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L NHUNG GIONG DE NUOI G VIET NAM

Dé 12 mét trong nhiing con vat duge loal nguol
thudn dudng ti rat som, cach day khoang hai van
nam. Cac nude 6 Trung Dong va An D6 nudi dé sém
nhit, sau d6 méi téi Ai Cap, cac nude phuong Tay,
chau A va chau Phi.

3 Viét Nam, nghé chin nubi dé da c6 tir lau,
nhung theo phuong thiic quang canh ty tic tu
phat. Qua s8 liéu cia Tong cyc théng ké nam 1999
téng dan dé caa ca nuédc c6 530.000 con, trong doé
72,5% phéan b8 6 mién Béc, 27,5% & mién Nam, gom
nhiing gidng dé sau:

* Dé dia phuong: Mot s6 ndi con goi 1a "dé
(8", ¢6 mau long kha khic nhau, da s6 mau vang
niu hodc den loang trdng; trong lugng tr!.rdng
thanh 30-35 kg, sd sinh 1,7-1,9 kg. Sau thang tudi
11-12 kg; kha nang cho sfia 350-370 kg/ngay véL
chu ky cho siia 12 90-105 ngay; phdi giéng lan dau
khi 6-7 thang tuéi; dé 1,4 ida/mam 1,3 con/lia, ty 1é
nudl song dén cai sita 65-70%; phu hgp kiéu chan
tha quang canh véi muc dich 18y thit.



* Dé Bdch Thdo: Giong dé kiém dung sita thit,
chua xéc dinh duge ré nguén gde. Mét s6 ngudi cho
rdng ngudn géc ctia né 1a con laj gitta dé AnhAnpg
(British-Alpine) t Phap véi dé An D6 da duge nhap
vao nudc ta, nudl qua hang trim nim nay. Dé nay
c6 mau léng den loang soc tring, tai to cup xuéng;
trong lugng trudng thanh 40-45 kg dé cai, dé duc
75-80 kg, so sinh 2,6-2,8 kg, sdu thang tudi 19-20
kg; kha nidng cho sita 1a 1,1-1,4 kg/ngay véi chu ky
cho sita 1a 148-150 ngay; phéi gidng 1an diu khi 7-8
thang tudi, dé 1,7 con/léta va 1,8 lda/nam. Dé hidn
lanh, c6 thé nudi nhét hoan toan hodc nhét két hop
chan tha g cac ving va déu cho két qua tot.

* Dé Jumnapari: Gienhg An D6 duge nhap vao
nuée ta tir . 1994, ¢6 mau léng tring tuyén, chan
cao; trong lugng trudng thanh 42-46 kg, con duc 70-80
kg, so sinh 2,8-3,5 kg, sau thang tudi 22-24 kg; kha
nang cho sita 1,4-1,6 kg véi chu ky 180-185 ngay.
Phéi gidng 14n dau khi 8-9 thang tudi; dé 1,3
con/lda, 1,3 lta/mam. Dé pham &n va chiu dung t&t
V01 thai tiét néng bie,

* Dé Beetal: Gidng An D6 duge nhap vé cung
lic v6i dé Jumnapari: mau l6ng den tuyén hosc
loang tring, tai to dai cup; kha ning sdn xuit
tuong duong dé Jumnapari; pham #n v hién lanh,

¥ Dé Barbari: Giéng duge nhap vé tir An D§, c6
mau léng vang loang d6m tring nhu hudu sao, tai nho
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thing; trong lugng trudng thanh 30-35 kg; dé ¢ bau
v phat trién, kha ning cho sita 0,9-1 kg/ngay véi chu
ky 145-148 ngay; kha ning sinh san tot (de 1,8 con/hia
va 1,7 lda/nam). D& ¢6 than hinh thon chéc, &n rat tap,
chiu dung kham khé t6t, hién lanh pha hgp véi hinh
thitc chiin nuéi 6 nuée ta.

* Dé Anpo: Gidng dé siia cua Phap (nudi nhiéu
¢ ving ndi Anpd) mau 16ng chi yéu 13 vang, déi khi
d6m tring, tai nhé thing; trong lugng trudng thanh
40-42 kg, con duc 50-55 kg, san lugng sita 900-1000
lit/1 chu ky cho sita 240-250 ngay. Dé Anpo da duge
nhap vao nudc ta véi s6 lugng ban ddu 14 35 con,
dang dugdc nudi tai Trung tAm nghién citu dé - thd
Son T4y va tinh Ninh Thuin; tinh cong ra cua
giéng dé nay ciing dudc nhap vé tit Phap, dang duge
dung dé lai tao véi dé trong nude, bude ddu da cho
két qua tot.

* Dé Saanen: Giéng dé siia ctia Thuy Si, nudi
nhiu & Phap va cic nude chiu Au; dé ¢6 mau long
tring, tai vénh nhé; ¢6 ning sudt siia cao 1000-
1200 kg s@a/chu ky, trong 290-300 ngay. Trong
lugng con cai truéng thanh 45-50 kg, con duc 65-75
kg, Gidng dé Saanen ciing ¢& duge nhap vao nuéc
ta bang tinh cong ra, va da ding lai tao véi dé Bach
Thaéo, cho két qua tét.

* Dé Bore: Gidng dé chuyén dung thit cla chau
Phi, duge nuéi nhiéu ¢ My§. Gidng dé nay c6 mau



16ng nau, ¢6 véng tring quanh c&. Con duc ning té;
100-160 kg, con cai nang téi 90-110 kg. Da nay c¢
cd bip rat day din, sinh trudng nhanh. Dé phat
trién giéng dé thit qui nay, § My da thanh lap mét
Hbi chian nuéi da thit Bore. Nhidu nuée da nhir
gibng dé Bore dé lai tao gidng da thit phd hop véi
diéu kién & tiing nude.

* Cdc con dé lai: Trung tam Nghién ctiu dé va
thd Son Tay da tién hanh nghién cttu hang loat céc
cong thic lai gita cac giéhg dé. Dé Bach Thao duyc
lal véi dé cai C4, cho con lai F1 va F2. Con lai sinh
triiéng va ting trong t6t, kha nang sinh sin va cho
siia déu cao hon dé C§ ti 25-30%; thich Gng véi
chin nudi & nhiéu ving nudc ta. S dung dé duc
cia ba giéhg dé An Do lai véi da Cd va dé Bach
Thao, cho con lai cing ¢6 kha nang cho sita va thit
cao hon so vdi dé Cé va dé Bach Thao thuan, Su
dung tinh cong ra ctia dé duc Phap lai véi dé Bach
Thdo, ¢6 ty 1é thu thai dat 40-50%; ning suit siia &
con lai tang 1én duge 85-40%.
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IL. CACH LAM THIT DE

Tuy theo muc dich st dung tdm da dé ma
ching ta chon phufcing phap giét thit chio phl hgp.
Néu lay ca bd da dé thude thi phai 16t da. Néu su
dung da dé lam thuc pham thi phai cao l6ng hodc
d6t 16ng bang dén kho sau khi da mé moi hét noi
tang. C6 nai, theo kinh nghiém dén gian, trude khi
lam thit d&, ngudi ta danh cho dé toat nhiéu md héi
ra, dé thit dd héi rdi méi lam thit.

Du thit d& bing phuong phap nao, thi trude
tién ngudi ta déu phai tréi 4 chan dé lai roi treo 2
chan sau 18n cao viia tdm dé choc tiét. Ding dao
nhon ban réng tii 1 dén 1,5 cm dé choc tiét. Mot tay
cAm cubng hong dé kéo ra, tay kia cam dao choc
xuyén qua da ngay dudi cuong hong, tiét chay hét
thi dé chét. N&u st dung tiét d& danh tiét canh hay
dé 1am duge pham, thi phai cit long, sat trung da
k¥ chd sé choc tiét.

Céach lam thit dé phd bién nhét 13 cao léng.
Cach nay tién hanh theo cac budc sau day:
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Cao l6ng: ding nude s61 ngam hoic dé1 udt tan
da. Diing dao cun dé cao long.

M0 bung: cit cudng hong rdi thit chit cudng
hong va khi quan bing day dé tranh chat chia & da
c6 trao ra ngoii.

Khoét quanh h4u mén sao cho 15 hau mén dink
lién véi rudt.

M¢ bung tu hiu moén lén phia bung mét doan
dai khodng 20 ¢m, réi lya tay nhe nhang kéo rudt
va cac b phan néi tang ra ngoai. Sau dé, dung
nude rita sach bén trong réi dé rao nudc.

Thui da: trude khi thui cdn cho 14 s& va cay
hudng nhu vaoe diy khoang bung.

Dung rom, ra hodc dén kho @& thui sao cho da
vang déu. Thui xong bd 14 dém trong bung ra ngoai.

Pha, lgc, wdp thit: ding dao mé rong khoang
bung réi pha, lgc thit k§ cang.

Dung tir 200 dén 300 g gling gid nhd ri pha véi
2 dén 3 lit nude 14 d6 ngam thit da loc trong vong
10 dén 15 phut, sau d6 ding nudc 13 ria sach va dé
thit cho rao nude réi méi dem ra ché bién,
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IIL. KY THUAT NAU NUGNG CAC MON AN
THEO PHONG V] A - AU - PHI

Chiing ta c6 thé lam nhiéu mén dn ngon va b6
ti thit dé nhu tdi dé, chao dé, dua mén dé, thit dé
xco ldn, dé boc md chai nuong, thit dé hap hoa sen,
dé nuong cha ba Idp, thit dé ham hat sen v.v...
Nhung thong thuong mét bita dn bing thit dé,
ngudi ta chi lam sdu mon.

Chiing t6i xin gidi thiéu cdach lam nhitng mén
dn don gidn va dé ché bién nhdt bdng thit dé, cia
Viét Nam va mot s6’ nudc trén thé gidi dé¢ qui vi
chon lva, tham khao.
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1. CAC MON NUGNG

CHA DE NUSNG

Nguyén liéu
- Thit dé: tiiy theo s8 lugng ngudi an
- Gia vi: hat tiéu, 6t, riéng, sa, tudng, dudng
mi chinh, mé nudc, hung liu, 14 chanh, vimg.

Cdach lam

Thit dé thai thanh miéng vudng hinh quan c
Dung hat tiéu, 6t, s, tudng, dudng, mi chinh, mi
nudc, hing liu trén déu véi thit, bop that nhuye1

rbi udp khoang 1-2 gig cho g1a vi ngdm déu réi dan;
kep cha nudng trén than cui.

Khi thit dé di chin cho vao khay, chau, trén dé
v61 14 chanh thai nhd va viing da rang.
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CHA DE NUONG BA LGP

Nguyén liéu: (5 nguoti dn)

- Thit dé nac 500gam

- Gan dé 300gam

- Mat ong 50cc

- Hanh tdi khé 50gam

- MGd nude 50gam

-  Hat mui 3gam

- Thit vai lgn 300gam

- Hat mui 3gam

- Cusa 30gam

- Gia vi: mam, muét, mi chinh, hat tiéu, dudng,
d&m, ét, hanh hoa, rau them (ngd, 1a chanh).

Cdach lam:

Sa, hanh, té1 béc vo, gid nho, ép 14y nuée. Hat
mui gid nho. Hanh hoa riia sach, cit bé bét doc hanh,
b6 ré. Rau thom nhiat mia sach, ngdm nuéc muéi
lofing, vdy rdo, xép l6t dia. L4 chanh tude bd gan cudng
- (song 14) thai chi nhd (4 non khéng cin tude, tham chi
14 gia khéng tude cting duige, et that that nhd).

Thit dé (dugc than dé cang ngon) thai miéng
day 2mm ngang thd. Thit 16n va gan cing thai nhu
thai thit dé. Udp thit dé, thit lgn va gan dé véi nuéc
mém, mudi, hat tidu, mi chinh, mat ong, mé nudc,
nudc sa hanh téi va hat mii gid nho.

Dung xién nudng, xién lan lugt xen ké thit dé,
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gan va thit lgn roéi nuéng trén than hoa (than cqi
chay 46, chin t&i 14 duge. Bay ca xién lén dia 16t rav
Néu sap cha vao dia phai giit nguyén ba I6p thit di
gan, thit lon. Muél, hat tidu, 1a chanh, rau thom d
riéng. Pha thém nudc chdm vdi nude mam, dadm tdi,
dudng, mi chinh, dé ngudi an tu lua chon cai chdm.

Néu dung kep cha thi xép gan ¢ giita, thit d
mdt bén, thit lgn mdt bén, nudng gia phan thit lgi
hdi non phan thit dé.

Cha dé ba 16p &n véi btin. Néu khong ¢6 bun, t
ding mi thanh chin nudc séi, dé nguéi 4n ciing ngon

DE BOC MG CHAI NUGNG

Nguyén liéu

- Thit dé: 1 kg.

- Thit nac vai lgn: 0,5 kg.

- Ma chai.

- Ving.

- Gia vi: ca sa, gung, riéng, mé, hanh t61 kh
nitde mam, dudng, 6t bot, mam tom.

- Cac loai raw: rau ngd, rau mii, hanh ho
rau hiung thom.

Cach lam
Thit dé va thit Ign thai miéng mong tron 14
dem uwép véi sa, riéng gia nhd vit 14y nudc, mi
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tom, mé loc 14y nuée. Riéng, giing, hanh, i va
vaIng rang vang gia dap.

M3 chai riéta sach cit thanh ting miéng nho,
dit miéng thit dé vio miéng md géi tron lai, xé&p
vao vi nudng trén than hoa quat héng.

Khi thit ¢4 nuéng chin vang, 16t rau ngé, rau
thom vao dia rdi x&p thit nudng & trén.

SUGN DE NUGNG NGU V]

Nguyén liéu:

- Suon dé: 0,5kg

- Hanh tay: 1 cato

- Ca chua chin: 1 qua

- Gung: 1 nhanh

- Rau tia t6: 2 nhanh

- Rugu dé: 11y

- T6i bdm nhd: 1 ca

- Hanh ¢ bim nhd: 3 cu to

- Duong: 1 thia canh

- Riéng bam nhd: 1 thia canh
- Hat tiéu xay nho: 1 thia canh
- Dau viing: 1 thia ca phé

- Musi
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Cdach lam:

- Rau tfa t6 nhit, ria sach, cit nhd cho vio gitk
dia. Ca chua, hanh tay cét ngang. Hanh ga ra tin
khoang dé vao dia. Gimng got vo, gia nhd 48 rugu vAc
chéit 14y nude trong.

- Suon dé chit miéng vita an, ria nuéc mudi d
rao. Ngm trong rugu gimg 20 phit vdt ra dé rao. Ug
suon vii duang, t01, hanh bam nhé, mudi, hat tiéu xay
dau viing, riéng, dé ngdm trong 30 phut

- Sp suon dé 1én vi nuéng, lia vita phai, trg dé
ludn tay, nuéng cho dén lic thit c6 mii thom, ma
vang. Xép thit 1én dia rau, 4n néng.

SUGN DE NUGNG HINH VUONG MIEN

Nguyén liéu:; _
- Sudn dé: 2 dai (chit khoang 10 miéng nho)
- M@dlgn: 10 miéng thai nhd
- X&t bac ha: 1 chai nhd.
- Gidy thiéc: 1 hop
-  Hat tidu: 1 nhum
- Hat tiéu den: 1/2 thia ca phé xay nhé
- Toi: 1/2 thia téi bam nhd
- Bach Iy huong: 1/2 thia ca phé
. - Can tay, ca r6t, hanh ci
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Cadach lam: .

- Xé&p suon dé thanh hinh chiéc vuong mién. Udp
gia vi dé 1 gio.

" Xép vuong mién 1én vi nudng. GAm miéng m3
1én dinh méi miéng sudn. Rét mét it nude vao chdo
himg dat duédi vi nuéng.

Tron déu hanh, ca rét, cén tay thai nhé va trat
bén trong vuong mién.

Gén chit nhitng 14 thiéc 1én chép va giif
nguyén hinh dang trong qua trinh nuéng. Pua vao
16 nudng giit nhiét d6 trung binh khoang 1 gig, cho
dén khi sudn dé chin vang. Phét md thudng xuyén
va kiém tra lita.

Khi &n dang chung véi x6t bac ha.

CHA DE NUONG
(THO NHI KY)

Nguyén liéu:

- Thit dui dé: 1kg

- Dau b liu

- Hanh tay: 200gam

- L& nguyét qué: 10 1a

- Bach I¥ hudng: 6 nhanh
- Hat tiéu, mudi

- Que xién bing sit: 6 cai
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Cach lam:

Thai thit ra thanh miéng "quén ¢d" 16n cd Serr
Gan hét nhiing phdn md, gan bé di.

B6 thit vao ndi trén chung véi nhiing 14 nguyt
que cAt d6i, nhanh bach Iy hudng gid nat va han
cu thai mong. Ruéi diu an 1én, khong bd mudi, tié
Day vung va udp nhu vay cho qua dém.

Hém sau, khi lam ding xién xién thit va |
nguyét qué cit mdi miéng thit lai d€n mot mau |
nguyét qué. Ci dé nhiing cong bach 1§ huong nt
dinh vao thijt.

Nudng 1én trong 10 phiit: 5 phut mo1 mit {tu
theo ting ngudi ¢é thé nudng tai hay chin k¥). Né
mudi tiéu khi di chin.

Don 4n néng.

THIT DE VO VIEN
{NAM TU)

Nguyén liéu:

- Thit dé bam nho 0,8kg

- Bot mi: 120 gam

- Sta dong thanh miéng: 350gam
-  Tring ga: 6 qua.

- Mgd lgn: 50gam
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- Bo: 30gam

- Rau thia la: 7gam

- Muadi, hat tiéu.

- Cdach lam:

Trén thit dé bam véi bot mi, tring ga danh toi,
muél v hit tiéu xay. Trén cho that déu tét khi that
nhuyén thi théi. Diing tay nim thanh nhitng vién nhd.

Lay md lon trai 1én mét dia sit rdi réc bdt 1én
trén. Dat thit vo vién lén dia va ddt 16 nudng trong
45 phit. Sau d6 14y chau sanh dap 4 qua tring ga
vao v8i stta dong thanh miéng va thia 1a nghién
nhit. Trat nude x6t nay lén nhing vién thit. Thém
vao nhiing miéng bo nho va tiép tuc nudng trén lda:
nho trong 15 phut nita 14 &n dude.

Don an néng.

THIT NUONG RADOGIXI
(XLOVAKIA)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 0,5kg

- Thit bé: 0,5kg

- Hanh tiy: 200gam

- Muéi, hat tiéu

- Que xién thit: 12 cai
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Cdach lam:

Ly thit dé va thit bé. (néu dude thit did can
t6t) cdt thanh khéi 16n ¢d 3 phan. Dung xién dz
khoang 12 phan xién thit (m&i thuyc khach 2 xién).

Thit dude sip xen k& miéng no miéng kia. D
xién thit 1én 16 than néng nuéng trung binh 15.2
phiit. Ném muéi tiéu.

Moén nay &n véi hanh s6ng bam nha.

CHA DE NUGNG RUGI BO
(HUNGARI)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 0,6ke (thit phi 1é)

- Hanh tay: 250gam

- Hanh xanh (Anh): 150gam

- Ca chua: 250gam

- Bo: 60gam

- Mudi, hat tidu, rau mii tau, can tiy

- Xién nuéng thit: 6 cai

Cdch lam:

Bém nhé hanh ciing v6i rau mii tau va cdn tay.

Thai thit ra thanh hmh quan ¢o kha 16n (2,3c
mét chiéu). Cho nhiing mleng thit vao chau sanh r

rudi ddm ric rau muii tau, can tay va hanh lén. D3
nap vung lén va dé vao chd 4m mat udp trong ba gid
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Sau thoi gian nay 14y thit ra nudng. Xién xen
ké thit v6i nhilng 1at hanh xanh rdi cho lén bép
than nuéng. Vita chin don &n ngay cho néng.

Rt bd nhitng xién ra dé thit va hanh vao giiia
mét dia 16n. Rudi bo dun chdy 1én va ném muéi tiéu
cho vita an. Chung quanh dé com tring théi hoi

kho. C6 thé bay thém nhiing 14t ci chua cit mong
cho dep mét.

THIT NUONG MIXED GRILL
(ANH)

Nguyén liéu:

- Thit sudn dé: 6 miéng

- Than dé: 6 qua

- M3 x6ng khéi: 12 miéng nho

- Xic xich nhé: 12 cai’

- Ca chua: 6 qua (mdi qua khoang 50gam)

- N&m: 6 cAiy nim to

- Bog: 90gam

- Mudi, hat tiédu

- Que xidn nudng: 6 cai

Cdach lam:

Ria ky than dé, 16t bo mang ngoal va ngam
trong nude &m. LAy than ra lau kho ri xé doi dé c6

thé trai réng ra khi nuéng rbi xién vao ciy xién sat.
Lam thit sudn, loc bé md ra... r6i cling cho vao xién
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sét khac. Diing mét xién thi ba cho nhitng méu xi
xich nhé. Thit md x6ng khéi cling duge loc nhiing
phén du thwta nhu gan, mang bao...

Ria ca chua vad ni&m cit bd phin chan (pha:
nia duéi). Xau xen ké thit m3, ca chua va nim vas

mot cai xién.

Ding bg dun chay phét 1én thit d& va thar
(khong phét 1én xiic xich va cac loai rau). Nén
mudi va hat tiéu loai ngon.

DE nhitng cay xién 16n bép Iita hdng nuéng ch
chin déu. Thoi gian trung binh cho méi th{ thit vi
rau du chin 1a:

- Thit dé: 10 phait

- Xdc xich: 6 té1 8 phat

- Théan dé: 7 t61 10 phit

- Cachua va ndm: 4 téi 5 phit.

Khi nuéng phai nhé dé phan rau bi cét 141
xudng dudi nuéng trude.

Khi don @n nhé bay trén dia xen ké thii ng tht
kia cho dep mét.

BANH PATE THIT DE
{ANH)

Nguyén liéu:
- Bot my: 250gam, dé nhéi véi cac thua sau:
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- Khoai tdy ludc nghién nat: 250gam

- Bo: 125gam

- Men rugu bia: 7gam

- Muadi tinh: 7gam

- Tring ga: 1 qua (hodc nua)

- Thit dé non: 200gam, dé nhéi vdi cac thit sau:
- Hanh tdy: 75 gam

- Khoai tay ludc, mudi, hat tiéu

- Nuée 14.

Cach lam:

Lam bét nhdi trudc bang cach bo bdt mi vao
chau sanh trén véi be. Nhao cho téi khi that déu thi
thém men rugu bia, mudi va khoai tdy nghién.
Trén 1én cho déu réi thém chit nude 14 cho bt
nhao duge quanh va min mét hon.

Réc bét mi khé lén moét tAm van phing cho
khdi dinh va d6 bdt nhéi 1én nhio so lai réi dan
moéng ra. Sau d6 dung dao xé thanh 6 miéng nhd
hinh vuéng. Dat vao giia mdi miéng mot phan thit
nhdi (xem phin sau). Nhing nudc bon géc rdi gip
chéo lai va vian xoay di mét chit cho bdt dinh chit
v6i nhau. Nhé chita mot 16 nho 6 ngay giita.

Nhing banh vao tring ga hay siia rbi dem dé
1&én dia sit véi it bg, sau d6 b vao 16 nuéng dé lita
vita néng trong 30 phut.

Cét thit dé &3 n&u chin thanh hinh quéan g, ca
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khoai tay ciing vay. Trén tit ca vdi hanh bim nh
va ném mudi tidu dé lam thit nhéi.

Bay banh néng trén dia c6 16t gidy ding ter
Trén mbi miéng banh ¢é mét nhanh rau mii.

SUGN DE NUSNG UGP CHANH
(XENEGAN)

Nguyén liéu:

- Suon dé: 6 miéng

- Hanh tay: 0,5kg

- Ot tuoi: 1 qua

- Diu an: 125 gam

- Chanh xanh: 10 qua

- Musi, hat tidu, bach Iy huong, 14 nguyét qué

Céch lam:

V&t chanh 14y nude udp sudn. Hanh tay thai la
mdng. 6t bim nhé véi bach Iy hudng, 14 nguyét qué
mudi, hat tiéu.

Ngam sudn vao nude udp nay khoang 12 gig.

Hoém sau, trude khi lam, gitt lai nude udp di
ding cho mén xét, va lau sudn cho rio nude. Nuéng
sudn dé, chin vang déu.

Cdch lam nuwdc x6t: Cho diu an va hanh tay
vao ndi phi 1én réi d8 nude udp thit (da gan bd 6t
bach 1y huong, 14 nguyét qué) vao.
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Dun s6i nude x6t rdi bé sudn dé da nudng vao,
va ti€p tuc dun trong 1520 phiit niia.
An véi com.

SUGN DE NUSNG -
(ANGIERI)

Nguyén liéu:

- Sudn dé: 12 miéng

- Bdldng: 30gam

- Chanh: 1 qua

- Mudi

- Ot bot kho

Cdch lam:

LAy bo phdt déu 1én 2 mit miéng sudn roi dit 1én
vi sét nudng. Cha ¥ trd vi cho chin déu ca hai mit.

Ném mudi va 6t bt vita dn.

Don 4n véi chanh vat,

CHA BAM NUGNG
(MA ROC)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 600gam

- Téi: bgam

- Bt thia la

- Muéi, hat tidu, dau 8 liu
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Arhissa (6t kho ngAm nuéc, trén véi rau mui,
t61, muél) gid nho, trén véi dau 6 liu. Ngoal ra
néu c 1a cdy phong phong (mot loai tiéu hbi)
g14 thém vao thi cang c6 vi dic biét hon,

Cdch lam:

Lam khodng 30 miéng cha bim nhd t3i, musi,
hat tiéu xay va bot thia 1a.

Dung tay ndm thit thanh nhung vién nho, 4n
bet xuéng, dé 1én vi va nudng déu ca hai méit cho
dén chin vang.

An cha néng véi nudc st Arhissa.

GAN DE NUSNG
(MA ROC)

Nguyén liéu:

- Gan dé: 0,7kg

- Mang da day dé: 1 cai

- Musdli, chanh, rau thia 13, diu 6 liu.

- Arhissa (6t khé ngim nude, trén véi rau
mui, t01, muél), gid nho trén véi ddu 6 Hu va
vat chanh vao.

- Que xién: 6 cai

Cdach lam:

Cat - gan dé thanh 2 hay 3 14t day g téi 3 phan. Dat

1én vi sit nuéng chin vang ca 2 mit. Sau d6 thai gan

28



thanh timg miéng "quan cg" cd 2,3 phan. Ding mang
da day dé ngAm nudc bao 1dy méi miéng gan.

Xién nhitng miéng nay vio xién sit (mbi xién
khoang 6 miéng. Dé 1én bép than hong nudng 1én. Trong
khi nuéng ric mudi va rau mui 1én cho cé mui thom.

Don an véi x6t 6t lam bing gia vi arhissa hoa
chung véi dau 6 liu va chit nudc ¢ot chanh.

CHA THAN DE NUONG
{TUYNID!)

Nguyén liéu:

- Théan dé: 1kg

- Dausliu

- Mudi

- Hat tiéu

- Bd semen (mét loai b Arip)

- Xién sét d€ nudng: 6 cai.

Cdch lam:

Khtia dbi than dé, nhung diing dé roi han, rdi
loc bé nhiing phan thita: mang, md. Nhing théan
vao dau 6 liu cho thdm déu ca hal mit.

Dung xién sit xién qua than dé& va giid chc
miéng than trai rong.

Dé 1én bép lia than néng nudng lén trong
khodng 6 phat. Ném mudi, hat tiéu cho vita an.

An néng cung véi bo Arap. Cé thé an kém vé
nudce lude ca chua va dau lude.
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2. CAC MON LAU

Léu la mét mon dn duge nhidu ngudi wa thich
vao mua thu dong. Ddc diém cia moén ldu lg c6
nhiéu nguyén lieu dé ngudi dn co thé tuy khéu U]
cia mink ma lya chon.

D& ndng cao gid trz dinh dudng cia mon ldu,
khi ché bién nguoi dn cén phdi chi y.

Nguyén liéu cho véo néi nhung tdi, thor gian khéng
duge qud ldu, néu khong sé mét vi tudi cia mén én.

Khi thite an dé chin nén gdp ra dé hoi nguot
mdi Gn - dé€ tranh bi bong miéng.

LAU DB

Nguyén liéu:

- Xudng dé (xuong ong): 1 kg.

- Thit dé: 1 kg.

- Gling, thao qua, hoa héi, nim huong, dda
qua, tém ndn, mi chinh, dam mém, dudng,
rau cai cie, cai canh, rau ngd, khé chua, ét,
hat tiéu, mui tau, doc mung, riéng, sa.
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Cdach lam:

Thit dé thai méng udp vdi riéng, sa, mi chinh,
hat tiéu trong 1 gid.

Xuong ong dude lude qua trong nude coé ging va
ddm. Sau d6 d6 xuong ra ria that sach, cho vio
ninh ciing véi thao qua va hoa héi. Trong khi ninh
phai mé vung. Khi xudng ra hét nuéc tuy thi loc
nudc xuong ra.

Khi 4n thi ding bép 14u dun sdi nude xuong véi
nidm huong, doc ming, tém ndn, dita thii mdng.

Nhung thit dé véi rau cai cung cac loai rau
thom vao nbi lau. An dén dau nhting dén dé.

LAU DE SAM QuUI

Nguyén liéu:

- Thitdé: 1 kg

- Cua bién tudi: 200 g.
- Déngsam: 25g. !

- Thit hau tudi: 200 g.
- Dudng qui: 25 g.

- Rau céi tring: 250 g.
- Dau phu udp lanh: 250 g.
- Téi bam nhé: 20 g.

- Mi s¢1 khé: 100 g.

- Dua muoéi: 500 g.
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- Rau cai ctic: 200 g,

- Nude luge thit: 1,5 lit.

- Mubi: 20 g.

- Michinh: 10 g.

- Rugu: 10 ml.

- Xidau: 15 ml.

- Ginget: 20 g.

- Oc dau: 2 miéng.

- Rauhe: 20 ¢.

- Tuong wing: 20 g.

- Mim tém: 20 g.

- Tuong 6t: 20 g.

- DAu viing nghién: 15 g.

- Gidm: 15g.

- Rau thom thai nhé: 20 g.
-  Tém nén ngdm nude: 100 g.
- Hanh hoa cit khie: 20 g.

Cach lam:

D& 200 ml nude thit vao néi dun néng ciing v6
1 lit nuéc 14, Boc ding sam, duong qui méi thi vix
mét tul vai rdi thit chat miéng tdi lai, tha vao néi
Tiép thém hanh cit ngén, ging ci, dun sbi bin
lia to, sau d6 dun Am { khoang 1 gid, rdi d6 tié]
toan bé nude thit vao dun sbi.

Dua thai nhé. Thit dé thai miéng méng, mi sg
cit khoang 20 cm, dem chén qua nuée sbi cho mém
Rau cai trdng ché doc, nhiing qua nude s6i mét lugt
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Rau cai clc rda sach, cit ngin khoang 3 ¢cm. Cua
bién bé chan, béc yém, chit lam 4 miéng. CAt dau
phu thanh miéng vuong 1,5 cm lan lugt xép dua,
rau cai, mi Sdl rau cai cic, dau phy wép lanh vao
khay dung r6i bay vao mam.

V6t hanh, glng trong ndi ninh ra, do nude
ding cang tui dang sdm, duong qui vao ndi 13u.
Tha tiép cua bién, thit hau, tdm ndn, dua mudi vao
noi, day vung lai, dun néng ndi ldu. Sau d6 bay méi
loai gia vi vao mét chiée dia, tdt c& 1a 10 chiée 1&n
ban dn dé lam nudc cham.

Sau khi néi 18u séi, cho mudi, mi chinh, rugu,
thit da, mi sgi v.v... Khi thdy miéng thit chuyen
mau thi gip ra dé cham vl cac gia vi dn.

Chan hét s6 thit d& xong thi tha rau cai tring,
rau cdi cic, dau phu uép lanh vao néi nau, dgi sbi
lai 13 dude.

Thanh phdm: Nuéc ding ngot, thit mém, mai vi
thom ngon. Mén 4n mang hudng vi thudc bic, c6
tac dung boi bé.

LAV THiT DE TAI
(TRUNG QUOC)
' Nguyén liéu:
- Thit Gc dé thai mié’ng 200gam

- Thit luon dé thai mleng 200gam
- Thit méng dé thai miéng: 200gam
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- Thit dlui sau dé: 200gam

- Thit di trude: 200gam

- Rau ngd: 500gam

- Ngon cai trdng: 500gam

- Mi sgi nhé: 500gam

- Bun: 250gam

- Dau phu nhu dd: 150gam

- Rau thom thai nhé: 100gam
- Tudng viing: 100gam

- Dau 6t @6: 50gam

- Dau tém nén: 50gam

- Hoa he (ding d€ uép): 50gam
- Dau hoa tiéu: 50gam

- Rugu tring: 50gam

- Mubdi: 25gam

- Mi chinh: 10gam

Cdch lam:

Cac 10a1 thit dé da thai miéng, dung vat nin

dé nén réi cho ngay vao ti lanh (khoang -18°C) d
dong lanh trong 3 tiéng.

LAy thit dé ra, lan lugt cit timg loai ra thin
m1eng moéng, thit dé dung dé nhung tai phai ths
vt ciAn than va dep. Dao ding dé thai ciing rat d
biét, loai dao nay dai 100cm, réng 6cm, gitta I
dao hdi 161 1én va rat sdc. Khi thai, dat migng th
dé to 1én thét, chi dé hd miéng thit khoang vai pha
ra ngoal miéng vai, tay phdi cAm dao, dit tré
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miéng thit, thai ngang thanh nhiing lat méng, tay
trai lii lai khoang 0,3cm, ¢t nhu thé, miéng thit to
sé dudc thai thanh cac lat mong, thit da thai mong
xép bing hinh bac thang, ¢6 thé dét 18n ban an.

Tuong vitmg ding nudc lanh hoa loang, lan lugt
do vao bat dung canh nhé cliing véi cac gia vi khéc,
rol dit lén ban cing véi rau chin vit, buin, rau cai
trang va mién.

Pun néng néi, cho nudc vao dun séi, thi mi soi
vao luge chin, vét ra cho vao nuée lanh cho ngudi,
1an lugt cho vao 10 cai bat dn com dét 1én ban.

Dit nbdi 14u 1én bép lua to, cho nude vao dun
néng rbi dat 1én ban. Khi vao bita, ngudi an ty 18y
gla vi va tu pha ché& cho hgp khau vi.

Khi thitc &4n d3 hét khodng 2/3 thi khéng cin
phai cho thém nuéc néng vao dé bdo ddm nudc canh
thit ngon va da d6 déc, thich hgp véi cac phu gia dn
cung mi sgi.

LAU RUA DE
(IRUNG QUEC)
Nguyén liéu:
- Thit dui dé: 0,5kg

- Thit rua sach: 0,5kg
- Dang sam: 10gam
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- C4u khéi: 10gam
- Ché phu phién: 10gam
- DPudng quy: 6gam
- DPuong phén: 10gam
- Rugu: 30gam
- Hanh théi khie: 10gam
- Gung lat: 10gam
- Hat tiéu xay: lgam
- Bot ngot: 5gam
- - Mg&lgn: 50gam
- Muéi: 5gam

Cdch lam:

Thit ria ria sach, diing nudc néng chan quzs
dang dao lgc b6 mang den trén da, chit bé mén
nhon & chén, rita sach, thai miéng vudng 2-4crr
Thit dé cling thai miéng vudng 2-4cm. Thit ria, d
cho vao ndi lude 5 phiit vét ra, ding nude lanh ri
sach. Ding sim, cdu khdi, ch€ phu phién, dudn
quy ding nudc ria sach, dé riao nudc.

Cho md lgn vao ndi dun néng, cho hanh th:
khic, gling 14t vao dao thom, rdi cho tiép thit rus
thit dé vao dao lan, cho rugu vao tiép tuc dao, dé
khi can nude thi d6 1,2kg nude, dudng phén, ddn
sdm, cdu khdi, ché phu, dudng quy vao dun to L
cho sbi 1én, r6i dun nhé lia dén gin chin rdi d
sang l4u, tiép tuc dun s6i 10 phat thi d4t 1én ban.
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LAU DAU CUU CHAN DE
(TRUNG QUBC),

" Nguyén liéu:
- Dau cuu (1 cai): 2,5kg
- Chén dé (4 cai): 500gam
- Tao d6 nhé: 50gam
- Sdn duge (cay khdi): 25gam
- Ky tit: 15gam
- N&am hudng: 15gam
- Xuong ga: 500gam
- Rugu: 50gam
- Xidau: 40gam
- Mi chinh: 5gam
- Muéi: 10gam
- Canh thit: 1kg

Cdch lam:

Dau citu, chan dé thui trén bép 16 cho sach hét
léng cho vao chau mtdc dm, diing dao cao sach long,
ria sach, cho vio néi nude néng dun séi 5 phut, réi
18y ra rita sach.

Pun néng ndi, cho 1,5kg nude sbi, ddu citu,
chén dé, xuong ga vao dun 3 tiéng rdi vét tat ca ra
d€ ngubi. Ding dao ciia mét nhat & dudi cdm diu
cutu, loc toan bg thit ra, thai miéng vudng 3em, rit
lugi ra thai miéng day 0,6cm, b3 d6i hop so 14y éc
ra. Chdn d& loc bé xuong, thai miéng vuéng 3cm.
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Tao d6 dung nuéc 4m ngam cho nd ra réi ri:
sach, cdy khoi rita sach.

Cho éc citu, thit cltu (xép lai nguyén hinh, 1y
cuu chén dé xép xung quanh, n&m hudng, tio dd
son dudc, cay khdi, canh thit, 1/2 nude lude, rugu, x
dau tuoi, muo1 mi chinh vao néi 14u, dun to Ita ch
s01 10 phut réi dat lén ban, day vung lai dun tié]

15 phat nifa thi &n duge. Thit ddu cliu e6 thé chin
véi nudc gia vi.

Cdch lam gia vi:

Hanh thai khic, ging thai 1at 100gam. Mg co
hao dung trong chai 100gam. Gung, hanh thai v
50gam Duang cat 5g, rudu 25gam, diu vin,

25gam, muéi 10gam. T4t ca tron déu lam nudc gi:
vi.

LAU THT DE
(TU XUYEN-TRUNG QUOC)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 100gam

- Dua muéi: 150gam

- Mién: 150gam

- Bi'xanh: 150gam

- Mang khé: 150gam

- Rau dau bat: 100gam
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- Rau mui: 100gam

-  Tuong: 150gam

- Rugu nép: 150gam
- Madlgn: 150gam

- Ot khé: 30gam

- Giung gia: 30gam

- Hoa tiéu: 10gam

- Muéi: 10gam

-  Dudng phén: 15gam
- Dauxi: 20gam

- Toi: 35gam

- Bt ngot: 5gam

- Da4u cai: 200gam

- Nudc canh xugng dé: 300gam
- Ngii vi hudng: 1 géi

Cdch lam:

Thai thit dé thanh miéng dai d6 10cm, ngang
3cm, day 0,2cm, dua cai thai sdi, ndm ngim nuéc
cit ngin (d€ ngay thing), bi xanh got vd bd ruot,
thai miéng, ming khé trang thai lat mong dé rio
nude. Rau dau bat, rau mii nhat rita sach dé réao
nude. Cac nguyén liéu trén (trit thit dé) phan thanh
4 dia méi ngudi mét dia. S8 con lai xép vao hai dia
nita &€ xung quanh l14u.

Béc chao 1én bép, cho diu cai vao dun néng dd
4 phan, cho mot phan 6t khé vao xao mot lat vét ra
khéng ding. Do thém méd 1gn vao chao dun néng 5
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phiit roi d8 tuong vao chung cho thom, sau dé ch
gung (gid nho), toi xado thom, d6 nude canh Xuon;
dé vao, dun to lia cho sdi, cho dau Xi, rugu nép
mudl, dudng phén vio dun, sau dé lai cho 6
khoanh, ngt vi hu:dng, hoa tiéu vao dun tiép. Md
nudc canh qua ndi 14u dun séi tiép rdi an. Dua mud
c6 thé cho vao trude.

Ding dau me, gidm, xi diu, bdt ngot trén dé
lam nude chdm, phan déu mbi ngudi mét bat nhd.

Khi nhiing thit vao 1au ¢6 kém theo rau.

Nudc canh xuong dé nén loc qua dé nudc tha
trong, c6 thé cho mét it hudng léu vao 14u - nhUn;
khéng duge qua nhiéu. Khi nhing thit dé vao lau
khéng nén nhing qua nhiéu chi khoang 2-3 lat, né
nhiéu qua khong chin. Trong khi &n, cho thém nué
dung, mudi, md lgn dé vi khéng nhat.

LAU THAN DE
(T XUYEN-TRUNG QUBC)

Nguyén liéu:

- Thén da: 4 qua

- Thit lgn nac: 150gam

- Sudn non l¢gn: 150gam

- Da day trau (bd): 100gam
- Long vit: 100gam
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-  Mang tudi: 100gam

- Cai thao tring: 100gam
- Bixanh: 100gam

-  Ming khé: 100gam

- Moc nhi (48 ngdm nude): 50gam
-  Hanh: 50gam

-  Ging: 50gam

- Toi: 45gam

- Mudi tinh: 18gam

- Bdng rugu: 75gam

- B6t ngot: 5gam

- Bot tigu: 3gam

- Nudéc canh: 1,5kg

- Ot ngim: 25gam

-  Dudng tring: 25gam

- M3 lgn: 150gam

- Dim

Cach lam:

Riia sach than, béc hét mang ngoai, ngdm viao
nudc, vét ra dé rao nudc, cit doc than lam hai, cao
bo phén khai, thai thanh lat mong.

Da day trau (bo) lam sach, cit thanh miéng.
Long vit ding mudl, gidm cha sat cho sach hét
nhdt, rach lam hai, thai thanh doan dai dé 7-8cm.
Thit l¢n nac lang bd hét gadn mg, thai 14t mong, to
ban. Sudn ria sach, chit thanh miéng. Mang rda
sach, thai thanh miéng dai. Rau cai tring ria sach.
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Bi xanh got vo, bé rudt, thai thanh miéng. Méc nhi
ngdm, ria sach, bd chan, thai miéng nhd. Mang rua
sach, dé rao nuée. Trir sudn heo ra, tit ca chia lam
hai dia, dit 1én ban quanh lau.

BAc néi 1én bép. Cho md lgn vao dun néng d6 5
phan cho gltng, hanh, t4i x30 thom. Cho SUGN VAac
dao cho sin thit. Cho musdi, 6t ngam, béng rugu,
duong tring vao xdo déu. Cho nudc canh vao dun
dd 10 phit. Cho bot tiéu, bét ngot dun s6i, hét hét
bot, cho nudc dd n&u nay qua néi 14, dat 1én ban,
dun s61 lai. B4t diu nhing nguyén liéu vao n.

Dau vimg, bot ngot, mudl, xi ddu, ddm, trén
déu lam nudc cham. Mai nguol mot bat nhd. Trong
khi &n, cho thém nudc canh, musi va gla vi.

Phai dun ky sudn lgn. Vi than dé c¢é mui hoi
nang, nén nudc chim cé kém theo rau miy. Théan
thai cang mong cing tét, chi cdn nhting vao 13 chin,
rdt mém va don. Khi n&u nuée dung, ¢ thé cho

thém bat gidc, qué chi, héi huong, dé huong vi cang
thém ngon.

LAU TAP DE
(TU XUYEN-TRUNG QUBC)

Nguyén liéu:
- Daudé: 1cai
- Phdi dé, long dé: 1 by
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- Timdé: 1 qua

- Dadaydé: 1ca

- Thit d&: 500gam

- Mobe nhi: 100gam

- Nim an:100gam

- Khoai tdy: 100gam
- Hoa cai: 100gam

- Hanh: 100gam

- Toi: 100gam

- Mgd lgn: 150gam

-  Hanh hoa: 50gam

- Bdng rugu: 50gam
- Ging cu: b0gam

- Téi: 45gam

- Mudi: 20gam

- B6t ngot: 5gam

- Bot tiéu xay: 2gam -
- Didm: 25gam

- Hanh:lca

- Ngi vi hugng: 1 gh

Cach lam:

D4u dé cao sach 16ng, bd vao ndi nudc séi. Ludc
dé 10 phit vét ra, boe thit tach xucng ra (xuong
dung lam viéc khac). Dem thit dé thai thanh miéng
vudng dé Sem. Tai, 1udi thal mong. Pem khi quan
clia phéi dé vao dung véi nude, md voi nudc rua hét
mau trong phéi, cho dén khi phéi c6 mau tring.
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Dung dao chich vai mai vao phéi rdi ép nus
trong phéi ra, nhiing vao nuée sdi, dun séi vét ra
réo nudc, cit thanh timg misng vudng khoang 4em
ngam vao nudc mdt lic nita.

Cho muéi va gidm chi riia hét nhét long va da di
dé; cho vao nude 81 luge d6 10 pht vét ra. Cit lon
thanh timg doan ngén d6 4cm, da day thai 14t méng.

Tim dé b8 lam hai, riza sach hét mau, cho va
nude so1 lude vai phit, vét ra tha; moéng.

Thit dé, b6c hét mang da, thai lat moéng. Nan
in, mdc nhi rita sach, cit bé chén, cit thanh timn
miéng nhd.

Khoai tdy got vo, thai lat. Hoa cai tach thanl
tung hoa nhd. Hanh, tdi gid dap, cit khiic. T4t c;
cac nguyén liéu trén xép vao dia, bay quanh lau.

Béc ndi 1én b&p. Cho md Ign vao dun néng db
phut, cho xuang, ddu dé vao xao0. Sau d6 cho gling
tol, mudi, ddo déu. Cho ti€p bdng rugu, gidm, che
hanh hoa, cho viia di nudc, va ngd vi huong vac
dun s6i, vét bd bot, cho hanh cia va ging cu vag
dun nhé Iiia mét gis. Vét bd hét xuong ra khong
ding nida. Mdc nude qua 18u, dat lén ban, cham
laa, cho thém bét tisy, bdt ngot va rau thom. C6 thé
nhing cac nguyén liéu vio an,

D&m, giing, ddu vimg, musi trén déu lam nuée
chdm. M6i ngusi mét bat nhd. '

Thit dé can phai nhing qua nude s6i va thaj
méng dé khi nhing in dé ngim gia vi.
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Nudce nén ude higng mot 1lan cho da, niia chiing
khéng cho nuée vao nia. Néu nude dung khong du
thi cho thém nudc canh thit, khéng nén cho nuée 1a.

Ché hién thit d& phai chudn bi trude, dung
nudc ngdm va thay nudc thudng xuyén. Néu thit
lam &n ngay vi khéng ngon.

LAU SONG TIEN
(10 XUYEN-TRUNG @UOC)

Nguyén liéu:
"Roi" bo: 1kg
"Roi" ché: 1kg
- Thit dé: 1kg
- Thit ga mai: 0,5kg
- NA&m huong (43 ngdm nudc): 100gam
- Nim kim chdm: 100gam
- Hai d8i (d3 ngadm nuéc): 100gam
- Cu cai: 100gam
- Rau xanh: 50gam
- Cau khdi ti: 50gam
- MGa lgn: 200gam
- Béng rugu: 200gam
- Hoa tiéu: 25gam
- Ging tudi: 15gam
- Hanh: 25gam
- Mudi: 10gam

45



- Bot tidu xay: 5gam
- Ot ngdm: 10gam

- DAu viing: 15gam

- Canbh thit bé: 2kg

- Ngii vi huong: 1 goi

Cach lam:

Ding nuéc néng ngam "roi” bé nhidu lan, kh
da truong nd ra, béc hét bidu bi, theo dudng &n,
nuéc tibu bd lam hai, ding nudc ngam ria tha
sach. Sau d6 dung nuéc lanh ngam. "roi" ché sai
khi thui cho vao nuée néng ngam 30 phiit, cao rit:
that sach. C4u khéi tit rita sach, dé rdo nude, Thi
dé bé hét mang gan, thai thanh lat moéng dai di
10cm, rong 4cm, day 0,2¢m. Thit ga nhing vi
nude séi, vét ra, léc thit bd xudng, thai thanh lat
N&m huong ngam rita sach, cit bd chan, cit nhd
Nidm kim cham rda sach, bé chan. Hii déi ngan
nudc ria sach, thai sgi ngang. Cu cai got v4, ri
sach, thai lat. Rau xanh nhit ria sach. Trit roi bo
roi ché, ciu khii ti cac thit khéc cho vio hai dis
bay 1én ban quanh l4u.

Béc nédi 16n bép, d6 nude canh bo vao dun soi.
Cho mé lgn vao la1, cho roi "bd", roi "ché” vao dun
s01. V4t hét bot, cho hoa tiéu, ngit vi huong, ging,
hanh, béng rugu, tidu vio, dun to Iia cho nguyén
liu chin d6 6 phiit, cho muéi vao va dun nho lia
cho dén khi "roi” bd, ¢hé chin mém. Cho 6t ngam,
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dau mé vao, vét "roi" bd, "roi" ché ra thai thanh
miéng dé 2cm, cho vio dia. Mic nude canh qua 14u,
dat 1én ban cham lita. Cho cdu khéi ti vao. C6 thé
nhang cac nguyén liéu vao an.

D4am, gling, ddu ving, mudi, tron déu lam nudc
chdm rdi mic. M&i nguoi mét bat nhd.

"Roi" bo, "roi" ché phai chon cai khé, to khéng
bi méc méi ngon, vi ngim cho mém mdi ¢é thé
dung duge. Thit ga mai, thit dé thai cang mong
cang tét.
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3. XUP- CHAO - Mi

XUP ARAP
(ANGIERI)

Nguyén li¢u:

- Thit suon dé: 650gam

- Dudidé: 1 cai

- Nuée: 2 lit

- Hanh tay: 100gam

- Ca chua: 200gam

- Dau tring: 100gam

- DAu 4n: 5ml

- Dau hat: 100gam

- Mi 6ng giy vun: 100gam
- Binhé: 1 qua

- Téi: S5gam

- Bach Iy huong, nguyét qué, rau mui tau
- Hat tiéu @6 va den, nghé.

Cdch lam:

Ngim d4u sin tit d&m hém trude cho mém. Khi
lam, chit thit va duéi dé thanh timg miéng nhé. Béc
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v6 hanh tdy va ci chua réi cit nhd, Pun néng dau an
trong mdt nodi c6 quai, tha hanh va ca chua vao ldy
mui thom, réi cho thit va dudi dé vao. Sau d6 cét bi,
gid nat tol bo vao ndi cling véi 1 nhanh mai tau, bach
Iy huong va nguyét qué, cho gia vi: mudi tiéu, mot
nhiim hot tiéu @3, hét tidu den va ngha.

Biy gid méi d8 nudc séi vao rdi tha dau da
ngam k¥. Dun nho lita cho s6i 4m 1 trong it nhat 2
gid. Trong khi d6 18y nudc mudi ndu mi éng vun cho
chin, bo ra cho rdo nude, 5 phuit trude khi &n bé
thém vao néi sip.

Ta c6 thé thay mi ng bing mién va bi bing
100gam trai md va 100gam 6t (loai 6t khéng cay).

Moén nay dung that néng.

CHAO THIT DE

Thanh phén:
- Thit dé nac: 100gam
- Gao 2 150gam
| Cdach lam:
Thit dé ria sach, bam nhé. Gao vo sach d8 vao

ndi cho nuée vao n&u dén khi chin khoang 50% hay
b6 thit dé vao khudy déu, nau dén chin la duge.
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CHAO THIT VA THAN DE
Nguyén liéu:
- Théan dé: 100gam
- Gao té: 150gam
- Mudi: 2gam
- Thit nac dé: 100gam
- Hanh: 5gam
- Hat ky ti: 50gam
- Gling: 5gam
Cdch lam:

Than dé va thjt dé thai nhé ndu chung véi g:

té, hat ky tiz. Khi chin cho hanh ging, muéi né:
vUa in. An lic déi.

CHAO HARI RA
(ANGIER!)

Nguyén liéu:
+ Nudc dung: Lam thit hai con ga 14y lon,
gan, ¢6 va hai canh.
Thit d&: 300gam
Hanh tiy: 100gam
D6 hat: 100gam
Nuée: 1,5 lit
Ging va bot nghé: 3gam
Hoa cdy nghé: 2gam
Bo: 50gam
Mudi, hat tigu.



+ Chdo:

. Gao té: 100gam

- Bo: 30gam

- Hat tidu, mudi
+ Nude x6t: Men rugu bia tron véi rudét banh
mi: 60gam

- Nudc: 3/4 lit

- Ca chua: 150gam

- Rau mui, mudi

Cach lam:

Trong mdt ndi stp 16n d6 vao it nhit mot nia
lit nuéc lanh rdi bé long, gan thit ga cung thit dé
. ¢t nhd hinh quén cd vao. Ci dé ngudi nhu vay bim
nho hanh cho thém vao véi dau ngam ti dém trudc.

Gia vi thi cho: giing gia nat, bét nghé va boéag
nghé gia nat véi muéi, tidu. Day ndp ndi va @4t 1én
bép viia néng dun cho téi khi séi thi cho thém bo.
H&m nhu vay trong 2 gid rudi.

Trong khi dé vo gao, dun nuéc mudi dé nau
chéo, cho bo, muéi, hét tiéu lam gia vi.

Bd men rugu bia trén rudt banh mi vao mét bat
sanh vé 3/4 lit nude lanh va rau mui gid nhd, ca
chua bo hot nghién nat vdi muél. Trén déu rdi cho
lén bép lia that néng trong vong 10 phuat thi bo ra
va d8 chung vao chéo. :

Khi 4n trén chung nudc ding véi rau va thit
cung an véi chao, Don ra ban trong nhiing bat nho.

C6 thé thay ca chua bing nudc ¢5t 12 qua chanh,
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MI SON DUGC THIT DE TRUNG GA
(TRUNG QUAC)

Nguyén liéu:

- Son duge: 250gam

- Thit dé: 450gam

- Trang ga: 120¢g

- Bt dau: 25Qgam

- Bt ngot: 2gam

- Hanh la: 15gam

- Bot mi trdng: 250gam

Cach lam:

Son duge ndu chin rdi nghién nat, trén chun
vii bot mi, tring ga, bt dau rdi can thanh sgi m
cho vao néi nau.

Thit dé cit hat Iyu, cho mudi, bdt ngot va han
va0 udp rdi x40 chin, d6 vao ndi mi n&u s61 14 &n duge,

Mi XUAN
(TRUNG QUOC)

Nguyén liéu:
. Bét mi: 1500%
- Trung ga: 300gam
- He: 250gam
- Musdl: 15gam
- - Thit dé: 500gam
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- TRGAene, BN ooy

Cai trang: a00g
Tiéu bet. 3g
Long gg- 2002z

7 20¢

- Ging: 15gam

- Rugu chat: 25gam

Cdch lam:

Thit va lsn

khoang 2cm.

g dé rda sach thaj miéng vusr

N&m rita sach tha; doi, cai trén

g rua sach cs
khiic, rau he riza sach thai nhg,

MI THT DE

Nguyén liéu:
- Mi sgi: 200gam
- Thit thin da: 400gam



- Dém: 10gam

- Dau an: 5gam

- Nude tudng: 10gam
- Tiéu: 2gam

- Bot ngot: 1gam

Cdch lam:
N&u mi rdi bd thit dé thai miéng vio, cho gia
ném vira an.

Mi THIT DE
(TRUNG QUAOC)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 120gam

- Nuéc ging: 10gam
- Rugu chat: 10gam
- Bot ngot: 18gam

- B6t my: 250gam

- Hanh: 10gam

- Bt hoa tiéu: 1gam
- Tran bi: 2gam

- Mudi: 3gam

- Dau an: 5gam

Cach lam:

Thit dé rita sach thai miéng, uép musi, bot ngot,
hanh, tiéu, dau an réi nau thanh canh dic.
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Tron chung bt mi, tran bi, nudc ging dé lam
mi soi can méng cat thanh sg¢i, bo vao ndi naa chix
roi an chung véi thit dé.

Mi DE 3 MQN
(TRUNG QuOC)

Nguyén liéu:

- Mi thai: 100gam

- Phéi dé: 50gam

- Long dé: 50gam

- Muéi: 3gam

- Tring ga: 120gam

- Rau he: 25gam

- D&m: 15gam

- Gung: 25gam

- Tiéubjt: 1gam

- N4m &n tuodi: 25gam

Cach lam:

Phéi va long dé thai miéng mong, tring ga ran
chin thai sgi.

Nau chung mi thai véi giing, rau he, ndm, dam.
JKhi an rai tritng ga ran chin thai moéng 1én trén mat.
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4. CAC MON KHAC

DE TAI CHANH

Nguyén liéu

- Thit dé thui: 1 kg.

- Riéng: 100 gam

- Sa:5ecuto.

- Ving: 30 gam

- Tuong: 200gam

- Gung: 50gam

- L& chanh 20 gam

- Hanh hoa, rau ngs, rau thom, dudng.

Cach lam:

Dé thui xong, loc hai mang thit & dui sau, lay
ca bi, phdn thit dinh & bi day hay méng phu thuge
vao muc d§ thui tai, nghia 12 14y phén thit tai dinh
vao bi chit khong phai 14y thit con séng.

Riéng, sd rita sach, thai méng dem gid nho.
Viing rang vang sat sach vo.-La chanh tudc bo song
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la, thai chi, tudng pha l1an véi gling gid nhd va cho
mdt it dudng dé lam nude cham.

Lic sép dn dem thit thai mong to ban, trén déu
véi riéng, si. Bay thit vao dia, ric ving rang va 1a
chanh 1én trén. An kém vdi rau ngd, rau thom va
hanh hoa (l1ay phan gdc), cham thit véi tudng gling.

TAI DE

Nguyén liéu:

- Thit dé nac: 600gam

- M3 nudc: 100gam

- Thinh (gao + vimg rang): 50gam

- Chanh:1 qua

- Khé: 50gam

- Ot:1qua

- Gung: 10gam

- Tudng: 50cc

- Gia vi: nuéc mam, mudi, hat tidu, mi chinh,
dudng, hanh, toéi kho.

Cdch lam:

Thit dé lam sach, udp gia vi (hanh, t61, muéi,
tiéu, duong, mi chinh) khoang 30 phut, 14y ra cuén
lai, mat bi ra ngoai, budc lat.

Pun md néng gia ran tai mat bi, réi bo 16 vai
phit cho chin tai long dao 1a duge. (Hoac quét mé
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va40 mit bi réi thui tai trén than hoa chay dé, cach
hia mgt chit, khi chin long dao 12 dudc).

Tuong pha v gitng, 6t bim nhd, thém it dudng
va mi chinh.

Khé bép bét nude rot thai ngang mdong. Chanh
vat nude.

Khi 4n thao lat, pha thai thit dé to ban nhung
that mong, bép thinh réi xép vao dia, bay khé lén,
tudi nude chanh vao, thém it rau thom. An cham
vél tudng gling.

Ghi chii: Thit bé, thit huou nai cling ¢6 thé 1am
tai nhu tay dé. Mén rau séng dic trung voi tar de
bé, hugu nai 14 14 sung non.

CHAO DE
(Cong thiic 1)

Nguyén liéu

- Thit dé non: 1,5 kg.

- M3 phéan: 150 gam

- MGd nudc: 200 gam

- Viing tréng: 50 gam

- Thinh d4u nanh: 50 gam
- Tiéu bdt: 3 gam

- Duong cat: 20 gam

58



- Mudi: 10 gam

- Hanh t61 khd: 50 gam

- Otbot: 5 gam

- Gung: 20 gam .

- L& sung non, rau thom mui: méi loal 2 mé.

- Tuong ngot: 0,1 lit.

Cdach lam

Thit dé bo hét mg, thai miéng mong to, méi mleng
khoang 100gam, rdi udp véi hanh, téi, ging dé ngém,
sau d6 dem ran vang, dé ngubi thai chi nhd.

M3 phén lude chin thai chi. Ving rang vang sat
vo, gia dap.

Tron 1an thit dé véi m& phén, thinh, dau, ving,
duong, mudi, tiéu. Bay chao 1én dia. Khi an cham
tusng pha gitng dudng. An cung la sung non va céc
loai rau thom.

Thanh phdm: Thit mém, ¢ mii thom déc trung.
Tuong pha vita, ngot dam da.

CHAO DE
(Céng thiic 2)

Nguyén liéu:;

- Thit dé thui: 1,000kg

- M3 phan: 0,300kg

- Thinh &8 tusng: 0,100kg



- L& chanh non: 0,020kg

- Riéng: 0,100kg

- Sa:3cuto

- Hat muai: 0,005kg

- Viing: 0,100kg

- Tuong: 0,200kg

- Gimg: 0,050kg .

- Hanh hoa, rau ngé, rau thom, rau mui,
duong, muéi rang.

Cdch lam:

Dé thui xong, lgc 14y mang thit & dui sau (gidng
nhu thit lam tai dé) thai chi. M3 phan ludc chiz
thai nhu thit d&. C3 hai tha ¢8 chung véi nhau.

Riéng, sa thai méng, gid that nho,

Ving, hat mui rang chin x4t v gis 1.2,

Tudng pha véi it dudng va ging (gid nhd) lam
nuéc ch&m.

Hanh hoa (1dy phéan goc), ngd, thom, mui nhai
riia sach vay rao sép vao dia d€ an kém véi chao.

Lic sdp an dem thit trdn déu vdi mudi rang,
hat mui, virng, riéng, s va thinh 3 tuong, Bay thit
vao dia, ric 1a chanh thai nhd 1én trén, An ngudi,

chdm vdi tuong giing, ¢6 hanh hoa va cac thi rau
thom dé an kém.
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CHA DE (MA ROC)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 600gam

- Msdé: 175gam

- Rau thom: 3 nhanh

- Bacha:31a

- Kinh gi6i: 314

- Thia la: 2gam

- Hat tiéu @6

- Mudi

- Cachua: 80gam

- Hanh tay: 100gam

- Téi: Bgam

- Dauéliu

- Nudc: 1/2 lit

- Otdd

- Rau mu tau.

Cdach lam:

. Bam thit dé (néu duge thit dui thi t6t nhat) va
md dé cho nho. Thém vaoe nhiing 14 rau tham, bac
ha va kinh giéi, bdm tiép tron chung vao thit cho
thom. Cudl ciing thém thia 1a gid nat va hét tiéu
do. Ném muéi cho viia an.

Dung tay nan thanh nhiing vién thit trén.

N&u nude s6i trong mét soong nho réi tha thit
vién tron vao, nhé quiy nhe tay cho chin déu lén va
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thit khéi vé nat. Sau d6 vét 1én, d€ rao nuée va d
ngudl nudc ding.

Rita ca chua, vt bd hét, cit khie. Cho diu va
mét néi nhé dun s6i 1én tha ca chua, hanh cd cf
lat, t01 bam, rau mui tau va 6t tron déu, ném mud
Thém nude dung va dé s6i trén lda nhd tron
khoang 1 gis. Sau thdi gian nay cho nhiing vién th
b&m vao 141 hAm cho néng lén.

Don &n néng v6i nude x6t trong ndi dic quan
lai vi nude da béc hoi hét.

THIT BAM POTTED MEAD
(ANH)

Nguyén liéu:

- Thit dé (da n&u chin ho#c thit ngudi); 1kg

- Bo: 450gam

- Mgt nhim ti vi huong (dinh huong, da
kh&u, tiéu, gling hay qué)

- Mudl, hat tiéu.

Cdch lam:

Pun s61 bo lén bang Iita that nho trong vong

gid. Hét ba 18p bot & trén, hodc néu can loc ky ch
bo that trong.

Trong théi glan dun be cat thit nhé ra, phal g
hét da, gin bd di, r6i bim nhé. Sau dé cho thit bar
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vao cbi, rdi d6 2/3 chd bo da dude dun va loc vao
nghién vél muéi, tiéu va tit vi huong.

Khi moi thit d3 that nhuyén, bo thit vao nhiing
hi nho, réi miét cho mit trén that min.

D4 1én trén mdi hit mot it bo con lai réi dem cat
0 ndl mat me.

Vi 16p bo phu kin & trén, mén thit bim nay c6
thé dé duge vai ngay ma khong sg bi méc.

THIT DE XAO LAN

Nguyén liéu:

- Thit dé nac: 1kg

- Mad nudc: 0,100kg

- Hat mu: 0,005kg

- Riéng: 0,050kg

- Sa:2cuto

- Rudu trang: 0,020 lit

- Nudc mam, hat tiéu, hanh, toi khé, la chanh

non, rau ngf;, rau thom, miu.

Cdach lam:

Luya thit dui sau, thai miéng to ban, ngang thé
va hai day udp k¥ véi nude mam, hat tidu, riéng, sa
(gia pho vit 1ay nudc), hat mui (gid nhd), rugu
trang va it mé nudc.
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Lic sdp 4n cho mé lang chao dun néng gia (dv
to 1a) phi thom hanh ti ,bé thit vao dao nhar
tay, miéng thit sin déu chinh téi 1a dude. Xac v
~ dia, rdc la chanh théai nhé va hat tiéu 1én trén. A
néng kém véi rau ngd, rau thom, mui.

THIT DE AP CHAO

Nguyén liéu

- Thit d& thui: 1kg

- M3 nuée: 0,2kg

- Dau an: 0,2kg

- Can tay: 0,1kg

- Toi tay: 0,1kg

- Dua tay xanh: 0,2kg

- Cachua: 0,1kg

- Hanh tay: 0,3kg

- Chanh: 2 qua

- La thom: 2 14 (hodic mét miu qué)

- Muéi, hat tiéu, mi chinh, hanh hoa, hanh t

khé, 6t tuoi, rau mui.

Cdch lam

Thit dé thui thai miéng méng, to bén, uép han
téi khé (bam nhd), hat tidu, mi chinh, muéi (v
dn), cho vao khay d6 ddu an vao ngam cing 1
- thom (hodc qué) mét gid truse khi an.
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Ca chua, diia (got sach), thal miéng. Cén tay,
toi tAy, nhit rda sach, thai vat nho. Hanh tay thai
to bing ngén tay, tach mii. Rau mui rita sach.

Liy dia to bay thit dé mét bén, con mét bén bay
tit ca rau qua 44 thai dé ap chdo mét bén.

Khi #n bat bép ga, d4t chdo gang day 1én bép, tusi
chiit md vao chao, doi cho néng gia, gip thit dé 4p vao
gang noéng cling cac loai rau cho chin té1 (hodc ta1 tuy
khéu vi). ChAm muéi tidu, chanh ét, rau thom.

Thit dé chin t6i, &n mém, khéng dai, vi thom
ngot dam da.

THIT DE RAN
(Al CAP)

Nguyén liéu:

- Thit dé: 0,6kg

- Bét banh my cao: 250gam
- Tring ga: 2 qua

- DAu an: 100gam

- Hanh tay: 100gam
- Toi: 15gam

- Mudi

- <Hat tiéu

- Rau mui tau -

- Bacha
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- Td vi huong (dinh huong, dau khiu, ha
tiéu, gitng hodc qué).

Cdceh lam:

Bam thit d& cho nat nhuyén réi tron thém véi
qua tring ga va bot banh mi cao, cung hanh ta;
toi, rau mui tau va 14 bac ha bam nhd.

Ném mugi, tiéu va &t vi huong cho vita ar
Nhao ky tat ca cho tdi khi trd thanh mét chat bé
nhéi min.

Dung tay ndm thanh ting vién trén to dudn
kinh c6 3 phén réi ding long ban tay 4n cho hoi be
xuéng. Dun ddu néng trong chao réi thi thit «
ran vang 1&n. Ran méi mit ds 5,6 phit.

Don an that néng. C6 thé an véi x5t ca chua.

SUON DE RAN

Nguyén liéu:

- Sudn: 500g

- M& nuée: 200gam

- Bot mi: 50gam

- Tring: 1 qué

- Bot dao: 30g

- Hanh hoa: 50gam

- Gia vi: Nuge médm, mudi, mi chinh, hat tiéu,
- 0t, giing, hanh téi kho, duong, gidm.
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Cdach lam:

Suon dé chit doan, suon to chat 1 dé, sudn nhé
chit 2 dé, méi doan dai 3em, cho it nude (1 bat an
com) ludc qua, vét ra dé rao nude. Nude lude ding
d€ pha nuéc x6t.

D4p tring tron bot mi cho gia vi (nude mam,
mi chinh, hat tiéu) danh nhuyén, cho suon luéc vao
tdm déu. .

Pha nudc x6t v6i nudc dung, nudc mam, bot
dao, mi chinh, hat tiéu, giam, dudng.

Hanh hoa rda sach, thai nhé. 6t, gling, hanh téi
khé béc vo bam thai nho.

Pun md néng gia, cho suon tdm bét vao ran.
Khi bét dd bam sudn, rit bét 1da, ran lau dé suon
chin réc xuong. Khi da chin vang, gip ra bay dia.
Chit bét mé di.

Phi hanh, téi, ét, giing cho thom, d8 nudc x5t pha
san vao dun dén khi dic sanh, tha hanh hoa réi dem
d6 1én dia suon. Réc thém hat tiéu. An néng.

DE TAN NHj SEN

Nguyén liéu

- Thit nac dé: 0,8kg
- Ngbé sen: 0,2kg

- Nhi sen: 0,01kg
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- N&m huong: 10 cai

- Hatsen: 0,1kg

- Hanh khé: 0,05kg

- Toitay: 1 cay

- Carét: 0,1kg

- Nude dimg ga: 1 1it

~  M®& nudc, mudi, tiéu, mi chinh, rau muii.

Céch lam ,,

Thit dé thai quan cg, udp tiéu, mudi, ging
rugu, mi chinh vita da, dé 10 phut cho ngdm, ch
vao chao md néng chao vang thom.

Ngé sen cat khuc, tude vo, rita sach, lude chir
uép tiéu, mudl, mi chinh. Hat sen ngdm lude chu
mém. N&m hudng ngam ria sach, cit b6 chén, tha

quén cd. Rau mui nhat rlia sach. Téi tay ria sacl
cit khue. Ca rét got v6, rita sach thai moéng lgn.

D& t4t ca vao lifn, ném mi chinh mu01utleu cho Wi
dun cach thiy. Thit dé chin mém 14 duge. An néng.

THIT DE NAU CARI
(AN DQ)

Nguyén liéu

- Thit dé: 1,5 kg.

- MBS nude: 200 gam
- Bétcari: 30 gam

- Tiéu bdt: 3 gam

- Nuéc méam: 20 ml.
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- Hanh toi khé: 50 g.

- Hat mm:5g.

- Ca chua: 200 g.

- Ot tuoi: 2 qua.

- S4:100¢g.

- Ging: 20 g.

Cdch lam:

Hanh téi béc v6 bam nhd. Sa bd phin gia bam
nho, gling bim nhd. Gt, ca chua bd hot bim nho.

Thit dé thai miéng to wdp bot cari, giing, s4,

hanh, téi, 4t, tiéu bft, hat mii gid nhd, nudec mém
dé ngdm.

Dé mé néng gia phi thom hanh ti cho thit dé
vao dao sin, cho ca chua tusi vao dao mot lic.

Ché nudc xdm xdp diy vung dun nhd lda, khi
thit chin nhit 14 duge, dn néng.

Thit dé chin mém nhi, s6t sanh vita, mau vang
tuci, mui thom dic trung, vi viia, ndi cay.

THIT DE NAU CARI
(ANH)

Nguyén liéu:

- Thit ph1 ié dé: 750gam
- M3 dé cit 1at: 100gam
- Hanh tay: 100gam
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- Bot my: 30gam

- Nudce thit nuéng: 60gam

- Nuéc c8t chanh: 1 thia canh

- Téo tay (tao chit) bAm nhd: 1 qua
- Mudi, hat tiéu

- B6t nhéi cary cay

- Nudc dung

Cdch lam:

Lau thit dé bing mét khin uét, gan riéng phar
md 1di cit thit thanh ting miéng hinh quéan cd 16
cd 2,5cm téi 3em. Dong thdi cit thit md xong khé
thanh miéng nhé. Cho tit ca vao ndi ran 1én ch
chin réi bd ra.

D4 nuée thit nuéng vao ndi. Phi hanh cti (b6 v
va cit thanh lat) cho vang 1én réi trén chung vé
b6t mi va b6t nhao ca ry cay. Thém md dé va tré:
déu 1én réi dun néng trong 3, 4 phit. Dé cho ho
ngudi di trude khi dé nude dung vao va quiay déu
Thém thit vao va nfu chin tat ca trong 7 phiit.

Sau @6 cat trai tio nho ra, bam k§ rdi trat va
noi ném muéi tidu tron ky 1én thém mot 1an nida ré
day vung nau lua nho trong khodang mét gid rudi.

Don #n that néng véi com. C6 thé ric thém va
nhanh rau miii tau va 6t bot.
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THIT DE HAM HAT SEN

Nguyén liéu:

- Thit dé: 1,000kg

- Lac nhan: 0,050kg

- Cadau: 0,150kg

- Hat mui: 0,002kg

- Hat sen: 0,100kg

- MG nudc: 0,100kg

- Sa:2echto

- Rugu tring: 0,050 lit.

- Nuéc mam, mubi, tiéu, hanh, téi kh, bot dao.

Cdach lam:

Lua thit dii trude, thai miéng bing nia bao
diém udp ki v6i mam, mudi, hat tidu, hanh, tdi, sa,
hat miii gid nho va rugu tring.

Hat sen va lae ngAm nudc nong, béc sach
mang. Cta dau got vo thai vudng hoi day.

Cho md vao chao dun néng gia, phi thom hanh,
toi (bAm nho), bod thit dé vao xdo vang. Trit sang
ndi dé nude sim sip thit dun sb6i, ném vita mim
muéi. DPay vung dun nhé lua, khi thit chin méi cho
hat sen, lac vd ci dau vao nau lan. Thit chin nhi,
hat sen chin bd hoa bot dao vdi nude cho vao lam
nudc hdm hoi sanh, bdt chin trong la duge. Bac ra
muc vao bat to hode dia siu long ric hat tidu lén
trén. An néng, an vao phdn thi ba trong bita an.
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THIT DE NAU RAGU
(AILEN)

Nguyén liéu:

- Thit (c8 hay ic) dé: 1kg

- Hanh tay: 100gam

- Khoai tay: 1,5kg

- Rau mii thai nhé: 1 thia sup
- Muéi, hat tidu

- Nude néng

Cdch lam:

Lau khé thit va cit thanh ting mleng déu dan
Gan bé da va md. Bée v hanh tdy va cat thanh laf
moéng, dong thaoi rita ky 300gam khoai tay got vd vi
cling cit thanh lat that mong (phal chon loai khoal

nhiéu bot) Ché khoai con lai cAt mdi cti thann 2
hay 3 miéng.

Dung néi bé thit dé vao, d8 nuéc cho ngap roi
ném muéi*tho vita an. Pun s6i 18n rdi thém hanh
tay, nhitng 14t khoai tay mdng, hét tiéu. P& liia nho
néng déu ham trong vong 2 gig.

Sau 40 phdt thi trit thém vao nhiing miéng
khoai ri thinh thodng trén déu lén. Néu nuéc qua
can c6 thé thém chut nudc sbi.

Khi don #&n, dé khoai miéng chung quanh dia
tron, 6 gitta dé thit, hanh va nudc x6t. Rac rau mui
mong lén trén dia. Don an that néng.
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C6 thé bay thém 2 cay t0i tiy tring cung cit
khuc ra.

THT DE NAU RAGU
(TUYNIDI)

Nguyén liéu:

Thit dé non: 80gam

Hanh ca: 120gam

Arhissa: 3gam

Tabel: 1 thia ca phé

Ca chua: 500gam

Hat tiéu do: 2 thia ca phé

Dau an

Mudi

Gia vi arhissa gom: 6t khd ngdm nudc gia
nat véi rau mii, toi, mudi, dAu an va tidu héi
(cAy phong phong).

Gia vi tabel gém: rau mui, tiéu héi, téi va
hét tiéu do, trong d6 rau mui la chinh.

Cdeh lam:

Cét thit dé ra thanh miéng nhd, ric mudi va
cac loal gia vi nhu: arhissa, hot tiéu den, hét tiéu
d6, tabel. Thém vao nhitng miéng hanh cit lat.

Dung chao bing d4t nung hay néi nhé bo dau
an vao s6i 1én ro1 cho thit va cac gla vi vao.
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Khi t4t ca ¢a chin vang, thém ca chua bim na:
va 6t cht lat.

Dé trén bép lua trung binh khoang mét gid
Néu nuée x6t qua can c¢6 thé thém chit nude.

DUA MAN DE

Nguyén liéu:

- Thit dé thui: 1kg

- Riéng: 0,100kg

- Nghé: 0,030kg

- Sa:5cn

- Méam tém: 0,050kg

- Mé ngdu: 0,100kg

- Hat mui: 0,010kg

- Hanh, t3i kho: 0,030kg

- Xi dau: 0,050kg

- Mad nude: 0,100kg

- Muéi, hat tiéu, hanh hoa, rau ngé, rau thom
14 chanh.

Cdch lam:

Lua léfy thit bung, thit thu, thit ¢ 4y ca bi).
Thai miéng vudng quan co ucp khoang 2 gig v
mu01 xi dau, hat tidu, nghé, sa (vat 18y nudc) ma,
mém tém (loc bo ba), hat mui (gid nhé) va md nude.
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Hanh hoa (1&y phén gdc), rau ngd, rau thom
nhat ria sach dé réo, sdp vao dia dé an kém.

Cho mé vao ndi nhém dun néng gia, phi thom
hanh tdi (baim nhd) bd thit vao dao k§y, dun déu lua.
Khi thay thit sén lai méi cho nudc sam sdp thit dun
s6i. D4y vung dun déu lia, thinh thoang lai dao lén
cho thit chin that déu. Khoang 1 gid sau thit nhu,
nude can bét va hai keo sanh 1a duge. Bac ra muc vao
dia sau, rdc hat tiéu va 14 chanh thai nhé 1én trén.
An néng, an kém véi hanh hoa va cac thi rau thom.

DE NAU NAM

Nguyén liéu:

- Thit dé: 0,5 kg.

- Oclon: 1 cai.

- Dau tring: 0,3 ke.

- Ca hdp, mudi, tidu, hanh ¢, md, mi chinh.
- Hanh tay, khoai tay: 0,3 kg.

Cach lam:

Oc Ign va thit dé uép mudi tiéu chién (ran) sd
néu thich bé thi ditng chién.

Phi hanh mé cho thom, cho ca hép vao trén
déu, cho thém chit mudi. Bé thit va éc lon vao dé
ngim, tron déu, cho chiit mubi.



N&u dd 30 phut cho dau va khoai tay vao ham
cho mém, chin, ném gia vi cho vita #n.

Mén nay dn néng.

THIT DE NA:U RAU
(MA ROC)

Nguyén liéu:

- Thit dé (ca nac 1an mé): 1kg

- Carét: 200gam

- Cu cai: 150gam

- Hanh tay: 150gam

- Bi: 150gam

- Ca chua: 150gam

- Nho khé ngam nuéc: 200gam

- Dau in: 60g

- Ot &6 (ca 6t cay lan 6t khéng cay): 1 mudn
ca phé '

- Muéi, hat tiéu.

Cdch lam:

Thai thit dé thanh 15, 16 miéng ddu nhau.
Dung chao nhd bang dit nung hay ndi d§ diu vio
dun néng lén dé ran thit.

Ném mubi, tiéu va 6t kho cho vita an réi thém
e 1ot va et cai (da got vO va cit miéng theo chidu
dai). Pay vung réi dé lia liu riu trong mét gig. Bo
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hanh (43 cit miéng to), ca chua va bi (cing cit
miéng), nho khé (da ngam nudc) vao.

Tiép tuc dun Ita nho thém mét gid nia rdi bic
xuéng, 4n néng.

THIT DE NAU TOI TAY
(HY LAP)

Nguyén liéw:

- Thit vai dé: 1,5kg

- Téi tay: 60gam

- - Bo: 50gam

- Tring ga: 1 qua

- Nudc: 1/2 lit

- Nuéc c6t nita qua chanh

- Muéi, hat tiéu, hanh cu.

Cdach lam:

Cat miéng thit dé ra thanh ting miéng déu
din. Dung ndi nhd dun séi bo roi tha hanh cit
thanh lat va thit vao ran.

Ném muéi, tiéu cho vira an rdi d6 nudc ngap ¢d
3/4 thit. D& s6i 1én tir tit trong khodng mdt gid cho
t61 khi nude can chi con mét nia.

Cho tdi tay dd dugc rua ky va cat khuc ¢d 4
phén vao. day vung lai va ndu thém trong mét gio
rudi nita.
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Dung chéu sanh dap tring vao danh tei 1én
VAt mét ntia trai chanh vao, vita vt vita danl
tring déu 1én. Cho thém chuit nude xot trong no
vao roi trit ca vao ndi. Dun néng 1én téi khi gan sd
thi bo ra &n. An néng.

THIT DE NAU BAP CAI
(NA UY)

Nguyén liéu:

Thit dé (loai thit dé nau ragu): 1ke
Bt my: 50gam

Bip cai: 1kg

Khoai tay: 0,7kg

Hat tiéu, muéi, nudec.

Cach lam:

Thai thit dé thanh tiing miéng déu nhau.

Rira bip cai, lya 14 ngon va thai thanh cong nho,

Ric bét 1én thit dé va bd vio noi, e mét 14
bap cai lai dén mot 16p thit da.

Ném mudi, tiéu via dn. DS nude vao cho vit:
ngap thit va bap cai, réi bic 1én bép dun lia tron,
khoang 2 gid rudi cho téi khi thit chin mém.

Don an néng véi khoai tay ludc hosc hap chin.
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THIT DE NAU BI
(HY LAP)

Nguyén liéu:

- Thit dé (cit miéng nho): 1,3kg

- Bi (loai nho, non): 6 qua (hoic 6 qua ca dai dé)

- DAau &n: 60gam

- Mubdi, hat tidu

- Nguyén lidu lam nude x6t kidu Hy Lap:

. Ca chua: 0,5kg

. Hanh tay: 0,1kg

. D4u 4n: 30gam

. Rau mui tau: 30gam

. Rau mui tau: 30gam

. Bach ly hudng: 30gam
. Mudéi.

Cdch lam:

Trude hét, lam nude x8t cham: rua hanh tay
bée vo ré1 thal 1at that méng cho vao chao dau phi
lén 148y mui thom. Dé lia nho dé hanh khéng vang.

“Sau 15 phit dé Ida nhd, cho ca chua da cit hat
Ivu vao cung véi hanh, réi dao that déu.

Cho thém muéi, tiéu, toi, rau mui tau bam nho
va mot vai la bach ¥ hucng.

Pun s6i lda nhd thém 20 phit nia rdi bic xudng.

B4 x6t nay vao néi cing véi thit dé dé lén bép
lia vita néng trong 15 phiit, thinh theang tron 1én
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cho x6t ngdm vao thit. Sau d6 thém nuéc va ni
thém 1 gio 15 phit nita. Ném mubi tiéu cho vita an

Trong khi d6 got v6 bi hay ca tim, cit thanh 1/
méng theo chiéu dai va ran vang lén véi ddu
Khi da that chin trit vao néi thit, ném thit va the,
mudi, néu chua di min va tiép tuc nau trén
trung binh trong 20 phuit.

C6 the thay ca tim, bi bing 300gam gao té. K
thit da chin dugc hai phan ba thém gao va nuéce s
vao (thé tich nuéc gap 2 thé tich gao). Tiép tuc na
trong 20 dén 25 phiit thi 4n dugde, va mén an ti
thanh mét loai chéo thit.

THAN DE NAU GAO
(PHAP)

Nguyén liéu:

- Thén dé: 6 qua

- Gao té: 350gam

- Nude dung: 1 1it

- Bo: 100gam

- Hanh tay: 100gam
- Rugu mui Porto

- Nuée x6t

- Rau mui tau thai chi
- Muéi

- Hat tiéu
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Cach lam:

Ding ndi bd 60g b vao dun néng dé phi hanh
d3 bée vé va cat khie. Thém vao gao (vo kj qua
nhidu nude) rdi tron déu cho ngdm bo. P§ nudc
dung rdi day vung va nau trén lua trung binh trong
khoang 20 phiit.

Trdén nét chd bo con lai véi gao, ding nia dao
18n cho that déu. D& gao vao moét khudn hinh vanh
khin va giii cho néng.

C4t nhiing qua than lam dbi theo chigu dai réi
lai cdt 1am ddi theo chiéu xéo. Gan bd nhilng phin
du thita réi dem ran trong chao bo néng. Ném muéi
tiéu cho vita an, (nhd ditng ran kj qua than sé
cling) réi bd ra dia.

P& mot it rugu mui vao chdo dun cho téi khi
can con mét nda thi thém nude xot rdi lai bo nhing
miéng than vio. D6 gao trong khuén ra dia va 46
nhitng miéng than ¢ gitia ric mii tau lén.

Trén cung d6 nude xot.

DE XOT 1IEU
Nguyén liéu:
- Thit nac d dé: 0,3 kg.

- Gung: 1 mudng.
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- Riéng: 1 mudng.

- Téi chua: 50 g.

- D&m: 1 bat.

- Otsaté&: 1 mudng xip

- Chao trang: 5 miéng.

- Rugwdé: 2 mudng.

- Sa bam: 1 mudng xtp.

- Xidau: 1 mudng.

- Tiéu xanh chua: 50 g.

- Hanh tay: 1 c.

- Bét ning (bot dao): 1 mudng xup.
- Khoai mén: 1 cu.

- Ca, 6t, mui tau.

- Nudc dung: 1 chén.

- Banh mi: 16.

- Gung chua: 50 g.

- Tiéu, mudl, dudng, mi chinh.

Cdch lam:
* Chudn bi:
Thit dé lam sach bic soong nude séi cho rugu +

riéng + glmg, rbi dé thit dé vao nhing qua, sau do
vOt thit fa cit miéng viia an.

Thit d& dem udp tiéu + muéi + duéng + i
chinh + xi ddu + 1 muong xdap gung bam + sa bam,

dé 30 phit cho ngdm + chén nude ding, hap 15
phut dem ra.

Khoal mén cat lat méng ran vang.
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Chao tan nhuyén + dudng + mi chinh + 6t sa t&
+ s + t61 thom, ném viza an lam nudc cham.

* Ché bién

Béc chao dau phi hanh t3i thom, cho thit vao xao
ném gia vi + hanh tay thai miéng + ging thai sgi +
tiéu xanh 1/2 d8 nguyén, 1/2 gid nhuyén + gifim toi
chua + bdt dao hoa nuéc cho sén sét. Ném viia &n.

* Trinh bay:

Cho khoai chung quanh dia, gnia dé thit, trén

dé tidu xanh, t3i chua, mui tau. Diém ca, 6t tia hoa
cho dep.

An néng véi nudc chao + banh mi.

XAT VANG DE

Nguyén liéu:
- Thit dé: tuy theo sd higng ngudi in
- Mt chinh, nude mém, dudng, bt mau, ngi vi
hudng, rugu, md nudc, hanh toi khé, ca chua,
bét gao hay bot dao.
Cdach lam: _
Thit dé dé ca miéng to chan qua nude soi, cho
ra riza sach, dé rdo nude réi thai thanh miéng hinh
quén cg.
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Dung gia vi nhu mj chinh, nuéc mim, dudn,
b4t mau, ngli vi huong, rugu, téi trén déu véi th
dé rdi udp tit 1 dén 2 gis. Sau d6, dung md nuéc pl
hanh khé cho thom réi 44 thit dd udp vao dao dé
khi thay thit sin déu thi 4§ nudc vira ngap thit ¢
ninh cho mém.

Phi ca chua, hanh khé cho vao cling véi bét ga
(bdt dao) ddo déu. Khi thdy dic sén sét thi ch
thém vio it rugu vang nita, tron déu réi bic ra.

DE TAY CAM

Nguyén liéu:

- Thit dé (c6 ca sudn non va thit dui dé): 1 kg.
- Cardt: 2 cd.

- Mo6c nhi: 15 cai (50 g).

- Thuyc dia (mua & tiém thuéc béc, loat t6t): 1 et
- Trén bi: 1 miéng béng 2 ngén tay.

- Cusen: 200 g.

- Xudng lgn: 400 g.

- Caitring: 2 e,

- Nuée dia: 200 ml (hay 1 trai dira tuai),

- Mia: 1 khue.

- Giing: 1 ¢t

- Hanh tay: 1 ed.

- Xrdau: 2 mudng canh.
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- Rugu tring: 2 mudng canh.

- Bun: 2,5 kg (hay 12 vit mi tritng kh).

- Cai cde: 200 g (néu dung 1du dé).

- Hanh, t61, mudi, tiéu, duong, mi chinh.

- Ot 2 qua.

- Rau mui.

- Dau an.

Cach lam:

* Chudn bi: Ot tia hoa. Hanh téi bam nhé. Mia
réc vo, ché miéng, cit khic.

- Ging va hanh tiy nuéng vang, béc vo. Giing
gia nhd vat 14y nuée.

- Thit dé& lam sach, chiat miéng, udp véi nudec
gling va rugu 20 phit cho thdm. Béc nudc soi, cho
thit vao ludc, thit viza an, vét ra (bo nudce).

- Udp thit dé& véi nude giing rugu, hanh toi bam
nhd, mudi tiéu, duong, mi chinh, 15 phut cho ngdm.

- Xuong lon nau véi nudc, nude dita, mia, ct cal
trang, lam nuéce duing, loc 1ay nudc trong.

- Méc nhi ngdm nudc, tai lén cit lam 2, lam 3.
Ca r6t tia hoa cat xéo. Ca sen cao sach vo, ngim
nudc co6 pha gidm, vét ra cat xéo.

* Ché bién.:

Béc chao cho 3 mudng diu vao dgi séi, cho
hanh téi bam nhé phi thom, dé thit dé vao xao chin.
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Cho nudc ding vao soong nfu séi, cho thit d
ca rét, ci sen, thuc dia, trin bi vao, thit mém ck
mée nhi vao, ném ném via an.

(Nau nuée nhiéu hon niu cari) cho hanh tay t;
hoa vao.

Trinh bay:
~ Muc dé vao 14u, dé than néng, bay 4t tia ho:
rau muai.

Dung mén nay an véi bin va cai cuc.

Muic thit dé ra néi dt hosc soong dé trén 16 nk
dun sbi, bay hoa 6t va rau mii, goi Ia dé tay cAm.

Moén dé tay cAm #n véi mi vét, chdm véi nuc
tugng va 6t cat khoanh.

Gap mi vit nhing dé tay cadm, mi nd ra. ch
vao chén. :

Muc thit dé lan.
DE BATBAO
Nguyén liéu:
- Thit dé (c6 sudn non va thit dui dé): 1 kg.
- Xuong lon: 0,4 kg.
- Nam rom: 150 g.
- Cudao (¢6 thé thay bang ci sén) 100 g.

- Hanh tay: 1 eq,
- Carét: 1 ch.

86



- Taivi: 1 bong.

- Gung: 1 cu.

- Madc nhi (ndm méo): 10 cai.

- Tau hu ky: 1/2 14 i

- Nudc diia: 1t (hay 1 trai dita tuci).

- Lac rang (dau phdng rang): 50 g.

- XidAu: 2 mudng canh.

- Bot dao (b6t néng): 2 mudng canh.

- Ruogu trang: 2 mudng canh.

- Ming tuoi: 100 g.

- Mia: 1 khuc.

- Banh mi: 36 16n.

- Hanh, toi, muéi, tidu, duong, mi chinh.

- Rau mui, ét: 2 qua.

- Dau an.

Cach lam:

* Chudn bi:

- Gt, hanh 14 tia hoa.

- Hanh, téi bam nho.

- Ging va hanh tay nudng vang.

- Gitng cao vo gid nhuyén.

- Nam rom got bd gbc, ngAm nudc mudi, xa
sach nhing qua nudc soi.

- Ci dao got vo rua sach.

. Ca rét tia hoa cat khoanh.

- Méc nhi ngédm nudc ria sach cit miéng.
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- Méng tia hoa ludc hét ddng.

- Thit dé ria sach cit miéng to, udp nude glin;
va rugu 15 phiat. Bic nude s6i luge thit dé via a
(b6 nude) vét ra r6, d8 rao.

- Mia réc vo, ché méng cit khie.

- Tau ht ky chién vang, bé titng miéng vita an.

* Ché bién:

- Udp thit dé véi hanh, 1di bam nho, nude gitng v:
rugu, muéi, tiéu, duong, mi chinh, xi d4u, dé 30 phuit.

- Xuong Ign rita sach cho vio soong, dé nud

dita, nude mia, nudc lanh vio niy nudc dung, nay
xong loc l1ay nudce trong.

- Bie chéo cho 3 mudng canh diu dgi soi, che
hanh téi bAm nhd phi them 48 thit dé vao xao chin

- Béc soong nuéc ding 1én bép nau séi, cho thit
dé, ca rét, mang, nam, cu dao, tai vi, ¢t hanh nudng
cho vao niu. Ném xi ddu. Thit mém, ném via A,
nude sén sét,

- Bét dao (bot nang) hoa ra chén, cho vao dé bat
bao. D& tau hi ky chién vao, tron déu.

*Trink bay:

Muc dé bat bao ra dia ban sdu, rai tidu va lac
rang gia giap vao. Bay 6t tia hoa va muj tau.

Banh mi cit xéo, sap trong dia thanh con thién nga.

Mén nay diung véi banh mj ch&m nudc tuang.
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Nguyén liéu:

- Thit dé: 0,5kg

- Thit vai lgn: 0,5kg
- Vit quay: 1 con

- Bot dao: 50gam

-  Mién dong: 100gam

- Ving: 50gam

- N&m huodng: 50gam

- Cu dau: 200gam

~ - Mac nhi, 14 chanh, hat tidu, mi chinh, mudi
vira du.

Cdch lam:

Thit dé, thit Ign rua sach thai nho.

Vit quay, loc thit thai nhé, 14y xuong vit nfu
nudec ding. ‘

Thit d8, thit lon ddo qua m8 cho san, sau dé d3
nude ding vit vio dun séi1.

Cho ti€p thit vit (thai nhod), nAm hudng, mac
nhi, ci dau vao dun cho dén khi nudc lap sdp thi
cho bét dao (da hoa véi it nudc 1a dé khéng vén cuc)
vao dun tiép dé nudc sanh sén sét.

Mién cat khiic 5-7cm rdi ran phéng lén. Lét mién
ra dia, muc thit 1én trén va ric viing rang, hat tise
(xay nhd), 14 chanh thai chi 16n. An néng.
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XOT sUA DE
(APGANIXTAN)
Nguyén liéu:
- Hai miéng phomat dé (loai crottin de

chavignol)
- Sita lanh mudi: 2d}
Cdch lam:

Loai phomat dac biét nay rit cing, phai cho
vao ¢di nghién nat. Via gia nghién vita cho siia
lanh vao tu tit dé tao thanh mot chat éng min. Ném
mudi cho.vim &n.

SON DUCONG IRCING
(TRUNG QuOC)

Mot trong 7 min an Tir Hy Thii hiu
thét dai sw than Tay phuong

Buge lenh cia Tay Thai hau, cac thg sin Hé
Béc, sau gan mét thang 1&n 161 riing sau nai tham
bit dudc 6 con dé nii dang ¢6 chlla tai mot canh
erg vung Thién Tan. Dan dé nay duge cham sée
can than, hang ngay an toan c6 Van Nam va Quang
Tay tai vé. Day 1a ¢d "dong tr ung ha thao", loai ¢6
qui, l1a vi thude bé can than (co nay mua ha min
méang, dén mua déng, tiy ngon ¢ xudt hién mét loai
sdu nhu sdu dau, 4n rat bo). Dugc dn loat ¢o qui
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nay, lai 4n thém céc 14 cay thude bd khac, 6 con dé
nidi ngdy cang map map, dé ra lia con ciing manh
khoé, to 16n hon so véi dong loai. Khi 1 d& con nay
vita diing hai thang tudi, thi chon 14y 14 con giao
cho nha bép lam 16ng, moi rudt. Sau d6, ching duge
ngaAm vao thiing gb to dung nudec gling va rugu qui.
Sau hai ngay, dé duge vét ra bd vao bé bing si
chiia siia dé tudi va nudc sim nhung. Tiép hai ngay
ngam nifa, ngudi ta 14y hoa sen tring (da dude tach
nhanh hoa va ghim kim vang xuyén tit hudng sen
dén cudmg hoa) cdm ddy minh dé. Dé vay, ngim
diing ngay thi 10, xuat hién nhiing con tring tring
mudt day trong hoa sen. Nha bép nhit 13y tring
son dudng nay ché bién thanh mén an rat bd va
ngon, tri cac bénh lao phéi, té bai, ban thén bat toai
cho con ngudi.
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NHUNG MON AN - BAI THUOC BOI BO
CHUA BENH TU DE




It ¢6 con vdt ndo ma tdt cé cde bé phdn cia no
lai c6 nhitng khd ning béi dudng co thé va chita
bénh nhu dé.

Tw xa xua, ddn gian da cong nhdn thit dé la
mot logi thuc phdm bé thin trang duong, ddc biét
thich hop vao miia dong. Nhitng ngudi c6 chitng
thdn duong hu, ngudi gia yéu, suy nhuoe dn thit dé
vao mia dong la rdt 16t

Theo y hoc c6 truyén, thit dé cé vi ngot, mdn,
tinh nhiét, c6 tdc dung bé trung ich khi, an thin
gidm dau xuong cét nén c¢o thé ding lam mon dn
b6i b6 va tri cdc chitng thin hu, dau lung, kém khd
ndang sinh ly, chén tay rd roi, phu niv sau khi sinh
bung lanh, dau yéu...

Vi nhitng cong dung trén, y hoc c6 truyén phuong
Dong da co nhitng kinh nghiém khi két hop nhitng
vi thude va logi thuc phdm nay, dé ¢é nhitng mén
dn - bai thuée boi b6 rét hitu qud.
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I. MON AN CHUA BENH CHO NAM GIGI

THIT DE - THUC DiA

Thanh phén:

- Thit dé: 30gam

- Cau khdi ti: 30gam

- Thue dia: 30gam

- Déam duong hodc: 50gam

Cach lam:

Thit dé ria sach, thai miéng.

Thuc dia, cdu khéi t&f, dim duong hodc ri
sach cho vao néi cung véi thit dé réi cho nude vit
dd va dun nho lta trong 3 tiéng. Sau d6 ném mér
muéi la dn duge.

Mon nay an trong mét thang, tuy thich. Kién
an thic an cay, lanh.

Mén an ¢6 tac dung bd than, cudng dudng, thd
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d4y tac dung cia hoéc mén tuyén thugng than. Rat
" ¢6 tac dung @61 véi nam gidi bi bénh it tinh tring
dan dén vé sinh.

CANH HA NGUYEN

Thanh phdn:

- Thit dé nac: 500gam

- Xuong sdng dé: 1 bd

- Son duge: 50gam

- Nhuyc thung dung: 20gam

- DAy to hong: 10gam

- Hanh dao: 2 qua.

- Hanh cut: 3 cay

- . Gung, gao té, ciy hoa tidu, hoa héi, rugu

mui, mudi vira du.

Cdch lam:

Chat xudng song dé lam nhiéu khue rda sach.

Thit dé ria sach, thai con chi ¢§ 5mm.

Cho ecac vi thude vao tui vai thit chit miéng.
Girng, hanh cu dap dap.

Cho thudc, xudng, thit, gao vao ndi dit, cho
nude vita du, dun lda to cho sbi. Hét bot réi cho hoa
tiéu, hoa héi, rugu mui vao, chuyén sang dun nhé
lita ham cho dén khi thit nhu 14 dudec.
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Muc canh ra khdi ndi, cho hat tiéu, mudi tu
khau vila an duge.

Cach mét ngay &n mét 1an. An trong 1 than;
Kiéng thic 4n cay, lanh.

Mén &n nay c6 tac dung bo than duong, ic
tinh huyét, b6 ménh hoa mén suy, giam huyét 4
Rét thich hgp véi dan éng bi bénh viém tién 1i
tuyén man tinh do vi khudn.

THIT DE - NHUC QUE

Thanh phén:

- Thit dé: 90gam

- Nhuyc qué: 6gam

- Gung tuoi, tao tau vita du.

Cdch lam:

Thit dé rua sach, loc bd m3, thai miéng.

Nhuc qué, tio tau, giing tusi ria sach cho va
ndi dat bung vél thit dé va gia vi r6i nau than
canh. An ¢4 nuéc 14n cai.

Céach mét ngay &n mét 14n. An trong mét thang.

Kiéng an thic an cay, lanh dé& 1am tén thuon
duong khi.

Mén an nay tan han, théng lac. R4t thich hg
v31 nguoi bi chiing lanh duong vat.
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THIT DE - NHUC THUNG DUNG

Thanh phén:

- Thit dé: 200gam

- Gao: 250gam

- Nhuc thung dung: 250gam

- Gung 3 lat, hanh hoa, mét it muéi.

Cach lam:

Nhyc thung dung rita sach cit phién, thit dé rita
sach cit 14t. Ding ndi dit niu nhyc thung dung rdi
18y nude, bé xéc, bo thit dé vao, ciing gac va nuée, dun
s01, thém mudl, gimg, hanh, bét ngot, nau chin.

Cong dung:

B8 than ich tinh, 6n trung kién ty, thich hgp
vd1 nhiing ngudi than hu dau lung, di tinh.

~ THIT DE 88 THAN DUONG

Thanh phédn:

- Thit dé nac: 500g

- Xuong séng dé: 1 bd

- Hoal son: 50gam

- Tho ty ti: 10gam

- Gao té: 100gam

- Nhue thung dung: 20g

- Qua hanh dao: 2 qua

- Gung tuoi, hoa tiéu, héi huong, rugu, bét hd
tiéu, mudi dn véi lugng thich hgp.
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Cdch lam:

Xudng song dé chit thanh timg d6t, ding nude ri:
sach, cit miéng, dem hoi sdn, nhuc thung dung, th
ty tif va thit qua hanh dao bd vao trong thi vai, ¢
miéng lai ; gling tuci va hanh cu dap dap.

Bo nhitng thit trén vio trong ndi dit cing ga
té, d6 vao lugng nude vita, dun séi, vat bd bot né
trén mit, réi bo hoa tiéu vao, cing héi huong rug
ha lita nhé niu dén khi thit chin nhit 1a dugc.

Muc ra bat, cho thém bét hé tiéu, mudi. An th
va nudc canh.

Cong dung:

On b3 than duodng, ¢ tinh, manh xuong, thic
hdp nhUng ngudi thin dudng bAt tic, than tinh su
tén, mit U tai, dau lung moi gol.

THAN DE TRANG DUONG

Thanh phdn:

- Thén dé: 2 cap

- Md dé: 200gam

- Nhuc thung dung: 50gam
- Thao qua: 10gam

- Hb tiéu: 10gam

- Ciu ky tu: 10gam

- Tran bi: 5g
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- Muéi, hanh, nudc tudng, bdt 1én men véi
Iugng thich hop.

Cdach lam:

Than dé va md dé rua sach, bd vao trong néi.
Pem nhuc thung dung, tran bi, thdo qua, ho tidu va
cAu ky tu vao trong tui vai, cdt miéng lai, cling bo
vao néi, d6 nude vao véi lugng vira, dun séi rdi ha
lta ndu dén khi than dé chin mém, cho hanh, muéi,
bét 1én men. Khi dn, an thin dé va nudc.

Céng dung:

B& than trang duong, kién ty ich vi, thich hap
vél nhiing ngudi lung gdl yéu mai, than hu an it,
dau bung do lanh.

THAN DE TRANG LAM AM THAN

Thanh phdn:

- Than dé trang: 2 cip

- Mg dé: 200gam

- Tranbi: 5g

- Thao qua: 10gam

- Nhuc thung dung: 50gam
- Hé tiéu: 10gam
- Tat bat: 10gam

Cach lam:

Than dé va md dé cit lat, cung bd vao ndi véi
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nhuc thung dung (t4m rugu xong cit phién), tr:
b, thao qua, tit bat, sau d6 cho gia vi vao va lug,
nudc thich hgp nfu thanh canh. Khi &n bod x
thude, 4n nuéc va than dé.

Cong dung:
On bd than duong, manh lung, manh xuon

Thich hgp véi nhiing ngusi di tinh, liét duong, I
g61 yéu mdi do than duong hu. -

THAN DE BS DUONG

Thanh phén:

- Thandé: 1 cip

- Ti€u héi huong: 0,5¢
- Rau he: 0,5¢

- D6 trong: 1g
- Bakich thién: 1g

- Muéi an

Cach lam:

Than dé tu trong ria sach, loc bé mang g4
dem may vi thudc trén va musi bd vao bén tron
than xong dung day buge lai, ddt vao néi chung 3(
50 phut, lohi b duge vat bén trong, cit than d
thanh 14t 4n vao ban dém.

Céng dung:

B4 than trang duong, c§ tinh, thich hgp vé
nhitng ngudi tinh dye suy.thoai, dan ba bi bach d4i.
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THAN DE - b0 TRONG, 88 COT
Thanh phan:
- Than dé (cat): 1 cap
- Db trong: 20g
- B6cot: 15gam
- Gung tudi, rugu, mudi.

Cdch lam:

Cho tat ca vao néi 46 it nuée, dung Iia nhd dé
néu chin, &n nuéc va than dé, sn noéng.

Céng dung:

Thich hgp véi nhiing ngusi dau géi yéu méi va
¢t chiing than duong hu.

THAN DE - O TRONG, NG Vi

Thanh phan:

- Than dé: 1 cap

- D trong 15gam

- Ngiivi: 6g -

- DA4u thye vat, bot khi€m thdo, hanh, gin

nudc tuong, bot ngot véi lugng thich hop.

Cdch lam:

Dé trong va ngi vi bd vao &m sanh, dd lugng
nudc vita, nfu 40 - 50 phat, rét 14y nude, bd xac.
Thén dé loc sach, bo mang gan, ¢it miéng nho, trén

déu véi nude bét khiém thao, dung chao dau that
néng x40 dén chin mém, cho nudc thude, dd trong
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va ngl v} vao, cang nuéc tuong, giing, hanh, b
ngot la duge.

Cong dung:

B6 than, ¢6 tinh, manh xuong cét, thich hap v
nhiing ngudi than huy, di tinh.

THAN DE - NHUC THUNG DUNG

Thanh phén:
- Thandé: 1 cap
- Nhuc thung dung: 15gam

- Héng sim: 10gam

Cdch lam: _

Than dé rda sach, bd vao ndi n&u 30 phuit, s:
d6 b6 hong sam va nhyc thung dung vao, niu thé
15 phnit nita. An nude, than dé va xac héng sam.

Céng dung:

fch khf sinh huyét, bd than trang dudng, thic
hgp véi nhiing ngudi suy thoai tinh duc.

THAN DE - KHOI TU, BA KiCH, SON DUGC, THUC B,

Thanh phén:

- Than dé: 2 qua
Khdi tii: 20 gam

- Bakich: 12 gam
Son duge: 10 gam
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- Thuc dia: 10 gam

- Giavi vita du

Cdch lam:

Thén dé béc bo mang hdi, ham nhi véi khdi tit, ba
kich, son dugc, thuc dia. An than dé, uéng nude thude.

Mén an nay thich hgp v6i ngudi duong suy, thin
yéu, dau lung, kha ning sinh Iy kém.

T0Y SONG DE - GAO TE

Thanh phén:

- Tuy song dé: 100gam

- Gao té va gia vi vdi lugng thich hop.

Cdach lam:

Tuy sdng dé ria sach cit nhé, ciing 46 vao vd
gao té da vo sach, nau thanh chao, gia vi tuy the
khau vi tiing ngudi. An vao budl tol 1a t8t nhat.

Céng dung:

B& than, sinh tinh, ich tuy, thich hgp v61 nhiin
ngudi than yéu dau lung, kha nang sinh 1y kém.

XUONG SONG DE - CAU KY TU

Thanh phdn:
- Xuong séng dé trang: 1 bd
- Cau ky tu: 50gam
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- Muéi an, rugu, ging véi lugng thich hgp.

Cdch lam:

Céu ky rlia sach bé vao néi niu, chit 18y nude.

Xudng sdng dé ria sach, chiat nhd bd vao
nude cdu ky dung lita nhé ndu chin rdi cho gia vi
thich hgp vao.

Céng dung:

B8 huyét, ich khi, kién ty, bd than, béi bs tuy
xuong.

CHAN DE - CAUKY TU

Thanh phén:

- Chéan dé: 1kg

- Cau ky ti: 20g

- Hanh, gitng, muéi, rugu, ddu #n vai hiong

thich hop.

Cdch lam:

Chan dé lam sach bd vao ndi nude séi niu
chin, vét ra ding nuée lanh ria sach xong chat
thanh miéng.

Cho dau vao chio néng, bd chan dé 45 chit nho
vao xa0 véi ging, rugu, sau dé cho tit ca vao noi
- dat, bd cau kj td vao clng nude, mudl;, hanh dem
dun sbi roi ha Iia ninh chin nhit. Vét bd hanh va
gling roi cho gia vi 1a an dudc.
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Cong dung:

fch tinh, lam sing mét, b8 than, manh gin
thich hgp vél nhiing ngugi tinh duc giam thoai, dan
ong yéu duong, phu nit kinh nguyét khéong déu.

XUONG SONG DE AM THAN

Thanh phan:

- Thit dé nac: 500g

-  Xuong séng dé: 1 bo

- Hoai sdn: 50gam

- Tho ty td: 10gam

- Gao té: 100gam

- Nhuc thung dung: 20g

- Hach dao: 2 qua

- Hanh: 3 ca

- Gung, hoa tidu, héi huong, rigu, bét hé tiéu,
mué1 véi lugng thich hgp.

Cdch lam:

Xuong song dé chit thanh miéng, rita sach ; thit
dé rda sach, cit thanh miéng nhé dai ; may vi
thude bac trén bd vao trong tdi vai, ¢t miéng lai.
Bd tai thude bic, xuong séng dé, thit dé va gao
" vio trong nét dat, d6 nude vao, dun sdi, cho hoa
t;éu, hoi huong, rugu, ha 1da nhé, nidu dén khi thit
chin nhtt 1a duge. Thém gia vi dé an.

105



Cong dung:
On b6 than duong, ¢d tinh, thich hdp véi nhin
ngudi than dudng bit tdc, than tinh suy tén, ho
mét U tai, lung géi y&u, mit kha ning sinh ly.

CANH PHOI DE

Thanh phin:

- Phéi dé: 500gam

- Ma hoang: 6gam

- Hanh nhén: 10gam

- Cam thdo: 3gam

- Thach cao sdng: 30gam

- Hat dinh lich: 10gam

- Ré b tranh: 30gam

- Muéi, mi chinh, ddu viing vita da.

Cdch lam:
Phéi dé riia sach thai miéng to.
Sac cac vi thudc, 18y 2 bat nude thude séc.

Cho nudc thude va phdi dé vao néi, dun sbé
Cho thém 5 lat gling tudi, mudi vita du vao va h
Itta dun téi khi chin nhit. Cho my chinh, ruéi da
ving lén 14 an dude.

An ca nuée 14n cai. Cach 1 ngay an 1 14n. A
trong 1 thang. Kiéng nhiing thiic 4n cay va qua bé.
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Mén an nay c6 tac dung thanh ta ph€ nhiét
thong lgi thuy dao, rit cé tic dung véi nhiing ngud:
bi phi dai tién ligt tuyén.

RUOT DE - HANH DAO, MA THAY

Thanh phén:

- Rudt dé: 250gam

- Thit qua hanh dao: 25gam

- Ma thay: b0gam

- Muéi, xi dau, rugu vang, dusng viza du.

Cach lam:

Rita sach rugt dé cho vao ndi cung mdot lugn
thude vita d, dun chin dén 6 phan thi vt sa &
nude di, réi lai cho vao ndi cling véi mudi, xi dév
rugu vang va nuéc vira du, rdi dun chin dén 8 phar
v6t ra thai sgi xép vao bat.

Ma thiy ria sach vd, xép 1én trén long dé cun
v6i qua hanh dao rdi day dia 1én trén, cho vao n
nuée s61 hap cach thuy 20 phut réi dem ra an.

Bit dAu 4n mdi ngay mot lan, sau cach md
ngay mot lan. An lién trong mét thang.

Kiéng an d6 séng, lanh.

Moén #n nay c6 tac dung ich duong ha hoa, bé tin
ich tuy, bd than cudng duong. Rt ¢6 tac dung v
rhiing dan éng bi tré ngai vé cdng nang tinh duc.
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DAI DE HAP THUOC

Thanh phédn:
Daidé: 1 dai
- Tién mao: 10gam
Ba kich thién: 10gam
- Déam ducng hoéc: 10gam

Cdch lam:

Dai dé rua sach khia déi.

Lay ba vi thude trén siy khé tan nhd nhét Va0
trong daj dé roi cho vio ndi hap chin sn hét trong 4
dén 6 lan.

Ba dot dai dé 1a mot ligu trinh. M3i ngay hai Ian.
MBét liéu trinh cich nhau 5 ngay. An lién 3 lidu trinh,

Kiéng an thic 4n cay, lanh. '

Moén an nay cé tac dung bé than cudng dudng,
hoa sinh am tinh duong khi. Rat c6 tac dung véi
dan éng bi bénh yéu tinh trang (tinh tring bi chét).

NHi TIEN CAO

Thanh phén:
- Pinbo, pin dé, tuy séng lgn vita da.
Cdach lam:

Rua sach pin bo, pin d8, tuy song lgn. Cho thém
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chit gia vi, d6 nudc vao réi dun cang véi nhau. €6 cac
thi trén thanh cao, méi 1an dn mét thia, ngay hai lan.
An trong mét thang. Kiéng thic n cay, lanh.

Mén an nay cé tac dung b than cudng dudng,
ich bé tinh huyét. Rit c6 tac dung véi ngudi dan
ong vd sinh (khéng c6 tinh trung).

DAI DE XAO
Thanh phan:
- Daidé: 6 ca
- Vuong b4t luu hanh: 10gam
- XA sang tu: 10gam
- Ba kich thién: 10gam
- Dam duong hodc: 10gam
- Mangla: 50gam
- G&n bd: 50gam
- Rau cai thia: 2 cay
- Bt dao, hat tiéu, mi chinh, hanh, ging.
Cdch lam;
Séc bén vi thude nhu sic thude bic, chit 14y
hai 14n nuéc va loc ky.
Rua sach dai dé, cho vao nudc thude dun trong
30 phat.
Ming rua sach tudc ra lam bon. Gan bd ria
sach cit khic dai 1,5¢m.
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Cho md Ign vao chao, chd néng 1én rdi d6 dai dé
vao dao mot lat, sau d6 cho mang, gan bo, nude
thude vao, day vung va dun trong 10 phut.

Cho hanh, ging, muéi, mi chinh, hat tiéu vao
vita 4n, rdi cho bét dao vao d8 hat nude, sau d6 muic
bay ra dia.

Cai thia rua sach, cat dbi, nhing vao nuée sbi

dé d6i mau, rdi vt ra dé rao nudc. Pem cai thia bay
xung quanh dia.

Mén nay dn cach mét ngay mét lan. An trong
mot thang.

Khi dang diing mén 4n nay nhé kiéng db cay.

Mbén 4n nay c6 tac dung 6n b6 than duong, ich
tinh huyét, r&t ¢6 tac dung véi nhiing ngudi bi trd
ngai v€ ¢éng nang tinh duc 6 nam giéi.
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IL. MON AN CHO NGUOI BI PHONG THAP

CHAO THIT DE

Thanh phan:

-  Gao tdm: 200gam
- Thit dé: 200gam

- Pang sim: 10gam
- Hoang ky: 10gam
- Pbc hoat: 10gam
- Téao d6: 20gam

- Phuyc linh: 10gam
- Gung: 2 lat

- Muéi

Cach lam:

Pem téao d6 ngAm vao nudc cho tao nd, ria lai
" tao cho sach dé rao.

Rita thit dé cho sach dé rao, cit nhifu miéng
nho vita an, dé san.
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Riéta qua ddng sam, hoang ky, doc hoat, ph
linh cho sach.

Cho 4 bat nudc vao sidu sic thuse cang véi ¢
thit thude trén, sic con 2 bat 13 dugec.

Bem ging cao sach vé thai chi.

Vo gao tdm cho sach bd vio ndi dat, &6 nu
vao hon mit gao mét chit, ndu cho gao ng. Sau ¢
cho 2 bat nudc thude vao niu chung. Nude chao s
lai b6 tdo d6 vao ndu dén khi tao nd nhir rdi bd th
dé cung véi giing thai chi vA ném moét it mudi, N3
cho dén khi thit chin.

~ Mén chio nay cé tac dung d8i véi nhiing ngu
bt khép xuong, lung va géi dau nhtic; than hu, tin
tuy kém, suy nhugc co thé.

THIT DE HAM TAO

Thanh phdn:

- Thit nac dé: 300gam

- Ha tha 6: 40gam

- Tao d6: 10 qua

- Trén bi: 4gam

- Gung, muét, ti, hanh 14, tidu va diy an mé
thi mét it.

Cach lam:

Ria ha tha 6 cho sach, cho vao sidy sdc thude
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cung véi 3 chén nuée day nap lai, nau cho that sbi,
sau d6 ha lda nhd, nau riu riu cho dén khi sic lai
con 2 chén nude. Vét béd xac 14y nude.

Gitng cao bo vo, ria sach cit sgi nho. Lot sach vo
to1, bam nhuyén, rita sach hanh 14, cét khtic, dé sin.

Cat thit dé thanh ting miéng nhd vita &n, d6
dau an vao chao phi tdi bam nhuyén cho thom réi
bo thit dé vao xao qua, d8 sin.

Tran bi dem ngam khoang 15 phut, xong cao bd
16p trang, ria sach, dé rao rdi cit sgi nho.

Tdo do ngdm vao nuéec lanh khodng 10 phiit,
rua sach bui, dé rao.

D& nude ha tha 6 da séc vio niu tiép trong ndi
dat, cing vdi trdn bi, gling cit soi va thit dé da xao,
nau nude cho that s6i sau d6 ha Ita nhd, him riu riu.

Ham khoang 1 gid sé cho tao vao nau chung,
ném vao mét it mudi cho vita miéng, nau téi khi
thit va tdo mém, tha hanh 14 cdt khdc vao va ric t
tiéu 14 &n duge.

1. Céong hiéu:

Mén thit dé ham trén c6 cong hiéu déi véi ngudi
bi nhiing ching sau: bac téc sém, téc rung nhiéu,
kém tri nhé, mat nga, ngudi mét méi, tay chan té
nhitc, n6 c6 tac dung ich khi, bé than, ngudi khoé
manh, gidm nhic tay chan, béi bd trf nhg.
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THIT DE HAM DANG SAM

Thanh phén:

- Thit dé tusi: 100gam

-  DPuong quy: 15gam

- Hoang ky: 15gam

- Dang sam: 15gam

- Bach thuge: 12gam

- Khuong hoat: 10gam

- Déc hoat: 10gam

- Cam thao: 4gam

- Muséi, giting, hanh 14, tiéu, ddu an méi th

mot it.

Cdch lam:

Giing cao bd vo, ria sach cit sgi nhé. Hanh 1
ria sach, cong hanh tring cét khic dap dap, 1
hanh cit khiic nhé.

Dem rita dudng quy, hoang ky, cam thao, dan
sém, bach thuge, khudng hoat, déc hoat cho that sach

Cat thit dé thanh nhiéu mleng nhé vita #n, d
dau 4n vao chio phi cong hanh tring cho thom r
b6 thit dé vao xao qua, dé sin.

Cho 3 bat t6 nude vao siéu sic thude cing vé
duong quy, hoang ky, cam thdo, dang sam, bac
duge, khuong hoat, déc hoat day nép lai, ndu ch
that séi, sau d6 ha lia nhd, nfu riu riu cho &én kh
sic lai con 1 bat t6 nude thude 1a dude.
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D4 bat t6 nude thude vao ndi dat va thém mat it
nudc du dé ham, réi dat ndi lén bép, cho gitng cit
s¢l nho va thit dé da xio vao nau chung véi nudc
thude, niu cho nuéc that sbi, sau dé ha la nhé dé
riu riu, day nap ndi, hAm khoang niia gid, ném vio
mdt it mudl cho viia miéng, tha hanh 14 cit khue
vao va ric ti tidu cho them 1a 4n duge.

Mén canh thit dé cham véi chao, nudc tuong
ho#c muéi tiéu, 4n néng.

Mbi ngay dang mét 1an. Mén nay c6 tac dung véi
nhiing ngudi khi hu, than hu, co thé suy yéu, mét moi;
hoa mit, & tai, nhitc dau; dau lung, nhic chan.

XUONG SONG DE HAM TAT BAT

Thanh phdn:

- Xuong sbng dé: 1 cai

- Tho ty ta: 16gam

- Nhuc thung dung: 15gam

- Thao qua: 3 trai

- T4t bat: 5gam

- Ngi vi huong, hanh 14, giing, muéi mdi tha
mot it.

Cdch lam:

Dem ria gimg cho sach cao bd vé cat sgi nho,
ria hanh cho sach, cong hanh tring g1d nhuyén, la
hanh cat khic, dé sén.
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Tho ty td, nhuc thung dung, thao qua, tat ba
dem tit ca ria sach, dé rao.

Rua sach xuong sdng dé, dé rao rdi gid nat; ch
cong hanh tring gia nhuyen cung chit tiéu tro
vao v8i xuong da gid rdi, cho ¢6 mui tham.

Dem tho ty ti1, nhuc thung dung, théo qua, t4
bat da rua cho tat ca vao siéu sic thude cing vol .
té nudce, day ndp lai, mau cho that s61, sau d6 ha hx
nhd, ndu riu riu cho dén khi sic lai con 1 t5, 1&
nuée dé him deng

Sau khi séc thude xong, 14y t6 nude thude d
va0o ndi cling véi xuong gid nat va thém mét lugn
nude lanh da ham.

Khi nuéc that sé1, cho lita nho lai, hAm riu rit
trong 3 gi0, cac thit da duge nhit cho gitng cét s, |
mubi va ngi vi huong vao, ném vira 4n 14 dugc.

Moén xudng dé ham trén cé cong hiéu déi v¢
ngudi bi nhiing chiing thit lung dau nhie, than hu
cd thé suy nhuge, vi ¢6 tac dung dudi phong, khs
thap, bé than, manh lung, co thé khoé manh.

THIT DE HAM DUONG QUI
Thanh phédn:

- Thit dé tuoi: 200gam
- Tuc dgan: 15gam -
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- Thue dia: 10gam

-  Duong qui: 15gam

- Xuyén khung: 8gam

- Bach thuge: 10gam

- Cam thao: 4gam

- Mudi, toi, hanh 14 méi thid mét it.

Cdch lam:

Lot sach vo toi, bim nhuyén, hanh 14 cét khuc
dé sin.

Céat thit dé thanh nhiéu miéng nhoé vita an, 46
dau #n vao chao phi toi bam nhuyén cho thom réi
bo thit dé vao xéo qua, dé sin.

Dem tuc doan, thuc dia, duong qui, xuyén khung,
bach thuge va cam thao ria cho sach, dé rao.

Cho tuc doan, thuc dia, ducng qui, xuyén
khung, bach thuge va cam thao vao néi ciung véi 3
t6 nudc day nap lai, ndu cho that s6i, sau d5 ha lia
nho, niu riu riu cho dén khi séc lai con 1 t4 nudc.

Vét bo xac cac thu thude trén, niu nude tiép
cho s61, bo thit dé d4 xao vao ndl, nudc thude sbéi lai
sau dé ha lita nhd, dé riu riu ném vao mét it mudi
cho viia miéng, ndu téi khi thit chin vA mém, tha
hanh 14 cit khic vao va ric ti tiéu 1a an dude.

Thit dé v6t ra chdm véi chao, nyde tudng heac
mudl tidu, An néng.

Mén thit dé hAm trén cé céng hidu dé1 véi
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nguol bi nhitng trigu chitng suy nhudgc co thé, kh
huyét kém, than suy, g0l méi lung dau, va cé ti
dung bs dudng cg thé, b than, hoat huyét. Kién ty
lgi vi. Gidm dau nhiic lung va gol.

THAN DE HAM THAO QUA

Thanh phén:

- Than dé: 40gam

- Théo qua: 3gam

- Nhue thung dung: 20gam

- Tran bi: 4gam

- La l8t, tiéu hat, md dé, hanh 14, giing, muéi
méi thit mét it.

Cdach lam:

Dem rita thio qua, nhue thung dung, tran bi, 14

16t cho sach, d8 réo.

Cho tiéu hat vio tdi vai sach ciing véi théo qua,
nhuc thung dung, tran bi, 14 16t luée tat ca lai, dé sin.

Dem ridta giing cho sach cao bé vo cit sdi nho,
ria hanh cho sach, cong hanh tring gid nhuyén, 1a
hanh cit khic, dé sin,

Cét d6i than dé bd mang héi, 1dy bat té cho
nuée vao, bé mudi khudy tan réi ngam than dé vao
bat t6 khoang 15 phuit, xong cit nhé via an, cho
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cong hanh tring gia nhuyén, mét it mudl, it tiéu
trén véi than dé thai nhd, udp cho tham.

L4y ndi dat, tai vai cho thude vao ciing véi mot
lugng nude du diung, niu cho séi. Ha nhd lia dé
khoang 30 phtit, réi bé than dé da uép vao cung it
md dé him thém 60 phﬁt roi 14y tai thude ra, che
gung thai soi, it mudl, it tiéu vao ném viia an, bo
hanh 14 cit nhd vao.

Moén than dé ham c6 cong hiéu véi nhiing ngudi cg
thé suy nhuge, than hu, lung méi vi ¢6 tac dung trang
duong b than, ich tuy tich tinh, khit phong tri thap.
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IIL. MON AN CHO NGUOT BENH TIEU BUGNG

THIT DE HAM PHY T(

Thanh phén:

- Thit dé: 100gam

- Phutit: 15 d6n 30gam

Cdch lam:

Phu ti cho vao néi dun ssi 2 dén 3 gi3, réi cho
thit dé vao ham chin, ném gla vi viia an.

Mén nay thich hgp véi ngussi bénh tiéu dudng
kém bénh than, than dudng hu, c6 tac dung én than,
trg duong.

THIT DE HAM HA THU O, DAU DEN

Thanh phén:

- Hathué: 15gam
- DPau den: 30gam
- Thit dé: 100gam
- Dau, muéi gia vj.
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Cdach lam:

Thit dé rda sach cit nhd, cho vao néi xao qua,
cho ha thu 6, dau den va nudc sach 3 bat, ding lia
16n niu sl sau dé @81 ltta nhd hAm chin ném vita
an, an ngay 2 lan, mdi 14n 1 bat.

Co tac dung véi ngudi bénh tiéu dudng gan
than Am hu ¢6 tde dung tu bd gan than.

THIT DE NHi TIEN

Thanh phan:

- Thit dé: 100gam

- Tién mao: 15gam

- Tién linh ty: 15gam
- Ging séng: 10gam
- Gia vi via da.

Cach lam:

Dem tién mao, tién linh ty, gling song cho vao
mot cai tii vai buée lai.

Thit dé cat lat, cho vao ndi nau cung voi hoc
thudc. Thit chin thi 14y boe thude ra, ném ném gia
vi vita an.

Mén nay thich hgp v6i ngudi bénh tiéu dudng
kém theo ching linh cam, than dudng bat tic, c6
tac dung on thén, tr¢ duong.
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CANH THIT DE

Thanh phan:

- Thit dé tuci: 100 - 200gam
- Giing séng: 60gam

- Hanh: 10gam

-  Duong quy: 15gam

- Dau chay, mudi.

Cach lam:

Thit dé cit miéng, cho diu chay vao xao qua
cho mét lit nude, gitng, hanh, duong quy vao niu 3
. phit, bé muéi ném vita miéng réi 4n ngay. Sau kh
an tranh gi6 hai dén bén gig.

R4t thich hgp cho bénh tiéu dudng phat phon;
han cam mao, phat di phat lai, ¢6 céng hiéu ta
han, théng phdi, giai bidu.

CANH THIT DE

Thanh phdn:

- Thit dé: 100gam

- Tring chim sé: 2 qua

Cdach lam:

Thit dé ria sach, cit miéng, d6 nudc vao na
. chin r6i dap triing chim sé vao 5 phiit réi ném gi
vi viia 4n la bac xudng.
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Mén an nay thich hgp véi ngusi bénh tidu
dudng kém theo linh cdm, than ducng hu tdn, cé
tac dung 6n than trg duong.

CHAO THiT DE - NHUC THUNG DUNG

Thanh phan:

- Nhuc thung dung: 15gam
Thit dé: 100gam

Gao té: 100gam

Loc giac giao: 10gam
Hanh: 7 cong

Cdceh lam:

Thit dé cit vun dem nau véi nhuc thung dung,
hanh dén chin. Cho gao vao niu tiép thanh chao,
rol méi cho 1de gidc giao vao khuiy déu. An vao
bubi sang, t61.

Mén nay thich hgp véi ngusi bénh tiéu dudng
kém theo chitng lanh cam. Cé tac dung 6n than trg
dudng, ting cuong tinh duc.

TIM DE - HONG HOA

Thanh phén:
- Timdé: 1 qua
- Héng hoa: 6gam
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Cach lam:

Hong hoa cho 1 ly nuée vio niu cach thuy, nér
mudi rbi cho tim dé 1én trén dgi chin 4n ngay. Nga
an 1 1an, &n lién tuc vai lan.

Rat thich hop v6i ngudi bénh tidu dudng pha
bénh vanh tim, tim huyét bat tic, huyét i tré, c
tac dung dudng huyét, hoat huyét, ditt dau.

CHAO THAN DE - CAU KY TU

Thanh phén:

- Cau ky tu: 30gam

- Than dé: 1 qua

- Thit dé: 50gam

- Gao tam thom: 50gam

- Hanh, bét ngti vi huong viza du.

Cdch lam:

Than dé, thit dé cit lat cang cau ky t rdi chi
vao néi ndu khodng 20 phit. Sau d6 cho gao va
nau thanh chao, cho gia vi vio vira an.

Mén an nay thich hgp véi ngudi bénh tién
dudng can hu, than hu; ¢6 cong hidu tu bo gar
than, dudng huyét, hoat kinh mach.
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CHAO THAN DE

Thanh phdn:

- Than dé: 1 déi

- Gao té: 50gam

- Gung, hanh, mudi viia da.

Cdch lam:

Than dé bée bé mang, cidt nhd, niu chin ciing
véi gao. Ném gia vi viia du an. An vao budi trua.

Mon nay thich hgp véi ngudibénh tiu dudng
kém theo chitng lanh cam, than duong hu tén cb tac
dung 6n than trang duong.

CHAO THAN DE

Thanh phan:

- Than dé: 1 déi

- Nhuyc thung dung: 30gam

- Gao té: 50gam

- Gia vi vita dq.

Cach lam:

Than dé béc bo mang héi, nhuc thung dung
ngAm rugu, cit nhd cung véi than dé niu thanh
chao ma an vio budi trua. An méi tuAn mét 1an.
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Mén nay thich hgp véi ngudi bénh tidu dudn
kém theo ching lanh cdm, than duong bat tie, c
tac dung on than, trg dudng.

CANH THAN DE

Thanh phén:

- Théan dé: 1 cai

- Thé ty tit: 30gam

- Gia vi.

Cdch lam:

Than dé béc bé mang, thai lat. Ths ty ti ni
lay nuéc khoang 100m].

Than dé dem xio0 cing gia vi, sau d6 cho nué
thé ty tit vao lam canh. An véi com.

Mén nay thich hgp véi ngudi bj bénh tiéu dudng
can than hu suy, ¢6 tac dung bd gan dudng than,

CANH SANG MAT

Thanh phén:
Gan dé: 100gam (gan lgn, ga ciing duge)
Cédu ky ti: 30gam

- N trinh t: 12gam

- Xa tién ti: 12gam
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- Thd ty tid: 12gam
- Bach ciic hoa: 10gam
- Tatlé to: 12gam
- Mudl
Cdch lam:

Pem cac vi thudc rda sach, phoi khd, trén
chung cho vao binh ma dung ddn.

Méi ngay dung 15gam bét thude, 100gam dé
thai mong ndu thanh canh, _

Mén nay thich hgp véi ngudi bi bénh tiéu
dudng kém theo bénh vé vdng mac méit, can than
bat tic, c6 cong hiéu tu Am sang mét.

CHAO GAN DE

Thanh phén:

-  Gan dé: 60gam

- Gao gé: 100gam

-  Hanh hoa.

Cach lam:

Gan dé cit bé mang, thai miéng. Hanh bd vao
chao v6i ddu 4n, ran so. P8 nude vio niu.sbi rdi cho
gao vao ndu dén khi gao nd thi bd gan dé vao niu
chin. Ném gia vi vita an.
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Mén nay thich hgp véi nguoi bi bénh tié
dudng kém theo bénh mdt, can huydt bat téc. C
cong dudng gan sang mét.

CHAO GAN DE

Thanh phdn:

- Gan dé: 50gam

- Mach déng: 15gam
Thuc dia: 15gam
Da minh sa: 12gam
Cau ky tu: 75gam

Cdch lam:

Dem cac vi thudc nau 14y nude, ding nudc 4
nau chin gan dé dé an.

Mén &n thich hgp véi ngudi bj bénh tidu dudng
thin kinh suy nhuge; gan, than 4m hu: hoa mi!
nhin khéng r5, thi Iyc gidm, c6 tac dung bé ga
than, sang mit.

CANH XUONG SONG DE

Thanh phéan:

- Xuong séng dé: 1 cai

- Nhuc thung dung: 30gam
- Thdo qua: 3 qua
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- T4t bat: 6 gam -
- Gia vi: bgt mi, hanh, gliing, ngii vi huong.
Cdch lam:
. Nhye thung dung ria sach, thai lat.
. Ndu xudng séng dé, nhyc thung dung, thao
qua, tit bat ninh nhit, bé xac.
Cho bgt mi ciitng hanh, ging, gia vi vao.
Mén nay thich hgp véi ngudi bi bénh tiéu
duong kém bénh thén, dau lung, cé tiac dung bé
than, manh hing,

CANH PIN DE

Thanh phdn:

- Pin dé (b§ phan sinh duc dé): 2 bo

- Hanh, giing, rugu vira du.

Cdch lam:

Pin dé ria sach, béc bd mang trong, udp gia vi,
dé nudc vao niu chin. Nam ngay an mot 1an.

Mén nay thich hgp véi ngudi bi bénh tiéu
duong kém theo chiing lanh cdm, than dudng bat
tide, ¢b tac dung ich than, hung dudng.
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" IV. MON AN BOI BO G THE

THIT DE - QUA VAI

Thanh phén:
- Thit dé: 400gam
- Qua vai (1& chi) b6 hat: 100gam
- Tinh bét, dau &n, ddm, rugu, dudng trin
véi lugng thich hop.
Cdeh lam:

Thit dé rita sach, cit thanh miéng nhd vuén
dung bt trén déu d€ sin.

Cui (thit) qua vai cit lam déi, cho diu vao chi
néng (nhiéu dau) réi bd ting miéng thit dé vao ra
cho d&n khi thit chin vang thi vét ra, diu thi
trong chao d8 ra, d8 nude vao chio réi cho dudng
ddm, mudl, rugu vao dun séi; sau dé cho ciii v
thit dé da ran chin vao dao déu, ném thém mét {
dau viing (me) la duge.
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Céng dung:

Cé tac dung tdn dich, hod vi, b8 khi, dudng
huyét, thich hgp véi nhiing ngudi bénh ma c¢ thé
hu nhuge, tay chén lanh, hay bi tiéu chay.

THIT DE - BS COT

Thanh phén:

- Thit dui dé: 1,5kg

- B6 c6t: 50gam

- Carét: 250gam

- Dau &n, méi, nudc tudng, rugu, qué bi, ging
véi hugng thich hgp.

Cdch lam:

B3 6t riia sach dé rao. Thit dui dé (cd xuong)
rita sach, chit thanh miéng to.

Ca r6t riia sach cit tia thanh miéng, bé vao chao
khéng ¢6 dau diing Ita xa0 khé 10 phuit rdi d8 ra bat.

D6 diu thuc vat (3 thia) vao dun néng réi cho 3
lat gitng vao, tiép d6 bo thit dé vao xao 5 phut xong
cho 3 thia rugu xao tiép 5 phiit, roi cho mudi, nude
tuong, moét bat nudc 18 dun thém 10 phit nita rdi 46
tit ca sang ndi dat.

Bb bé ot vio ciing véi i rét, qué bi, 3 bat nudc
14 rdi dun s6i, sau ha nhé Iia ndu khoang 2 gid, thit
chin nhi 14 4n duge.
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Cong dung:

Lam am ty vi, on b than, thich hgp véi ngui
gia duong suy, di ti€u nhiéu lan.

An vao mia déng 13 rat t6t.

THIT DE - DO TRONG

Thanh phéin:

- Thit dé: 100gam

- B& cot: 10gam

- Db trong: 12g

Cach lam

Thit dé thai lat, & nudc vao n&u 30 phiit, ré
b6 d6 trong, bé ¢6t vao dun thém 15 phit nita.

An nuge va thit. .

Céong dung:

Kién ty ich khi, b8 c6t manh lung, thich hgp vd
nhiing ngudi gia huyét hu, dau lung.

THIT DE - PAI MACH

Thanh phdn:

- Thit dé: 500g

- Dai mach: 200gam
- Thao qua: 2 qua

132



Cach lam:

Duang nuée s61 dai sach vé gao dai mach cho vao
ndi 48 nudc vao n4u chin.

B thit dé va thao qua vao mdt ndi khac &6 nude
vao nau chin, sau d6 vét thit dé va thao qua ra, réi
cho cho dai mach vao dun llta nho cho sbi" déu.

Thit dé cit thanh miéng nhé, bd vao trong chao
dai mach, cho thém it muéi, khuay déu.

Céng dung:

Lam am ty vi, trit han khi, chita day bung, khé
tiéu, ty vi hu han.

Vao mia dong cé thé an thudng xuyén.

THIT DE - QUAN QUE

Thanh phén:

- Thit dé: 1,5kg

- Thao qua: 5 qua

- Gao té: 500g

- Quan qué: 10gam

- Dau tim: 500g

- Muéi va rau thom véi lugng thich hgp.

Cdch lam:

Thit dé rita sach, bd viao ndi cing thao qua, qué,
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dau tim (gid dap, bd vé), d6 nude vio ding Iita du
s01, rot ha lita nhé nau chin, 14y nuée d6 hoa véi £ao te
mudi, ddnh déu, tiép tuc dit 1én Iia nhé niu dén chin

Chao n&u xong, bd rau thom vao, cho ra baf
thit dé cat thanh miéng b6 vao chao.
Céng dung:

On bé ty vi, thugn khi, giam dau, thich hgp v¢
nhiing ngudi dau bung, nén mia do ty vi hu han.

THIT DE - DUONG QuUY

Thanh phéan:

- Duong quy: 80g

- Thit dé: 1kg

- Glng tudi: 15gam

- Dau thyc vat, mudi, rugu, vo quyt khé vé

lugng thich hgp.

Cdch lam:

Duong quy dé nguyén ci cd, ria sach, v&y
khé nude.

Gung rda sach, cit thanh lat day, thit dé rie
sach dé rao nuéc, cét miéng viia.

D& 3 mudng dau thuc vat vao chdo, dung i
dun dau néng xong bé giing vio, tiép dé bo thit vao.
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xdo déu 5 phut, cho 3 mudng rudu, ndu thém 5
phut nia, sau d6 thay qua ndi d4t, bé duong quy
vao, &8 nude lanh vao ngadm khodng nida gid, roi
ding 1%a 16n n&u sbi, cho mot mudng mudi, mot
mudng rugu, vé quyt khd, sau d6 ha lia nhé niu 2
gid, dén khi thit dé chin mén 12 duge, khi &n bo
duong quy. '

Nuée canh uéng truée khi dn com, méi ngay 2
14n, moi 1an mot bat nho.

Cong dung: _

B8 huyét, Am ty vi, diéu kinh chi thong, thich
hgp véi nhiing nguoi huyét hu co thé lanh, bung
dau ting con, kinh nguyét véi lugng it hode kinh
nguyét khong déu.

Moén ray nén dung vao mua déng.

THIT DE - QUY KY

Thanh phan:

- Thit dé: 500g

- Duodng quy: 25gam

- Hoang ky: 25gam

- Hanh, ging, mudi, rugu, bdt ngot vé1 hugng
thich hgp.

135



Cdach lam:

Thit dé rda sach cho vio néi, dudng quy +
hoang ky bd vao trong tdi vai, c6t miéng lai cdr
cho vao nél, cho hanh, gung, mudi, ruguva nude v
lugng vita. Dt néi lén bép, dun ssi xong ha nhd It
n&u dén khi thit dé chin 13 duge. Khi an thém it b
ngot, in thit va nude.

Céng dung:
Bé khi, bs than, sinh tinh, thich hgp v
nhiing ngudi sic mat tring béch.ti chi rj rd

kinh nguyét khéng déu do csc chitng thiéu ma
khi huy&t ht nhuge gay nén.

THIT DE DAI BS

Thanh phédn:

- Thit dé: 250gam
- Hoang ky: 25gam
- Hong sam: 5¢

- Phuc linh: 5g

- Dai tho: 10gam

- Gaoté: 100gam
Cdch lam:

Thit dé 16t bé mang ma, cit nho, chita lai mét
nita, mét nda kia bd vio néi véi hoang ky, héng
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sdm, phuc linh, dai tao, 46 nuéc vao niu 60 phit,
vét bd x4c thude, 8 gao vao ndu thanh chao. Khi
chao sip chin bd nita thit d& cén lai vao, dén khi
thit chin cho thém moét it mudi vao la duge. Ci 5
ngay &n mét 14n, mdi thanh téi da #n 4 1an.

Céng dung:

Bé khi ich huyét, kién vi, &m than, thich hop
v6i nhiing ngudi gia, ty hu dn it, mat sic, mét mai,
than suy ton, hoa mit  tai, ban dém di tiéu nhiéu.

THIT DE BO HUYET, ICH KHI

Thanh phan:

- Thit dé: 300gam

- Pang sim: 25gam.

- Gung tudi: 25gam.

- Hoang ky: 25gam.

-  Dudng quy: 25gam.

- Muéi an.

Cdach lam: _

Thit dé rita sach cit thinh miéng nhé. Duong
quy, hoang ky va dang sdm bd vao trong tui vai, cit
miéng lai, bd vao trong ndi dat cing thit d&, 46 vao
2 lit nude, dung lia nho nau dén khi thit dé chin
mém, cho giing 14t va mudi. Chia ra an vdéi lugng
thich hgp, an nuéc 1a chinh, cling &n ca thit.
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Cong dung:

B4 huyét ich khi, hanh khi théng kinh lac, ict
ty tan han, thich hgp véi nhfing nguéi cg thé
nhugc, sinh xong thidu mau, tidu hoa khong t6t.

THIT DE SINH HUYET

Thanh phén:

B Thit dé: 50gam

- Thit rita: 50gam

- Pang sdm: 10gam

- Duong phén: 10gam

- Cau ky ti: 10gam

- Hanh hoa: 10gam

- Duong quy: 6g

- Gung lat: 6g,

- Rugu: 30g,

- Bot hé tiéu, bdt ngot, musi.

Cdch lam:

Thit dé va thit ria rita sach b vio ndi niu soi
2 phut, v6t ra cit miéng, cho vao ndi dat, cang
dudng phén, dang sam, dudng quy, hanh, ging lat,
nuée lanh 1 lit réi dun s6i, sau dé ha lfia nhé n&u
dén gan chin nhi, bd cau ky tU vao, ndu thém 10

138



phit nita. Vit bo xac ging, hanh va duong quy,
thém bdt ngot va bdt hé tiéu.

Céng dung:
B6 am ich huyét, bé than trang dudng, chia
lung goi yéu modi, sic mit nhgt nhat, riu téc bac

sdm, tay chan lanh, tAm phién miéng khat, thiéu
mau, than hu, di tinh.

THiT DE BO HUYET

Thanh phén:

- Thit dé: kg

- Ieh tri nhin: 30gam

- Puong quy: 50gam

- Gling lat tudi: 50gam

Cach lam:

Thit dé riia sach, d8 vao 2,5 lit nudc, ndu chin
xong vét ra, cit nhé rdi bé lai vao trong néi, cho
nhiing thd con lai vao, ndu dic thanh dang hd, méi
ngay dung 2 thia canh vao bubi sang va t8i.

Céng dung:

B8 huyét, hoa huyét, ich khi, sinh tinh, thich
hep v6i nhiing ngudi than hu, yéu duong.
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THIT DE DUONG AM

Thanh phén:
- Thit dé: 500gam
- Thit rada: 500gam
- Cau ky ti: 20gam
Buong quy: 10gam
MG Ign, tiéu, bot ngot, muéi, rugu, duong phén
hanh, giing, véi lugng thich hgp.

Cach lam:

Thit dé rifa sach. Thit riia nhiing qua nuéc sbi
16t bé mang den bén ngoai, chit bé méng, ria sach
B4 hai loai thit vao ndi, nau sbi xong vit ra ria qus
nudc lanh, sau @6 chat thanh miéng nhé.

D6 mé lgn vao chdo, dun néng, bd thit rira vz
thit dé vao xao déu, cho rugu, xio khé phan nude
r6i 14y ra cho vao néi dat, cung dudng phén, cau kj
td, duong quy va hanh, ging, 1250ml nude, dun sb;
xong ha Iia nhé nau dén chin, ha xuéng bép, thém
hat tiéu va bt ngot. An thit va nuéc.

Céng dung:

Dudng 4m sinh huyét, bg than cd tinh, thich
hgp v6i nhitng ngudi thidu mau, lung g61 dau méi,
di tinh, y&u duong, rau téc bac sdm.

140



THIT DE BO CHAN NGUYEN

Thanh phén:
- Thit dé: 250gam
- Xuong dé: 250gam

- Nhén sdm: bgam

- Hoang ky: bgam

- Nhuc thung dung: 3gam

- Bach thuge: 3gam

- Ich tri nhan: 3gam

- Trach ta: 3gam

- Tao nhan: 3gam

- Hoai son: 3gam

- Pudng quy: 3gam

- Nguu t4t: 3gam

- Ging tudi: 3gam

- Hanh, bét hb tiéu, mudi an véi lugng thich hgp.

Cach lam:

Thit dé loc bé mang gan, ria sach, ngdm nudc
s6i mot lat, vét ra cdt thanh miéng nhé khoang
3cm, xudng dé ria sach chat nhd. Nhiing vi thude
trén bd vao trong tui vai, cdt miéng lai.

B4 thit dé, xuong dé vao ndi ciing tiii thude, d6 vao
lugng nude vita, cho hanh, ging, bt hd tidu, mudi
néu sbi, vét bd bot ndi trén mit, réi ha la nhé ham 2.
3 gid, thit dé chin mém la duge. An nudc, thit dé, dong
thoi lua xac nhéin sdm ra nhai &n.
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Cong dung:

B than ich tinh, dai bé nguyén duong, thick
hgp v6i nhitng ngusi gdy yéu sie mat vang héo, tay
chan lanh, lung g61 dau méi.

XUONG DE LAM DEN TOC

Thanh phén:

- Dauds: 1 cai

- Xuong dé: 1kg

- Thuyc dia: 3gam

- Donbi: 1,5gam

- Trachta: 1,5gam
- Thién ma: 1,5gam
- Thoéty ti: 3gam

- Ving den: 5gam

- Hoai son: 3gam

- Tao bi: 2gam

- Budng quy: lgam
- Ha thu 6 ché: 5gam
- Dau den: 5gam

- Hach dao: 3gam

Cdch lam:

Xuong dé va ddu dé chat ra, bd vao trong néi
(xuong dé bo xudng duéi). Nhitng vi thude trén bo
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vao trong tui vai, cdt miéng lai cung tha vao trong
ndi, déng thdi cho hanh, ging va tiéu dé vao véi
ludng nude vita, dun s6i, vét bé bet ndi trén mat, ha
Itia nho niu khoang 1 gié rudi nifa 14 duge. V6t bo
tdi thude khéng dung. Khi an, thém mot it bét
ngot, mudi.

.Cong dung:

B8 huyét dudng khi, 1am den rau téc, thich hgp
vdi nhiing ngudi téc bac sém, rung toc.

GAN DE - THUONG THUAT

Thanh phén:

- Gan-dé: 100gam

- Thuong thuit: 12gam

- Mudi, rugu véi lugng thich hap.

Cdch lam:

Thai 14t gan dé rdi bd vao chung cach thuy vé
thuong thuat, rugu, mudi va dé mdt chén nude.

Khi an bd xac thude, chi an gan va nudc.

Cong dung:

Thich hgp cho nhiing ngudi md mét, hoa mat.

14:



GAN DE - HOI HUONG

Thanh phén:

Gan dé: 500gam

- Héi huong, qué bi, hoa tiéu, rugu, hanh

gung, mudi, bét ngot véi lugng thich hap.

Cdch lam:

Gan dé dung hoa tidu va muéi udp 30 phut, da

ndi 1én bép, d8 nudc vao dun séi xong bo gan dé va
cing ging lat, hanh thai va héi hudng, qué bi dur
s01 lai, cho rugu vao réi ha la nhé niu 1 gig, 143
t.h.it dé ra cit thanh lat dé an.

Céng dung:

B& huyét ich can, sang méit dudng thain, thick

hgp v6i ngudi thi lyc gidm thoai, mit quang ga
thiéu mau.

OC DE - SONG 10

Thanh phén:
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Oc dé: 1 bs

Thoé ty ti: 30gam -

Cau ky tid: 50gam

Muéi an, hanh, gitng, rugu. bat ngot véi lugng
thich hgp.



Cdach lam:

Tho ty tu va ciau ky ti ria sach, bé vao ndi cung
6c dé (chd ¥ khéng dude dé dap), cho nuée vao véi
lugng vita, bo thém muéi, hanh, giing, rugu, him
cAch thuy dén chin. Khi 4n thém mét ti bét ngot.

Cong dung:

Bé nio, ich tri, thich hgp v6i nhitng ngudi mat
ngu, chéng mit, than khi hu.

OCDE-CAUKYTU

Thanh phén:

- Ocdé: 1bd

- Cau ky ti: 60gam

- fch tri nhan: 20gam

Cach lam:

fch tri nhan va cdu ky tl riia sach bd vao trong
tdi vai, Néo dé rita cAn than, khi ria khong dé lam
hong mang nio.

Cing bé ndo dé va tdi thude vao ndi dit, cho
rugu, hanh, muéi, giing, nudc, dung lta 1dn dun sé1
xong ha lda nho ndu 1 gig. Khi dn thém mét chat
bét ngot, 4n néo dé va nudec.
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Céng dung:

Ich tri b3 nio, bé than c& tinh, thich hgp vé
nhitng ngudi chéng mit, mat ngd, than hu di tinh.

DA DAY DE - GIA HOANG KY

Thanh phén:

- Dadayde: 1 cai

- Gia hoang ky: 100gam

- Dau den: 50gam

- Rugu, muéi, gitng, hanh dd dung.

Cach lam:

Da day dé rda sach, cit nhd, cho vao néi ctin;
gla hoang ky, dau den va gia vi rdi d8 nude vac
dun nhé Ia nau chin, chia ra 4n 3 lin trong mé
ngay, 4n néng.

Cong dung:

Thich hgp ding cho nhiing ngudi hu nhuge, d¢
mé héi nhiéu,
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PHUGNG PHAP
BAO QUAN VA CHE BIEN SUA
DE THANH PHO MA_T

=
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SAN LUONG sUA DE

San lugng siia cia dé 1a khéi lugng sita (kg hosc
lit) san xudt ra trong mot chu ky cho sita. Nang suat
slta cua cac gidng dé trung binh ti 300 dén
3000ml/con/ngay, tuy thude vao giéhg, lta dé, thiic an.

Dé ¢6 c¢6 san lugng sita trung binh la
300ml/con/ngay, va thdi gian cho sia la ti 90 dén
100 ngay/chu ky cho siia.

Dé Bdch thdo cho 1,3 lit/con/ngay véi chu ky cho
stia la 150 ngay, va mgt ndm cho 1,7 chu ky nita.

Dé Barbari cho 1,0 dén 1,05 lit/con/ngay véi thoi
gian t 148 dén 150 ngay cho sita/chu ky. Dé 1a
gidng dé c6 san lugng sita cao nhit: 3,8 dén 3,9
1it/100kg thé trong.

Dé Jumnapari cho tit 1,4 dén 1,6 lit/con/ngay
véi thoi gian tit 160 dén 180 ngay cho siia.

Ngudl ta thuong cdn ci vao cac chi tiéu nhu
nang sudt siia, thol gian cho siia / chu ky tiét sita,
s0 lta dé/mam, dé tinh ra san lugng sita san xuit ra
cua mét con dé/nam. Bén canh 46, ngudi ta con tinh
san lugng s{ta/100kg thé trong, chi phi thic #n dé
san xuat ra 1 lit sita, nhim danh gia kha ning cho
slia cua ting con dé.
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CHAT LUONG SUA DE

Chét lugng stia dé phu thudc vao gidng, than
cho sita va thitc &n. Phan tich thanh phin din

dudng sita cia mét s5 gidng dé nubi o Viét Nai
duge thé hién nhu sau.

Gidng dé VCK Protein | Mdsita | Khoang | Oudng

Bach Thao 15,04 4,34 545 0,96 4,60
Barbari 14,93 4,05 5,60 0.85 431

Jumnapari 14,69 3,85 550 0,88 440
Dé 6 16,06 4,28 6,40 0,81 450

Qua so sanh gia tri dinh dudng cha sita d
ngudi ta thay t6t hon so véi sita bo va trau. Sita d
¢6 ham lugng vitamin, khoang, protain, dudng ca
hon, kich thudc hat md sita dé lai nhoé hon nhiéu s
vdi bo va tridu nén kha ning tiéu hoa hidp thu et

né rit tot. Vi vay sita dé la nguon thic an qui ch
tré em, nguoi ém va cu gia,

VE SINH KHI VAT SUA VA THU GOM STA

Trude khi vt sita, tay ngudi vit, dung cu v:
bau vi dé phai duge rita sach, lau khé. Sita méi vi

xong phai duge dyng trong binh cé nap day kin v
ngam trong nuée lanh.
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Nhiing noi ¢6 hé théng thu gom sita da tit khu
vic gia dinh vé noi ché bién, tiéu thu 16n, thi can t6
chitic cho hgp 1y. Khi lugng stia dé con it, phudng
tién van chuyén, thu gom c¢é thé bing xe may. Thai
gian dén gia dinh thu gom sita cin én dinh va vao
budi sang sém.

Ngudi thu gom sita cin kiém tra k§ chit lugng
sita tai chd. M&i tudn mét 14n cin 18y mau sita dé
kiém tra do a xit va thanh phén sita, dé 1am co sé
dinh gia thu mua.

THANH TRUNG SUA

Muc dich: thanh tring sita dé 1a dé dam bao vb
tring gdy bénh nhiém trong sita, dé dam bao an
toan cho stic khoé con ngudi khi dung sita tuoi,
kéo dai thdi gian bdo quan sia va san pham lam
tu sia.

Dung cu: vai x6 @8 loc sita, modt xoong to, mot
xoong nhd, mudi, b&p dun, binh hodc chai ¢é nip
day, chau dung nudc lanh, nhiét k& tit 0C dén
100 a6 C.

Cac dung cu trén cAn dudc sat triung bing cach
luge trong nude dun sbi 10 phiit trude khi st dung.
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Cdch lam::
- Loc stia vao soong con.
- Dét soong sita con vao soong 16n.

- D6 nuée lanh vao soong Ién téi mic siia tron;
soong con.

. - Dun s8i nuéde, vita dun vita quiy sfta va dc
nhigt d6 siita dén khi dat 73-75 d6 thi théi.

- Cha duge 5 phit thi nhic soong sita ra, dif
vao chau nudc lanh, vira quiy stia viia thay nud
lanh cho dén khi s@ta ngusi thi thai.

- D3 siia vio binh hoic chai, day nip.

- Dit binh, chai siia da thanh triing vao ti lanh
hodc thung x6p ¢6 da dé bao quan ding déan.

LAM PHO MAT

Cac bude tién hanh nhu sau:

- Sita vit xong dem loc bing vai x6 day da lude ky.

- Thanh trang sita (nhu trén).

- Lam ngudl sita. Dt soong sita néng vao chau
nudc lanh dé ngusi dén 35-37.46 C.

- Lam déng sita; cho ngung nhii toan (ti 5 &&n 10
giot/lit siia) hoiic ding loai men vi sinh vat lam két
tia, dong sita. Thii gian 1Am dong sita tr 30 dén 60
phit, phu thuge vao nhiét 46 khéng khi va dd axit siia.
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- Ding dao méng cit sita déng trong xoong
thanh nhiéu miéng nhd, dé sau 15 phut, nude siia
tach ra nhidu.

- Chét nude sfta ra khéi sita dong.

- Déng khuén pho mat: d8 sita déng con ldn
mét it nudc vao khudn cé 16t mot 16p vai x6 bang sdi
bong. Sau khoang 30 phut thi lat khuén lai va dé
qua dém (sau 12 gic) thi thao khudn pho mat.

- Bdo quan pho mat trong tu lanh & nhiét &6 tu
2 dén 5 d6 C 13 tét nhat.

Cdch ché bién ngung nhi toan dé lam pho
mat dé:

Dung da mai khé cua dé non, dé con dang ba
me cang tot, cit hét bac nhac, rida qua bing nude
cit, cAn dé biét khéi lugng rdi cing phoi & chd ram
va thodng ti sing dén chiéu. Dem thai that nhd va
tron déu véi it mudl, nudec cat vA mot it con 90 46
(khéi lugng muéi bang 0,5%, cén bing 10%, nudc
cat bang 20% khéi lugng da mui khé truge khi
phoi). Sau 5 ngay 6 ra ép 14y nudc, cho thém lugng
mudi bing lGc ban d4du cho vao, cho thém nude cit
sao cho toan bd khéi lugng dung dich thanh phim
d6 bang khol lugng da mii khé di xac dinh. Cho
chit ngung nhii toan d6 vao chai ¢6 nit kin dé
ding dan.
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CHE BIEN MOT SO DUGC PHAM TU DR
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RUCU VA SIRO HUYET DE

Phai ldy huyét cha dé khoé. Khi 14y, phai lau rita
sach chd c6 dong mach ¢é réi ding kim choe vao déng
mach dé mau chay thing vio binh miéng rong.

CAm ném dta khuay déu tay va lién tuc trong
khoang 15 ti 20 phit, d€ cho cac sgi huyét trong
binh bam vao d4u cic chiée diia.

LAy dudng kinh hoa tan trong nudc so1 véi ty 18
1/1, loc sach, d& ngudi.

Cho nuéc dudng vao binh huyét da loc hét sgi
huyét theo ty 18 tit 3-4 lang duong/1 lit huyét. Néu
1am rugu huyét dé thi cho vao mét it con 90 d6 theo
ty 18 1 cdn véi 2-3-4 huyét, tuy theo s6 thich udng
rugu ning hay nhe.

Chi y: Sird va rugu huyét dé cin duge lam 6 noi
sach sé, khong bui bim. Sird va rugu huyét dé cé
chat lugng t6t thi ¢6 mau d6 tust. Néu cho vao
huyét qua nhiéu cén thi c6 mau den thim.

Néu bao quan duge phdm dé trong noi mat thi
ding duge trong khodng 2 tu 3 ngay. Néu cé tu
lanh thi ¢é thé bao quan ding trong mét tuan.

RUGU NGOC DUONG

Trude khi mé dé cin cét 14y ca bao dich hoan
cling véi nglu bin. Loc bd da va béc sach céc 16p
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mang, rda sach bing rugu. Ding than nudng hai
tinh hoan cho se lai rdi méi tha vao ngam trong
rugu nang véi it mat dé va mat ong. Rugu nay cé
tac dung tri thin yéu, trang duong.

Sau 3 thang ngdm méi dung duge.

CAO DE TOAN TiNH

Nguyén liéu: _

Dé khoé manh (dé gia t6t hon da non, dé due
tot hon dé cai).

Mbt s6 duge liéu phu gia nhu ding sam (néu
¢0), hoai san, ging.

Mbt s6 huong vi nhu dai héi, thio qua, qué chi
tan thanh bét.

Cdch chuén bi nguyén liéu:

- Lam rugu gimg: 1dy 200 g bt gimg cho vio 1
lit con 80 d6, ngam trong 5 ngay dém réi loc 14y
rugu gung.

- Pha ché duge lidu khac: ddng sim va hoai son
duge loal bé cac phan héng, dem thai nhd, sao tim
rugu giing, hoi, thdo qua, qué chi tan bot.

- M8 dé: ct tigt xong dem 16t da, mé bd phi
tang xong loc sach md, thai thit cang méng cang
tot, xuong duge bé hét tuy. Ly rugu ging tam
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riéng thit, riéng xudng réi dem siy hosc nutdng,
xong dem tdm huong liéu roi cho vao bao vai (van
dé rleng thit, rleng xudng) mbi bao dé khoang 1,2
kg rdi x8p vao ndi. C6 thé trén thit véi ddng sam.

Ty 1& nguyén liéu dude chuin bi nhu sau:

- Thit dé hoi: 10 kg.

- Gung tudi: 0,5 kge.

- Déngsam: 2,5 kg.

.- Hoaison: 1,0 kg.

- Daihéi: 0,1 kg.

- Thao qua: 0,1 kg.

- Quéchi: 0,1 kg. .

- Rugu (cén): 100 ml.

Nédu cao:

Ke 16t mdt cai vi dudi day néi day tit 3-5 cm,
gitta nbi dit mot gio tre dan mét cio c6 18 dut lot
d4u diia, cao gan bing mleng thing va du réng dé
cho lot cai gao nho vao dé chiét suit nude cao lodng.

Dem cac tdi nguyén liéu xép quanh gid tre,
xuong 6 dudi, thit va duge liéu & trén.

D& ngap nude trén miic nguyén liéu 5-10 cm va
dun déu lia.

Cén c¢6 ndi nudc s6i bén canh dé tidp nudc lién
tuc dl giit mitc nudc ngap nhu trén.

Dun dén gid thi 24 thi chiét suat 1ay nudc diu,
loc béng tui vai réi dun b lai, 3 phin 14y 1 phin.
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Ti€p tuc dun dén gid thit 48 thi chit suit 1&y
nudce thu hai va cling loc sach nhu trén, réi trén 1an
v8i nude dau da cb va lai dem ¢d nhut 14n dau.

Vao gid thit 60, lic nay xudng da bé toi, chiét
sult ldy nudc thid 3 rdi loc sach, trén 1an véi hai
nude dau da cd, va lai c6 14n cudi cang.

Ca ba lan truéc khi 6 dic nén dé ngudi loc sach
vang md trén mat nudc cao.

Lan ¢b didc cudi cung thi chung cach thuy, dur
nho lia, khudy lién tuc. Lic thiy cao sbi sén sét
ldy mét it ra vo vién thdy khéng dinh, khudy ning
tay, ldy dao rach thii thay hai mép cit khéng khép
ngay lai thi bic xuéng dat, khuiy thém mét lic rd
mdi d6 ra khuén da xoa dau lac hodc tét nhat 14 xoe
axit benzo1c 5% hodc vaddlin va 16t gidy sach. Dé
cao ngudi roi cdt thanh nhiing miéng 100gam, déng
g01 bang tai polyetylen hoic dung parafin bao kir
dé bao quan. Ti 1¢ thanh ph&m dat khoang 6,5-7%

Cao dé toan tinh ¢6 mui thom, khéng khét. Hoa
mot it vé1 nude s6i thi tan hét, khéng ¢6 cin. May
cua cao den niu, béng min.

Tdc dung:

Chita thiéu mau, hay dau bung giy com, hay
dau mdi lung. Ngay uéng tit 5-10 gam.
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CAC Vi THUOC KHAC TU DE

Héu nhu t4t ca cic bé phan cla con dé (thit dé,
tiét dé, gan, da day, tinh hoan...) duge dung lam
thudc, né ¢6 tac dung ich than khi, cudng duong dao.
Thit dé ky ding chung véi ban ha, thach xuong b,
chét ddng, chu sa, qua md, daw do, kidu mach:

Tiét dé (dudng huyét): mau dé vita chiy ra cho
ngay vao rugu 40° (1 phan ti1ét, 3-4 phin rugu).
Ngay ubng 20-40 ml rugu nay eé tac dung b8 huyét,
chiia chodng vang, chéng mit, nhic diu, dau lung.
Theo tai liéu ¢4, tiét dé c6 tic dung giai dbc cta
nhiing chit doc thude khoang vat.

Thit dé (duong nhuc): theo tai lidu ¢ thit dé c6
vi ngot tinh rat néng, khéng doc, vao ba kinh ty, vi
va can, ¢6 tic dung tr¢ duong, bé tinh huyét, dung
chita ho lao, gay yé€u, phu nit sau khi dé gay yéu,
khi hu, can sita, huyét hé1 déu ding duge. Diung
thit tuci 200gam néiu chin cing véi mét s vi thude
nhu duong quy 20g, ging 6g, rugu 10ml cho it
mudi, méi ngay ding hai 1dn. Thit dé tinh nhiét,
ngudi cé tinh nhiét dung than trong, nam nii déc
thin nén #n ft, nhiing ngudi khi bi ngoai cam ciing
khéng nén ding nhiéu.

Gan dé (duong can): chita nhiing trudng hgp
can phong hu nhiét, mit md d6, quang ga, thit luc
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giam thoai, thidu mau sau khi khdi sét bi md mit
Mbi ngay an 30-60 g n&u chin ma én, dung rlen;
hay phél hgp v6i mét s6 vi thude khac.

Tinh hoan dé: tri than yé&u, tinh hoat. Thic
hgp véi nhiing nguoi dau lung, méi géi, kién ty, ic
vi. Ngay dung 25-30 g ngam rugu udng.

Dq day dé: chita gay yé&u, an vac bi nén miis
Ngay dn 20-30 g.

Xuong dé: tinh nhiét, ich khi, bo huyét, kié
ty, bé than, ¢b tinh, manh xuong, 1am chéc ring.

Oc dé: B3 nao, ich tri, thich hgp véi nhitng ngw
hay chéng mit hoa mat, mat ngq, than khi hu.

Thén dé: Tinh nhiét lanh, vi ngot, b hu, tri tz
diéc, yéu duong, tiéu tién nhiéu, d6 mé héi trom.

Tuy xuong dé: tri duong khi bat tace, lgi huyé
mach, ich tinh khi, nhuan ngii tang, bé cac chiin;
hu, théng kinh mach, trit phong, héa dée, ich tuy.

Rugt 4é: bo khi, manh tay chan, ¢6 tinh, lgi tiéu,

*

* *

Khi sii dung, khéng nén nhim con dé nui Capr:
prisca va con son dudng cé tén khoa hoc Capricor
nis sumatrensis ciing goi la con dé ndi hay dé rim;
thudng ¢ nit da voi. Ca hai con nay déu duge dun;
lam thude nhu dé nha nhung hiém va qui hon.
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CACH CHE KEO A DAO TU DA DE

Keo a dao 1a loai keo co ban dung dé ché mét s6
loai keo khéc ddng thoi c6 thé dung dé ché muyc tau
v mt s§ san phdm niia.

CONG THUC

- L4y 5 kg da dé (hay da bo, trau, hoac lgn) con
tudi hoac khd ngam vao nude véi (1 kg vé1 bét hoa
vao 20 lit nude 1a sach) tit 15 dén 30 ngay, bao gic
da nhiin thi bo ra, cao hét 16ng ¢ mit ngoai va nao
hét thit, md & mit trong.

- X4 nudc cho that sach, bd vao ndi, d6 nude 1a
ngip trén da d6 5 cm, dun sdi va ninh cho tan hét,
rot dun téi khi quanh sén sét.

- D3 ra. loc bing Iudi sit ¢6 mAit nhd hojc vai khi
nude con nong, bd ba di, xong dé vao kb»én hodc d6
1én mat ban nhin da dude bdl md nude cho khoi dinh.

San phim thu dude got 14 keo a dao.

Mudn cho keo d€ dude 1lau khong bi thdi, héng
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thi lic dem ninh da dé (hoiic bd, trau, lgn) ta ck
thém 10 g axit oxalic (H,C,0,) hodc 10 ml.

Truong hgp dung keo a dao dé lam keo d6r
sach thi céng thic nhu sau:

Nguyén liéu:

- Keo a dao tét: 10 phan.

- Bgt gao nép hoie té: 30 phan.
- Nudc 13 sach vita d4 @€ ché.
Cdch ché:

- Bo keo a dao vao 10 phan nuéc 13, dun séi cl
keo tan vao nudc khudy luén tay. Nude can, ¢
thém nuéde s61 vao, dun cho keo tan hét.

- Péng thai 18y bot gao (nép hosc t8), hod tan vio ¢
phan nuée lanh, dun s8i, quay déu (e ddu cho 10 ph
nuéc, dun séi bdt, r6i cho nét 10 phén nudc con lai).

- Khi keo a dav con néng dang séi, ta dd b
dang s6i néi trén vao va quay ludn tay cho déu.

- D6 thém mét chit axit phénic tie fen
CsH;OH (1 kg keo a dao cho 2 ml axit phénic) ¢
sau nay keo déng sach khéng bi hu hdng.
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