chay, cho coi s6 vao xao chin,
ném 1 thia cp mam, - thia cp
dudng

Mudp dang cat khoanh, cai kale
luGc chin. Lay nudc ludc lam canh

* Com tron rudc ca hdi rong bién,
trirng hap, canh rau dén, chuoi

v

v

v

Com chin tron véi rudc ca hoi va
rong bién ct nhd

Pap 1 qua tr’ng ga ta vao chén
danh tan, cho nudc gap doi murc
tr’ng danh déu lan nira, ném 1 thia
cp hat ném. Boc mang boc thuc
phdm dem hap

Xao thom hanh tim cling thit bam

d6 2 chén nudc dun sbi, tha rau

dén cat nhé vao dun cho mém

*Com trang, éch kho sa nghé,
canh bi xanh, bo x6i hap, banh
flan trang miéng

v

Lay 2 dui éch xao vdi hanh tim
bam, xa cat lat, nghé dap dap cho
san. Ném 1 thia cp hat ném, 2 thia
cp dudng. Cho vao it nudc dun liu
riu dén can

Xao thom hanh tim clng thit bam
dd 2 chén nudc dun s6i, tha bi
xanh cdt nho vao dun cho mém
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v/ Bap cai tim, cl cai ludc/hdp chin
Tao cat miéng nhé

*Banh canh muc tém. An kém
cai cau vong, bap nép, tra hoa
qua

v/ Banh canh lugc chin mém

v' T6ém va muc bam nhuyén. Xao
véi hanh tim cho thom. D& 1,5
chén nudc dun soi

v Chan nudc Ién banh canh

v' Cai cau vong cat khic, bap nép
hap/ ludc chin

v Tra hoa qua pha véi 40ml nuéc
am

v

*Mié&n vit. An kém xa lach
romaine, banh pancale

v Mién ludc chin mém

v Dui vit hdm vdi cu cai cho mém.
Cho it toi phi vao nudc dung cho
thadm, ném 1 thia cp hat ném

v’ Xép thit vit xé va xa lach cat nho
|én mién. Chan nudc dung lén

v' Lay bot banh pancake pha véi
nudc hodc sira, dem ap chao

*Com trang, trirng chién hau
sira, canh ca chua. An kém dau
bap, quyt

v' Triing 1 qua danh tan, tron vai
hau sira, ném 1 thia cp nudc
mam. Phi hanh tim, cho triing
vao chién 2 mat cho chin

v Xao thdm hanh tim cung thit
bam dé %2 chén nudc dun sbi,
tha ca chua cat nho vao dun cho
mém, vot vo ra

v B& x06i hap chin

*Com trang, ca hodi sot ca chua,
canh nam dau hii non, trang
miéng hong xiém

v Ca hoi chién sc 2 mat.

v' Ca chua cat mui xao nat, cho 1 thia
cp duudng, 1 thia cp tuong ca hitu
cd, cho it nudc dun s6i. Cho ca hoi
vao dun sét

v/ Xao thém hanh tim cung thit bam
dd 2 chén nudc dun sbi, thad ndm
rom va dau hid cat nho vao dun cho
mém

7

* Com trang, ca bép kho thom,
canh rau muong. An kém bi ngoi,
Ié nam phi

v Xao hanh bam cho tham, cho ca
bép vao lat déu 2 mat cho san, cho
dira vao xép xung quanh, cho nudc
xdp xap. Ném 1 thia cp nudc mam,
1 thia cp hat ném, 1 thia cp dudng.
Pun can nudc

v' Xao tham hanh tim cling thit bam
dd 2 chén nudc dun sbi, tha rau
mudng cat nhd vao dun cho mém

v' Bi ngoi lubc/hap chin

v' Lé cdt miéng nho

*Com trang, sudn non kho trirng
cat, canh cai thao. An kem bau,
xo0ai

v" Phi t6i tham cho suGn vao dao cho
san. Ném 1 thia cp hat ném, > thia
cp nudc mam, 1 thia cp dudng. Do
nudc dura vao dun soi, tha trirng cut
da ludc va bdc vo vao rim cung,
dun dén khi can nudc

v/ Xao thém hanh tim cling tdm bam
d6 2 chén nudc dun sbi, tha rau
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v' Dau bap ludc/hdp chin
Quyt boc mui

*Banh bao hap, chim cut roti. An

kem mudp, cai thia hap, kiwi
vang

v Banh bao sira hap chin

v Chim cit Idy tam dam than cho
dé tham gia vi. Uop 1 thia cp
nudc tugng, V2 thia cp hat ném,
dau muong ngii vi huong.
Chién chim cut cho chin 2 mat
Mudp va cai thia hap chin

Kiwi cat miéng nhd

AN

*Com trang, dau hii nhoi thit s6t

ca chua, canh bi xanh. An kém
cai thao, cam xoan

v' Dau hil chién san cat ddi, 4t
muong bd bdt rudt dau hii, nhoi
thit bam vao gitra

v Xao ca chua cho mém, xép dau
hii vao, cho it nudc vao rim. Ném
1 thia cp nudc mam, V2 thia cp
dudng

v' Xao tham hanh tim clung tom
bam dd Y2 chén nudc dun sbi,
tha bi xanh cat nho vao dun cho
mém

v Cam xo0an cét nho

*B{n gao xao thit bo. An kém
cai dun, susu, dau rong, bugi

v BUN ludc chin mém
v' Thit bo cat lat méng xao vdi toi

cho chin, d6 bldn gao vao xao déu
tay, ném 1 thia cp nudc tuong, >

thia cp hat ném,

cai thao cdt nho vao dun cho mém
v Bau hap chin
v Xoai cat miéng nhod

*Mi, thit cua, dau cb ve, gia do, su
hao, dau bap

v Mi luGc chin mém

v Thit cua hap vdi it girng. Phi hanh
cho thdm, xao mi vdi cua, ném 1
thia cp hat ném _

v Déu cb ve, gia do, su hao, dau bap
hap chin

* Mi mug, 6c heo chung bi non.
Trang miéng nho xanh

Mi mug d6 nudc s6i cho chin

Oc heo heo lam sach chi mau, bi
non khoét rudt , cho 6c heo vao bi
hap chin cung 2 lat giring

v" Nho xanh cat miéng nhd

v
v

*Nui, thit ctiru, bong dién dién,
khoai lang, rau cai ngot, cu sen,
dao

Nui luéc chin mém

Thit ctru thadi miéng mdéng. Bem xao
vdi nui

v' Bdng dién dién, khoai lang, cai
ngot, cu sen hap chin

v
v
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v/ Cai dun, susu ludc/hdp chin v Dao cat miéng nho
Ngay 17 | *Banh mi sandwich, ca diéu *Com cudn, tom rim me, canh bi
hong, nam dong co6. An kem do, banh flan trang miéng

bong cai xanh, 6t chudng, chuoi

v Banh mi cit bd phan ria I8y rudt v Trai rong bién, 1&y com dan déu Ién

mém tdm rong bién.

v’ Cé diéu hong loc xuong ldy thit, v* Ca rét, susu cat sgi ludc chin. Xic
bam nhuyén cung nam dong co, xich ca cét doc. Xép l1én com cudn
vo Vién det, ném 1 thia cp hat tron lai, cdt khoanh nhoé
ném. Dem chién chin v Phi hanh thém Ién, cho tom da bdc

v BOng cai xanh, 6t chubng vO vao xao cho san, Cho 1,5 thia cp
lubc/hap chin nudc cot me vao rim, ném 2 thia cp

v' ChuGi cat nhd dudng, 1 thia cp nudc mam. Rim

dén khi sét lai

v' Xao thdm hanh tim cung thit bam
dd 2 chén nudc dun sbi, tha bi do
cat nho vao dun cho mém

Ngay 18 *Sup I)at diém mach, ,tim heo, *Com trang, canh ga giira s6t
rau ma, khoai lang, cu sen, du mam, canh xa lach xoong. An kém
dua khoai tay, luu
v Nau hat diém mach véi nudc ham |v* Canh ga chién vang 2 mat
xuang cho chin, ti lé 1:5 v" Phi toi tham, cho 1 thia cp nudc
v Tim heo tran qua nudc s6i, hap mam, 1 thia cp dudng dun sbi, cho
va thai mong xao vé@i hanh tim canh ga vao dao cho dén khi keo lai
v/ Xao thom hanh tim clung thit v' Khoai tay luéc/hap chin
bam dé 2 chén nudc dun sbi, v Luu tach hat
tha rau ma cat nhod vao dun cho
mém
v Khoai lang, ct sen luéc/hap chin
v Pu du cat miéng nho
Ngay 19 *Com ‘tré‘ng r,'Z'ic rong bié’n“mé, *Nui tron phd mai, thit ga, canh
Thit bo xao bi nu, canh mong rau ngot. An kem bap nép, dau

toi. An kém bi ngoi, nudc ép l1é | rong, man

v' Thit bo thai 1at, bi nu ché doi. Xao v Nui ludc chin mém, xao véi pho mai
thit bo cung bi nu va toi dau an v Thit ga bam nho, ném 1 thia cp hat
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cho chin. ném vo Vvién det. BPem chién chin xit
v/ Xao tham hanh tim cung thit tuang ca hitu cd
bam d6 V2 chén nudc dun sbi, v/ Xao thom hanh tim cing thit bam
tha rau mong tci cat nhé vao dun dd 2 chén nudc dun sbi, tha rau
cho mém ngot cdt nho vao dun cho mém
v' Bi ngoi cat thanh hap chin v' Bap nép, dau rong hap chin
Lé ép lay nudc v Man cat miéng nhd
Ngay 20 *Com t’réng, Luan kho nghg, *Mi, bd cau ham. An kém bi dé, bo
canh cai ngot. An kem su hao, x0i, dua hau
Pao
v Mi ludc chin mém
v' Luan cdt khic. Phi thom hanh tim | v/ BO cau ham cung tao dd, bap my,
va cu nghé, cho luon vao xao cho hat sen.
san. Ném 1 thia cp hat ném, ¥ | v* Chan nudc an cung mi
thia cp dudng. Cho it nudc rim v’ Bi dd, bd x6i hap chin
can. v Dua hau cdt nhd
v/ Xao tham hanh tim cung tom
bam dd Y2 chén nudc dun sbi,
tha rau cai cdt nho vao dun cho
mém
v" Su hao cdt thanh ludc/hadp chin
v Dao cdt miéng nhd
Ngay 21 *Sdm,trén ru()E cévh‘éi,‘nghéu * Ha tiéu xao muc. An kém ca
hap sa, canh bau. An kem bap chua bi, rau lang, khoai mon,
non, dau bap, hong xiém chudi
v Cdm trén cung rudc ca hoi v Hu tiéu lubc chin mém
v Nghéu hap cung x3, tiéu xanh v Muc cét sgi xao clng hanh tim,
cho chin ném 74 thia cp nuéc mam, - thia
v' Xao tham hanh tim clung tom cp dudng. Cho hu ti€u vao dao déu
bam dd Y2 chén nudc dun sbi, v Ca chua bi, rau lang, khoai mon
tha bau cat nho vao dun cho ludc/hdp chin
mém v' Chudi cat miéng nho

v' Bap non va dau bap hap chin rudi
nudc tuang Ién.
v' HOng xiém cét nho

Ngay 22 | *Com trang, chao sa cha ca thac | *Mi bo kho. An kém banh mi
lac, canh tan 6. An kém susu, sanwich, dua leo
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cam canh

v C4 thac lac nao san tron vdi hanh
tim bam, ném 1 thia cp hat ném.
Nhao déu.

v' 54 cat khiic ¢ 1 ngodn tay, nam
ca thac lac tron dai boc quanh sa.
Pem chien chin

v Xao thdm hanh tim cung thit
bam dd 2 chén nudc dun sdi,
tha tan 6 cat nho vao dun cho
meém

v" Susu cat thanh hap chin

*Banh mi sandwich, tom, dau co
ve, ca rot, nam meo. An kém su
su, khoai tay, du du

v' Banh mi cat b phan ria lay rudt
mém

v" T6ém badm nhuyén

v" Dau cb ve, ca rot, nam meo bam
nho. Xao cung tom

v Cho phan xao Ién bé mat banh mi

Up miéng con lai Ién cat lam 3.
Su su, khoai tay lu6c/hap chin
Du du cdt miéng nhd

<N

*Soup Hat ké thit b6 ciu. An
kem dau que, bap cai tim, bgo,
banh quy

v Ham nudc xuang heo trong 45p,
Idy nudc dung. Nau nudc cung
hat ké ti 1€ 1:5

v' Thit b6 cau hap chin, xé miéng
tha vao soup. Ném V- thia cp hat
ném

v Dau que, bap cai tim ludc/hap
chin

v Bd cat miéng nho

*Bn ca bép nau chua. An kém

<]

Mi ludc chin mém

Thit bo thai vién vudng, udp ngi vi
huang, bot ca ri, hat ném, nudc
mam, dudng.

Ca r6t, khoai tay cdt khic

Xao thit bo véi téi va sa, cho 2 chen
nudc vao, tha ca rét khoai tay vao
dun can 2 nuéc

Chan nudc lIén mi

Dua leo va banh mi cét thanh

*Com trang, cdi so diép xao cl
qua, canh mudp. An kem bo xoi,
dau hii non yén mach soét cherry

v

v

Phi thdm hanh tim, cho c6i so diéo,
bong cai xanh, 6t chubng, bap non
vao xao cung 1 lic, ném thém 1
thia cp hat ném.

Xao thom hanh tim clng thit bam
dd %2 chén nudc dun sdi, tha mudp
cat nho vao dun cho mém

Bo x6i cat khic hap chin

* Com trang, ca thu chién trén
mam toi, canh ca chua. An kem
rau lang, bap non, chudi

v

v
v
v

Ca thu chién vang 2 mat, g thit.
Phi téi tham, cho 1 thia cp nudc
mam, 2 thia cp duGng khudy déu.
Tron mam vao ca

Xao thom hanh tim clng thit bam
dd 2 chén nudc dun sbi, tha cag
chua cét nho vao dun cho mém.
VGt vo ca chua

Rau lang, bap non ludc/hadp chin
Chu6i cat miéng nho

*Com trang, gido heo ham khoai
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gia do, mudp hucng, su su, man

v BUN ludc chin mém

v Ca bdp loc xuang lay thit, thai
mi€éng . Phi hanh va rau thdm cho
tham, bo ca chua vao xao nat,
cho ca vao, ném 1 thia cp hat
ném. D& 1,5 chén nudc vao dun
sbi. Chan nudc va ca lén bun

v Gia do, mudp huang, su su
lubc/hap chin

v Man cat miéng nhd

*Com trang, ba roi kho tiéu.
Canh rau cai din. An kéem khoai
lang, dua lugi

v U6p thit vdi 1 thia cp nudc mam,
/2 thia cp hat ném trong 10p.
Pun nudc vdi 1 thia cp dudng dé
lam nudc mau. Khi nao nga mau
canh gian dé thit vao dao déu.
Cho nhanh tiéu xanh va nudc
vao. Bun dén khi nudc sét lai

v/ Xao tham hanh tim cung thit
bam d6é 2 chén nudc dun sdi,
tha cai dun cét nho vao dun cho
mém.

v" Khoai lang luéc/hap chin

v' Dua Iudi cat miéng nho

*Com trang, tdm rim chua ngot,
canh bi do. An kem cai ngong,
dau han

v" Phi hanh thom Ién cho ndn tom
vao dao déi chi san lai. Ném 1
thia cp cot me, 1 thia cp dudng, 1
thia cp nudc mdm. B3 thém chit
Xiu nudc rim keo nudc lai

v' Xao tham hanh tim clng thit
bam dd Y2 chén nudc dun sbi,
tha bi do cat nhd vao dun cho
mém.

v" Cai ngdng ludc/hap chin

v' Dau han cat miéng nho

so, canh rau ngét. An kém sip Io
trang, nho den

v' Gio heo cét khoanh, khoai so got
vo. Ham gio heo trong 45’, ném 1
thia cp hat ném.

v/ Xao thdm hanh tim cung thit bam
d6 2 chén nudc dun sbi, tha rau
ngot cdt nho vao dun cho mém.

v Sup Ig ludc chin

*Mi, trirng ga, nam meo, dua leo,
ca chua bi. An kém dau gii non
yén mach sot xoai

v Mi ludc chin mém. Phi tham hanh
tim, cho mi vao xao, ném 1 thia cp
tuang ca hitu co.

v/ Tring danh tan cung ndm meéo bam

nhuyéen, ném 1 thia cp nudc mam.

bem hap

Dua leo cat dang thanh

Ca chua bi cat mui nhd

AN

* Com trang, mu'c nhdi thit hap,
canh mong toi. An kém dua leo,
bap my, oi

v Muc 6ng lam sach. Thit xay tron véi
ct hanh bam va it ndm meo, ném
/2 thia hat ném tron déu. Nhoi thit
vao trong con muc, 1ay tdm ghim
phia d&u muc dé khdng bung thit ra
lic hap.

v/ Xao thom hanh tim cung tém bam
do 2 chén nudc dun sbi, tha bi dé
cat nho vao dun cho mém.

v Bap my ludc/hadp chin

v' Dua leo, 6i cit miéng nhd



Ngay 28

Ngay 29

Ngay 30

SIEU THI AN DAM - www.sieuthiandam.com

*Mi mug, nghéu xao ca chua,
susu va bap nép hap, nhan

v Nghéu hap chin ga& lay rudt, xao
v@i ca chua ném V> thia cp hat
ném, 2 thia cp dudng

v" Mi mug dé nudc sbi ndu chin

v' Susu cdt thanh, bdp nép ludc/hap
chin

v Nhan 16t vo bd hat

*Com trang, ca tré kho girng,
canh cai cay, kho qua xao trirng,
trang miéng thanh long

v' Ca tré rira sach cét khtc, udp 1
thia cp nuéc mam, V2 thia cp hat
ném, hanh tim bam. Thang
dudng lay mau canh gian, cho ca
vao lat déu, cho it nudc va 2 lat
gung dap dap vao kho clung dén
khi can nudc.

v' Xao tham hanh tim cung tom
bam dé 2 chén nudc dun sdi,
tha cai cay cat nho vao dun cho
mém.

v' Khé qua bao mong. Phi tham
hanh, cho khé qua vao xao sa,
dap qua tring vao dao déu, ném
2 muong hat ném.

*Cdm tron gia vi rac com, cha Ia
Iot chién, canh bap cai. An kém
ca rot, su hao, vi sira

v' Com chin, rac gia vi rdc com vao
tron déu )

v' Thit bd bam nhuyén, trén hanh
phi, ném V> thia cp dau hao, 1
thia cp nudc tuang

v Xao tham hanh tim cung tom

*Nui xao bo cai ngot. An kém
banh mi sanwich chién, rau bi,
bugi

v
v

Nui ludc chin mém

Thit bo thai Iat xao vdi tdi cho chin,
ném 1 muodng cp nudc tuang, V2
muong cp dau hao, 2 muong cp
dudng, tha cai ngot vao xao chin
Banh mi sanwich cat thanh, chién
gion 2 mat

Rau bi hap chin

*Mi, ca chép, bong he, xa lach
xoong, nam hucng, 6t chuong

v

v

Mi ludc chin mém, xao véi hanh tim
va dau olive

Ca chép loc xuang lay thit, bam
nhuyén, vo vién det, dem hap
Bong he cdt nho. Xao chung vdi ca
chép

Xa lach xoong, nam huang, 6t
chudng ludc/hap chin

* Com trang, dui ga nuéng mat
ong, canh bi ngoi. An kém dua leo,
ca chua, hong chin

v PUi ga dé€ nguyén cdi, 18y tdm dam

nhiéu Ién dui ga dé€ thdm gia vi.
quét 1 thia cp nudc tuang, 1 thia cp
dau hao, it tiéu, 12 thia cp mat ong,
udp 20p. Cudn gidy bac, cho vao
noi chién khong dau hoac 16 nudng.
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bam d6& 2 chén nudc dun sbi,
tha bdp cai cdt nho vao dun cho
mém.

v' VU sira bd déi 18y thia mic

v Dua leo, ca chua cat miéng vira an
v HOng cat miéng nhd



