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LOT NGO:

Siéu thi an dam (STAD) hi€u rang thdi ky &n ddm la quan trong trong qua trinh phat 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 tur bén ngoai gom chat bot, chat dam, chat béo va cac vi chat dinh
duBng khac, cling la luc cac me gdp nhiéu khé khan va vat va nhat. Van dé thira can ciing
nhu biéng 8n cua con cling 13 bai toédn khd cho b8 me dé€ can bang cac chat dinh dudng

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

Thuc don dudgc trinh bay cd dong, phan chia theo tirng ngay, tirng bita an, va tirng phuang

phap 8n dam cu thé

Bang kinh nghiém nhiéu n&m trong nganh thuc phdm cho bé, két hgp su tu van cla chuyén

gia dinh duBng, va nguon tai liéu uy tin.

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

an dém !
Than yéu,
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PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG
GIOT THIEU vé SIEU THI AN DAM

STAD dudc sang lap bdi cdc 6ng b, ba me tré, véi su’ thdu hiéu sau sic vé thdi ky &n dam
cla bé.
Chlng t6i nhan thdy mdi bita &n can chuan bj rat nhiéu nguyén liéu, ma mdi mén chi cd ting

chit mdt. Khau chuén bj rdt mét thdi gian

Chua k&, mua nhiéu mén thi con 8n khéng hét. Con mua it mén thi thuc don nghéo nan,
khong du dinh duGng.

Nén & STAD:

v' D0 an duoc chia nho khoang 50 — 100gr tung chut mot tu’ rau, cd, thit, ca cho dén
tréi cdy gidp céc me co thé thodi mdi lua chon

v’ Thut phém Pa dang va Phong pht

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 c6 d8y du thuc phém cho con gitp cdc me tiét kiém thoi gian
LGi cudi, STAD chuc cac b6 me va cac con trong thgi ky an d@m nhiéu niém vui va hiéu qua !
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PHUONG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

< Bira chinh
BE 6 THANG TUOI

Cach ché bién chung:

= NA&u chdo trang, bot riéng.

= Bt gao la gao dem xay nhuyén, me cé thé tron bot gao té va bot gao
nép tang do sanh déo cho chao, xay vira du cat dung dan.

= Tudng tu, cac loai hat ngii coc va hat dinh duéng nhu dau xanh, dau
den, quinoa néu cé cac loai bot hitu co ban san thi cAc mom nén mua
dé rat ngan thoi gian ché bién. Néu khdong cé thi chiing ta nén ngam
hat qua dém rdi sang nau cliing chao va xay nhuyén ra.

= Nudc dashi (nuwdc hAm rau cii qua) me nén chuén bi tru'dc va cap dong
tirng phan dé 13y ra ndu chao cho cé vi ngot rau cu vi giai doan nay
khong dung gia vi.

= Rau cti ludc hodc hap, sau dé xay nhuyén.
(Me co thé ché bién da dang thém cho bé)

Mon an Nguyén liéu Cach ché bién
Ngay 1 v NUra qua tdo got vd, cat nhdo |v' H&p cu cai khoang 15p, sau do
Botandamtao | v 1 cu cai dudng, got vo, cit thém tao vao hap cung khoang
va cu cai dudng nho 8 phut nira.
v Sira cua bé v’ Xay cu cai, tdo két hop it sira.
v Trdn déu hdn hgp khi bdt sanh
min.
Ngay 2
Bap cai nghién v' 2 14 bap cai rira sach v' Ludc mém bap cai.
v Sau dé thai lat va cho vao may
xay nhuyén.
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Ngay 3
Bot dau xanh, bi
do

Ngay 4

Bot rau cai ngot

Ngay 5
Bot ca rot

nghién, pho mai

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

v 15gr bot gao

v 5gr bot dau xanh (dau xanh
xay nhuyén cd ban san hoéc
ngam hat qua dém.

v' 2 miéng bi do

v' 1 thia ca phé (cp) dau an

v 15¢gr bot gao
v’ 2larau cai

v" 1 thia ca phé (cp) dau an

v NUra cu ca rét
v 15gr bot gao
v" 1 vién ph6 mai nhé nén dung

pho mai tach mudi (1 goc tu)

v

v

v

v

Tron déu bot gao, bot dau
xanh va 200ml nudc. Hodc néu
khong co bot, mom nau chao
keém hat da ngam cho chin r6i
xay ra.

Bi dé hap riéng hodc cho
chung v6 nodi chao déu dudgc.
Bi do s€ cho vao sau vi nhanh
chin han. Lay cac mon trong
noi xay chung 1 lan cung nhau.

Bdc xubng, cho dau an.

Tron déu bot gao va 150ml
nudéc.

Chao gan chin cho rau cai vao
cung.

Rau va chao chin cung cho vao
mdy xay nhuyén.

Bdc xubng, cho dau an.

Nau s6i bot gao vai 150ml
nuac.

Ca rot hap riéng hoac bo
chung véi chdo ndu cung, vi ca
rot lau chin nén bé sém vao.
Chao va ca r6t chin bo vao
may xay, bac I1én bép cho sbi

lai, tha ph6 mai vao va tat bép.
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Ngay 6 v 15gr bot gao v Nau bot cung yén mach vdi
Bot rau ngot yén |v° 5gr bot yén mach 200gr nudc soi.
mach v 5 ngon rau ngot v" Thém rau ngét d& b&m nhuyén
v' 1 thia ca phé (cp) dau an hodc xay, khudy va chd sai lai.
v' Bac xubng, cho dau an.
Ngay 7 v 15gr bot gao v Tron déu bot gao va 150ml
Bot bi xanh v 2 khoanh bi xanh nudc nau chin.
v' 1 thia ca phé (cp) dau an v Bi xanh hap hodc lu6c sau do
xay nhuyén, tron vao bot.
v' Bac xudng, cho dau an.
Ngay 8 v’ 15gr bot gao v Nau chin bdt cung 150ml nudc.
Bot bo xo6i hat v 213 bo x6i va 6 hat sen v Hat sen ludc trudc gan chin
sen v" 1 thia ca phé (cp) dau an mdi cho cai bd x6i vao ludc.
Xay nat hai mon. Sau dé tron
vao bot.
v' Bac xubng, cho dau an.
Ngay 9 v 15gr bot gao v Pau ngadm qua dém cho mém,
Bot dau do, bi v 3 khoanh bi ngoi nau cung bot va 200ml nudc.
ngoi v' 5gr dau do v' Bi bao vo, cit nhd, hdp mém.
v" Dau 6 liu 1 thia cp v Xay nhuyén dau, bi ngdi cling
bot
v' Bac xubng, cho dau an.
Ngay 10 v' 15gr b6t gao v" Nau chin bot cung 150ml nudc
Bot ca rot, bap v' 1/3 trdi bp v' H&p ca rét va bdp sau dd tach

v NUra cd ca rét hat bap va xay nhuyén hai
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Ngay 11
Bot bong cai

xanh pho mai

Ngay 12
Bot dau den,

khoai lang

Ngay 13

Bot bi do, dau ga

Ngay 14

Bot ca chua dau

que

<

AN N NN

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

15gr b6t gao
3 nhanh bdng cai

Y2 pho mai tach mudi

15gr bét gao
5gr dau den xanh long
N(ra cu khoai lang

Dau 0 liu

15gr bot gao
2 miéng bi do
5gr dau ga

15gr bot gao

Ntra qua ca chua beef

mon.

Tron bap ca rét vao bot.

Nau bot cung 150ml nuédc.
Bong cai hap chin rbi xay
nhuyén.

Cho bong cai va phd mai vao
noi bot khudy cho séi lai.

Bac xudng, cho dau an.

Hat ngam qua dém cho mém,
nau hat cung b6t cho chin.
Khoai hap hoac ludc chin va
cho it nudc ludc xay cung
khoai vi phai c6 nudc méi dé
xay khoai. Lic ndy cé thé cho
bot va hat xay cung luon.

Bdc xubng, cho dau an.

Pau ga ngam qua dém cho
mém r6i nau cung bot va
200ml nudc.

Bi d6 hap mém.

Xay dau, bot va bi do cung

nhau cho nhuyén.

Nau 15gr b6t gao cung 150ml
nudc.



Ngay 15
Chao khoai tay

cai ngot

Ngay 16
Chao dau ha lan

bap non

Ngay 17
Chao mang tay

susu

v
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3 cay dau que

20gr gao

2 13 cai ngot

Ntra cu khoai tay

1 thia ca phé (cp) dau an
Khoai tay va cai ngot hap cho
chin va xay nhuyén, cho it

nudc sdi dé xay cho dé.

20gr gao

2 cay bdp non

15gr dau ha lan

1 thia ca phé (cp) dau an

20gr gao
2 cay mang tay
NUra cu susu

Dau an, hanh tim/ toi

v

Ca chua va dau que hap chin,
bo hat va vo ca chua. Xay 2
mén cho nhuyén.

Tron rau cu vao bot.

Nau gao cung 200ml nudc cho
chin, néu bé chua an dugc
chdo Ign cgn me cd thé xay
nhé, nhung giai doan nay nén
cho bé an Ign con véi ti 1€ 1:10
nhu trén.

Khoai tay va cai ngot hap cho
chin va xay nhuyén, cho it
nudc soi dé xay cho dé.

Tron chao va rau cu.

Bac xudng, cho dau an.

Nau gao cung 200ml nuéc cho
chin.

Ludc dau ha lan va bap non
cho chin, xay nhuyén cling it
nudc ludc.

Tron cu qua va chao cung dau

an.

Nau gao cung 200ml nudc cho
chin.

Xao mang tay va susu véi dau
va hanh tim hodc téi cho chin

roi xay nhuyén.
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Ngay 18
Chao su hao, dau

cuc, pho mai

Ngay 19
Chao cai thia, hat

quinoa

Ngay 20
Chao cai xoan

dau trang

Ngay 21
Chao yén mach

mang tay

D N NI N NN

DN N NN

v
v

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

20gr bot gao

GOc tu su hao

10gr dau cuc

1 thia ca phé (cp) dau an

Y2 phO mai tach muodi

15gr gao
5gr quinoa
3 13 cai thia

1 thia ca phé (cp) dau an

20gr gao
3 |a cai xoan

5gr dau trang tudi

20gr gao
5gr yén mach khong can

ngam trudc

v

Tron rau cu vao chao.

Nau gao cung 200ml nudc cho
chin.

Hap su hao va dau cuc chin
mém, sau dé xay nhuyén.
Tron chdo, rau cu va pho mai

cho s6i lai tan ph6é mai la dugc.

Ngam hat quinoa qua dém cho
mém.

Nau gao, quinoa cung 200ml
nudc cho chin.

Hap cai thia chin roi xay
nhuyén.

Tron rau cung chao va dau an.

Nau gao cung 200ml nudc cho
chin.

Cai xodn 1ay la thoi khong lay
cong Vi xay ra xd, hap cai xoan
va dau trdng cho chin roi xay
nhuyén.

Tron rau cu vao chao.

Nau gao, yén mach clng
250ml nudc cho chin.

Mang tay xao xa cung téi bdm



Ngay 22
Chao mong taoi va
muép

Ngay 23
Chao bap nép va
bi ngoi, dau hii

non

Ngay 24
Chao dot bi va

dau cic

v
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3 cay mang tay

1 thia ca phé (cp) dau an

20gr gao
3 ngon mong tai
1 khdc mudp dai khoang 1

ngon trod

20gr gao

/> trai bap nép

1 khtc bi ngoi bang ngon trd
1 khoanh dau hii non cét cd
1 dot tay

20gr gao
3 ngon dot bi kem 13
Ntra cd susu

1 thia ca phé (cp) dau an

va dau an cho mém roi xay
nhuyén
v Tron chung v@i chao, cho dau

&n sau cung sau khi tat bép.

v Nau gao cung 200ml nudc cho
chin.

v/ Ngon mong tai va mudp hap
chin va xay nhuyén.

v Tron rau cu cung chdo va tat

bép.

v Nau gao cung 200ml nudc cho
chin.

v' Hap bap va bi ngoi cho chin,
g8 hat b&p roi xay nhuyén 2
the

v/ Cat dau hii non hat luu hodc
dam nat.

v Tron rau cu, dau hii non va

chao lai vGi nhau roi tat bép.

v Tron déu gao va 200ml nudc
nau chin.

v Dot bi va susu xao cho tham
v@i hanh tim va dau an, xao 2
phut cho nudc vao dun sbi lén
cho mém rau cl. Xay nhuyén 2

mon.
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Ngay 25
Chao banh mi
sup Io trang, hat

sen

Ngay 26

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

v' 1 lat banh mi sanwich
v 3 nhanh sup Ig
v" 6 hat sen

v' 20gr gao

Chao gia d6 va ca |v 2 thia cp rau cai ngot

chua

Ngay 27
Soup ca rot,
khoai tay, pho

mai rac

10

v" 1 thia ca phé (cp) dau an

v' 5gr bot bap

v 200ml nudc ham xuong hodc
dashi

v" NU(ra cu ca rot, nira ci khoai

tay

v

v

Cho rau cu cao chdo tron déu

n

lén.

Banh mi cdt vién clrng, cit nho
dun nong vdi sira cua bé hoac
nudc dashi.

Sup Ig va hat sen hap chin
mém, xay nhuyén 2 thir.

Tron rau cu vao chao banh mi

roi tat bép.

Nau gao véi 200ml nudc cho
chin.

Phi nhanh t6i nho véi dau an
cho tham |én, xao ca chua va
gia do cho mém. G3p vé ca
chua ra. Xay nhuyén 2 tht.
Tron chung vdi chado va tat

bép.

Pun soi nudc dashi, tha cu vao
lubc chung cho mém.

V6t cl ra xay nhuyén, tha lai
vao noi dashi.

Hoa 5gr vdi chit xiu nudc lanh
cho tan rdi mdi d6 vao noi
soup khudy déu tay.

MUc ra chén rac pho mai lén

bé mat soup.



Ngay 28
Chao y di khoai

mon, cai ngot

Ngay 29
Soup bap non, cu
cai dudng,

quinoa

Ngay 30

Chao long do
trirng ga ta va bi
do
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v' 20gr gao

v 5gr hat y di ngam qua dém

v" 1 khoanh khoai mon cG 1 dot
tay

v 313 cai ngot

200ml nudc dashi
5 gr bot bap
3 trai bap non

1 cu cai dudng

D N N N N

1 thia ca phé (cp) dau an

v' 20gr gao
v' 1 trdi trfng ga ta ldy long dé
v 1 khoanh bi dé

5gr hat quinoa ngam 10 phut

v

Nau chao, hat y di véi 250ml
nudc, néu me thay hat y di lgn
con qué b thé xay nhé.

Khoai mon va cai ngot hap
chin. Xay nhuyén. Ho&c rau cai
me cd thé bdm nat Itc con
tudi, khi nao chao chin tha
vao.

Trdn chao cung rau cu.

Pun s6i nudc dashi tha hat
quinoa nau cho chin mém, néu
me th&y quinoa Ign cgn cd thé
vét ra d€ 1at xay vdi rau.

CU cai duGng va bap non hap
chin rdi xay nhuyén, tha vao
noi dashi.

BOt bap hoa vdi xiu nude lanh
cho tan r6i d6 tir tir vao ndi

soup khudy déu tay.

Nau gao véi 200ml nudc cho
chin.

Bi do hap rdi xay nhuyén.

Tha long dd vao ndi chao roi
khuay déu va sau do tha bi do

Vao.

11
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PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

BE 7 THANG TUOT:

PGi véi bé 7 thang tudi, chi Dung Pu'dc nhitng loai dam, rau sau day:

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

« Thit Bo: Nac Than

« Thit Ga: Uc g3, bui Ga, Tritng Ga Non, Trimng Ga Ta

« Thit Vit: Uc vit, Bui Vit
« Luon dong

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

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

Cach ché bién chung:

* Chao nau theo ty Ié: 1 thia gao 7 thia nuéc.

* Nau nuéc dung dashi: nau rau cu chung véi nhau trong khoang 30 phit,

sau do loc lay nudc diing, con rau cu con lai ray min cho bé an dan.

=  Poi véi thit cdc mom rira sach véi mudi rau dé cé thé hap girng hodc

xao thom Ién véi hanh tim dé thom ngon hon.

= PJi véi ca mom rira sach, hap véi girng xa dé khir tanh
* Pon vi dam thit ca é thuc don la phile.

Thai gian Modn 1

Ngay 1 | *Bot thit heo rau ngot
20 gr bot gao
25 gr thit nac

5 ngon rau ngot

v Cho b0t vao cung vé@i nudc vao
chén khuady tan.
v Rau ngot tudc 1a roi rira sach, vo

nhe dé 8n d& ddm, tranh vo nat

12

Mon 2

*Chao diém mach rau cai ngot
20 gr gao
5 gr hat diém mach

3 la rau cai

v Diém mach ngam trong nudc
khoang 30p, sau do vo ki d€ bo vd
dé tranh bi dang. Sau do6 cho vao

cling gao dé néu chéo.
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lam mat chat dinh duBng. Sau d6 v Rau cai rira sach, dem luéc mém.

dem lu6c mém véi nudc va xay Sau dé cit nhé dem xay nhuyén.

nhuyén. v" Khi chao sbi, cho rau cai da xay vao
v Thit heo nac rira sach, xay khudy déu tam 2-3 phut. Tat bép.

nhuyén bang may. Bic ndi, xdo | v Cho chlt dau an dé tang thém hap

s véi dau &n, it ba va tdi cho dan cho bé.

thom.

v Cho thém nudc vao n6i, cho rau
ngot da xay vao khuay déu dén
khi s6i, bd nudc bot gao vao tur
tur, khudy déu tranh bi von cuc.
Cha dén khi nudc sét lai thi tat

bép.
Ngay 2 | *Chao trirng ga bi dé dau Ha *S(p bap nép hat sen
Lan
20 gr gao 1 chén nudc
1 qua triing ga I3y long dé 2 khoanh bap nép
1 khoanh bi do 10 hat sen
5 gr dau Ha Lan 1 mudng ca phé dau &n

1 mudng ca phé dau oliu

v Bi d6 got vo, bd hat, dem ludc v Bdp nép bdc vo va bo rau, rira sach
hodc hap cho mém, xay nhuyén. v3i nudc va cat thanh ba khoanh

v Dau Ha Lan rlra sach ndu cung dai khoang hai d6t ngon tay.
v@i nudc cho chin mém, xay v Hat sen rira sach va loai bo tim sen
nhuyén. néu 1a hat sen tugi.

v Panh tan long do triing ga. Sau | v Ludc hat sen, bap nép trong nudc
khi chdo s6i, cho trirng ga da cho chin mém, dem xay min.
danh vao khudy déu tay trdnh d& | v Cho thém chdt dau &n.
ddng cuc, sau dé cho bi do va
dau ha lan da xay vao khuay
thém 2-3 phdt.
13
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Ngay 3

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

v' Cho thém chut dau oliu. Tat bép.

*Chao thit heo, ca rot, dau xanh

20 gr gao
25 gr thit heo
2 cl ca rot

5 gr dau xanh

v" Pau xanh ngam nudc qua dém
hodc trong nudc ndng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé nau chao.

v Ca rot bao vo, hap hoac ludc
mém vdi nudc, xay nhuyén.

v' Thit heo rtra sach, bdm nhé hodc

xay nhuyén. Bic bép, cho dau &n,

mot it bc va téi bam vao xao cho v

thom.

v Cho chao va ca rot da xay vao
noi, khudy déu cho dén khi soi.
Tat bép.

*Bot sup Io xanh dau ga

3 mudng bot gao
2 nhanh sup Io
5grdauga

1 mudng ca phé dau 3n

*Chao dau do thit bo

20 gr gao
25 gr thit bo
5 gr dau do

v Dau do ngdm nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€ng,
gid nhuyén. Sau dé cho vao cling
gao dé n&u chao.

v Thit bo rira sach, bam nhé hodc xay

nhuyén, sau dé dem di xa0 sG Véi

dau an, bag va toi cho thom.

Cho chao vao noi khudy cho dén khi

sOi. Tat bép.

*Chao su'on non rau dén me den

20 gr gao

2 cuc sudn non

5 ngon rau dén

1 mudng meé den rang, gid min

1 mudng ca phé dau éc chd



Ngay 5
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v Rau dén nhat |a va ngon, rira sach,
v Dau ga ngam nudc qua dém hoac dem ludc sc vdi nudc, sau do xay
trong nudc ndng trong mot tiéng. nhuyén.

Sau dd vét ra, rira sach dong thGi | v Bac ndi Ién bép, phi tham hanh tim

loai bo I8p vé bén ngoai. Tiép r6i cho suGn non vao xao chin. Cho
dén, dem dun vé&i nudc cho dau ti€p gao vao nau chao, chd y khuay
nhr. déu dé gao khdng dinh vao day ndi.
v' Sup I6 rira sach, cat nho, lubc v Khi chao chin cho rau dén vao noi
hodc hap cho mém. trén, khuay cho s6i tam 2-3 phdt,
v Cho dau ga va sup Id vao may cho thém dau 6c chd va me den
xay nhuyén. vao. Tat bép.

v' Khudy déu bdt gao véi mét chén | v Sudn nhtr, cé thé vét ra g& 18y thit,
nuac. xé nho.
v' Bac ndi Ién bép, cho bot gao da
khuay vao khudy déu, khi bét soi
cho sup Ig, dau ga vao khudy cho
dén khi soi.

v’ Tap bép, cho thém dau an.

*Chao thit heo rau mong toi *Chao ca diéu hong rau lang dau
do
20 gr gao
25 gr thit heo 20 gr gao
2 ngon rau mong tdi 30 gr ca diéu hong
5 gr dau do
v Rau mong tai nhat 13, rira sach, 2 ngon rau lang

dem ludc cho mém, xay nhuyén

va ray min. v Dau do ngdm nudc qua dém hoac
v Thit heo rtra sach, bam nho hodc trong nudc ndng trong mot tiéng.

xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n, Sau d6 cho vao cung gao dé ndu

mot it bd va téi bam vao xao cho chdo.

tham. v Ca diéu hong rlra véi nudc, roi dem

15


http://www.sieuthiandam.com/

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

v Cho thém chdao va rau moéng téi hap cho chin, sau d6 g& xuang lay

da xay vao ndi, dun cho dén khi thit, nghién nhuyén.

16

sOi. Tat bép.

*Chao yén mach cai thia

20 gr gao
5 gr yén mach

1 cay cai thia

v Yén mach ngam trong nudc 10
phut trudc khi ndu. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chéo.

v' Cai thia bo gdc, rira sach, lubc
trong nudc cho mém, xay
nhuyén.

v Cho thém chdo vao néi, khuay
déu tam 2-3ph. Tat bép.

v Rau lang nhat 13, rira sach, lu6c sa

cho chin rdi xay nhuyén.

v Cho ca diéu hong, rau lang vao noi

chao, dun dén khi s6i tam 2-3ph.
Tat bép. Cho thém dau an va hanh
phi cho tham.

*Chdao ga bap ngot dau Ha Lan

20 gr gao

25 gr thit ga

2 khoanh bap ngot
5 gr dau Ha Lan

Bap ngot bo vo va rau, rlra sach,
cat 1dy hai khoanh khoang hai dét
ngon tay. Tach hat bdp va xay
nhuyén.

Pau ha lan rira sach véi nudc, ludc
cho dén khi mém va xay nhuyén.
Thit ga rira sach, cat hat luu hodc
xay nhuyén. Bic bép, cho chit dau
an, ba va tdi vao xao cung cho
thom.

Cho thém chao, bap va dau ha lan
da xay vao noi, khudy déu cho dén
khi soi. Tat bép.
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*Chao cai bo x0i ca rot

20 gr gao
3 1a cai bo x0i

1 cl ca rot nho

v' Cai bd x0i rira sach, ludc sa vdi
nudc cho mém, roi xay nhuyén.

v' Ca r6t got vo, rira sach, ludc cho
mém roi xay nhuyén.

v Khi chao soi, cho thém cai bd x0i,
ca rét da say vao khudy déu va
chd tam 2-3ph. Tat bép.

*Nui thit bo rau ma bi do

25 gr nui

25 gr thit bo

2 nhdm rau ma
1 khoanh bi do

v" N&u nui cho mém, vét ra, cat
nho.
v Rau ma rlra sach, dem ludc chin,

xay nhuyén vai may.

*Chao thit vit dau co ve khoai lang

20 gr gao
25 gr thit vit
4 cong dau co ve

1 cu khoai lang

v Dau co ve bo hai dau, rira sach, cat
khtc, dem ludc mém, xay nhuyén
va ray min.

v' Khoai lang got vo, rira sach, luéc
hodc hdp mém, xay nhuyén va ray
min.

v' Thit vit rira sach, bam nho hodc xay
nhuyén. Bic bép, cho dau &n, tdi/
hanh bam vao xao cho thom.

v Cho thém chao, dau cove va khoai
lang da xay vao, khudy déu cho dén
khi soi. Tat bép.

*Chao dau xanh, bi ngoi & khoai

tay

20 gr gao

5 gr dau xanh
1 khuc bi ngoi
1 cu khoai tay

v Dau xanh ngam nudc qua dém
hoac trong nudc ndng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau d6 cho vao

17
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Bi do got vo, rlra sach, ludc hodc
hap mém, nghién nho.

Thit bd rra sach, xay nhuyén
hodc bam nho. Xao thit bo vdi it
dau va toi phi cho tham.

Cho thém nudc sap sap mat vao
nau soi, cubi cung cho rau ma, bi
dd da xay vao khuay déu. Chag
tam 2-3 phut roi tat bép.

Cho nui vao chén, cho phan nudc

da nau lén nui.

*Chao tim heo dau nanh mang

tay

20 gr gao
25gr tim heo
5gr dau nanh

2 cay mang tay

Dau nanh ngam nudc qua dém
hodc trong nudc ndng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé nau chao.

Mang tay rira sach, cdt bd phan
goc clng, tudc bo sa gia. Sau dé
ludc vGi nudc cho mém roi xay
nhuyén.

Tim heo bdm nhuyén, xao chin
vGi hanh tim

Khi chao sbi, cho mang tay va tim
heo vao khudy déu va chg tam 2-
3ph. Tat bép.

cling gao dé néu chéo.

v" Bi ngoi, khoai tay got vo, rra sach,
dem ludc hoac hap mém, xay
nhuyén bang may.

v Chd chao s0i, cho bi ngoi va khoai
tay da xay vao khudy déu, chd tam
2-3 phut dén khi soi lai. Tat bép.

*Chao trirng ga bi xanh ca rot

20 gr gao
1 long do tring
1 khoanh bi xanh

1 ¢l ca rot nho

v Bi xanh, ca rot got vo, rira sach,
dem ludc hodac hap mém, xay
nhuyén bang may.

v banh tan long doé triing ga. Sau khi
chdo s6i, cho trirng ga da danh vao
khudy déu tay tranh dé€ déng cuc,
sau dé cho bi xanh va ca rot da xay

vao khudy thém 2-3 phut. Tat bép.
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*Mi ga khoai lang pho mai

25 gr mi
25 gr thit ga
1 cu khoai lang

1 vién pho mai

v N&u mi chin vdi nudc, vot ra, cat
nho.

v" Khoai lang got vo, rira sach, dem
lubc hodc hap mém, nghién
nhuyén va ray min.

v' Thit ga rra sach, bam nho hodc
xay nhuyén. Bic bép, cho dau an,
mot it bd va hanh bam vao xao
cho thom.

v Dén khi thit chin mém, cho thém
nudc vao dun sobi. Tiép dén cho
ga va khoai lang vao khudy dén
khi soi lai tam 2-3ph. Tat bép.

v RuGi hdn hgp trén 1én mi, cho

ph6 mai vao.

*Chao sudn heo hat sen dau den

25 gr gao

3 cuc sudn heo
10 hat sen

5 gr dau den

Pau den ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€ng,
gia nhuyén. Sau dé cho vao cling
gao dé ndu chao.

Hat sen rira sach va loai bo tim sen
néu la hat sen tuci. Nau véi nudc
cho mém rdi xay nhuyén b&ng may.
Sudn mua vé chat thanh khdc nhé
vUra an, rira sach véi nudc mudi,
sau dé hoac chan qua nudc soi
trong 2-3 phut cho sach mui héi.
V6t ra, rira lai.

Ti€p dén, cho sudn vao nodi, ham
chung vdi nudc trong khoang 1
ti€éng, dén khi nhur, vét ra gab thit.
Chg dén khi chao s6i, cho hat sen
da xay va sudn vao khudy déu. Tat
bép.

Cho thém dau an.
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*Chao bi do dau xanh

20 gr gao
1 khoanh bi do

5 gr dau xanh

Pau xanh ngdm nudc qua dém
hodc trong nudc ndng trong mét
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chao.

Bi dé got vd, bd phan rudt, sau
dé rira sach, cat khic, dem lubc
ho&c hap cho mém, xay nhuyén
bang may.

Chd chao sbi, cho bi do da xay
vao noi khudy déu tam 2-3ph. Tat

bép.

*Chao dau nanh, rau ngot

20 gr gao
4 ngon rau ngét

5 gr dau nanh

Rau ngdt nhat 13, rira sach, vo
nhe, sau dé ludc vdi nudc cho
chin va xay nhuyén.

Dau nanh nén ngam nudc qua
dém, gid nhuyén. Sau dé cho vao
cling gao dé néu chao.

Bgi khi chdo s6i, cho rau ngét da

xay vao khudy va chg tam 2-3ph

*Chao ca diéu hong ca chua

20 gr gao
30 gr ca diéu hong

1 qua ca chua

v Ca rira sach, dem hap hodc ludc
chin. Sau khi d& ngudi, loc xuang
lay thit.

v Ca chua rura sach, bo hat, luéc
mém, sau do vét bd vo, xay
nhuyén.

v" Khi chao soi, cho ca va ca chua da
xay vao khuady déu, chg tam 2-3ph
thi tat bép.

v' Cho thém hanh phi va dau dn dé

chao thém thom.

*Chao thit ga su hao dau do

20 gr gao
25 gr thit ga
1/3 cu su hao

5 gr dau do

v Dau do ngdm nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€éng,
gid nhuyén. Sau dé cho vao cling
gao dé niu chao.

v' Bi d9, su hao got vo, rira sach, dem
ludc hodc hadp mém, xay nhuyén

bang may.
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dén khi sobi lai. Tat bép. v' Thit ga rira sach bang nuéc mudi
dé khtr mui héi, xay nhuyén béng
may. Bat bép, cho thit ga vao xao
cung dau an, mét it ba va toi bam
cho thom.

v' Cho thém chéo va hdn hgp bi do,
su hao da xay vao noi, khuay déu
chg dén khi sbi lai. Tat bép.

Ngay 13 | *Chao hat diém mach bong cai | *Nui thit heo bong thién ly
xanh, ca basa

25 gr nui

25 gr thit heo

4 bong thién ly

20 gr gao
30gr ca basa
5 gr hat diém mach
2 nhanh bdng cai xanh v" Nau nui véi nudc cho chin mém, vét
ra, cat nho.
v' BOnNg cai xanh rlra sach, cat bo v BOng thién ly rira sach, bam nho.

phan goc cirng, dem ludc hodc v Thit heo rira sach, bam nhd hoac

h&p mém, xay nhuyén bing may.
Diém mach ngam trong nudc
khoang 30p, sau do6 vo ki dé€ bo
vo dé tranh bi dang. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chdo.

Ca basa hap chin véi girng, tan
nho thit

Khi chao soi, cho thém bong cai
xanh da xay va ca vao khudy tam
2-3ph. Tat bép.

xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
mot it hanh bam vao xao cho tham.
Ti€p dén cho bong thién ly vao xao
déu cho chin, cho thém nudc vao
dun s6i. Tat bép.

Cho nui vao chén, cho phan nudc

da nau Ién trén.
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*Chao rau ngot dau ngu

20 gr gao
3 ngon rau ngot

5 gr dau ngu

v Rau ngét nhat 13, rira sach, vo
nhe. Pem rau ngoét ludc trong
nudc cho mém, roi xay nhuyén.

v" Pau ngu ngam nudc am cho dén
khi dau nd mém vo, bdc vo, rira
lai v&i nuGc. Cho gao vao cung
véi ddu ngu’ dé néu chao.

v" Khi chao sbi, thém rau ngét da
xay vao khuay déu va chg tam 2-
3ph dén khi sbi lai. Tat bép.

v Cho thém dau an hoac dau 6liu.

*Chao yén mach, ca rot, cu cai

25 gr yén mach
/2 cl ca rot hodc 1 cu ca rot nhd

4 cu cai

v Ca rot, cu cai got vo, rira sach,
lubc sG cho mém roi bam hoac
xay nhuyén.

v Yén mach rira sach, chd nudc soi
thi cho vao cling gao dé ndu

chao.

*Chao thit bo bong he dau xanh

20 gr gao
25 gr thit bo
5 nhanh he nho

5 gr dau xanh

v" Pau xanh ngam nudc qua dém
hodc trong nudc ndng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho vao
cling gao dé ndu chdo.

v BOng he rira sach, cat khic, dem

ludc cho mém, xay nhuyén.

Thit bo rra sach, bam nho hodc xay
nhuyén. Xao sd thit bo véi dau an,
toi bam cho tham.

Cho thém chao va boéng he da xay

vao noi, khudy déu cho dén khi soi.

Tat bép.

*Chao ca diéu hong, xa lach

xoong, bi do

20 gr gao

30 gr ca diéu hong

2 nhum xa lach xoong
1 khoanh bi do

v Ca diéu hong rlra sach, dem hap
hodc ludc chin. Sau khi d& ngudi,
loc xuong |dy thit.

v Bi do got v9, rira sach, dem ludc
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v Khi chao soi, cho ca rot va cu cai

da xay vao khudy tam 2-3ph. Tat v

bép.

v" Cho thém chut dau an.

*Mi, trirng ga, dau Ha Lan, khoai

tay

25 gr mi

1 long do tring
5 gr dau Ha Lan
1 cu khoai tay

v Nau mi vdi nudc cho chin mém,
VGt ra, cét nho.

v Dbanh tan long doé triing ga.

v' Khoai tay got vo, rira sach.

v Cho dau Ha lan va khoai tay vao
nudc ndu cho dén khi chin mém,
nghién nhuyén. Tron ldng dd
tr(rng vao rau cu chién 1én, dam
nat.

v D&t hon hop chién 1&n mi

v’ Tat bép, cho dau an.

ho&c hap chin, tdn nhuyén.

Xa lach xoong rira sach, luoc véi
nudc cho mém, xay nhuyén.

Chd chao sbi, thém ca diéu hong, bi
do, xa lach xoong vao khuay va chd
tam 2-3ph dén khi chao s6i lai. Tat
bép.

Cho thém hanh phi va chit dau an

dé chao thém thom.

*Chao cai dun dau do, ca léc

20 gr gao
30gr ca loc
3 1a cai dun

5 gr dau do

Cai dun rdra sach, bam nho.

Ca léc hap véi girng cho chin, g&
thit, tan nho

Pau dé ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot tiéng,
gid nhuyén. Sau dé cho vao cling
gao dé niu chao.

Khi chao so6i, cho thém cai dun, ca
vao khudy va ch@ dén khi soi lai.
Tat bép.

Cho thém dau an.
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*Chao yén mach, dau lang, pho

mai

25 gr yén mach
5 gr dau lang

1 vién ph6 mai

v DPau lang ngam qua dém hodc
trong nudc ndng trudc mot ti€ng,
gia nhuyén.

v" Yén mach thi cling can ngam vdi
nudc &m cho mém ra dé co thé
rGt ngan thdi gian lam chin.

v Tron yén mach va dau do véi
nudc dun dén khi sbi thi ha nho
I(ra. ChG tam 10ph thi tat bép.

v Cho ph6 mai vao ndi khudy tan.

*Chao trirng ga non rau muong

dau ngu

25 gr gao

2 qua trdng ga non
2 ngon rau mudng
5 gr dau ngu

1 thia cp dau olive

v Dau ngu ngdm nudc am cho dén

khi dau nd mém vo, bdc vo, rira

*Chao thit ga dau den rau ngot

20 gr gao
25 gr thit ga
5 gr dau den

2 ngon rau ngot

v Rau ngét nhat 13, rira sach, ludc sa
véi nudc cho mém rdi xay nhuyén.

v" Pau den ngam nudc qua dém hoac
trong nudc ndng trong mot ti€éng,
gid nhuyén. Sau dé cho vao cling
gao dé niu chao.

v Thit ga rra sach, bam hodc xay
nhuyén, sau dé xao sd trén bép véi
dau an, hanh bam cho tham.

v" Cho thém chdo va rau ngét da xay
vao khudy déu va chd sbi lai. Tat

bép.

*Chao me den cai ngot

20 gr gao
5 gr me den
4 ngon rau cai ngot

1 thia cp dau olive

v Rau cai ngot rlra sach, ludoc mém
trong nudc roi xay nhuyén.
v Ngam mé den trong nudc, sau dé

gid nhuyén. Tiép dén cho me den,
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lai v&i nudc, gid nhuyén. Nau
chdo véi dau ngu cho chin mém,
sau d6 nghién nhuyén.

v Trng ga non ludc chin, tan nho.

v/ Rau mudng nhat |3 va ngon, rura
sach, dem b&m nhuyén

v Nau chao sbi, thém trirng ga non,
rau muong vao khudy va chd dén
khi soi lai.

v' Bac xubng, cho dau an.

*Chao thit vit dau xanh dau co

ve

20 gr gao
25 gr thit vit
3 cong dau co ve

5 gr dau xanh

v" Dau cb ve bd hai dau, rira sach,
cat khuc, ludc trong nude cho
mém, xay nhuyén.

v" Dau xanh ngam nudc qua dém
hoac trong nudc ndng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chdo.

v' Thit vit xat mudi d&€ kh&r mui hoi,
rira sach, dem bam hoac xay
nhuyén. Cho 1én bép, xao véi dau
an va toi bam cho thom.

v Cho thém chao va dau cove da

xay vao khudy va chd sbi lai tam

gao va nudc vao ndi dé€ niu chao.
v Chd@ dén khi chao s6i, cho rau cai
ngot vao khudy déu va chg tam 2-
3ph. Tat bép.
v" Cho thém chut dau an.

*Nui ca rot bap ngot

25 gr nui

200ml nudc dashi
3 khoanh bdp ngot
1 cu ca r6t nhé

5gr ph6 mai rac chao

v Nau nui véi nudc cho chin mém, vét
ra va cat nho.

v' Bap ngot bd voé va rau, rira sach, gd
hat, ca r6t cat nhé xay nhuyén 2
mon.

v' Cho ca r6t, bap ngot vao nudc cho
chin mém. Tié€p cho nui va tat bép.

Rac ph6 mai Ién bé mat

25


http://www.sieuthiandam.com/

Ngay 20

Ngay 21

26

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

2-3ph. Tat bép.

*Chao ga dau xanh, ca rot

20 gr gao
25 gr thit ga
5 gr dau xanh

1 cl ca rot nho

v Ca rot got vo, rira sach, dem ludc

ho#c hap mém, nghién nhuyén

hoac xay.

v Dau xanh ngam nudc qua dém

hodc trong nudc néng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho

vao cling gao dé nau chao.

v' Thit ga rira sach, cdt hat lyu hodc

xay nhuyén. Bac bép, cho chut
dau an, bc va téi vao xao cung
cho tham.

v' Cho thém chao va ca r6t da xay

vao khudy va ch@ dén khi soi tam
2-3ph thi tat bép.

*Chao suén non rau dén, ca rot

20 gr gao
2 cuc sudn non
2 cong rau dén

1 cu ca rot nho

*Chao rau lang dau trang

v

v

v

20 gr gao
3 ngon rau lang
5 gr dau trang kho

1 thia cp dau olive

Rau lang rira sach, nhat 13, cat nho,
dem luéc mém rdi xay nhuyén béng
may.

Dau trang ngdm nudc qua dém
hodc trong nudc ndng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho vao
cling gao dé ndu chdo.

Chd dén khi chao soi, thém rau lang
da xay vao khuay va chd tam 2-
3ph. Tat bép.

Cho thém chut dau an.

*Chao dau cuc bi do

20 gr gao
1 khoanh bi do
10 gr dau clc tuai

1 thia cp dau olive
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v Rau dén rlra sach, 1ay phan ngon
va la. Lubc sd cho mém, xay v Bi do got vo, rlra sach, bd rudt. Sau
nhuyén bang may. dd dem bi d6 va dau cuc ludc hoac
v Ca r6t got vo, rira sach, cit h&p cho mém, xay nhuyén va ray
mi€ng vura an. Bem ludc hodc min.
h&p cho mém va xay nhuyén. v Khi chdo s6i, thém bi dé dau clc d3
xay trén vao khudy cho dén khi soi
lai tam 2-3ph thi tat bép.

v" Cho thém chut dau an.

v' Bac ndi Ién bép, phi tham hanh
tim r6i cho sudn non vao xao
chin. Cho tiép gao vao nau chao,
chi y khudy déu dé gao khéng
dinh vao day noi.

v" Khi chao chin cho rau dén va ca
rot vao noi trén, khuady cho soi
tam 2-3 phut, cho thém dau an
vao. Tat bép.

v' Sudn nhtr, cé thé vét ra gd I8y

thit, xé nho.

Ngay 22 | *Bun ca diéu hong rau mudng *Chao thit heo cu cai, dau xanh
25 gr bun kho 20 gr gao
30 gr ca diéu hong 25 gr thit heo
3 cong rau mudng 4 cu cai

1 mudng ca phé dau oliu

v" BUn ludc trong nudc cho chin
mém, v4t ra va cat nho.

v’ Ca diéu hong rira sach, dem hap

hodc ludc chin. Sau khi d& ngudi,

loc xuong 1dy thit.
v Rau mudng nhat 13, rira sach,

bam nho va dem ludc sa cho

5 gr dau xanh

1 mudng ca phé dau &n

v CU cadi got vo, rura sach, dem ludc

hodc hap mém, xay nhuyén va ray

min.

v Bau xanh ngdm nudc qua dém

hoac trong nudc ndng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau d6 cho vao
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méem.

v' Bat bép, cho ca va rau vao xao

cung dau an, mét it ba va hanh
bdm, d6 thém nudc s&p sap vao
ndu soi. Sau dé cho bln va tat

bép.

*Chdao bap nép dau nanh

20 gr gao
5 gr dau nanh
2 khoanh bap nép

1 vién pho mai

v Dau nanh ngam nudc qua dém
hoac trong nudc ndng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé nau chao.

v' Bap nép rira sach, bo rau, cat 1dy
hai khoanh khoang hai dét ngén
tay, dem ludc hoac hap chin, xay
nhuyén.

v' Chd khi chao s6i, thém bap nép
vao khudy va chd 2-3ph dén khi
sOi lai thi tat bép.

v Cho ph6 mai vao.

*Chao thit heo bong cai xanh,

dau do

cling gao dé néu chéo.

Thit heo rira sach, bam nhé hodc
xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
mot it bd va téi bam vao xao cho
thom.

Cho thém chao va cu cai da xay vao
noi, khudy déu cho dén khi sai thi
tat bép.

*Chao thit bo bi xanh cai kale

20 gr gao

25 gr thit bo

1 khoanh bi xanh
2 la cai kale

1 mudng ca phé dau an

v Bi xanh va cai kale dem ludc hoac

h&p mém, xay nhuyén bing may.

v' Thit bo rira sach, bam nho hodc xay

nhuyén, sau dé dem di xa0 sG Véi

dau an, ba va toi cho thom.

v" Cho thém chao va bi xanh cai kale

da xay vao noéi khudy tam 2-3ph thi
tat bép.

*Chao ca rot khoai lang, ca tré
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20 gr gao 20 gr gao

25 gr thit heo 30gr ca tré

2 nhanh bong cai xanh 2 cu khoai lang
5 gr dau doé 2 cu ca rot

1 mudng ca phé dau &n

v' BOng cai xanh rira sach, cat v Khoai lang va ca r6t got vo, rira
mi€ng vura an, dem ludc hoac hap sach, r6i dem ludc hodc héap chin,
chin, nghién hodc xay nhuyén, xay nhuyén.
ray min. v' Ca tré chién chin, g& thit

v Dau do ngdm nudc qua dém hodc | v' Nau chdo sobi, thém khoai lang va ca

trong nudc néng trong mot ti€éng. rot, ca tré vao khuay déu va chg
Sau d6 cho vao cung gao dé ndu dén khi soi lai. Tat bép.
chao. v Cho thém chut dau an.

v" Cho thém chdo va bong cai xanh
da xay vao noi, khuay déu tam 2-
3ph thi tat bép.

*Nui ga rau cai ngot, thit ga pho | *Chao trirng ga non khoai tay

mai
20 gr gao
25 gr nui 2 qua trifng ga non
25 gr thit ga > cu khoai tay hodc 1 cu khoai tay
2 cong rau cai ngot nho
1 vién phd mai 1 mudng ca phé dau &n

v Nau nui vdi nuéc cho chin mém, v Trirng ga non rifa sach, nau véi

VGt ra va cat nho. nudc hodc hap cho chin mém, tan
v Rau cai ngot nhat 13, rtra sach, nhuyén ho3c xay nhuyén béng may.
bdm nho. v' Khoai tay got vo, rira sach, dem
v' Thit ga rira sach, cat hat lvu hodc ludc hodc hap chin, nghién nhuyén
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xay nhuyén. Bac bép, cho chit
dau an hanh vao xao cung cho
tham.

v Cho thém rau cai ngot vao dao

cho dén khi chin mém, ti€p dén
cho nui, phd mai vao dao va tat

bép.

*Chao ca diéu hong sup lo dau
do

20 gr gao

30 gr ca diéu hong
2 nhanh sup o

5 gr dau do

1 mudng ca phé dau oliu

v' Sup |6 rira sach, cat khic vira an,

sau doé luoc hodc hap chin, xay

nhuyén bdng may.

v Dau do ngdm nudc qua dém hodc

trong nudc néng trong mot ti€éng.
Sau dé cho vao cling gao dé nau

chao.

v' Ca diéu hong rira sach, dem hap

hodc ludc chin. Sau khi d& ngudi,

loc xuong 1dy thit.

v Chd@ dén khi chao s6i, thém ca va

sup lo vao, khudy déu va chd tam
2-3ph cho sdi thi tat bép.

v' Cho thém dau &n va hanh phi dé

chao thém thom.

va ray min.

v Nau chao sbi, thém trirng ga non va

khoai tay vao khudy déu va chd tam
2-3 phat dén khi soi lai thi tat bép.

v" Cho thém chut dau an.

*Mién luon

25 gr mién

40gr luon

2 1a rau cai
200ml nuGc dashi

1 mudng ca phé dau an

Nau mién vdi nudc cho chin mém,
VGt ra va cdt nhé.

Ludn hap chin ga thit

Rau cai rira sach, bam nhd.

Xao phan rau cu trén véi luon dau
an, cho nudc dashi vao nau soi.

Tiép cho luan va tat bép.
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*Chao ca ro phi cai cau vong,
hat sen

20 gr gao

30gr ca ro6 phi

2 1a cai cau vong

5 hat sen

v' Cai cau vong rura sach, hap hoac
ludc chin, xay nhuyén bdng may.

v' Ca r0 phi chién chin, g& thit

v Chd chao s6i cho cai da xay va ca
vao khudy va chd s6i lai thi tat
bép.

v" Cho thém chuit dau an.

*Chao tim heo, dau lang ca rot

cai ngong

20 gr gao
25gr tim heo
1 cu ca r6t nhé

5 gr dau lang ngam qua dém

v Ca rot va cai ngbng rira sach, sau
dé luéc hodc hap mém, xay
nhuyén bdng may.

v Tim heo bdm nhuyén xao véi
hanh, dau an

v bau lang rlra Ki véi nudc, gia
nhuyén, cho vao trong nudc cling

véi gao dé n&u chao.

*Chao thit bo ca chua

20 gr gao
25 gr thit bo

1 qua ca chua

v Ca chua rtra sach, ludc so dé dé It
vO, bo hat, sau do bam nhd.

v' Thit bo rira sach, bam nho hodc xay
nhuyén.

v DPem thit bo va ca chua xao chung
V@i it dau an va toéi bam.

v Cho thém chao vao, dun dén khi soi
thi tat bép.

*Chao suon non rau ma

20 gr gao
2 cuc sudn non

2 nhim rau ma

v" Rau ma rira sach dem xay nhuyén,
ray min.

v/ Sudn rlra sach véi nuéc mudi, sau
dé hodc chan qua nudc s6i trong 2-
3 phut cho sach mui hoi. V6t ra, rira
lai.

v' Bac noi I1én bép, phi tham hanh tim
roi cho sudn non vao xao chin. Cho
ti€p gao vao nau chao, chd y khudy
déu dé gao khéng dinh vao day ndi.
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v Chg dén khi soi, ca rot da xay va
tim vao khudy va chG tam 2-3ph
dén khi soi lai thi tat bép.

v" Cho thém chut dau an.

*Mi thit vit bap cai

25 gr mi
25 gr thit vit

2 14 bap cai

v Nau mi vdi nudc cho chin mém,
vt ra va cdt nho.

v' Thit vit xat mudi d€ kh&r mui héi,
rira sach, dem bam hodc xay
nhuyén.

v Bap cai rira sach, bdm nho.

v/ Xao thit vit va bdp cai clng vdi
dau an, hanh bam cho tham, ti€p
dén cho nudc vao nau dén khi
s6i, cubi cung cho mi vao va tat

bép.

*Chao thit heo su hao, dau xanh

20 gr gao
30 gr thit heo
1/3 cu su hao

5 gr dau xanh

v" Khi chao chin cho rau ma vao noi
trén, khudy cho so6i tam 2-3 phdt,
cho thém dau an va tat bép.

v' Sudn nhtr, cd thé vét ra g 14y thit,

Xé nho.

*Chao diém mach bi xanh

20 gr gao
5 gr diém mach

2 qua bi xanh

v' Bi xanh got vo, r(ra sach, cat khuc,
dem ludc hoac hap mém, xay
nhuyén b&ng may.

v Diém mach ngam trong nudc
khodng 30’, sau do vo ki d€ bo vd
dé tranh bi dang. Sau dd cho vao
cling gao dé& nu chao.

v Chd dén khi chao s6i, cho thém bi
xanh da xay vao khudy déu va chg
tam 2-3ph thi tat bép.

v" Cho thém chut dau an.

*Chao ca diéu hong, ca chua, bo

XOi

20 gr gao
30gr ca diéu hong
2 qua ca chua cam

3 1a bo xoi
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Pau xanh ngam nudc qua dém
hodc trong nudc ndng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chéo.

Su hao got vo, rira sach, cat
khuic, dem ludc hodc hap mém,
xay nhuyén.

Thit heo rira sach, bam nhoé hodc
xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
mot it bc va téi bam vao xao cho
thom.

Cho thit heo va su hao da ché
bién vao nbi chao, khudy déu. Tat

bép.

v B x0i, ca chua rlra sach, trung vai
nudc sbi cho chin, vét ra xay
nhuyén.

v Ca diéu hong hap chin véi gung roi
ga thit

v Cho rau cu da xay va ca vao noi
chdo, khudy déu dén khi sbi lai. Tat

bép.
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3. BE 8 THANG TUOI
PGi véi bé 8 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, Tritng Ga Non, Trimng Ga Ta

« Thit Vit: Uc vit, Bui Vit

« Luon dong

« MOt vai loai Ca Nudc Ngot: Diéu Hong, Ca Loc, Ca RO Phi, Ca Basa, Ca Tré, Ca
Chép, Ca Chém va Ca Hoi.

. BO cau, ga ac.

« Dung dudgc cac loai rau cu qua hat, ngoai trir ndm rom, ca dén.

Cach ché bién chung:
= NA&u chdo trang riéng ti 1é 1:7 (1 gao:7 nu'éc).
= Rau ct ludc hodc hap, sau dé xay nhuyén.
» Cac loai hat khé nén ngam qua dém, sang hom sau nau roi ray min.
= Pon vi dam thit ca & thu'c don la phile.
= Thuc pham dam: thit, ca ludc/hap/xao.
(Me c6 thé ché bién da dang thém cho bé)

Thdi gian Moén 1 Mon 2
Ngay 1 | *Chdao tom bap ngot dau do *Chao diém mach rau muong, ca
chém
25 gr gao
2 con tom 25 gr gao
5 gr dau do 30gr ca chém
2 khoanh bap ngot 10 gr diém mach

2 ngon rau mudng
v' Bdp ngot bd vo va rau bap, cat

khoanh nho, tach hat, lubc véi v Rau mudng nhat I3 va ngon, rura
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nudc cho mém rdi xay nhuyén.

v Dau do ngdm nudc qua dém
hodc trong nudc ndng trong mét
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chéo.

v' Tom bo dau, boc vo, rira sach
véi nudc va bdm nhuyén. Sau
do, xao tom vdi it dau an va toi
cho thom.

v' Cho thém chao va bap ngot vao
noi, khudy déu cho dén khi soi
thi tit bép.

*Chao dau ga cai dan ca rot

25 gr gao
5grdauga
2 13 cai dun

/2 cu ca rot

v/ Cai dun rira sach, cat nhd, ludc
véi nuéc va xay nhuyén.

v' Ca r6t got vo, rira sach, cat
khic, dem ludc hodc hap cho
mém, rdi xay nhuyén.

v Dau ga ngam nudc qua dém
hodc trong nudc néng trong mot
tiéng. Sau dé vét ra, rra sach
dong thdi loai bo I6p vo bén
ngoai gid nhuyén, cho gao va
dau vao nau chao.

v Chao chin thém cai dun, ca rot

v

sach, dem ludc chin, xay nhuyeén.
Ca chém hap chin véi guing, ga thit,
tan nho

Diém mach ngam trong nudc
khoang bdn tiéng, sau doé vo ki dé
bd vo dé tranh bi d&ng. Sau dd cho
vao cling gao dé ndu chéo.

Khi chao chin, cho rau mudng, ca
chém vao khudy va chd dén khi soi
lai.

Tat bép. Cho thém chut dau an.

*Nui ca l6c hoa thién ly dau do

25 gr nui

30 gr ca loc

5 gr dau do

5 bdng hoa thién ly

Nau nui véi nudc cho chin mém, vét
ra va cdt nhd.

C4 1c rira sach v&i mudi dé khar
mui, loc xuang xé nho thit.

Pau dé ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€éng
cho mém.

Hoa thién ly bam nho

Cho dau an va hanh phi vao, xao
cd, dau do, hoa thién ly dén khi
mém, thi cho nuGc vao nadu soi.

Ti€p cho nui va tat bép.
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da xay vao khuay va chd s6i ki
lai thi tat bép.

v" Cho thém chdt dau an.

*Chao dau lang bong cai, thit
dé

25gr gao

30gr thit dé

5 gr dau lang

2 nhanh bdng cai

v' BOng cai xanh rira sach, cat bod
phan goc cirng, dem lubc hodc
h&p mém, xay nhuyén.

v Pau lang ngam nudc qua dém
hodc trong nudc ndng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé nau chao.

v' Thit dé rira véi rugu trdng cho
sach va bét mui. Bam nho xao
thom véi hanh

v" Khi chao sbi cho bong cai, thit
dé vao khudy dén khi soi lai.

v’ Tat bép, cho dau an.

*Chao dau ngu rau cai ngot

*Chao ca hdi dau den sip Io trang

25 gr gao

30 gr ca hoi

5 gr dau den

2 nhanh sup Io trang

v' C& hoi rira sach v6i mudi dé khir
mui tanh, d€ rdo nudc, sau dé léc
xuang lay thit, xé nho hodc bam
nhuyén.

v' SUp |0 rira sach, cat khic vira an,
sau do ludc hoac hap chin, xay
nhuyén bang may.

v" Dau den ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€éng.
Sau dé cho vao cung gao dé ndu
chao.

v" Khi chao chin, cho ca hoi va sup lo
khudy va chd 2-3 phuat dén khi
mém.

v' Tat bép. Cho thém dau an va hanh
phi cho tham.

*Chéao su'dn non, dau tring &

khoai tay
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25 gr gao
5 gr dau ngu

3 1a rau cai

v" Rau cai rtfa sach dem ludc xong
cat nho xay nhuyén.

v DPau ngu ngdm nudc am cho dén
khi dau nd mém vo, béc vo, gia
nhuyén. Cho gao vao cling Véi
dau ngu dé nau chao.

v" Chd chdo chin thém rau cai
khuay va chg 2-3 phit dén khi
sOi lai.

v’ Tat bép, cho dau an

*Chdao bap ngot su su

25 gr gao
2 khoanh bap ngot

1/ trai su su

v' Bap ngot bd voé va rau, rira sach,
cat lay hai khoanh khoang hai
d6t ngdn tay. Tach hat bap, ludc
véi nudc va xay nhuyén.

v Su su bao vd, rira sach, dem

lubc hodc hap cho mém, réi xay

25 gr gao

3 cuc sudn non
10 hat dau tréng
1 cu khoai tay

v Dau tréng, khoai tay got vo, rira
sach, dem lu6c hodc hap cho mém,

xay nhuyén.

v' Bac noi Ién bép, phi tham hanh tim
roi cho sudn non vao xao chin. Cho
ti€p gao vao nau chao, chd y khuay
déu d€ gao khéng dinh vao day ndi.

v" Khi chao chin cho ct dén va khoai
tay da xay vao ndi trén, khuady cho
s6i tam 2-3 phut, cho thém déau an
vao. Tat bép.

v' Sudn nhtr, cd thé vét ra g 1ay thit,

Xé nho.

*Mi thit bo cau dau phong do gia
do

25 gr mi
/2 con b0 cau
5 gr dau phong

1 ndm gia do

v Mi ludc chin mém, vét ra va cat nho
v Dau phong ngam nudc qua dém
hodc trong nudc ndng trong mot

tiéng cho mém. Gia nhuyén
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nhuyén.

v" Khi chao chin, thém bap ngot, su
su khudy va chd@ 2-3 phut dén
khi sGi lai.

v' Tat bép, cho dau an.

*Chao ga khoai lang ph6 mai

25 gr gao
30 gr thit ga
2 cu khoai lang

1 vién pho mai

v" Khoai lang got vo, rira sach, luéc
ho#c hap mém, xay nhuyén.

v' Thit ga rra sach, bam nho hoac
xay nhuyén. Bic bép, cho dau
an, mot it bd va téi bam vao xao
cho thom.

v" Cho thém chao va khoai lang da
xay vao khuay, tam 2-3ph dén
khi chao soi thi tat bép.

v" Cho ph6 mai vao.

*Chao ca lang dau nanh, bi do

v Gia d6 nhat bo ré va dau den, rira
sach.

v Thit bd cau lam sach 16ng, rira sach,
loc riéng thit chim véi xuong, sau
dé bdm nhuyén. Dem xao sd Vvdi it
dau an va hanh cho tham.

v Tiép dén cho dau phdng, gid do vao
Xao cung. Cho nudc vao nau dén
khi s6i, thi cho ti€p cho mi va tat

bép.

*Chao hat ké rau ngot

25 gr gao
5 gr dau lang

2 ngon rau ngot

v" Rau ngot tudc 1a roi rira sach, vo
nhe dé€ &n d3 dém, tranh vo nat Iam
mat chat dinh duGng. Sau dé dem
lubc mém véi nudc va xay nhuyén.

v Hat ké r(ra ki, ngam véi nudc 1
tiéng cho mém, gid nhuyén. Sau do6
cho vao trong nudc cung vdi gao dé
nau chao.

v Chao chin, thém rau ngot da xay
vao khudy 2-3 phut.

v’ Tat bép, cho dau an.

*Nui thit heo dau Ha Lan
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25 gr gao

30 gr ca lang

1 khoanh bi do
5 gr dau nanh

v Bi do got vd, bd hat, dem ludc

hodc hap cho mém, xay nhuyeén.

v' Cé l&ng rira sach véi mudi, dé
rdo nudc, hap vdi giing dé khir
bét mui. Sau dé loc xuong lay
thit, gid hodc nghién nhuyén.

v DPau nanh ngam nudc qua dém

hodc trong nudc ndng trong mot

tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé nau chao.

v" Chd chao chin, thém ca lang, bi
do da xay khudy va chd 2-3ph
dén soi ki lai.

v' Tat bép, cho dau an va it hanh
phi vao cho tham.

*Bun thit vit su hao, bo xoi

25 gr ban kho
30 gr thit vit
/2 ¢l su hao

3 14 cai bo xoi

25 gr nui

200ml nuGc dashi
30 gr thit heo

10 gr dau Ha Lan

Nui lubc chin mém, vét ra va cat
nho.

Pau Ha lan rira sach nau cung Vvdi
nudc cho chin mém, xay nhuyén.
Thit heo rira sach, bam nhé hodc
xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
hanh bam vao xao cho tham.

Nau nudc dung soi [én, thém thit

heo, dau Ha Lan vao dun soi, bod nui

vao tat bép.

*Chao cai dan, bap non phd mai

25 gr gao
3 Ia cai dun
2 trai bap non

1 vién pho mai

v' BUN ludc chin mém, vét ra va cét | v Bdp non rra sach, dem lubc vdi

nho.
v" Su hao rlra sach, cat nho, ludc

méem.

nudc roi xay nhuyén.

v' Cai dun rtra sach, ludc chin roi xay

nhuyén.
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v’ Thit vit xat muGi d& khtr mui hdi, |v' Chd chéo chin, thém hon hdp rau

rira sach, dem bam hodc xay
nhuyén. Cho Ién bép, xao Vi
dau an, toéi bam cho tham.

v Cho su hao vao xao cung, roi
cho nudc vao nau chin. Ti€p cho

bdn va tat bép.

*Nui trirng non, ca rot, khoai

tay, bap my

25 gr nui

2 trai trr’ng non
12 trdi ca rot

/2 cu khoai tay
1/3 badp my

v" Nui luéc chin mém, vétrava cat v

nhé

v Trirng ga non ludc hodc hap
chin, tan ho#c xay nhuyén.

v' Ca r6t, khoai tay got vd, bap
tach hat ludc véi nudc, roi xay
nhuyén.

v Xao triing va hdn hgp rau, cho it
nudc cho sét.

v Cho nui vao chén, d6 phan hon

hdp xao lén phia trén.

vao khudy va chd s6i ki lai.

v' Bac xubng, cho phd mai vao.

*Chao dau dé mang tay, thit bo

25 gr gao

5 gr dau do

3 cong mang tay
30gr thit bo

1 thia cp dau an olive

Mang tay rira sach, cat bd phan goc
cing, tudc bo sa gia. Sau dé ludc
véi nudc cho mém rdi xay nhuyén.
Pau dé ngam nudc qua dém hoac
trong nudc ndng trong mot ti€éng,
gid nhuyén. Sau dé cho vao cling
gao dé ndu chdo.

Thit bd bdm nhuyén xao véi méng
tay

Chg chao chin, thém mang tay thit
bo da xay vao khudy 2-3ph dén khi
SOi.

Tat bép, cho dau an.
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*Chao ca tam bong cai bap nép | *Chao diém mach, rau ma, bi do

25gr gao
30 gr ca tam
2 khoanh b3p nép

2 nhanh bong cai

v Bap bo vo va rau, rira sach, cat | v
lay hai khoanh khoang hai dot
ngon tay. Tach hat bap, lubc véi | v
nudc cho mém va xay nhuyén.

v BOng cai xanh rira sach, catbd | v
phan goc cirng, dem ludc hodc
h&p mém, xay nhuyén.

v' Ca tam rtra sach, hap vdi it giing
dé khar bt mui. Tiép dén loc v
xuang 1ay thit, roi bdm nhuyén.

v Khudy déu bot gao véi nudc, cho | v
tur tUr vao ndi, khudy déu tranh
bi von cuc, ti€p dén ca tam vao
khuay.

v" Khi bt s6i cho bong cai, bap
ngot vao khuady 2-3ph cho chin.

v' Tat bép, cho dau an va it hanh
phi cho tham.

25 gr gao

5 gr hat diém mach
1 ndm rau ma

1 khoanh bi do

Rau ma rira sach dem xay nhuyén,
ray min.

Bi do got vo, bd hat, dem ludc hoac
h&p cho mém, xay nhuyén.

Diém mach ngam trong nudc
khodng bén tiéng, sau do vo ki dé
bd vo dé tranh bi ddng. Sau dé cho
vao cling gao dé nau chao.

Khi chao chin, thém rau ma, bi do
khudy va chd 2-3ph dén khi soi lai.

Tat bép, cho dau an

*Chao dau tim ga xanh rau *Mi tom ca chua, cai ngot
mong toi
25 gr gao 25 grmi

5 gr dau xanh

2 con tom
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2 ngon rau mong tdi 1 trdi ca chua

3 qua tim ga 2 13 cai ngot

v Rau mdng tdi nhat 13, rira sach, | v Mi luéc chin mém, vét ra va cat

dem ludc cho mém réi xay nho,

nhuyén. v Tém bo dau, béc v, rira sach Vi
v" Pau xanh ngam nudc qua dém nudc va bdm nhuyén. Sau dé, xao

hodc trong nudc ndng trong mot tom vdi it dau an va toi cho tham.

tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho v' Ca chua bd hat, rira sach va cét
vao cling gao dé nau chao. nhd. Rau cai bam nho

v Tim ga bam nho, xao véi hanh  v* Cho it dau an va t6i, xao tom va ca

tim chua, cai ngot vdi it nudc cho sét.
v" Chg chao chin, thém rau moéng Ti€p dén cho mi va dao déu. Vét vo

toi, tim ga vao khudy va chd 2- ca chua va tat bép.

3ph.

v’ Tat bép, cho dau an.

*Chao thit ctru, bi ngoi, dau dé | *Chao cu su su, khoai mon ca ro

phi
25 gr gao
30 gr thit ctru 25 gr gao
1 trai bi ngoi 1 cl susu
5 gr dau do 1 khoanh khoai mon
30gr ca r6 phi
v' Bi ngoi got vo, rira sach, sau dé 1 thia cp dau olive

dem hap cho mém, r6i xay
nhuyén. v Cu susu, khoai mdn got vo, rira

v Thit clru rira sach, hap cling Vi sach, ludc cho chin, rdi xay nhuyén.
it girng va tdi phi d€ khir b6t v' Ca r6 phi hap vdi guing, gd thit, tan

mui, xay nhuyén. nho
v Dau do ngdm nudc qua dém v Chdg dén khi chao s6i, thém cu susu,
hodc trong nudc ndng trong mot khoai mon, ca khudy va chg 2-3ph
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tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chéo.

Chd dén khi chao chin, thém thit
ctru va bi ngoi da xay khudy va
chd 2-3ph dén khi sai lai.

Tat bép, cho dau an.

*Chao ca chép bap cai tim

25gr gao
30 gr ca chép

2 1a bap cai tim

Bap cai tim rira sach, cat soi,
dem ludc sG cho mém roi xay
nhuyén.

C4 chép rira sach v&i mudi dé
kh&r mui tanh, dé rdo nudc. Sau
dé dem hap hodc lubce chin. Sau
khi d€ ngudi, loc xuong Iy thit,
xé tdi.

Nau chao chin, cho ca va rau
vao khudy déu

Tat bép, cho dau an va hanh phi

vao cho tham.

*Nui ca hoi cu cai bap ngot

25 gr nui
30 gr ca hoi

4 cu cai

cho dén héi soi lai.

v’ Tat bép, cho dau an.

*Chao luon, hoa thién ly, ca rot,

hat gai dau

25gr gao

5 gr gai dau

1 nhanh nghé nho
40gr luan cat khic
10gr hoa thién ly

N(ra cu ca rot

v Hoa thién ly va ca rot ludc véi nudc
cho mém rdi xay nhuyén.

v Ludn xao véi 1 nhanh nghé ca hanh
tim cho chin, GG thit

v Nau chao chin, thém luan, rau cu
khuay va chd soi ki lai

v’ Tat bép, cho hat gai dau

*Chao yén mach ga ac, dau do,

pho mai

25 gr yén mach
5 gr dau do
43
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2 khoanh bap ngot

v" Nui ludc chin mém, vét va cat
nho.

v CU cadi got Vo, rura sach, ludc sa
cho mém r6i bam nho.

v' Bap ngot bd voé va rau, rira sach,
cat 18y hai khoanh khoang hai
d6t ngdn tay. Tach hat bap va
b&m nhuyén.

v' C& hoi rira sach v6i mudi dé khir
mui tanh, d& rdo nudc, sau dé
l6c xudng 1dy thit, xé nhé hodc
b&m nhuyén.

v" Xao ca vGi dau an va it hanh cho
thdm, sau dé cho hdn hap sau
trén vao xao chung dén khi chin
mém, cho nudc vao nau soi.

Tiép cho nui va tat bép.

Ngay 15 | *Chao sudn non 6t chuong, bi

xanh

25 gr gao

3 cuc sudn non
1> trdi 6t chudng
1 khoanh bi xanh

v Ot chubng bo ruét, rira sach,
ludc vGi nudc cho mém roi xay
nhuyén.

v Bi xanh got vo, rira sach, dem

44

1 vién pho mai

v" Pau dé ngdm nudc qua dém hodc

trong nudc ndng trong mot tiéng.
Gia nhuyén

v Yén mach ngam trong nudc 10 phut
trudc khi ndu. Sau do, tron yén
mach vdi 150ml nudc. Pem nau soi,
thém dau do vao nau dén khi chin.

v Ga ac hap vdi gurng, xé nho thit, bo
vao hon hap chao

v' T&t bép. Cho thém phd mai.

*Chao dau den b6 ciu, bap non,

khoai mat

30 gr gao
2 con bb cau
3 trai bap non

5 gr dau den

v' Bap non, khoai mat rira sach, dem
ludc véi nude rdi xay nhuyén.
v bau den ngam nudc qua dém hodc

trong nudc ndng trong mot tiéng,
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lubc hodc hap mém, réi xay gid nhuyén. Sau dé cho vao clng
nhuyén. gao dé& nau chao.

Sudn mua Vvé chat thanh khuc v B06 cau hap chin véi gung, gb thit
nho vUra an, rira sach véi nudc Xao0 sd v&i hanh tim

mudi, sau dé hodc chan qua v' Chd chdo sbi, thém bap non, khoai
nudc s6i trong 2-3 phuat cho sach mat va bo cau vao khudy va chg 2-
mui hoi. V6t ra, rira lai. 3ph cho sdi lai.

Bac ndi I1én bép, phi tham hanh

tim r6i cho suGn non vao xao

chin. Cho ti€p gao va nudc vao

nau chdo, chd y khudy déu dé

gao khong dinh vao day noi.

Khi chao chin cho 6t chudng va

bi xanh da xay vao noi trén,

khuay cho s6i tam 2-3 phut, cho

thém dau an vao. Tat bép.

Sudn nhtr, cé thé vét ra gd 1y

thit, xé nho.

*Chao ca loc dau nanh rau ma | *Chao dau lang bi do, ca tré dong

25 gr gao 25 gr gao
30 gr ca léc 1 con ca tré dong nho
5 gr dau nanh 1 khoanh bi do
1 ndm rau ma 5 gr dau lang
v Rau ma rira sach dem xay v’ Bi dd got vo, bd hat, dem ludc hodc
nhuyén, rdy min. h&p cho mém, xay nhuyén.

C4 16c rira sach véi mudi d€ khr | v/ Dau ldng rira ki, ngdm véi nuée 1

mui, roi dem hap chin vdi it tiéng cho mém, gia nhuyén. Sau do
girng cat lat. Cha ngudi thi loc cho vao trong nudc cung vdi gao dé
xuang lay thit va xé nhé hoac nau chao.

nghién nhuyén. v Cé tré chién chién chin, g& thit
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v bau nanh ngdm nudc qua dém | v Chd chao chin thi cho bi dé, ca tré

hodc trong nudc ndng trong mot da xay vao khudy déu tam 2-3ph

ti€ng. Sau dé cho vao cung gao
dé ndu chao.

v Chdg chdo chin, thém ca va rau
ma khudy va chd 2-3ph cho s6i
lai.

v' Tat bép, cho dau an va it hanh
phi cho tham.

*Chao chim cut khoai lang, rau

muong

25 gr gao

1 con chim

1 lat bo

2 cu khoai lang

5 ngon rau mudng

v Chim cut rira sach, bé phan noi
tang. Pem chién 2 mat vdi ba,
g thit, bdm nhuyén

v Khoai lang, rau mudng ludoc/hap
chin mang ra nghién nhuyén

v Nau chao s6i, thém khoai lang,
rau mudng, chim cut vao khudy
déu va chd dén khi soi lai.

v’ Tat bép, cho dau an.

cho soi.

*Chao rau cai kakle, bi ngoi, ca

diéu hong

25 gr gao
3 cay cai kale

1 khoanh bi ngoi

Rau cai kale tudc la r6i rira sach, vo
nhe dé€ &n d& dém, tranh vo nat Iam
mat chat dinh duGng. Sau dé dem
lubc mém véi nudc va xay nhuyén.
Bi ngoi rira sach, dem ludc hoac hap
cho mém, xay nhuyén.

Ca diéu hong hap chin véi guing roi
go thit

Chd chao chin thi thém rau, bi ngoi,
ca da xay, khudy déu va chd sbi 2-
3ph.

Tat bép, cho dau an.
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*Nui lucon cu nang bi doé *Chao bi xanh, dau nanh
25 gr nui 25 gr gao
30 gr luan 5 gr dau nanh
1 khoanh bi do /2 trai bi xanh
1 cl ndng

v" Nui ludc chin mém, vét va cat v' Bi xanh got vo, rira sach, dem ludc

nho. hodc hap mém, r6i xay nhuyen.

v Bi do, ci nang got vd, bd ruét, | v Bau nanh nén ngam nudc qua dém.

rtra sach roi dem ludc hoac hap Sau dé cho vao cung gao dé ndu
mém, sau do xay nhuyén. chéo.
v Luan rura sach, léc bd phan v Chdg dén khi chao chin, thém bi

xuang lung r6i dem hap chin, xé xanh da xay khuay déu tam 2-3ph.
hodc bam nho. v’ T&t bép, cho dau an.
v Xao luon va hdn hap rau cl véi
it nuSc cho sét. Ti€p cho nui vao
dao déu dén khi soi thi tat bép.

*Chao ca chém dau den su su, | *Mi spaghetty thit bo

cai cau vong

25 gr gao 25 gr mi

30 gr ca chém 30gr thit bo

5 gr dau den 1 qua ca chua

15 trdi su su 2 mudng cp tuang ca hitu cd

v" Pau den ngam nudc qua dém v My ludc chin mém, vét va cat nho.

hodc trong nudc ndng trong mét | v Ca chua cat mui, thit bo bam

tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho nhuyén xao chung vdi téi, chit ba
vao cuing gao dé nau chao. cho chin va ca chua nét ra, cho
v Su su bao vo, cai cau vong rua tuong ca vao.
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sach, dem lu6c hodc hap cho v Trbn sot vao mi.
mém, roi xay nhuyén.
v Ca chém rura sach, loc xuang lay
thit, b&m nhé hodc xay nhuyén.
Pem xao sc vai dau an va hanh
cho tham.
v Cho thém chao va su su, rau cai
da xay vao noi, khudy déu va
chd s6i thi tat bép.

Ngay 20 | *Chao trirng ga dau co ve *Chao bi xanh, thit heo, pho mai
25 gr gao 25 gr gao
1 qua tri’ng ga 1 khoanh bi xanh
4 cay dau cob ve 30gr thit heo

1 vién pho mai
v Dau cb ve bd hai dau, rira sach,
cat khuc, dem luéc mém, xay v Bi xanh got vé, rlra sach, sau dé
nhuyén. dem h&p cho mém, rdi xay nhuyén.
v" Panh tan 1dng dé triing ga. Sau | v Thit heo bdm nhuyén xao chin vdi
khi chao soi, cho trifng ga da hanh tim
danh vao khudy déu tay tranh v Chd chao s6i, thém bi va thit, pho
dé& déng cuc, sau do cho ddu cb mai vao khudy va chg tam 2-3ph.
ve da xay vao khudy thém 2-3
phut.

v’ Tat bép, cho dau an.

Ngay 21 | *Chao ca chép dau cic bong cai | * Chao ca rot, rau bo xoi, thit ga
baby
25 gr gao

25 gr gao 2 cu ca rot
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30 gr ca chép 3 cong bd x0i
5 gr dau cic 30 gr thit ga
2 nhanh bong cai baby

v Cai bo x0i, ca rot rira sach, luoc so

v BOng cai xanh, dau cuc dem ludc v@i nudc cho mém, r6i xay nhuyén.

ho&c hdp mém, xay nhuyén. v Thit ga bdm nhuyén, xao vdi hanh
v' Ca chép rlra sach véi mudi dé tim
khdr mui tanh, dé rdo, hdp hodc v Chd chéo chin, thém ca rét, rau bd
ludc chin. Sau khi d€ ngudi, loc x0i, thit ga vao khudy va chd soi ki
xuang lay thit, xé tai. lai.
v Chd@ dén khi chao sbi, thém ca
chép va bong cai, dau cuc da
xay vao khuay va chg 2-3ph dén
khi s6i lai.
v' T&t bép. Cho thém dau an va
hanh phi cho thom.

*Chao ca tam dau do rau * Soup tao va cu cai dudong
muong

25 gr gao Nira qua tao

30 gr ca tam 1 cu cai dudng

5 gr dau doé Sita cua bé

2 ngon rau mudng

v Dau do ngdm nudc qua dém v' Td&o va cu cai got vo, rlra sach, cat
hodc trong nudc ndng trong mot nho. Hap cu cai khoang 15p, sau dé
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho thém tdo vao hap cung khoang 8
vao cling gao dé ndu chéo. phut nifa.

v" Rau mudng nht 14 va ngon, rira | v~ Xay nhuyén hdn cu cai, tdo két hap

sach, dem ludc chin, xay nhuyén it sira.

va ray min. v Tron déu hon hgp khi bot sdnh min.
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v Ca tam rura sach, loc xuang lay
thit, réi b&m nhuyén. Dem xao
sd véi dau an va hanh phi cho
thom.

v Cho thém chdo va rau mudng da
xay vao khuady tam 2-3ph dén
khi soi.

v’ Tat bép. Cho thém dau &n.

*Chdo trirng ga bap ngot, rau *Chao dau xanh rau ma, ca loc

ngot
25 gr gao 25 gr gao
1 trdi triing ga 30gr ca léc
2 khoanh bap ngot 1 ndm rau ma
2 ngon rau ngot 5 gr dau xanh

v' Rau ngét nhit 13, rira sach, vo | v/ Rau ma rira sach dem xay nhuyén,

nhe, sau do ludc véi nudc cho ray min.
chin va xay nhuyén. v Cé léc hap chin véi gling, g8 thit,

v' Bap ngot bd voé va rau, rira sach, tan nho
cat 1dy hai khoanh khoang hai v DBau xanh ngam nudc qua dém hodc
d6t ngdn tay. Tach hat bap va trong nudc ndng trong mot tiéng,
xay nhuyén. gid nhuyén. Sau dé cho vao cling

v Danh tan long dé tri’ng ga. Sau gao dé niu chao.
khi chdo s6i, cho trirng ga da v' Chd chao chin, rau ma, ca l6c vao
danh vao khudy déu tay tranh khudy va chd 2-3ph cho sdi lai.
dé€ déng cuc, sau doé cho bap v’ Tat bép. Cho thém dau an.

ngot va rau ngét da xay vao
khudy thém 2-3 phit.
v’ Tat bép. Cho thém dau an.
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*Chao dau ling thit heo ca rét, | *Mi ca bong lau ca chua, gia do

hanh tay

25 gr gao

30 gr thit heo
5 gr dau lang
/2 ¢l ca rot

2 cl hanh tay

v D&u ngdm qua dém, gid nhuyén |v
cho vao trong nudc cung vdi gao
dé ndu chao. v
v Ca r6t, got vo, rra sach, ludc v
cho chin rdi xay nhuyén.
v Hanh tay bo vo, rira sach, cat v
thanh hat luu.
v' Thit heo rira sach, bam nhé hodc
xay nhuyén. Bic bép, cho dau
an, mot it bad va téi bam vao xao v
cho thom.
v Chd khi thit san lai thi cho hanh
tay vao dao déu 2-3ph cho day
mui.
v Cho thém chdo, ca rét da xay
vao khudy va ch@ dén khi soi thi
tat bép.

50 gr mi
30 gr ca bong lau

1 nam gia do

1 trai ca chua

N&u mi chin véi nudc, vot ra, cat
nho.

Ca chua rlra sach, bd hat.

Gid d6 nhit bo ré va dau den, rira
sach, luéc s cho mém.

C4 bdng lau rira sach véi mudi dé
kh&r mui, r6i dem hap chin vdi it
girng cat lat. Cha ngudi thi loc
xuang lay thit va xé nho

Cho dau an va hanh vao n6i dao
déu, roi cho cé bong lau va hdn hgp
rau trén vao xao dén khi mém, cho
thém nudc vao nodi dun soi. Ti€p

cho mi va tat bép.

*Chao diém mach, thit bo, rau | *Chao bong cai xanh, bap non

cai thia

25 gr gao

25 gr gao
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5 gr hat diém mach
30 gr thit bo

1 cdy cai thia

v Diém mach ngam trong nudc
khoang bon ti€éng, sau do vo ki
d€ bo vo dé tranh bi déng. Sau
dé cho vao cung gao dé ndu
chao.

v' Cai thia bo goc, rira sach, ludc
trong nudc cho mém, xay
nhuyén.

v Thit bo rira sach, bam nhé hodc
xay nhuyén, sau dé dem di xao
sd vdi dau an, ba va toi cho
thom.

v" Cho thém chao va cai thia da
xay vao khuay 2-3ph cho dén
khi soi thi tat bép.

Ngay 26 @ *Nui ca hoi su su, bi do

25 gr gao

30 gr ca hoi

2 qua su su

1 khoanh bi do

v' Su su, bi dé bao vo, rira sach,
bo rudt, dem ludc hodc hap cho

mém, roi xay nhuyén.

2 nhanh bong cai xanh

2 trai bap non

v' BOng cai xanh rlra sach, cat miéng

vUra an, dem ludc hodc hap chin,
xay nhuyén.

Bap non rira sach, dem ludc véi
nudc roi xay nhuyén.

Cha dén khi chao s6i, thém bap non
va bong cai xanh da xay vao khuay
va chd 2-3ph cho dén khi s6i lai. Tat
bép.

*Chao khoai tay, rau dén, sucn

non

25 gr gao
3 cuc sudn non
1 cu khoai tay

3 nhanh rau dén

v Khoai tay, rau dén rira sach, dem

ludc hodc hap mém, rdi xay nhuyén.

v' Ca hoi rira sach v6i mudi dé€ khr | v Sudn non hép chin, g& thit, bam

mui tanh, dé rdo nudc, sau dé
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l6c xuang 1dy thit, x&é nhé hodc | v Chd dén khi chao chin, thém khoai
b&m nhuyén. Cho c& hoi Ién bép, |  tay, rau dén, sudn vao khudy déu,
Xao sc vdi dau an va hanh cho ch@ tam 2-3ph cho sai lai.
tham. v' T&t bép. Cho thém dau an.

v Cho thém chao, su su, bi do da
xay vao khuay va dén khi soi thi
tat bép.

Ngay 27 | *Chao trirng non, dau Ha Lan, | *Chao dau ngu rau ngot

ca rot
25 gr gao 25 gr gao
2 qua trdng non 5 gr dau ngu
2 qua ca rét 3 ngon rau ngot

10 gr dau Ha Lan

v Trlng ga non rra sach, ndu véi v Rau ngot nhat 13, rira sach, vo nhe.

nudc hoac hap cho chin mém, Pem rau ngdt ludc trong nudc cho
tan nhuyén hodc xay nhuyén mém, rdi xay nhuyén.
bang may. v DPau ngu ngdm nudc am cho dén

v DPau Ha Lan rira sach nau cung khi dau nd mém vo, bdc vo, rura lai
vGi nudc cho chin mém, xay véi nudc, gid nhuyén. Cho gao vao
nhuyén. cling véi dau ngu dé nau chdo.

v Ca r6t bao vé, hap hoac lubc v' Chg chao chin thi thém rau ngét
mém vdi nudc, xay nhuyén. vao khudy tam 2-3ph.

v' Chdg dén khi chao chin, thém v’ Tat bép. Cho thém dau an.

tri'ng ga non, ca rot, dau Ha Lan
da xay khudy va chg 2-3ph dén
khi sGi lai.

v’ Tat bép. Cho thém dau an.

53


http://www.sieuthiandam.com/

Ngay 28

Ngay 29

54

PHU'O'NG PHAP AN DAM TRUYEN THONG

*Chao ludn, dau lang bi ngoi

25gr gao
40gr lucn
5 gr dau lang
/2 trai bi ngoi

1 thia cp dau olive

v" Bi ngoi got vo, rlra sach, sau dé
dem hap cho mém, ro6i xay
nhuyén.

v Ludn hap chin véi sa, gb thit xé
nhé

v Pau lang ngam qua dém sau do
gid nhuyén. Tron chung véi gao
nau chao

v' Bac nobi Ién bép khudy déu, khi
bot chao s6i cho bi ngoi, Iuan
vao khudy dén khi soi lai.

v’ Tat bép. Cho them dau an.

*Chao tom khoai so

25 gr gao
2 con tom

1 ct khoai so

v Khoai so got vé, rira sach, ludc
hodc hap chin, xay nhuyén.
v' Tom bd dau, boc vo, rira sach

véi nudc va bdm nhuyén. Sau

*Chéao bd cau ci cai bap ngot

25 gr gao
1/2 con b6 cau
> cu cai

2 khoanh trai bap ngot

v' Bap ngot bd v va rau, rira sach, gé
hat, ludc vdi nudc cho mém, roi xay
nhuyén.

v CU cadi got Vo, rura sach, lubc sd cho
mém rdi bdm hodc xay nhuyén.

v B0 cau rlra sach, loc riéng thit chim
véi xuadng, sau d6 bdm nhuyén.
Pem xao sg vdi it dau an cho tham.

v' Cho them chdo, cl cai va bap ngot
da xay vao khuady déu, chg 2-3ph
dén khi soi thi tat bép.

*Chao yén mach, ca basa, pho mai

25 gr yén mach
30gr ca basa

1 vién pho mai

v Tron yén mach véi 150ml nudc.
v Céa basa bam nho, xao vdi it hanh
tim cho tham, sau d6 cho vao chao

v' T&t bép. Cho phd mai vao.
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do, xao tom vdi it dau an va toi
cho thom.

v Cho thém chao va khoai so da
xay vao khuay va chd s6i ki lai.

v’ Tat bép, cho dau an.

*Banh canh tom, trirng cat

25gr banh canh kho
2 con tém

2 trai trng cat
250ml nuGc dashi

1 it hanh ngo cat nho

v Banh canh ludc chin mém vdi
nudc, cat nho

v Tom bdm nho xao vai hanh tim
cho thom.

v' Tring cit ludc, boc vo, cat lam
tu.

v Pun sbi nudc dashi, tha banh

canh va tom, triing cat vao. Tat

bép cho hanh ngd vao sau cung.

*Chao ca chép bi ngoi

25 gr gao
30 gr ca chép

Y trdi bi ngoi

Bi ngoi got vo, rira sach, sau do
dem h&p cho mém, rdi xay nhuyén.
Ca chép rira sach véi mudi dé khir
mui tanh, d& rdo nudc. Sau dé dem
h&p hodc lubc chin. Sau khi dé
nguoi, loc xuang lay thit, xé tai.
Chd chao chin, cho ca va bi ngoi da
xay vao khuady déu va chg 2-3 ph
dén khi soi lai.

Tat bép. Cho thém hanh phi va dau

&n dé chao thém thom.
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4. BE 9 THANG TUOI
DGi véi bé 9 thang tudi, Dung Pudc nhiing loai dam, rau sau day:

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

« Thit Bo: Nac Than

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

. Thit Vit: Uc vit, Bui Vit

. Ludn dong

« MOt vai loai Ca Nudc Ngot: Diéu HOong, Ca Loc, Ca RO Phi, Ca Basa, Ca Tré...
Ca Chép, Ca Chém.

« Ca bién, hai san (han ché, &n it thi phan (ng): ca bdp, ca chim tréng, cd hdi, muc,
cua, ghe, tom. Chua dung dudc cac loai cd vé cirng nhu hau, bao ngu, nghéu, oc.

. BO cau, ga ac.

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

« Dung dudc cac loai rau cii qua hat, ngoai trlr i dén (cé thé dung 1 mudng cp/

tuan).

Cach ché bién chung:

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

= Nau nuéc dung dashi: nau rau cu chung véi nhau trong khoang 20 phit,
sau dé loc 1dy nu'éc duing, hoic me cé thé ham nu'dc xuong diing cho nén
chao dam da hon.

= Thit ca me c6 thé bim thé hon trudc, rau cu van lam min.

= Pon vi dam thit ca é thu'c don la phile.

Thdi gian Modn 1 Mon 2
Ngay 1 | *Chao ca hoi bi do *Sap thit bo ca rot khoai tay
30 gr gao 50 gr thit bo
50 gr ca héi 1 trai ca rét
2 khoanh trai bi do 1 cu khoai tay
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v’ Bi dé got vd, bd hat, dem ludc
ho&c hap cho mém, xay nhuyén.

v' C& hoi rira sach véi mudi dé khir
mui tanh, dé rdo nudc, sau dé
l6c xuong 1dy thit, xé nhd hoac
b&m nhuyén. Cho c& hdi Ién bép,
Xao s@ vGi dau an va hanh cho
thom.

v Cho thém chdo va bi do da xay
vao khudy déu cho dén khi soi
thi tat bé&p.

200ml nudc dashi

v’ Ca r6t, khoai tay got vo, ludc véi
nudc cho mém, rdi xay nhuyén.

v' Thit bo rira sach, bam nhé hoac
xay nhuyén, sau dé dem di xao s
vGi dau an, ba va téi cho tham.

v Cho hdn hdp rau cti dashi vao nu
cung, khudy déu chg dén khi séi thi
tat bép.

Ngay 2

*Chao thit ga dau xanh cai thia

30 gr gao
50 gr thit ga
5 gr dau xanh

1 cay cai thia

v Dau xanh ngam nudc qua dém
hodc trong nudc néng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé dem
ludc véi nudc cho mém.

v' Cai thia bo gdc, rira sach, ludc
trong nudc cho mém, xay
nhuyén.

v Thit ga rra sach, bam nho hodc
xay nhuyén. Bic bép, cho dau
an, mot it hanh bam vao xao
cho thom.

*Chdo thit heo cu cai bap ngot

30 gr gao
50 gr thit heo
2 cl cai

3 khoanh bdp ngot

v Cu cdi got vo, rira sach, lubc sa
cho mém r6i bam nho.

v' Bap ngot bd vo va rau bap, cat
khoanh nhd, tach hat, ludc vdi
nudc cho mém rdi xay nhuyén.

v Thit heo rlra sach, bam nhd hoac
xay nhuyén. Bic bép, cho dau &n,
mot it bc va téi bam vao xao cho
thom.

v Cho thém ch&o va hon hgp rau da
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v Cho thém chdo va cai thia da
xay vao noi khudy déu, dun dén
khi s6i thi tat bép.

xay trén vao khudy déu, chd dén
thi soi thi tat bép.

Ngay 3

*Chao suon non dau den cai

ngot

30 gr gao
3 cuc sudn non
5 gr dau den

2 cay cai ngot

v Rau cai ngot nhat 13, rlra sach,
ludc chin rdi xay nhuyén.

v Dau den ngam nudc qua dém
hoac trong nudc ndng trong mot
ti€éng. Sau dé cho vao cung gao
d€ ndu chao.

v Sudn mua vé chat thanh khuc
nho vira an, rifa sach véi nudc
mudi, sau dé hodc chan qua
nudc soi trong 2-3 phit cho sach
mui hoi. V6t ra, rura lai.

v' Bac noi Ién bép, phi tham hanh
tim r6i cho suGn non vao xao
chin. Cho ti€p gao vao nau chao,
chi y khudy déu dé gao khdng
dinh vao day ndi.

v" Khi chao chin, cho cai ngot vao
noi trén, khudy cho s6i tam 2-3
phit thi tat bép.

v' Sudn nhtr, cd thé vét ra g& 1ay

*Chao thit vit rau mudng

30 gr gao
50 gr thit vit

3 ngon rau mudng

v" Rau mudng nhat Ia va ngon, rira

sach, dem ludc chin, xay nhuyén.

v' Thit vit xat mudi dé€ khir mui héi,

rira sach, dem bam hoac xay
nhuyén. Cho Ién bép, xao véi dau

an, mot it ba va toi bam cho tham.

v Cho thém chao va rau muéng da

xay vao khuay va chd dén khi s6i
thi tat bép.
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thit, xé nho.

Ngay 4 | *Chao ca léc cu nang bi xanh *Chao trirng ga bap non, bong cai
xanh
30 gr gao 30 gr gao
50 gr ca loc 1 1ong do tring ga
1 c ndng 2 khoanh bdp ngot
1 khoanh bi xanh 2 nhanh bdng cai xanh
v' Ca loc rira sach, hap vdi it giing | v* Bap ngot bd vo va rau bap, cat
d€ khir bét mui. Sau dd 16c khoanh nho, tach hat, ludc vdi
xuang 1ay thit, xé nhd hodc bam nudc cho mém roi xay nhuyén.
nhuyén. BAng cai xanh rira sach, ct miéng
v’ Bi xanh, cu nang got vo, rura vlira an, dem ludc hodc hap chin,
sach, ludc chin mém, xay nghién ho#c xay nhuyén.
nhuyén. DBanh tan I6ng dé trirng ga. Sau khi
v Chd chéo chin, thém ca va hdn chao s6i, cho trirng ga da danh vao
hop rau khudy va chd soi thi tat khudy déu tay trdnh dé& déng cuc,
bép. sau d6 cho bdp ngot va bong cai
v' Cho thém dau an va hanh phi. da xay vao khudy thém 2-3 phut.
v’ Tat bép, cho dau an.
Ngay 5 | *Chao ca ro dong dau ngu rau | *Chao dau lang bi ngoi, ca thu

ngot

30 gr gao

50gr ca ro dong

2 thia cp dau ngu
3 ngon rau ngot

1 thia cp dau an

v Bi ngoi got vo, rira sach, lubc mém

30gr gao

30gr va thu

5 gr dau lang ngam qua dém
1> trdi bi ngoi

1 thia cp dau an
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v Ca ro dong loc xuang lay thit,
dem hap, xé nhd

v Nau chdo cung dau ngu, dem
xay

v Rau ngot tudce 1a roi rira sach, vo
nhe dé€ 8n dd ddm, trdnh vo nat
lam mat chat dinh duBng. Sau
doé dem lubc mém vaGi nudc va
xay nhuyén.

v Nau chao soi lai, thém ca ro, rau
ngot khuady va chd séi lai

v Béc xudng, cho dau an.

roi xay nhuyén.

v/ Ca thu chién chin 2 mat, gd thit,
tan nhé

v Pau lang rlra ki véi nudc gia
nhuyén

v Nau chdo cung dau lang

v' Bac noi Ién bép khudy déu, khi
chao s6i cho bi ngoi va ca vao
khudy déu dé tranh bi von cuc, dén
khi soi lai thi tat bép.

v" Cho thém chut dau an.

Ngay 6

*Chao chim b6 cau dau xanh

30 grgao

/2 chim b6 cau

5 gr dau xanh

5 hat ki tir va 3 tdo do

v" Thit bd cau lam sach 16ng, rira
sach, ludc b6 cau trong nudc véi
tao do, ky tr va it hanh tim. Loc
riéng thit chim vdi xuang, sau
d4 bam hodc xay nhuyén.

v" Dau xanh ngam nudc qua dém
hoac trong nudc néng trong mot
tiéng. Sau dé dem ludc véi nudc
cho mém.

v Nau chao chin, thém thit b6 cau
khudy va chd s6i lai thi tat bép.

v" Cho thém dau an.

*Chao tom 6t chudng ca chua

30 gr gao

3 con tom

/> trai ca chua
12 trai 6t chudng

v Ca chua ludc so dé dé 16t vo, bo
hat. Sau dé xay nhuyén.

v Ot chudng b rudt, rtra sach, ludc
vGi nudc mém, xay nhuyén.

v' Tom bd dau, boc vo, rira sach vai
nudc va bdm nhuyén. Sau do, xao
tom vdi it dau an va tdi cho tham.

v Cho thém chao va ca chua, 6t
chudng vao khudy va chg soi thi tat

bép.
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Ngay 7 | *Chao yén mach, éch, bo xoi *Chao luon khoai lang tim
pho mai
30 gr gao 30gr gao
2 dui éch 50 gr lucn
5 gr yén mach 1 cu khoai lang tim
5 gr dau nanh
1 vién ph6 mai
v Gao trén yén mach nau chao v Khoai lang tim got vo, rira sach,
v’ LOc thit dui &ch bdm nho xao s ludc hodc hdp mém, xay nhuyén.
vGi hanh v Lugn rira sach, 16c bo phan xuong
v B0 x06i bam nho lung r6i dem hap chin, xé hodc
v Cho chdo sbi lai cho éch va bd bam nho.
X0i vao khuay déu v Khudy déu bot gao vd@i chén nudc.
v' Tat bép. Cho ph6é mai vao. v' Bac ndi 1én bép khudy déu, khi
chao s6i cho khoai tim va lugn vao
khudy déu dé tranh bi von cuc, dén
khi soi lai thi tat bép.
v" Cho thém chit dau an.
Ngay 8 | *Chao ga ac bi ngoi *Chao ca chép hoa thién ly dau

30 gr gao
2 con ga ac

> trdi bi ngoi

v Ga ac rra sach, bd phan ndi
tang. Dem ludc véi tao dod, ky tlr
va hanh tim cho mém, r6i g& thit

roi bdm nhé hodc xay nhuyén.

do

30 gr gao

50 gr ca chép
5 gr dau dé

5 bong thién ly

v Cé chép rlra sach vdi mudi, dé réo
nudc, hap véi ging dé khir bat
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v' Bi ngoi got vo, rira sach, ludc

mém rdi xay nhuyén.

v Chd chao chin, thém ga ac, bi

ngoi khudy va chd sbi lai thi tat

bép.

v" Cho thém dau an.

mui. Sau do loc xuang ldy thit, xé
nho.

v Hoa thién ly rira sach, bam nhd
hodc xay nhuyén.

v" Pau do ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€éng,
gid nhuyén. Sau dé cho vao cling
gao dé nu chéo.

v Chd chdo chin, thém ca va hoa
thién ly khudy va chd s6i lai thi tat
bép.

v Cho thém dau an va hanh phi.

Ngay 9

*Chao diém mach cai thia, gan

heo

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

2 cay cai thia

v Cai thia rtra sach, dem lu6c

mém, xay nhuyén.

v" Gan heo bdm nhuyén xao vdi

hanh tim

v Diém mach ngam trong nudc

khoang 30p, sau dé vo ki dé bo
vé dé tranh bi ddng. Sau do6 cho

vao cling gao dé ndu chéo.

v Chd chao chin, cho cai thia, gan

heo vao khudy va chd dén khi

sOi lai thi tat bép.

*Chao thit dé dau co ve, ca rot,

pho mai

30 gr gao
50 gr thit dé
5 gr dau co ve
1 cl ca r6t nho
1 vién pho mai
v Ca rét got vo, rira sach, sau dé
ludc hodc h&p mém, xay nhuyén.
v Dau cb ve bd hai dau, rira sach,
lubc mém véi nudc, xay nhuyén.
v' Thit dé rira sach, xat bot girng va
rugu trang I&n thit d& khir mui, dé
nghi 15 phut, r6i xao véi dau an, it
toi va hanh tim.
v Cho thém ch&o va hdn hgp rau vao
khudy va chd dén khi soi thi tat
bép.
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v" Cho thém dau an vao.

Ngay 10 | *Nui tom cai din, su su *Chao su'dn non, cu dén
50 gr nui 30 grgao
3 con tbm 3 cuc sudn non
1 cay cai dun 1/2 ci dén
NUra cu susu
v" Nui lubc chin mém, cat nho. Cu dén got vo, rira sach, dem ludc
v' Cai dun, susu rira sach, cat nho hodc hap cho mém, xay nhuyén.
hodc va xay nhuyén. Bdc ndi I1én bép, phi tham hanh tim
v' Tom bo dau, boc vo, rira sach roi cho sudn non vao xao chin. Cho
véi nudc va badm nhuyén. Sau ti€p gao vao nau chdo, chu y khuay
dd, xao tom vdi it dau an va toi déu d€ gao khéng dinh vao day
cho tham. noi.
v" Cho thém cai dun va susu vao Khi chao chin cho ci dén da xay
Xao cung, dén khi mém thi thém vao noi trén, khuay cho soi tam 2-3
nudc va dau do vao dun, dén phit, cho thém dau an vao. Tat
khi s6i thi tat bép. bép.
v" Cho nui vao chén, cho phan Sudn nhtr, cb thé vét ra g& 18y thit,
nudc da nau lén trén. xé nho.
Ngay 11 | *Chao long do trirng ga khoai *Mi ca lang mu'ép dau xanh

lang

30 gr gao
1 long dé trirng ga

1 cu khoai lang

50gr mi
50 gr ca lang
2 tréi mudp

5 gr dau xanh
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v Khoai lang got vé, rira sach, ludc
ho#c hap mém, xay nhuyén.

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

v' Tat bép, cho dau an.

v" Mi luéc chin mém, cat nho.

v/ Ca lang rira sach véi mudi, hap vdi
guiing dé khir mui, loc xuong 18y
thit va xé nho.

v' Mudp got vo, rira sach, xay
nhuyén.

v Dau xanh ngam nudc qua dém
hodc trong nudc ndng trong mot
tiéng cho mém, gid nhuyén. Nau
chin dau véi nudc, tan nhuyén.

v Xao ca, mudp vdi chat dau an. Cho
thém nudc va dau xanh vao nau
s6i, cudi cung cho thém mi dun
tam 2-3 phdt thi tat bép.

v Cho thém chut hanh phi.

Ngay 12

*Chao ca chép cai thao dau do

30 gr gao
50 gr ca chép
3 la cai thao

5 gr dau do

v' Cai thao rura sach véi mudi, ludc
vGi nuGc cho mém, xay nhuyén.

v' Ca chép rura sach, dem hap chin
véi it girng cat 1at d& khir mui.
Chd ngudi thi loc xuang lay thit,
xé nho.

v Dau dé ngdm nudc qua dém
hoac trong nudc néng trong mot

tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho

*Nui ca hoi ca rot ca chua

50gr nui
50 gr ca hoi
1 trai ca chua

1 cl ca rot nho

v" Nui lubc chin mém, cit nho

v Ca hdi rlra sach, loc xuong lay thit
va xé nho.

v Ca chua rtra sach, ludc sd dé dé It
vO, bo hat, sau do bam nhd.

v Ca ro6t got vd, rra sach, bam nho.

v/ Xao ca vdi it hanh phi va dau an,

sau do cho ca chua vao dao cung,
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vao cling gao dé ndu chéo.

v Chdg chdo chin, cho ca va cai
thao vao khuay déu va chG dén
khi s6i thi tat bép.

v Cho thém dau an va hanh phi.

ti€p dén cho nudc va ca rét vao
nau s6i dén khi mém, cudi cung

cho mi va tat bép.

Ngay 13 | *Chao ca chém rau ngo6t pho *Mi thit ga bap ngot ming tay
mai
30 gr gao 50gr mi
50 gr ca chém 50 gr thit ga
3 ngon rau ngot 2 khoanh bap ngot
1 vién pho mai 2 cay mang tay
v' Ca chém rira sach, hdp véi girng | v~ Mi ludc chin mém, cat nho.
dé khdr mui, loc xuong 18y thit va | v/ Mang tay rira sach, cdt bd phan
xé nho. gdc clrng, tudc bo so gia, cat nho.
v' Rau ngét tudc 13 roi rira sach, vo |v' Bap ngot bd vo va réu, rira sach.
nhe dé€ 8n d& ddm, tranh vo nat Tach hat bap va bam nhd.
lam mat chat dinh duGng. Sau v Thit ga rira sach, bam nho hoac
ddé dem lu6c mém véi nudc va xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
xay nhuyén. mot it bc va téi bdm vao xao cho
v Chd chéo chin, cho c3, rau ngét tham.
vao khudy va chd s6i lai thitat | v* Cho mang tay va bap ngot vao
bép. chung, cho thém nudc vao nau soi,
v Cho ph6 mai va it hanh phi. dén khi mém thi cho ti€p mi va tat
bép.
Ngay 14 | *Chao yén mach ca hoi bi do *Chao bo cau bi do, hat sen

30 gr yén mach

30 gr gao
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50 gr ca héi
1 khoanh bi do

v’ Bi do got vd, bd hat, dem ludc
ho#c hap cho mém, xay nhuyén.

v Ca hoi rira sach, dem hap chin
véi it girng cat &t d& khir mui.
Chd ngudi thi loc xuong lay thit,
xé nho.

v Yén mach ngam trong nudéc 10
phut trudc khi ndu. Sau do cho
vao cling gao dé nau chao.

v Chd chao chin, thém ca va bi dé
khudy va chd dén khi séi lai thi
tat bép.

v Cho thém dau an va hanh phi.

/2 chim b0 cau
1 khoanh bi do
5 hat ki tr va 3 trai tdo doé

Bi do got vo, bd hat, dem ludc
hodc hap cho mém, xay nhuyén.
Thit b6 cau lam sach 16ng, rira
sach, ludc b6 cau trong nudc véi
tao do, ky tr va it hanh tim. Loc
riéng thit chim véi xuong, sau dé
bim ho&c xay nhuyén.

Chg chdo chin, cho bd cau va bi do
vao khudy va ch@ dén khi soi lai thi
tat bép.

Cho thém dau an.

Ngay 15

*Chao éch, hat sen, cai bo xoi

30 gr gao
2 dui éch
5 hat sen

3 13 bo x4i

v Hat sen, cai boi x0i rira sach,
sau do luéc hodc hap mém, xay
nhuyén.

v Ech 16c thit, bdm nhuyén xao xa
vGi dau an va hanh tim

v Chd chao chin, thém rau cu va

€ch vao khuady déu va chg soi lai

*Chao ca tam rau ngoét
30 gr gao

50 gr ca tam

2 ngon rau ngot

v Rau ngét tudc 1a rbi rira sach, vo

nhe dé &n d& d&m, trdnh vo nat
lam mat chat dinh duGng. Sau dé
dem lu6c mém véi nudc va xay
nhuyén.

Ca tam rlra sach, dem hap chin véi
it girng cat 1at dé€ khir mui. Chd

66




SIEU THI AN DAM - www.sieuthiandam.com

thi tat bép.

v" Cho thém dau an vao.

ngudi thi loc xuang ldy thit, xé nho.

v Chd chao chin, thém ca tam va rau

ngoét vao khudy va chd soi lai thi
tat bép.

v' Cho thém dau an va hanh phi.

Ngay 16 | *Chao diém mach cai ngot, 6c | *Nui thit heo khoai lang tim
heo
30 gr gao 50 gr nui
2 bd 6c heo 50 gr thit heo
5 gr hat diém mach 1 ¢l khoai lang tim
4 13 cai ngot
v Rau cai rira sach, dem lubc Nui luéc chin mém
mém, roi xay nhuyén. Khoai lang tim got v, rtra sach,
v Oc heo hap girng, chin dem tan ludc hodc hdp mém, xay nhuyén.
nho Thit heo rira sach, bam nhé hoac
v Diém mach ngam trong nudc xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
khoang 30p, sau d6 vo ki dé b tdi bam vao xao cho thom.
vo dé trdnh bi dang. Sau dé cho Cho thém nudc vao niu sbi. Tiép
vao cling gao dé ndu chéo. cho nui, khoai lang tim vao dao
v" Chdg chao chin, thém rau va dc dén khi sbi lai thi tat bép.
heo vao khudy va chdg soi lai thi
tat bép.
v" Cho thém dau an vao.
Ngay 17 | *Chao ca diéu hong dau bap *Chao dau ga cai thao ca rot

30 gr gao
50 gr ca diéu hong

30 gr gao
5 gr dau ga
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3 cay dau bap

v’ Ca diéu hong rira sach, dem hap

hoac ludc chin. Chd ngudi thi loc

xuang lay thit, xé nho.

v" Dau bap rira sach, ludc chin

mém, cat bd dau réi bam nho.

v Chd chao chin, cho thém ca va

dau bap vao khudy va chd dén
khi soi lai thi tat bép.

v Cho thém dau an va hanh phi.

3 la cai thao

1 ¢l ca r6t nho

v Cai thao rtra sach véi mudi, ludc
véi nudc cho mém, xay nhuyén.

v’ Ca rét got vo, rira sach, sau dé
ludc hodc h&p mém, xay nhuyén.

v Pau ga ngam nudc qua dém hodc
trong nudc néng trong mot ti€ng.
Sau do vét ra, rira sach dong thdi
loai bd I6p vo bén ngoai, gia
nhuyén cho gao va nudc vao nau
chao.

v Chd chao chin, thém cai thao, ca
rot vao khudy va chd dén khi sai lai
thi tat bép.

v" Cho thém dau an vao.

Ngay 18

*Chao ca lang hoa thién ly dau

xanh

30 grgao
50 gr ca lang
5 gr dau xanh

5 bong thién ly

v Ca lang rira sach, hap vdi gung

dé khir bét mui. Sau d6 loc
xuang 1ay thit, nghién nhuyén.

v Hoa thién ly rira sach, xay

nhuyén.

v bau xanh ngam nudc qua dém

*Mi sudn non bi ngoi

50gr mi
3 cuc sudn non

1> trai bi ngoi

v Mi ludc chin mém, cat nho.

v' Bi ngoi got v9, rira sach, cdt nho va
lubc mém véi nudc.

v" Sudn mua Vvé chat thanh khic nhé
vUra an, rra sach véi nuéc muoi,
sau do6 hoac chan qua nudc soi

trong 2-3 phut cho sach mui hoi.
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hodc trong nudc néng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chéo.

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

v Cho thém dau an va hanh phi.

V6t ra, rua lai.

v' Bac ndi I1én bép, cho sudn vao ham
dén khi mém, cho bi ngo6i va mi
vao dun dén khi soi thi tat bép.

v Sudn nhtr, cd thé vét ra gd 1y thit,
xé nho.

v Cho thém dau an va téi phi.

Ngay 19 | *Chao trirng non bi doé *Chao dau den rau mong tai, ca
chém
30 gr gao
2 qua trdng non 30 gr gao
1 khoanh bi do 50gr ca chém
5 gr dau den
v’ Bi do got vd, bd hat, dem ludc 2 ngon mong tai
ho&c hap cho mém, xay nhuyén.
v Tring ga non ludc hoac hap v" Rau mong tai nhat 13, rira sach,
chin, tan hodc xay nhuyén. tran véi nudc, xay nhuyén.
v ChG chdo chin thém tring, bi do |v* Ca chém hap chin vdi s3, g thit
vao khudy va chd sdi lai thi tat tan nhé
bép. v" Bau den ngam nudc qua dém hoac
v Cho thém dau an. trong nudc noéng trong mot tiéng,
gid nhuyén. Sau dé cho vao cling
gao dé ndu chao.

v Chd chao chin, thém rau mong tai,
ca chém vao khudy va chd soi lai
thi tat bép.

v' Cho thém dau an.

Ngay 20 | *Chao thit bo khoai mon, rau *Chao long do trirng ga bap non,

chum ngay

muép nhat
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30 gr gao
50 gr thit ga
3 nhanh rau chum ngay

1/3 cu khoai mon

v Khoai mon got vo, rra sach, ludc
hodc hap mém, xay nhuyén.

v Rau chum ngay thai nho

v Thit bo xao vdi dau an, it hanh
tim.

v Cho thém chdo va khoai mon,
chum ngay vao khudy va chd soi
thi tat bép.

30 gr gao

1 1ong do tr’ng ga

2 khoanh bdp non

2 trai mudp nhat (1ac 1&)

B3ap non rira sach, dem ludc Vi
nudc roi xay nhuyén.

Mudp got vo, rira sach, ludc chin
roi xay nhuyén.

Danh tan long do triing ga. Sau khi
chao soi, cho trirng ga da danh vao
khudy déu tay trdnh dé dong cuc,
sau dé cho bdp non va mudp dang
vao khudy thém 2-3 pht.

Tat bép, cho dau an.

Ngay 21

*Nui chan gio cu cai, ca rot

50gr nui

1 khoanh gio heo
1 cu khoai tay
N(ra cu ca rot

1 thia cp dau oliu

v" Nui lubc chin mém, cat nho

v Ca rot, khoai tay got vo, dem
ham vdi khoanh gid heo

v Chan nudc dung Ién nui, thit

chan gio xé nho

*Chao ca loc dau do rau cai

30 gr gao
50 gr ca loc
5 gr dau doé

2 cay rau cai

Rau cai rira sach dem ludc xong
cat nhd xay nhuyén.

C4 16c rira sach, hap vdi it girng dé
khir bt mui. Sau dé 16c xuong lay
thit, xé nho hodc bdm nhuyén.
Dau dé ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot tiéng.
Sau dé cho vao cling gao dé ndu
chao.

Chg chdo s6i, thém c3, rau cai vao

70




SIEU THI AN DAM - www.sieuthiandam.com

khudy va chg 2-3 phut dén khi s6i

lai thi tat bép.

v' Cho thém hanh phi d& chdo thém

thom.
Ngay 22 | *Chao ludn, dau Ha Lan, ca rot, | *Mién lucn
pho mai
30 gr gao 50gr mién
50 gr lucn 50gr luon
10 gr Ha Lan 300gr xudng heo
1 ¢l ca r6t nhd N(ra cu cai trang
1 vién pho mai
v Ludn rura sach, léc bd phan Mién ludc chin mém, cat nho.
xuaong lung r6i dem hap chin, xé Luan léc phi 1€ xao sa vdi dau dn
hodc bam nho. va hanh tim.
v" Pau Ha Lan, ca r6t rira sach, Xuaong heo ham lay nudc dun trong
luéc véi nudc cho mém roi xay 1 tiéng.
nhuyén. X&p lucn 1én mién va chan nudc
v" N&u chéo s6i, hon hgp rau, dung.
khudy va chd soi lai thi tat bép.
v" Cho ludn va phd mai Ién bé mdt
chao.
Ngay 23 | *Nui thit bo cai din bap ngot *Chao ca bdp rau ngot bi xanh

50gr nui
50 gr thit bo
3 1a cai dan

2 khoanh bdp ngot

30 gr gao
50 gr ca bdp
2 ngon rau ngot

4 trai bi xanh
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v" Nui ludc chin mém, cét nho.

v' Cai dun rlra sach, cat nhd, ludc
vGi nuéc va xay nhuyén.

v' Bap ngot bd vo va rau, rira sach.
Tach hat bap va bam nho.

v Thit bo rifa sach, bam nhé hoac
xay nhuyén, sau dé dem di xao
sd vGi dau an, toi cho tham.

v' Cho ti€p cai dun, bdp ngot vao
xao dén khi mém, cho nudc vao
nau chin. Ti€p cho nui va tat

bép.

v Ca bdp rira sach, dem hap chin véi

it glrng cat 1at dé khdr mui. Cho
ngudi thi loc xuong ldy thit, xé nho.

v Rau ngét tudce 1a roi rira sach, vo

nhe dé€ 8n dd ddm, trdnh vo nat
lam mat chat dinh duBng. Sau do
dem lu6c mém véi nudc va xay

nhuyén.

v' Bi xanh got v9, rra sach, dem ludc

ho#c hdp mém, rdi xay nhuyén.

v Chd chéo chin, cho ca bdp va hdn

hdp rau vao khuay va chd dén khi
soi lai thi tat bép.

v" Cho thém dau an.

Ngay 24

*Chao cua, rau cai, dau do

30 gr gao
30 gr thit cua
2 cay rau cai

5 gr dau do

v' Thit cua hap chin, xé nhd.

v' Rau cai rtra sach dem ludc xong
cat nhd xay nhuyén.

v" Dau dé ngdm nudc qua dém
hoac trong nudc néng trong mot
tiéng, gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chéo.

v" Khi chao chin, thém thit cua, rau

cai vao khudy va chd sai lai thi

*Chao dau lang khoai lang, trirng

ca loc

30gr gao
50gr trifng ca léc
5 gr dau lang ngam qua dém

1 cu khoai lang

v Khoai lang got vé, rira sach, ludc

hodc hap mém, xay nhuyén.

v Triing ca léc chién sd vdi dau olive

cho thom rdi tdn nhuyén

v PAu l&ng gid nhuyén, trdn chung

v@i chao nau chin.

v" Nau chao

v' Bac ndi I1én bép khudy déu, khi
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tat bép.

v" Cho thém chut dau an.

chao sobi cho khoai lang, trirng ca
|6c vao khudy déu dé tranh bi vdn

cuc, dén khi soi lai thi tat bép.

v" Cho thém chut dau an.

Ngay 25 | *Chao mu’c ca rot ca chua *Mi chim b6 cau dau Ha Lan
30 gr gao 50gr mi
50 gr muc /2 chim b0 cau
> trai ca chua 5 gr dau Ha Lan
1 cl ca r6t nho
v' Ca r6t bao vo, rira sach, dem v Mi ludc chin mém, cat nho.
lubc hoac hap cho mém, r6i xay |v' Thit bd cau lam sach l6ng, rira
nhuyén. sach, loc riéng thit chim vé&i xuong,
v Ca chua ludc so dé dé I6t vo, bd sau d6 bdm hodc xay nhuyén.
hat. Sau dé xay nhuyén. v" DPau Ha Lan rira sach nau cung vdi
v' Muc lay tGi muc, rdt nang, béc nudc cho chin mém, xay nhuyén.
da, rra sach, hap chin, roi bam |v' Xao thit bo cau vdéi dau an, thém
nho hodc xay nhuyén. dau Ha Lan vai it nuc nau dén khi
v' Bac bép, cho dau &n va tdi bam sét. Tiép cho mi vao dao déu roi
xao muc cho dén khi mém, cho tat bép.
ti€p ca chua vao xao cung.
v' Cho thém chao va ca rét vao
khudy va chd dén khi s6i lai thi
tat bép.
Ngay 26 | *Chao sudn non, ming tay, bap | *Nui thit ga bap nép

ngot

30 gr gao

50gr nui
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3 cuc sudn non
3 cay mang tay

2 khoanh bap ngot

v' Bap ngot bd vd va rau bap, cit
khoanh nho, tach hat, ludc véi
nudc cho mém rodi xay nhuyén.

v Mdng tay rlra sach, cat bo phan
gbc cling, tudc bo sa gia. Sau
dd lude véi nudec cho mém roi
xay nhuyén.

v Sudn mua Vé chat thanh khuc
nho vira an, rifa sach véi nudc
muodi, sau dé hodc chan qua
nuéc soi trong 2-3 phut cho sach
mui hoi. V6t ra, rira lai.

v' Bdc ndi I1én bép, phi tham hanh
tim r6i cho sudn non vao xao
chin. Cho ti€p gao vao nau chao,
chi y khudy déu dé gao khdng
dinh vao day noi.

v" Khi chao chin cho bap ngot va
mang tay da xay vao noi trén,
khuay cho s6i tam 2-3 phut, cho
thém dau an vao. Tat bép.

v' Sudn nhtr, ¢ thé vét ra g& 1ay

thit, xé nho.

50 gr thit ga
3 khoanh bap nép

v" Nui ludc chin mém, cat nho

v' Bap nép bo vo va rau bap, cat

khoanh nho, tach hat, ludc véi
nudc cho mém rdi xay nhuyén.

Phan nudc ludc gitt lai.

v' Thit ga rira sach, bam nho hoac

xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
mot it bc va tdi bam vao xao cho
tham.

v' Cho thém phan nudc lude bap va

bap nép vao nau sbi, thém nui va
tat bép.

Ngay 27

*Chao long do trirng ga mudp
nhat

*Chao tom bau dau do

74




SIEU THI AN DAM - www.sieuthiandam.com

30 gr gao 30 gr gao

1 long do 3 con tom

2 qua mudp nhat (lac &) /> trdi bau
5 gr dau doé

v" Mudp bam nhd hap chin hoac v Bau got vo, rlra sach, ludc véi nudc
n&u cling véi chao cho mém rdi xay nhuyén.

v Panh tan long dé tring ga. Sau |v Bau dé ngam nudc qua dém hodc

khi chdo chin, cho trirng ga da trong nudc néng trong mot tiéng.

danh vao khudy déu tay tranh Sau do cho vao cung gao dé ndu

dé von cuc va chd 2-3 phut dén chao.

khi s6i lai thi tat bép. v Tém bo dau, boc vé, rira sach véi
v Cho thém dau an. nudc va bdm nhuyén. Sau do, xao

tom vdi it dau an va toi cho tham.
v Cho thém chao va bau da xay vao

noi, khudy déu cho dén khi s6i thi

tat bép.
Ngay 28 | *Bun thit bo bi ngoi *Chao ca hoi gia do ca chua
50gr ban kho 30 gr gao
50 gr thit bo 50 gr ca hoi
1> trdi bi ngoi /2 trdi ca chua

1 ndm gia do
v' BUN khé lubc chin mém, cat nho.
v' Bi ngoi got vo, rira sach, bam v' C& hoi rira sach, hdp véi girng dé
nho. khir mui. Sau do l6c xuong lay thit,
v Thit bo rira sach, bdm nhé hodc xé nhd hodc bdm nhuyén.
xay nhuyén, sau dé dem di xao |v' Ca chua ludc sc dé dé 16t vo, bd
sd v8i dau an va tdi cho tham. hat. Sau dé xay nhuyén.

Sau d6 cho bi ngodi vao xao cling | v Gia dd nhit bd ré va dau den, rira

dén khi chin, thi cho nudc vao sach, luéc sd cho mém, xay
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nau soi. Cudi cung la cho bun
vao dun tam 2-3 phut thi tat
bép.

nhuyén.

v Chd chao chin, cho c3, ca chua va

gid do da xay vao khudy va chd soi
lai thi tat bép.

v Cho dau an va it hanh phi.

Ngay 29 | *Chao ca chép rau mudng phé | *Mi thit vit bap nép dau co ve
mai
50 gr mi
30 gr gao 50 gr thit vit
50 gr ca chép 2 khoanh bap nép
3 ngon mudng 5 cay dau co ve
1 vién pho mai
v' Ca chép rira sach vdi mudi, hdp |v Mi ludc chin mém, cat nho.
Véi it glrng va xa dé khdr mui. v' D4u cd ve bo hai dau, rira sach,
Sau khi d€ ngudi, loc xuong 18y cét khuc.
thit, xé toi. v' Bap nép rira sach, bo rau, cat
v Rau mudng nhat |3 va ngon, rura khoanh, tach hat.
sach, dem tran so véi nudc sbi, | v Thit vit xat mudi dé€ khir mui héi,
xay nhuyén. rifa sach, dem bam hodc xay
v Chg chao chin, cho ca va rau nhuyén. Cho Ién bép, xao véi dau
muodng vao khudy va chd dén an, mot it bad va toi bam cho tham.
khi s6i lai thi tat bép. v' Cho ti€p dau cb ve, bap nép vao
v' Cho thém ph6 mai va it hanh phi xao cung dén khi mém, cho nudc
vao dé chéo thém thom. vao nau soi, thém mi dén khi soi lai
thi tat bép.
Ngay 30 | *Chao yén mach ca hoi bong *Chao bo cau bi xanh

cai xanh
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30 gr yén mach
50 gr ca héi

2 nhanh bong cai xanh

v Ca hoi rlra sach, hap véi gung
dé khdr mui. Sau do 16¢c xuong
ldy thit, xé nhé hodc bam
nhuyén.

v' BOng cai xanh rira sach, cat
mi€ng vlra an, dem ludc hodc
hap chin, nghién hodc xay
nhuyén.

v Yén mach ngam trong nudc 10
phut trudc khi ndu. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chao.

v Chdg chdo chin, cho ca hoi va
bong cai xanh vao khudy dén khi
sOi thi tat bép.

v' Cho thém dau an va hanh phi.

30 gr gao
1/2 b6 cau
3 khoanh bi xanh

Bi xanh got vo, rira sach, dem ludc
hodc h&p mém, xay nhuyén.

Thit b6 cau lam sach 16ng, rira
sach, ludc b6 cau trong nudc véi
tao do, ky tr va it hanh tim. Loc
riéng thit chim véi xuong, sau dé
bim ho&c xay nhuyén.

Chg chdo chin, cho bo cau va bi
xanh vao khudy va chd séi lai thi
tat bép.

Cho thém dau an.
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BE 10 THANG TUOI

DGi vai 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, Tréing Ga Ta

Thit Vit: Uc vit, Ui Vit

Luon dong

Mot vai loai Ca Nu'éc Ngot: Diéu Hong, Ca Loc, Ca RO Phi, Ca Basa, Ca Tré...

Ca Chép, Ca Chém.

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

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

Dung dudc cac loai rau cu qua hat

Cach ché bién chung:

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

Nau nuéc dung dashi: nau rau cu chung véi nhau trong khoang 20 phiit,
sau do loc lay nudc dung, hoac ham xu'ong bo, xuong heo.

Thit ca & giai doan nay me cé thé cat lat, rau ci bam hodc thai mong
Dan vi dam thit ca é thuc don la phile.

Thai gian Mén 1 Modn 2
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Ngay 1l *Chao thit heo rau ma dau Ha *S(p bap nép non bong cai xanh

Lan
200ml nudc dashi
30 gr gao 50 gr thit bo
50 gr thit heo 3 khoanh bap nép
1 ndm rau ma 1 cay bong cai xanh
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10gr dau Ha Lan

v' Bap nép rira sach, bo rau, cat 13y ba

v Pau Ha Lan rira sach nau cung khoanh khoang hai d6t ngén tay,
v@i nudc cho chin mém, xay dem ludc hodc hap chin, xay
nhuyén. nhuyén.

v Rau ma rlra sach dem xay v Bong cai xanh rlra sach, cat bo
nhuyén, rdy min. phan gbc cing, dem lu6c hodc hap

v Thit heo rira sach, bdm nho ho3c mém, xay nhuyeén.
xay nhuyén. Bac bép, cho dau v Thit bo rira sach, bam nhé hodc xay
an, mot it ba va toi bam vao xao nhuyén, sau dé dem di xa0 sG Véi
cho tham. dau an, bd va téi cho tham.

v Cho thém chdo va rau m3, ddu v Cho hon hgp rau cu vao khudy cling
ha lan da xay vao khudy déu va nudc dashi, chd dén khi soi thi tat
chg soi thi tat bép. bép.

Ngay 2 *Chao thit ga hat sen rau lang *Chao trirng ga mang tay bi do

30 gr gao

50 gr thit ga 30 gr gao

10 hat sen 1 long dd trirng
3 ngon rau lang 3 cay mang tay

1 khoanh bi do
v Rau lang nhat 13, rira sach, ludc
sa cho chin roi xay nhuyén. v Banh tan long dé tring
v/ Hat sen rira sach va loai b tim v Mang tay rira sach, cdt bé phan géc
sen néu la hat sen tuadi. Sau do cling, tudc bo s gia. Sau dé ludc
cho vao cting gao dé n&u chao. véi nuGc cho mém rdi xay nhuyén.

v/ Thit ga rira sach, bam nhé hodc v Bi dé got vd, bd phan rudt, sau dé

xay nhuyén. Bic bép, cho chut rira sach, cat khic, dem ludc hodc

dau 3n, ba va tdi vao xao cling hap cho mém, xay nhuyén.

cho thom. v Chd khi ch&o s6i, thém hdn hgp rau
v' Cho thém chao va rau lang vao da xay vao khuay. Ti€p cho long dé
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khudy déu, chG dén khi s6i thi tat

bép.

*Nui suUén non ham cai ngot

50 gr nui
3 cuc sudn non
3 cai nam bao ngu

2 cay cai ngot

v" Nui luéc chin mém, cat nho.

v Nam, cdi ngot rira sach bam nho.

Xao chin vGi dau an.

v Nau sudn cho chin mém, vét
sudn loc xuang lay thit.

v Cho nui, hdn hdp rau vao ndi

suon, nau cho soi lai thi tat bép.

*Bln luon dau cd ve bap nép

50 gr bun kho
50 gr lucn

5 cay dau cb ve

tri’ng, khudy déu va chd 2-3 phut
dén khi soi lai thi tat bép.

v" Cho thém chut dau an.

*Mi ca diéu hong dau xanh ca rot

50 gr mi
50 gr ca diéu hong
5 gr dau xanh

1 cl ca rot nho

Mi lubc chin mém, cat nho.

Dau xanh ngadm nudc qua dém hodc
trong nuGc ndng trong mot tiéng.
R{ra sach nau cung véi nudc cho
chin mém.

Ca r6t got vo, rira sach, cat nho.

Ca diéu hong rira sach, loc xuong
|4y thit, roi bdm nhuyén. Dem xao
sd vGi dau an va hanh phi cho
tham.

Cho ca r6t va dau xanh vao xao
cung, dén khi chin mém thi cho
nudc vao ndu soi. Ti€p cho mi va tat

bép.

*Chao yén mach bo cau, rau ngot,

bi xanh

30 gr gao

5 gr yén mach
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2 khoanh b3p nép

v' BUn kho ludc chin mém, cat nho.

v Luon rura sach, 16c bd phéan
xuang lung r6i dem hap chin, xé
hodc bam nho.

v Dau co6 ve bod hai dau, rira sach,
cdt nho.

v' Bap ngot bd v va rau, rira sach.
Tach hat bdp va bam nho.

v' Bac bép, cho thém dau an xao
dau co ve va bap nép dén khi
mém, cho luon dao cung, cho
nuGc vao nau soi. Ti€p cho bun
va tat bép.

v Cho chut toi phi d€ chdo thém
thom.

*Chao ga ac dau ngu rau lang

30 gr gao
/2 con ga ac
5 gr dau ngu

3 ngon rau lang

v Ga ac rlra sach, bd phan noi

tang. Pem ludc vai tao do, ky tir

1/2 b6 cau
3 ngon rau ngot
1 khoanh bi xanh

v" Yén mach rira sach, chd nudc soi thi
cho vao cling gao dé niu chao.

v Rau ngét tudc 13 r6i rira sach, vo
nhe dé€ 8n d& ddm, tranh vo nat lam
mat chat dinh duGng. Sau dé dem
ludc mém véi nudc va xay nhuyén.

v Bi xanh got vo, rira sach, dem ludc
ho#c hap mém, rdi xay nhuyén.

v Thit bd cau lam sach l6ng, rira sach,
lu6c bod cau trong nudc véi tao do,
ky tr va it hanh tim. Loc riéng thit
chim vdi xuang, sau dé bam hoac
xay nhuyén.

v Chd chao s0i, cho thit b6 cau va
hon hdp rau vao khudy déu va chd
2-3 phut dén khi soi lai thi tat bép.

v' Cho thém dau an dé chdo thém hap

dan.

*Chao dau lang thit vit su su ca

rot

30 gr gao

5 gr dau lang ngam qua dém
50 gr thit vit

> trdi su su

1 cu ca rot nho
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va hanh tim cho mém, r6i g& thit v
roi bdm nhé hodc xay nhuyén.

Rau lang nhat 13, rira sach, ludc

sd cho chin rdi xay nhuyén. 4
Pau ngu’ ngam nudc am cho dén

khi dau nd mém vo, boc vo, rira

lai v&i nudc. Chogaovaocung v
véi dau ngu’ dé ndu chao.

Chd chao chin, thém ga ac, rau

lang khudy va chd 2-3 phat dén

khi soi lai thi tat bép.

Cho thém dau &n va tdi phi d&€ v

thém thom.

Su su, ca rét bao vo, rira sach, dem
lubc hodc hap cho mém, réi xay
nhuyén.

Pau lang rura ki véi nudc, cho vao
trong nudc cung vdi gao dé ndu
chao.

Thit vit xat mudi d€ khdr mui hdi, 16c
thit va da, rira sach, dem bam hodc
xay nhuyén. Cho 1&n bé&p, xao vdi
dau an, mot it ba va toi bam cho
thom.

Cho thém chdo va hon hdp rau vao
khudy déu, chd dén khi s6i thi tat
bép.

*Nui thit ctru mang tay khoai *Mi ca hoi 6t chudng ca chua

tay

50 gr nui 50 gr mi
50 gr thit ctru
3 cay mang tay

50 gr ca hoi
2 qua ca chua

2 cu khoai tay 2 qua 6t chudng

Nui ludc chin mém, cat nho.

Thit clru rira sach, hdp cung véi v
it girng dé€ khir bét mui, xay 4
nhuyén.

Mang tay rira sach, cdt bd phan

goc cling, tudc bod sa gia, cat 4
nho.

Khoai tay got vo, rira sach, cat v/

nho.

Bac bép, cho dau an va it tdi 4

1 vién pho mai

Mi lu6c chin mém, cat nho.

C4 hoi rira sach v&i mudi, dé rao
nudc, hap véi girng d€ khir bét mui.
Sau dé loc xuang lay thit, xé nho.
Ca chua ludc so dé dé 16t vo, bo
hat. Sau d6 bam nhd.

Ot chudng bo rudt, rira sach, cét
nho.

Bac bép, cho chit dau an va toi
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bam, cho tiép thit cru, mang tay

va khoai tay vao xao cung, ti€p

dén cho nudc vao nau chin mém.

Ti€p cho nui va tat bép.

*Chao yén mach ca lang bong
he

25 gr gao

5 gr yén mach
50 gr ca lang
5 bong he

v Yén mach ngam trong nudc 10
phut trudc khi ndu. Sau do cho
vao cling gao dé nau chao.

v (Ca lang rira sach, hap véi gung
dé& khir b6t mui. Sau d6 loc
xuong |4y thit, nghién nhuyén.

v Bong he rira sach, ludc véi nudc
roi xay nhuyén.

v" Chg chao chin, cho bong he va
ca lang vao khudy dén khi soi lai
thi tat bé&p.

v" Cho thém dau an.

*Nui ca chép dau nanh rau cai

50 gr nui
50 gr ca chép

bam, xao ca chua, 6t chudng cho
mém, cho thém ca vao dao cung,
roi cho nudc vao nau soi. Tiép cho

mi va tat bép.

v Cho ph6 mai vao.

*Chao ca tam khoai tim dau tring

3 thia bot gao
50 gr ca tam
2 ¢l khoai lang tim

5 gr dau trang

Khudy déu bot gao vdi chén nudec.
Khoai lang got vo, dau trang rira
sach, luéc hodc hap mém, xay
nhuyén.

Ca tam rlra sach, loc xuong lay thit,
roi bdm nhuyén. Dem xao0 so VGi
dau an va hanh phi cho thom.

Cho thém khoai lang, dau trang

*Mi ca chém sup Io ca rot

50 gr mi
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5 gr dau nanh 50 gr ca chém

2 cay rau cai 2 nhanh sup lo

1 cl ca rét nhé

v" Nui ludc chin mém, cat nho. 1 vién pho mai
v' Ca chép rlra sach véi mudi dé

kh(r mui tanh, 16c xuong 18y thit, v Mi ludc chin mém, ct nho.

xé nhd hodc bdm nhuyén. v' Cé chép rlra sach véi mudi dé khir
v Pau nanh ngam nudc qua dém mui tanh, l6c xuang 13y thit, xé nhé

hodc trong nudc néng trong mot hodc bdm nhuyén.

tiéng. Rira sach nau cung vdi v Sup Ig, ca rot rira sach, ludc hodc

nuGc cho chin mém. hap mém, xay nhuyén.

v Rau cdi rira sach, bdm nhuyén. v Xao cé hdi vdi dau &n va it hanh,

v' Xao chin ca véi dau an va it cho thém hdn hgp rau vao dao cling
hanh, cho thém rau cai va dau cho mém, cho nudc vao nau dén
xanh xao cung, dén khi mém cho khi soi. Ti€p cho mi va tat bép.

nudc vao nau soi, thi cho ti€p nui v Cho vién ph6 mai.

va tat bép.

Ngay 9 *Chao ca loc rau tan 6 bi do *Chao dau ga thit heo ci nang
mong toi
30 gr gao
50 gr ca l6c 30 gr gao
3 cay rau tan 6 5 gr dau ga
1 khoanh bi do 50 gr thit heo
1 cl nang

v' C& l6c rira sach, hdp véi gilng d€ 3 ngon mdng tai
khir bt mui. Sau dé loc xuong

lay thit, xé nhd. v DPau ga ngam nudc qua dém hodc

v' Bi do got vo, bd phéan rudt, sau trong nudc ndng trong mot tiéng.
dé rira sach, cat khic, dem ludc Sau do vét ra, rira sach dong thdi
hodc hap cho mém, xay nhuyén. loai bd I6p vo bén ngoai, gia

v/ Rau tan 0 rira sach, ludc véi nhuyén. Sau dé cho vao cling gao
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nudc roi xay nhuyén.

v Chd chdo chin, thém ca va hon
hdp rau vao khudy déu va chg
sOi lai thi tat bép.

v" Cho thém déau &n va hanh phi dé

chdo thém hap dan.

*Chao yén mach thit bo, nam

rom, su hao

30 gr gao

5 gr yén mach
50 gr thit bo
3 ndm rom

1/3 trai su hao

v Yén mach ngam trong nudc 10
phut trudc khi ndu. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chéo.

v N&m rom, su hao cét hat luu
nhé.

v Thit bo rira sach, bam nhé hodc
xay nhuyén, sau dé dem di xao
so vdi dau an, téi cho tham. Cho
ti€p ndm va su hao vao xao
cung.

v Cho thém chdo vao n6i khuay

d€ ndu chao.

v" Rau mong tai nhat 13, rira sach, tran
véi nudc, bdm nhuyén.

v Cu nang bao vo, rira sach, ludc
hodc h&p mém, xay nhuyén.

v Thit heo rtra sach, bam nho hodc
xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
mot it hanh bam vao xao cho thom.

v Cho thém chao, cli ndng va mong
tdi vao khudy déu va chd dén khi
soi thi tat bép.

*Chao thit ga rau mong toi dau

den

30gr gao
30 gr thit ga
2 ngon mong tai

5 gr dau den

v Nau chao

v" Rau mong tai nhat 13, rira sach, tran
véi nudc, bdm nhuyén.

v" Dau den ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€ng
cho mém, gid nhuyén. Ludc chin véi
nudc, nghién nhuyén.

v Thit ga rira sach, bam nhé hodc xay
nhuyén. Bc bé&p, cho dau dn, mot it
bc va téi bdm vao xao cho tham.

v Cho thém dau den va moéng toi vao
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déu va chd dén khi sdi thi tat
bép.

*Nui trirng ga non dau Ha lan
ca rot

50 gr nui

3 qua trd’ng ga non

10 gr dau Ha Lan

1 cl ca rot nho

v" Nui luéc chin mém, cat nho.

v' Trling ga non hap chin, cat nhd.

v Pau Ha Lan rira sach nau cung
v@i nudc cho chin mém, xay

nhuyén.

v" Dau Ha Lan, ca r6t rira sach,
ludc chin mém, rdi xay nhuyén.

v B3c bép, cho trirng non véi hdn
hgp rau dao déu, cho it nudc cho
sét. Tiép cho vao khudy roi tat

bép.

*Bun luon khoai lang rau ngot

50 gr bun
50 gr lucn

khudy déu, r6i cho tUr tir chdo vao,
trdnh dé bj von cuc, dén khi sbi sét
lai thi tdt bép.

*Mi ca diéu hong hoa thién ly hat

sen

v

*

50 gr mi

50 gr ca diéu hong
5 bong thién ly

10 hat sen

Mi lubc chin mém, cat nho.

C4 16c rira sach, hdp véi giing dé
khir b&t mui. Sau do loc xuang lay
thit, xé nho.

Hat sen rlra sach va loai bd tim sen
néu la hat sen tudi. Ludc hat sen
trong nudc cho chin mém, dem xay
min.

Hoa thién ly rira sach, bam nhd.
Xao sd ca diéu hong, hat sen, hoa
thién ly vdi chat dau an. Cho nudc
vao nau chin thi cho ti€p mi va tat
bép.

Cho chit dau &n va hanh phi dé

chao thém hap dan.

Chao ga ac cu sen dau xanh

30 gr gao
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/2 cu khoai lang

3 ngon rau ngot

v" BUn kho lubc chin mém, cat nho

v Luon rura sach, 16c bd phéan
xuang lung r6i dem hap chin, xé
hodc bam nho.

v Rau ngét tudc 1a roi rira sach, vo
nhe dé€ 8n d& ddm, tranh vo nat
lam mat chat dinh duGng. Sau dé
dem luéc mém vai nudc, cat
nho.

v Khoai lang got vé, rira sach, ludc
hodac hap mém, nghién nhd.

v Xao sc lucn va hdn hgp rau véi
dau an, cho nudc vao nau dén

khi soi. Ti€p cho bun va tat bép.

*Chao yén mach thit bo cau

nam bao ngu cai ngot

30 gr gao

5 gr yén mach
1/2 b0 cau

3 ndm bao ngu

2 cay cai ngot

v Yén mach ngam trong nudc 10
phut trude khi ndu. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chéo.

v Thit bo cau lam sach l6ng, rira

v

v

2 con ga ac
1/2 cu sen

5 gr dau xanh

Ga ac rura sach, bo phan ndi tang.
Pem ludc vdi tdo do, ky tir va hanh
tim cho mém, roi g& thit roi bam
nho hodc xay nhuyén.

Cu sen rira sach, luoc chin mém r6i
b&m nhuyén.

Pau xanh ngdm nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€ng,
gid nhuyén. Sau d6 cho vao cling
gao dé n&u chéo.

Chg chao chin, cho ga ac va cu sen
da xay vao khudy dén khi soi thi tat
bép.

Cho thém dau an va toi phi cho

chao thém thom.

*Chao thit vit dau do bi xanh

30 gr gao

50 gr thit vit

5 gr dau doé

1 khoanh bi xanh

v" Bau do ngam nudc qua dém hodc

trong nudc ndng trong mot ti€ng,
gid nhuyén. Sau dé cho vao cling
gao dé ndu chao.
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sach, ludc trong nudc véi tao do,
ky tir va it hanh tim. Loc riéng
thit chim véi xuong, sau do bam
hodc xay nhuyén.

v" Nam bao ngu, cai ngot rira sach,
luc véi nudc cho mém roi xay
nhuyén.

v Chd& chdo chin, cho hdn hgp rau
va b6 cau vao khudy déu, dén
khi sdi thi tit bép.

v" Cho thém chudt dau an.

*Nui tom bong cai xanh hanh

tay

50 gr nui
3 con tom
2 nhanh bong cai xanh

2 cl hanh tay

v" Nui lubc chin mém, cat nho.

v' BONng cai xanh rira sach, cdt bo
phan goc cirng, thai thanh miéng
nho.

v Hanh tay bo vo, rira sach, bam
nhuyén.

v' Tom bo dau, boc vo, rira sach
vGi nudc va bdm nhuyén. Sau
do, xao tom vdi it dau an va toi
cho thom.

v" Cho bong cai va hanh tay vao

dao cung, dén khi mém thi thém

v Bi xanh got vo, rira sach, dem ludc

hodc hap mém, rdi xay nhuyén.
Thit vit xat mudi d& khir mui hdi, 16¢
thit va da, rira sach, dem bam hodc
xay nhuyén. Cho 1&n bé&p, xao vdi
dau an, mot it ba va téi bam cho
tham.

Cho thém chao, thit vit va bi xanh
vao khudy déu va chd dén khi soi
thi tat bép.

*Mi thit clru gia d6 xanh su su

50 gr mi
50 gr thit ctru
1 ndm gia do

2 qua su su

Mi lubc chin mém, cat nho.

Thit clru rira sach, hap cung vdéi it
girng dé kh{r bt mui, xay nhuyén.
Su su bao vo, rira sach, dem ludc
hodc hdp cho mém, rdi cat nho.
Gia do nh&t bo ré va dau den, rira
sach, ludc sd cho mém, cat nho.
N&u lai nudc ludc gia dd, cho mi,
thit cru, gia, su su vao nau soi thi
tat bép.

Cho thém dau an va toi phi.
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it nudc cho sét. Tiép cho nui vao

dao déu roi tat bép.

*Bin ca hoi dau ngu’ rau ma

50 gr bun
50 gr ca hoi
5 gr dau ngu tuci

1 ndm rau ma

v" BUn kho luc chin mém, cat nho.

v' C& hoi rira sach v6i mudi, dé€ rao
nudc, hap vdi giing dé khir bét
mui. Sau do loc xuang lay thit,
xé nho.

v Nau dau ngu véi nudc cho chin
mém, nghién nhuyén.

v" Rau ma rira sach, xay nhuyén.

v/ Xao rau ma vdi chut dau an, cho
ti€p ca va dau ngu vao dao dén
khi chin mém, cho nudc vao nau

s6i. Ti€p cho bun va tat bép.

*Chao yén mach ca tam nam

dong co bi do

30 gr gao
5 gr yén mach
50 gr ca tam

3 nam dong cb tuoi

*Chao ca lang dau que khoai tay

50 gr gao
50 gr ca lang
5 cong dau que

/2 cu khoai tay

Dau que bd hai dau, rlra sach, cat
khuc, ludc trong nuéc cho mém,
xay nhuyén va ray min.

Khoai tay got vo, rira sach, dem
ludc hodc hap chin, nghién nhuyén.
C4 13ng rira sach véi mudi, dé rdo
nudc, hap vdi gling dé khar bt mui.
Sau dé loc xuang lay thit, gia hodc
nghién nhuyén.

Chd chao chin, thém ca, dau que,
khoai tay da xay vao khudy va chG
sOi thi tat bép.

Cho thém chut dau an.

*Chao ca chép dau den dén com

30 gr gao
50 gr ca chép
5 gr dau den

5 cay rau dén com
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1 khoanh bi do

v’ Bi do got vd, bd phan rudt, rila v Dau den ngam nudc qua dém hodc

sach, cat nho. trong nudc ndng trong mot ti€ng,
v Nd@m dong c6 rira, cat b cubng gid nhuyén. Sau dé cho vao cling
nam cling, cat nho. gao dé nu chéo.

v Ca tam rura sach, dem hap chin  v* Ca chép rira sach, dem hap chin véi

véi it giing cat Iat dé khir mui. it grng cat 1at d€ khir mui. Chd

Chd ngudi thi loc xuong lay thit, ngudi thi loc xuong I3y thit, xé nho.

xé nho. v Dén cdm rira sach, lugc mém, roi
v Yén mach ngam trong nudéc 10 xay nhuyén.

phut trudc khi ndu. Sau dé cho  v* Chd chao chin, cho ca, dén com
vao cling gao dé ndu chéo. khudy déu va ndu dén khi sbi thi tat
v Cho nam dbéng cd, bi dé vao xao bép.
vGi dau an dén khi mém, cho ti€p v° Cho dau an va hanh phi.
ca tam vao dao déu.
v Cho thém chdo vao khuady déu
dén khi s6i thi tat bép
v" Cho thém chut hanh phi.

*Nui thit cua bau rau mong tegi  *Mi muc cai thia ca rot

50 gr nui 50 gr mi

30 gr thit cua 50 gr muc

1 khoanh bau 2 cay cai thia

4 ngon rau mong tai 1 cul ca rét nhd
v" Nui ludc chin mém, cat nho. v Mi ludc chin mém, cat nho.
v' Thit cua hap chin, xé nho. v" Muc ldy tdi muc, rdt nang, boc da,
v Bau, rau mong tdi rira sach, thai rira sach, bam nho.

nho. v' Cai thia bd gdc, rura sach, cat nho.

v" N&u hdn hgp rau véi nuc dén v' Ca r6t got vo, rira sach, cat nho.
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khi mém, cho thém cua. Ti€p cho
nui dun thém 2-3 phdt thi tat
bép.

v" Cho thém dau an.

*BUn ca bép dau do bong cai

xanh nam rom

50 gr bun
50 gr ca bép
2 nhanh bong cai

3 cuc n@m rém

v' BUn kho ludc chin mém, cat nho.

v Ca bdp rira sach, dem hap chin
véi it gling cat Iat dé khir mui.
Chd ngudi thi loc xuang lay thit,
xé nho.

v/ BONg cai, ndm ram rira sach, cat
nho.

v/ Xao bong cai, ndm ram véi dau
an va téi bam cho mém. Cho ti€p
ca vao xao cung. Cho nudc vao

nau sobi. Ti€p cho bun va tat bép.

*Chao yén mach thit bo nam
bao ngu mudp huong

v Xao s@ muc vdi dau an va toi bam,
ti€p dén cho cai thia va ca rot xao
cung dén khi mém, cho thém it
nudc cho sét, dun dén khi soi thi tat
bép.

v" Cho mi vao chén va dé hon hdp xao

lén phia trén.

*Chao thit heo hoa thién ly bi ngoi

30 gr gao

50 gr thit heo

5 bong thién ly
1 khoanh bi ngoi

v Bi ngoi got vo, bd phan rudt, sau do
rira sach, cat khic, dem ludc hodc
h&p cho mém, tan nhuyén.

v Hoa thién ly rra sach, ludc chin, r6i
xay nhuyén.

v Thit heo rlra sach, bam nho hodc
xay nhuyén. Bic bép, cho dau &n,
mot it hanh bam vao xao cho thom.

v Cho thém chao, thit heo, hoa thién
ly, bi ngoi vao khudy va chd soi thi
tat bép.

*Chao thit ga dau xanh cu dén
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30 gr gao

5 gr yén mach

50 gr thit bo

3 nam bao ngu

/4 trai mudp huong

Yén mach ngam trong nudc 10
phut trudc khi ndu. Sau dé cho
vao cling gao dé ndu chéo.
Thit bd bdm nhuyén

Nam bao ngu mudp huong cat
hat luu nho

Xao thit bdo, nam, mudp

Thit bo rira sach, bam nho hoac
xay nhuyén, sau dé dem di xao
SO vGi dau an, bo va toi cho
thom. Cho ti€p nam va mudép
Vao xao cung.

N&u sdi lai chao, cho hon hdp
xao khudy déu

Bac xudng, cho dau

*Nui trirng ga non nam rom

mang tay

50 gr nui
3 qua ga non
3 nam rom

3 cay mang tay

v" Nui luéc chin mém, cat nho.

v Tring ga non ludc hoac hap

30 gr gao

50 gr thit ga
5 gr dau xanh
1/2 cu dén

Cu dén got vo, rira sach, ludc cho
chin, roi xay nhuyén.

Pau xanh ngadm nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€ng,
giad nhuyén. Sau d6 cho vao cling
gao dé niu chao.

Thit ga rira sach, bam nho hoac xay
nhuyén. Bic bép, cho dau &n, mot it
bc va téi bam vao xao cho tham.
Cho thém chao va cu dén da xay
vao khudy déu va chd dén khi soi
thi tat bép.

*Mi ca diéu hong dau Ha Lan rau

ngot

50 gr mi
50 gr ca diéu hong
10gr dau Ha Lan

3 ngon rau ngot

v' Mi ludc chin mém, cét nho.

v Ca diéu hong rlra sach, hap vdi it
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chin, tan ho#c xay nhuyén.

v Nam rom rUra sach, cat hat luu
nho.

v/ Mang tay rlra sach, cat bo phan
goc clring, tudc bod sa gia, cat
nho.

v Cho dau an va tdi, xao sG nam
rém, mang tay cho mém. Tiép
dén cho trirng ga non vao dao
cung. Cho nudc vao nau soi thi

cho tiép nui, roi tat bép.

*Ban luron dau ngu rau lang

50 gr bun
50 gr lucn
5 gr dau ngu’ tuci

3 ngon rau lang

v' BUn kho ludc chin mém, cat nho

v Luan rura sach, léc bd phan
xuaong lung r6i dem hap chin, xé
hodc bam nho.

v Nau dau ngu vai nudc cho chin
mém, nghién nhuyén.

v' Rau lang nhat 13, rlra sach, cat
nho.

v' Xao rau lang véi dau an cho
mém, ti€p cho dau ngu va lucn
vao dao cung. Cho nudc vao nau
soi, roi cho bun vao khudy va tat

bép.

gling dé khir bét mui. Tiép dén loc
xuang 8y thit, roi badm nhuyén.

Rau ngot tudc 1a roi rira sach, vo
nhe d€ 8n d& ddm, tranh vo nat lam
mat chat dinh duGng, cat nho.

Nau dau Ha Lan, rau ngot trong
nudc cho chin, nghién nhuyén. Cho
thém cd, mi vao dun dén khi s6i thi
tat bép.

v Cho thém chut dau an va hanh phi.

*Chao ga ac hat sen ca rot

30 gr gao
2 con ga ac
10 hat sen

1 cu ca rot nho

Ca rot, cu cai got vo, rira sach, ludc
sd cho mém r6i bam hoac xay
nhuyén.

Ga ac rira sach, bé phan ndi tang.
Dem ludc vdi tao dod, ky tr va hanh
tim cho mém, roi g& thit roi bam
nhd hodc xay nhuyén.

Hat sen rira sach va loai bo tim sen
néu la hat sen tuci. Cho vao nau
cling gao dé nu chdo.

Khi chao chin, thém ga ac, ca rot
vao khudy va chd s6i lai thi tat bép.
Cho thém dau an va téi phi.
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*Chao yén mach thit bo cau

nam dong co bap ngot

30 gr gao

5 gr yén mach
1/2 b0 cau

3 nam dong cb

3 khoanh bdp ngot

Yén mach ngam trong nudc 10
phut trudc khi ndu. Sau do cho
vao cling gao dé nau chao.
Thit b6 cau lam sach 16ng, rira
sach, loc riéng thit chim véi
xuang, sau dé bam hoac xay
nhuyén.

N&m déng co rlra, cat bo cudng
nam cirng, cat nho.

N&m dong co, bap ngot cat hat
luvu nhoé

Xao thit b6 cau, nam, bap

N&u sdi lai chao, cho hdn hdp
xao khudy déu

Bac xudng, cho dau.

*Nui ca lang nam bao ngu bong
he

50 gr nui
50 gr ca lang

*Chao éch diém mach, cai thia,

khoai mon

30 gr gao

2 dui éch

1 khoanh khoai mon
2 cay cai thia

5 gr diém mach

v Ngam diém mach trong nudc, vét

ra. Tron chung véi gao déu niu

chao

v Ech 16c thit rira sach, dem b&m

hodc xay nhuyén. Cho lén bép, xao
v@i dau an, mot it téi bam cho
tham. Xao chung vdi cai thia cat

nho

v Khoai mén hap, nghién nhuyén

v Cho rau cu va éch vao chao khuay

déu, dun dén khi sbi thi tat bép.

*Mi tim heo rau mong toi

50 gr mi
50gr tim heo

3 ngon rau mong toi
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3 nam bao ngu

5 bong he
v Mi ludc chin mém, cat nho.
v" Nui ludc chin mém, cat nho. v Rau mong tai nhat 13, rira sach,
v Ca lang rura sach, hap vdi giing bam nho.
dé& khir bét mui. Sau dd loc v" Tim heo rira véi mot it mudi, dung
xuang &y thit, nghién nhuyén. tay bdp turng ranh trong tim heo
v" Nam bao ngu, bong he rira sach, cho that sach, xa lai v&i nudc cho
cat hat lyu nho. sach hét mudi. Cat bo phan thit dai,
v' Xao ndm, bdng he véi dau &n va b&m hodc xay nhuyén, rdi xao vdi
téi phi cho chin, ti€p dén cho ca dau an va toi cho tham.

vao dao cung dén khi mém, cho v Cho mong tdi vao xao cung, dén khi

nuéc vao nau soi. Ti€p cho nui mém cho nuéc vao nau soi. Ti€p
dao 2 phut thi tat bép. cho mi va tat bép.
Ngay 24 *Bun ca hoi ca chua hanh tay *Chdao ké ga, bap non, tan 6
50 gr bun 30 gr gao
50 gr ca héi 50 gr ké ga
1 trai ca chua 2 cay bap non
2 cl hanh tay 2 ngon tan 6

v' BUN kh6 ludc chin mém, cat nhd. v Tan 6 cat nho. Sau dé dem ludc

v' Ca hdi rira sach vdi mudi, hap vdi mém.
gling dé khir bét mui. Sau dd loc v K& ga xao véi bap non cat nho,
xuang &y thit, nghién nhuyén. dung chit dau &n va hanh tim bdm

v Ca chua ludc so d€ dé 16t vd, bd v Chd chéo chin, thém rau cl va ké

hat. Sau dé bam nho. ga vao khudy va chd soi lai thi tat
v Hanh tay bo vo, rira sach, bam bép.
nhuyén. v" Cho thém dau &n.

v Cho dau an va t6i phi, xao ca
chua, hanh tay cho mém, r6i cho
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ti€p ca vao dao cung. Cho ti€p
nudc vao nau dén khi sobi, cho

ban va tat bép.

*Chao yén mach ca tré nam

rom rau cai ngot

30 gr gao

5 gr yén mach

1 con ca tré dong
3 nam rém

3 nhanh rau cai ngot

v Yén mach ngam trong nudc 10

phut trudc khi ndu. Sau dé cho

vao cling gao dé ndu chao.

v’ Ca tré rlra sach, dem hap chin

véi it giing cat Iat d& khir mui.
Chd ngudi thi loc xuong 1ay thit,

xé nhd hodc nghién nhuyén.

v Rau cai rira sach, ludc véi nudc

roi cat nho

v Nd@m rom rira sach, cat nho.

v' Xao nam rém vdi dau an. Cho

thém chdo, ca va rau tan 0 da
xay vao khudy dén khi soi thi tat

bép.

*Nui suén non, ca chua, bac ha

*Chao ca chép dau den rau cai cau

vong

v

30 gr gao
50 gr ca chép
5 gr dau den

2 cay rau cai

Rau cai rlra sach dem ludc xong cat
nho xay nhuyén.

Ca chép rira sach vdi mudi dé khir
mui tanh, dem hap hodc ludc chin.
Sau khi d€ ngudi, loc xuang 13y thit,
xé tdi.

Dau den ngam nudc qua dém hoac
trong nudc ndng trong mot ti€ng,
gid nhuyén. Sau dé cho vao cling
gao dé ndu chéo.

Chd chao chin, cho c3, rau cai vao
khudy déu va chd dén khi sai lai thi
tat bép.

Cho thém déu &n va hanh phi dé

chao thém hap dan.

*Mi tom dau que bi do
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50 gr nui

4 cuc sudn

1 qua ca chua
1 khac bac ha

v" Nui ludc chin mém, cat nho.

v' Xao sudn non, vdi ca chua cat
mui cho chin, d6 nudc s&p sap
vao

v Bac ha I6t v, thai mdng, tha vao
nudc dung cho chin

v" Chan nudc dung vao nui, suén

non xé nho

*BUn ca loc ca chua rau cai

50 gr bun
50 gr ca loc
2 qua chua

2 cay cai ngot

v' BUN khé lubc chin mém, cat nho.

v Ca ldc rira sach, dem hap chin
vdi hodc ludc, loc xuang lay thit,
xé nho hodc nghién nhuyén.

v' Ca chua ludc so dé dé 16t vo, bd

hat. Sau d6 bam nho.

50 gr mi

3 con tom

5 cay dau que
1 khoanh bi do

v Mi ludc chin mém, cét nho.

v Bi do got vd, bo phan rudt, sau do
rira sach, cat khic, dem ludc hodc
hdp cho mém, cat nho vira an.

v Dau que bo hai dau, rra sach, cat
khuc.

v' Toém bé dau, boc vo, rira sach vai
nudc va badm nhuyén. Sau do, xao
tom vdi it dau an va toi cho tham.

v Cho dau que vao xao cung, dén khi
mém, thi cho bi dé va nudc vao nau

s6i. Ti€p cho mi va tat bép.

*Chao thit cua ca rot mong tai

30 gr gao
30 gr thit cua
1 cu ca r6t nhé

2 ngon rau mong tgi

v Thit cua hap chin, xé nhé.

v Ca rot bao vo, rura sach, dem ludc
hodc hap cho mém, rdi xay nhuyén.

v Rau mong tci nhat 13, rira sach,
bdam nho.

v Chg chdo chin, thém thit cua va hén
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v Cai ngot rtra sach, bam nho.

v Xao ca chua, rau cai ngot vdi dau
an va it tdi cho mém, ti€p dén
cho ca va dao cung, cho thém
nudc vao nau soi. Tiép cho bun,
chd soi lai thi tat bép.

*Chao yén mach muc gia do cai
thia

30 grgao

5 gr yén mach
50 gr muc

1 ndm gid do

2 cay cai thia

v Muc ldy tdi muc, rat nang, boc
da, rira sach, hap mém, roi xay
nhuyén vai tdi phi.

v Gid db rira sach, ludc so véi nudc
cho mém, cat nho.

v' Cai thia bo goc, rira sach, ludc
VGi nudc, xay nhuyén.

v Yén mach ngam trong nudc 10
phut trudc khi ndu. Sau do cho

vao cling gao dé ndu chéo.

v Chd chdo chin, cho muc. cai thia

va gia dd vao khudy déu va chd

sOi lai thi tat bép.

v" Cho thém dau an va it toi phi.

v

hdp rau khudy va chd s6i lai thi tat
bép.
Cho thém chudt dau an va toi phi cho

chdo thém hap dan.

*Chao ca thu dau ga bong cai

xanh

30 gr gao
50 gr ca bdp
5 gr dau ga

2 nhanh bong cai

v

v

Ca thu rtra sach, dem hap chin vdi it
gling cét 1at dé khdr mui. Chd ngudi
thi loc xudng 1dy thit, xé nho.

BONng cai rira sach, cat bo phan géc
clng, dem ludc hodc hdp mém, cat
nhé

Pau ga ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot tiéng.
Sau dé vét ra, rira sach dong thai
loai bd I6p vé bén ngoai, gia
nhuyén, cho gao va nudc vao nau
chao.

Chd chao chin, cho c3, bong cai vao
khudy déu va chd soi lai thi tat bép.

Cho thém dau an va hanh phi.
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*Nui thit heo su su mudp
huong

50 gr nui

50 gr thit heo
> trai su su
2 trai mudp

v" Nui luéc chin mém, cat nhd.

v" Su su, mudp got vo, rira sach cat
nho.

v Thit heo rira sach, bam nhd hoac
xay nhuyén, sau dé dem di xao
so vdi dau an, bo va toi cho
tham. Cho ti€p su su va mudp
vao xao cung dén khi chin, cho it
nudc tao do sét.

v Cho nui vao chén va dé hon hgp

lén bé mat.

*B(n thit ga dau que gia do

50 gr bun
50 gr thit ga
5 cay dau que

2 ngon rau ngot

v' BUN kho ludc chin mém, cat nho.
v Dau que bd hai dau, rira sach,

cat khuc, tran sc vdi nudc.

*Banh canh thit bo ca chua hanh

tay

v

v

50 gr banh canh
50 gr thit bo
/2 qua ca chua

2 cl hanh tay

Banh canh ludc chin mém, cdt nho.
Ca chua ludc so dé dé 16t vo, bo
hat. Sau d6 bam nho.

Hanh tay bo vo, rira sach, bam
nhuyén.

Thit bo rra sach, bam nho hodc xay
nhuyén, sau dé dem di xa0 sG Véi
dau an, téi cho tham. Cho tiép ca
chua va hanh tay vao xao cung dén
khi chin, cho it nuéc tao do sét.
Cho banh canh vao chén va dé hon

hdp |én bé mat.

*Chao trirng nam rom bong thién

”

ly

30 gr gao

1 long do trdng ga

3 nam rom

5 bong thién ly

v
v

Nam rdm, bong thién ly bdm nho.
Panh tan long do triing ga. Sau khi
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v Gia do cét nhd tran véi nudc. chdo soi, cho tri’ng ga da danh vao

v Thit ga rira sach, bam nho hodc khudy déu tay trdnh dé€ déng cuc,
xay nhuyén, sau dé dem di xao sau dé cho nam rom va bong thién
sd véi dau an, toi cho tham. ly vao khudy thém 2-3 phut.

v Cho ti€p dau que, gia va xao v’ Tat bép, cho dau an.

cung dén khi chin mém, cho
nudc vao nau soi. Tiép cho bun

va tat bép.
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BE 11 THANG TUOI

PGi véi 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, Triing Ga Non, Triing Ga Ta

Thit Vit: Uc vit, BUi Vit

Luon dong

MOt vai loai Ca Nu'éc Ngot: Diéu Hong, Ca Loc, Ca RO Phi, Ca Basa, Ca Tré...

Ca Chép, Ca Chém.

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

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

Dung dudc cac loai rau cu qua hat.

Cach ché bién chung:

Chao nau theo ty lé: 1 thia gao 5 thia nudc (& /é con phu thudéc vao mirc
do an tho cua bé).

Nau nu'éc dung dashi: nau rau cu chung véi nhau trong khoang 20 phat,
sau do loc lay nudc ding, con rau cu con lai ray min cho bé an dan.

Thit ca cé thé thai lat, rau ci thai méng hoéc hat Iuu, sgi.

Pan vi dam thit ca é thuc don la phile.

Thai gian Mén 1 Mén 2
Ngay 1
*Chao thit heo, rau ngot, khoai | *Sup yén mach tim heo, mong tai,
lang bi do
50 gr gao 50 gr yén mach
50 gr thit heo 50gr tim heo
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5 ngon rau ngot

1 cu khoai lang nho

v Rau ngét tudc 1a roi rira sach, vo

nhe d€ 8n d& ddm, tranh vo nat
lam mat chat dinh dudng. Sau
do dem ludc mém vdi nudc va

xay nhuyén.

v Khoai lang got vé, rira sach, ludc

ho#c hap mém, xay nhuyén.

v Thit heo rira sach, bam nhd hoac

xay nhuyén. Bac bép, cho dau
an, mot it bad va toi bam vao xao
cho tham.

v Cho thém chdo, rau ngoét va

khoai lang da xay vao khudy déu
2-3 phut dén khi soi lai thi tat
bép.

*Chao thit ga, bong cai, cu

nang, dau Ha Lan

50 gr gao

50 gr thit ga

2 nhanh béng cai
1 cl nang

5 gr dau Ha Lan

v Cul nang got Vo, rlra sach va

dem di ngdm qua vdi nudc mudi

loang. Sau khi ngam xong thi vét

5 ngon mong tai
1 khoanh bi do

Bi do got vo, bd hat, dem ludc hoac
h&p cho mém, xay nhuyén.

Rau mong toi nhat 13, rira sach,
dem ludc cho mém rdi xay nhuyén.
Yén mach ngam trong nudc 10
phut, réi cho vao nudc nau mém.
Tim heo rira v8i mot it mudi, dung
tay bop tirng ranh trong tim heo
cho that sach, xa lai véi nudc cho
sach hét muGi. Cat bo phan thit dai,
b&m hodc xay nhuyén, roi xao vdi
dau an va toi cho thom.

Cho thém phan nudc yén mach, bi
dd va mong tai da xay vao khuay
déu 2-3 phuat dén khi soi lai thi tat
bép.

*Sap hat y di ca hoi, rau day,
muép huong

50 gr hat y di

50 gr ca hoi

3 ngon rau day

/2 qua mudp huong

v Ca hdi rlra sach, roi dem hap chin

vdi it giing cat lat. Chd ngudi thi loc

xuang ldy thit va xé nho hodc
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rao va thai nho, ludc véi nudc
cho mém, roi xay nhuyén.

v DPau Ha lan rira sach nau cung
vG@i nudc cho chin mém, xay
nhuyén.

v' BOng cai xanh rira sach, cat bd
phan gbc cing, dem lu6c hodc
h&p mém, xay nhuyén.

v Thit ga rira sach, bam nho hodc
xay nhuyén. Bac bép, cho dau
an, mot it bd va tdi bam vao xao
cho thom.

v Cho thém chdo, thit ga va hon
hgp rau da xay vao khudy déu
2-3 phit dén khi soi lai thi tat
bép.

*Nui thit bo, rau dén com, su

hao, hat gai dau

50 gr nui
50 gr thit bo
1 ndm rau dén com
1 trai su hao
1 thia hat gai dau
v" Nui ludc chin mém, cat nho.
v Rau dén com rlra sach vdi mudi,
Xa lai vGi nudc, sau doé thai nho.
v Su hao got vo, rira sach, dem
lubc hoac hap mém, xay
nhuyén.

v Thit bo rira sach, bam nhd hoac

nghién nhuyén.

v" Mudp huang got vo, ludc chin vdi
nudc, roi dem xay nhuyén.

v Rau day rura sach véi mudi, tran véi
nudc, roi xay nhuyén.

v Hat y di ngam nudc qua dém hoac
trong nudc ndng trong mot ti€ng
cho mém. Sau dé cho nau chin véi
nuac.

v Chg dén khi s6i, cho c& hdi va hdn
hgp rau vao khuay dén khi soi lai
thi tat bép.

v' Cho thém dau an va hanh phi dé

mén &n thém hap dan.

*Mi ca lang rau chum ngay ca rot

50 gr mi
70 gr ca lang
3 ngon chum ngay

1 cl ca rot nhod

v Mi ludc chin mém, cat nho.

v Ca lang rura sach, loc xuang lay
thit, bdm nhuyén, vo tron, dem hap
chin.

v Rau chum ngay tudt 13, rira sach.

<\

Ca r6t bao vo, rira sach, cat nho.
v' Bac bép xao ca, chum ngay, ca rét
v@i dau an dén khi mém, thi cho
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xay nhuyén, sau dé dem di xao
so vGi dau an, bo va toi cho
thom.

v" Cho thém rau dén cdm va su
hao vao xao dén khi chin mém.
Ti€p tuc cho thém nudc vao nau
chin. Cudi cung cho nui vao dao
déu.

v Cho thém hat gai dau.

*Bun trirng ga non mang tay

bap non

50 gr bun kho
3 qua trir’ng ga non
3 cay mang tay

2 khoanh bap non

v' BUN khé ludc chin mém, cat nho.

v Tring ga non lubc hodc hap
chin, tan ho#c xay nhuyén.

v Mang tay rlra sach, cat bo phan
gdc cing, tudc bod sa gia, cat
nho.

v/ Bap non rtra sach, ludc sc va cat
nho.

v Xao mang tay vdi dau an va toi
bam cho mém, cho tiép trirng ga
non, nudc vao dao cung, cho
nuéc vao nau soi. Ti€p cho bun

va tat bép.

nuéc vao nau soi. Ti€p cho mi va
tat bép.

*Chao hat chia ca tam rau tan 6

Su su

50 gr gao

5 gr hat chia

70 gr thit ca tam
3 ngon rau tan 6

1/ trai su su

v' Hat chia ngam véi nudc, ray bo
phan nudc thura.

v Ca tam rlra sach, dem hap chin véi
it girng cat lat dé€ khir mui. Chd
nguoi thi loc xuong lay thit, xé nhd.

v Su su bao vo, rira sach, dem ludc
hodc hdp cho mém, roi xay nhuyén.

v Rau tan 0 rira sach, ludc vdi nudc
roi xay nhuyén.

v Chd chao chin, cho gel hat chia, ca
tam va hon hgp rau vao khudy déu
va chd soi lai thi tat bép.

v Cho thém dau an va hanh phi.
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*Chao hat ké trirng ga rau lang

50 gr gao
5 gr hat ké
1 Iong do tring

3 ngon rau lang

v Hat ké ngdm qua dém, vét ra,
cho vao cling gao dé néu chao.

v Rau lang nhat 13, rlra sach, ludc
sa cho chin roi xay nhuyén.

v Dbanh tan long doé triing ga.

v" Sau khi chao s6i, cho trirng ga
da danh vao khuay déu tay
trdnh dé ddéng cuc, sau dé cho
rau lang vao khuay thém 2-3
phut.

v" Cho thém dau an vao.

*Chao luon, dau co ve, bi xanh,

Mmacca

50 gr gao

80 gr luon

5 cay dau co ve
1 khoanh bi xanh

3 hat macca

*Chao ca chép, rau ma, bi do, hat

oc cho

50 gr gao

70 gr ca chép
1 ndm rau ma
1 khoanh bi do

2 hat 6c cho tach vo

v’ Bi dé got vd, bd hat, dem ludc hodc
hap cho mém, xay nhuyén.

v" Rau ma rira sach, dem ludc mém,
roi xay nhuyén.

v’ Hat 6c chéd rang roi gid nhuyén.

v' Ca chép rira sach, hap vdi it giing
hodc nau nudc cho chin, loc xuong
lay thit, xé nhé.

v Chd chao chin, cho c3, rau ma, bi
dé vao khudy déu va chd soi lai thi
tat bép.

v Cho thém hat 6c cho.

*Shp hat y di ca chém, gia do

xanh, hanh tay

50 gr gao
5grhatydi
70 gr ca chém
1 ndm gia do xanh
2 cl hanh tay
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v Ludn rua sach, léc bd phéan
xuadng lung r6i dem hap chin, xé
hodc bam nho.

v Bi xanh got vo, rira sach, dem
lubc hodc hap mém, roi xay
nhuyén.

v Dau cb ve, bi xanh hap, nghién
nhuyén

v Hat macca gid nhuyén, tron
chung vai gao dé ndu chdo.

v Chd chao chin, cho lugn, dau co
ve, bi xanh vao khuay déu va
chd dén khi soi lai thi tat bép.

v' Cho thém dau an va tai phi.

*Chao ga ac, cai thia, cu sen,

hat gai dau

50 gr gao
2 con ga ac
2 cdy cai thia
2 cl sen

1 thia cp hat gai dau

v Ga ac rura sach, bé phan ndi

tang. Pem ludc vdi tdo do, ky tir

va hanh tim cho mém, r6i g&
thit roi bam nhé hodc xay

nhuyén.

Gia do rira sach, ludc sd vai nudc
cho mém, cat nho.

Hanh tay bo vo, rira sach, hap chin,
cdt nhd.

Ca chém rlra sach, hap hoac ludc
chin, lé6c xuang lay thit, xé nhé
ho#c bdm nhuyén.

Gia do rtra sach, ludc so véi nudc
cho mém, cat nho.

Hat y di ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€éng.
Sau d6 cho vao cung gao dé ndu
chao.

Cho thém c& chém, gid do, hanh
tay khudy va chd soi lai thi tat bép.

Cho thém dau an va hanh phi.

*S0p hat yén mach ca loc, hoa

thién ly, ca rot

50 gr hat yén mach
70 gr ca léc
5 bong thién ly

1 ¢l ca r6t nho

v Yén mach ngam trong nudc 10

phut, réi cho vao nudc nau mém.

v Ca chép rira sach, 16c xuang lay

thit, bam nho

v Hoa thién ly, ca rot rira sach, thai
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v Cu sen got vo, rira sach, cho vao
clng gao dé néu chéo.

v' Cai thia rura sach, luoc mém, roi
xay nhuyén.

v Nau chao s6i lai, thém ga ac, cai
thia khudy va chd s6i lai

v' Bac xubng, cho dau an va hat

gai dau.

*Nui thit b6 cau, dau xanh, bap

nép, hat gai dau

50 gr nui

/2 con b6 cau

5 gr dau xanh

3 khoanh bap nép
1 thia hat gai dau

v" Nui lubc chin mém, cat nho.

v" Thit bo cau lam sach 16ng, rira
sach, ludc b6 cau trong nudc véi
tao do, ky tr va it hanh tim. Loc
riéng thit chim vdi xuang, sau
d4 bam hodc xay nhuyén.

v N3du dau xanh, bap nép cung véi
nudc cho chin. Ti€p cho nui vao
dao déu

v' Bac xubng, cho hat gai dau, thit

b6 cau va dau an

*Ban thit vit, nam dong co, dau

nho.

v' Bac bép, cho ca vao xao cung dau
an, roi cho hoa thién ly, ca rét vao
dao cung dén khi mém, thi cho
phan hat y di da ndu vao cung, nau
dén khi soi lai thi tat bép.

v Cho thém hanh phi vao.

*Mi ca diéu hong cai bo xoi hat

sen

50 gr mi

70 gr ca diéu hong
2 cay cai bo xoi

10 hat sen

v Mi ludc chin mém, cat nho.

v’ Ca diéu hong loc xuang lay thit,
b&m nhuyén, vo tron, dem hap.

v Hat sen rira sach va loai bo tim sen
néu la hat sen tudi, cat nho.

v' Cai bd x0i rira sach, bam nhd.

v' Bac bép, cho dau &n xao ca dén khi
chin, cho cai bé x0i va hat vao dao
cung, dén khi mém thi cho nudc
vao ndu sobi. Tiép cho mi va tat bép.

v Cho thém hanh phi.

*Chao hat sa chi cua rau ngot
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phdng
50gr buan kho 50 gr gao
50 gr thit vit 3 hat sa chi
3 nam dong cb 30 gr thit cua
5 gr dau phong 4 ngon rau ngot

v' BUN kh6 ludc chin mém, cat nhd. | v Rau ngot tudce 1a rdi rira sach, vo

v Dau phong ngam mém, ludc vai nhe d€ 8n d& dém, tranh vo nat
nudc cho chin. lam mat chat dinh duGng. Sau dé
v/ Nam dong co rura sach, thai nho. dem ludc mém vdi nudc, xay

v Thit vit xat mu6i d& khir mui hdi, nhuyén.
loc thit va da, rira sach, dem v Thit cua hap chin, xé nhé.

b&m hodc xay nhuyén. Cho Ién | v Hat sa chi ngdm, gid nhuyén. Cho

bép, xao véi dau an, mot it bo vao cling gao dé ndu chdo.

va toi bam cho thom. v Chd chao chin cho thit cua, rau
v" Cho dau phong, nam dong co ngét vao khuay déu va chd soi lai

vao dao mém, roi cho nudc vao thi tat bép.

nau soi. Ti€p cho bun vao dao v Cho thém dau an va tdi phi.

déu va tat bép.

Ngay 10 | *Chao hat chia ca bép bi doé *Chao thit heo, ca chua, hanh tay
50 gr gao 50 gr gao
5 gr hat chia 50 gr thit heo
70 gr ca bdp 1 qua ca chua
1 khoanh bi do 2 cl hanh tay

v Hat chia ngdm véi nudc, rdy bd | v Ca chua ludc sc dé dé 16t vo, bo
phan nudc thira. hat. Sau dé xay nhuyén.

v Ca bdp loc xuang 1dy thit, hap v Hanh tay bo vé, rra sach, bam nho.
vdi it girng, xé nho. v Thit heo rtra sach, bam nho hodc
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v' Bi do got vd, bd hat, dem ludc
ho#c hap cho mém, xay nhuyén.

v Ch@ chao chin, thém gel hat
chia, ca bdp, bi dé vao khuay va
chd dén khi soi thi tat bép.

v' Cho thém dau an va hanh phi.

*Chao tom, rau ma, bi do

50 gr gao

3 con tom

1 nam rau ma
1 khoanh bi do

v Rau ma rlra sach, dem ludc
mém, rdi xay nhuyén

v’ Bi do got vd, bd hat, dem ludc

ho&c hap cho mém, xay nhuyén.

v' Tom bo dau, boc vo, rira sach
véi nudc va badm nhuyén. Sau
do, xao tom vdi it dau an va toi
cho thom.

v Cho thém chdo, rau ma, bi dé
vao khudy déu va chd dén khi
soi thi tat bép.

xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
mot it bd va téi bam vao xao cho
tham. Cho hanh tay vao dao cung

dén kh mém.

v Cho thém chao va ca chua da xay

vao khudy déu va chd soi lai thi tat

bép.

*S0p yén mach tim heo, bong cai

xanh, hat sen

50 gr yén mach

50gr tim heo

2 nhanh bong cai xanh
10 hat sen

v Yén mach ngam trong nudc 10

phut, réi cho vao nudc nau mém.

v BOng cai xanh rira sach, cat bo

phan goc cirng, dem ludc hodc hap

mém, xay nhuyén.

v Hat sen rira sach va loai bo tim sen

néu la hat sen tudi. Ludc hat sen
trong nudc cho chin mém, dem xay

min.

v Tim heo rira véi mot it mudi, dung

tay bdp tirng ranh trong tim heo
cho that sach, xa lai véi nudc cho
sach hét mudi. Ct bo phan thit dai,
b&m hodc xay nhuyén, rdi xao vdi

dau an va toi cho tham.

v Cho thém yé&n mach va hdn hgp rau
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*Chao thit ga, rau tan 6, ca rot,

cai ngot

50 gr gao

50 gr thit ga

2 cay rau tan 6
1 cu ca rot nho

2 cay cai ngot

v Ca rot bao vo, rira sach, dem
lubc hodc hap cho mém, réi xay
nhuyén.

v Rau tan 6, cai ngot rira sach,
ludc chin rdi xay nhuyén.

v' Thit ga rra sach, bam nho hoac
xay nhuyén. Bic bép, cho dau
an, mot it ba va téi bam vao xao
cho thom.

v' Cho thém chdo, ca rét va hon
hgp rau vao khudy va chg dén
khi s6i thi tat bé&p.

*Nui ca lang, bap cai tim, ca

sen, hat gai dau

50 gr nui
70 gr ca lang

2 14 bap cai tim

vao khudy déu va chd dén khi soi
thi tit bép.

*S(p hat y di thit bo, bap non, xa

lach xoong

50 gr hat y di
50 gr thit bo
3 bap non

3 ngon xa lach xoong

Hat y di ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€ng
cho mém. Sau d6 cho nau chin véi
nudc.

Bdp non, xa lach xoong, rira sach,
ludc mém véi nudc, xay nhuyén.
Thit bo rra sach, bam nho hodc xay
nhuyén. Béc bép, cho dau &n, mot
it bd va tdi bam vao xao cho tham.
Cho thém phan hat y di da nau va
bap non, xa lach xoong vao khudy,
chd soi thi tat bép.

*Mi trirng ga mang tay hat 6c cho

50 gr mi
1 long do tring
3 cdy mang tay

2 hat 6c cho da tach vo
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2 cu sen
1 thia hat gai dau

v" Nui lubc chin mém, cat nho.

v Ca lang rura sach, loc xuang lay
thit, xé nho.

v/ Bap cai tim, cl sen rira sach,
thai nho.

v' Bac bép, xao ca vdi dau an, roi
cho bap cai tim, ci sen xao dén
khi mém. Cho nudc vao nau
chin. Tiép cho nui vao dao déu
roi tat bép.

v' Cho thém hanh phi va hat gai

dau.

*B{in ca tam su su bap ngot

50gr bun kho
70 gr ca tam
1 trdi su su

3 khoanh bdp ngot

v' BUN khé lubc chin mém, cat nho.

v Ca tam rira sach, dem hap chin
véi it girng cat &t d& khir mui.
Chd ngudi thi loc xuang lay thit,
xé nho.

v' Su su bao vo, rlra sach, cat nho.

v/ Bap ngot bd vé va rau, rira sach.
Tach hat bap va bam nhd.

v' Bdc bép cho dau an xao su su va

bap ngot cho mém, réi cho ca

<

Mi ludc chin mém, cét nho.

Hat ¢ ché rang rdi xay nhuyén.
Long do trirng hap chin, tan
nhuyén.

Mang tay rira sach, cdt bd phan géc
clrng, tudc bo so gia, cat nho.

Xao sd long dé, mang tay vdi dau
an. Cho nudc vao nau soi. Tiép cho
mi va tat bép.

Cho thém hat 6c cho.

*Chao hat chia luon khoai lang

rau ma

50 gr gao

5 gr hat chia

50 gr thit luon

1 cu khoai lang nhé

1 ndm rau ma

Hat chia ngam véi nudc, ray bd
phan nudc thura.

Luon rra sach, 16c bé phan xucong
lung r6i dem hap chin, xé hodc bam
nho.

Khoai lang got vo, rira sach, ludc
hodc hap mém, xay nhuyén

Rau ma rtra sach, dem ludc mém,
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vao dao cung. Cho nudc vao nau
dén khi soi thi cho ti€p cho bun
va tat bép.

v" Cho thém hanh phi vao.

*Chao hat ké trirng ga non rau

ngot

50 gr gao
5 gr hat ké
3 qua trir’ng ga non

3 ngon rau ngot

v" Rau ngét tudc Ia roi rira sach, vo
nhe dé€ &n d& ddm, tranh vo nat
lam mat chat dinh duGng. Sau
dé dem lubc mém vaéi nudc, xay
nhuyén.

v Tring ga non ludc hoac hap
chin, tan hodc xay nhuyén.

v Hat ké ngam khoang 3 tiéng, vét
ra, cho vao cling gao dé niu
chao.

v Cha chao chin, thém trirng ga
non, rau ngot vao khudy va chdg
dén khi soi lai thi tat bép.

v" Cho thém dau an vao.

*Chao ga ac, hoa thién ly, bi
do, hat diéu

roi xay nhuyén.

v Chd chao chin, cho gel hat chia,
hon hap rau vao khudy déu va chd
dén khi soi lai thi tat bép.

v" Cho luan va dau an vao.

*Chao ca lang, gia do, bi xanh, hat

Mmacca

50 gr gao

70 gr ca lang

1 ndm gia do

1 khoanh bi xanh

2 hat macca

v Bi xanh got vo, rira sach, dem ludc
ho#c hap mém, roi xay nhuyén.

v Gia do rlra sach, ludc s véi nudc
cho mém, xay nhuyén.

v' Ca lang rlra sach, h3p vdi gling dé
khir b6t mui. Sau dé loc xuang lay
thit, xé nho.

v Hat macca gid nhuyén nhuyén. Sau
do cho vao cung gao dé nau chao.

v Chd chéo chin, cho ca va gia do
vao khudy déu va chd sbi lai thi tat
bép.

v Cho thém dau an va hanh phi.

*SUp hat y di ca loc, 6t chuong,
hanh tay
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50 gr gao

2 con ga ac

5 bong thién ly
1 khoanh bi do
3 hat diéu

v’ Bi do got vd, bd hat, dem ludc
ho&c hap cho mém, xay nhuyén.

v Ga ac rra sach, bd phan ndi

tang. Dem ludc vdi tao do, ky tr

va hanh tim cho mém, roi g&
thit r6i bam nhé hodc xay
nhuyén.

v Hoa thién ly rira sach, ludc chin,
roi xay nhuyén.

v’ Hat diéu rira sach, gid nhuyén,
rdi cho vao cling gao dé ndu
chao.

v Chd chéo chin, cho ga ac, hoa
thién ly, bi d6 vao khudy déu va
chd s6i lai thi tat bép.

*Chao thit bo cau, cai ngot, cu

sen, hat gai dau

50 gr gao

50 gr thit bo cau
3 cay cai ngot
2 cl sen

1 thia cp hat gai dau

v Cu sen got vo, rifa sach, cho vao

50 gr haty di

70 gr ca léc

1/4 qua Gt chubng
/2 trai hanh tay

v Hat y di ngam nudc qua dém hoac
trong nudc ndng trong mot ti€ng
cho mém. Sau d6 cho nau chin véi
nudc.

v Ca léc rlra sach, loc xuong lay thit,
xé nho.

v Ot chudng, hanh tay bo v, cit
nho.

v Xao sd ca véi dau an, r6i cho 6t
chudng va hanh tay vao xao dén
khi mém, thi cho hat y di da nau va
nudc vao, chd dén khi sobi lai thi tat
bép.

v Cho thém chut hanh phi.

*Sap hat yén mach ca diéu hong,

dau Ha Lan, ca rot

50 gr hat yén mach
70 gr ca diéu hong
10 gr dau Ha Lan

1 ¢l ca r6t nho

v Yén mach ngam trong nudc 10
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cling gao dé néu chéo.

v' Cai ngot bd gdc, rira sach, cat
nho, lubc cho mém réi xay
nhuyén.

v Thit b6 cau lam sach l6ng, rira
sach, ludc b6 cau trong nudc véi
tao do, ky tr va it hanh tim. Loc
riéng thit chim vdi xuang, sau
dé badm hodc xay nhuyén.

v" Chd chao chin, thém ga ac, cai
ngot vao khudy va chd dén khi
sOi lai thi tat bép.

v Cho thém dau an va hat gai dau.

*Nui thit vit, ddu ngu, bap nép,
hat gai dau

50 gr nui

50 gr thit vit

5 gr dau ngu

3 khoanh bdp nép
1 thia hat gai dau

v" Nui luéc chin mém, cat nho.

v' Thit vit xat mudi dé khr mui héi,
l6c thit va da, rira sach, dem
b&m ho&c xay nhuyén. Cho Ién
bép, xao véi dau an, mot it bo
va téi bam cho thom.

v' N&u déu ngu bdm nho, bap nép
cung vdi nudc cho chin. Ti€p cho
nui vao dao déu roi tat bép.

v Cho thém hat gai dau, thit vit va

phut, réi cho vao nudc nau mém.
Pau Ha lan rira sach nau cung vdi
nudc cho chin mém.

Pau Ha Lan, ca rot rira sach, thai
nho.

Ca diéu hong rira sach, loc xuong
&y thit, roi bAm nhuyén. Dem xao
sd v@i dau an va hanh phi cho
tham.

Cho ca rét va dau Ha lan xao cung
dén khi mém, cho phan hat y di da

nau vao va chd soi lai thi tat bép.

*Mi tom cai ngot hat sen

50 gr mi

3 con tom

2 cay cai ngot
10 hat sen

Mi lubc chin mém, cat nho.

v Hat sen rira sach va loai bo tim sen

v

néu la hat sen tuci, cat nho.

Cai ngot rira sach, bam nho.

TOm bd dau, bdc vo, rira sach vai
nudc va bdm nhuyén, vo vién. Sau
do, xao tém vdai it dau an va toi cho
thom.

Cho ti€p cai ngot, hat sen vao dao

cung dén khi mém, cho nudc vao
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dau an vao.

*Buan thit heo, nam meo, dau
do

50 gr bun kho
50 gr thit heo
3 n@m meo

5 la cai kale

Bun kho ludc chin mém, cat nho.
Cai kale thai nho

Nam meo rlra sach, thai nho.

ERNEENERN

xay nhuyén. Bac bép, cho dau
an, mot it téi bam vao xao thi va
cai kele cho tham.

v Cho thém ndm meo vao xao dén
khi mém thi cho nudc vao nau
sOi. Ti€p cho bun vao dao déu

roi tat bép.

*Chao hat chia thit ga bi do

50 gr gao

5 gr hat chia
50 gr thit ga

1 khoanh bi do

v' Hat chia ngam véi nudc, ray bo

phan nudc thtra.

Thit heo rtra sach, bam nhé hodc

nau soi. Ti€p cho mi va tat bép.

*Chao hat sa chi tim heo rau lang

50 gr gao
3 hat sa chi
50gr tim heo

4 ngon rau lang

v Rau lang nhat 13, rira sach, ludc sa
cho chin rdi xay nhuyén.

v Hat sa chi ngdm dem gid nhuyén.
Cho vao ctng gao dé niu chao.

v Tim heo rira v&i mot it mudi, dung
tay bop tirng ranh trong tim heo
cho that sach, xa lai v&i nudc cho
sach hét muGi. Cat bo phan thit dai,
b&m hodc xay nhuyén, roi xao vdi
dau an va téi cho thcm.

v" Cho thém chdo va rau lang vao

khudy déu va chd soi thi tat bép.

*Chao ca hoi, bi ngoi, rau ma

50 gr gao
70 gr ca hoi
2 trdi bi ngoi

1 ndm rau ma

v" Rau ma rira sach, dem luéc mém,
roi xay nhuyén
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v' Bi do got vd, bd hat, dem ludc
ho#c hap cho mém, xay nhuyén.

v Thit ga rira sach, bam nho hodc
xay nhuyén. Bac bép, cho dau
an, mot it bd va tdi bam vao xao
cho thom.

v Cho thém chdo, bi do va gel hat
chia vao khudy va chd sbi thi tat

bép.

*Chao thit bo, dau co ve, ca rot,

hat 6c ché

50 gr gao

50 gr thit bo

5 cay dau co ve

1 cu ca r6t nhd

2 hat 6c ché tach vé

v Ca rot bao vo, rira sach, dem
lubc hodc hap cho mém, réi xay
nhuyén.

v Dau c6 ve bod hai dau, rira sach,
luc véi nudc cho mém, roi xay
nhuyén.

v Nau chdo clung hat 6c ché gia
nhuyén

v Thit bo rira sach, bam nhé hoac
xay nhuyén, sau dé dem di xao
sd va@i dau an, bg va téi cho
thom.

v Cho thém chao, dau c6 ve, ca

v

v

v

Bi ngoi got vo, rira sach, ludc mém
roi xay nhuyén.

Ca hoi rira sach v&i mudi, dé rao
nudc, hap véi ging dé khir bat
mui. Sau do loc xuang lay thit, xé
nho.

Chg chao chin, cho ca h6i, rau ma
va bi ngoi vao khudy déu va chd
dén khi soi lai thi tat bép.

Cho thém dau an va hanh phi.

*S0p yén mach ca lang, mong tai,

bi xanh

50 gr yén mach
70 gr ca lang

5 ngon mong tai
1 khoanh bi xanh

Rau mong toi nhat 13, rira sach,
dem ludc cho mém rdi xay nhuyén.
Bi xanh got vo, rra sach, dem ludc
ho#c hap mém, roi xay nhuyén.

C4 1ang rira sach, hap vdi girng dé
khir b&t mui. Sau do loc xuang lay
thit, xé nho.

Yén mach ngam trong nudc 10
phut, r6i cho vao nudc ndu mém.
Cho thém bi xanh, mong tai, ca
lang vao ndi trén, khudy déu dén
khi s6i thi tat bép.

Cho thém hanh phi va dau an.
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rot vao khudy déu va chd dén
khi soi thi tat bép.

Ngay 22 | *Chao trirng ga non, rau ngot, | *Suap hat y di ca chép, rau day,

cl nang, dau Ha Lan muép hucng
50 gr gao 50 gr hat y di
3 qua trdng ga non 70 gr ca chép
3 ngon rau ngot 3 ngon rau day
1 cl nang 2 qua mudp huang

10 gr dau Ha Lan

v Tring ga non ludc hoac hap v Ca chép rira sach vdi mudi, roi dem
chin, tan ho#c xay nhuyén. h&p chin véi it girng cét lat. Chd

v Rau ngét tudc 1a roi rira sach, vo ngudi thi loc xuong 13y thit va xé
nhe d& &n d& ddm, trdnh vo nat nho hodc nghién nhuyén.

lam mat chat dinh dudng. Sau v" Mudp huang got vo, ludc chin vdi

dé dem ludc mém véi nudc va nudc, roi dem xay nhuyén.
xay nhuyén. v Rau day rura sach véi mudi, tran vdi
v" P3u Ha lan rira sach ndu cling nudc, roi xay nhuyén.
vGi nudc cho chin mém, xay v Hat y di ngam nudc qua dém hodc
nhuyén. trong nudc néng trong mot tiéng
v Cl nang got vo, rira sach va cho mém. Sau dé cho nau chin vdi
dem di ngdm qua vdi nudc mudi nuac.

lodng. Sau khi ngdm xong thi vét | v* Chd dén khi s6i, cho ca hdi va hon

rao va thai nho, ludc véi nudc hgp rau vao khudy dén khi séi lai
cho mém, roi xay nhuyén. thi tat bép.

v' Chd chdo sbi, thém trirng ga v' Cho thém dau &n va hanh phi dé
non, ci ndng, dau Ha Lan vao maén &n thém hap dan.

khudy va chd soi lai thi tat bép.

v" Cho thém dau an vao.
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Ngay 23 | *Nui lucn, rau tan 6, su hao,

hat gai dau

50 gr nui

80 gr thit lucn

2 cay rau tan 6
1/4 cu su hao

1 thia hat gai dau

v" Nui luéc chin mém, cat nho.

v Luan rura sach, léc bd phan
xuang lung r6i dem hap chin, xé
hodc bam nho.

v Rau tan 6, su hao thai nho

v Xao luan, rau tan 6, su hao. Cho
nuGc vao nau chin. Ti€p cho nui
vao dao déu.

v' Cho thém hat gai dau.

Ngay 24 | *B0n thit bd ciu mang tay bap
ngot

50 gr bun kho
/2 con chim b6 cau
3 cay mang tay

2 khoanh bap ngot

v' BUN kho ludc chin mém, cat nho.

v" Thit bd cau lam sach 16ng, rira
sach, ludc b6 cau trong nudc véi
118

*Mi ca chém rau chum ngay ca rot

50 gr mi
70 gr ca chém
3 ngon chum ngay

1 ¢l ca r6t nho

v Mi ludc chin mém, cat nho.

v Ca chém loc xuang lay thit, bam
nhuyén, vo tron, dem hap.

v Rau chum ngay tu6t 13, rtra sach.

v Ca rot bao vo, rira sach, cat nho.

v' Bac bép xao ca, chum ngay, ca rot
v@i dau an dén khi mém, thi cho
nuGc vao nau soi. Ti€p cho mi va
tat bép.

*Chao hat chia ca l6c rau ma su

su

50 gr gao

5 gr hat chia
70 gr thit ca loc
1 ndm rau ma

1/ trai su su

v' Hat chia ngam véi nudc, ray bo
phan nudc thura.

v" Rau ma rira sach, dem luéc mém,
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tdo do, ky tr va it hanh tim. Loc
riéng thit chim vdi xuang, sau
dé bam hodc xay nhuyén.

v/ Mdng tay rlra sach, cat bo phan
goc cling, tudc bod sa gia, cat
nho.

v' Bap ngot bd vé va rau, rira sach.
Tach hat bap va bam nho.

v' Xao mang tay, bap ngot vdi dau
an va toi bam. Cho thit bo cau
va nudc vao dén khi sbi thi cho

ti€p bun roi tat bép.

*Chao hat keé thit vit bi ngoi

50 gr gao
5 gr hat ké
50 gr thit vit

1> trai bi ngoi

v Hat ké ngam khoang 3 tiéng, vét
ra, cho vao cling gao dé nau
chao.

v' Bi ngoi got vo, rira sach, ludc
mém rdi xay nhuyén.

v' Thit vit xat mudi d& khir mui héi,
l6c thit va da, rra sach, dem
bim hodc xay nhuyén. Cho Ién
bép, xao véi dau an, mot it bo
va téi bam cho tham.

v Cho thém chdo va bi ngoi vao
khudy va chd s6i thi tat bép.

roi xay nhuyén.

v Su su bao vo, rira sach, dem ludc
hodc hap cho mém, rdi xay nhuyén.

v Ca léc rlra sach, hap hodc ndu nudc
cho chin. Sau d6 loc xuang lay thit,
xé nho.

v Chd chao chin, cho ca loc, gel hat
chia, hdn hgp rau vao khudy déu va
chd dén khi soi lai thi tat bép.

v Cho thém dau an va hanh phi.

*Chao tom, rau ma, bi do, hat 6c

”

cho

50 gr gao

3 con tom

1 ndm rau ma
1 khoanh bi do

2 hat 6c chd tach vo

v" Rau ma rlra sach, xay nhuyén.

v’ Bi dé got vd, bd hat, dem ludc hodc
h&p cho mém, xay nhuyén.

v" Nhan hat éc chd gid nhuyén, cho
vao cling gao dé ndu chdo.

v' Tom bd dau, boc vo, rira sach vai
nudc va bdm nhuyén. Sau do, xao
tom vdi it dau an va tdi cho tham.

v Cho thém chdo va bi dé da xay vao
khudy, chG dén khi soi thi tat bép.
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Ngay 26 | *Chao thit ctru, dau Ha Lan, bi

xanh, hat macca

50 gr gao

50 gr thit ctru

10 gr dau Ha Lan
1 khoanh bi xanh

2 hat macca

v Bi xanh got vd, rra sach, dem
lubc hodc hap mém, réi xay
nhuyén.

v Dau Ha lan rira sach nau cung
v@i nudc cho chin mém, xay
nhuyén.

v Hat macca gid nhuyén. Sau dé
cho vao cling gao dé néu chéo.

v Thit cru rira sach, xat bot girng
va rugu trang Ién thit dé khur
mui, d€ nghi 15 phdt, rdi xao vai
dau an, it toi va hanh tim.

v Cho thém chdo, dau ha lan va bi
xanh da xay vao khudy déu, chg
dén khi soi thi tat bép.

Ngay 27 | *Chao thit heo, cai b x0i, cu

sen, hat gai dau

50 gr gao
50 gr thit heo
120

*Sap hat y di ca diéu hong, mang

tay, hanh tay

50 gr hat y di
50 gr diéu hong
3 cay mang tay

2 cl hanh tay

Mang tay rira sach, cdt bd phan géc
cing, tudc bo sa gia. Sau dé ludc
véi nudc cho mém rdi xay nhuyén.
Ca diéu hong rira sach, dem hap
hoac ludc chin. Chd ngudi thi loc
xuong lay thit, xé nho.

Hat y di ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€éng
cho mém. Sau d6 cho ndu chin véi
nudc.

Chd dén khi s6i, thém ca diéu
hong, mang tay va hanh tay vao
khudy dén khi sobi lai thi tat bép.

Cho thém dau an va hanh phi.

*Sap hat yén mach thit ga, nam

bao ngu, ca rot

50 gr hat yén mach
50 gr thit ga
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2 cay cai bo xoi
4 cu sen

1 thia cp hat gai dau

v Cai bd x0i rlra sach, ludc sa vai
nudc cho mém, rdi xay nhuyén.

v Cu sen got vo, rira sach, cho vao
clng gao dé néu chéo.

v Thit heo rira sach, bam nho hodc
xay nhuyén. Bac bép, cho dau
an, mot it bad va toi bam vao xao
cho thom.

v Cho thém chdo, cu sen va cai bo
x0i vao khuay, chd dén khi soi
lai thi tat bép.

v" Cho thém hat gai dau.

*Nui ca lang, dau do, bap nép,

hat gai dau

50 gr nui

70 gr ca lang

5 gr dau doé

3 khoanh bap nép
2 thia hat gai dau

v" Nui lubc chin mém, cat nho.

v' Ca lang rura sach, hap vdi giing
dé& khir b6t mui. Sau dé loc
xuaong lay thit, xé nho.

v' Bap nép rira sach, bd rau, tach
hat.

v

v

v

v

3 cay mang tay

1 ¢l ca r6t nho

Ca r6t got vo, rira sach, thai nho.
Nam bao ngu thai nho, luc sa
Hat yén mach ngam trong nudéc 10
phut, vét ra, nau chin véi nudc.
Thit ga rira sach, bam nho hoac xay
nhuyén. Bic bép, cho dau &n, toi
bdm vao xao cho tham. Xao cung
nam

Cho thém mang tay ca rot vao dao
cung, dén khi mém thi cho phan
hat y di da nau cung nudc vao,
khudy dén khi soi thi tat bép.

*Mi luron dau co ve hat sen

v
v

v

50 gr mi

80 gr thit luon
5 cay dau co ve
10 hat sen

Mi lubc chin mém, cat nho.

Luan rifa sach, 16c bo phan xuong
lung roi dem hap chin, xé hodc bam
nho.

Hat sen r(ra sach va loai bd tim sen
néu la hat sen tudi, cat nho.
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v" Dau dé ngdm nudc qua dém v Pau cb ve bo hai dau, rira sach, cit

hodc trong nudc ndng trong mot nho.
ti€ng. Nau vai nude cung bap v' Bac bép, cho thém dau &n xao dau
nép cho chin. Ti€p cho nui vao c6 ve va hat sen dén khi mém, cho
dao déu roi tat bép. luon dao cung, cho nudc vao nau
soi. Ti€p cho mi va tat bép.

Cho thém tai phi.

v Cho thém ca lang, dau an, hat

gai dau va hanh phi. 4

Ngay 29 | *Bin ga ac, nam huong, dau *Chao hat sa chi thit boé cau rau
xanh ngot
50 r bun kho 50 gr gao

2 con ga ac
3 nam huong

5 gr hat sa chi
12 con chim bo cau

5 gr dau xanh 4 ngon rau ngét
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Bun kho ludc chin mém, cat nhd. | v Rau ngot tudc 1a rbi rira sach, vo
Ga &c rlra sach, bd phan ndi nhe d€ 8n d& dém, tranh vo nat
tang. Pem ludc vdi tdo do, ky tir lam mat chat dinh duBng. Sau do
va hanh tim cho mém, r6i g& thit dem ludc mém vdi nudc, xay

roi bdm nhé hodc xay nhuyén. nhuyén.

Pau xanh ngdm nudc qua dém v Thit b6 cau lam sach Iong, rira
hodc trong nudc nong trong mot sach, ludc b6 cau trong nudc véi
tiéng. Sau dé dem nau véi nudc tdo do, ky tlr va it hanh tim. Loc
chin mém. riéng thit chim vdi xuang, sau do
N&m hudng rira sach, thai nho. b&m hodc xay nhuyén.

Xao ndm huong vdi dau an cho v Hat sa chi ngam, nau véi nudc cho
chin, roi cho ga ac, dau xanh mém, dem xay nhuyén. Cho vao
vao dao cung. Cho nudc vao nau cling gao dé ndu chdo.

dén khi soi, thi cho ti€p bun vao v* Chd chao chin, cho thit b6 cau va

dao roi tat bép.

rau ngot vao khudy déu va soi lai
thi tat bép.
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Ngay 30 | *Chao hat chia ca diéu hong

bap cai tim

50 gr gao
5 gr hat chia
70 gr ca diéu hong

3 14 bdp cai tim

v' Hat chia ngam n@ vdi nuédc, ray
bo phan nudc thira.

v/ Bap cai tim bd lat sau, rlra sach,
hap mém vdi nudc roi xay
nhuyén.

v' Ca diéu hong rira sach, dem hap
hodc ludc chin. Chd ngudi thi loc
xuaong lay thit, xé nho.

v Chd chdo chin, thém hat chia, ca
diéu hong, bi dé vao khudy va
chd soi lai thi tat bép.

v Cho thém dau an va hanh phi.

v" Cho thém dau an.

*Chao tom, rau lang, ca rot

50 gr gao
3 con tdm
3 ngon rau lang

1 ¢l ca r6t nho

v Ca rot bao vo, rura sach, dem ludc
hodc hap cho mém, rdi xay nhuyén.

v Rau lang nhat 13, rira sach, lubc sa
cho chin rdi xay nhuyén.

v" Tom bé dau, bdc vo, rira sach vdi
nudc va badm nhuyén. Sau do, xao
tom vdi it dau an va téi cho thom.

v" Cho thém chdo, ca r6t va rau lang
da xay vao khudy déu va chg dén
khi sbi thi tit bép.
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BE 12 THANG TUOI

Dung dudc tat ca cac loai thirc an bao gom ca cac loai cé vo nhu: bao ngu,

hén, nghéu, hau...

Cach ché bién chung:

Chao nau theo ty Ié: 1 thia gao 5 thia nudc (&/ /é con phu thudc vao

murc dé an thé cua bé)

Nau nudc dung dashi: nau rau cu chung vé@i nhau trong khoang 20

phut, sau do loc lIay nuéc diung, hoac ham xuong heo, ga, bo.

Thit ca, hai san c6 thé thai lat, rau ca thai lat hodc hat luu, sgi
Pon vi dam thit ca é thuc don la phile.

Thai

gian

Mon 1

Mon 2

Ngay 1

*Chao ca diéu hong, nam

huong, khoai mon

50 gr gao
70 gr ca diéu hong
4 nam huadng

1 khoanh cu khoai mon

v" Nam huadng rira sach, bam
nhuyén.

v Khoai mon got v9, rra sach, hap
chin rdi tdn nhuyén.

v Ca diéu hong rlra sach, dem hap
hodc ludc chin. Chd ngudi thi loc
xuong lay thit, xé nho.

v Chd chao chin, thém c3, nam,

*SUp hat ké tom, dau Ha Lan, su

su

50 gr hat ké
3 con tom
5 gr dau Ha Lan

2 qua su su

v Hat ké ngam khoang 3 tiéng, vdt
ra, cho vao nudc nau chin.

v" DPau Ha Lan, su su rira sach, hap
chin va gid nhuyén.

v' Tom bé dau, bdc vo, rira sach vdi
nudc va bdm nhuyén, vo vién. Sau
dd, xao tom vdi it dau an va téi cho
thom.
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khoai mon vao khudy déu va chg
dén khi sbi lai thi tat bép.
v' Cho thém dau an va hanh phi.

v Cho thém phan nudc hat ké da nau
vao ndi, thém hdn hdp rau vao
khudy va chG dén khi soi thi tat
bép.

Ngay 2
*Bln ca ri ga *Sap hat y di ca 16c, bap nép, ca
cai

50gr bun kho

1 cdi dui ga chat lam tu 50 gr hat y di

1 vién cari nhat loai khong cay 70 gr ca loc

N(ra cd ca rot 3 khoanh bap nép

1 cu khoai tay 2 cu cai

1 lat banh sanwich

v Hat y di ngam nudc qua dém hodc

v" BUn kho lubc chin mém, cat nho trong nudc ndng trong mot ti€ng
v" Hanh tim xao thdm vaéi dau an. cho mém. Sau dé cho nau chin véi

Cho vién cari vao xao cho tan. Roi nuac.

cho ga vao gao v' Bap nép, cu cai rira sach, xay nho.
v P8 500ml nudc vao cung ca rét | v Ca léc rira sach, loc xuong I4y thit,

va hanh tay cét hat luu roi bdm nhuyén. Dem xao sc Vi
v Bun dén khi thay nudc sét lai thi dau an va hanh phi cho thom.

tat bép v' Cho phan nudc hat y di da ndu vao
v Chan nudc lén bin dun dén khi sbi, cho ca, hon hgp
v' Banh mi sanwich cdt nhd cham rau khudy va chd soi lai thi tat bép.

V@i cari.

Ngay 3 | *Nui thit b6 cau, xa lach xoong, | *Mi ca ro phi, gia d6, muép

ca rot, hat gai dau

50 gr nui
/2 con b0 cau

3 ngon xa lach xoong

huong

50 gr mi
100 gr ca r6 phi

1 ndm gid do
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1 cl ca rot nho
1 thia hat gai dau

v" Nui ludc chin mém, cdt nho.

v Xa lach xoong, ca r6t rira sach,
thai nho.

v' Thit bo cau lam sach 16ng, rlra
sach, ludc b6 cau trong nudc vdi
tdo do, ky tr va it hanh tim. Loc
riéng thit chim véi xuong, sau do
x€ nho.

v' Bac bép, xao ca rét va xa lach
xoong cho chin mém, r6i cho
nudc vao nau s6i. Ti€p cho nui
vao dao déu roi tat bép.

v Cho thém hat gai dau, thit b6 cau

va dau an.

2 trai mudp huang

v" Mi luéc chin mém, cat nho.

v' Ca r6 phi loc xugng lay thit, bam

nhuyén, vo tron, dem hap.

v Gia dd rtra sach, tran sd qua nudc

s6i, cat nho.

v' Mudp huang got vo, rira sach, thai

nho.

v' Bac bép, cho dau an vao xao ca

dén khi chin, cho gi& do, mudp
hudng vao dao déu dén khi mém,
cho nudc vao nau soi. Ti€p cho mi

va tat bép.

v Cho thém hanh phi vao.

*Bun thit heo, bong he, khoai

lang

50 gr bun kho
50 gr thit heo
5 boéng he

/> cu khoai lang

v' BUN khé lubc chin mém, cat nho.

v' BOng he rlra sach, cat nho.

v' Khoai lang got vo, r(ra sach, cat
nho, ludc hodc hap mém.

v" Thit heo rlra sach, bam nhé hodc

xay nhuyén. Bic bép, cho dau &n,

*Chao hat chia tim heo, bong

dién dién, bau

50 gr gao

5 gr hat chia
50gr tim heo

5 béng dién dién
1 khoanh bau

v' Hat chia ngam véi nudc, ray bo

phan nudc thura.

v' Bdng dién dién, bau rira sach, lubc

vGi nudc cho mém, roi ca nho.

v Tim heo rira véi mét it mudi, dung
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mot it hanh bam vao xao cho
thom.

v Cho thém bong he vao dao cung

dén khi mém, cho nudc vao nau
soi. Ti€p cho khoai, bun va tat

bép.

tay bdp turng ranh trong tim heo
cho that sach, xa lai v&i nudc cho
sach hét mudi. Cat bo phan thit
dai, bdm hodc xay nhuyén, rdi xao
vGi dau an va toi cho tham.

v Cho thém chao, gel hat chia, va
hon hap rau vao khudy déu va chd

sOi lai thi tat bép.

Ngay 5

*Chao hat keé thit ga, hoa thién

ly, su su

50 gr gao

5 gr hat ké

50 gr thit ga

5 bong thién ly

4 trai su su

v Hat ké ngam qua dém, vét ra,

cho vao cling gao dé& ndu chao.

v Hoa thién ly, su su rira sach hap

hodc ludc chin r6i cat nho.

v' Thit ga rira sach, bdm nho. Bac

bép, cho dau an, mét it bo va toi

bam vao xao cho thom.

v Cho thém chdo va hdn hgp rau

vao khudy va chd sbi lai thi tat

bép.

*Chdao ca hdi, bap, ca chua, hat 6c

cho

50 gr gao

70 gr ca hoi

3 khoanh bap
> trdi ca chua

2 hat 6c ché tach vo

v" Nhan hat c ché gid nhuyén, cho
vao cling gao dé nau chao.

v' Ca chua ludc so dé dé 16t vo, bd
hat. Sau dé cat nho.

v' Bap bo vo va rau, rira sach. Tach
hat bap, luéc mém réi bam nho.

v Ca hoi rlra sach, r6i dem hap chin
vdi it girng cat Iat. Chd ngudi thi
loc xudng lay thit va xé nho hodc
nghién nhuyén.

v Chd chado chin, cho ca hoi, ca chua,
bdp vao khudy déu va chg soi lai
thi tit bép.

v Cho dau an va hanh phi.
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Ngay 6 | *Chao thit bo, bap cai tim, cu *S(p yén mach vem xanh, dau
nang, dau do que, bi do
50 gr gao 50 gr hat yén mach
50 gr thit bo 2 con vem xanh
2 13 cai tim 5 cay dau que
2 cl nang 1 khoanh bi do
5 gr dau dé
v/ Bap cai tim, c nang r(ra sach, v’ Bi dé got vd, bd hat, dem ludc
h&p chin mém, rdi xay nhuyén. hodc hap cho mém, xay nhuyén.
v Dau dé ngdm nudc qua dém hodc |v' Dau que bo hai dau, rlra sach, cat
trong nudc ndng trong mot tiéng, khic, ludc trong nudc cho mém,
gid nhuyén. Sau dé cho vao cling cét nho.
gao dé n&u chéo. v" Vem xanh hap Ién, g& rudt bdm
v Thit bo rira sach, bam nhé hodc nho, xao Vvdi it ba toi
xay nhuyén, sau d6 dem di xdo  |v' Y&n mach ngdm trong nudc 10
sd v@i dau an, ba va téi cho phut, r6i cho vao nuéc nau mém.
tham. v Cho thém vem xanh, dau que, bi
v Cho thém chdo va hon hgp rau dd vao khudy va chd dén khi sai lai
vao khudy déu va chd dén khi soi thi tat bép.
thi tat bép. v" Cho thém dau an va hanh phi.
Ngay 7 | *Chao hén, mang tay, cu sen, *Sap hat y di bao ngu, nam dong
hat gai dau co, rau lang, bi xanh
50 gr gao 50 gr hat y di
50gr rudt hén 2 con bao ngu
3 cdy mang tay 400ml nudc dashi
/2 cl sen 2 nam doéng cb
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1 thia cp hat gai dau 3 ngon rau lang
1 khoanh bi xanh

v/ Méng tay rlra sach, cdt bo phan |v' Bi xanh, ndm déng c6, rau lang rira

goc ciing, tudc bo sa gia, ludc sach, thai nho.
chin, roi cat nho. v" Rudt bao ngu ham vdi nudc dashi
v Cu sen got vo, rira sach, cho vao trong 45, me dé Ira liu riu (do
clng gao dé niu chdo. soos lugng it nén ko can dung noi
v Banh tan long dé triing ga. ap suat), chin lay ra thai nho
v' Phi t6i va sa bam cho vang rGi v Hat y di ngam nudc qua dém hodc
cho hén vao dao déu, san lai trong nudc ndng trong mot ti€ng
v Cho thém dau an va hat gai dau. cho mém. Sau do cho nau chin vdi
nuac.

v' Bac bép, xao bao ngu véi dau an,
r6i cho nam, rau lang va bi xanh
[an luot vao xao dén khi mém.

v Cho ti€p phan nudc hat y di da nau
vao khudy dén khi soi lai thi tat
bép.

v" Cho thém dau &n va hanh phi dé

mon &n thém hap dan.

Ngay 8 | *Nui lucn, dau ngu, dau co ve, *Mi thit heo mang tay ca rot hat

hat gai dau sen
50 gr nui 50 gr mi
80 gr thit lucn 50 gr thit heo
5 gr dau xanh 3 cady mang tay
3 khoanh bap nép 1 ¢l ca r6t nhd
1 thia hat gai dau 10 hat sen
v" Nui lubc chin mém, cdt nho. v Mi ludc chin mém, cat nho.
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v Thit bd cau lam sach l6ng, rira

sach, ludc b6 cau trong nudc véi
tao do, ky tr va it hanh tim. Loc
riéng thit chim vdi xuang, sau do
xé tdi.

Pau xanh ngdm nudc qua dém
hodc trong nudc néng trong mot
ti€ng. Sau dé dem ndu cling bap
nép vdéi nudc cho chin. Ti€p cho
nui vao dao déu.

Bdc xudng, cho hat gai dau, thit

bo cau va dau an vao.

v Mdng tay rlra sach, cat bo phan
gdc clng, tude bo so gia, cat nho.

v Ca rét, hat sen rlra sach, ludc sc
cho mém, cdt nho.

v Thit heo rlra sach, bam nho hodc
xay nhuyén. Bic bép, cho dau &n,
mot it b va téi bam vao xao cho
tham.

v Cho ti€p mang tay, ca rot, hat sen
vao, dao cung dén khi mém, thi
cho nudc vao nau s6i. Ti€p cho mi

va tat bép.

Ngay 9

*Buan thit bo, nam hucong, dau

Ha Lan

50 gr bun kho
70gr thit bo

3 nam huadng

10 gr dau Ha Lan

Bun kho ludc chin mém, cét nho.
Pau Ha lan rira sach nau cung Vvdi
nudc cho chin mém.

Nam huang rira sach, thai nho.
Thit bdo bam hoac thai Iat, roi xao
vGi dau an va téi cho thom.

Cho ti€p nam va xao dén khi
mém, cho dau ha lan va nudc vao
nau soi. Tiép cho budn vao dao

déu roi tat bép.

*Chao hat sa chi ga ac rau lang

50 gr gao
3 hat sa chi
2 con ga ac

4 ngon rau lang

v Rau lang nhat 13, rra sach, ludc so
cho chin r6i cdt nho.

v Ga ac rura sach, bo phan ndi tang.
Pem ludc vdi tdo do, ky tir va hanh
tim cho mém, r6i g& thit r6i bam
nho hodc xé nho.

v’ Hat sa chi gid nhuyén. Cho vao
cling gao dé néu chéo.

v Chg chao s0i, cho ga ac, rau lang
vao khudy déu va chd s6i lai thi tat

bép.
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v Cho thém dau an dé chao thém

h&p dan.

Ngay 10

*Chao hat chia thit ga, rau bi, bi
do

50 gr gao

5 gr hat chia
50 gr thit ga

5 ngon rau bi
1 khoanh bi do

v' Hat chia ngam véi nudc, ray bo
phan nudc thura.

v Rau bi rira sach, dem ludc mém,
roi cat nho.

v’ Bi do got vd, bd hat, dem ludc
ho&c hap cho mém, tan nhuyén

v Thit ga rira sach, bam nho hodc
thai lat. Bac bép, cho dau an, mot
it ba va toi bam vao xao cho
tham.

v Cho thém chdo, hat chia, thit ga,

rau ma, bi dé khudy va chG dén
khi s0i lai thi tat bép.

*Chao ca hoi, rau tan 6, bi xanh,

hat gai dau

50 gr gao

70 gr ca hoi

3 ngon rau tan 6
1 khoanh bi xanh
1 thia hat gai dau

v Rau tan 0 rira sach, ludc véi nudc
roi cdt nhd.

v Bi xanh got vo, rira sach, dem ludc
ho#c hap mém, rdi xay nhuyén.

v' C4 hdi rira sach véi mudi, dé réo
nudc, hap vdi gling dé khir bét
mui. Sau do loc xuang lay thit, xé
nho.

v Chd chao chin, cho c3, tan 6 va bi
xanh da xay vao khudy déu va chg
dén khi sbi lai thi tat bép.

v Cho dau an, hat gai dau va hanh

phi.

Ngay 11

*Chdao ca chim trang, rau dén,

khoai lang

50 gr gao

70 gr ca chim trang

*S0p yén mach tom, bong cai

xanh, hat sen

50 gr yén mach

3 con tOm
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5 ngon rau dén

/> cu khoai lang

v' Rau dén rlra sach, tran sg, cat
nho.

v Khoai lang got vo, rira sach, luéc
ho#c h&p mém, tan nhuyén.

v' C4 chim tréng rlra sach, dem hap
hoac ludc chin. Chd ngudi thi loc
xuong lay thit, xé nho.

v Chd chao chin, thém rau dén,
khoai lang vao khuay déu va chg
sOi lai thi tat bép.

v Cho thém dau an va hanh phi.

2 nhanh bong cai xanh
10 hat sen

v Yén mach ngam trong nudc 10
phut, roi cho vao nuéc ndu mém.

v/ Bong cai xanh rira sach, cat bo
phan gbc cling, dem ludc hodc hap
mém, cat nho.

v Hat sen rira sach va loai bd tim sen
néu la hat sen tuci. Ludc trong
nudc cho chin mém, tan nhuyén.

v' Tom bd dau, boc vo, rira sach vai
nudc va bdm nhuyén, vo vién. Sau
dd, xao tom vdi it dau an va téi cho
thom.

v Cho thém phéan nudc yén mach da
nau, thém hat sen va bong cai da
xay vao khuady va ch@ dén khi soi
thi tat bé&p.

Ngay 12

*Chao thit vit, mong toi, ca rot,

hat 6c cho

50 gr gao

50 gr thit vit

3 ngon mong tai
1 cu ca r6t nhé

2 hat 6c ché tach vo

v Ca r6t bao vo, rira sach, dem ludc
hodc hdp cho mém, roi cat nho.
v Rau mong toi nhat 13, rira sach,

dem ludoc cho mém réi xay

*Sip hat y di cua, rau ngét, bap

ngot

50 gr haty di
30 gr thit cua
3 ngon rau ngot

3 khoanh bap ngot

v Thit cua hap chin, xé nhé.

v Rau ngét tudce 1a rbi rira sach, vo
nhe dé€ &n d& dém, tranh vo nat
lam mat chat dinh duBng. Sau do
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nhuyén.

v" Nhan hat éc ché gid nhuyén, cho
vao cling gao dé ndu chao.

v Thit vit rira sach, xat b6t guirng va
rugu trang Ién thit d&€ khar mui,
dé& nghi 15 phdt, roi xao véi dau
an, it toi va hanh tim.

v Cho thém chao, ca rét, mong toi
vao khudy va chG dén khi soi thi
tat bép.

dem ludc mém vai nudc, cat nho.

v' Bap ngot bd vo va rau, rira sach.
Tach hat bap, hap hodc ludc chin
va bam nho.

v Hat y di ngam nudc qua dém hoac
trong nudc ndng trong mot ti€ng
cho mém. Sau d6 cho nau chin véi
nudc.

v Chd phan hat y di s6i, cho thit cua,
hon hap rau vao khudy va chd dén
khi soi lai thi tat bép.

v" Cho thém dau an.

Ngay 13

*Nui thit éch, cai bo xo0i, cu sen,

hat macca

50 gr nui
2 dui éch
3 ngon cai bd xoi
2 cl sen

5 gr hat macca

v" Nui lubc chin mém, cat nho.

v Cai bd x0i, cu sen rura sach, thai
nho.

v Hat macca gid nhuyén

v LAc thit dui €éch, bam nho, xao Vvai
hanh tim

v Cho thém cai bo x0i, ci sen vao
dau dén khi mém, cho nudc vao
nau chin. Ti€p cho nui vao dao

déu roi tat bép.

*Mi trirng ga non, bap nép non,

hat 6c cho

50gr mi
3 qua trdng ga non
3 khoanh b3p nép non

3 hat 6c cho tach vo

Mi lubc chin mém, cat nho.
Hat ¢ cho rang roi xay nhuyén.

Tr’ng ga non hap, cat nho.

AN N NN

Bap nép rlra sach, bo rau, tach hat,
bdm nho

v' Bac bép, cho dau an xao triing ga
non, bap nép non. Cho nudc vao
ndu soi. Ti€p cho mi va tat bép.

v Cho hat 6c ché vao.
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v Cho hat macca vao.

Ngay 14

*Bun thit bo su su gia do

50 gr bun kho
50 gr thit bo
/> trdi su su

1 nam gia do

Bun kho ludc chin mém, cét nho.
Su su, gia do rtra sach, hap chin,
cét nhd.

Thit bo rira sach, bam nho hodc
xay nhuyén, sau dé dem di xao
sd vdi dau an, bo va toi cho
tham.

Cho ti€p su su va gia dd vao xao

cung dén khi chin. cho nudc vao

nau s6i. Ti€p cho ban va tat bép.

*Chao hat chia ca lang xa lach

xoong su hao

50 gr gao

5 gr hat chia

70 gr ca lang

3 ngon xa lach xoong

4 cu su hao

v Hat chia ngam véi nudc, ray bo
phan nudc thura.

v Xa lach xoong, su hao rira sach
hap, cat nho.

v' Ca 18ng rlra sach v&i mudi, dé rao
nudc, hap véi gling dé khir bat
mui. Sau do loc xuang lay thit, gia
ho#c nghién nhuyén.

v Chd chdo chin, cho gel hat chia,
hon hdp rau, c& vao khudy déu va
chd s6i lai thi tat bép.

v Cho dau an va hanh phi.

Ngay 15

*Chao hat ké thit bo cau hoa

thién ly

50 gr gao
5 gr hat ké
/2 con b0 cau

5 bong hoa thién ly

*Chdo ca léc, bap cai tim, cu cai,

hat macca

50 gr gao

70 gr ca l6c

3 14 bap cai tim
1/2 cu cai

3 hat macca gid nhuyén
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Hat ké ngam khoang 3 tiéng, vét
ra, cho vao cling gao dé niu
chao.

Hoa thién ly rira sach, ludc chin,
roi cat nho.

Thit bd cau lam sach 16ng, rira
sach, ludc b6 cau trong nudc vdi
tdo do, ky tr va it hanh tim. Loc
riéng thit chim vdéi xuong, sau do
bam hodc xé nho.

Chd chao chin, thém thit bo cau,
hoa thién ly vao khudy va chd soi
lai thi tat bép.

Cho thém dau an vao.

v' Bap cai tim bo lat sau, rira sach,
hdp mém vdi nudc roi cat nho.

v Ca léc rira sach, hap hodc nau
nudc cho chin. Sau d6 loc xuong
lay thit, xé nho.

v Hat macca gid nhuyén. Sau dé cho
vao cling gao dé nau chdo.

v' Chd chdo chin, cho ¢, bap cai tim
vao khudy déu va chd sbi lai thi tat
bép.

v" Cho thém dau &n vao.

Ngay 16

*Chao ca bon, dau que, bi do,

hat diéu

50 gr gao

70gr ca bon

5 cay dau que
1 khoanh bi do

2 hat diéu gid nhuyén

v’ Bi dé got vd, bd hat, dem ludc

ho&c hap cho mém, tan nhuyén.

v Dau que bd hai dau, rira sach, cat

khuc, ludc trong nudc cho mém,

cat nhé

v" Ca ban hap chin cung sa girng roi

go thit

*Sap hat y di ca chém, 6t chuong,
hanh tay

50 gr hat y di

70 gr ca chém
1/3 trai 6t chudng
2 cl hanh tay

v Hat y di ngam nudc qua dém hodc
trong nudc ndng trong mot ti€ng
cho mém. Sau d6 cho ndu chin véi
nuac.

v Ot chudng, hanh tay, bd vo, loc

hat, rira sach, cat nho.

v Ca chém loc xuang lay thit, bam
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v Hat diéu gid nhuyén, roi cho vao
clng gao dé ndu chéo.

v Chd chao chin, cho ga ac, dau
que, bi do vao khudy déu va chg

sOi lai thi tat bép.

v" Cho thém dau an vao.

nho, bac bép xao vaGi dau an va
hanh tim cho tham.

v Cho thém 6t chubng va hanh tay
vao xao cung, dén khi mém thi cho
phan nudc hat y di da nau vao va
chd dén khi sbi thi tat bép.

Ngay 17

*Chao luon, rau lang, cu sen,

hat gai dau

50 gr gao

80 gr luon

3 ngon rau lang
2 ¢l sen

2 thia cp hat gai dau

v Cu sen got vo, rira sach, cho vao

cling gao dé ndu chéo.
v' Rau lang nhat 13, rtra sach, ludc

sd cho chin roi thai nho.

v Luan rifa sach, 16c bo phan

xuong lung roi dem hap chin, xé

hodc bam nho.

v Chd chao chin, thém luon, rau

lang khudy va chd soi lai thi tat

bép.

v Cho thém dau an, hat gai dau va

téi phi.

*Sap hat yén mach ca tuyét, dau

ngu, rau ngot

50 gr hat yén mach
70 gr ca tuyét
5 gr dau ngu

5 ngon rau ngot

v Yén mach ngam trong nudc 10
phut, roi cho vao nuéc nau mém.

v Ca tuyét rira sach véi mudi, loc
xucng, bam nho.

v DPau ngu’ ngam, nau chin mém vdi
nudc, tan nho

v Rau ngét tudc 13 rbi rira sach, vo
nhe dé &n d& d&m, trdnh vo nat
lam mat chat dinh duGng, thai nho.

v' Bac bép, cho dau an, hanh vao xao
ca, cho ti€p dau ngu, rau ngot vao
Xao cung dén khi chin, cho phan
nudc yén mach da nau vao dun
dén khi soi thi tat bép.

Ngay 18

*Nui mu'c, nam meo, sup lg, hat

gai dau

*Mi vit tiém
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50 gr nui

50 gr muc

3 nam méo

3 nhanh sup lo

2 thia hat gai dau

v" Nui lubc chin mém, cdt nho.

v Muc lay tdi muc, rdt nang, boc
da, rlra sach, hap vdi it girng, cat
nho.

v" Nam meo, sup |0 rlra sach, cat
nho.

v' Bac bép, cho dau an va tdi vao
Xao nam meo, sup Ig cho chin
mém, roi cho nudc vao nau soi.
Tiép cho nui vao dao déu roi tat
bép.

v Cho mutc va hat gai dau vao.

50gr mi ngudi hoa
1 dUi vit

1 goi tiém gom:

5 trai tao do

10 hat ki t&r

2 nhanh cam thao
2 hoa hdi

2 nam dong c6 kho

v Mi ludc chin mém

<

Dui vit chién sd

v Cho cac gia vi tiém vao véi 100ml
nudc va dui vit

v' Cai thia ludc va cat nho sap Ién mi

v Chan nudc ham lén mi, thit vit xé

nhd cho dé 3n

Ngay 19

*Bin tom, nam dong co, ca rat,
bong cai xanh

50 gr bun kho

3 con tom

2 ndm doéng cb

1 cu ca rét nho

2 nhanh bong cai xanh

v" BUn kho lubc chin mém, cat nho.
v" Nam dobng co, ca rot, bong cai

xanh rra sach, thai nho.

*Chao hat sa chi thit heo mang
tay

50 gr gao

5 gr hat sa chi gid nhuyén

50 gr thit heo

3 cay mang tay

v' Mang tay r(ra sach, cat bo phan

goc ciring, tudc bod so gia, ludc

chin, réi cat nho.
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v' Tom bé dau, boc vo, rira sach vai
nudc va bdm nhuyén, vo vién.
Sau do, xao tom vdi it dau an va
tdi cho tham.

v Cho thém nam dong c6, ca rét,
bong cai xanh vao dao cung dén
khi mém, thi cho nudc vao nau
soi. Ti€p cho bun vao dao roi tat

bép.

v Hat sa chi gid nhuyén. Cho vao
cling gao dé ndu chao.

v Thit heo rlra sach, bam nho hoac
xay nhuyén. Bic bép, cho dau &n,
mot it ba va tdi bam vao xao cho
thom.

v Cho thém chdo va mang tay vao
khudy déu va chd dén khi soi thi
tat bép.

Ngay 20

*Chao hat chia tim heo rau ma

khoai lang

50 gr gao

5 gr hat chia
70gr qua tim heo
1 ndm rau ma

/> cl khoai lang

v' Hat chia ngam véi nudc, ray bo
phan nudc thira.

v" Rau ma rira sach, dem luéc mém,
roi cat nho.

v' Khoai lang got vo, rira sach, ludc
ho&c hap mém, tan nhuyén.

v Tim heo rira véi mot it mudi,
dung tay bdp tirng ranh trong tim
heo cho that sach, xa lai véi nudc
cho sach hét mudi. Cat bd phan
thit dai, bdm nhuyén, roi xao Vdi
dau an va téi cho tham.

v Cho thém chao, gel hat chia, rau

*Chao thit ga, bi ngoi, rau lang

50 gr gao
50 gr thit ga
> trdi bi ngoi

3 ngon rau lang

v Rau lang nhat 13, rra sach, ludc so
cho chin r6i cdt nhé.

v' Bi ngoi got vo, rira sach, cat nho,
lubc mém.

v' Thit ga rira sach, bam nho hoac
xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
mot it bc va tdi bam vao xao cho
tham.

v Cho chao va bi ngoi, rau lang vao
khudy déu va chd dén khi s6i thi
tat bép.
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ma, khoai lang da xay vao khuay
va chd dén khi soi thi tat bép.

Ngay 21 | *Chao ca hoi, nam dong co, ca *S0p yén mach thit bo, rau tan 6,
rot, hat 6c ché cu sen

50 gr gao 50 gr hat yén mach

70 gr ca hoi 50 gr thit bo

1 cu ca rét nho. 5 ngon rau tan 6

3 nam dong cb 2 cl sen

2 hat 6c ché gid nhuyén
Ca r6t bao vo, rlra sach, cat nhd | v* Yén mach ngam trong nudc 10
dem ludc hoac hap cho mém. phut, roi cho vao nuéc nau mém.
Nhan hat éc ché gid nhuyén, cho |v Tan 8, cl sen rira sach, ludc chin
vao cling gao dé ndu chao. roi c&t nho.
C4 hoi rira sach v&i mudi, dé rdo | v' Thit bod rlra sach, bdm nhé sau dd
nudc, hap vdi gling dé khir bét dem di xao so vdi dau &n, bo va toi
mui. Sau do loc xuong lay thit, xé cho tham.
nho. v' Cho thém rau tan 6 va cu sen vao
Nam dong co rira sach, thai nho, Xao cung, dén khi mém, thi cho
Xao0 sA vai dau an va toi cho phan nudc yén mach da nau vao
tham. dun dén khi sbi thi tat bép.
Cho thém chao, ca va ca rot vao
khudy déu va dén khi s6i thi tat
bép.

Ngay 22 | *Chao ca lang, rau ngét, su su, *Banh canh gio heo, trirng cit, xa

dau Ha Lan

50 gr gao

lach romain

100gr banh canh
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100 gr ca lang

5 ngon rau ngot
1/2 trdi su su

10 gr dau Ha Lan

v Rau ngét tudc 13 roi rira sach, vo
nhe dé€ 8n d& ddm, tranh vo nat
lam mat chat dinh duGng. Sau do
dem ludc mém véi nudc, cat nho.

v Su su got vo, rua sach, ludc chin,
roi cat nho.

v Pau Ha lan rira sach ndu cung vdi
nudc cho chin mém, xay nhuyén.

v' Ca 18ng rlra sach v&i mudi, dé réo
nudc, hap vdi girng dé€ khir b6t
mui. Sau do loc xuang lay thit.

v Chd chao chin, thém c3, rau ngot,
su su, dau Ha Lan vao khudy va
chd dén khi sbi lai thi tat bép.

v Cho dau an va hanh phi vao.

300gr xucng heo
2 qua triing cut
1 khoanh gio heo

2 la xa lach

v Banh canh trung qua nudc soi

v' Ham xudng va gio heo vdi cu cai,
700ml nudc trong 45p

v Triing cut ludc, bdc vo

Xa lach thai nho

v/ Xép banh canh ra td, bo triing cut,

<

gio heo va rau lén trén, chan nudc
l&o vao t6, ném thém 1 mudng cp

nudc mam

Ngay 23

*Nui ca tam, bong cai xanh, su

hao, phd mai rac

50 gr nui

100 gr ca tam

2 nhanh bong cai xanh
12 trai su hao

1 thia ph6é mai rac

v" Nui ludc chin mém, cat nho.

v Ca tam rtra sach véi mudi, loc

*Mi luen rau chum ngay ca rot

50 gr mi
80 gr thit lucn
3 ngon rau chum ngay

1 ¢l ca rot nho

v Mi ludc chin mém, cat nho.
v Luan rura sach, léc bd phan xuang
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xuong |dy thit, cat Iat nho.

v BONg cai xanh, su hao rira sach,
thai nho.

v' Bac bép, cho dau &n hanh phi vao
Xao ca dén khi chin, ti€p cho
bong cai xanh, su hao vao dao
dén khi mém, thi cho nudc vao
nau chin. Ti€p cho nui vao dao roi
tat bép.

v' Cho phd mai rac vao.

lung r6i dem hap chin, xé hodc
bam nho.

v Rau chum ngay tuét 13

v' Ca r6t bao vo, rira sach, cat nho.

v' Bac bép, cho dau an vao xao chum
ngay, ca rot dén khi mém, cho
nudéc vao nau soi. Tiép cho mi va
tat bép.

Ngay 24

*BUn riéu cua

50gr bun kho

1 qua ca chua

100gr cua dong nguyén con bdc
mai

4 miéng thit dau tom

1 miéng dau hil

v' BUN khé lubc chin mém, cat nhd

v' Ca chua cat mui cau xao chung
v@i thit dau tom

v Cua xay nhuyén, loc qua ray véi
500ml nudc loc

v DPun nudc cua vira loc dugc soi
lén, tha hon hdp ca chua xao vao
dun

v" Me ném 1 thia cp hat ném rau cu

v Dau hii cat nhd chién so

v' Bay bun va dau ra to, chan nudc

leo

*Chao hat chia ga ac nam huong
bi do

50 gr gao

5 gr hat chia
2 con ga ac

3 nam hudng
1 khoanh bi do

v' Hat chia ngam véi nudc, ray bo
phan nudc thura.

v’ Bi dé got vd, bd hat, dem ludc
hodc hap cho mém, tan nhuyén.

v Nam huong rlra sach, cat nho.

v Ga ac rira sach, bo phan ndi tang.
Dem ludc vdi girng va hanh tim
cho mém, r6i g& thit xé nho.

v Chg chao chin, cho hat chia, ga ac
va hdn hdp rau vao khudy déu va
chd dén khi sbi lai thi tat bép.
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v Cho thém dau an va téi phi cho
thom.

Ngay 25

*Chao hat ké ca chém dau do

25 gr gao
5 gr hat ké
30 gr ca chém

5 gr dau do

v" Bau do ngam nudc qua dém hodc

trong nudc ndng trong mot ti€ng,
gia nho.

v Hat ké ngam khoang 3 tiéng, vét
ra, cho vao cung dau do va gao
dé ndu chao.

v Ca chém rtra sach, hap hodc ludc
chin, 16c xuong lay thit.

v Chd chao chin, thém ca chém
khudy va chd dén khi sai lai thi
tat bép.

v Cho dau an va hanh phi vao.

*Chao thit b6 cau, hoa thién ly, bi

do, hat 6c ché

25 gr gao

/2 con b6 cau
5 bong thién ly
1> trai bi do

2 hat 6c chd tach vo

v Bi do got vd, bd hat, dem ludc
ho&c hap cho mém, tan nhuyén.

v Hoa thién ly r&ra sach, ludc chin, roi
cdt nho.

v Nhan hat éc ché gid nhuyén, cho
vao cung chao sau khi chao chin.

v Thit bd cau lam sach l6ng, rira
sach, ludc b6 cau trong nudc ging
Loc riéng thit chim vdi xuang, sau
dé bam hodc xay nhuyén.

v Chd chao chin, cho thit b6 cau, hoa
thién ly va bi dé vao khuady déu va
chd soi lai thi tat bép.

v" Cho thém dau an vao.

Ngay 26

*Chao thit vit, cai ngot, bi xanh,

hat macca

*Sap hat y di ca loc, hoa dién

dién, su su
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50 gr gao

50 gr thit vit

5 ngon cai ngot
1 khoanh bi xanh

2 hat macca gid nhuyén

Nau chao theo ti I1é 1:5 cho chin

v Cai ngot, bi xanh rlra sach, ludc
chin, r6i cat nho.

v Thit vit xat mudi dé& khir mui héi,
l6c thit va da, rira sach, dem bam
hodc cat 1at. Cho Ién bép, xao vdi
dau an, mot it ba va téi bam cho
tham.

v" Cho thém chdo va cai ngot, bi
xanh vao khudy déu va chG dén
khi sdi thi tit bép.

50 gr hat y di
50 gr ca loc
5 béng hoa dién dién

4 trdi su su

v' Hoa dién dién, su su rira sach, cat
nho, ludc chin.

v Ca ldc rira sach, loc xuang 1y thit,
roi bdm nhuyén. Dem x30 sG Vdi
dau an va hanh phi cho thom.

v Hat y di ngam nudc qua dém hoac
trong nudc ndng trong mot ti€ng
cho mém. Sau d6 cho nau chin véi
nudc.

v Chd phan hat y di s6i, thi cho thém
ca l6c, hoa dién dién, su su vao
khudy va chd s6i lai thi tat bép.

v Cho thém dau an va hanh phi.

Ngay 27

*Chao thit cua, gia do xanh, bi

do, hat gai dau

50 gr gao

30 gr thit cua

1 ndm gid do

1 khoanh bi do

1 thia cp hat gai dau

v’ Bi dé got vd, bd hat, dem ludc

ho&c hap cho mém, tan nhuyén.

*Sap hat yén mach thit bo cau,

khoai mon, rau ngot

50 gr hat yén mach
/2 con b0 cau
1 khoanh khoai mon

3 ngon rau ngot

v' Thit b0 cau lam sach l6ng, rira

sach, ludc b6 cau trong nudc véi
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v Gid do rura sach, ludc chin, cét
nho.

v' Thit cua hap chin, xé nhé.

v" Chd chao chin, thém thit cua, gia
do, bi d6 vao khudy déu va chd
soi lai thi tat bép.

v Cho dau an va hat gai dau, toi
phi.

gung. Loc riéng thit chim vdi
xuaong, xé nho

v Khoai mon got vo, rira sach, hap
chin rdi tdn nhuyén.

v Rau ngot tudce 1a roi rira sach, vo
nhe dé€ 8n dd dém, trdnh vo nat
lam mat chat dinh duBng. Sau do
dem ludc mém vai nudc, cat nho.

v Yén mach ngam trong nudc 10
phut, roi cho vao nuéc nau mém.

v Chd phan hat so6i chin mém, cho
rau ngot va khoai mén, b6 cau vao
khudy va chd dén khi sbi lai thi tat
bép.

v" Cho thém dau an vao.

Ngay 28

*Nui ca diéu hong, ca chua, xa

lach xoong, pho mai

50 gr nui

100 gr ca diéu hong
1 vién pho mai

5 ngon xa lach xoong

3 qua ca chua bi

v" Nui lubc chin mém, cat nho.
v Ca diéu hong rlra sach, dem hap
hoac lubc chin. Chd ngudi thi loc

xuong lay thit, xé nho.

v' Xa lach xoong rtra sach, cdt nho

v' Bac bép, cho dau &n va hanh phi

*Mi thit vit, nam dong co, cai
thia, hanh tay

50 gr mi

50 gr thit vit

3 tai nam déng co
2 cay cai thia

/> ci hanh tay

v Mi ludc chin mém, cat nho.

v" Nam dong co, cai thia, hanh tay
rira sach, bam nho.

v' Thit vit xat mudi dé€ khir mui héi,
l6c thit va da, rira sach, dem bam
hodc ca lat. Cho Ién bép, xao véi

dau an, mot it bd va tdi bam cho
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Vao Xao sa ca, roi cho dau xanh, tham.
xa lach xoong vao xao cung dén | v Cho ti€p nam dong co, cai thia,
khi mém, thi cho nuéc vao nau hanh tay vao xao cung dén khi
sdi roi cho ca chua cét doi va phd mém, thi cho nudc sap sap vao
mai vao. Ti€p cho nui vao dao nau sobi. Ti€p cho mi va tat bép.
déu roi tat bép.
v Cho hat gai dau vao.
Ngay 29 | *Bin tom, nam rom, ca chua, ca | *Chao hat sa chi thit heo khoai so
rot rau mong toi
50 gr bun kho 50 gr gao
3 con tom 5 gr hat sa chi
5 cuc nam rom 50 gr thit heo
12 qua ca chua 1 cu khoai so
NUra cu ca rét nho 3 ngon mong tai
v' BUN kho lubc chin mém, cat nho. Khoai so got vo, rira sach, hap chin
v" Nam rom, ca rot rlra sach, cit hat roi tan nhuyén.
luu. Rau mong toi nhat 13, rira sach,
v Ca chua ludc so dé dé 16t vo, bo dem ludc cho mém rdi cét nho.
hat. Sau d6 bdm nhd. Hat sa chi gid nhuyén. Cho vao
v/ TOm bd dau, béc vo, rira sach véi cling gao dé ndu chao.
nudc va bdm nhuyén, vo vién. Thit heo rtra sach, ba&m nhd hodc
Xao tom vdi it dau an va tdi cho xay nhuyén. Bac bép, cho dau &n,
thom. mot it bd va toi bam vao xao cho
v Cho ti€p ndm, ca chua, ca rét vao tham.
Xao cung dén khi mém, cho nudc Cho thém chao, khoai so, rau
vao nau soi. Tiép cho bun vao mong tai vao khudy déu va chd
dao déu roi tat bép. dén khi soi thi tat bép.
Ngay 30 | *Chdo hat chia thit ga, bap cai | *Banh da cua
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tim, bau

50 gr gao

3 thia hat chia
50 gr thit ga

3 14 bap cai tim
1 khoanh bau

v" Hat chia ngam v@i nudc, ray bd
phan nudc thura.

v/ Bap cai tim, bau rira sach, ludc
chin ri cat nho.

v Thit ga rira sach, bam nho hodc
xay nhuyén. Bic bép, cho dau &n,
mot it bo va tdi bam vao xao cho
tham.

v Cho thém chdo, gel hat chia, hon
hdp rau vao khudy va chd dén khi
soi thi tat bép.

50 gr sgi banh da kho

100gr cua dong nguyén con tach
mai

2 con tém

31al6t

50gr thit xay

10gr hanh tim xay

300gr xuong heo

Banh da lubc v8i nudc s6i cho mém

roi cat nho.

v Cua dong xay nhuyén, ray loc vdi

700ml nudc, 1dy nudc vira thu
dugc tha xuang heo vao ham lay
nudc dung

v' Ham nudc xuang trong 1 ti€éng
v Thit heo xay tron hanh tim ném 1

thia cp hat ném. R6i cudn Ia 16t véi
nhan thit heo

v Tha 2 con tom vao n6i nudc dung

cho chin, 18y ra 16t vd, d€ nguyén

con hodc cat lat

v Xép thit cua hét dudc trén bé mat

nudc dung, tdm va cha 13 16t vao

t6. Chan nudc dung Ién.

< Bira phu
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e Thé tich da day clia bé rat nhd nén lugng thuc phdm ma bé nap vao

trong cac bita chinh chi dap i'ng 70-75% t6ng nhu cdu néng lugng

e Can bd sung thém 25-30% nang lugng con lai, chia déu cho 2-3 bira
phu dé cé di nang lugng cho cac hoat ddng thé chét, tri tué trong

ngay

e Theo cac chuyén gia dinh dudng, khoang cach giira bira chinh va bira

e - phu nén la 2-3 tiéng
Thai gian

Vi du: Bé an bira sang vao luc 7 gid, bita trua Iic 12h, bita toi lic 18h thi
¢6 3 khung gi& chudn d€ me bd sung dinh dudng cho bé vao cac bira
phu: 9-10h sang, 15-16h chiéu va 20-21h to0i

nén ding

Thuc pha’m o Trai céy
e Sira chua

néndung |, yingsia...
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