L(JA (Oryza sativa;

tén khac: lda nudc, lda gac) .
Cay hang nim, ho Lia (Pbaceae). Cay luong thyc hat c6c
chinh cla cdc nudc Chau A. Than c6 thé cao t6i 1-2m hodc 5-6m
(cc gibng hia ndi vA nlra néi). Béng lia gdm nhidu chen. Vo
tréu (d6i khi ¢6 riu) bao kin hat thanh mot qua, thudng goi 12 hat
thée. X4t bd vo trau 12 hat gao. Ngodi cong dung 1am lwong thuc

lda con duge diing dé ndu rugu, ché bi&n céc loai bin, bénh...

An qud nhé ké tréng cay
An gao nhé ké dém xay, gidn sang

BANH BEO NGOT  Cho ba phén b6t gao tron véi hai
phidn bot nan, cho nudc dudng dun séi vio loc ki. L4 dira gii
nho, vat 14y nuée cho vao bot. D4au xanh ngdm mém, dii sach
v0, nfu chin, gid nho. Cho dudng vio dau bic 1&n b&p dun nhd
lira, quiy déu tay dé dudmg ngdm vio d4u, khi dau réo tay thi
béc xubng dé 1am nhan banh.

Bac chd 1én b&p dé nudc séi gia, cho khudn bénh béo vio,
dé bot vdo khudn, day kin nap dun chin, 16y binh ra d€ nguoi,
cho nhin dau xanh vio timg bénh, chan nudc c6t dira vdo banh
trude khi an. Mén bénh ciia viing néng thon Mién Nam.

Anh di ghe ndi chin chéo
Bdi anh thua bac nén nghéo no treo
No treo thi mdc ng treo

Em bdn bdnh béo trd ng cho anh.
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BANH BEO NHAN TOM THIT Tom khé gid nhd,
cho mudi va duimg vao. Thit nac bim nhé. Bic chao md 1én bép
dun néng gia, phi thom hanh 18, bd thit vdo xio chin, cho t6m
vao dao déu, ném vira dn. Dju xanh tach v4 ngdm mém, nu
chin, gid nhd, tron déu v6i tOm va thit d€ 1am nhan bénh.

Gao t¢ ngdm mém, xay bdt nuéc ahd, loc ki. Loy mét fi
bot hdp gén chin, 14y ra cho vao xoong bot khudy déu (goi 12 14y
tring). Bac chd 18n bép dun s6i nudc, dit khudn bénh beo vao,
muc bt d8 vao khudn, day nip dén khi binh trong c6 xody sau
12 banh di chin, 14y bénh ra cho vio dia (khi hdp banh luén thay
nubc trong chd d€ binh cé xody siu) cho nhan banh vio giita
(chd xody sau) cng mot it hanh ma.

Cham nuéc chim (aude cbt dira c6 dic pha. nuéc mam,
gidm, dudng, chanh, &t), hoac dn v6i mdm thdi. M6n banh phé
bi€n va dugc ua thich & nong thén Mién Nam, nhét 13 vao dip
gib, &t

BANH BONO  Lbng tring tring ga d4nh ndi bong, cho
bot gao té, men rugu gid nhd vio nhdi déu (n€u bot khod cho
thém it nuéc néng vao nhdi ki, min, day kin cho bot nd). Cho
dudng vao xoong cing mot tf nuéc dun sbi, dé nguge, trén vao
bot di nd, qudy déu,  them mét dém nitaé Dang diia dénh bot
cho déu, miic cho vio khuén di xoa md, ldy tim nﬁﬁng nudc
chanh rach 1&n khuén thanh ba phdn déu nhau, cho bénh vao hép
chin. Ngam khu6n bénh vio chiu nudc cho chéng ngudi, ding
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que tre mdéng 16¢c xung quanh thanh khuon iy binh ra. Mén
banh phd bién & ndng thén Mién Nam.

BANH BO TRONG  Gao 1 ngon vo sach, ngdm mot
dém, vét ra d€ rdo, cho thém men rvgu (gid nhd), xay gao hai
l4n cho nhdé min, loc sach, cho nuéc dira vao, 4 bot 12 tiéng.
DPudng tring hod véi mét it nuée 13 dun s6i, d€ ngudi tron chung
vao bdt, U ti€p 2 ti€ng nita. Cho bot vao khudn (c6 xoa mot l6p
d4u mong) hép chin (14y tam choc vao bénh, bot khong dinh tam
12 bdnh dé chin), banh trong, dai, ¢4 nhiéu “ré tre”. Mé6n binh
phé bién & ndng thén Mién Nam.

BANH BONG HONG ~ Cho nuéc va bot gao bang nhau
hoa tan, loc lai cho sach, trit vao xoong cling mét it musi va ddu
an, bic Ién bép do cho bot chin dic lai, khi s¥ vio bot khong
dinh tay, bac xu6ng cho vio céi gia nhuyén.

Maing tuoi non ludce chin, thdi hat lyu. Nam rom lam sach,
chin qua nuéc s6i, thai hat lyu. Moc nhi rira sach, ngim mém,
théi hat Iyu. Ca rét ria sach, thai hat Iyu. Hanh 14 rira sach, théi
nhé. Dau phu rdn vang, thii hat lyu. Cho céc thir vdo chio ddu
da phi hianh ki¢u xao chin déu ciing xi ddu, muéi, 6t bdt, hat tiéu
xay, d& ngudi dé 1am nhén.

Vé bot thanh timg vién bang qua quét. Dan timg vién bot
modng ra cho nhan vao vé tron lai réi 4n hoi det xudng, 14y kep
bat bot ra timng tai nhu cdnh hoa héng. Lam chimg vai ba 16p méi
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16p vai ba canh. Cho bénh vio chd hdp chin. An n6ng, ch&m xi
ddu pha chanh 1. M6n bénh cia ngudi Hué.

BANH CANH B0t gao v bot mi tinh tron déu, nhéi véi
nu6c néng thanh mot kh6i that déo, min, ém bot xubng dy néi,
d6i nude s6i 1n mat bot cho bot chim trong nuée, day kin lai.
Khi nuéc ngudi, gan hét ra, 14y dila ca-ddnh déu bdt cho bot min.
Ldy mubi midc bot thdy chiy xuéng déu 1a dugc, néu bdt roi
rimg _cgc'lé bot bi dic, cho thém nuéc s6i vao quily déu; néu bot
xuéng nhanh 13 bdt lodng, cho thém bdt kho vao. Diing mudi
duc 13 to (chuyén dé 1am bénh canh) mic bot v2o, cho bt roi
xudng tif tit vdo chdo nudc so6i lan tan, ding diia ca gd vao mudi
dd bot xuéng hé&t. Khi thdy bot trong, v6t ra bd vio nube 18
chimg 10 phiit, cho 1én r8, dé rdo nubc. Thudng xuyén thay nube
néng dé nu6c ludn duge trong.

C4 loc 14y thit, bam nhd u6p mu6i, hat titu xay, 61, nudc
nghé. Xuong vi ddu c4 ninh nhi loc 14y nudc trong dun s6i, cho
bot di 1am & trén vio dun s6i lai, triit c4 vdo qudy déu, dun st
d€ cd chin, ném vira in, cho hanh hoa th4i nhé, rau mui, hat tiéu
xay, &t vdo. An néng. Mén 4n ciia ngudi dan Nam B6. Ding
trong bifa phu.

BANH CUON Gao t& vo sach, ngam mét dém,
xay hai 14n cho bot nhuyén, loc lai cho sach, thém ft mu6i. Bic
xoong nudc 1 1en bép, cing vai trén miéng xoong, dun cho nudc
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trong xoong sdi, xoa it ddu lén mat vii, midc bot d8 len vai,
trdng déu, day kin vung, banh chin, 14y que tre mdng gat banh
sang mam (dd xoa mét 16p ddu modng), cho nhan cuén tron lai.
Khi an chdm nuéc mam pha gidm, dudmg, 6t, hat tidu xay.

BANH CUON NHANTHIT  Gao té vo sach, ngam vio
nudc 1d khodng 6 ti€ng, vét ra, vo lai cho sach, dé rdo. Pem xay
cung nudc 13 thanh bot sinh min (et tkg gao thi dung 2,5 lit
nude), loc qua ray d€ bd ba gao con sét lai.

Dat n6i trdng banh ién bép, dé khuon vai 1én miéng néi.
Khi néi nuéc ddy s6i déu ldng mot 16p ddu mdng 1én mat vai, 14y
muoi dira miic bot d6 1én khuon, ding ddy mudi xoa cho bot dan
moéng déu. Day kin vung, nifa phit sau m& vung ra thdy banh réc
khuon, phéng I1&n la binh dd chin. Diing que tre (mdng, v6l
nhin) 14y banh ra trai 1én mam hoic khay (d xoa mét 16p m&
mong) cho nhéan (thit nac vai, mgc nhi, hanh hoa bim nhé, tron
déu, xio chin véi nu6c mam, hat ti¢u xay) va cubn trdn lai. Xép
bénh ra dia, ric hanh kho x3o gidn (phi vang) 1&n trén. An néng,
chd&m nu6c mim chanh &, hat tiéu xay cé pha tinh ddu ca cuéng.
Thudng an vao bita phu.

BANH CUON THANH TRI  Gao t vo sach, ngam vio
nudc 13 khoang 6 ti€ng, vét ra, vo lai cho sach, dé réo. Pem xay
cung nudc 13 thanh bot sdnh min (c& lkg gao thi ding 2,5 lit
nuée), loc qua rdy dé bo bi gao con sét lai.
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Dat ndi trang banh lén bép, dé khuodn vai 1én miéng néi.
Khi n6i nudc ddy s6i déu lang mot 16p ddu mong 1en mat vai, 14y
muoi mdc bot dé 1én khuén, diing ddy mudi xoa cho bot dan
mong déu. Day kin vung, nira phiit sau mé vung ra they banh réc
khudn, phéng 1én 1a bénh da chin. Ding que tre (mdng, Vol
nhin) 1dy banh ra trai lén mam hodc khay (dd xoa mét 16p m&
mong), 14y hanh di xdo (hanh hoa théi nho cho vio xoong véi
mot it nuéc mam va md nudc, mot it nude 13 bic 1én b&p dun
nho lia, thinh thodng qudy dé hanh chin déu va khong bén
xéong, hanh nhuyé&n bic xudng, chit hé&t md) xoa 1&n mat bénh,
cudn (gdp) banh lai. X&p banh chéng kiu m4i ngéi, cit 20 dén
25 bénh 12 mot tay.

Khi an béc timg chiéc banh d€ vio dia, 14y kéo cit d6i. An
cing gid hodc chd. Chdm nuéc midm pha gidm, 6t, hat tiéu xay
c6 pha tinh ddu ci cu6ng. Thudng duge an vao bita phu. Piac san
cta huy&n Thanh Tri, ngoai thinh Ha Noi.

Thanh Tri cé bdnh cuén ngon
Cé go Ngil Nhac, cd con song Héng

BANH CUON TRUNG Gao t& vo sach, ngam vio
nuéc 13 khodng 6 ti€ng, v6t ra, vo lai cho sach, d€ rdo. Dem xay
cing nudc 13 thanh bot sdnh min (c& lkg gao thi ding 2,5 lit
nuéc), loc qua riy dé€ bo bi gao cdn s6t lai.

Dit néi tring banh 1&n bép, dé khuén vai lén miéng néi.
Khi néi nudc day soi déu ldng mot 16p ddu méng 1én mat vai, 1dy
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mudi miic bot'ds 1&n khuon, ding diy muéi xoa cho bdt dan
mong déu. Day kin vung, nira phdt sau m& vung ra thdy banh réc
khuon, phéng 1&n 13 bénh di chin, cho nhan thit (thit nac vai,
moc nhi, hanh hoa bim nhd, tréon déu, xio chin véi nuéc mim,
hat tiéu xay) réi dap trimg ga vao (d€ nguyén 1dng db va long
trang) d4y kin vung. D¢ vai phit, tning chin t6i. Ding que tre
(mdng, v6t nhan) gat mép banh gap lai boc kin trimg, 14y ra dia,
ric hanh x20 gidn I¢n trén. Hodc c6 thé 1am cich khéc: dap
trimg vao bét, bd nhan thit vao d4nh lan réi d8 dian déu 1én bénh
da tring chin, day vung lai dé tring chin, gat mép bénh cu6n
trdn lai, cho ra dia, ric hianh x3o gidn 1&n trén. An néng. Chim
nudc mam chanh 6t, hat tidu xay cé pha tinh ddu ci cudng.
Thudng duge diing dn vio bifa phu.

BANH DU Bot gao hod nudc, bic ién bép, dun vira
lita, qudy déu tay, khi bot dic va déo thi bic xubng. Xic bdt cho
lén 14 da nira sach, cho nhan (48 xanh ddi vd, d6 chin, gid
nhuyén, cho hat tiéu xay vd mu6i vi¥a an vao tron déu; md phédn
ludc chin, théi hat Ivu; cd cung bam nhd) vdo géi lai, quin lat
nhiéu vdng ra ngodi, cho vdo xoong nudc s6i ludc chin. An
ngudi.

BANH bA Gao ¢ ngon vo sach, ngim khoang 4
ti€ng d€ gao mém, vét ra vo lai cho sach, dem gao xay thanh bét.
Dit néi trong banh 1&n b&p, d& khuon vai 1&n miéng ndi. Khi néi
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nudc ddy soi déu ldng mot 16p ddu mdng 1én mat vai, 14y mudi
dira méc bot d6 len khuén, ding ddy mubi xoa cho bot dan déu
(cho bt nhiéu hon tréng banh cudn dé banh day). Pay kin vung,
nira phiit sau m& vung ra thdy bdnh réc khuon, phéng Ien 1 bsnh
da chin, 16y banh ra, cho 1én phén phoi se mét, théi nhd, phoi
ti€p cho kho. Dung nfu véi cua, c4...

BANH DA NGOT Gao t& ngon vo sach, ngim
khoang 4 txe'ng cho gao mém, vét ra vo lai cho sach, dem gao
xay thinh bOt dudng phén hoa vao véi mot it nuéce, loc sach, cho
dudng vio chau bot, quiy ddu. Dit nbi trong bdnh I&n bep, dé
khudn vai 1én mi¢ng ndi. Khi néi nuéc ddy s6i déu ldng mot 16p
ddu mdng 1én mat vai, 14y mudi dita mc bot d4 1én khudn, ding
ddy muéi xoa cho bdt din déu (cho bot nhidu hon tring bénh
cubn d€ banh day). D4y kin vung, nira phiit sau m& vung ra thdy
banh réc khuén, phong 1én 1a banh di chin, ric vimg len trén
mit banh day vung lai mét phit, 14y banh ra, cho 1én phén phoi
khé6. Khi &n 14y binh nuéng trén bép than hoa dé binh chin
vang, gion

BANH DA VUNG  Gao t& ngon vo sach, ngam khoang 4
ti€ng cho gao mém, vét ra vo lai cho sach, dem gao xay thanh
bot, cho mot it mudi vao hod tan. Dat néi tring bénh 1&n bép, dé
khu6n vai 1én miéng néi. Khi néi nuéc ddy so6i déu ldng mot 16p
déu méng 1én mat vi, 14y mudi dixa miic bot dé 1én khuodn, ding
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ddy mubi xoa cho bt dan déu (cho bot nhiéu hon tréng bénh
cudn dé bénh day). Day kin vung, nira phiit sau m& vung ra thdy
bénh réc khudn, phing Iéa 12 binh di chin, ric vimg Ién trén
mat banh diy vung lai mét phiit, iy banh ra, cho i2n phén phoi
kho. Khi in 14y banh nuéng trén b&p than hoa dé banh chin
vang, gion

BANHDPUC Vo té vo sach xay thanh bdt, hod chung
véi nuc voi trong. Bic xoong 1én bép d€ néng gia, 14ng mot 16p
md mong & ddy xoong réi d6 bot nudc vio ciing mot it mudi,
quiy déu tay. Khi bt soi bét lira, quéy lién tuc khong d€ bén
xoong, qudy thém khodng dam phit nifa, cho mét it nuéc han
the néng vao xoong banh quiy déu, bic xudng. P4 binh ra
mam nhom di thoa m3, hodc mic banh ra bit. An ngudi, chdm
véi tuong, nuéc miam chanh 6t hodc thdi binh nhé an véi rieu
cua.

Bdnh dic bé ba
Mdm t6m quet ngiugc
Cd nha anh xiéu

BANH DBUC CHAY Gao té vo sach xay thanh bot.
hoa chung vé6i nu6c voi trong. Bic xoong 1én bép dé néng gia,
lang mdt 16p ddu moéng & ddy xoong réi d6 bot nudc vio cling
mot it mu6i, quiy déu tay. Khi bot s6i bét lita, qudy lién tuc
khong d€ bén xoong, quély thém khoing diam phiit nita, cho mot
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it nu6c han the néng vao xoong bénh quéy déu, bic xudng. P8
binh ra mam nhom di thoa ddu, hoic miic banh ra bat. An
ngudi, chm véi tuong gimg. '

BANH BUC HANH M3 Gao € vo sach xay thanh bét,
hod chung véi nuéc véi trong. Bic xoong Ién b&p dé néng gid,
ling mot 16p m& mdng ddy xoong réi d6 bot nudc vao cing mét
it mudi, quéy déu tay. Khi bot s6i bét lira, qudy lién tuc khong
dé bén xoong, qudy them khoing dim phit nita, cho mot it
nuGc han the néng vio xoong banh qudy déu, bic xuéng. D8
binh ra mam nhém d3 thoa m3, hodc miic banh ra b4t, ru6i
hanh (hanh hoa th4i nhé cho vio xoong véi mét it nuéc mém va
md nudc, mot it nube 1a cho 1én bép dun nhd lira, thinh thodng
qudy cho hanh chin déu va khong bén xoong, hanh nhuyén bic
xuéng, chat h& md) 1én trén; néu d6 banh day thi c mot luot
banh ruéi mot lugt hanh m&. An ngu6i, chdm véi tong gimg
hoidc nuéc mam chanh 6t.

Bao gid banh diic cé xuong
To hong c6 ré thi nuomg 14y ta

BANH DUC LAC  Gao t vo sach xay thanh bot, hoa
chung véi nuéc voi trong. Lac ludc chin mém, bdc vd lya, cho
lac vao bot da xay. Bac xoong len bép dé néng gid, ling mét 16p
m& méng & ddy xoong r6i d6 bdt nudc vio ciing mot it muéi,
qudy déu tay. Khi bot s6i bot lira, qudy lién tuc khong d€ bén
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xoong, qudy thém khoang dam pht nita, cho mét it nudc han
the néng vio xoong banh quiy déu, bic xubng. D8 bénh ra
mam nh6ém di thoa md, hoac mic bénh ra b4t. An ngudi, chdm
vdi tuong.

BANH GIO Bét gao € loc cho thém it muéi va nuéc
nhao ki, dat [&n b&p khufly déu tay, khi thdy bot nira sOng nia
chin bic ra, dénh kién tyc cho dén khi bot mugt. Moc nhi ngam
rita sach, bim nhé. Thit nac vai bam nhé. Hanh kh6 béc vo, bam
nhé. Tron déu thit v6i moc nhi, hanh, nuéc mam, hat tidu xay dé
1am nhan. Xé&p ba luat 14, miic bt d6 ien, cho nhan vio giifa, g6i
lai, ding day lat bugc chat. Xé&p banh vio néi ludc chin, vét ra
dé rdo. An néng, thudng dIIOC dung trong bira phu. L2 mén b4nh
phé bién & Mién Bic.

BANH GOI (codn goi: banh té) BOt gao tron véi it
dudmg (bdnh ngot), cho it musi (banh man) v6i nuée quiy déu,
loc sach, bic ién b&p khudy déu tay, khi thdy nang tay, bic
xudng. Trai bt 1én 14 chubi (rira sach, lau kh6, xoa mét 16p m§
mong), cho nhan dau xanh (d4u xanh dai sach v, dé chin, gia
nhé- néu 12 bénh ngot cho thém mot it dudng cdn banh man thi
cho thém it muéi), cho 16p bot mdng lén trén nhan, géi chat lai,
dat vao chd hép chin.

An bénh véi nuéc cbt dira, vimg rang hodc nuéc chim
chanh 6t. M6n banh phé bi€n & Mién Nam.
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BANH HO1 Trén bdt gao té véi bot sén loc, cho
mu6i vao déo déu. Dat néi bot 1én b&p dun nhd lira, vira dun vixa
qudy déu tay, khi bot chin déc lai, bic xudng, d€ ngudi bét, nhéi
bdt v61 md nuéc cho min. LAy timg ndm bt nhd cho vao khuon
ép thanh sgi, bénh ra dén dau ngét ting doan dat lén vi, hep
khoang 10 phit cho chin, 14y ra d€ vio dia, rui hinh md lén
trén. An ciing thit quay hay thit nuéng. Mén an cia ngudi Nam
BY.

'BANH KEP BOt gao té nhdo véi nudc cbt dita cho
déo, min. Trimg ga dénh véi dudng cho tan réi trit bdt gao vio
ding tay tron déu bot va triing. Ch& thém nuéc cst dita d€ bot
sén sét, cho thém sifa, va ni vio tron déu. Xoa ddu vio khuon,
cho bt vao khudn thanh timg I6p moéng, dem nuéng trén bép
than hoa, banh chin x d0i, cuon binh thanh hinh Sng, rit bd
diia ra. An ngudi.

BANH KHOAI Cho bot gao té, tning ga vi mot it
mudi cling nu§c 13" ddnh déu dén lic thiy bot sénh 1a duge. Tom
twoi béc vd, bd ddu, rira sach, d€ réo uép mudi, hat titu xay,
dudmg d€ ngdm gia vi. Thit lon thdi nhd hoi diy uép mu6i, hat
tidu xay, dudng. Bic chio md 1&n bép dun néng gia, cho tém thit .
vio dio qua, mic bot tring ddy ddy chao, ric gid 1&n trén, khi
banh vang mép thi gap d6i lai, rudi thém md rdn cho bénh vang -
déu hai mat va hoi gidn vd 1 duge. Ti€p tuc 1am nhu th€ cho dén
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hé&t. An néng cing rau ghém, chim nudc I2o. Mén bénh dac sin
ctia Nam Trung B9.

BANH LOT Gao vo sach dé rdo, ngam vio nuéc voi
trong vi nudc tro hai ngdy. Vo lai bang nuGc sach nhiéu 14n, dé
rdo, dem xay thanh bot. L4 dida rira sach, thdi khic, gid nhd. L4
rau ngét rira sach, vd nét trong nudc loc sach. Dira nao vat 18y
nuée cbt, nude ddo. Pha bot véi nudce 13, nudc 14 dita, nudce 14 rau
ngét dé€ bdi ¢6 mau xanh. Cho bdt vio xoong dit 1én bép dun
nhd lira, khufly déu tay d€ bot chin trong. Cho bdt vio 18 tre, dat
trén chiu nudc c6 pha moét chit han the, 14y mudi chd manh bot
lot xudng chau nuéc. Khi an 14y banh cho vdo bit, ch€ nuéc
dudng va nude cot diva 18n trén. C6 thé dn néng hodc ngudi. Mén
bédnh dugc nhiéu ngudi va thich cia ngudi dan vimng déng béng
song Clru Long, thudmg 13m qui cho tré em

BANH QUE Tring ga cho thém dudng dénh tan
tron véi bot gao té, bot qué va nude cbt dira khudy déu khi bot
sdnh 13 dugc. Khuon binh rira sach, lau khd, xoa mot 16p md
moéng 1én khuon r6i lau lai that béng, l4ng déu bt vao khuon,
nuéng trén than hoa. Khi bénh hoi vang, 14y ra ding dia cufn
bénh lai, rit ra, x€p vao hop day kin. Mén banh phd bién & céc
tinh Mién Bic.

BANH TAM Bl Bot gao té tron bot san loc hoa véi



nudc néng, loc lai qua ray, cho mudi, it dudng va mé nudc vao |
quéy déu. Cho bdt vao xoong, dit 1én b&p dun nhd lira, quiy déu,
bot chin 16i bic ra d6 sang chau cho ngudi, nhéi bot that min. Xe
bot titng s¢i bing chid diia, dem hdp chin, 14y ra xoa md, dé
ngudi, xé thanh ting sgi.

Bi lon cao rira sach, cudn trdn, 14y day budc hai ddu, ludc
chin t6i, 14y ngdm vao nuéc 13 mot ldc, vét ra d€ rdo nude, lang
mong, thi chi. Thit méng sin théi théi to, cho vao chao m& rdn
chin ving d&u, d¢ ngudi, thai chi uép tbi gid nhd, dudng, muébi,
md nuée réi trén déu véi bi va thinh gao.

- Khi an cho gié, bénh, bl va thit phi 1én binh ruéi nu6c c6t
dira v Tic rau thom l&n trén, chan nuéc mim, gidm, tdi, 6t. Mén
in cua viing séng nuéc d6ng bing Ciru Long.

BANH TO CHAU Tron bot gao, dudmg, nuée 13 vao
v6i nhau, khudy déu, loc Ki. Cho bt vio xoong dat lén bép, dun
nhd lira, quiy déu tay cho dén khi bot dic, cho mdc nhi (ngam
mém, rira sach, théi chi), vimg (rang ving, xt bd vd), md khé
th4i hat lyu vao tron déu.

Khuon b4nh rira sach, lau khd, xoa mdt 16p md mdng, cho
bot vao, dat khuon vdo chd hdp chin, 1y banh ra dé ngudi, cit
miéng. Banh an ngudi, ch4m nudc mim chua ngot hodc xi déu.

. BANH TRANG NUGC DUA - Gao t& ngomn vo
sach, ngam khoang 4 tiéng d& gao mém, vét ra vo lai cho sach,
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dem gao xay thanh bot. Cho nude dio dira vao bot khudy déu.
Trudc khi tring banh cho nuée c6t dira vao. Dit néi trang banh
1én bép, dé khudn vai lén miéng néi. Khi ndi nuéc ddy soi déu
lang mot 16p ddu mdng lén mat vai, 18y mubi dira mic bot 46 kén
khuén, ding ddy mudi xoa cho bot dan déu (cho bot nhiéu hon
tréng banh cubn dé banh day). Day kin vung, nifa phiit sau mé&
vung ra thdy banh r6c khuén, phdng 1én 13 binh dd chin, ric dira
nao, vung l1én trén mat banh day vung lai mot phit cho thém mét
16p bot day lai d€ chin, 14y banh ra, cho 1én phén phoi khé. Khi
an 14y banh nuéng trén bép than hoa dé banh chin vang, gion.
M6én banh phd bién & xif dira Binh Dinh.
Cui diva kéo ket bdnh da
Cdi dia thit ga kéo ket Id chanh.

BANHUST  Gao t& vo sach, ngam vao nuéc 1d khodng
6 ti€ng, vot ra, vo lai cho sach, dé rdo. Pem xay cing nuéc 1d
thanh bot sdnh min (c¢ 1kg gao thi ding 2,5 lit nuéc), loc qua
ray d€ bd bi gao con sét lai.

Thit bd lgc bd gan, thdi mi€ng mong vita, ngang thé. My
phén thdi mong vira nhu thit. Dem u6p thit vd m& v6i nudc mam,
mudi, dudng, 6, hat tiu xay, hanh vi si bam nhd, mot it m&
nuéc. Khi gin dn x€p mot mi&ng thit, m6t miéng md cai vio kep
tre, cit x€p nhu thé réi dat [n bép than hoa nuéng chin vang déu.

Dat néi trdng bénh lén bép, d& khubn vii 1&n miéng nbi.
Khi néi nu6c ddy s6i déu lang mot 16p ddu méng lén mit vai, 14y
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mubi dira miic bot dé 1én khuén, ding ddy mudi xoa cho bdt dan
mdng déu. Pay kin vung, nira phiit sau m& vung ra thdy banh réc
khuon, phéng 1&n 1a bénh d3 chin. Ding que tré¢ (mong, vét
nhin) 14y bénh ra trai 1¢n mam hoac khay (d3 xoa mot 16p m&
mong), cho thit bd va md di nuéng chin vio, cudn tron lai, chdm
nudc 12o. M6n bénh cha ngudi dan ving Thira Thién, Hué.

BANH UOST TOM CHUA Gao & vo sach, ngam vdo
nudc 13 khoang 6 ti&ng, vt ra, vo lai cho sach, dé rio. Dem xay
cling nwéc 13 thinh bot sdnh min (c& lkg gao thi ding 2,5 lit
nuéc), loc qua ray d€ bd bi gao con sét lai. Khoai lang nghé ria
sach, ludc chin, béc vd, théi con chi. Thit ba chi cao rifa sach,
ludc chin, théi 14t.

Dat n6i tréng banh 1én bép, dé khudn véi lén miéng néi.
Khi n6i nuéc ddy s6i déu ling mot 16p ddu mong lén mat vai, 18y
mubi dira miic bot dé 1&n khu6n, diing ddy mudi xoa cho bot dan
mong déu. DAy kin vung, nira phiit sau md vung ra thiy banh réc
khuon, phéng lén 1 bdnh d& chin. Ding que tre (mdng, V6t
nhén) 14y bénh ra trdi 1én mam hodc khay (d& xoa mdt 16p m3
mbng), cho mot miéng khoai lang, m6t mi€ng thit ba chi, mot
con tém chua réi cusn trdn lai. An cing rau ghém, chdm nuéc
120. M6n bénh ciia ngudi dan Mién Trung.

BANH XEO Gao vo sach, xay nhd min (nén xay hai
14n), 14y ray loc ki, cho thém nudc nghé tuoi cho vo binh ¢6
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mau vang. Tém bac rita sach, béc v3, bd ddu. Thit ba chi cao rira
sach, thdi 141 mong. Bong dién dién, gia d6 rira sach, d€ réo.

Béc chdo md 1&n b&p dun néng gid cho thit, tdm vao xio
chin, mic bt cho vao chéo tring déu mat chao, cho it gid, bong
dién dién vao day kin vung d€ nho lira cho banh vang déu, gip
déi banh lai thanh hinh b&n nguyét. An néng ciing rau sdng,
nudc mam chanh 6t. M6n banh quen thude cha ngudi dan ving
ddng bang song Cira Long vio mia nu6c 1&n. Nhiéu noi ngudi ta
cho dudmng va khéng cho tom thit vao bot d€ 1am banh x&o ngot.

BANH XOP NUSC Trgn bt gao té, bdt san loc vao
v0i nhau cling nuc dm, md nudc, dudng, mubi qudy déu, bic
1en bép, dun nhd Iita, quiy déu tay dé bot khong dinh xoong, bot
dac lai va chin, bac xubng d€ ngu6i, vé thanh vién.

Thit nac vai ria sach, bim nhd uép nu6c mim, hat tiéu
xay, mét ft dudng dé ngdm. Cua bién ludc chin, g& 14y thit. N4m
huong rira sach, ngdm mém, thdi nhd. Tron déu thit, cua, ndm
huong, hanh ci bim nhé d€ 1am nhan bénh.

Cin méng céc vién bot, cho nhan vao giita, ndm mép bot
cho kin, dem banh h&p chin. Khi an cho banh vio b4t, chan nuéc
dung (ném vira dn) dang s6i vio, ric hanh hoa th4i nhé, rau mui
len trén. An néng.

BI CUON (mén an chay) Dau phu rdn vang, thai con
chi nhé. Phii chic thdi chi, rdn vang. Ci d4u got vd, thdi chi.
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Miéng cét khic ngén, cho vio chdo ddu néng gia rén vang. Bac
chao ddu 1&n bép dun néng gid, phi thom kiéu cho dau phy, phi
chiie, ¢l dau vao xdo chin cing mudi, xi ddu, hat tiéu xay. Cho
ti€p mién, khoai lang (got v, théi chi, rén vang), riéng (got vo,
thai 14t moéng, gid nhd), thinh (bdnh da mudng chin, gid nhd) vao
dao déu, bac xudng.

Trii bdnh da nem ra dia, mic c4c thi via xdo cho vio réi
g4p hai ddu cudn tron lai. Khi an chdm xi dau pha tuong, chanh,
6t, dudng va kiéu gid nhd. Mén @n cia ngudi Hué.

BONG GAO Théc t& sang hét hat Iép, phoi kho. Bic
chio sau 1dng 18n b&p, d€ chao néng gid, cho théc vao rang dé nd
bung ra. Khi théc n6 hét, triit ra sang, sdy hét v6 trfu. DE bong
ngudi, bio quan trong tii ni 10ng.

3 céc vang ndng thén Mién Béc, béng gao 1a mén qua cho
tré m&i khi ngudi 16n di cho vé. Vao dip rim thédng bay am lich
héing nam, cAc gia dinh déu mua céc loai bdng vé cling.

BONG GAO NGOT  Théc té sang hét hat 1ép, phai kho.
Béc chao sau 1dng 1en bép, dé chio néng gid, cho théc vao rang
d& nd bung ra. Khi théc n6 hét, trit ra sing, sdy hét vo trdu. Lay
mot {t bdng gid thanh bot, ray min dé 1am 4o bdng.

Cho mdt it nuSc v mat mia vao chio bic 1én b&p dun soi,
khi mat ddc quénh thi cho bdng vao dio déu khodng 5-6 phiit dé
mat tr6n déu v6i bong. Trit ra mam nhém (mam dugc ldng mot
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16p m& mong), san déu thanh mot 16p diy vira. Ldy dao sic cit
bong thanh ting mi€ng hinh chi¥ nhat déu nhau. Ric b6t bong
rdy min lén timg mi€ng bdng. B¢ ngudi, bio quan trong tdi ni
léng.

G céc ving nong thon Mién Bac, bong gao 1a mén qua cho
tré mdi khi ngudi 16n di chg vé. Vio dip rim théng bay am lich
hang nam, cdc gia dinh déu mua céc loai bong vé ciing.

BOT GION Bot gao, long tring trimg ga dénh néi,
hat tid¢u xay, muéi, mau bt diéu dd, gidm, xi ddu, vimg tring va
nude 1a quiy déu cho bot sén sét, dé bot néi (day) trong mot
ti€ng. Bot ding tdm tom, tring vit 16n... dé r4n gidn.

CHAO CANH Bot gao t€ nhéi déo, min dem cdn
madng, thii sgi nhd. Cua bién 1am sach, ludc chin, g& 14y thit,
gach. Tom twoi béc vd, bd ddu. Thit nac thdi chi. Uép thit nac,
t6m, cua v61 mudi, hat tiéu xay d€ ngdm gia vi.

Bac chao md Ién bép dun néng gid, phi thom hanh, cho 6t
bdt vao xao qua, tnit cic thd dd udp vdo x3o san, trit sang
xoong nudc dung dun soi, cho bot thdi sgi vio niu chin, rot bat
nuéc hod bt vao qudy déu tay d€ chin sdnh, ném vita in, cho
hanh, ram, rau thdi nho vio; ric hat tiéu xay 18n trén. An néng,
thudmg dung trong bita phu. LA mén an cta ngudi Mién Trung.

CHAO THAP CAM Gao té vo sach, d€ rdo, rang v6i
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m& réi cho vao nfu chéo. Thit nac, gan lgn rira sach, thdi mdng
Gp mu6i, hat tieu xay. Béng bi ngdm mém, tdy sach bing rugu
gimg, rifa sach, thdi con chi. Tém tuoi béc v, bd ddu, nra sach,
ché d6i. Muc tuoi 1am sach, khia qua trdm, thdi mi&ng vuodng. Cé
qué 1am sach, loc 14y thit, gia nhuyén, vé fimg vién nho.

Bic chio md én b&p dun ndéng gid, phi thom hanh, cho thit
nac, gan, tom, c4 qui, myc tudi, béng bi vdo xao san, ném vita
an. Khi chdo nhiy, trit tit ca vio xoong chéo, dun s6i lai, ném
vira in, cho hinh mii th4i nhd vao, ric hat tidu xay 1&n trén. An
néng, ding trong bita phu. Mén &n cla ngudi Nam Bo.

COM  Gad té vo sach (vo nhe, nhanh tay d8 khong m4t
16p cém bén ngodi), d& rdo. N6i nudc dun vira s6i, cho gao vlo,
dé nuéc ngap gao mot dét tay. Day vung kin cho s6i lai, ha b6t
lita. Sau 30 phiit com chin déo, mém. Com c6 thé nfu bang ndi
gang, n6i nhém nhung ngon nhat vin 12 nfu trong niéu dét

Com dn méi bita mot lung
Ubng nudc cdm chimg, dé da cho ai.

COM NIEU Gao t loai ngon (gqo tdim thom, gac
nang huong...) vo sach dé rdo nudc. Nieu (néi bing dét, miéng
nhd) rita sach, cho gao vdo niée, d6 nuéc ngdp gao hon mét 6t
tay, day kin dun trén bép than cii hoic cbi, ra. Khi com 561 ha
b6t lita, dé gao chin ddn. Com vita chin, vdi bén than hoéic vii
vao tro néng dang db dé com c6 16p chdy vang. Khi dn ngudi ta
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dap cdi nidu dé ldy com ra. Com an thom, déo. O Hu& khi néu
com ngudi ta con cho vao gao mot it hat sen, khi com chin ldy
ra géi vao 14 sen goi la com sen.
*  Com nicu in vdi ci kho to (1 - bat 16 bang d4t nung, dit
tron) rit ngon. Mén com dac biét cua ngudi Viét Nam.
Com cha, o me, cong thay
Gdng cong ma hoc cé ngay thanh danh.

CUON BANH UOT (mén an chay) Banh cu6n tring
mong, gip lam doéi (xem thém: Bdnh cudn). Diu phu rdn vang,
thai 14t. Cii mit mat thdi 14t mong, din mém. Udp cii mit va
ddu phu véi kiéu gii nho, mudi, dudng, hat <iéu xay, d4u an,
vimg (rang chin, x4t bo v6) dé ngdm gia vi. Cho d4u phu va ciii
mit vao kep, dat ién b&p than hoa nudng chin vang.

Trai bénh cudn ra dia, dé xa lich va rau thom 1én, ti€p dé
cho mit va dau phy vio cudn tron lai. Khi an chdm véi tuong
kho. Mén an cua ngudi Hué,

CUON BANH TRANG (mén in chay) Khoai lang
rita sach, luge chin, béc vo, théi con chi. Dau phy rén vang, théi
con chi. Ca chua nfa sach, bd hat, bd miéng cau. Bin chédn qua
nuéc soi, d€ rdo. Rau mudng non nhat bét 14, rira sach, ché nho.
Cac loai rau thom rira sach.

Bac chao ddu Ién bép dun néng gia, phi thom kiéu, cho ca
chua va dau vao xao cling mudi tinh, xi ddu, hat tiéu xay.
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Bénh da nuéng chin, nhing vio nuéc loc, trdi bérh lén
mam sach, d€ binh cubn (trdng méng nhung khéng gép d6i) Ién
trén bénh da, cho diu phu, khoai lang, bin, c4c loai rau thom
vao cudn chat lai, cat khiic vira an, x&p vio dia. Trén m8i midng
banh dé mot miéng ca chua dd xio chin. Liic 4n chdm véi tuong
kho. Mén an cia ngudi Hué.

CUON ROI (mén an chay) Khoai lang got bb vo, rifa
sach, théi chi, cho vio chio ddu néng gi rdn vang, gidn. Mién
cat khdc ngan rén vang, gion. Dau phy lang mong, rdn vang déu,
d€ ngudi, théi chi. N&m rom, su su, ca r6t théi chi.

Bic chdo ddu 1én b&p dun néng gi3, phi thom kiéu cho su
su, ¢ r6t, ndm rom vio xio Qua cling xi dédu, hat tiéu xay, muéi
cho ngém. Cho (i€p d4u phu, mién, khoai lang vio dio déu, bic
xudng.

Trai bénh da nem ra mam, cho mot it rau thom va rau séng
vao, xdc cdc thi di x3o vio gdp hai ddu lai, cubn tron. Xé&p ra
dia. Khi an cat khic ngin, chdm xi ddu pha twong, chanh, 4t,
duimg. |

GIAM GAO Gao té xay (gao 1¢t) cho vio nudc
dun d€ nd hél, d6 ngay ra, trit sang vai déng, ché nuéc dira va
rugu vao. Dy kin nip, d€ trong mot thang. Chét nuéc ra, dun
s6i, d€ ngudi, déng vao chai dang dén. Ding gidm tron rau, pha
nudc chidm,
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TIEC COM MUOI (cdn goi: T&t com mudi) Gao
té loai thom (gao de An Cuu) 12 loai gao ti€n vua hay gao cha
céc quan lai tridu Nguydn, duge gid bing chiy tay con nguyén
vd lua, khong bi sit, v3. Com ndu trong néi d4t (néi do lang
Phudc Tich san xuét, 12 néi dat nhd, khi ndu hat gao chin nhung
khong nudt ng, rat khd ma khong s6ng). Com dugce an véi céc loai
mudi: mudi tring, mudi 6t dd, mudi riéng, mudi khé, mudi si
chanh, mudi tidu, mubt me (vimg), mubi rufc, mudi sudn... Tuy
theo khdu vi timg ngudi ma cé cdc mén mudbi dugc ché€ bién
khdc nhau: rang, kho, om, chién, tron... Com #n bing chén kiéu.
Tuy lugng khich ma dom céc dia to nhd khiac nhau (nhung céc
loai dia phai 14 dfa sang, dia c8 cang quy)

Tiéc com mudi 13 bifa tiéc quan trong cla nhing ngudi
trong hodng cung. Chi c6 céc vi quan Ién méi c6 thé t6 chikc
nhilng bita tiéc com mu6i d€ dai khich quy.

LﬂA Mi (Triticum;
“@n khic: tiéu mach)

Cay hat c6c, ho Lia (Poaceae). Luong thuc chinh & ving
6n ddi va can nhiét d6i. C6 hai lodi chinh: 1) Lda mi mém
(Triticum vulgare; Triticum aestivum), cay luc boi. Qua (hat)
mau trang hodc hung dd, hinh tring. L4 c6 be thia 13, tai 14 c6
l6ng. Chen lGa c6 12-15 béng nho, d6i khi cé rau, mbi béng cé
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2-3 hoa, cay tif thy phén. LA ciy va nhiét d§ 15-22°C, thich hop
voi dat thit pha r¢n voi. Hat ding lam bot. Ngudn géc tir
Apganixtan, An DY.

2) Lia mi cing, (Triticum durum), cay tit boi, dé nhénh it,
chiu dugc néng hon lia mi mém trong thdi gian chin. Bot 1am
mi sgi, bdnh ngot. Ca hai lodi lda mi déu duge tréng ti¥ 7 nghin
nam truée Cong nguyén.

BANH BAO CHAY Ray bot mi vio thau cho nuéc
dudng, ddu in, nude rugu nép vio tron déu, nhéi ki d&n khi bot
khong dinh tay 13 duge. Day bot lai d& a cho bot nd. Cht bot
thanh timg mi&ng, vo trdn, dé 1én gidy mot hic cho bot nd.

Bac néi chd 1én bép dun s6i nudc ddy, ché mot it gidm vao
dun s6i lai, x&p banh vao ché hdp chin. Binh chin d€ ngudi hép
lai mot 1an nita cho bénh dugc mém, x6p. Bénh thudng dugc an
vao bifa phy, chdm véi xi ddu. Duge du nhap vio Viét Nam tir
thon Hén.

BANH BAO CHIEN (mén an chay) Khoai tay rira
sach, lugc chin, béc vo, gid min. Tron déu véi muébi tinh, bot mi
cho déo. Réac 16p bot mi Lén thét, cho bét vira nhdi 1én c4n mong,
cat timg 14t bot trdn bing miéng bat nuéc chdm, cho nhan (d4u
phu, phi chiic rdn vang, thdi hat lvu; nfm rom, ca rét, su su th4i
hat lyu; cho tét ca vao chao ddu néng gia phi ki¢u thom xa0 cing
xi ddu, dudng, mudi, hat tiéu xay d€ ngdm) vio giita, gap d6i
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banh lai gi6ng hinh chi€c gdi. Tha banh vao chao diu néng gia
ran chin vang déu. An néng clng v6i dua chua. Binh duge dn
vao ngdy ram, méng mét am lich hing thing cia nhitng ngudi
an chay, tu hanh. |

BANH BAO MAN Thit lon nac bam nhd, tron véi
hanh ci bam nhé. Cl dau got vd, rita sach, théi chi, bim nhé, vit
bd nudce. Béc chao m3 18n b&p dun néng gid, phi thom hanh trit
thit vdo xa0 sin, cho tiép cu ddu vio dao déu, ném nudc mam,
mu6i, hat tiéu xay vifa an, xio chin d€ 1Am nhan bénh.

Bt mi ray sach, tron véi nude, dudng, nude riegu nép nhio
ki day bing khin U 4m cho bdt nd (c6 thé dé ngodi ning hoic
gdn b&p cho bot nd nhanh). Khi bot dd nd, cit timg miéng cén
mdng, cho nhin vio giifa, dit 18n midng gidy, d€ khoang 30
phit, cho b4nh vao chd hdp chin (khi hdp nhé d€ nudc ddy s6i
gid, ch& it gifm vio xoong nuée ddy d€ banh dugc tring). hdp
hai 1dn cho b4nh x6p, ngon. An néng. Bénh dugc du nhap tir
Trung Quéc vao Viét Nam tr thdi Han, nay trd thAinh mén an
quen thudc ctia ngudi Viét Nam.

BANH BAO NGOT Cho mot thia nuéc §m, mot thia
dudng dénh tan cho bot nd (hodc nudc rugu nép, quiy déu dé
canh bé&p hoic phoi ning dé bot nd). Ray bot mi xubng ban,
ddnh b6t ra hai bén cho dudng, m&, bot nd vao tron déu, ru6i
nuGe 13 vao dén khi bot vira cdn. Nhéi bot that min, cho vio thau
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ding khan day lai, d& canh b&€p hoic phoi ngodi ning d€ bot nd
nhanh. Chia bot thanh ting nam déu nhau dé 1am v bénh.

Cho bot mi, dudng, nude c6t dira, tring vit vao tron déu.
bit bot 1én bp quiy déu tay cho nhan nhuyén min, bac xubng
dé ngu6i dé 1am nhan.

Cén bot thanh hinh tron, cho nhan vao giita r8i gap lai, bé
bOI thanh hinh g6i. DE banh 1én gidy, x&p vao vi d€ canh b&p cho
banh nd. Bac ndi chd 1én bép, dun s6i nudc ddy ch€ mot it gism
vo dun so6i lai, x€p bénh vao chd hdp chin. An néng.

BANH BAO NUSNG Thit nac vai rira sach, bam
nho. Hanh tay thii 14t mong, bim nhd. Ndm hwong, moc nhi
ngdm mém, rira sach bam nhd. Bic chao m& 1én b&p dun néng
gid, phi thom hanh cho thit, hanh, ndm vio xdo chin cling nudc
mim, mudi, hat tiéu xay ném vira an dé lam nhan b4nh.

Ray bot mi vao thau, rudi mot it md nude, nudc 1a ding
tay nhéi bot cho déu cho t6i Idc bot cdn duge, dung khan 4m day
bot lai dé bot nd. Chia bot thanh timg vién déu nhau, cin mong
ra, xoa nuc bot nan lén khip miéng bot, gdp d6i lai réi cén
mong ra, ¢ 1am nhu vay l'chofmg 5, 6 14n bénh s& rdt x6p va
mém. C4n bot mdng ra, cho nhan vio giita, vo trdn lai, cho bénh
vio vi dd xoa mJ, dem nubng khodng 20 phit, khi banh gén
vang 14y ra. An néng.

BANH BAO NUUGNG (mén an chay) Pau phu uép
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ngii vi, mu6i, xi ddu, dudng, hat tidu xay va hanh d& ngam, cho
vao chio ddu néng gia rdn chin ving déu, d€ ngudi, thii hat lyu.
Ca rdt, su su got vo, nra sach, thdi hat lyu. Phd chdc rdn vang,
théi hat lyu. Bic chao ddu l1én bép dun néng gid phi thom kiéu
cho dau phu, phil chiic, ¢ r6t, su su, nim huong (rira sach, ngdm
mém, théi hat lyu) vao xo chin cing xi ddu, hat tiéu xay, mudi
dé€ 1am nhan bénh. _

Tron déu ddu dn, mudi, dudng, nude ca rét (ria sach, nao
nhd, vt 15y nudc) véi bot mi cho bot déo. D& bot 1en thdt (c6 ric
16p bot kho Ien trén) 14y chai c4n mdng, ric bot khé 18n trén, gdp
d6i lai cén ti€p cho moéng 1am nhu vay nhiéu 1dn. Cin bot mong
ra, cit bot thanh mi&ng vudng, b6 nhan vao gitta, tm bénh lai
thanh bén géc (boi nudc vio mép binh, miét ki cho dinh). Cho
bénh vao 10 nuéng chin. An néng. Binh ngon, thom, dugc nhiéu
ngudsi ua thich. C6 thé d€ 4n dén, khi 4n nuéng lai cho néng.

BANH BONG LAN Dap trimg gd vao lién, d4nh
bong, ric t¥ tir dudng vao ddnh déu, ray bot mi vio tron déu. Lét
gifly vio khuon, xoa ddu 1&n r6i d6 bot vao khodng 2/3 khuén,
dem nuéng chin. C6 thé cho bo, mat dic lén frén mit bénh.
B4nh c6 miu vang rom, nd, x8p. Thudng duge an vao dip sinh
nhat, ddy nam. Bénh phé bi&n & Nam Bo.

BANH CAVAT NHUNG BUJNG Bot mi rAy min
dé ra ban, ddnh viing & giita. Dap triing vio, cho ti€p dudng trén
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déu, nhao ki cho bt déo. L4y khan 4m day bdt lai 4 bot nd. Cén
bot mong déu, cat thanh timg miéng béng nhau. X&p hai miéng .
chOng 1¢n nhau, 14y miii dao khia mot dudng & giita, 14y mot ddu
10n vao khia hinh c4i no. Bac chio ddu I2n b&p dun néng gia,
cho b4nh vao rén chin ving, vot ra dé réo.

Dudng hoa moét it nudc 13 bac 1én bép dun séi ki khi thay
dudmg sdnh lai bac xu6ng, nhiing timg chigc banh vao dudmg, vét
ra dé réo, cho vio dia dé banh kho. An ngudi.

BANH DOI Tritng, dudng, bdt nd vd md nudc tron
déu, ddnh ki tron v6i bot mi (dd dugc ray min), ding khin 4m 4
lai cho bot n& dé 1am vé bénh. Pau xanh ngdm mém, dii sach
vO, d6 chin, gid nhuyén nidm lai thinh ndm to. DPudng hoa véi
mdt it nuéc, dun s6i ki dén khi dudng sénh lai cho dau xanh vio
dio déu, dau mugt, hoi réo bic xudng dé ngudi 1am nhan binh.
M3 khé thdi hat lyu wép dudng tron déu véi mit bi, vimg (rang
vang, xit bo vo), dau xanh di xao vdi dudmg.

Cin moéng bot 1am v& bénh, cit thanh ting mi€ng hinh
chit nhat, 14y nuéc 13 xoa 1én mat bot, cho nhan vao, gip d6i lai
cho kin nhan. Diing hai thanh g8 ép nhe tay dé bénh tao thanh
thoi dai, tét dién hinh chit nhat, dit bdnh vao khay, xoa tring
ddnh bong lén trén mat banh, cho vao 16 nuéng cho banh chin
vang.

L4y ra dé nguoi, cit banh thinh tdng miéng. Mén banh cia
ngudi Mién Bic.
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BANH bBUONG Cho tir tir dudng vdo ldng dd
trimg ga ddnh bong. Ch& nudc c6t dira, ddnh bong lai, cho sita
dac, bo vio tron déu; ray bot mi, bot nan, bt nd vao nhéi min.

Pit thing nuéng 1&n bép, dé lita vira phdi cho thing néng.
Se ting sgi bot lan trén luge (hoac khudn rang luge), cudn sgi
bot lai, bé hai ddu nhon. Dat binh 1&n vi, cho vao thing nudng
cho bdnh chin ving, 14y ra d€ ngudi. Binh gi6ng hinh con
dudng. M6n banh cua ngudi Nam BY.

BANH GAI NAM BO Cho tir tix dudng vao long
dd tniing ga danh bong. Ch& nudc cot dira, ddnh bong lai, cho
sita dic, bo vio tron déu; ray bot mi, bot nan, bt nd vao nhéi
min.

Dat thang nudng 1&n b&p, dun lira vira d& thing néng. Cho
bot vao khu6n banh gai, ép timg soi dai, x€p lén vi, cho vao
thing nuéng banh nudng chin. LAy ra dé ngu6i. Banh cé nhiéu
gai nho nén goi 12 banh gai. Mén 2n trdng miéng clia ngudi Nam
BO

BANH GOI NUGNG Thit nac vai rira sach, bam
nhd. Hanh tdy thdi 14t mong, bdm nhd. Nam huong, moc nhi
ngdm mém, rira sach bam nhd. Bic chdo m& Ién bép dun ndng
gia, phi thom hanh cho thit, hanh, ndm vao x30 chin cing nudc
mam, mudi, hat tiéu xay ném vira in dé 1am nhan bénh. Ray bot
mi vao thau, rudi mot it md nude, nude 13, ding tay nhéi bot déu
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cho 16i lic bot cin duge, ding khin 4m day bot lai d€ bot nd.
Chia b6t thanh timg vién déu nhau, cdn méng ra, xoa nudc bot
nan 1én khdp miéng bot, gap doi lai réi cdn moéng ra, c& 1Am nhu
vay khodng 5, 6 14n banh s& réi x6p va mém. Cén bot mong, cho
nhén vao giita, gdp lai thanh hinh bén nguyét (giéng chiéc gdi),
4n nhe cho mép bénh dinh vio nhaun, dat bénh vio vi di xoa m&,
dem nudng khoang 20 phit, khi binh gén vang laTy ra. Hoa long
dd tning gi véi sita tuoi, ddu an quét 18n mit banh, cho bénh
nuéng lai d&n khi banh vang 12 duge. An néng.

BANH HANH NHAN Di4nh tan tning, dudmg, bdt nd
16i tron v6i bot mi vd m& nuée, khi thdy bot déo thi ngét thanh
timg vién déu nhau, v& trdn, x&p vao khay. Phét tring dénh bong
18n mat bdnh, cho hat hanh nhan (x4t v, gid dap; n&u khéng cé
hanh nhin cé thé ding lac) 1&n trén. Cho bénh vao 1d nudng chin
vang. An ngudi.

BANH MAT VONG Ldng dd tring ga dénh tan,
cho diu, mét it bot nd, sita vao khudy déu cho ti€p bt mi vao
nh6i Ki dén ldc bot déo 12 duge. Cén bot mdng, cét theo hinh
khuon banh, dé bot vao khuén, cho miit dic (dfa, cam, du dd...)
vio giffa. C4n bot mong, cit thanh sgi nhd, x€p 1én mit bénh
theo hinh mit véng. Xoa 1dng d6 tning ga 18n trén céc soi bot,
bd vao Id nuéng chin vang. Bénh an ngot, gidn, ding lam mén
trdng miéng, khi an u6ng cing nudc che.



BANH Mi HAP Bo6t mi rdy min nhéi v6i m& nude
cho déo, vién thanh vién (m6t loai to, mot loai nhd) dé 1am véd
bédnh.

Dau xanh ngdm mém, dai sach vo, d6 chin, gid nhuyén,
xao véi nudc dudng dun hoi sdnh, ddo ki cho déo, tron déu véi
mt bi théi hat luu d& 13m nhan bénh.

Liy vién vo bénh to cdn mong, xoa it nuéc 13 vio trong,
cho vién bodt nhd hon vao géi lai, cdn mdng va dai réi cudn tron
lai, 14y tay 4n bot det xu6ng, gdp bot 1am ba cén lai thanh hinh
tron, cho nhan vao gilta, géi tron lai, xép bdnh vio khay. Xoa
nudc lén mat banh, ric vimg tring Ien, cho binh vio 1d nuéng '
chin vang déu,

BANH NUONG CAT Cho bot mi 1én ban quay hinh
miéng gi€ng, cho bdt nd, tring, dudng, md nudc, mét {t nude 1a
vao nhao déu, déo, dé bot 4 cho nd. Mift bi bim nhd. M khé
lugc chin, théi hat hru, u6p dudng. Vimg va lac rang chin vang,
x4t bo vd. VO quyt (trdn bi) bam nhd. Trén déu mit bi, md khé,
- vimg, lac, vd quyt v6i bot n€p rang dé 13m nhan bénh.

~ Cho mot 16p bot vao khudn, din moéng déu, cho ti€p nhan
vao, dan déu khap khuén, trén cling d€ mot 16p bot, dan déu cho
kin nhan. B4 bénh vao 10 nuéng chin, cét banh ra thinh timg
miéng hinh chit nhat, hinh vuéng, hinh tam gidc. An nguéi.

BANH NUJNG NGU VI Cho bot mi len ban quay



hinh miéng gi€ng, cho bt nd, tring, dudng (dudmg hod nudc 13
bac 1én b&p dun s6i, cho 1dng tring tring vio khudy déu, vét bd
Iong tring trimg, d€ ngudi), md nubc, mot ft nubc 1 vao nhdo
déu, déo, d€ bot & cho nd. Mt bi théi hat lyu. M khé ludc
chin, théi hat lyu, u6p dudng. Vimg va lac rang chin vang, x4t bd
vd. V& qugt bam nhd. L4 chanh théi chi. Trén déu mit bi, ma
khé, vimg, lac, v quyt véi bot nép rang dd 1am nhan bénh. Nim
bot thanh timg nidm nhd déu nhau, dan méng, d€ nhan vio gifa,
nam kin lai, cho vao khuén %n nhe.

Cho 10ng db tring vao bét ciing moét it dudng, ddu an, mot
it phdm mau gach cua ddnh déu, quét 18n mit banh, bd binh vio
16 nu6ng chin. Bénh thudng dugc 1am vao dip Tét Trung thu.

BANH NUSNG THAP CAM Cho bot mi 1&n ban
quay hinh miéng gi€ng, cho bt nd, tring, nuéc dudng (dudmg
hoa nuéc 13 bac len b&p dun s6i, cho 1dng tring tréng vio khufy
déu, v6t bd 1dng tréng tring, dé ngudi), md nudc, mot it nuéc 13
vilo nhio déu, déo, d€ bot 11 cho né.

Miit bi thdi hat lyu. M3 khé ludc chin, théi hat lu, uip
dudng. Vimg va lac rang chin.vang, x4t bd vd. V4 quyt bam nhd.
L4 chanh thdi chi. Lap xudng théi 14t mong. Thit xa xiu théi hat
lyu. Trén déu céc thit trén v6i mit sen, nhan hat dua, bot nép
rang dé 1dm nhan bdnh. Nim nhan thanh ting nidm déu nhan,
cho 1dng dé tring vit mu6i vdo gilta, ndm trdn lai. Nim bot
thanh timg nim nhd déu nhau, dan méng, bd nhin vio giita, ndm
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kin lai, cho vao khu6n an nhe.

Cho 1ong d6 tring vao bt cing mot it dudmg, ddu an, mét
ft phdm mau gach cua d4nh déu, quét lén mat banh, cho bénh
vao 10 nudng chin. Banh thudng duge 1am vao dip Tét Trung thu.

BANH QUA Bot mi rdy min tron déu véi tning, bot
nd va mét it nuée nhéi déo, ding khin 4m 0 bot dé bot nd déu,
ding lam vé bénh.

M5 khé théi hat lyu, uép dudmg, hong gi6 cho wong, tron
déu v6i mit bi thai hat lyu, 14 chanh théi chi, vimg va lac rang,
cong bot nép rang nhdo ciing nuéc dudmg di dun sdnh dé lAm
nhén bénh. _

L4y bot dd nd ra cdn mdng, dit nhan vao giifa, géi kin, vé
tron lai, bd vao khuon bénh qua 4n nhe tay cho bédnh ddy khuoén,
dp nguge khuon dé€ 14y bénh ra, cho vio khay dem nuéng chin.
An ngusi, diing in sau bita com, khi uéng nuéc tra.

BANH QUAI VAC Bt mi ray sach trén déu v6i ddu
an, tring vit, dudmg nhéi ki cho bét déo d€ 1am vd banh. Cho
ddu vao bot trgn déu dén ldc bot dac sét nhur bo dé 1am bot rudt.

D4u xanh ngdm mém, di sach vd, hp chin, gid nhuyén.
Tron ddu xanh v6i dudng, mit bi théi hat luu, mat diva théi chi
dé Iam nhan bénh.

Can mong bot vo, phét bot rudt len, gip doi lai cén tiép,
84p lai can ti€p mét vai 14n nita. Ding khuon cit bot vo thinh
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timg miéng trdn, dit nhan vao gita g4p banh lai, va mép thanh
hinh 1an séng réi cho banh vio 1d nuéng chin. Mén bénh duge .
nhap tir Chéu Au vao, nay di tréf nén phé bién & Viét Nam.

BANH QUﬁN THUNG Bot mi ray sach nhio cing
bo nd, nude, bot chua cho bt that déo, min, phit khan &m & bot
'nd déu. Cit bot thanh miéng, xe dii nhu chi&e diia, chap lai van
nhu quén thimg.

Bic chio m& 18n b&p dun néng gi, tha bdnh vao r4n chin
vang, gion. Cho dudng tring vao mot it nu6c I3 bic 1&n b&p dun
nhd 1ira, qudy déu cho t6i khi nhé giot dudng vao bét nuée 13 tao
thanh giot trdn, cimg thi cho binh vio ddo déu, bic xubng khdi
beép ti€p tuc ddo tdi khi dudng bam tring vio banh. An ngudi.

BANH QUAY BOt mi ray sach, quay thanh hinh
miéng gifng, cho nuéc men, nuéc bdt nd, nude 14, mudi vao
nhdo that ki cho bot mém, muot, & bot khodng 4 ti€ng d€ bot nd
déu. Cén bot méng, cit ting miéng, cit hai ming nhd x&p chéng
1én nhau, ding s6ng dao 4n nhe vio giita theo chiéu doc.

Béc chio m3 1én b&p dun néng gid, cAm hai ddu théi bot
bép nhe, kéo dai ra han mot chit, thd vao chio md rén chin
vang, vét ra dé réo. An ngudi chfm nuéc mim chanh 6t hoic in
cing chéo, phd. Mén an cia ngudi Hoa di du nhap vao Viét
Nam tir lau ddi trd thanh mén an quen thudc khong thé thi€u
dugc cha ngudi Vit Nam, duge nhiéu ngudi va thich.
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BANH QUY BO B6t mi ray min, d6 ra mat ban,
dénh ving & giita. DAp triing ga trén véi dudmg, ba, bt nd cling
mot it nuGc ddnh ki cho tan dudng rét vao bot trén déu, ding
khin 4m G lai mdt gid d€ bdt nd déu. Cén médng bot. Ding
khu6n cat thanh timg chic, x&p vio khay di xoa mot 16p m&
mong dem nudng cho dén khi banh chin vang déu hai mat. Liy
ra &¢ ngudi. Bio quan trong tidi ni long. Ndu khong mubn in
ngot thi khéng cho dudmg ma cho tf mudi thanh binh quy man.
Ha@c.lhay bo bang d4u, ta duge bianh quy chay. Bénh giit dugc
lau lém lwong kho. Thudng duge ding in sdng, udng vdi sita
hoac nuée trd. Banh an dé tieu, cho tré dn rét t6t.

BANH QUY GAI Bot mi ngon ray ki, d6 ra mat
ban. Trimg, dudmg, sita, mJ nudc, bot nd, nuée 1d ddnh déu cho
vao bit nhao bot déo, cho vio khuon thut thanhk nhilng théi dai,
car thanh khic dai 10-12cm, b banh vio 1d nudng dén khi banh
vang déu 13 duge. Trudc diy banh hay dugc lam vao dip Tét cé
truyén,

BANH SUNG BO Panh tan trimg réi cho dudng,
stia, men, mudi vai it nude tron déu. Cho hén hop trén tir tir vio
bot mi (bdt ngon, ray sach), nhdo ki d& bot mém, min, khong
dinh tay. Lay khan 4m 0 bdt nd déu. Cén bdt mong, phét bo kén
trén, g4p lai réi cin 1idp, réi gdp lai. O lAm nhy vay vai 14n cho
banh nd déu. Can bdt mong, cat bot thanh hinh tam gidc déu,
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quén ti d_éy 1¢n dinh, u6n cong hai ddu lai. Xoa ddu vio khay,
dat banh 1en trén, bé vao 10 nuéng chin. Thudng dugc in vio bita
phu khi uéng véi sita. Binh xdp, thom, ngon. '

BANH TAI VOI Cho bot mi trén véi dudng, hod
bot nd vao nude ché tir tir vio bot, nhio that ki thanh bot mém,
min dé 1am bot ngoai. .

Trén déu bot va dudng cling vimg tring. Liy it dudng dun
l1&n lam nudc maw. Trén nudc mau vao bot di trén vimg, hod
nudc bt no ché tir tir vao bt nhao ki lam 16p bot trong.

Cén 16p bdt ngoai cho mong. Cén bdt trong mong. Xoa it
nuGc 18n bot ngodi, choéng 16p bot trong 18n, cudn 19p bot trong
len 16p ngoai, 4 lai chimg nira ti€ng. Cét bot thanh 14t, ric vimg
vao phia trong, ding ngén tay cdi 4n 16m xu6ng d€ mi&ng bot
cong nhu cdi tai. Bic chidp m& lén b&p dun néng gid, cho banh
vAo rén chin ving, v6t ra d€ rdo. Cho vao tii, 1o rong miéng bao
quan, ding dn din. Mén an trdng miéng.

BANH TRANG DUONG Bot mi ngon va dudng
tron déu. Tritng ddnh néi d6-vao bot. Rét tir tir nudc vao chau
bot, cho dé&n khi bot lodng sdnh 13 dugc (diing mudi nhing vao
bot, thdy bot bAm déu mot 16p mong).

Pau xanh ngam nudc mém, dii sach vd, hdp chin, gid nhd.
Pau xanh va dudng trén déu bac 1én bép dun nhod lira, vira dun
vita tron déu dén khi dau khong dinh chdo, cho dira nao vao trdn
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. d&u, bac ra. Bic chio md Ién bép dun néng gia miic bot d6 Ien
tring déu. Bot g4n chin, ric nhan lén, g&p banh lai thanh hinh e
quat. Khi banh vang, gap ra dé rio m3. Mén an céa ngudi Mién
Trung.

BANH XEP Thit gi nia sach, th4i hat lyu. Thit lgn
théi hat lyu. Lap xung thi hat Iyu. Ci man, nsim huong théi chi,
bim ahd. Bic chio md 1én bép dun néng gid phi thom hanh bd
thit g3 vao xao san vdi nuée gimg, cho thit lon, lap xuong, cu
nin, ndm hwong vao xio lin cing mim, muéi, hat titu xay cho
ngim, cho thém diu vimg vio dio déu, bic xubng dé lam nhan
banh.

Tron déu bt mi, bdt nan, mudi. RSt b fir nude s6i vio bat,
nhao ki cho bdt déo quinh, cho thém mot it ddu vio nhéi déu,
cat thanh timg vién nhd, cén tron, mong, dat nhin vao giifa, vo
tron lai cho vao chd (chd xoa mot i9p ddu mdng) hap chin (dé
nudc ddy so6i gia mdi dat chd banh lén hdp). Loy banh ra xoa Ién
mat banh mot 16p diu mdng dé mat bsnh duge béng. An néng.
Khi an chim nuéc mam chanh 6t.

BANH XOP Dap tning ddnh tan véi dudmg, md,
nu6e bot nd réi cho vao bot mi nhdi déu, déo. Chia bdt thinh
nhi€u phin bang nhau, v& bt trdn r6i cin det ra, phét long dd
uimg (di ddnh bong) 1én mat banh, x&p vao khay cho vao nudng
chin. Ly banh ra d€ ngudi. An ngudi.
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BI DON DON Ray bot mi vao thau cho men,
dudng, mdt it mudi, nudc 13 vao nhdo ki cho bot déo, & bot lai
vii tiéng d€ bot nd déu. Cit bot thanh timg vién bé nhw ddu ngén
tay, vé tron lai b vao chio ddu néng gix rén chin ving, khi rén
nhé trg déu va nhanh tay d€ khong bi chéy, vét ra d€ rdo déu.

Pudng hoa véi mot it nudc 13 bic 1én b&p dun s6i d&n liic
dudng sénh (nhd giot dudng vio bit nudc 13, giot dudng trdn,
cing lai)-cho bot di rén vao lan déu 1en dudng, d€ ra gié cho
kho, bao quan trong lo thuy tinh. N&u khéng an ngot thi khong
cdn lan qua dudmg. C6 thé ding bt gao va bot nép thay cho bot
mi. Mén an ciia ngudi Hoa du nh4p vdo Viét Nam tir r4t 1au nay
dé tré thinh mén én va thich, nh4t 13 tré em.

BOT Mi B&t lam tir hat lGa mi. Tuy theo do kho, do
nd ma c6 cic 50 khac nhau. Vi du: 1am hoanh thénh cdn bot mi
s0 11, binh bong lan bot mi thudng, banh bong lan bo bot mi s6
8.

MI SOI 1 Bot mi ray ki, cho tnimg, mot it nuéc 13
vio nhéi ki va min. Cén bot hidng réi gap lai, c4n nhiéu 1n cho
bot that dai va min. Cit bot ra timg khic, cén lai cho dai va
mong, cho it bot kh6 vao d€ khong dinh, gip trdn bot lai, théi
thanh sgi. Cho mi vio chén trong xoong nuéc sbi, khi mi néi
1&n, vt ra d€ réo. Mubn 13m v bénh hoanh thénh thi cén bot
mong hon 1am mi sgi, cat vudng, xoa bot kho, x&p chdng lan
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nhau dé khong bj dinh, & trong 14 chu6i d& b6t khong bi kho.

Mi SOI 2 Tring gi hodc tring vit dénh béng hoa
vao nudc 13, bt mau vang (bt mau thyc phdm) cho that déu,
ray bt mi vao nhdi bot min, khong dinh tay 1a duogc. Liy khan
udt U Ien bot cho bot mém. Cit bot thanh timg khoanh, cén
mong, cudn tron lai thai sgi. Néu in ngay cho bt vao ludc trong
xoong nudc s6i, mi ndi [n 1a duge. N€u d€ an dén thi hép mi
khoang 10 phit, sau ddy 13 ra nong dem phoi ning cho kho

2

£I00.

MI THAP CAM Dun nuéc that s6i, cho mi vao
ding dila khudy déu d& mi khong bi v6n cuc va chin déu, vét ra,
i ra 18, d® nudc ngudi dé rio. Cho mi vao chio md dio déu.

That ga, thit vit lugc chin, g& 14y thit. Cua bién Iudc chin,
£d ldy thit. Muc tuoi lude chin théi mi&ng mong, to bin. Gan lon
lugc chin théi 14t mong. Bdu duc cit bd gan hoi, khia hoa th4i
mong 1o ban. Nudc ding loc trong, ném viva an.

Khi an cho mi vao bét, sip c4c loai thit Ién trén, cho he,
hat ti¢u xay vao, chan nudc ding so6i gi, in néng.

Mi THIT GA Ga méi béo hoic ga thién 1am sach,
m& moi, riia sach, d6 nudc ngdp ga cho mot it mudi, hanh, gimg
vao dun s6i, vt bo bot, dun s6i 4m i cho g chin, vét ra dé ga
ngudi va rdo nu6c. Loc 14y thit thdi miéng mdng, to ban, ngang
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thé. Xuong ga dap dap cho vao xoong nudc lude ninh tiép dé
lam nudc ding. Xuong lgn rita sach, dap dap, cho vao xoong
nudc 13 (d6 nude ngap xuong) dun s6i, vt bd bot, bét lira dé soi
lin tan cho xuong nhir, bo t6m ndn (nudng qua, géi vao khan
mong), hanh kho va gimg nudng thom, dap dap vao xoong
xurong lgn cding mét {t mudi ninh cho téi khi thit 16¢ khoi xuong
thi vét xuong ra, loc 18y nude trong cho ldn vao xoong nudc ninh
xuong ga loc trong, ném vifa én.

Béc xoong nudc 13 12n bép dun s6i gid, cho mi vao chin,
khufy déu tay d& mi chin déu, khong bi vén cuc, v6t mi tdi ra 16,
doi nudc ngudi, d¢ réo.

~ Khi an cho mi vao bét to, x&p thit gi lén trén, rac dec
hanh, rau mui, 14 chanh thai chi, hanh 14 thdi nhé chan nudc
duing soi gia vdo. An néng. Thudng duge ding lam bita phu. Dac
san cua céc thanh phd Mién Bic.

Ml THIT BO Xuong bd rira sach, chat khic (nu
xuong Ong thi dap dap) cho vao xoong d ngap nuéc, dun soi,
vét bd bot, ha bét 1ita dun soi 1an tan. Qué chi, thao qua sdy kho,
dap dap gbéi vao vai mong -cho vio xoong nudc xwong cling
mu6i, hanh ci nuéng dap dap, gimg nuéng dap dap. Ninh dén
khi thdy thit 16¢c khdi xuong thi loc 14y nuéc.trong, ném vira an.
Thit bd ngdm vao nudc I3, v6t ra bp hét nuée dd, cho vao xoong
nudc ding ludc chin, 14y ra d& nguoi, théi 14t mong, to ban. Bac
xoong nudc 13 12n b&p dun so6i gid, cho mi vao chén, khufly déu
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tay d¢ mi chin déu, khéng bi vén cuc, v6t mi tii ra r8, doi nuéc
ngudi, dé réo.

Khi an cho mi vio bit to, x&p thit 1én trén, ric doc hanh,
rau mii, hanh 14 thdi nho chan nuéc ding s6i gia vdo. An néng.
Thudmg dugc ding 1am bita phu. Dic san cia céc thanh phs
Mién Bac.

MI XAO GION Bic xoong nuéc 13 18n b&p dun s6i
gid, cho mi vdo chén, khudy déu tay d& mi chin déu, khong bi
vén cuc, vot mi i ra 18, doi nuée ng:JQi, dé rdo.

Bic chdo m& 1&n b&p dun néng gid, cho mot 16p mi mdng
vao chao, thinh thoang 14t mi d€ khong bi chdy, t6i khi sgi mi
san, gidn cho hanh 14 vao ddo déu, xic mi ra dia.

Thit bd ngon théi 14t mdng to bin udp gimg, t6i gid nhd.
Cho thit vao chao md néng gia di phi thom hanh tbi xdo to lira,
dio nhanh tay cting muéi d€ thit chin t4i, cho cén tay, toi tay
(rra sach, cét khiic) vio xdo ldn, ném vira an, trit 1én dia mi
dang néng, ric hat tiu xay lén trén. An néng. Mén an duoc
nhiéu ngudi wa thich. Hay dugc an vio mia lanh.

MI XAO GION (mén an chay) Mi soi ludc vira chin,
xa nuéc 14, dé rdo. Bic chao ddu 1én bép, dun néng gia, cho mi
vao rén vang gidn déu, cho mi ra dia. Pau phu lang méng, rén
vang déu, théi con chi. Khoai lang got bd vd, théi chi, rin vang
gion. Céc thi: ca r8t, ndm rom, phd chic, dau c6 ve, siip lo, ca
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chua déu théi con chi nhd, cho vao chdo ddu di phi thom kidu
xdo chin t6i cing xi ddu, mué6i tinh, hat tiéu xay, rét bot dao _
(hod mdt it bot dao v6i nude 15) vao khudy déu tay d€ bot chin
sanh, cho ti€p khoai lang, dua chudt (thdi con chi nhd, ngam
nudc mubi, rita sach) vao dao déu, ném vira an, Miic céc thit vira
xao len dia mi, cho rau mii va hat tiéu xay 1én trén. An néng.

Ml XAO NAM Bic xoong nuéc 13 1&n b& dun s6i
gia, cho mi vio chdn, khudy déu tay dé mi chin déu, khong bi
vén cuc, vt mi tii ra r6, doi nudc ngudi, dé rdo. Bic chio md
l1én b€p dun néng giad, cho mét 16p mi mdng vao chio, thinh
thoang 1at mi dé khong bi chdy, t6i khi soi mi sin, gidn cho hanh
14 vao dio déu, xiic mi ra dia.

Né4m huong riza sach, ngam mém. Ca chua rira sach théi 14t
mdng. Dua chuot b8 doi, th4i 14t mong. Cii soong rira sach, cit
khiic ngan. Bic chdo md l&n bép phi thom hanh cho ci chua,
ndm, dua chudt vio dio déu cing nuéc mam, mudi ném vira an,
cho cai soong va hanh 14 vio dio déu, nhanh tay, bic xubng
myc lén dia mi x3o, ric hat ti¢u xay, cho rau mii lén trén. An
néng.

LI:'A NﬁP(bryza sativa)
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Cay luong thue chinh cla cu dén cdc nude Chau A. Hat
déo do chita 80% tinh bdt mach nhinh. Loai nép c6 hat to la nép
ciy; hat nho 1a nép con. Tuy theo chit lugng nhu do thom, 46
déo ma c6 1én nép hoa vang, nép déo... N&p cim ciy cé ngon tia,
bong den, hat gao tim bi&. Lda nép la cay luong thuc ngodi viée
ndu com an hing ngdy & mot s6 vimg dan 10c Thai, ngudi ta cdn
diing nép dé d6 x6i, 1am bdnh nhu: b4nh chung, binh tét, binh
day, banh trdi...

Thén em nhut lila nép to
Xanh cay 16t ré, phon pho phoi mai.

BANH BAO BOT LOC Bot nép loc, bdt dau xanh
loc, bdt mi loc riy min, tron nudc, cho vio mot it mudi réi ché
nudce sbi vao nhéi bot cho that déo, min d€ 1am vé bénh.

Thit nac thin bd gan, chidn qua nudc soi, thdi nhdé. Nam
huong rira sach, ngam mém, bo chéan, thdi nhd. Bic chio ma 1&n
bép, phi thom hinh cho thit v nim vio x30 ciing nuéc miam dé
ng&m, bic xubng, cho thém mdt bi bim nhd dé 1am nhan bénh.

Chia bot thanh nhimg phdn béng nhau, dan méng, cho
nhén vao giifa, van kin lai, dem h4p chin. An néng.

Bdnh nay bdanh be bdnh trong

Ngodi tuy xdm 1ing, trong long cé nhdn.

BANH BAY LUA Nép rang chin vang déu, xay
thanh bot nhod, rdy min. Cho dudmg vao nudc 1 biac 1én bép dun
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s0i cho tan dudng, dé nguoi, rudi ur tir nude dudng vio bot nép
rang, ding con lan cén bit vita cdn vita vay il nuéc hoa budi. L4
chudi rira sach, lau kho, xé thanh timg mi€ng. Ding 8ng tric to
bing ngén tay céi dé 1am c6t, cudn 14 chudi ra bén ngoai, gap
mot ddu lai bude chat réi rit dng tric ra. Cho bot vao khuon 14
chudi, dat vao chd hdp khoang 5 phiit, 14y ra, boc bo 14, xép
bénh ra sang siy kho. Ldy ra cit kiwic, nhing vio nu§c dudng
(dudng hoa nudc 13 dun cho dic sén sén, kéo dugce thanh sgi), réi
cho lan v3o vimg (rang chin, x4t bd vd) dé vimg bdm déu xung
quanh. Pem sy kho, bio quan trong lg thuy tinh hoac trong tdi
ni 16ng. B4nh clia ngudi dan ving d6ng bang song Cira Long.

BANH BE Bot nép loc, bot hoang tinh, bt dau
xanh lgc ray min, cho vio c¢8i tron véi mdt it nuéc pha mudi, rét
nudc s6i vao nhéi cho bot min, déo d€ 1am v bénh.

Thit nac thén loc bo gan, chdn qua nudc s0i, thai nho. Nom
huong rira sach, ngdm mém, bo chan, thdi nhd. Vimg rang vang,
x4t bo vO, Bic chao md 1én b&p dun néng gia, phi thom hanh cho
thit, ndm vio x3o lin cling nu6c mam vira an, bac xudng tron
déu v6i vimg, tinh ddu ca cnlx6ng dé |am nhan bédnh. Chia bot
thanh nhimg phin déu nhau, din méng ra, dit nhan vao giita,
nam chit banh lai cho kin nhan, cho bénh vao khudn, x&p banh
vio hdp chin. An néng. Mén bénh clia ngudi Mién Béc.

BANH CHAY Gao nép vo sach, ngam mém, cho
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vao xay bdt nude cho nhuyén, trit bot vao tdi vai treo 18n réc hét
nudc, dung dé dan cho bot déo. Lay bt ra ngét timg migng déu
nhau, v¢ tron lai, dan méng bt ra dit nhin (d4u xanh ngam
mém, dii sach vo, d6 chin, gid nhuyén, cho dudng vio bic lén
bép ddo déu tay, nho hra dé dudng ngdm vao d4u va dau khéng
bi bén xoong, dio diu déo hai kho) vao giita, v& tron lai. Bd
banh vao xoong nude s6i gid lude to lira, khi banh néi ién, vét ra
cho vao chau nude dun s6i d€ ngudi, vot ra bét, idy thia dn det
xudng, ric vimg rang x4t bd vd l&n trén. |

Cho dudng vao nuée bic 1én b&p dun s6i, loc sach, hoa bot
dao vao nu6c 1a rét tir tir vio xoong nudc dudmg, vita rét vira
khudy déu tay cho bt chin sdnh, trong. Chan nu6c vao bét binh
chay, rdc vimg (rang vang, x4t bd vd), d8 xanh (d6 chin) lén
trén. An néng hoic ngudi. Thudmg duogc in ciing binh trdi trong
Tét Han thuc.

BANH CHAY NHAN THIT Thit nac than loc bd
g4n, lugc qua, théi nhd. Ndm huong rita sach, ngam nd, bd chan,
théi nhd. Cho ci hai vdo chdo md néng gid xo sin ném mim,
mudi vita an, xdc ra d& 1am nhan. Mt bi thdi nhd trén déu vio
nhan banh.

Gao nép vo sach, ngaim mém, cho vio xay bdt nuée cho
nhuyén, trit bot vo tdi vai treo 1én dé réc hét nudce, din bot cho
déo. Ldy bot ra bd mdt it musi vio tron déu ngit timg miéng déu
nhau, v& tron laj, din méng bot ra dat nhan vio giita, vé tron lai
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cho kin nhéa.

Pun sé1 nudc, tha bénh vio ludc, khi banh ndi 1&n 13 binh
da chin, v4t ra, cho v3o chau nudc dun s6i dé nguoi, vét banh ra,
bay ra dia sau long, chit kiét nudc, 14y thia 4n banh det xu(’fng,
ric vimg rang x4t bd va Ién trén, .

Cho dudmg vao nude 13 dun so6i, bic ra d€ ngudi, cho nudc
hoa bugi vao, chan nu6c dudmg vao dia banh. An nguoi.

BANH CHUNG N&p cdi hoa vang vo sach, ngam
khoang 4 ti€ng, v6t ra vo lai nhiéu 14n cho sach, d€ réo nuéc, ric
mot it muébi vao xéc déu.

Thit nac vai udp hanh gid nhd, mu6i, hat tidu xay, ngi vi
huong. Dau xanh ngam mém, dai sach vd, ndu chin, cho mot it
mudi vao, gid nhé dé€ 1dm nhan bénh.

Léa dong (Phronium paraviflorum) ria sach, roc bd s6ng
1. Xép 1a theo hinh chif thap, xdic nép cho vao giita, cho dau
xanh 1&n, x&p thit 1&n trén dau xanh, ric mot 16p dau xanh 1én
trén thit, xic nép dé 1én trén dau xanh. G6i banh lai vubng
thanh, 16y lat bugc chit banh theo hinh chif thap. Xép bénh vio
n6i (dudi ddy ndi ¢6 16t mét 16p cudng 14 dong) 46 ngap nudc
luoc khoang 10-12 tiéng cho bdnh chin rén. Bun déu lia dé
banh dugc chin déu, thinh thoing kiém tra dé nuéc luén ngap
banh, dun khoing mét nira thoi gian thi tr& bénh ti trén xudng
dudi. Banh chin, vét ra, nhiing banh vao nuéc 13 rira sach, vét ra
dé rdo nubc, x&p banh thanh hang, diing vat ning nén banh dé
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banh duge rdo nuéc. An ngudi. An vio ngly Tét ciing dua gép
hodc dugc dn vao nhitng ngdy rét. N& mudn dé banh dugc lau
ngudi ta tha banh xubng gi€ng. Mén banh cta ngudi dan Mién
Bic.

BANH CHUNG NHAN NGOT Nép c4i hoa vang
vo sach, ngdm khoang 4 tigng, vét ra vo lai nhiéu 1dn cho sach,
dé réo nudc, cho mdt ft mudi vao x6¢c déu. Dau xanh ngam mém,
dii sach v, nfu chin, gid nhé cho dudmg thé vdo xdo ki dé dau
ngdm dudng va kho sén sét, cho bt thao qua vio ddo déu dé
- lam nhan bénh.

L4 dong (Phronium paraviflorum) rita sach, roc bd séng
14. X&p la theo hinh chit thap, xic nép vio gilfa, cho dau xanh
len xdc nép d6 1en trén déu xanh. G6i bénh lai cho vuong thanh,
lay lat bubc chat banh theo hinh chif thap. Xé&p banh vio néi
(dué6i diy ndi c6 16t mot 16p cudng 14 dong) dé ngap nube lude
khoang 10-12 ti€ng cho binh chin rén. Pun déu lita dé binh
dugc chin déu, thinh thodng ki€ém tra dé nuéc lu6n ngdp bénh,
dun khoang mot mia thdi gian thi trd banh t trén xuéng dudi.
Bénh chin, vét ra, nhiing binh vao nudc 13, v6t ra dé rdo nude,
x&p bdnh thanh hang, ding vt niang nén banh d€ banh duogc réo
nuée. An ngudi. Mo6n bénh clia ving néng thén Mién Bic, dé
ducc 1au. Banh thom, ngon.

BANH CUON Gao nép vo sach, ngdm khoang 8
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ti€ng, vo lai cho sach, d€ rdo nuGc, d6 chin. Titing ludc chin, lay
long dé bép tan trong nrgu. Xoa md vio met sach, cho x0i dd d6
chin ra, xoa tring chly (chdy rifa sach, budc mo cau vio diu
chay), gid manh va nhanh tay t6i khi x6i thanh mot kh&i déo.
Chia x6i di gid thanh nhimg ndm déu nhau.

bau xanh ngam mém, déi sach vé, d6 chin, gid nhuyén,
cho dudng vio ndu thanh che kho d€ 1am nhan. Cho nhan vio
x6i di gid min nam thanh thdi dai. Ngodi boc bing 14 dia (rita
sach, lau kho). An ngubi, khi an béc 14 dira, cit b4nh thinh ting
14t.

BANH DAY Gao né€p c4i hoa vang vo sach, néam
mém, vo lai cho sach, dé réo. Triit gao vio chd d8 lira to v déu,
khi x6i b8c hoi [&n vy mot it nuée 18 vao x6i, ddy kin, d6 tiép
cho chin. Oc lgn ngam nuéc 14, béc hét mang, hép chin, My ra
cho théem m& nuéc vao dénh nhuyén. D8 x0i ra vi bubm sach
(hay vai lugt bao 1ai sach). Boi 6¢ lon vao ddu chiy g8 di dugc
boc vai bubm, gid nhanh tay. Vita gid viva ddo xo6i, x6i nhuyn
min 13 dugc. Lay 6¢c lgn boi vdo tay d€ khong bi dinh khi vét
bénh, banh dugc vat thanh nhitng hinh trdn ri d& det xudng, dit
Ién 14 chubi cit trdn, dp hai c4i vio nhau. An ngudi, thudng &n
cung gid hodc cha. Truéc day, binh thudng dugc 1am vao céc
dip hoi 1&. '

BANH DEO CAT NHAN COM Cho dudng va nudc
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vio xoong, ddnh ndi ldng tring tning cho vao qufly déu. Bac lén
b&p dun s61, nhac xubng hét bd bot vang, loc nudc dudng qua
khin vai r6i d€ ngudi. Pun s6i lai loc 14n thit hai & nude dudmg
dugc trong sudt, d& ngudi.

C6m moc cho vio chiu, pha phdm mau thyc phdm vao
nude néng rudi vao cdm tron déu, day kin d& vai ti€ng. B6 mot it
dudmg vio chiu c6m tron déu. Bac chio lén bép, cho cém vao
dao déu, dun nhd lira dé dudng nga'm vdo ¢6m, cho thém mot it
dudmg nita, ddo déu dé&n khi dudmg tan va ngdm déu vio c6m, lai
rac thém mot it dudng nifa, dio déu, gat than ra xung quanh bép,
t4t lira, day vung lai dé khoang 20 phit 1a duoc.

Cho bot nép rang ra khay, ddnh viing & giita, rudi nuéc hoa
budi vao nudc dudng réi rét tir t¥ vio bdt, tron déu cho bot déo
min, I4y khan day lai, 0 bot khoang 30 phit. B6t bdnh dem cén
mong va dai, dat nhan c6m thanh théi vlo gita theo chiéu doc
miéng bét réi cudn trdn cli banh kin nhan. Ding hai thanh gd ép
hai canh mot dé tao thdi banh ¢ gée canh hinh vudng, tiét dién
hinh chir nhat. Ding ludi dao cit banh thanh ting mi€ng la duge.

BANH DEO CHAY  Cho dudng va nuéc vdo xoong,
d4nh néi long trang trimng cho vao qudy déu. Bic 18n bép dun soi,
nhic xu6ng hét bd bot vang, loc nuéc dudng qua khan véi réi dé
ngudi. Dun sdi lai loc 14n thit hai d€ nudc dudmg duge trong
su6t, dé ngudi. Cho bot nép rang ra khay, dénh viing & giita, cho
nude hoa budi vao nudc dudmg réi rét (Y tir vao bot, trén déu cho
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bot déo min, 14y khan day lai, G bot khoang 30 phiit. Ngét boi ra
timg vién, déng vao khuoén, 1y ra géi vao gidy béng kinh. Banh
dugce 1am vao dip tét Trung thu.

BANH DEC NHAN NGU VI Cho dudng vi nuée
vao xoong, ddnh ndi 1dng trang trimg cho vio quéy déu. Bic lén
bép dun s6i, nhiac xudng hét bd bot véing, loc nudc dudmg qua
khan vai réi dé nguéi. Bun s6i lai loc 14n thif hai dé nudc duong
dugc trong sudt, dé ngudi.

Miit bi, mit sen, md phin (ludc chin, thdi hat lyu, uép
dudmg), lac rang x4t sach vo gid dap. Tron déu céc thit trén dé
lam nhan banh.

Cho bt nép rang ra khay, ddnh viing & giifa, ru6i mude hoa
budi vio nuéc dudmg réi rét tir tir vao bot, trén déu cho bot déo
min, 14y khan day lai, 0 bdt khoang 30 phiit. Ngét bot ra timg
vién, can mong dat nhan vao rdi bao tron lai, cho vao khudn di
ric bot 4o, d€ phan mép bot 1én trén, ding tay 4n cho banh déu
cdc géc khuon. Day dp khuon dé 14y ra, théi bét bot 4o, géi vao
gidy béng kinh. Binh hay dugc 1am vao dip tét Trung Thu.

BANH DEO THAP CAM Cho dudmg vi nuéc vio
xoong, d4nh néi 1dng tring trimg cho vio qudy déu. Bic 1&n b&p
dun s6i, nhic xuéng hdt bd bot vang, loc nudc dudmg qua khan
vdi rdi d€ nguoi. Dun s6i lai loc 14n thit hai d& nuée dudng duge
trong su6t, d& ngudi.
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MG phin ludc chin, thdi hat lyu, uép dudng. Lap xudmg
thai 14t mong. Thit lgn rédn chin vang, th4i hat luu. Mt bf bam
nhd. Vimg rang vang, xit bd vo. Tron déu thit, md, lap xudng,
mift bi va rang v&i mot it bot nép rang, tinh ddu hoa budi dé 1am
nhén banh.

Cho bot nép rang ra khay, ddnh viing & giifa, rudi nuéc hoa
budi vao nude dudng réi rét t tir vio bot, tron déu cho bot déo
min, ldy khin day lai, 6 bot khoang 30 phit. Ngat bot ra timg
vién, cdn moéng dat nhan vio réi bao tron lai, cho vio khuén da
rac bot 40, dé phdn mép bot 1en trén, dung tay 4n cho bénh déu
cdc géc khuon. Pay ip khuon dé 14y ra, théi b6t bot 4o, g6i vao
gidy béng kinh. Banh duge 1am vdo dip t&t Trung thu.

BANH GUNG Bot n&p loc vay nudce, bép toi, ray
min. Gimg cao bd vo, rira sach, gid nhd. Liy bac dén (loai ding
dé thap dau lac) cho vdo xoong véi it nudc bic 1én bdp dun soi.
Chat nuSc bic vao gimg, quiy déu, vat bod bd gimg, 14y nuéc
nhao bot.

Long trang trimg ga ddnh bong, tron vio bot cling nuéce
gimg, nhao ki cho bt min. Nam b6t theo hinh cli gimg, bd vio
chio md (dau) ndéng gia rdn chin vang, vét ra d€ rdo m& (ddu).
Cho dudng va mét it nude 13 bac 1én bép dun séi, dun cho dén
khi dudmg sdnh lai kéo duge thanh s¢i thi nhdang bdnh di rdn vao
cho dudng bidm déu, dé kho, bio quin trong nii ni 16ng. An

~ ngudi. Banh duge an vio mia lanh 1am &m ngudi.
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BANH GUNG TIEN PHUGC Gao nép ngon ngam nuée
¢6 vai 14t ca rdy chimg ba ngdy dém, mdi ngdy thay nuéc vai
lin. Sau ba ngdy vét ra vo sach gao dé khong c6 mdi chua, dé
rdo, gid nhd, rdy min. V6 cdy vong nem, gimg ct (hoic riéng)
gid nho cho vio nude 13, dun ki, d€ ngudi, loc 14y nube hoa vio
rugu ¢6 néng dg cao réi trén vio bdt nép cho sén sét, dem bot
hdp chin. Ding ddu an xoa déu lén ddu chay, gii bot that
nhuyén, dat bot kn 14 chusi (rira sach, lau khé, c6 ric mot 16p
bot kho) cdn mdng. Pem ra phoi khé, déu, réi dem vio @ cho
diu. Cf mét 16p bénh 16t mot 16p 14 rdy, d€ noi 4m. Khi b4nh
dm, cit banh thanh hinh ng6i sao. Khi an 14y ndi dat d€ sdi san
sach, day kin vung dat 18n bép lira, trén vung d€ than dd, khi sdi
néng déu, cho binh vio nuéng, banh chin 14y ra, quét nuéc
dudng (dudng hod nuéc 1& bic 1én bép dun can sén sét) 1&n
bénh, ric bong gao cho bdm déu vio banh.

Banh thudng dugc 1am vao dip Tét ¢8 truyén & x3 Tién
Phude tinh Quéng Nam. Ngudi dan & day quan niém d6 Ia loai
bénh néi lén su hodn mi ciia cc c6 géi vi vy chc c6 gii con nha
gia gido thudng phai hoc va 1am duge bénh gimg.

BANH LONG Gao nép vo sach, ngadm khoing 4
ti€ng, vo lai cho sach, dé réo, dem xay. B3 bot vio tdi vai, treo
Ien cho rdo nu6c. Dau xanh ngdm mém, dii sach vd, niu chin.
Khi d4u chin cho dudmng vio dun tiép v3 ddnh nhuy&n, bic ra d€
ngudi. Nhao bot that déo, chia bt thanh nhing phén bing nhau,
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dian moéng, dit nhan vao vé tron, bo banh vao xoong nudc soi gia
ludc chin, vét ra dé rdo.

Cho mit vio xoong cling mét it nude bac 1en bép dun s6i,
khi mét gin can cho banh vio, dio nhe tay dé binh ngdm mat,
Iy banh ra dia, ric vimg (rang vang, x4t bo vo) 1en trén.

BANH IT GAN Gao nép vo sach, ngam
khoang 3 tiéng, vo sach, xay bdt min, bd vao tii vai dé rdo bat
nuéc, dung d4 nén cho bdt nhuydn. Pau xanh ngdm mém, dai
sach vo, ndu chin nghién nho. Bic chio mé leén bép dun ndng
gid, phi thom hanh, cho d4u xanh d3 nghién vio ciing mot fi
mudi, nhic xudng, vo thanh nhitng vién déu nhau d€ 1am nhan.

Dira gii nao sdi to, cho vao lugc trong nude s6i vdi mot it
phen chua, vdt ra xa lai bang nudc 14, ding khin lau khé. Tron
dira vdo bot, nhdi lai cho déu. Chia bot thanh nhimg phin déu
nhau, din bot mong ra dat nhan vao giita vé tron lai. Xoa ddu an
vao 14, cho banh vao géi kin, dem hdp chin. Banh c6 cdc gén do
cdc soi dita tao nén trong rit dep mat. Banh hay dugc lam vao
dip Tét Nguyén ddn & nong thoén ving dbng bang séng Ciu
Long.

BANH IT NHAN DUA Gao né€p vo sach, ngédm
khoang 3 ti€ng, vo sach, xay b6t min, cho vio tii vai dé rdo b6t
nudc, nén bot nhuyén. Dira binh té nao soi, cho it dudng vao

x30 dudmg ngdm vio dira, cho it bot nan (hoa nudc 13) vao dio
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déu cho déo sénh dé 1am nhan (ciing c6 th€ cho it sdu riéng vao
dé€ banh duge thom ngon hon). |

Chia bot ra thanh cic phdn déu nhau, nim mdng bot ra,
cho nhén vao gilfa, v& tron lai. Xoa diu an vao 14 (43 rira sach,
lau kho) réi dat banh vao, géi lai, dem banh hap chin. Banh duge
1am vao céc dip gib t&t phé bién & ving dbng bing séng Clu
Long.

BANH IT NHAN bAU Bot nép nhdo v&i nude
dudmg (nuée dio dira dun véi dudmg cho tan dudng, loc sach),
b6p min, nhéi déo d€ khodng 30 phiit d€ bot ngam.

Pau xanh ngdm mém, d4i sach vd, ndu chin, gii nho. Ché
nudc c6t dira vao dun s6i, cho hanh 14 thiai nhé vao, trit dau
xanh di gid vao xao d€n khi rdo tay dé 1am nhan b4nh.

Chia bot ra thanh nhitng phén bing nhau, nin mong ra,
cho nhén vao gifta, v& tron lai, xoa diu vao 14 chudi (dd rira sach,
lau kho) dat banh vao géi kin theo hinh tam gidc, dem hip chin.
Bénh dugc lam vao dip gib t&t, phé bién & dbng bing séng Ciru
Long.

Bdnh cd thimg lai goi bdnh it
Chudi non nhét lai goi chudi gia.
(Chudi gia 14 chudi tidu)

BANH NEP NHAN DO XANH MAN  Bot nép tron véi
it bot gao t€ nhao ki v&i mudi va nudc sbi, cho vao cdi gid ki thét
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déo. Dau xanh ngdm mém, dai sach vd, ndu chin, gid nhd. Cho
mudi tinh vao ron déu dé 1am nhan banh.

Chia bt thanh nhitng phdn déu nhau, dan mdng ra cho
nhan vao, v& tron lai géi vao 14 (;huf)'i (rita sach, lau kho, xoa mét
16p m& mong), x€p vao chd hdp chin. Ly binh ra d& ngudi. Mén
banh phd bién & céc tinh Mién Bic.

BANH NEP NHAN BAU XANH NGOT Bot nép
trdn vGi it bot gao té nhao ki véi mudi va nudc sdi, cho vao c6i
gid ki that déo. PAu xanh ngdm mém, dai sach vo, nfu chin, gia
nhd. Cho dudmg vao ddu biac ién bép dun nhd lira, quiy déu tay
dé dudng ngdm vao dau, khi dau rdo tay thi béc xubng d€ 1am
nhén banh.

Chia bot thanh nhimng phin déu nhau, dan méng ra cho
nhan vao, vé trdn lai géi vao 14 chuéi (rifa sach, lau kho, xoa mot
16p m& mong), x€p vao chd hap chin. Lay banh ra dé ngudi. Mén
bdnh phd bién & céc tinh Mién Bic.

BANH NEP NHAN THIT Bot nép tron véi it bot
gao t¢ nhao ki v6i mudi va nudc soi, cho vao cdi gid ki cho that
déo.

Thit nac vai bim nhd. Ném huong va moc nhi rita sach,
ngam mém, bam nhd. Hanh bam nho. Trén déu thit, nfm huong,
moéc nhi, hanh véi nuéc mim, mu6i, hat tidu xay dé 1am nhan
banh.
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Chia b6t thanh nhitng phdn déu nhau, dan mdng ra cho
nhéan vao, v& tron lai géi vao 14 chudi (rira sach, lau kho, xoa mot
16p md mong), x&p vao chd hép chin. L4y bénh ra d€ ngudi. Mén
bénh phé bi€n & cic tinh Mién Béc.

BANH NGAO 1 Gao né&p vo sach, ngam
mém, cho vao xay bt nuéc nhuyén, trit bot vao tii vai treo 1&n
cho ré6c hé&t nudce, nhio bot thanh khéi min, muot, déo,

Thit méng Ign nra sach, thai miéng con chi nhd udp hanh,
mudi, hat tiéu xay, hing liu d€ cho thit ngdm gia vi ding lam
nhan banh.

Ngét bot thanh nhilng ndm nhd déu nhau, dan bot mong,
cho mi&ng thit vao rdi vé lai kin nhan, chié binh hinh bdu duc.
Cho bdnh vao xocong nudc s6i gid ludc, khi bénh nbi 1en thi vat
ra, tha vio nuéc 13, vét ra dé€ réo.

Cho mat mia vio xoong cing mot it nudc 1d dun mat sdi
dén khi gén dac, cho banh vio dun nho lira s6i ngép banh, thinh
thoéng tr& banh dé banh ngdm déu mat. Khi mat dac sdnh, banh
chin mé&m thi cho gimg (got vo, rira sach, gid nhd) vao dao déu.
Bac xudng, mic binh va mot it nuéc mat ra dia. An néng. Mén
binh cia ngudi dan Nghé Tinh, thudng dugc lam vao dip Tét
nguyen dén.

BANH NGAO 2 Né&p vo sach, dé réo cho vao céi
gid nhd, rdy min. Lay bit nuéc 4m cho mot it mudi vao khudy
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tan, rudi nuéc mudi vio bot, nhéi déu, bao gid bot ndm khong
dinh tay 13 dugc, vién tron ting vién bang qua nhin, nin mong,
cho nhan d4u xanh (ddu xanh ngam mém, dii sach vo, ndu chin,
gid nhuyén, cho dudng vao bic 1&n bép dun nhd lira dé dau ngdm
dudng, xido dau kho) giita, v& trdn lai, tha banh vdo chio md
néng gia rdn vang déu, gip ra dé rio mJ, nhing binh vao nuéc
dudmg (dudng hod nudc 14 béc 1én b&p dun can sén sét), 14y ra dé
ngudi. An ngudi.

BANH PHU THE L4y hat danh danh ngam vdo nuéc
14 réi béc 1&n b&p dun s6i cho hat phai hét mau vang.

Bot nép loc trén déu véi bot san loc. LAy nudc hat danh
danh nhao véi bot dé bot cd mau vang, cho dudmg vao bot, diing
ray loc sach. Bic xoong bét 18n bép, dun nho lira, quiy déu tay
d&n khi bot diic quanh lai, bic bot xudng dénh manh, déu, khi s&
tay bot khéng dinh ta duge, tron déu dita nao vio véi bot.

Péu xanh ngadm mém, ddi sach v, ndu chin, gid min, cho
dudmg vio dau bic 1én bép dun nhd lira, dio déu tay khi dau
khong dinh tay, bic xudng dé 1am nhan banh.

LAy 14 chudi rita sach, lau kho cho 16p bt vao, dat nhan
Ién trén bot, cho tidp moét 16p bot nifa [én trén nhan bénh, goi kin
lai x&p timg cdp 2 cdi dp mat 14 vao nhau, dem hdp chin. M6n
banh dac san clha Bac Ninh, thudng ding vao I cudi, 1€ hoi vi
theo nhidu ngudi bénh nay biéu hién sy chung thuy. Khi lam qua
bi€u bao gids ciing bi€u ca déi.
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BANH RAN Bot nép tron v6i bot € ray min,
khoai lang ludc (béc vo, gid nhuyén) nhéi véi nudc 13 dé khodng -
30 phit. Piu xanh ngam mém, d3i sach vo, nfu chin, gid
nhuyén, cho dudng vdo bic 1én bép dun nho lira d€ dau ngdm
dudng, xdo dau kho, cho dira nao, hat mit sen bam nho, va ni
vio ddo déu d€ 1am nhén bénh.

Chia b6t thanh nhiing phdn déu nhau, cidn mong bot, cho
nhan vio gilfa, v& banh trdn min, lin binh vao vimg tring, tha
vio chdo m& néng gid rdn chin ving déu. An néng. Thudmg duge
an vio nhimg ngdy troi lanh, duge nhiéu ngudi Mién Bic ua
thich.

BANH RAN BAO DUONG Bot nép tron véi bot
(¢ rdy min. Khoai lang ludc (bdc vd, gid nhuyén) nhéi v6i nude
1a d€ khoang 30 phit, Dau xanh ngdm mém, ddi sach vd, nfu
chin, gi4 nhuy&n, cho dudmg vao béc 1&n b&p dun nho lira dé dau
ngim dudmng, xao dau khé, cho dira nao, mit sen bim nho, va ni
vao dio déu d€ 1am nhan banh.

Chia bot thanh nhiing phén déu nhau, cdn mdng bot, cho
nhan vio giita, vé banh trdn min, thd vdo chio m& néng gia rdn
chin vang déu.

Cho dudmg vao xoong ciing mét it nude 14, bic lén b&p dun
nho lira dén khi dudng kéo thanh s¢i, bic xufng, cho bénh di
rdn vio ddo déu vA nhanh tay dé dudng bdm déu xung quanh
banh. D& ngudi, cho vao lo rong miéng day kin. An nguéi.
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Thudng duge an vao nhitng ngly rot lanh, duge nhiéu ngudi
Mién Bic wa thich.

BANH RAN NHAN MAN Bot nép tron véi bt &
ray min, khoai lang lugc (b6c vo, gid nhuyén) nhéi v6i nuée 1a
dé khoang 30 phit.

Thit ba chi nra sach, théi hat lyu. Tém tuci béc vo, bd ddu,
rita sach dé rdo, thai hat lwu. Hanh kho b6c vO bam nhd. Hanh
hoa rifta sach, thdi nhd. Bac chao m& 1én bép dun néng gid, phi
thom hanh cho tom va thit vio xao chin t6i, ném mim, mudi, hat
tiu xay vira an, dao céc thif ngdm, cho hanh hoa vao déo déu,
xidc ra dé 1am nhan.

Chia b6t thanh nhimg phdn déu nhau, cdn mong bdt, cho
nhan vAo giita, v& bénh trdn min, tha vio chio m& ndéng gia rin
chin vang déu, gip ra dé rio md. An néng ciing dua gép, nube
ch&m chua ngot. Thudng dugc an vio nhiing ngdy trdi lanh, duge
nhidu ngudi Mién Bic ua thich.

BANH ROM Bot gao nép tron vdi it bot gao, thém
mudi, nudc s8i vao nhao déu, che bot vio c6i 12n ki that déo.

Pau xanh ngAm mém, ddi sach vb, dé chin, gid nhuyén,
tron ddu véi it mudi, hanh bam nhé, hat tiéu xay, m& phén théi
hat lvu dé 1am nhan.

Chia bot ra lam nhiéu phén bing nhau, dan bot mong ra
cho nhan vao giita ndm tron lai, dat vio 14 chuéi (rira sach, chin
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qua nudc s6i, xoa mdt I6p md moéng) gbi kin ludc bang day lat ra
ngoai. X&p banh vao chd hdp chin. LAy ra d€ ngudi. An ngudi, -
mén banh phd bi€n & nong thén Mién Biéc.

BANH TAY Binh géi bang nép, khong nhin
hodc ¢6 nhan d4, hinh trdn nhu banh tét chay (céch 1Am ciing
giéng nhu banh tét chay) ca Mién Nam, gip ¢ ving dan cu
Mién Nii phia Bic, Thanh Ho4. Banh dugc an vao dip tét, duge
mang theo khi di rdy lau ngly. Khi 4n chém véi dudng mat.

BANH TET Né&p cdi hoa vang vo sach, dé réo.
Dau xanh ngdm mém, dii sach vd, nfu chin, cho mét it muéi va
nudc dio dira vao x3o réi gid nhd. Thit lon thdi miéng dai -udp
hanh, muéi, hat tidu xay d€ ngdm. L4 dia rita sach, thdi nhd, gid
nét, vat 14y nudc. Cho nép vao chdo néng ddo qua, ruéi nude 14
dita vao xao khoang 15 phit, bac xudng. L4 chudi rira séch, lau
kho. |

Tréi 14 chu6i, xdc nép d6 dii theo 14, cho ddu xanh doc
theo nép, x&p thit 1én trén dan xanh, cho tiép d4u xanh 1én trén
thit, xic nép rai 1én trén kin hét nhan, géi trdn dai (giéng nhy
g6i gid), 14y cudng chudi (xé nhd, chin qua nuéc s6i cho mém)
bugc lai. X&p banh vio néi, d8 ngap nuéc dun ki khoang 12
ti€ng, dun déu lra. Khi banh chin rita sach, 14y tay lan cho bénh
trdn, treo 1én. T6t nh4t 12 treo noi c6 gi6 nhe, dé bénh chéng
ngudi. Banh phd bién tir Mién Trung vao dén Nam B¢. Thudmg
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dugc géi vao dip Tét Nguyén ddn. An ngudi cing dua hanh hoac
dua gop.

BANH TET CHAY Gao nép ngon vo sach, dé
rido, xéc mudi, tron thém ddu den hoic hat diéu. Trai 14 chu6i,
xdc nép d8 dai theo 14, g6i tron dai (gidng nhu géi gid), 18y
cudng chudi (xé nhd, chdn qua nuée s6i cho mém) budc lai. Xep
banh vio néi, 46 ngap nudc dun ki khoang 12 ti€ng, dun déu lGa.
Nuéc.bi can phai cho thém nudc s6i dé nhiét do trong néi khong
bi ha xuéng. Khi binh chin dé€ trong néi, dgi nudc ngudi réi vét
ra rita sach, 4y tay lan banh trdn, treo 1én. An ngudi, khi @n béc
banh, théi khoanh. Binh an thom ngon khong ngén, c6 thé dé
danh 4n d4n dén ram thing giéng.

BANH TET NHAN CHUOL Gao nép ngon vo sach,
ngam 30 phiit, vét ra vo sach, dé réo nuéc cho it mubi x6¢c déu.
Cho vao chio bac 1én bép dio cho hat nép san, khi dao ché thém
nudc dita tuoi vao. L4 chudi rita sach, dé rio.

Trai 14 chudi ra, miic nép d6 vao 14 chudi, cho chubi tdy
chin (b6c vd vd) vao, xiic tifp nép dé 1én trén chudi, géi tron dai
(gi6ng nhu géi gid), 14y cudng chubi (xé nho, chdn qua nudc sdi
cho mém) budc lai. Xé&p vao néi luge banh chin. Sau khi chin,
ria sach, budc timg doéi treo 1én cho rdo nufc. Bénh tét nhan
chu6i ngon, thom, ngot, nhan db tuoi trong rdt dep mat. Mén
banh ua thich cha ngudi dan Nam B§.
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BANH TET NHAN CHUGI NUSNG . Gao nép
ngon vo sach, ngam 30 phit, vét ra vo sach, dé rdo nuéc. Cho ft
mudi vio xéc déu. Cho vao chio bic 1én bép dio cho hat nép
san, khi dao cho thém nuéc dira tuci vao. L4 chudi rita sach, dé
réo. : ' :
Trai 14 chu6i ra, méc n&p d6 vao 14 chusi, cho chubi tay
chin (béc v vo) vao, xiic ti€p nép 48 1én trén chudi, gbi tron dai
(gi6ng nhu g6i gid), 16y cudng chubi (xé nho, chén qua nuée sbi
cho mém) budc lai. Dem nuéng trén bé&p than hoa cho chin. C6
thé d& nhu vy an hodc rudi thém nuéc cbt dda 1én banh. Mén
béanh wra thich clia ngudi dan Nam Bo. '

BANH TRAI GAO Tron déu bot nép véi bot hodng
tinh, r6t nuéc néng vio quiy déu, cho bot dic sénh.  Cho mdt it
nudc vio dudmg bic 1&n bép dun dé dudmg keo sédnh lai cho dita
nao vio xio déu cho déo vao kho, cho va ni va lac lugc vio tron
déu dé 1am nhan. |

Cho bét vdo chd nuéc dang sai gid, cho bdt vao bit hap
khoang 30 phit cho bot chin. Liy bénh ra d€ ngugi. Ding m&
x0a vao lay d€ khéng dinh, nhéi nhan vio gida bénh, tim kin lai,
lin vimg (rang vang, x4t bd vd) ra ngodi, x&p bénh ra dia. An
ngudi. Mén bénh cha hgubi dan ving Péng Thip Mudi.

BANH TROI Gao nép trén 14n gao té vo sach, ngam
mém, vo lai cho sach dem xay ki, trit bt nuéc vio tii vai treo

51



1en cho réc hét nudc, nhéi bot lai cho dée, min vién bot thanh
nhilng vién déu nhau nhd bing vién bi, bd mot vien dudmg phén
bé vio giita d€ 1am nhan.

Cho bénh vao xoong nuéc dang soi ludc, khi bénh ndi len
12 bénh da chin, v6t ra, tha vao chiu nuéc dun s6i ¢ ngudi, vét
bénh ra cho vio dia, gan khd nuée. Cho vimg -(rang- vang, x4t bo
vd) Ien trén timg chi€c binh, ric nudc hoa budi len. An ngudi.
M6n bénh ciia ngudi Vigt Nam dén t€t Han thuc (ming 3 thdng
3 am lich). Theo tuc truyén & H¢i Dén Hing ngudi ta lam 100
chi& bénh troi d€ ciing, sau khi ciing xong, s6 bénh dugc chia
doi, dat 50 chi€c 18n 14 sen tha xudng s6ng va 50 chiéc dat 1én
nti d€ nhé dén sy tich boc trim tring ciia ba Au Co.

BANH XO0AI Dira nao sai tron dudng nu thanh mut
kho. Mt bf uép m3, dudng, théi hat hyu. Vimg rang chin, x4t bd
vO. TrOn déu dira, mit bf, vitg véi du?;ng, mot it bt nép kho dé
1am nhan bénh.

Ndu s6i nu6c dudmg, rét vao bot ne'p vio nhio cho bt déo
min, ngét bot thinh nhing phdn bing nhau, nin mbng, cho nhan
vio giila, g6i kin lai, ndn thanh hinh qua xodi, xoa bot kho ra
ngodi, xép vao chd hip chin. An néng.

BANH XU XE L4y hat danh danh ngam vio nuéc 13
réi bic 1én b&p dun sbi cho hat phai h&t mau vang. Bot n&p loc
trdn déu v6i bt sén loc. Loy nu6c hat danh danh nhao véi bot dé
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bot c6 mau vang, cho dudng vio bdt, ding rdy loc sach. Bic
xoong bot 1en b&p, dun nhd lira, quiy déu tay cho bot dic quénh
lai, bac bot xudng dénh manh, déu, khi s¥ tay bot khéng dinh I
duoc.

Dau xanh ngam mém, dii sach vO, ndu chin, gii min, cho
dudng vao dau bic 1&n bép dun nhd lira, ddo déu tay cho d&n khi
dau khong dinh tay d€ 1am nhan bénh.

Dong 14 dira [am khuon, 16t 14 chu6i thanh hinh chit nhat
bén trong, cho 16p bdt vao, cho nhan lén trén bot, cho tiép mot
16p bdt niza 1¢n trén nhan bénh, géi kin lai, dem hip chin. Mubn
c6 nhiu mau c6 thé pha céc mau thyc phm khéc nhau. Thudmg
duge ding trong 1& hdi vg.

BANH XUAN CAU  Gao nép chi vo dii sach, nhéing
nuéc ngdy hai ldn dé rdo, sau ba nghy gid thanh bot. Gimg got
vd, gid nhd, dun 14y nuée, bod bd Nudc gimg nhio v6i bdt cho
bgt déo, chia bdt 1am ba phin, mot phin d€ tring, mot phén nhio
véi thit gdc c6 mau 46, phan cdn lai nhdo véi nuéc hat danh danh
c6 mau vang. Chia bdt thinh cic phin nhd déu nhau, dem cén
méng. . )
bat chio gang 1&n b&p dun néng gid bd bdt di cén vio
chao cho hoi phéng. Diing kéo cit thinh timg miéng vudng hay -
tam gidc, dem phoi khd. Khi an cho vdo chio m3 néng gia rin
nd phéng, vét ra dé rio m3. Dudmg cho vdo mot it nuéc dun sdi,
dun t16p d€ dudmg sinh keo lai, nhing b4nh vio dudng, 4y ra

579




x&p vao dia.

CHE BA COT Gao nép vo sach, cho vao ndu nhu niu
chdo nhung hat gao chi chin mém, khéong dugc nit. Gimg got vd,
ria sach, gid nhd, loc 14y nudc. Mat 16ng sach. Cho mat, gimg
viao ndi che, nfu dic sén sét. Miic ra bét, in ngudi.

CHE CON ONG 1 Gao n&p vo sach, ngam mém, vo
lai nhidu l4n cho sach, 44 rfo, 48 thanh x8i. Dudng phén hoic
mdt hoa véi mdt it medc 14, cho vao néi dun s6i ki, hat bd bot,
loc sach. Gimg got vd, nita sach, gii nho, loc 14y nu6c rét vao néi
maL Pun d&n khi mat sdnh lai, cho x6i vido dio déu, dun can.
Miic ché ra dia, ric vimg (rang vang, xit bd vd) 1én trén. An
nguoi.

CHE CON ONG 2 Gao nép vo sach, ngim mém, vo
lai nhiéu 14n cho sach, d€ rio. D3 den ngam nd, ludc mém, trit
ra &€ réo nubc. Tron déu d8 den v6i nép, d8 thinh x6i. Pudmg
phén hoac mat hod véi mét it nudce 1, cho vdo nbi dun s6i ki, hét
bo bot, loc sach. Gimg got vo, rira sach, gii nho, loc 14y nuée
cho vado n6i mit. Pun d&n khi mat sanh lai, cho x6i vio dao déu,
dun can. Mic ch® ra dia, ric vimg (rang vang, x4t bd vo) lén
trén. An ngudi.

CHE TROINUGSC  Bot n&p tron déu v6i bt sin loc
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hoac bot dao, cho nuéc $6i vdo cling mot it musi nhio cho bdt
déo, min. Dau xanh ngam mém, ddi sach v, nfu nhy nfu com,
gid nhuyén. Bic chdo md l8n b&p, phi thom hanh, tnit chio ma
vdo tron déu v6i dau xanh, vé lai nhr qua t40 nhé 84 lam nhan
banh.

Chia bot thanh nhing phéin béng nhau bing qua tdo, nin
b@lméngra,chonhﬁnvéo’giﬂa.véu'bnlz_li,b(')binhvaoluQc
trong xoong nude soi gid, khi bdnh ndi 1&n 12 bdnh 43 chin, vét
ra. Cho dudng vio nuée bic 1en bEp dun sbi, vét hét bot, cho mét
it mudi, gimg (got v, nira sach, gii nhd) vao c6 cho dudmg hoi
dic thi cho bénh vao, dun nho lita d€ banh khong bi va.

Miic banh ra bét, ric vimg (rang vang, x4t bd vd) 1én trén.
An néng. Hay dugc an vao mia lanh, phé bién & Ha Noi. & Nam
B dugc dn quanh nam.

COM LAM  gao nép nuong vo sach, ngdm mém, vét ra
dé réo, x6¢ vao mdt it mubi, cho gao vio Gng nia tuoi (hodc éng
tre non) nudng chin. Khi an, ché 8ng tre (hodic nita) ra, bé timg
miéng com chim véi mu6i lac. Com ngon, thom vA déo. Mén in
ctia ngudi dan t6c Mudmg & Hod Binh.

COM LAM NGHE Gao nép vo sach d€ réo, Nghe
tuoi cao rifa sach gid nho, vit Iy nuéc ngam véi gao nép khoang
12 ti€ng, cho nép vio chd d6 chin, hoac cho vao Ong nita tuol,
Ong tre non nudng chin trén lira. |



Khi &n dom ra dia (hodc ding dao ché &ng tre, 8ng nita
ra). M6n com cia ngudi dan toc Mudmg khi cam thdy ngudi mét
mbi, ngudi bi bénh gan, phy ni vira sinh. Com lam nghé gitp dé
tieu, b8 miu...

COM NEP Gao nép méi vo sach, d€ réo, x6c mot ft
mudi. Bac néi nudc soi 1én bép, cho nép vao (nudc vita xam x4p
nép) dun sodi, ha bét Iira, day chit vung, beén trén vung c6 thé 46
mot it nuéc), khodng 30 phit sau com chin déo, ngon.. C6 thé
tron vio nép dd xanh, db den, sin, cd md... com ciing rét ngon.

Bao gio cho dén thdang i
Théi ndi com nép vita ngdi vita én.

GIAM BONG Rugu nép sau khi cdt ldy rugu
tring, bd rugu cdn lai 13 bdng rugu. Bng rugu dé 1au, chua hon
s€ thanh gifim bdng. Gidm bdng chua, thom, thudmg ding dé ché
bi€n cdc mén 4n: vit om gidm bBng, chim om gism bdng, bin
6c¢, bin ridu cua...

 KEO CHE LAM Théc nép rang cho nd déu, bd hét

v trdu, cho bdng vao cdi gia nho, ray 14y bot. Bét lai mot it bot

min, cdn lai cho vao xoong cing nuéec gitng (gimg cao vd, rira
sach, gid nho, loc 14y nu6c), dudmg va nuée tron nhio that ki.

Bic xoong bt 1&n b&p dun nhé lia, vira dun vira dio déu

tay t6i khi bt déo, chin quénh thi ric tir tir bot min vdo ti&p tuc
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nhio dén lic khong dinh tay 1A duge. Ric mot 16p mbng bot kho
len ban, 46 bot d4 ndu chin 1én, cin mdng khodng 0,5cm, cit
mi&ng vudng SxS5cm, cho vio lo ddy kin.

Bénh ch2 lam la mén khong thé thi€u duge & céc ving qué
Mién Béc va Mién Trung trong dip T&t c§ truyén clia dan toc.

RUOU NEP Gao nép gid (ndp It) vo sach, cho vio
xoong cung nudc 13 xam x4p, n&u nhu nfu com. Com chin dd ra
khay, dé ngudi t6i 1dc cdn hoi 4m #m tay ric déu men nrgu (thn
nhé thanh bot) vio. Ding 14 sen 16t vao ré, cho com n€p vio i ba
ngdy, rugu nép chin, ¢ thé an dugc. LA mén khéng thé thiu
dugce trong ngay &t méng 5 thang 5 (T&t giét sau bo).

RUDU NEP CAM N&p cdm vo sach, cho vio xoong
cling nudc 1 xam x4p ndu nhu n&u com, com chin da ra khay, dé
cdn Am 4m tay thi ric déu men rugu (gid nho thanh bdt) vio.
Cho com nép vao lo thuy tinh, ch€ thém mét it rugu tréing vio, |
day that kin. D& nita thdng cho rugu 1én men. Dem ha thd nia
théng (hodc ngdm trong nuéc 13) d€ ruou léng trong. Chét rugu
ra, b x4c nép. Ruou nép cdm cé miu dd, trong, tham va bs.

Ruou ndo ricou lai say nguedi
Bor ngudi say rugu, chd cuds rugu say.

Hodc:

Ruou ngon chua ubng da say
Lutu lan chua bé di bay mii ndng.
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XOI . Gao ngp vo sach, ngdm mém, vo lai nhiéu lén
cho sach, dé rio, xéc ddu mudi. Bic néi chd len bép, dun s6i
nudc ddy, cho nép vio, ddy kin vung dun déy lira, khi x6i lén
hoi, dung diia ca xGi x6i 1én cho déu, vy mot it nuée 13 vio cho
x6i mém, ddy kin dun ti€p cho x6i chin. Bic xuéng, dom ra dia.
X6i trang thudng duge ding d cing nhimg ngudi méi mat
(trong vdng m¢t nam), ddng d€ déng oan x4i. Thudng dugc an
cing véi mudi vimg hodc rudc.

Co chd em phu tinh x6i
Cé cam phu quyt, €6 ngudi phu 1a.

X0l CHIEN PHONG Nép ngon vo sach ngim mot
dém. Dau xanh ngdm mém, ddi sach vd, hdp chin. Tron déu dau
vao nép, dem hdp 30 phit trén bdp lin to, ruéi nudc cot dira,
dudmg, va ni v3o tron déu r6i hap 1iép cho dén khi x6i chin hin.
D& xoi ra nhio lic con néng, nhéi cho nhuyén, vé trdn dai, cét
lit day khoang nita phan, ddng 6ng c4n mdng v déu. Cho vao
chio du (hoac m&) néng gid rin timg cdi cho vang gion, déu,
vt ra d€ réo. An néng ciing ga x6i m&. Mén &n cia ngudi Nam
Bo.

XOI LA DUA Gao nép vo sach, ngdm mém, vo lai
nhiéu l4n cho sach, d€ rdo, x6c dédu muéi. L4 dita riach, gid nho,
vat 14y nuéc, vy nuéc 14 dda vao nép ton déu. Bic néi chd len
bep, dun soi nudc d4y, cho nép vao, day kin vung dun déu lira,
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khi x6i 1en hai, diing diia ca x6i x6i 18n cho déu, vy mot it nuée
ld vao d¢ xo0i mém, day kin dun ti&p cho x6i chin, viy mudc.cot
difa, cho dudmg vao ddo déu. Bic xudng, dom ra dia.
Xoi chiém khéo ndm deo dai
Me dong trang diém hon ngudi con to.

XOI NEN Gao nép vo sach, ngdm mém, vo lai nhidu
ldn cho sach, dé rdo, x6¢ ddu mudi. Bic ndi chd 1en bép, dun s6i
nudc ddy, cho nép vao, day kin vung dun déu l¥a, khi x0i lén
hai, ding diia ca x6i x0i 1én cho déu, vy mot it nudc 13 vao d€
x0i mém, dgy kin dun tiép cho x6i chin. Bic xufng, d& x6i vao
khuon c6 16t 14 chudi, nén x6i that chat. D& ngudi, cat thiph timg
miéng vuong hodc chit nhat. An cling gid cha.

C6 odn anh phu tinh x6i
Co cam phu quyt, ¢4 ngiedi phu ta

XOI THAP CAM Gao nép vo sach, ngdm mém, vo
lai nhidu 14n cho sach, dé rdo, x6¢c déu mudi. Bic néi chd lén
bép, dun s6i nuée ddy, cho uép vao, day kin“wung dun déu lia,
khi x6i 1en hoi, ding dila ca x4i x6i 1&n, vdy mot it nu6c 1 vao
cho x6i mém, day kin dun ti€p dé x6i chin. Bic xudng.

Lap xudmg, thit xa xiu thdi chi. Tron, déu x0i véi,lap
xudng, thit xa xiu, difa nao, hat dua, dudmg tring, vimg (rang
vang, xat bo vd, gid nhd). Pom x6i ra dia hoac nén vao khudn.
An ngu6i.

A
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) (0) QY| Gao nép vo sach, ngam mém, vo lai nhiéu
lin cho sach, d€ rdo, x6c déu mudi. Bic ndi chd lén bép, dun sbi
nuéc déy, cho nép vido, ddy kin vung dun déu lira, khi x6i lén
hoi, ding diia ca xdi x6i 1&n, vy mot it nuéc 13 vdo cho xoi
mém, dy kin dun ti€p 3¢ x6i chin.

Pau xanh ngam mém, dai sach v&, nfu chin, gid nhd min,
trn dudng, ndu kho sén sét. L4 difa gid nho vét 18y nuée. Cho
nude 14 dida, nuc dira tuoi, dudmg vio dun t6i khi nuéc sénh
dic, cho xdi vao dio déu cho ngim, x8i déo quénh thi bic
xudng.

L6t 14 chuSi vio mam, trit nira x6i ra mam, din mdng
khoang lcm, cho dau xanh len trén dan déu day khodng 2cm,
trén cung cho mot 16p x6i dan déu 1&n trén dau xanh. D& x6i
ngudi, cat thinh miéng. An ngudi. X6i c6 vi thom ciia qué, béo
cta nudc dira, thom cia 14 dda, déo, rat ngon.

LUGI U0l (Scaphium macropodium,
con goi: woi, huong dio)

Cay gb nhd, rung 14 Cao 20-25m, ho Trém
(Sterculiaceae). Canh non ¢6 16ng hoe vang. L4 to, xé 3 thuy &
cly cao, don nguyén & cdy trudng thinh, cubng 14 dii 10-30cm.
Hoa nhd, qué 5 dai, vich rdt méng, m&i dai chita mot hat miu
ndu, nhédn, gap nudc né tung ra. Cay moc nhiéu & rimg ram Thira
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Thién Hué, Dic Lic, Kién Giang. Hat ding lam nuGc gidi khét.
Hat chin phai thu héi ngay, d& noi kho réo.

NUGC LUOI UO1 Chon nhilng hat ludi woi kho,
khong bi siu mot, rira nhanh tay bang nuéc 13. Cho hat vio nusc
dun s6i dé ngudi cho vé hat hit nuéc truong phéng 18n thanh thé
nhdy, vét bd hat. Pha nu6c dudng, mic cdc thé nhdy cha ludi
uoi vao duge cBe nudce gidi khat. C6 tdc dung: gidi nhiét, lgi tidu.
Mén nudc giai khéit duge nhiéu ngudi va thich & Nam Trung Bo
va déng bang song Ciru Long.

LUON (#iuta alba) |

Loai ca xuong, hg Mang lién (Flutidae = Symbrachidae).
Than trdn hinh 6ng, dai, khong c6 viy ngyc vd vy bung, vdy
limg v vy hdu mon tiéu gidm, chi cdn lai dang nép da méng
n6i lidn vay dudi. Mat bung trdng nhat, lung vang d&n nau sim.
Da ti¢t nhay. Tritmg khong c6 vb dai, d& trong nuéc. Mang thodi
ho4, h6 hdp chii y&u nh& khoang hong va rudt c6 nhidu mach
méu. L3 lodi ludng tinh: kich thudc duéi 28cm la con céi, 16n
hon nifa dyc nita céi, trén 46 cm 13 con dyc. Thit luon ngon, b,
chifa bénh dau thén. _

Bdt luon, lieon bo xudng cd
Bdt cé, co b co bay
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Oi thoi, hong cd hai tay
Liéorn bo xuéng co. co bav lén troi.

CANH CHUA LUON Larom Jam sach, mé bd rudt,
ding khin vai hodc gify ban lau kho, d8 ci con. Hoa chudi thii
mong, ngim vio nuéc mudi va gifm cho tring, ria sach d€ réo.

Bac xoong nuéc ién b&p dun s6i, cho me (hoic xodi xanh,
doc) vao nfiu chin, vot ra ddm nét, loc 14y auée chua, bd bi. Dun
nuGc me soi lai, ném vira an cho luon, hoa chudi, ca chua (b8
miéng cau, bd hat) vio nfu chin, cho md nuéc, 6t théi khoanh,
hanh va rau ngd th4i nhd vdo. An néng ciing véi com.

CANH LUON Cho luon vao nuéc néng ngam mot
lic, lay 13 tre tudt cho hét nhét, nita sach. Dun s6i nuée, bd luon
vao luge chin, vét ra, loc 14y thit. Bic chio md 18n b& dun néng
gid, phi thom hanh, cho thit Iwon vao dao sin cing 61 thai I4t, hat
titu xay, mudi, nuéc mam. Dun cho luon sbi ki, ngim gia vi dé
khong bi tanh, ch€ vao it nuéc rubc dun s6i lai, cho chu6i tiéu
non (got bd vd, ngam nu6c mudi, théi chi, rira sach), mang tuoi
(théi chi, ludc ki) nfu canh chin, bic xudng, cho kh& chua th4i
mong, 14 16t théi chi vao. An néng ciing v6i com.

Con luon 6 tiéng héi tanh
Xao ndu sach sé ciing thanh mén ngon.

CANH LUUN NAU CHUSI  Cho luon vo nu6c néng



ngdm mét lic, ldy 14 tre tudl cho hét nhét, ria sach. Pun sdi
nuéc, bd luon vio tude chin, vit ra, loc 14y thit. Thit nac vai rira’
sach, thdi chi. Ué6p thit vd fuon v6i nu6c nghe, nube mim, hat
titu xay, hanh bam nho dé ng#m gia vi. Chudi tieu non got bd
vo, ngdm nuéc mudi, théi chi, ria sach, dé rio.

Bac chido md 1én b&p dun ndéng gid, phi thom himh, cho thit
lgn va luon vao dio-sin. Dun fuon s6i ki, ngdm gia vi d€ khong
bi tanh, ch& vio it nudc rudc dun s6i lai, cho chudi vao ndu cho
canh chin, cho kh& chua thdi mdng vdo dun s6i lai, 14 16t th4i
chi, hanh hoa théi nhé vdo dio déu. An néng cing véi com.

CHA LUON HAP Luon 1am sach, dem hép véi 14
sa cho chin, gd 14y thit. Thit luon trén véi thit nac bam nhd, ma
phén thai hat iyu, mOc nhi va nfm huong (rifa sach, ngam mém,
bim nhd), lac rang gid nhd, hanh tdi bim nhd, trimg vit. Tron
déu c4c th trén cing nuGc mim, mudi, hat titu xay d€ mot lic
cho ngdm gia vi. Nim lai timg nim nhu qua quyt, 14y m& chii
boc ra ngodi, dem hép chin. Bdy ra dia, cho rau mii 1&n trén. An
néng. .

Litan ngdn lai ché chach dai
Thon bon méo miéng, ché trai léch mém.

CHAO LUON  Luen 1am sach, ludc chin t6i, g& 14y thit.
Xuong cho vio nuéc lude dun ti€p. Vo sach gao d6 vio xoong
nude ludc xuomg (vét bd xuong, 16ng trong) n&u chéo chin nhi,
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sdnh. Bic chdo m& 1én bdp dun néng gid, phi thom hanh, cho
luon, bt ca ri, 6t bot, hat tidu xay, mdm x30 san, trit sang
xoong chéo dao déu, nem vi¥a an. Cho hanh, rau ram thii nhé
vio ric hat titu xay 1&n trén. An néng, cing chanh, 6t. Ding
trong biva phu.
Chiéu chiéu vdc cudc kiém lion
 Nudc tron, luon triegt, ngiuedi thiong mdt réi.

CU LAO LUON (cdn goi: 14u luon) Luon lam sach,
bd rudt va xuong udp mubi. Xuong lwon hdm nhir loc 14y nuée
trong 1am nu6c ding. Hoa chudi théi 14t mong, ngam vio nudc
mudi c6 pha gifm. Dun 56i nuéc ding, ném mim mudi vira an,
cho luon, hoa chu6i, 6t théi 14t, nuéc me dun s6i cho luon chin,
trit luon vao ci lao dat Ién than hoa db cho hanh hoa théi nhé,
rau ngd vd mot it md nudc. An néng ciing véi bin. Mén én duge
nhiéu ngudi va thich & Dng bing séng Cira Long.

GOI LUON CHIEN Luon to 1am sach, bd ndi tang,
loc 14y thit, thdi miéng. Thit ba chi rita sach, thdi méng. Xuong
luon ninh nhi loc 14y nuéc trong 1am nuéc ding. Ly 1/3 luon
bam nho v6i thit nac vai uép nuée ridng, nghé, me, 6t, hinh bam
nhd, nuéc mam vién thinh ting vién trdn cho vao chio md néng
gid rén chin vang déu. Thit luon cdn lai udp riéng, mé, nghe,
nuéc mam, sa, Gt, hanh. :

Béc chdo m& 1én bép dun néng gid, phi thom hanh cho thit
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luon vao xdo san cling vdi thit ba chi, ném vira &n. Pun s6i nudc
ddng cho mé, ngh¢, ném mam mudi vita an. Cho luon chién
(r4n), luon x30 véi thit ba chi, hanh, rim, thia 12 théi nhd vdo b4t
chan nuéc ding soi gid vdo. An ndng ciing rau séng va cdc loai
rau thom. Ding an véi com.

LUON BO LO Luon 1am sach, bot da, loc 1y thit
bim nhé. Thit nac vai rira sach, bdm nhd. L4 xuong song ria
sach, théi chi. Tron déu thit luon, thit nac vai, nudc mém, hanh
bim nhd, nube riéng, nghe, 14 xuong song, hat tidu xay.

Nhéi thit d& tron vo da trom, ding day quén quanh. Béc
chio m& 1&n bép, dun néng gid, cho luon vio rin qua. Pt luon
vao khay (c6 xoa mdt 16p md) cho vio 13 nuéng, thinh thoang
quét 1en luon mét lugt md. Luon chin vang Iy ra thdo bd day,
cit khoanh. An néng. Diing &n véi com.

LUON BQC MO CHAIL HAP Luon to lam sach,
h4p chin, gd 14y thit. Thit nac vai bim nhd. M@ phén lu¢c chin,
théi chi. Tron déu luon, thit, md phén, ndm huong vd moc nhi
(rifa sach, ngdm mém, bim nhd), hanh, ti, s bdm nhd, hat tiéu
xay, nudc méim, lac rang gid nhd vo thanh vién trdn. M& chai rira
sach, dé rdo, thdi mi&ng vira g6i.

Trai m3 chii ra dia, dat vién luon vao géi kin lai, x&p vio
dia, cho rau milj, hat tiéu xay 1én trén, dem hép chin. An néng
cing bénh da va nu6c chdm chanh 6t. Thudng duge 1dm mén
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nhéau trong biia tiéc.

LUON BOC MO CHAI NUONG Luon lam sach,
loc bd xuong, thai miéng. Thit nac vai rira sach, thdi mong va dai
rong hon luon. Riéng, nghg, s gid nhd loc 14y nubc. Udp thit,
luon véi nuéc sa, ridng, nghé, madm tém, mé, ¢t tuoi bam nhd,
nuéc mam, vimg rang x4t bd vd dé luon va thit ngém gia vi. M&
chai rira sach, dé réo, th4i miéng vira g6i.

Trai m& chii ra, xép 14n lugt luon, md chai vao géi kin,
x&p 1én vi dat 1én bép than hoa nudng chin vang. Cho ra dia, an
néng, chim nuéc mam pha chanh, 6t hodc chdm mam tom pha
chanh &. Ding an véi com hoéc biin.

LUON BUNG Luon lam sach, 18y dao nhon rach mot dudng
tif r6n 12n dén ddu, bd ddu, rudt, cit khic, uép nuwdc mim, mudi,
nghe, mé dé ng&m.

~ Thit ba chi rita sach, d€ réo, thii miéng mong dai bing
khiic luon, u6p nuéc mam. Chu6i xanh tuée bd vd, cit khic, bd
tu, ngdm vao nudc mudi. CA chua rira sach, bd hat, b8 miéng
cau.

Bic chao m& 1en bép dun néng gid phi thom hinh, cho thit
lgn va luon vao xao sin, bd ca chua vdo x3ongdm, xic ra. Cho
chu6i vao ddo cing nuéc mim, mudi, nuéc si, nghé, mé dé
chu6i ngdm. Ch€ nu6c s6i vao dun s6i cho chudi chin mém, cho
tiép luon va thit va dun s6i, ha bét lita d€ c4c thi chin mém. Cho
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doc milng (tuéc bd vo, théi vét, bép mudi, rita sach, dé rdo) vao
.ddo déu, dun s6i lai, ndm vira an, cho 14 16t thai chi vao. An
néng cling véi com. Mén an ua thich cla nguisi Mién Bic.

LUON CHIEN Luon to béo 1am sach, lgc 14y thit,
bam nhé uép dudng, mudi cho thém ft hat tidu xay dé ngdm.

Hanh t&i b6c vé bam nhd. Lac rang chin, x4t bd vo, gid -
nhé. Tuong hat gia nhd. Tring ga dénh bong trdn véi mot ft bot
gao. Cho trimg vao trdn déu véi luon di udp, cho thém mot lt
dinh huong, hanh, i, tuong. ‘

Béc chio md 1en b&p dun néng gid, cho timg mi€ng lwon
vio rdn vang déu. Gip ra dia, ric lac rang 1&n trén. An néng
cling rau s6ng va céc loai rau thom. Diing an v6i com.

LUON CHUNG NUSC DUA Chon luon to béo,
1am sach, chat bo ddu, thdi khic uép dudmg, mém, hat tidu xay,
nuéc nghé. Mi€n ngdm mém, cat khic. Gimg cao v, rita sach,
thdi 14t mong r8i théi chi. Lac rang chin, x4t bd vd, gid nho.

Sa dap dap bd vio ddy bét, cho luon vdo cling nuée c6t va
nuéc dio diva, ném hat tiéu xay, muéi vira &in dem hép céch thuy
cho chin. An néng, khi 4n ric thém lac rang 1én trén.

' LUON CUON RAN Luon 1am sach, loc bd xuong,
cét khiic u6p nuéc mdm, mudi, hat tiéu xay, hinh bam nhd. Gan
lon théi 14t méng, nhé. M& khé ludc chin, thdi 14t méng nhd
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bing gan uép dudng, mudi, hat tidu xay, hanh bam nhd. Ci dau
got v, thdi mong.

Pit miéng gan, md khd, ci d4u, luon géi cufn lai, 1y 14
hanh chdn budc lai, nhing luon vio bat bot (bot gao hoa nudc,
trimg gd, mam, hat tiéu xay) r6i cho vio chio m& néng gia rén
chin ving déu, v6t ra dé réo ma.

. Béc chio m& 1én bép dun néng gia, phi thom hianh cho
ndm huong (nfa sach, ngdm mém, bd chan), ca rét (ria sach, tia
hoa, théi 4t méng) vao xio chin, ném vira én, cho hanh 14 cat
khic vio dio déu, trit 18n dia luon, ric hat tidu xay, rau mii 1én
trén. An néng cling rau s6ng, c4c loai rau thom, chim nuéc mim
chanh 6t. |

LUGN DOI HAP Luon Iam sach, 16t da, bd rudt,
x4t mudi, hat titu xay, hanh vdo bung. Thit nac mot na bam
nhd, mot nita thdi chi. M6c nhi vd ndm huong rira sach, ngam
mém, 14y mot it théi chi. Ming khd ngam nudc, ludc mém, théi
chi. Trén déu thit nac bam, luon, nfm, méc nhi, hanh bam nhé
v6i nuéc mim, mubi, hat tiéu xay. Nhéi thit 43 tron déu vao
bung luon, 14y ddy quin xung quanh, x&p sa vao ddy lién, cho
luon 1&n trén sa.

Béc chdo m 12n b&p dun néng gia, phi thom hanh cho thit
thdi chi, mang, nfm, mién (ngdm mém, cét khic) vio dio déu,
ném vira dn tridt pha 1en luon, cho nuéc c6t va nude dio dira vao
dem hdp chin. An néng, chdm nuwéc mam pha nudc c6t dira, sa
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biam nho, toi, 6t, lac rang gid nhd. Dung an véi com.

LUON DOI RAN Luon lam rua sach, 16t da, x4t
mudi, hat tidu xay vao bung, loc lay. thit bam nhd. Thit nac vai
rira sach, bam nho. Hanh cii bam nh6é. N&m huong viA méc nhi
rira sach, ngdm mém, bdm nho. Mié€n ngdm mém, bam nhd. Trdn
déu luon, thit, hinh, mién, moc nhi, ndm huong nuéc mim, hat
tiéu xay rdi nhéi vao da luon, ding day budc kin ddu, quin déu
xung quanh thin, lan luon vao b6t dao kho, tha vao chio md
néng gia rén chin vang déu, gip ra, bd day, théi khoanh, cho ra
dia, doi s6t cA chua vio dia luon, ric hat tiéu xay, rau mii 1én
trén. An néng cling v6i com.

LUON HAP CA CHUA Luon to 1am sach, bd
rudt, loc xuong, cit khiic uép hanh bim nhd, nuéc mam, hat tidu
xay dé ngdm. Gan lon th4i méng, m& phdn ludc chin, thdi mong
u6p musi tieu, hanh bam nhd, dudng.

Trai miéng luon cho gan, md phin vdo cufn lai, ldy 14
hanh chédn qua nudc s6i buge chat, bd vao chao md néng gia rén
qua. X&p luon vdo 1idn, doi s6t ca chua lén luon dem hdp chin.
L4y ra, ric hat titu xay, rau mdi Ién trén. An néng cing véi
com.

- LUON NUONG GAN GA Luon to 1dm rita sach,
Toc 14y thit, cit khic u6p muéi, hanh bim nhd, hat tiéu xay. Gan
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thdi mong bing nita mi€ng luon. M phén ludéc chin thdi méng,
uSp mudi, dudng, hat tiéu xay, hanh ci bim nho.

Piat gan va m& vao miéng luon, gip d6i lai, xién vio que
tre v6t nhon (hodc xép lén vi) nudng chin vang déu trén b&p than
hoa, thinh thoang ruéi m& nude lén cho lvon khong bi kho, x4c.
An néng, ch&m tuong gitng pha lac rang gid nhd, vimg rang x4t
bd vo. Ding 1am mén nh4u hodc an véi com.

LUON OM Chon luon to, ving 1am sach, chat bo
d4u, noi tang, rira sach. Tuong hat gid nhd. Si dap dap, théi
khoanh mdng, gid nét cdng 6t. L6t sa dap dap théi khdc vao ddy
xoong, cho luon vao, ch€ nudc dio dira vio ddy vung dun nhd
ltra cho s6i, ha bét lira.

Bac chdo md 18n bép dun néng gid, phi thom hanh tdi cho
sa, 6t, tuong, nudc mam, hat tidu xay, chanh, dudng, nudc c6t
dita vdo niu s6i, trnit sang xoong luon dun cho ngdm, khi nuéc
con sén sét 1a duge. Cho luon ra bét vit thém it nu6c chanh tuoi
vio nutde luon um 1Am nuéc chém. An néng ciing banh da, ran
séng.

LUON OM NGAI COU Lwon 1am rita sach, théi
khic. L4 ngai cttu (Artemisia vulgaris) tuoi rira sach, théi nhd
tron déu vdi thit luon, cho thém mot it gao it (gao xay), vai cit
hanh, bic 1én b&p dun nhd lita cho chin nhir. An néng, in nhat
cing v6i com. M6n &n tri bénh dau than. M8i thdng an ba 14n, c6
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tdc dung b6 than, cudng duong.

LUON OM RIENG ME Luon lam sach, loc bd
xuong, cat khdc uép riéng, nghe, nuéc mam, mubi, mé hoic
bdng rugu, hat tidu xay dé ngém. Thit nac vai rira sach, bim nhd
uép nudc mim, hat tiéu xay, nu6c nghé, riéng, hinh kh6 bam
nhd, bép ki.

Trdi mi&€ng luon ra cho thit vdo cudn tron lai, ding 14
xuong song cudn ngoai cung, lay 14 hanh chdn bugc chat. Cho
luon vao chao m& néng gid rdn qua, gap cho vao xoong, cho
aude udp luon, mot it nude ding vao vita ngdp luon, ddy kin om
nhd lra t6i khi luon ngdm déu gia vi, chin mém, nuéc cdn sén
sét 1a duge. Mic ra bét, cho s6t chua cay lén trén, ric rau ram
thdi nhd 1én. An néng. Thudng duge ding trong céc bita tiéc.
Mén dn duge nhiéu ngudi ua thich.

LUON UI Luon to lam sach, ludc chin d& ngudi, g&
14y thit u6p nuGc mam, hat tieu xay. Thit vit, thit nac th4i miéng
to bép mudi titu cho vio chido md néng gid rdn chin vang, dé
ngudi, thai chi. Moc nhi, ndm huong rifa sach, ngdm mém, théi
chi.

Béc chdo md 18n bép dun néng gia phi thom hanh trts luon
vao xao sin, cho thit vit, thit ion, ndm huong, mdc nhi vio xdo
14n, ném mam mudi vira in, bd ci ddu (got vd, rira sach, théi chi)
vio xao déu. Trit sang xoong nuéc ding dang s6i dun soi lai,
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ném vira an. R6t bdt dao (hod nudce 13) vao khudy déu tay dé bot
chin sénh, ric 14 chanh thdi c.hi, vimg (rang vang, xit bd vo), hat
lidu xay, rau mii 1&n trén. An néng, thuéng ding 1am mén khai
vi trong bira tiéc,

LUON XAO HANH TAY Chon luon to 1am sach,
bo dau, 10t da, loc bd xuong, thai miéng udp hanh téi bim nhd,
dudng, hat tiéu xay, nuc mam dé€ cho luon ngdm gia vi. Hanh
14y bée bd vo, bb tu, rira sach, dé réo.

Bac chio m& l&n bép dun néng gid, phi thom hanh cho
lson vao x3o chin, ch€ vio mot it nuée ding, dun s6i lai, bo ti€p
hanh vao dao déu, nuéc can ném vira an, cho riu rim théi nho,
rau mii, rac hat tidu 18n trén. An néng cing véi com.

LUON XAO MIEN Luon 1am sach, ludc chin, g&
1y thit udp nudc mam, hat tidu xay dé ngdm. Mién chan nudc
sOi, rita lai bing nuéc 13, dé rdo, cat khic. N4m huong va mdc
nhi rita sach, ngdm mém, théi chi u6p nudc mim. Thit ba chi rira
sach, théi chi uép nudc mam.

Bic chao md 12n bép dun néng gid phi thom hanh, cho
luon vao xao san, xdc ra. Phi thom hanh trit thit ba chi vao xao
sin, cho ti€p nim huong, moc nhi vio xio lin, cho luon vao trén
déu. )

Bic chdo md 1én bép dun néng gid cho mién vao dio déu
tay, rudi mot it nudc diing vao xao cho mién sin, ném vira an,
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triit luon vio dao déu, cho hanh hoa cat khic, rau ram, hat tiéu
xay 1én trén. An néng.

LUONXAOSAGT =~ Luon to lam sach, loc 14y
thit, b xuong, thai khiic u6p hanh tdi bdm nhd, nudc mém, hat
tiéu xay, sa v 6t bam nhd, dudng, bdt ca ri dé luon ngdm gia vi.

Bac chio m& lén b&p dun néng gid, phi thom hanh cho
luon vao ddo san, ngdm gia vi va chin, cho hanh hoa cat khic,
rau rim, ric lac rang (x4t bd vo, gid nho ), hat tiéu xay 1én trén.
An néng cing v6i com.
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MANG CKU XIEM (Annona muricata)

Cay an qua, ho Na (Annonaceae), cao 4-8m. L4 dai, cudng
14 to, 14 dAi hinh tam gi4c ngan. C4nh hoa rong, day, cdnh ngoai
mau vang nhat. Nhiéu nhi duc v nhiéu tam bi. Qua mong, hoi
gifng hinh qua tim, ngodi mat ¢6 gai mém, mdi gai dng véi mot
mii. Thit qud thom, ngot, hat mau den. Qua ding dé an, l1am
thudc, 1am miit, keo... c6 mui thom dic biét.

Thudng duge tréng ghép 18n cdy binh bét cho ning suft
cao. La cdy dic sin cla ctia Nam B9, tréng nhiéu & viing song
nuéc Ciru Long.

KEO MANG CAU  Mang cu bd vd, hat, xay nhd, bd
bdt nuée, up dudng khodng 15 phit. Bic ming cdu lén b&p dun
nhoé lira. Khi ming cdu dic snh, dudng kéo thanh s¢i dugc thi
bac xudng, cho va ni vao tron déu. Trit keo ra mam (c6 ling
mot 16p m& mdng). D& ngudi, cit timg thdi vudng dai. Géi trong
gidy b6ng kinh. Dac san ciia déng bing sdng Clru Long.
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MUT MANG CAU  Béc vé ming cdu tdch moi, ngam
vio nudc phen chua khoang 15 phit, v6t ming cdu ra d€ rdo
aude. Tron dudng vao mang cdu, dem phoi 15 phit.

Cho méng cdu vao chao, dun nhé lita, dio nhe tay dén khi
dudng gin can, mdi ming cAu trang, trong va béng. Tron thach
cao phi v&i ming cdu. Bic xudng, tron va ni vio. Gip timg mii
ming cdu ra mam, phoi ning qua. G6i mit trong gidy béng kinh.
Dac san ctia déng bang song Clru Long, thudng duge ding vio
Tét Nguyén dan.

MANH CONG (Clinacanthus nutans)

Cay g8 nho, ho O ro (Acanthaceae). Léng tron. L4 cé
phién thon, lang, mép rang cua, ddu thon nhon. Hoa moc & ngon,
mau do. Cay moc hoang vA tréng 1am hing rdo, :nci 4m u6t. L4
kh& c6 mui thom nhu com nép, thudng dung lam bédnh, hodc lam

rau an.

BANH MANH CONG  B&1 n&p loc vdy nuéc cho 4m,
ray ki. L4 manh cong tudc bd cudng, ngam rira sach, cho vio néi
d6 ngap nude, ludce ki trong 2 ti€ng. Rira lai bing nudc 13, ding
tay vit rdo nuéc. LAy dao thédi nhd, bd vao c6i gid nhuyén. Cho
theém nudc vao tron déu, xdt 18y bot, bo xo. Cho dudmg vao nude
14 manh cOng bac lén bép ndu, ding diia quiy déu tay, khi dudng
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tan d8 vio chau bot nhio ki. Dau xanh ngdm mém, dii sach vd,
n&u chin, gid nhuyén, cho dudng vaa dé 1dm nhan banh. Chia bot
ra lam nhiéu phin bang nhau, dan méng bdt, bd nhan vio giila,
vé bt cho kin nhan, dit viio 14 chudi (rita sach, lau kho, xoa mét
16p m& mong). Dem bénh hép chin. An néng. Bénh trong, c6
mau xanh, in mém.

MANG TAY (Asparagus officinalis)

Cay rau an chéi non ho Hanh (Liliaceae). Cay c6 than ré
s6ng luwu nién sinh ra nhitng chdi hinh try trdn mau trang, ngon
mau luc, ¢6 nhidu I4 vay hinh tam gidc. Than khi sinh mau luc,
hinh tru trdn mang nhifg vdng canh nho bi€p thanh 14 hinh kim,
14 that thua rung sém. Hoa don tinh, khdc gdc, mau luc nhat.
Qua mong mau db. Cay moc khoé, ¢6 thé sinh trudng ca & ving
lanh vA viing néng nhumg t6t nhét 12 ving cé nhiét d¢ 15-20°C,
cay chiu han t6t, nhung & dét 4m cho nang sust cao hon. O Viét
Nam, ming tdy méi duge nhap vao déu thé ki 20. Hién nay dugc
tréng nhidu & HA Noi, Hai Phong, ba Lat.

CHAO MANG TAY Muing tuoi (hoic mang hop, khong
phai ludc) luge chin véi tf mudi, chon chd non, cat khic. Gao vo
sach, triit vdo xoong nudc 13 nfu dé hat gao nd, mic ra dé rieng.

Cua bién ludc chin, g 14y thit. Tém tuoi bée vo. Thit nac
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ria sach, thdi chi. Bic chio md Ién b&p dun néng gid phi thom
hanh cho thit, 16m, cua vio x30 san cing nudc mim, hat tiéu
xay. Bac nude luge mang 1en bép dun s6i, cho gao va ming vao
dun sdi lai vai 1dn 1nit thit d8 x3o vdo, dun s6i i, ném vita an,
ric hanh mii thdi nhd 1&n trén. An néng.

SUP MANG TAY (mé6n an chay) Chon mang tuoi non,
cat khidc ngén, cho vdo nuéc séi ludc chin, ném mudi, xi ddu, hat
tidu xay vira an. Dau phu lang mong, rdn ving, thdi chi. Nim
rom lam sach, théi chi. Bic chao ddu I2n b&p, dun néng gia, phi
thom kiéu, cho dau phy, ndm rom vao xao véi xi ddu, mudi, 6t
bt hat tiéu xay.

Pau xanh ngadm mém, dii sach v, dé rdo nudc, gid nhod va
min, tron déu véi mot {t mudi tinh, hat titu xay, dudmg, teong ci
chua. V& dau xanh thanh timg mi&ng, cho vao chd hip chin.

Cho nuéc ding chay vao xoong dun s6i, ném mudi, ddu,
hat tiéu xay vira an, rét bodt dao (hoa véi nuée 13) vao quiy déu
cho bt chin trong, cho ti€p mang, dau phu, ndm, méc nhi (rira
sach, ngdm mém, thdi chi) vdo dun s6i, cho dau xanh hdp thai
141, rau ram, hanh, rau mdi, hat tiéu xay 1én trén. An néng. Mén
an cua ngudi Hué.

MAN (Prunus triflora =
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Prunus salicing)

Cay an qua lau nam, h¢ Hoa hdng (Rosaceae). Cay nhd, 14
dai, nhon hai ddu. Hoa hop timg nhém 3 hoa, miu trang. Qua
hach mau d0, tim vang hodc tring. Qua man chin dé an, 1am
nudc giai khat, 6 mai, miit...

MUT MAN  Man chin rita sach, ngam nuéc musi 10%
cho d& chét, rira lai sach, dé rdo. NgAdm man trong nudc voi
trong khoang 5 ti€ng, vét ra, rira sach, d& rdo. Chén man trong
nudc phén chua (phén chua hoa nudc 13 dun s6i) khoang 7 phit,
d8 ra rira sach phen, dé réo.

Cho man vao xoong udp v6i dudng trong vai ti€ng. Béc 18n
bép dun nho lira, khi nude dudmg can gdn hét, 1Ay man ra, rira
qua 16p dudng bdm ngodi qua man, sdy man & nhiét do 60°C
cho kh6. Mift mén <6 tac dung lgi ti, khai vi, b8 gan.

MUT MAN DEQ  Chon man déu nhau, vb d6 sim. Bem
phoi mén that khé. Cho man vio nuéc soi chdn qua, trit ra r8, dé
rdo nudc.

Cho mat vao néi bac Ian b&p dun sbi, 48 mén vao, dun nhé
Iita cho dé€n khi man sanh keo lai, bic xudng, cho va ni vao dao
déu dén khi mat can hétl. Méan déo u6t, mau den 6ng. Midt man
¢6 tac dung lgi ti, b6 gan.

O MAIMAN  Chon man chin déu nhau, rita sach, dé réo.
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Cho man vao vai sanh, cif mot 16p man mot 16p mudi mong, trén
cing réc mdt 16p mu6i day hon, cai vi, nén chit, d 12 ngy (sau
mot ngdy n€u mudi chua tan thi vy mot it nuéc vo, sau 4 ngly
ddo nhe tir trén xubng duéi). V6t man ra dé rdo, phoi kho, dé
ngudi. Bio quan trong lg thuy tinh day kin.

O mai man c6 téc dung can bang sy thdm thiu giiia t&€ bdo
va mdu, gidm d toan trong dich th&, kich thich an uéng, loi ti,
bé gan.

O MAIMAN CAMTHAO  M4n mu6i di phai kho dem
ngam qua nu6c néng cho nhat bét, vét ra d€ rio. Ubp man véi
dudng ngam mdt ngdy dém cho ngdm dudng. Bic xoong man
Ien b&p dun nhd lira cho man s6i khoang 5 phdt. Trén bot gimg
(thdéi mdng, phoi kho, gid thanh bot), dem sdy khé, &€ ngudi.
Bao quan trong lo thuy tinh day kin.

ME (Tamarindus indica)

Cay g8, ho Vang (Caesalpiniaceae). Cao 15-20cm, 14 kép
mot 14n 16ng chim, gém 10-20 d46i 14 chét nhd moc déi, 14 kém
rung sém. Hoa mau ving c6 van dd, moc thanh chim don dai 5-
10 cm. Qua gan hinh try tron, thing, dai 7-12 cm, vd qua giita
bién thinh mot 16p com, ¢6 vi chua, an duge. Qué chin ding dé
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an tuoi, lam gia vi cho xi ©6, banh, keo, kem... L4, hoa, qua xanh
¢6 vi chua lam gia vi cdc mén an, qua 1am mdt, 6 mai. Hat cing,

mau nau, ép 1am diu an.

CANH ME GIO SONG  Qui me rira sach bd vao xoong
nudc ding ludc chin, vét ra ddm nét, loc 14y nuéc chua cho vao
xoong nuGc ding. Khi nudc ding soi, tha gid sfng (gid sOng
tron hat tidu xay, vé timg vién déu bang qua tdo) vao dun sbi, hdt
bd bot, ném wira an. Khi gid s6ng ndi, cho hanh thii nho vao.
Bic xuéng. An néng cing vdi com.

MUT ME  Me chin ngam nuéc mudi mot dém, vét ra
rua sach, nhing qua nudc s6i c6 pha mét it han the, vét ra ngdm
vio nuéc lanh. Diing dao nhon rach mot dudng trén sdng qua
me, tich vo, bd hat, rira qua, dé rdo. Cho han the vdo xoong
nude sun s6i, quiy déu, trit me vio chdn qua, vét bd vio chiu
nudéc 14, rira sach, d€ rdo.

Cho me vao xoong, mot 16p me lai mot 16p dudng, rén
cling ric mot 16p dudng day hon, u6p trong 3 ti€ng. Bic xoong
1én b&p, dun nhd lira, dao nhe tay, dun t6i khi dudng kéo chi
dugc, ric thach cao di phi t4n nhd lén trén, bic ra, cho va ni vao,
dao déu. Gap timg qua me ra mam, phoi ning kho. Mdt me cé
tc dung kich thich an uéng, lgi ti, b6 gan.

O MAI ME Me chin b6c vd, bd hat. Cho mudi va
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dudng cling mét it nudc vado xoong dun tan dudng vd mudi,
nutde s6i cho me va gitng (cao vo, rita sach, dé rdo, gid nhd) vio
dédo déu thanh mgt khéi, cho bot nép rang vao tron déu, bic
xudng. Trit me ra khay phoi cho rdo, vién lai thinh vién tron,
lan vao bot cam thao (thdi 14t phoi kho, gid thanh bot) dé bot
cam théo boc déu bén ngodi. Bio quin trong lo thuy tinh day
kin.

MiA (Saccharum officinarum)

Cay cong nghiép nhiét d6i ldy dudng, ho Lia (Poaceae),
cao 2-6 m. Than thang ding, ruét dic, phan d6t déu, chda
dudng. L4 dai, c6 rang nhd, gin gida tring, to, 16i & mat dudi.
Cum hoa hinh chuy & ngon, mang hoa day dic ging bong lau.
Mia c6 nguén g6c & ving nhiét ddi ning nhiéu, chiu dugc nhiét
do cao, sg rét, ddi hoi nhidu nuc trong thdi gian sinh trudng,
lic gia chin tich lu§ dudng, cin c6 thdi ki khd mat, néng cho dén
lic thu hoach.

O Viet Nam tréng mia dudmg thi cong 14 mot nghé truyén
th6ng véi nhing viing chuyén canh mia dudng sém hinh thanh tr
Bac dén Nam.

Anh véi em nhy mia vai gimg
Gimg cay, mia ngot xin dudng quén nhan.
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KEO BOT Cho dudng, nha, nuc vao néi, bic len bdp
dun s6i. Pun t6i lic dudng ddc sdnh, nhd mot giot dudng vao bét
nuéc 1d thdy giot dudng tron cing, bép gidn 13 dugc. Cho nuéce
gimg (gimg ria sach, gid nhd, cho mot it nudc vao vit ki 14y
nudc, bo bi) vio quiy déu, nhdc xudng.

D4 dudng vio chdo (c6 lang mot 16p md mdng), 1am ngudi
nhanh. Khi dudmg vira déo, 14y ra quat ki cho that x8p, G keo cho
gilr nhiét, kéo dai dan ra, cét timg chiéc dai vita an. Cho keo vao
bot gao nép di rang chin. D& ngudi, bdo quan trong tii ni 16ng.
O c4c viing queé, keo bot 13 mén qua cho tré mi khi ngudi 16 di
chg vé.

Cdm tay bdt mdt chay quanh
Hoi thdm chii keo c6 nha hay khong.

KEO CA PHE MEM  Ca phé bot cho vao phin, ché nuéc
sd1 vao loc ki, 14y bai chén dic. Bot san loc hoa véi it nuéc quiy
déu. _

Cho dudmg, mach nha v moét it nuéc vdo xoong dun s6i,
loc sach. Pun cho téi khi dudng sénh kéo duge thanh to, cho tir
tir bot san di hod nube vio, quiy ludn tay, bot chin trong va dic,
cho ca phé vdo quiy déu, bic ra. Cho keo ra ban di rai bot 4o
(bot n€p rang), cin keo mdng déu, cit thinh vién vudng vira an,
dé keo ngudi. G6i trong gidy béng kinh.

KEO GOM Ldy dudng, nha, nuée cho vio néi dun soi.
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Hoa bot san lge véi nuée cho tan. Khi dudng va nha tan hét, cho
moOt nifa nude bot sdn vao, khudy déu tay, dun s6t lai. N&u thay
bot chita sdnh, tiép tuc cho bot téi khi canh ndi khéng con nhimg
dom trang nifa. Ding diia ca d4nh that déu, ding hai ngén tay
bép thit ko thay deéo, kéo dai 1a duge. _

Hod phim miu vio mot it nuéc dé tan déu, rét tir 1 vio
ndi keo quiy déu, vira ndi miu thi thoi. Cho tinh ddu vira dd
thom. Nhéc xudng, d6 ra khay cdn mong. D€ gdn ngudi ric
dudmg 1&n mat keo, Gp nguac lai, 14y khay ra, ric ti€p dudmg len
miit keo cdn lai. Cit keo thanh hinh vudng vita &n. D& ngudi, bio
quan trong tdi ni 16ng.

KEO KEQ  Cho nudc, dudng, nha vio xoong, dio
déu, bic 1én b&p dun vira dun vira quély ddu tay. Khi nhi¢t d6 dén
khoang 125°C thi d8 nhanh sang chio (chao kho duge 14ng mot
16p m& mong), 1am ngudi nhanh. Dudng vira déo (nhiét do
khoang 80°C) thi dem quat v kéo nhanh tay cho dudng trang,
x6p. Quat xong dé 1én ban (mat ban ric mot 16p bot gao rang
chin cho khéi dinh), dan méng keo, cho lac (rang chin vang déu,
x4t bd vo lua) vao giita dé 1am nhan, ian trdn lai. Ding khan vai
uét hodc ni 16ng boc xung quanh. Khi an chi viéc kéo keo dai ra
va beé thanh timg khiic.

KEO ME XUNG Cho mdt it md vio néi, bac 1&n bép
trang déu. Khi néi rdo md cho nudc, dudng, nha vao dun séi cho
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tan h&t. Hoa b6t sin loc vao nude 14, d6 tir tir vio néi nuéc
dudng, quiy déu tay. Dun s6i lai dén khi bot chin trong, chic
tay, dung dud ca dédnh déu, cho ti€p lac (rang chin vang déu, x4t
bd vo lua) vio, bac xubng, cho va ni vio quiy déu.

Xoa mot 16p m& mdng vao khuon, ric vimg (ving tring
rang chin, x4t bd vé lua) vao ddy khuén, dé keo ra dan déu, rit
ti€p I16p vimg nita ién mit keo, c4n méng déu, cit miéng, dé
ngudi, gbi trong gidy ni 16ng. LA dic san cha x Hu#.

NUOC MIA  Chon mia gia, nao hét v, rifa sach, d rdo.
Chat mia thanh timg doan khoang nira mét. Cho mia vao méy ép
nhiéu 14n, khi ép cho thém qua quét hoac vai 14t chanh. R6t nudc
mia ra c8c, cho thém m¢t it d4. Nu6c mia trong, ngot, c6 vi
thom cilia mia va quit. La nuée gidi khét mda he rdt t6t.
Tay cdm khdu mia tién t
' Nua thi ndu mdt, mia dw ndu diong.

NUGC MIA NGO SEN  Chon mia gid, nao hét vo, rira
sach, d€ rdo. Chat mia thanh timg doan khoang nifa mét. Cho
mfa vio may ép nhi€u 14n 14y nudc. Ngé sen rira sach, d€ réo,
thdi nh6, ngdm vao nuéc mia khoang 5 ti€ng, 14y ngé sen ép cho
ra hét nuée, loc sach, ngdy udng 3 14n.

Nu6c ¢6 mau duc, thom mii mia, vi ngot. T4c dung thanh
nhi¢t, 19i thdp. Ding cho ngudi vidm dudng tiét nitu, d4i dat,

dai ra mau.
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MiT (Artocarpus heterophyllus =
Artocarpus integrifolia)

Cay g6 trung binh, ho Dau tim (Monaceae). Tén 14 tron,
ram, thudng xanh. Qua moc & than cay, canh 14. L4 don, nguyén,
hinh trdi xoan hay hinh trimg ngitoc; phién day. Céc bo phan cliig”
cdy déu c6 nhwra mu tring. Hoa don tinh, tap hop thanh cum hoa
dang chuy. Cum hoa céi gém nhiéu hoa, mdi gai twong Gng véi
mot hoa céi. V& sau chi c6 mot s6 hoa c4i thu phéin vA phét trién
thanh mdi mit. Cic hoa céi khéc thui di thinh x0. Qua mit 1a
mot cum qué gébm nhiéu qua con (c6 mii va hat) dinh trén mot
truc nac (15i qua) v duge bao kin bdi vd qua cé gai. Qua mit
non ¢6 thé diing ch& bién thitc 4n (mft ludc, nhit... ). Mit chin d&
in tuoi hodc ch€ bién mit kho, 1am mift, ruon...

Con duyén mua thi bén héng
Hét duyén buén mit cho chéng gdm xo
Gdm xo trd lai gdm cili
Con ba bdy cdi hét dé€ livi cho con.
(Lui 13 nudng trong tro néng)

BANHMIT Gao nép vo ddi sach, ngdm khodng 4
ti€ng, vdt ra vo lai cho sach, dé rdo, gid nhd ray 14y bot. Cho mit
chin (b hat), khoai so (ludc chin, béc bd vo) vio bdt gid lai cho
nhuy&n. Trai 14 chudi (rira sach, lau kho, xoa mét 1dp m& mong)
ra khay, cho bot vira gid ra 14, din déu, dem hdp chin, dem bénh
ra phoi dén ldc cing mit thi cit ra timg mi€ng vita an.
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Bic chao md 12n bé&p dun ndng gia, cho banh vao ran chin
vang déu, v4t ra d€ rdo mG. Nhing bdnh vao chdo mat dang soi,
trd déu cho bianh ngam mat, ldy ra ric vimg (rang chin vang, x4t
bo vo lua) 18n mit binh. Mén banh cua ngudi dén ving tung du
Mién Bic,

An mit bo xo
An cd b lo, minh nhé hay quén.

BO GOI LA LOT (moén an chay) Mit non hdm chin,
cat miéng vira an. Ndm rom fam sach, b8 lam hai. Tron déu mit,
nédm rom véi sa va 6t (bdm nhd), twong, lac (rang ving, x4t bo vo
lua, gid nhd), mot it nuée c6t dira dé ngam.

G6i mdt miéng mit, mot miéng ndm rom vao 14 16t réi x€p
ra dia. M&i dia x&p hai 16p, ru6i nuéc dio dira lén réi cho vao
¢hd hép chin. Liic an rudi thém nudc c6t dita 1én trén thit bo gbi
14 181, rac lac rang gid nhd 18n trén. An néng, chdm tuong.

CANH MIT (mén an chay)  Chon mit non cit b ci,
thai mit thanh nhing 14t méng, hat non béc bd vo. Rira mit sach,
d€ rso. Cho mit vio xoong nuéc 13 nfu chin. Bic chio ddu 1én
bép dun néng gid, phi thom kiéu, cho dau phu (rédn vang, thii
nhd), lac (bd vo lua, luéc mém), tuong, mudi, nude 1d vao rim
cho dau va lac ng&m. Cho 4t ca vio xoong mit, bac 1én bép niu
thém khoang 15 phit nifa cho mit s6i lai, ngdm déu, ném vira an.
Cho 14 18t théi chi, hat tiéu xay I&n trén. An néng cdng vdi com.
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Ai vé nhdn von ban ngudn
Mit non gii xuéng. cd chudn g lén.

CANH MIT NAUCA QUA  Mit non got vé, rira sach,
thdi mong. C4 qua lam sach, d4nh vay, ludc chin, g& 1dy thit uép
nudc mam, mudi, hanh bam nho, hat tiéu xay. Xuong c4 cho vao
nudc ludc ninh tiép d€ 14y nudc.

Bac xoong md ién b&p dun néng gid, phi thom hanh cho
mit, 61 bot, madm rudc (loc bd bd) vao xao ngém, loc nuée xuong
c4 vio dun s6i, ha bt lira dé mit chin mém. Bic chdo mé Ién
bép, phi thom hanh, cho c4 vdo xio nhanh tay, triit c4 sang
xoong canh, dun s6i lai, ném vira an, cho 14 16t thdi chi, hanh
théi nhé vio, ric hat tiéu xay Ién trén. An néng cdng véi com.
Mon dn chia ngudi dan Mién Trung.

“GIO” XO MIT  Xo mit mat duge g& ra, cho mét it mudi,
t6i gid nhd trén déu, bép ki d& ngdm. Mo cau rira sach, lau kho,
cho xo mit di ngdm vao b6 chit (néu khong c¢6 mo cau c6 thé
ding 14 chudi). Sau m6t tuin xo mit chua 1a c6 th an dugc, khi
an th4i 14t, chdm mam t6m pha chanh 6t, ding &n véi com. L2
moén in cia ngudi dan mién ndi Nghé An, Ha Tinh vio mia mit

chin.

MIT HAP (m6n an chay) Dau xanh ngdm mém, di sach
vd, nfu mém. Chon mit dai-gid. X& nira mdi mit dé iy hat ra.
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Hat mit b6c v, ndu chin, gid nhd cung ddu xanh. Bac chao ddu
1én b&p dun ndng gid, phi thom kiéu cho dau xanh va hat mit gid
nho vao xdo ciing mudi, hat tidu xay vira an. Bac xuéng. Nam lai
timg vién bang hat mit, nhéi vdo midi mit. X&p mit vio chd hdp
chin. An n6ng, chdm tuong, in k&m rau séng. Diing an vé6i com.

MIT KHO (mén an chay), Chon mit non got sach vo, cat
bd ciii, cit miéng bang bao diém. Dau phu cit bing bao diém.
Bac chao déu 1en bép dun néng gia, cho mit vi dju phy vio rdn
vang déu.

Xé&p mit vd ddu vdo xoong, cho kiéu bim nhd, twong, [
dudmg, mudi, hat tieu xay, d6 nu6c dira troi ngip mit va dau.
Kho nho Iira cho mit mém, can nuéc, ric hat tiéu xay lén trén.
An néng, ciing véi com.

MIT KHO  Mit dai vira chin t6i, g& ra timg midi, bo hat,
bd xo. X&p timg mii mit 18n sdng hodc ré thua, phai ning to (14y
vai man d4y &n trdnh rudi bg bdm vio). Khi mit di se lai, dem
sdy trong 10 than cti dé€n lic mit kh6 gidn. Mit kho d€ diing an
ddn hoac diing 1am muit, keo. Thudng gap & vang tréng nhiéu
mit, Quang Tri...

MIT TRON TOM THIT Mit non got bd v, thai méng,
lugc chin, d€ ngudi, rio nuéc. Té6m tuoi béc vo, bd ddu, rit chi
den, ché doi, rra sach. Thit nac thdi mong.
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Bic chao m& 1én bép dun néng gi3, phi thom hanh, cho
tom, thit vdo x3o chin cling nudc mam, mudi vixa an, rac hat tidu
xay 1&n dao ddu, bac xubng. Cho mit, dudng, 6t thii 14t, nuse
chanh vit vio trén déu cho ngfm, ném vira an. Ric lac rang gid
nhd vao tron déu. An ngudi, kém bénh da nuéng. Mén in cia
ngudi Hué.

MUT MIT DAC Mit mat chin, g& 18y mui, bd hat v xo,
gid nhuyén, loc ki. Cho dudmg viao mit khufly déu, bac 1én bép
dun nho l&a, khi mit sdnh sén sét thi bic xudng, dé ngudi, cho
vao lo thuy tinh. Ding d€ #n ho#c 1am nhan b4nh ngot.

NUSC MIT  Chon mit dai chin déu, 16y mii thai hat
lheu, u6p dudmg dé ngdm. Sau khodng 4 ti€ng cho mit vao c6ec
cing nudc loc, dudng khudy déu. Nudc ¢6 maun vang trong, vi
ngot, thom. L nudc giai khat ding trong mua he.

RUJU MIT  Mit dai chin nhit bé hat, x¢ toi. Trén déu
dudng vdi mit, cho men rugu (gid nhd thanh bot min) va rugu
trang vao mit d3 ngam dudng. Cho vao lo, 0 kin trong 4 ngay.
L4y nuéc lgc hod véi dudbng dé vio, ngam ti€p 10 ngdy nifa, khi
thdy rugu trong thi chit ra. Rugu thom, ngon, n6ng d¢ thip, dé
udng. _

Con tréi, con nudc, con non
Con c6 bdn rugu, anh con say sua.
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MOI (Acetes;
tén khéc: rudc, 1ép bidn)

Chi tom bién cd nhd, ho Sergestidae, bd Gidp xdc mudi
chan (Decapoda). C6 hai rdu. Céac chin bd th nh4t, thi ba ¢cé
kim rit nhd; d6i chan thit tw, thd nim hoin todn thodi ho4.
Cudng mat dai. D6t dudi cé céc chfm miu nhd li ti. Chidu dai
than 1,-1,5cm. S6ng thanh dan 16n, mat d6 cao, & noi nuée sau
100-200m, 6 day la bun c4t. Doi khi s6ng thanh dan nhd & viing
nudc ndng ddy c4t gdn bd. An thic an trdi néi.

Moi 1 thic dn quan trong cha nhiéu lodi ¢4, thin mém,
gidp xdc khdc. LA nguyén li¢u quy. Thit moi c6 ham luong
protein cao. Chi y&u ding 1dm mim v phai khé.

MAMRUGC HUE  Moi tuoi (rubc tuoi) rita sach bing
nudc mudi (¢6 dd man twong duong nude bién), cho ra ré, xéc ki
dé€ rdo nu6c, d€ nira tiéng cho moi kho kiét nuéc. Bd moi vao
xoong, cho mudi vio xéc déu (cd 6 moi cho mat mudi), d& mot
 liic cho vao khan to géi lai, ding ban ép ép that ki va 14u dé chay
hét nuéce ra (hitng 14y nudc cat rigng), chi con lai than moi kho.

B6 moi vao ¢6i gid nhd déu, (it sang chau to, d8 nude di
himg lic ép moi vao khufly déu, cho vio vai hoac lo (tuy theo
1am nhiéu hay it), 14y vat nang d& xudng. Day kin, dé noi thodng
mél, mQt thing sau rudc chin 13 ding dugc. Mim rubc duoc
diing d€ 1am gia vi khi nffu canh, ding ch&m céc loai rau luéc,
thit ludc... Mén mdm cha ngudi Hué,
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MAM RUOC MIEN NAM  Chon moi (ruéc) tuoi nhat,
rita sach bang nude muéi, d€ rdo nudce, cho ép vao cbi gid chung
véi mudi, com ngudi (c6 thé ding thinh thay com ngudi) cho
that nhuyén, déu. Mic moi cho ra rd hoac riy sit, vun gon moi
thanh khéi trdn, dat rd hoac ray 18n thau dé hing gon nudc ddy,
14y khan vai sach phu kir, d& nhu vy mét dém. Dung khan vai
kho valt moi that kho, bd vao céi gid mot 1dn nita cho nhd hon,
18y ra tron chung véi nude (hing duge & trong chau), cho vio lo
day kin, phoi ra ndng, mi ngdy quiy mét ldn cho mim chin
déu. Sau 10 ngdy mam chin, c6 thé ding duge. D& mim noi
thodng mét, ding dén. Mim rudc dugc dung dé kho véi thit,
hodc chung an véi com.

NUGC MAMNHI  Moi tuoi (ru6c tuoi) rira sach bing
nudc mudi (¢6 dd man tuong duong nudc bién), cho ra r8, xéc ki
cho réo nudc, d€ nita ti€ng cho moi khé kiét nuée. Cho moi vao
xoong, bd mudi vao xdéc déu (cit 6 moi cho mot mudi), d€ mot
ldc cho vao khin to géi lai, ding ban ép ép that ki va lau cho
chay hét nudc ra (hing 18y nuée cit ridng), chi con lai than moi
kho.

Cho moi vao ¢6i gid nho déu, trit sang chéu 1o, 48 nude da
himg ldc ép moi vio khully déu, cho vio vai hodc lg (tuy theo
[am nhiéu hay {t), 14y vat nang d2 xu6ng. Day kin, dé noi thodng
mét, d€ mot thang 1d mém chin. Nuéc & trén mit rube (nuéc néi
len trén vat d2 rubc) chit ra 1a nude mam nhi, ¢6 mau hé phach.
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LA loai nuéc chdm ngon. Ding dé€ chdm céc loai thit lutc.

RUOC  Moi tuoi rifa sach bing nuéc mubi, d€ rdo. Tron
mudi vdo moi d& mot dém, trdi ra phoi ning. Nudc moi chay ra
cho vio lo day kin, dem phoi nang. Phoi vii h6m moi khé dem
gid nho, ray min. Ch& mét it nuée moi vio chd moi kho cho vio
cdi gid min, 48 t4t ci nuéc moi vio trén déu, cho vao lg, day
kin, phoi nang khoang 10 ngay 12 rudc chin, c6 thé ding dugc.
Diing an ciing dua, kh&, rau séng hoac dé kho, nfu canh...

M()C NHi {Auricilaria polytricha,
tén khic: ndm meo)

Lodi NAm thudc 16p Nam dam (Basidiomycetes). Ndm hoai
sinh, thudng sdng trén g8 muc. C6 thé tréng trén céc loai ciy
méi nhu so diia, xodi, mit, véng, sung, sin, s6i, 8i, cam, quyt...
Moc nhi ding ch& bi€n c4c mén dn. An moc nhi c6 c6 tic dung
an thdn, nhuan trang, chdng 13o suy, chia thifu mau.

CANH MOC NHI (mén an chay) Moc nhi tring vd moc
nhi den ngdm nd, rira sach, chin qua nuéc s6i, v61 ra dé rdo. Bic
xoong ddu 1¢n bép dun néng gid, phi thom hanh, ch& nuéc ding,
mudi, hat tiéu xay vio qudy déu, dun s6i, che mdc nhi, hanh 14
thdi nhd vao, dun s6i lai, ném via 4n, bic xuéng. An néng ciing
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v com.

CANH MOC NHI NAU THIT Moc nhi ngdm mém, rira
sach, d€ réo; thi 14t u6p mu6i dé ng&m. Thit nac thdi mong, uép
hanh bam nhd, m uéi.

Béc chao md 1én bép dun néng gid, phi thom hanh bd thit
vao xao sin, cho mang chua (th4i 14t méng) vio xao ln, cho tiép
mdc nhi vio xao chung, ché€ nudc ding vao dun s6i, ném vira an,
ric hat tiéu xay, hanh thdi nhd vao. An néng ciing v6i com.

CANH MOC NHI NAU TRUNG  Mdc nhi ngam mém,
rita sach, thdi chi. Bic chdo ddu 1én b&p dun néng gia, phi thom
gimg, hanh, ch& nuéc ding vio dun sbi, cho ti€p moc nhi vio
dun 56t lai, ném vira an, rét bot dao (hod nudc 1) vao, khudy déu
tay cho bot chin sinh, rét tning dd d4dnh béng vio, quiy déu cho
tring ndi van. Bic xudng, cho hanh vA mii th4i nhd, ric hat ticu
xay 1én trén. An néng ciing véi com.

MOC NHI NHOI CAHAP  Chon mdc nhi bé vira, sau
dem rira sach, ngam mém, dé rdo nudc. C4 qua 1am sach, loc bd
xuong, bam nho, trén ¢4 v6i gid séng, udp thi 12 thdi nhod, mudi
tinh, hat tiéu xay, ldng tring trimg, dé ngdm gia vi.

Nhéi ¢4 vao moc nhi, dem hdp chin. Ldy ra, ric hat tiéu
xay lén trén, x&p ra dia, cho rau mii, thi 13 18n trén. An néng,
chdm nu§c mam pha chanh, 6t, tdi bam nhd, hat tiéu xay. Diing
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an véi com.

MOC NIT NHOI SOT CA CHUA (mén an chay) Mo
nhi ngam mém, rira sach, d€ rdo. Dau xanh ngdm mém, dii sach,
gid nhdo. Bo ngd nép non vao gid 1an véi dau xanh. Ndm rom
lam sach, théi chi cho vio véi dau va ngo, kiéu bam nho, hat tidu
xay, muéi, bot dao vao tron déu nhéi vao moc nhi, cho vio chd
hép chin.

Ca chua bd vo, bo hat bam nhd. Bac xoong ddu lén bép
dun néng gia, phi thom kiéu cho ci vao xao nhit, ném mu6i,‘ hat
tidu xay vira an, 14y bot dao hoa nudc 13 vao qudy déu cho chin
sénh, bd moc nhi vio dé s6i vai phit cho ngém, trit ra dia siu
long, cho rau mdi, ric hat tiéu xay Ién trén. An néng ciing véi
com.

MOC NHI XAO CAVIEN  Mdc nhi ngdm mém, rifa
sach, dé rdo. Ca qua lam sach, loc bd xwong, bim nhd. Tron déu
cd v4i 1ong tring trimg (lude chin, thdi hat lyu nhd), 14 cai xanh
(rira sach, dé rdo, thdi chi, bim nhd), hat tiéu xay, hanh hoa théi
nho, 1dng tring trimg s6ng, d€ ngém. Vién c4 thanh timg vién
tron bé nhu vién bi, dem hédp chin.

Bac chao ddu 12n b&p dun néng gid, phi thom hanh 1di, cho
mdc nhi vao xdo cing mudi cho ngadm, ch€ mét it nude ding vao
dé moc nhi chin, rét bot dao (hoa nuéc 13) vao dao déu cho bot
chin sdnh, ném vira an, trdt c4 vao dao déu, cho ti€p hanh hoa cat

620



khic, thia 13 cit khic vio dao déu, cho ra dia sau long, ric hat
ti¢u xay 1&n trén. An ndng, diing an véi com.

MOC NHI XAO CHUA NGOQT (mén an chay) Méc nhi
ngam mém, rira sach, dé rdo, thdi mi&ng nhé. Ci nan got bd vo,
rira sach, théi lat mong. ,

Bac chdo ddu 12n b&p dun néng gid, phi thom kidu cho méc
nhi, cu nan vao xdo, ché nudc ding chay, xi ddu, dudng, gidm
vao dun s6i, rét bot dao (hoad nudc 13) vio dao déu cho bot chin
sinh, ném vira an. Miic ra dfa, cho hanh thdi khic, rau mui, ric
hat ti¢u xay lén trén. An néng cling véi com.

MOC NHT XAO GANLQON  Moéc nhi ngdm mém, rira
sach, d¢ rdo. Gan lgn rira sach, thdi miéng, udp xi ddu, rugu dé
ngdm.

Bac chdo ddu 1én bép dun néng gid, phi thom hanh, cho
gan vao xao nhanh tay, mic ra. Cho ddu vio chao, trit moc nhi
vao xio ngém, cho ti€p gid d&, mu6i, xi ddu, mot it nudc ding
vao x30, trit gan vao, rét bot dac (hod nudc 13) vao dio déu cho
chin sénh, rc hat tiéu xay, cho hanh cit khdc lén trén. An néng
cung vdi com.

MOC NHI XAO OT NGOT (mén in chay) Moéc nhi
ngadm mém, rira sach, chdn qua nuéc soi, dé rdo. Bac chio ddu
l&n bép dun néng giad phi thom kiéu cho 6t ngot (rira sach, ché tu,
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bé hat), mdc nhi, nude diing chay, muéi vao xdo ngdm, cho hanh
cat khic vio déo déu, xic ra dia, cho rau mdi, ric hat tieu xay

len trén. An néng ciing véi com.

MOC NHI XAO THIT NAC  M6c nhi ngAm mém, rira
sach, chén qua nuéc s6i, d€ rdo. Thit nac théi l4t mong, uép nuée
mam, hanh bim nhé dé ngdm gia vi. Bic chio md lén b&p dun
nong gia, phi thom hanh 16i bd thit vio xao chin, cho tigp moc
nhi, mu6i vao x3o0 I4n, ném vira an, cho hanh cit khic vio dao
déu, cho ra dia, ric hat tiéu xay, rau mi lén trén. An néng cing
vdi com.

M6NG TOI (Basella rubra)

Cay rau dn day leo, ho Méng toi (Basellaceae), séng hing
nam hay hai nam. Than moc quéin, c6 phan nhénh, miu xanh
nhat hodc tim nhat. L4 don, nguyén, moc céch, mong nude. Hoa
moc thanh bdng & k€ 14, mau trang hay tim, d6 nhat. Qua mong,
nhd, hinh cdu hoac hinh tring, mau xanh hay tim den. Rau
mdng toi mét, ¢4 tic dung nhusn trang.

CANH MONG TOI (mén an chay) Rau méng toi nhat
rifa sach, d€ réo, théi nhd. Cd cai mudi th4i mdng, rira vt nhidu
1&n cho bét mian. Muép huong got vd, cit 14t xéo.
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Cho d4u an vao xoong bic len bép dun néng gia, phi thom
ki¢u, cho nfm rom (1am sach, chdn qua nuéc s6i, bé dé6i), ch cai
mubi, tuong vao xio ngam, ché nudc ding chay vdo dun séi, cho
tip mudp, méng toi vio dun s6i lai, ném vira an. An néng cling
vai com.

CANH MONG TOI, MUSP, RAU DAY Méng toi
nhit rifa sach, d€ rdo thdi nhé. Mu6p got vd, rira sach, théi v4t.
Rau day nhat 14, rira sach, thdi nhd. Dun s6i nudc ding, ném vira
n cho méng tai, rau day, mudép vao ndu s6i, ném vira an, bic
xuéng. An cing ci mudi, diing &n véi com. Thudng dugc n vao
nhiing ngay he néng bifc.

CANH MONG TOI NAU TOM ~ Rau méng toi nhat rira
sach, d€ rdo, thdi nhd. Tom tuoi béc vo, bd ddu, rira sach, gid
nho, u6p mudi, hanh bam nhd dé ngfm. Béc xoong md lén bé&p
dun néng gid, phi thom hanh, cho tém vio xio san ch& nuéc
diing s6i vao, dun soi lai, cho ti€p rau méng toi vio dun soi lai,
ném vira &n. Bac xu6ng. An cling véi ci phéo mu6i, ding an véi
com. Thudng duge an vao nhimg ngay he néng bitc.

MO (Prunus armeniaca =

Armeniaca vulgaris)
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Cay nh@d, cao 4-5m, ho Hoa hdng (Rosaceae). L4 moc
cach, phien 14 hinh biu duc, mép c6 rang cua nhd. Hoa nam
cdnh mau tring hoac hot héng, cb huong thom. Qua hach hinh
c4u, mau vang xanh, nhidu nac, chiéa moét hat cimg. Trong hat
ma 6 axit pangamic (B,s), ¢6 tic dung hdi phuc co thé, tri bénh
tim phéi. Qua chin dimg d€ an o, hoiac ché bign bach mai, &
mai, chira ho, trir dom...

Ai di trdv hoi Chita Huong
Lam on gdp khdch thdp phwong hoi ginm
Mo rau sdng, qud ma non

Mo chua. sang ngot, biét con thiong chdng?

NUSC MO MUOI  Chon mo chin déu, rifa biing nuéc
phen chua, d¢ réo, cho mo vio lg, cit modt 16p mo, mdt 16p mudi,
day kin. Sau hai thing cé thé ding dugc. Khi ubng hod nuée
dudng, mic mdt it nuéc mo va vii qua mo vio khudy déu. Nude
trong, vi ngot hoi chua va man. La nudc giai khét rat 16t cho miia
heé. c6 tic dung chdng mit nudc.

Tay cdm ndm mudi, qud mo

Mo chua, mudi mdn, ta cho dgi nhau.

NUGC MO NGAM  Chon mo chin vang, rira sach bing
nudc mudi lodng, dé rdo. Cho mo vio lg thuy tinh, c& mot 16p
mo molt 16p dudng, trén cing 1a mot 16p dudmg day. Dy kin, sau
nira thing c6 thé dem ding. Khi udng chit nuéc ma vao céc hod
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v6i nudc dudng, cho thém vai qua mo. La nudc giai khét rat 6t

dung trong mua he.

NUGC MO TUSI Chon mo chin vang rifa sach, dé ngap
nuéc, dun cho mo chin mém, dénh tai, loc 14y bdt. Dun s6i lai,
dé ngudi. Khi udng cho bdt mo vio nuéc dudng khuiy déu.
Nudc ¢6 miu vang trong. La nudc gidi khét trong mia he.

O MAI MO Chon mo chin vang déu rira sach, dé rdo,
dem phai hoi héo, 1y mot it mubi tron déu, cho mo vio vai
sanh, cif mot 16p ma lai rdc mot 16p mubi mong, trén cling ric
mdt 16p mubi day hon. Ding vi tre gi chat, nén nhe d€ ba ngay
dém. V6t mo ra phoi nang tai t4i r6i lai cho vio vai mudi them
mot ngdy dém nifa. V6t mo ra dem phoi lai that kho, d€ nguoi,
bdo quan trong lo thuy tinh d4y kin. O mai mo y hoc dan 16c
£0oi 1a bach mai hay diém mai, ding dé ngam ho rit t6t.

O mai mo cdn c6 tac dung can bing sy thim thdu giira t&
bao vd méu, 1dm gidm d6 toan trong dich thé, kich thich an
udng, loi 6, bé gan.

O MAI MO CAM THAO Mo mu6i ngam nude néng cho
nhat bat, chin qua nuéc s6i, vét ra, dé réo, uép(mcr, véi dudmg, dé
mot dém cho ngé&m. Bac n6i mo 1&n bep, dun nhd lita cho mo s6i
khoang 5 phit, bic xu6ng. .

Tron déu mo vdi bot gitng (gimg thdi 14t mdng, phai kho,
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rang gidn, gid nho), bot cam thio (thai 14t mdng, phoi kho, gid
thanh bot min), dem sdy kho, dé ngu6i. Bao quéan trong lo thuy
tinh day kin.

TRA HONG MAI Cay mai (mo) gid d6n xudng, cit timg
khdc ngan, ché nhd, cho vio siéu nudc 13 dun 14y nuéc ufng.
. Nudc tra héng mai mau h6ng nhat. La nu6c ubng wva thich cia
ngudi tu hanh (céc nha su).

RUJUMO XANH Mo xanh rira sach, dé rdo, ngam
véi rugu tring r6i dem hdp cdch thuy khoang 20 phit, u6ng
néng. Rugu c6 tic dyng 4m vi tan han. Ding cho ngudi kém an,
dau bung do giun dia, di 16ng do r6i loan tiéu ho man tinh.

MUC (t&n khéc: c4& muc)

Ten chung d€ goi nhitng loai dong vat thude 16p Chan ddu
(Cephalopada), nganh Than mém (Mollusca), bit ngubn tix chét
dich den thudng dugc phun ra ti¥ tii myc khi gap nguy hiém, tao
thanh mu mu d€ chay tr6n. Phdn ddu c6 8 dén 10 tay v6i nhiéu
hang gidc bdm. Di chuyén theo nguyén Ii phan luc, phut nuéc
qua 18 & bung. Mt ¢ cfu tao phicc tap, twong duong véi mét
dong vat c6 xuong s6ng & can. C6 khoang 600-650 loai, phan b6
chil y€u & viing bién nhiét d6i vA cin nhiét déi, & céc tdng nuée
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khéc nhau. O Viét Nam d3 biét 10 lodi, chia thanh ba nhém:
myc dng, myc mai va myc tudc. Quan trong nhat 13 myc 6ng
(Loligo formosana; Loligo beka; Loligo sinensis); muc mai
(Sepia pharaonis; Sepia latimanus; Sépia Iycidus; Sepia
subaculeata; Sepia faponica), muc tudc (Octopus vulgaris;
Octopus ovalum; Octopus ocellatus). Myc 13 thuc phdm cé gid
tri dinh dudng cao. Nhiéu loai mat hang ché bién tir myc tuoi,
muc dong lanh, muc kh6, myc tdm gia vi ¢6 gi tri xudt khdu
cao, duge wa chudng trén th€ gidi.

CANH MUC Muc kh6 ngam nudc I3 hai tiéng, 16t da, cho
vio nuéc soda 5% ngam ti€p 3 ti€ng nifa, bd vao xoong ludc nhd
lira t6i s6i. L4y ra d& ngudi, 1dm sach, rita vdo nuéc néng vii 14n
cho sach s6da, ngam vio nudc néng.

Béu dyc 1am rira sach, th4i 14t méng, ngdm nuéc 13 khodng
5 phiit, nhiing vao nuéc s6i, khi théy chuyén sang mau tring vét
ra cho vio bét uép rugu, chit nuéc ch€ vio xoong nubc ding.
Muyc théi mi&ng mdng.

Cho nuéc dung, m'(_:ru; mudi vao xoong bic lén bép dun
nhd Iva téi s6i, bd myc vio dun khoang 5 phiit, cho nfm huong
(rtra sach, ngdm mém, bd chan) vdo dun s6i lai, ném vira in, cho
bdu dyc vio. Bic xuéng, ném vira in, rac hat tiéu xay lén trén.
An néng. '

CANH MUCNAUBf  Muc 13m sach, théi miéng. B
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xanh got vd, bd rudt, thii mi€ng. Bac chdo dau 1én bép dun néng
gia cho myc vio ran qua, ch& nuéc diing vao dun s6i, cho tiép bi,
gung dap dap, mudi tinh, rugu vao dun s6i, hdt bo bot, ném vira
in. Bic xuéng, v6t ging ra, cho hanh 14 thdi nhé vio. An néng

cung vdi com.

CHA MUC  Muc tuci 1am sach, bd mai, ddu, lau kho,
lang mong cho vao cdi gid nhuyén. M phén thai nhé. Tron muc
véi m3, hanh kho bam nhd, 1dng tréng tring, thia 1, hat tiéu xay
gid ki déo quanh. Dan déu muc lén 14 chudi (rira sach, lau khé)-
dem hép qua.

Bic chao m& 1&n b&p dun ndng gid, cho muc vao rén chin
vang déu. An néng, chdm nuéc mam chanh 6t. Ding Iam mén
nhiu hodc an véi com.

CHAOMUC  Gao & vo sach, cho vio xoong nuéc 13
ndu chin nhit, sanh. Thit nac rira sach, thai lat mong. Muc tuoi
lam sach, thai mi€ng vudéng. Pem thit vi myc udp hanh bam
nhd, nude mim, mudi, hat tiéu xay dé ngdm gia vi.

Bic chdo md 1én bép dun néng gia, phi thom hanh, trit thit
va muc vio xo sin, cho ti€p ndm huong (rtra sach, ngdm mém,
bd chén, thii chi) vao dao déu, trit sang xoong chio, dun soi lai,
ném vla an, cho hanh hoa th4i nhd, rau mii thii nho, rac hat
tidu xay lén trén. An néng. Mén an ciia ngudi Nam Bo, ding
trong bita phu.
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LAU MUC .| Muc g hét 16p den mong bén ngodi, cit bd
mat, 1am sach, lang xéo, cit miéng vira an. Ndm rom got sach
chin, ngdm nudc lanh pha bt nan, cho nfm vio x3o qua véi
mudi, hat tiéu xay. Xuong ¢ cdnh ga chdt nhd, rifa sach him
cung xuong lgn, v6t bot, dun nhd lira ninh ki, loc 18y nuéc dung
trong, ném vira an. Riéng got v, rifa sach, théi lit méng. C4c
loai rau thom, hanh, sa rira sach. ‘

Xé&p muc, hanh tay, cdn, ndm rom, tdi phi vang, riéng,
hanh 4, sa, hat tieu xay, nwde mdm nhi vao 13u, ch€ nuéc ding
ngap, ddy nép lai cho 14u s6i, chin. An néng v6i mi hoic bin.

MUC CHAO DAU  Thit nac rira sach, bim nhd. Myc rita
sach, thdi mi&€ng. Bic xoong nudc lén dun s8i, cho muc vao luge
chin, vét ra,

Bac chdo ddu 1en bép dun néng gid, cho myc vao dao qua,
v6t ra, cho ti€p thit nac vao ddo tei. Bac chio ddu khéc len bép
dun néng gia, phi thom hanh tdi, cho thit nac, tuong, rugu tréng;
mét it nudc dung, xi diu vao ddo nglm, rét bot dao (Héh nuéc
13) vao khudy déu chin sdnh, cho tiép muc vio dao déu, bd hanh
14 cét khic vdo, trit ra dia, ric hat tiéu xay Ién trén. An néng.

MUC CHUA NGOT Muc tuoci 1am sach, thdi miéng uép
rugu, mudi tinh dé muc ngdm gia vi. Ndm huong vi mdc nhi rira
sach, ngam mém, th4i mi€ng. Hanh hoa cét khic. Bac chdo m&
1&n b&p dun néng gia, phi thom hanh tdi, cho muc vao xdo ngdm,
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cho ti€p mgc nhi, nam huong vao dio déu, ném vira an, rét bot
dao (hoa nuéc 14, pha gidm, dudmg) vio dao déu tay dé bot chin
sdnh, cho hanh hoa cit khiic vao dio déu, xic ra dia, ric hat tieu
xay 1én trén. An néng.

MUC HAP  Cho muc nhing vao nudc sbi, vét ra lam
sach, cét khic, d€ rdo. Uép muc véi rugu, hat titu xay dé ngém.
M{ 14 rita sach, dé rdo. Nfm huong rita sach, ngam mém, bd
chan, thai mi€ng. Tom ndn ngdm mém. X& md xubng diy bit,
lan lugt x&p t6m, ndm huong, muc, gimg ddp n4t, hanh ci va
mét it nuée diing vao, dem hip 30 phit, 14y ra nhat bd hanh,
gimg. Lat dp bét Ien, bd m& 14 di. Cho thém it nuéc diing dun s6i
gia, hat tiu xay 1én trén. An néng.

MW LUOC Muye tuoi vira ddnh 1en nra sa_xch, bd tidi
myc, d& rdo, cho vao ndi ciing mot it mu6i bic leén bép dun to
lia Jugc muc chin dd. An néng, chim twong 6t. M6n dn cla
ngudi dan viing bién.

MUC LUQC TRON GIA VI Muc 1am sach, thdi vat
chéo, luge chin t6i. Moc nhi ngdm mém, rifa sach, thdi miéng
vira, 4 rdo. Dua chuét thdi 14t mdng. Cho méc nhi, dua chudt
chdn qua nudc s6i, vot ra d€ réo. X&p dua chudt, moc nhi vao
dia, xép myc Ién trén, ric gimg théi chi 1én trén muc. Cho mudi,
gifm, d&u vimg v3o. Khi an trén déu. An néng ciing véi com.
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MUC NAU GION  Muc kho ngam nuéc cho mém, béc bd
mang den, ria sach, khia vdy r6ng, th4i miéng hinh qua trdm,
ngdm nudc tro, v4t ra rira sach nhiéu 14n cho hét nuéc tro. Chén
muc trong nu6c sdi ¢6 dap ging, vét ra dé rdo. Thit ga théi 14t
mong, to ban u6p nudc mam dé ngdm. Xuong g ninh nhi loc
14y nuéc dung. Pun s6i nuée diing, trit thit ga, muc, cin tay v
tdi tay cat khdic vao dun s6i, ném vita an, vét bd bot, cho tiép
nidm, doc hanh vao dun s lai. Cho rau mui, hat tiéu xay lén
trén. An néng.

MUC NAUROI  Muc khé ngam nu6c vii gid cho mém,
bée bd mang, rita sach, thai chi, bép ki véi nu6c gimg. Thit nac
thian ludc chin, théi chi. Thit gi ludc chin, théi chi. Trning tring
méng, thai chi. Dau HA Lan tude xo, nra sach, thédi chi. Gio lua
thdi chi. Su hio got vd, thdi chi. N4m huong rira sach, ngam
mém, théi chi.

Béic chao md 1én bép dun néng gid, phi thom hanh, trit
muyc vio x2o cling nuéc mam, ném vira dn. Bac chio md khéc
Ién bé&p dun néng gia, phi thom hanh, cho su hao, ddu Ha Lan,
nidm huong vao xao chin, cho tiép gid, thit g, thit nac, muc vao
x30 1in ném vira in, mic ra bét, chan nuéc ding (ném vira &n)
s0i giA vio, bd rau mii, ric hat titu xay len trén. An néng.
Thudmg duge diing trong cic bita tiéc.

MUC NHOIBO LO 1 Muc 6ng to bd néi tang, tdi myc,
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rifa sach, thim kho nude. Thit nac riva sach, bam nhd cing rau
myc, trén déu véi ndm huong, méc nhi (ngam mém, rfa sach,
bam nhd), m& phin (lugc chin, thai hat lyu), hanh bam nhd,
nudc mam co, hat tiéu xay dé ngam gia vi.

Nhéi tdt ca vao bung muc dem hdp chin. Xép muc vio
khay (xo0a mdt 16p m@), cho 161 gid dép vio, rudi m& nudc Ién,
phét mdt 16p mach nha (ho véi nuéc) 1en than mue, bd muc vao
nuéng vang déu. An néng ciing khoai tay rén. LA mén dac san,
thudmg diing trong bira tiéc.

MUCNHOIBOLO2  Muyc 6ng tusi lam sach, bd i
muc, ndi tang, ria sach, dé rdo. Tom ndn ngam nuéc mém, 14y
ra thdi méng. Thit nac vai ria sach, bam nh6. Dap tring gi vao
bat, cho hat sen tuoi, thit, t6m ndn, hat tiéu xay, mudi tinh vio
tron déu r6i nhéi vao bung muc, i4y chi khau kin. Cho muc vio
[d nuéng chin vang. An néng, chim tuong 61 pha chanh. LA mén
dac san, diing Jam mén nhau trong bifa tidc.

MUC NHOI HAP  Muc 6ng tuoi moi bd néi tang, tdi
muc, rira sach, d¢ rdo. Moc nhi, nim huong ngdm mém, rira
sach, théi chi, bam nhé. Thit nac rira sach, bam nhd. Thi I3, hanh
thdi nho. Dép tring vao bat dénh tan, cho thit bam, nfm huong,
mdc nhi, hanh, thi 1a, mudi tinh, hat tiéu xay vio tron déu, nhéi
tit ca vao bung muc, khau kin lai, x€p muc vao dia dem hép
chin. An néng, ch&m nuéc mim chanh 6t.
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MUC NHOI RAN Muc 8ng tuoi moi bd ndi tang, tdi
muyc, rifa sach, dé rdo. Moc nhi, ndm hwong nga;n mém, rira
sach, thai chi, bam nhé. Thit nac rira sach, bam nhd. Thi 13, hanh
thdi nhd. Tron déu thit bam, nim huong, mdc nhi, hanh, thi 13,
muéi tinh, hat tiéu xay réi nhéi tdt ca vio bung muc, khau kin
lai.

Béic chao md 1én bép dun néng gid, nhing muc vio bt
trimg (d4nh bong) lan vao bat bot dao, cho vao chao ran chin
vang déu. Xé&p muyc ra dia, doi st ci chua lén, ric hat tiéu xay va
rau mui 1én trén. An néng.

MUC NHOI TOM THIT RAN  Muc 6ng tuoi moi bd noi
tang, tdi muc, rita sach, d€ rio. M6c nhi, ndm huong ngam mém,
rira sach, théi chi, bam nhé. Thit nac rira sach, bim nhd cling rau
muec. Thi I3, hinh thii nhé. Tom tuoi bée vo, rit chi den & hmg,
bam nhd. Tron ddu t6m, thit, ndm huong, mdc nhi, hanh, thi 13,
mudi tinh, hat tiéu xay réi nhéi vao bung muc, khau kin lai.

Bic chao mé 12n b&p dun néng gid, cho myc vdo rdn chin
vang déu. Gap ra g& chi. An néng, ch&m nudc mém chanh 4.

MUC NUMI  Muyc 8ng tuoi bd mat, tii muc, mang den,
rira sach, dé nguyén con. Ddu va rdu muc bam nho cling thit
nac, tron déu hanh bam nho, hat titu xay, dudng, gid lai cho
nhuy&n. Nhéi 4t ca vio bung muc, khau kin lai. Bic chio md
12n bép, tha muc vio rdn qua, cho dudng, mudi, hat tidu xay, toi
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gid nhd vdo day kin vung dun nhd lita d€ myc ngdm, khi nuéc
cdn sén sét 1a duge. LAy ra cit khoanh, d6i nuéce s6t vio, ric hat
tiéu xay Ién trén. An néng ciing véi com. LA mén dac san.

MUC NUONG  Muc kho nudng trén bép than hoa (hoac
nudng cbn) cho chin thom, 14y ra Hap mém, xé nhd, chdm (uong
6t. Thuong ding 1am mén nhau.

MUC RAN GION  Muyc tuoi 1am sach, gid nhd gimg hoa
vao rugu trang dé bép tdy myc. Thai myc thanh timg miéng nhu
bao diém, uép mudi tinh, hat tidu xay, 1dng tring tning dé muc
ngdm gia vi. Bic chdo md 1én bép dun néng gid, gip muc lan
qua bt dao, cho vdo rén chin ving gion. Ldy hanh hoa, rau
mdi, thi 1A x&p vio dia, bay myc I&n trén. An néng, chim nuéc
mam chanh 6t.

MUC TRON DAUGIAM  Muc tuoi 1Am rira sach, dé
réo, thdi mi€ng, ludc chin tdi. L3i rau cai rita sach, nhiing t4i,
ngam nudc 13, cat khic ngdn. Bic chio nudc diing 18n b&p dun
501, cho rugu, mudi vao dun s6i, vét bo bot, tnit muc va rau cai
vao dun s6i lai. Mic ra bat. Bic chdo 18n bép cho ddu vimg vao
dun néng gid, cho 4t vao phi thom, vét hét 6t, mic nuéec diu 6t
rudi 1&n myc. An néng.

MUC XAO Muyc tuoi bd i muc, mang den, mai, ria
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sach, khfa vdy cd, cit mi&€ng, u6p mubi, hanh t6i bam nho, hat
tieu xay. Cin tay nhat rira sach, dap dép, cat khiic. 873i tay ché
d6i, rira sach, cit khiic. Ca chua rifa sach, b6 mi€ng cau, bd hat.

Béc chdo md 18n bé&p dun néng gia, phi thom hanh téi, triit
muc vao xao sin, xic ra. Cho ci chua, cn va t3i tay vio xao lan,
ném vira in, tnit muc vao xdo chung, ném vira an, rét bot dao
(hod nudc 13) vao dao déu, cho hanh cit khic, ric hat titu xay
len trén. An néng, diing &n véi com.

MUC XAO BONG CAI Muyc tuoi bd mai, tdi myc , mang
den, rira sach, khfa viy c4, thdi miéng udp nuéc mim, hinh bim
nhd, hat tidu xay dé ngfm gia vi. Ndm hwong vad mfc nhi ngdm
mém, rira sach, thi miéng. Bong cai (ngbng cai) tuéc bd xo, cét
khiic, rita sach, d& rdo. Ca r6t tia hoa, théi 14t mbng.

Bac chio md 1en b&p dun néng gid, phi thom hinh t6i bd
muc vo x3o san, cho ti€p moc nhi, ndm huong vio do déu, xic
ra. Thém md vio chio, cho ngdng cai, ca rdt, cin tay (dap dap,
cét khidc) vio xdo 14n, ném vita an, trit myc vao ddo déu, rét bot
dao (hoa nuéc 13) vio dao déu d€ bot chin sdnh, ném viva &n, cho
hanh 14 cit khdc, hat tiéu xay lén trén. An néng cling véi com.

MUC XAO DUA CAICHUA Muyc tuoi 1am sach, khia
vy c4, th4i miéng vuong, udp nudc mam, hat tiéu xay, hanh 16i
bim nhé dé ngdm gia vi. Bic chdo md 1én bép dun néng gid, phi
thom hanh tdi cho muc vo xao san, xic ra. Cho md3 vao chdo,
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cho dua ch‘la (vat sach nuéc), ci chua (b8 miéng cau, bd hat)
vio xdo ngdm, ném vira an, khi dua ngdm gia vi trit muc vao
x30 1in, ném vira an. Xic ra dia, ric hat tiéu xay 1&n trén. An

néng cling véi com.

MUC XAO DUA  Muc tuoi 1am sach, khia vay c4, théi
miéng vudng, uép nuéc mim, mudi, hanh t6i bim nhd, hat tiéu
xay dé ngdm gia vi. Difa xanh got vo, b mat, bo 15i, théi l4t.

Béc chao md 1én bép dun néng gia, phi thom héanh tdi, bo
muc vio xao san, mic ra. Cho difa vio xdo t4i, tnit myc vao xao
déu, ném vira an, cho hanh 14 cit khdc vdo. Xdc ra dia, cho rau

milii, ric hat tieu xay 1&n trén. An néng cling véi com.

MUC XAO GIA Muc kh6 dem ngdm nuéc néng cho
mém, béc sach ming, lang méng, théi chi. Bac chao ddu lén bép,
dun néng gia, phi thom hanh tdi, béd myc vio xao san, mic ra.
Cho gif vao x40 qua, trit myuc vio dao déu, ném vira an, cho
hanh 14 cat khiic vio dao déu. Xdc ra dia, rac hat tidu xay lén
trén. An néng cliing véi com.

MUC XAO HANH TOI  Muyc lam rira sach, khia qua
trdm, rira sach, théi vit, dé rdo nuéc uép nuéc mém, hinh tdi
bam nho, hat tidu xay dé myc ngdm gia vi. Téi ché doi, rira sach,
cat khic. Hanh hoa rira sach, cét khic.

Bic chdo ddu ién bép dun néng gid, phi thom hanh, cho
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muc vio dao qua, v6t ra. Cho hanh va 13 vho xdo cling nudc
mim, trit muc vao cing mét it rugu tring xao ngim, ném vira

an. Bic xudng, rac hat tiéu xay én trén. An néng.

MUC XAO MANG TUOI  Muyc toi 1am sach, khia qua
trém, rita sach, thdi vat, d€ rfo nuéc udp nudc mim, hanh tdi
bim nho, hat tidu xay dé myc ngdm gia vi. Thit nac vai thdi l4t
mong, udp hanh bam nho, nuéc mim, hat tieu xay dé thit ngdm
gia vr. Ming tuci béc vd, thai mong, rita sach, lude ki nhiéu ldn,
riza lai cho sach nudc ding, vét kho.

Bic chdo m& 1en b&€p dun néng gia, phi thom hinh, bd myc
vao X0 sén, xic ra. Thém md& vio chao, cho thit vio xao chin,
bd mang vao x3o 14n cling muéi, cho ti€p nim huong (rira sach,
ngdm mém, bd chan) vao xdo chung cho ngdm gia vi, trit myc
vio dio déu, ném vira an, cho hanh cit khﬁ_c vao. Xidc ra dia, cho
rau mii 18n, rac hat tid¢u xay 1&n trén. An néng ciing véi com.

MUC XAO NAM HUONG 1 Muc tuoi lam sach, bd
mang den, rira sach, dé rdo, théi to ban, cho vio ¢6i gii lién luc
déo qudnh, ném nuéc mém, mu6i vira an. M@ phdn ludc chin,
thai hat lyu, tron déu véi muyc. Thia 12 nhat, rita sach, théi nho.
Tron déu thia 13, muc, m& phin dé ngém gia vi.

Hianh tay béc vd, ria sach, b8 miéng cau. Ci chua nra
sach, bd miéng cau, bd hat. Ndm hfiong ria sach, ngdm mém, bd
chan, d€ rdo. Bic chio m& 1én bép dun néng gid, v& myc thanh
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timg vién trdn cho véio rén chin vang déu. Cho hanh ti gitng vao
phi thom trit hanh tiy, c& chua, ndm vao xao0 ngim cling nuéc
mam, trdt myc vio x3o 14n, ném vira an, ch€ vio mot chit nuée
dung, rét bot dao (hod nudc 13) vao dio déu cho chin sdnh, cho
hanh hoa cat khic vao. Béc xufng, dom ra dia cho rau mii, réc
hat tiéu xay 1&n trén. An néng.

MUC XAO NAM HUONG 2 Muc tuoi lam sach, khia
qua trdm, riza sach, théi vat; dé rdo nudc u6p nuéc mém, hanh tdi
bam nhd, hat tiéu xay dé myc ngdm gia vi. Thit nac bam nhé cho
vdo bat ddnh déu ciing 1ong :ring tring, mudi tinh. Ndm huong
rira sach, ngdm mém, bd chan.

Bic chao m& 1&n bép dun néng gid, phi thom hanh, bd thit
vio ddo toi, thit trAng xic ra cho chay hét mé. Bac cho lén bép
ché& nu6c ding, mubi, rugu vao dun s6i, cho myc viao dun nhd
lira, d€ 3 phiit, v6t ra. Bic chao ddu I1én b& dun néng gid, phi
thom hanh t6i gimg, cho myc va ndm huong vao xdo cing nuéc
mam, mdt it nuéc ding dé ngdm, trit thit vio dao déu, ném vira
an, cho hanh cit khic vdo. Pom ra dia, cho rau mii, hat tiéu xay
1en trén. An néng. |

MUC XAO THIT Muyc tuoi lam sach, khia doc than ria
sach, thdi chi ngang, nhing qua nudc séi, vét ra dé rdo nudc udp
nuéc mém, hanh t6i bim nhd, hat tidu xay dé myc ngdm gia vi.
Thit nac rira sach, théi chi, u6p . hanh bim nhd, nuéc mam. Mang
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twoi 1am sach, théi chi, ludc hét nuéc ding, vit kiet nuwée. Bic
chao m& 1&n b&p dun néng gia, phi thom hanh cho muc va thit
vao xao déu, dun to Iira, bd ti€p ming vio dio déu ch& ruou
trang, xi ddu, mudi vio xao ngdm gia vi, ném -vira in, cho hanh
14 cat khiic vao. Bic xudng, ric hat tidu xay ien trén. An néng.

MUC XAO XU HAO  Muc tuoi Iam sach, khia qua trim,
rira sach, thdi mi€ng vubng, dé rio nu6c uép nudc miam, hinh toi
bam nho, hat tidu xay d€ muc ngfm gia vi. Xu hdo got vd, rira
sach, thdi chi. Ca r6t rira sach, thdi chi. Ném huong v mdc nhi
rira sach, ngdm mém.

Béc chdo md 1én bép dun néng gid, phi thom hanh t3i bd
muc vao xao sin, xiic ra. Cho xu hdo vao xao chin tdi, cho ti€p
ca r6t, ndm huong, moc nhi vao xao 14n, ném vira in, trit muc,
hanh hoa cit khiic vio ddo déu. Xic ra dia, cho rau mii, hat tiéu
xay lén trén. An néng.

NOM MUC  Muc kh6 ngam nuée khoang 10 ti€ng, rira
sach, thai chi ngang thé, ty gimg ruou, vét ra dé réo. Usp myc
véi mudi, hat tiéu xay, hanh t6i bam nhé. Cho vao chdo m& néng
g1a dd phi thom hanh x3o san.

Su hao, ca rét got sach v8, théi chi, bd mot it mudi bép
qua, rifa lai bang nudc 1, vat kho. Thit nac u6p nuéc mém, hat
tiéu xay, hanh t6i bim nhé dé ngﬁm réi cho vado chio m& rén -
chin, théi chi.
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Lay hai phan muc trén vdi thit, su hio, ci rét cling nuéc
mam, gidm, nudc chanh vat, tdi bam nhd, dudmg, vimg va lac
rang gid nho. Dom ndm ra dia, cho phin muc con lai 1&n trén,

rac rau thom, &t tia hoa. An ngudi.

NOM MUC BUOI  Muyc kho nuéng chin, dap dap, bd
déu va riu, x¢ toi thanh sgi nhd. Budi béc vo, g ra timg tép mot.
THi bée vo gid nhé trdn véi nuéc mam, dudng. Tron déu tép
budi, muc v6i nudc mam 16i dudmg. Pom ndm ra dia, cho rau
mili 0 trén. An ngudi.

NOM MUC KHO THANH TRA  Muc kho nuéng chin,
dép dap, xé nho toi. L4y thanh trd got v, tdich miii, tich timg
tép thanh tra ra d€ khéng nat. Bic chdo m& lén b&p dun néng gia,
b0 muc nuéng vao dio qua, cho tiép thanh trd vio dao déu,
nhanh tay, bic xudng, ch€ mgt it nu6c mam ngon, tdi gia dap, 6t
tuol thdi 14t vao trén déu, xic ra dia. An ngudi, thudmg ding lam
moén nhau, udng vdi rugu Ban D4 (Binh Pinh) hoidc rugu lang
Chudi & gidn Hué.

Moén an dic san coa Hué. Khi 1am mén ndy ngudi ta phai
chon thanh tra cha lang Luong Quén, Nguyét Biéu va Kim Long
0 bén b song Huong, canh chia Thién Mu vi chi c6 thanh tra &
day méi ngon.

Cay thanh tra ndm ldn tré trdi
Goc thia lieu ndm ldn dd lai tré hoa
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K€ tix ngay anh buoc di xa
Tréng trdng trdng khuyét, tréng hoa hoa tan.

TRONGMUCOM  Trimg myc na sach, b6c bd ma,
cho vio xoong nuéc 18, dun s6i to lira, dé ra ngam khoang 6
ti€ng, gd ting qué trimg ra, cho vdo xoong nudc 1& dun gén s6i
lai thay nuéc 1d khic dun soi, 1am nhu viy vai ba 14n cho hét
tanh.

Béc xoong nudc ding ién b&p cho tning mure, xi diu, rugu
tring, mudi tinh, nuéc gimg vao dun s6i, vét bd bot, cho bt dao
(hod nudc 15) vao quiy ddu, cho ti€p gifm, hat titu xay, ddu
vimg vdo ddo déu. Miic ra bét, cho rau mdi 18n. An néng.

MUGP D;&NG (Momordica charantia,
cdn goi: khé qua)

Cay leo bang tua cudn, ho Bdu bi (Cucurbitaceae). Than
¢6 canh, 14 moc so le, ¢6 5-7 thug, gan 14 c6 16ng ngén. Hoa dyc
v hoa céi moc riéng 1& & k& 14, mau vang nhat. Qua hinh thoi
dai, mat ngodi c6 nhidu u 18i, khi chin mau vang héng. Hat det,
c6 ming bao quanh. Todn cAy chifa glyoxit ding. Qua c6 nhidu
vitamin B,, C, adenin, betain, protein. Hat c6 ddu va chit ding.
Muép ding c6 tinh hin, tdc dung trir nhiét, thanh tam, sfing mét.
Qua c6 vi ding, tinh mét, gidi nhiét, tiéu ddm, séng mét, nhudn
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tring, b6 gan than, lgi tiéu trir d6c. L4 chifa vét thuong nhiém
khun, tri rin cén. Qua 1am thic an, lam thuc chifa bénh.
Trdi kh6 qua xanh
Trdi khd qua ddng
Trong trdng ngoadi xanh
Liéu me khong de, liéu cha khong sanh
Chém ddu dita ninh, cho danh da em.

CA KHO (m6n an chay) Mu6p déng cit ngang, rifa sach,
moéc bo rudt, ép kho. Bac chio ddu 18n b&p dun néng gia, cho
mudp vio rén vang, vét ra x€p vao néi. Cho thém riéng gii nho,
tuong ngot, dé nuéc x4m x4p mudp bic 1&n bép dun t6i khi nuée
con sén sét, cho thém mot it dudng vio ddo déu. Ding in véi
com.

CANH MUGP DANG (mén an chay) Mudp déng bd
d6i, bd rudt, thii mong, x6c qua mot it mudi, rira sach, vat kho.
NA&m rom got sach chan, bd vdo nudc 13 ngAm mét lidc, rira lai,
dé réo, b8 1Am tu. Dau phu thii con chi, cho vAo chio diu rén
chin vang déu. ,

Bic xoong du 1&n b&p dun néng gia, phi thom kiéu cho
dau phy, n&m rom, nuéc twrong, mudi, hat tieu xay va mot it auée
vao ddo déu, ch& nuéc 13 vao dun séi, cho ti€p mudp ding vio,
ném vira in. Bic xufng, cho rau mili Ién trén. An néng cling véi
com.
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Muop déng da c6 mat cua
B& may khéo hiva ldy duge me hay.

DUA MUGP DANG Ngim muép diing trong nu6c mudi
20% trong hai ti€ng. B6 mu6p ra bd hat. Ngdm mudp trong nuéc
phen v thach cao, phoi ning ba ngdy, thay nu6c hing ngdy cho
tring. V6t mu6p ra rita sach d réio. Cho mudp vio ngam trong
nuéc gifim c6 pha hin the mét ngay, v6t ra ¢ réo.

Cho muép vio lo nu6c gifm, dudng dé mot tuin. Dua
trang, trong, gidn, khoéng ding. Ding 4n véi com.

MUGP DANG HAM (m6n an chay)  Mudp déng cit
déi, bd rudt, tdp xubng cho rio nubc. Chubi tay vong ledc chin,
b6c vO, gid nhd. Pau phu tring bép nit. Tron déu nfm rom,
chu6i, ddu phu, hinh (bim nhd), mudi, mi chinh, hat titu xay réi
nhéi vdo rugt mudp ding, lfy tim xién qua miéng mudp o€
nhan khéng roi ra.

Loc nuéc hdm ci cdi tring dem dun s6i, ném vira an, cho
muépdﬁngv&ohﬁmchinmé:.n. Béc xulng, ric hat tidu xay va
rau mii vio. An néng ciing véi com.

MUSP DANG NAU CUA GACH Mudp ding théi
khoanh trdn, mdng, bép mudi ngam mot lic, bép lai cho bt
chat ding, ngadm vao nuéc 13, khi gin nfu thi risa sach, vit kho.
Cua gach nhiing vio nudc néng cho rung cang, téch cua lam doi,
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14y gach cua ra tin nhd. Cho cua vdo ludc chin, gd Iy thit d€
rigng. Thit lon rim sach, théi chi. Tom tuwi bde vo, rita sach.

Bac chao md 1¢n bép dun néng gia, phi thom hanh gid nhd
cho thit lgn, cua, thm vio xdo cing nudc mim, hat tiéu xay,
mudi cho ngém, thém mdt it nudc vio dun s6i, cho gach cua vao
dao déu, ch€ mét it nudc mam rudce (rude hod nude 13, loc bd bi)
vao dun s6i lai, bd mudp ding vio, dun s6i lai, ném vira an. Bic
xuéng, cho rau mii thu, hanh 14 théi nhé 1&n rén. An néng cing
v&i com. M6n &n cia ngudi Hué,

MUGP DANG NHOI THIT  Mu6p ding cdn xanh bd hét
rudt, rita sach. Thit nac rita sach, bim nhd trén ddu v6i hanh théi
nhd, hat tidu xay, nuéc mam d€ thit ngdm gia vi.

Dem nhéi thit vio ruot mudp ding, 14y 14 hianh budc lai.
Cho mudp ding vao hdm ki dén chin mém, 14y ra théi khic. An
néng cling vGi com. Mén an cé tdc dung gidi nhiét, sdng mit,
giam dau.

MUGP DANG XAO TRUNG  Mu6p ding ria sach, dé
réo, b8 d6i, bd hat, th4i 14t mong.

Bic chio m& 1én b&p dun néng gil, phi thom hanh, cho
mudp dang vdo xao cing nuGc mim, khi mudp gin chin rét
trimg (dap vao bat, dinh béng) vao dao trimg chin déu, cho hanh
cét khic, ric hat tieu xay 1&n trén. An néng ciing v6i com. Mén
an t6t cho ngudi bi dau gan.
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MUT MUGP DANG  Chon mudp non, ngam nudc mudi
10% trong hai ti¢ng, lay bd hat, cao 16p rudt tring bén trong,
dung kim cham xung quanh qua, ngim tiép trong nudc mudi hai
ti€ng ndfa. Vot mudp ra ria sach, d€ rdo, cho vdo chdn trong
nuwdc phen (phen chua hod vao nudc 18, dun s6i) khoang nam
phut. Réa sach, d€ réo.

Udp muép dang vao dudng, vita ngdm vita sfy hodc phoi
tdi khi mudp kh6. Mt mudp ding c6 téc dung loi tidu.

TRAMUOP DANG MuSp déng rim sach, cit ddu
cudng va moi sach rudt Che xanh nfa sach, nhéi vao mudp ding
dem treo chd thodng, méit. Khi muép ding kho teo lai, dem rira
sach, lau kho, thdi nhd, him uéng. Nuéc trd mudp ding c6 mau
ving tuoi, thom, vi hoi dng. LA nuéc giai nhiét, gidi khat rdt t6t.

MUGP HUONG (Luffa acutangula)

Ciy rau an qua, ho Biu bi (Cucurbitaceae). L4 c6 thuy
nong, it nhon. Qua cé 10 hat 16i doc. Hoa miu vang nhat. Mép
hat khéng c6 cdnh. Qua ding nfu canh, x2o...

Muop huong ddi ngon qua rao
Cho khi khdch quy hdi vdo ndu canh
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CANH MUOP HUONG (mén &n chay) Mu6p huong got
vo, rita sach, d€ rdo, cit 14t xéo. Nfm rom 1am sach, chdn qua
nuéc sdi, théi 14t. Dau phu théi con chi, rdn chin vang déu.

Bac xoong diu len b&p dun néng gid, phi thom kiéu, cho
ndm rom, ddu phy vdo xdo cing nudc tuong, mudi cho ngdm,
ch& nu6c vio dun s6i, cho ti€p mudp vio dun cho canh sbi lai,
ném vita in. An néng ciing véi com.

Xita kia anh cé 1 giao
Mudp no qua rao, anh hdi ndu canh

CHAO MUOP Muép got v8, rita sach, dé réo, théi vAt
.vira. Gao 1€ vo sach cho vio xoong nudc 13 ndu thanh chdo. Cho
mu6p vao dun sbi lai, ném vira &n. Bic xufng, in néng. La mén
chio c6 t4c dung nhuan trang, thanh nhiét, gidi d6c, tiéu dom.

NUGC HOA MUGP MAT ONG L4y hoa muép rita sach,
d€ rio, cho vio c6c nude s6i gid, day ndp 10 phit, cho mat ong
vio quiy déu, udng néng. Nue c6 mii thom clia mat ong. Tic .
dung nhuan phéi, titu dém, gidng hoa trir nhiet. Ding cho ngudi
bi viem phé& quan cfp tinh do ph& nhiét, ho ra ddm vang, thd dau
nguc, miéng kho rit.



NA (Annona squamosa;
tén khéc: mang c4u, sa 1¢, phan 18 chi)

Cly in qua nhiét d6i lau nam, ho Na (Annonaceae). Cay
nh@, cao 2-6m. Than nhiéu canh, vd rdp. L4 moc cdch. Hoa dom,
cinh hoa miu m& ga. Qua kép c6 mii mong, thit qua trang,
mém, ngot va thom. Hat na c6 ch&t doc (ancaloit anonain va céic
glyxerit v c4c axit ¢6 phan tir 1é6n), c6 thé ding dé trix chdy, ran.
Qua na diéc va 14 ding 1dm dugc liéu. Cly na c6 vi dang, hoi
héi, tinh lanh. Diing gidi nhigt, ti¢u doc, sit tring. Chita bénh sét
rét 1au ngay, chita mun nhot. .

Thdn em nhu trdi méng cdu
Dé trén ban dn, quat chdu long che.

KEO NA Na chin béc vd, bd hat, xay nhuy&n, uép dudng
khodng 30 phiit. Bic 1én b&p dun nhd lira, vira dun vira quiy déu
tay t6i khi dudng kéo thanh to ... bic xuéng. Cho va ni vao trdn
déu, d6 keo ra mam sach (mam c6é xoa mot 16p md mdng), dan
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keo day déu khodng 1,5cm. Cit keo thanh ting miéng vuéng vira
an. D€ nguoi, g6i bang gifly ni long.

NAI (Cervus unicolor)

Loai thi 16n, ho Huou (Corvidae). Da, 16ng mau nau thim,
16ng thua va ngan. Simg ba nhdnh. S6ng & rimg, c6 thé ki€m an
ven lang bén. An 14 non, ch6i mém, cay bui, qua rimg rung. Cén
nhiéu mudi va u6ng nhiéu nuéc khi moc simg. S6ng don déc, chi
ghép doi vao mia sinh dyc (xuan - thu). Thit nai an ngon, nhung
1am thuéc b4,

NAIKHO Chon thit bip nac, tuoi, lang méng, udp nhiéu
sd va &t bim nhd, nuéc mim dé thit ngdm gia vi, lan thit vio
vimg (rang chin, x4t bd vd lya) dem phoi ndng hoic géc trén
gian bép cho 16i khi thit kho. LA thyc phdm d€ danh cia ngudi
cic dan tdc & mién nii.

 Khi an nuéng thit trén bép than hoa cho chin, c6 thé dé
nhu vy én hoac trdn véi céc loai rau khéc.

NAI NHUNG GIAM  Thit nai chon ch® nac, mém rita
sach, théi 14t mong ngang thd, to ban. U'ép thit véi hat tiéu xay,
toi vi hanh gid nhd, nudc mam dé cho thit ngdm gia vi. Hanh tay
béc vo, b8 1am bén. Rau thom, cii xanh rifa sach, d€ rdo nuéc.
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Chu6i xanh got vb, thdi 14 méng ngam v6i nuéc mu6i. Dua
chuét théi 14t mdng. Kh€ chua got bd gan, théi 14t méng.

Gidm gao cho mot it dudng, bd vdo ci lao (14u) dun séi.
Lic &n nhing thit nai vao gifm chin t6i, cho {én banh da nem,
cing rau thom, rau cai, chudi xanh, dua chudt, dua cai madi
chua ... cudn trdn lai, chdm nudc mam chanh 6t hodc nudc mim
ném. Mén an cia ngudi Mién Dong Nam B6, dugc nhiéu ngudi
ua thich.

NAI NUONG Nai sau khi cit tiét, thui cho thit san. Chon
thit mong hodc thit ddi th4i mdng ngang thd, u6p sa va 6t bam
nhd, nuéc mim dé thit ngdm gia vi.

Xién ting miéng thit vdo que tre v6t nhon, dit trén b&p
than hoa nuéng chin ving déu, khi nuéng xoay déu tay cho thit
chin déu, ruéi nuéc udp thit 1én nuéng ti€p cho thit thom. An
néng, chim mudi si, &t cung cic loai ran thom. Dung 1am mén
nhdu.

NAI XAO LAN  Nai sau khi cit i€, thui cho thit sin
lai, chon thit mong, théi 14t méng, ngang thé udp sa va 6t bam
nhd, nuéc mim d€ thit ngdm gia vi. Bic chac m& én b&p dun
néng gi, phi thom tdi va sa, cho thit vdo xo nhanh tay (dun to
ltra) d& thit chin t6i. Xidc thit ra dia ¢6 16t xa lch & duéi, ric
vimg rang vang lén trén. An néng. Ding ldm mén nhiu trong
bira tiéc.
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NAM AN

Cic loai nim thudc 16p Ndm dam (Basidiomycetes), qua
thé an dugc. Ndm c6 thé thu héi & tu nhién hodc gay tréng. Phé
bién 1A cdc lodi: ndm rom, ndm md, ndm sd (ndm bio ngy), nim
huong, ndm meéo. Trong n&m cé nhidu ch4t dinh dudng, khé ticu
do mang & bdo ndm ¢6 chét kitin. Vi vAy truéc khi an nén chén
qua nuGe sbi, doi lai nuée 13 véi mGi ding ch€ bign cdc mén an
thi méi d& tidu.

NAM HUONG (Agaricus rhinozerotfis)

Loai ndm thudc 16p Ndm dam (Basidiomycetes), nim hoai
sinh dugc diing 1am thic an & Viét Nam, thudng moc & nhing
cay g8 vang rimg thuong du. Qua c6 thé gdm mét chan dinh vio
gita chup. Mit trén chup miu niu, mat dudi c6 nhiéu ban mong
toa tir chan ra mép chup, mang bao ting. Miii thom, an ngon.
N4m huong c6 thé ddng chita ti vi i nhuge, kém in, kém ngi,

thi€u mdu, tim mach, mun nhot...

CANH NAM HUONG Ném huong rira sach, ngdm mém,
bd chan, vat khd nudc. Tdm tuoi béc vd, bd ddu bam nhd véi thit
tron mudi tinh, hat tidu xay, hanh bam nho, gimg (thdi chi, bam
nho). Ldy thit vd t6m nhdi vdo nfm, 1dy mot cii ndm khic dp
len, dem nhiing vao bit bdt (bt hod véi tring ga, nudc 13), cho

vao chdo m& néng gid rén chin ving déu.
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Cho nudc ding, hanh, gimg, mudi vio xoong bic Ién bép
dun s6i, rudi thém ddu vimg, chan vio bét n&m. An néng.

NAM HUONG HAM DA DAY LON  Nim huong ria
sach, ngam mém, bd chan, dé réo, Da diy lgn Iam sach, chdn
qua nuéc soi, thii miéng, chén lai nudc s6i, trdng lai bing nudc
1a. Bac xoong len bép d8 nuéc ding vao cho da diy, ndm huong
vao dun s8i, ché ti€p rugu, gimg, hanh vio him cho da day chin
nhir, ném vira &n. An néng cing véi com.

NAM HUONG NHOI XAO THAP CAM (mén an chay)
Ném huong ria sach, ngadm mém, bd chén, vit rfo nuéc. Psu
xanh ngam mém, dai sach v, gid nhé trén véi hinh bam nhd, xi
ddu, mudi, hat tiéu xay. Nh6i d4u xanh vao ndm kvong, dem hip
chin, Ly ra cho vio chao ddu néng gia rén vang.

Béc chdo ddu 1&n b&€p dun néng gid, phi thom kitu cho dau
phu (thii }t, cho who chdo dfu rén ving), phit chic (thdi mi&ng),
mang tuoi (thdi 14, ludc ki, vit rdo0), ci r6t (tia hoa, thédi 14t
mong), bap cii (bd cubng 14, ‘thi miéng vifa dn), muSp huong
(got vo, bo rudt, théi 141), ci d4u (got vo, théi 14t) vao xdo chin
v6i xi ddu, mu6i, hat tiéu xay vira in, cho ti€p ndm huong vio
dio déu. Miic ra dia siu 1ong, cho rau mdi, hat tiéu xay 1én trén.
An néng cdng véi com. Mén an ciia ngudi Hué.

NAM HUONG RAN  Nfm huong rira sach, ngdm mém,
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bd chan, ludc qua, d€ rdo. C4 qua lam sach, loc bd xuong bam
nhd cing m& khé, cho vio bt cing hanh gimg bam nhd, mudi
tinh, tréng ddnh déu thanh hé.

Bic chdo md 18n b&p dun néng gid, 14y nfm huong nhiing
vao b4t hé, cho vao chao rdn chin ving. An néng, chdm xi ddu.
Ding an vdi com.

NAM HUONG XAO  N&m huong rita sach, ngdm nd, 14y
dao d4p toi, cho vao bit nudc ding dem hdp chin. Bic chio ddu
Ien bép, phi thom harh gimg, cho ndm vdo dao qua, ch€ auée
h&p n&m, xi ddu, mubi vio xao ngdm, ném vira an. Bic xubng an
néng cung véi com.

NAM HUONG XAO CUNIENG  Nim huong ria
sach, ngam mém, bo chan, thii d6i. Ca niéng got bd vo, théi 14t.
Béc chao md lén bép dun néng gia, phi thom hinh gimg
“cho cii nifng vio X0 véi nim cing muéi tinh, nuéc ddng dun
nhé lira cho chin déu, cho hanh hoa cit khic vio, ném vira an.
An néng cing v6i com.

NAM HUONG XAO DA DAY LON Nim huong rira
sach, ngdm mém, bd chan, th4i mi&ng, chin qua nuéc so6i. Ming
tuoi thdi 14t, ludc ki, vit kho nude. Da ddy lam sach, théi vat.

Béc chao ddu 1én bép dun néng gid, phi thom hanh gimg
cho ndm, da day, mang, mu6i tinh vao xio déu, ché thém nudc
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ding vdo dun s6i khoang 3 phit, cho hanh cit khtic vdo, ném
vita an. An néng cling véi com.

NAM HUONG XAO HAT DE  N#m huong réa sach,
ngam mém, bd chan. Hat dé bd vd, mang lua, hdp mém.

Bac chio m& 1én bép dun néng gid, phi thom hanh gimg,
cho nim huong, hat dé vio xao vé6i xi ddu, mudi tinh, nuGe diing
d€ chin mém, ném vi¥a an, cho hinh cét khiic vao dio déu. An
néng cing v4i com.

NAM HUONG XAO MANG Nfm huong rira sach, ngm
mém, bd chan, thdi vat mdng. Ming tuoi thii It mdng, lude ki,
vat khé nuéc. Bic chao md 1&n bép dun néng gia, phi thom gimg,
cho mang, nfm vdo xdo cling nudc mim, nuéc ding dao déu dé
ng&m gia vi. Khi chin cho hanh cit khic vio ném vita in. An
néng ciing véi com. ' '

NAM HUUNG XAO MIEN  N4m huong rira sach, ngam
mém, bd chén, thdi 14t méng. Mién ngdm mém, cit khic. Bic
chdo m& 1&n bép dun néng gid, phi thom hanh cho nim, mién
Va0 xi0 ciing nudc mim, nubc ding. Khi mién s6i 1at cho mi&€n
chin déu, ném vira an, cho hanh cét khic vao dao déu. An néng.

NAM HUONG XAO THIT GA  Nfim hwong tuoi rira
sach, thdi mi€ng, chdn qua nu6c s6i, dé rdo. Thit gi loc bd
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xuong, théi lat mong, vGp mudi, 1dng tring trimg d€ ngdm. Bic
chdo m& 1&n bép dun néng gia, phi thom hanh ging, cho thit ga
vao ddo tai, xtic ra. Cho ddu vao chéo phi thom, phi thom hanh
gimg, cho ndm huong, thit ga va mét it nudc diing, mudi vio xao
ngdm, ném vira an, cho hanh 14 cit khic vdo. An néng ciing v6i
com.

NAM HUONG XAO THIT LON Ném huong rira sach,
ngdm mém, bo chan. Cd cai got vo, théi 14t. Thit ba chi th4i 14t
to, u6p mudi d& ngdm. Bic chio ddu 1én b&p dun néng gid, phi
thom hanh ging, cho thit vdo diao san, cho ti€p ci cai, nfm
huong vao dio déu ciing nuéc mam cho ngém, ném viva an, cho
hanh cit khic vao. An néng ciing v6i com.

NOM NAM HUONG  Ném huong tuoi rifa sach, vit kho,
chén nuéc soi, thai 14t mong. Thit ga loc 14y thit, ludc chin, théi
chi. Tron déu ndm huong, thit ga, ci r6t (thdi chi) cing mué6i
tinh, dudng, gidm, téi gid nh6. DE khoang nita tiéng cho ngdm,
1rdn lac rang (bd v lua, gid dap) vdo, xic, ra dia, cho rau mii,
rau thom, lac rang gi3 lén trén. Ding lam mén nhau hodc an véi
com.

NA’M M61 (Termytomuces '
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albuminnosus; cdn goi: nfm muét)

Loai nfim khi non mdi nh6 khdi mat dat hinh chuy hai gé
& dinh, khi trudng thanh trdi ra thanh dang nén, dang bdn cdu
dep, 16i & dinh. Mét md mau nau 16i, ndy; hoi vang, d6i khi c6
nhiing dudng han phéng xa. Thit nfm chic, dang th¢ soi mau
trang, thom, ngon. N&m moc trén cc t8 méi, 18 kién ven rimg,
trong rimg, dit d6i ven lang, moc thanh d4m Ién. Hay moc nhiéu
vao mila mua. LA loai nm ngon.

NAM MOI MU NHO (Podabrella microcarpa; #n khéc:
nim tua dua) Lodi ndm an. Qud gid c6 cubng manh. Mi
hinh n6n hay nit lic trudng thanh. Moc ra ti¥ thé hinh cdu, sinh
trén 18 m6i thanh céc d4m I6n. Thé tning ndm nhd, phét trién
cho ra mil v cung. Mi lic méi sinh hinh chuéng, sau hinh
nén, nén hep, mép réch ra. Mit mi nhdn, mép mi thing, nét vi
chia thuy khong theo quy lugt. O dinh m& mau hoi dam. Thit
mau trang, mong, ch4t thit sgi mém, khong mui. N&m moc trén
dat ¢6 lien quan dén t6 m6i. O Viét Nam thudng moc ddu mia
he khi sao tua dua moc (vi vy ¢6 tén ndm tua dua), moc thanh
dém 16n, c6 s6 lugng nhiéu. L3 lodi n&m quy, in ngon.

NAM MOI NUSNG ~ Nfm méi cao 16p den, ria sach,
ria Qua nuéc mudi, rira lai bing nuée lanh, d€ réo. Rau rim rira
sach, thdi chi. B6p nfm rom véi hat tiéu xay, mudi tinh, rau rim,
cho vao miéng 14 chudi tay (rita sach, lau kho) géi lai, xé&p lén vi
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dét Ién bép than hoa nubng chin. An néng. Mén an ngudi cha
di rimg vio mia he.

CANH NAM MOI N#m mé6i cao vO den, rita qua nuée
mudi, rita lai bang nudc 13, d€ rdo. Tém tuoi bée vo, bd ddu, rira
sach. Thit nac théi chi.

Bic chio m& 1én b&p dun néng gia, phi thom hanh t3i, cho
thit va tom vdo xdo cing nudc mam, muéi, hat tidu xay v mot it
nuSe. Khi thit va tom chin cho nm vao dio déu cho nfm ngam
gia vi, ch€ nuGc vao dun s6i, cho nudc rubc (hod nude 1, Ioc bd
bd) vao dun s6i lai, cho hanh va mili th4i nhé vio. An néng cing
vl com.

NA(M MG (Agaricus bispourus)
Lodi nfm @n c6 ngudn géc tir céc nude cb khi hau 6n déi.
Qua thé (cAy ndm) rin chic gém mi va cubng, dén giai doan
phét trién mang bao bj réch, bo tir bit ddu phét tén ti phin
n&m, ndm n& ra nhu mdt chiéc 6. Trong nfm c6 dam, photpho,
canxi... Dung ch& bi&n cic mén an nhv cic loai ndm khéc, ngoai
ra ¢6 thé mu6i d€ an dén.

NAM MO MUGI  Ném md cat cubng, cho vao chiu nudc
1 rira sach. Dun nu6c s6i Ki, tha nfm vao chén khoang 5-7 phiit,

656



vét ra, cho ngay vao nudce 1. Cho ndm vao chum (hoic vai), ci
ikg nfm cho 0,2 lit dung dich mudi bio hoa, gai chit lai cho
ndm chim trong dung dich mud6i, day chat ndp, sau nita thing
ndm c6 mau vang nhat, thom. Diing ché bién cdc mén an.

NAM MO XAO Nfm md ria sach, chin qua nuéc soi,
vét ra cho ngay vio nudc 13, dé rdo, b8 doi. Cén tay nhat bd phédn
gia, dap dap, rira sach, cét khic. Thit nac théi 14t mong, to ban,
udp mubi, hinh bam nhé dé ngdm.,

Bac chao dédu 1én b&p dun néng gia, phi thom hanh gimg,
cho thit vao dao sin, cho 1i€p ndm md, cén tay vio ddo dédu cing -
nudc midm cho ngdm, ném vira. dn, cho hanh cit khic vio, ric
hat tieu xay lén trén. An néng ciing véi com.

NA’M ROM (Volvaria volvacea)

Lodi nim &n, hg Nim amani (Amanitaceae). C6 boc mau
n4u xdm, vé sau x¢ rich boc 10 6 nfm ra ngodi, 6 ldc ddu mau
x4m nhat, sau tring ddn, chan n4m khong ¢6 vdng. Thit ndm dai,
thom, chda protein, gluxit, xenlulozo, tro, can xi, photpho, sit.
Puge ding 1am thic an phd bién & Viét Nam, duge tréng & nhiéu
noi. C6 th€ tréng béng rom, ra, bi mia, min cua, bong phé thii...
Tréng vio mia he, sau khi ¢y meo 12.25 ngidy nfm bat ddu
moc. Thu hdi trong vdng 25-30 ngay.
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CANH NAM ROM (mén in chay) Nim rom ngim nuéc
vo gao, rifa sach, chén lai nuéc soi, th4i hat lwu. G cai muéi th4i
l4t mdng, b6p rira nhiéu I4n, vdt kh6. C r6t théi 14t hoi day. Su
su (hodc clt cii tring tuoi) thdi 141. Ci dau bd v, théi 141, Kiéu
va gling nudng, dap dap. .

Cho ci1 cai muéi, ca rdt, su su (hoic ca cai tuoi), ci dau,
gimg va kiéu nuéng vio xoong nube 14, bic 1&n bép dun séi, vét
bot, dun chin mém, loc 14y nuéc trong. Dun s6i nuéc ding vira
loc cho ndm rom, pha chic (ngam nd, dé rdo, théi chi) vio dun
$6i, ném vira an, cho bot mi (hod nuéc 13) vao khudy déu cho
chin sénh, cho hanh, mii th4i nhd, hat tiéu xay 1én trén. An néng
cting véi com.

NAM BAO GIO  Ném rom tuoi cit chan, rita sach, dé
rdo, chin qua nudc soi, dé rdo. Loc than ga cho vao c6i gid nho,
cho mudi tinh, hat tiéu xay vao tron déu. Diép thit ga vira gid lén
bung ndm cho déu.

Cho xuong ga vao xoong nudc 14 bic 1én b&p ninh nhir, loc
14y nuéc trong lim nuée dung, dun s6i lai, bd ndm vao dun nhd
lita d€ s6i lai, cho ti€p hanh tdy th4i khoanh vio, ném via an,
dun soi lai, cho rau mi, hat tiu xay lén trén. An ndng cing véi
com. '

NAM MUGL  Ném rom tuoi, bip déu nhau dem cit
chan, got b6 chd den, rira sach, ngam ném vao nudc pha gidm dé
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nfm khong bi den khi got. Bun s6i nuéc ¢ho mu6i vao, thé nfim
chén khoang 3 phit, vét ra cho ngay vﬁo nu'dc la dé na'm dugc
gion, dé rdo.

Cho ném vao lo, d6 nuéc musi 3%, dem’ ha'p khu trung
khoang 30 phit & 100°C. Lim lanh trong nuéc. Bao quan & nhidt
do thudmg. C6 thé glu' nﬁm du’dc tird dén 6 théng Diing ché€ bién
cdc mén an.

NAM KHO TO (mén an chay) 'N4m rom 1am rifa sach,
chdn qua nuéc soi, d€ rdo. Lay t6 d4t (ndi d4t) cho néim, nuéc
trong, dudng, mubi, hat tidu xay, ddu an vdo, bic i&n bép kho
nhd lita cho ndm ngdm gia vi, khi nfm can hét nu6c 12 duge. An
néng cling vdi com. |

NAM SAY Cic loai nfm an rita sach, dé rdo, thai &
médng, phoi néng to (khi phai ddy Ién trén nfm 16p vii man dé
tranh rudi bo) hoic sdy & nhiét d6 50°C cho ndm kh6 gidn, dé
ndm ngudi, cho vao tdi ni 16ng budc kin. Khi an ngdm nfm vao
nuée 1 cho ndm nd ra. Ding ché€ bi€n cdc mén an nhu ném tuoi.

NAM ROM TAM BOTRAN Nfm rom tuoi nia sach,
chdn qua nudc s6i, d€ rdo niréc, ché d6i. Bot gao, dudmg, hat tiéu
xay cho thém mét it nuéc 13 vio dénh déu dé bot déo, cho ndm
vao tron déu. Bic chio md bép dun néng gid, cho ndm vao rén
chin vang déu. An néng cding rau xa l4ch, dua chudt; cé thd an
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cung binh hdi chdm nuée tuong.

“TRUNG RAN” (mén in chay) N&m rom rira sach, chdn
qua nudc soi, théi 141 mong. Ca chua rita sach, b8 miéng cau, bd
hat. S&n got v, ngm trong nu6c mudi, vét ra dé rdo, mai thanh
bét, vat bd bi, hod thém bot gao vao bot sin ciing mudi, hat tieu
xay, mot it bot nghe (hodc bot cari). Cho bot 1én 14 chudi (ria
sach, lau kho, xoa mét 16p md mdng) dan mdng déu.

Bac chéo ddu 1en, bép dun néng gid phi thom kiéu, dun to
lita, cho c2 chua v ném rom vao xio cling mugi tinh, hat ti¢u
xay cho ngém. Miic ca chua va nfm lén bot, 14y bot dan mot 16p
1&n cho kin ndm va ci chua, bé vio chao ddu rin chin\véng déu
ca hai mat. An néng, chdm mu6i ticu hoafté nudc tuong cay.
Ding an véi com.

NA’M SO (Pleurotus;

con goi: nfm bio ngu)

Chi ndm &n, ¢6 dang ph&u, mat trén ¢6 nhidu mau: tréng-
xdm, xdm-den tuy theo c4ch tréng va didu ki¢n chi€u sdng. Moc
thanh cym, mdi cay ndm gém: mi, phi€n vd cu6ng. Moc tu
nhién hodc nubi tréng bing rom, ra, bd mia, min cua. Ndm an
ngon, gion. Ding ché bién dugc nhiéu mén an nhu cic loai nim
khic. Thudng gap céc 1oﬁi: ndm sO xdm (Pleurotus cajou caju), ‘
660



ndm sd tring (Pleurotus florida) v Pleurotus ostreatus. Khéng
nén in ndm qué 200g mbi né,ubi mdt nghy vi ngodi gid fri dinh
dudng cao nfm sd cdn ¢é kha néng ttc ch€ hoat dong céa vi
khudn Gram duong

NAM SO MUGI  N4m sd thu héi xong cat bd cubng, tha
vio chdu nuéc 13 rira, ding dila ddo déu cho sach d4t bén, vét ra
dé réo, bd vao nudc dun séi ki, ddo déu khoang 2-3 phit, vét ra
thd vao nudc 13 ngay dé giir do gibn. Vét ra d€ rdo, cho vao vai
hogc lg thuy tinh, cho dung dich mu6i bio hod vio gii chit, day
kin ndp. Sau nifta thdng 1 an dugc. Ding ch& bi€n cic mén #n
nhv nfm tuoi.

NGAN (Cairina moschata,
tén khdc: vit Xiém)

Loai thuy cdm c¢6 md nhu mé vit nhung to hon. Déu tho,
long xi. Xung quanh vinh mit c¢6 16p ming bao trim, thudng
g0i 1a mao hoa dau, ngan dyc c6 mao phét trién & phdn trén. C8,
minh ngan. Chén thdp, y&u, da mau vang hodc xanh den. Ngudn
88c & Pong Nam A vd Nam Phi.  Viét Nam c6 hai gi6ng
chinh: ngan ré va ngan trau. Thlt ngan ngon, dugc nhiéu ngudi
ua thich,
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_CHAO NGAN Chon ngan béo, 1am sach, lugc chin, chat
mi¢ng. Gao nép trdn lin gao & vo sach, bd vao xoong nudc luge
ngan niu thanh chio. Chédo chin nhir cho hinh hoa thii nhd vao,
ném vira an, ric hat tiéu xay len trén. An ndng cung thit ngan,
hoa chudi thai nhd, chim nuéc mam (pha chanh, &t, gimg va i
bam nhd).

MIEN NGAN  Ngan ré béo lam sach, 16y mu6i x4t ngoai
da ngan, rita sach, d€ rdo. Cho ngan vao xoong nudc 13 bic 1én
bép ludc chin, vt ra, chit miéng.

Maing chua (hoic ming kho) thii 14t mdng, lude ki, vit bét
nuéc chua, dé rdo. Cho mang vao chdo md néng gid xao ki véi
nudc mam, mudi cho ngdm. Trit mang sang xoong nudc ludc
ngan dun s6i lai, ném vira an, cho hanh va mii tau théi nho vio.

Mién ngam mém, cit khic, chén qua nudc s6i. Cho mi&n
vio bét to, chan canh mang vao. An néng cling vdi thit ngan, rau
thom, chdm nudc mam pha chanh, tdi, 6t.

NGAN HAP  Chon ngan béo, ludn day, lam sach, x4t
it mu6i vao da rira sach. Cho ngan vao néi hip céch thuy, thinh
thodang 14y tam chich vio dii va ludm ngan néu thay nude chay ra
khong cdn do nita 13 ngan vira chin téi. Day nép, b6t lira. Loy ra
chat miéng, An néng, ch&m muéi t3i hoic nudc mim tdi, 6t.

NGAN LUQC  Ngan ré béo 1am sach, 14y mu6i x4t ngodi
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da ngan, rifa sach, d€ rdo. Cho ngan vio xoeng nudc 14 bic len
b&p luge chin, vét ra, chat miéng. An néng véi rau thom, chim
nudc mam pha chanh, tdi, 6t. Ding an véi biin hoic com.

NGAN QUAY OM  Ngan lam sach chat 14y hai ddi, xt
rugu, gimg dé khoéng 15 phiit, sau d6 ric hing lu, t3i gi4 nhd,
mudi, xi ddu vao bép ki dé ngan ngdm gia vi.

Béc chao gang 1&n bép cho m& .vhp dun néng gi3, bd dui
ngan vao rén vang déu, gip ra xoa xi ddu (xi ddu hol véi dudng)
Ien khip dbi ngan, cho lai vdo chio gang, day kin vung, dun déu
Iira khodng muoi phit nifa, té ngan, ddy vung om ti€p cho dui
ngan cé mau vang sim.

Dé ngudi, chit migng, x&p vao dia sau Idng, rudi nudc
trong chdo gang 18n, ric hdng liu, hat tiéu xay 1én trén. An cling
kiéu mu6i chua, hanh ché méng rigﬂm gifm.

TIET CANH NGAN Cho mét it nudc mam pha nudc s6i
d€ nguéi (ti 1& 1: 2), cit tiét ngan vao, qudy déu. :

Ngan IAm sach long, mé 14y 1dng, 1am sach, bam phd (it
gan lai). Bic chio m& lén bép dun néng gid, phi thom hanh t3i
cho 1dng vio x2o chin, d& nguéi. Cho ldng vio dia. LAy nuéc
lugc ngan d€ ngudi chan vdo bét tiét, quiy déu chan vdo did
long, d€ yén chio tiét dong lai. Rac lac rang (x4t bd vd lua, gid
nhd), gan (lude chin, thai 14t hodc théi hat lyu) I&n trén, réc hat
tiéu xay, rau hiing ch6, mii tau 1¢n trén.
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NGHEU (tén khic: ngao)

Tén goi chung chi cdc dong vat thién mém, hai manh vo, ho
Ngao (Verenidae). Vo day, hinh tam gidc; mat ngoai c6 16p simg
mong trong subt; mat trong mu trang, c¢é 16p xa cit mong. Phan
b8 & viing tridu pilta d&n cubi tuyén tridu thép, noi ddy cét hoic
c4t bin, nuéc c6 d6 man trén 16%,. S6ng vii minh trong ddy. O
Viét Nam, nhimg loai nghéu c6 gid tri hon ca 1a nghéu déu
(Meretrix meretrix), nghéu mit (Meretrix lusoria) va nghéu van
(Meretrix venerupis). Ndi c6 san lugng 1a cdc bii ving triéu ven
bién Nam Ha, Ninh Binh, Thanh Ho4, Quéang Binh, Quang Tri,
Thira Thién - Hu€, B&n Tre. Nghéu dugc diing 1am thyc phdm.

NGHEU CHIEN GION  Nghéu ngam nuéc, rira sach,
cho vao chao rang qua, tdch vo 14y thit udp véi mudi, hat tidu
xay, ddu vimg, t6i bim nhd d€ ngdm gia vi. B6t mi hod nudc,
mudi tinh, hat tiéu xay, mot it dudng, trimg quéy cho tan déu.

Béic chao md 1én b&p dun néng gia, gip ting con nghéu
nhdng vao bt bdt cho vio chdo md rdn chin vang, gidn déu, vét
ra, dé rdo md. An néng cing dua kiéu, dva cai. Ding 1am mén
nhau hoic an véi com.

NGHEU NAU CA BIEN Nghéu rifa sach, cay ra ldy
thit, rira lai cho sach, d€ rdo. Bic xoong nudc 1én bép dun soi,
cho hat tiéu xay, mu6i va nghéu vao niu chin, gip nghéu ra dia.
Bo ho néng, vt nuGc chanh tuoi vio bo tron déu trit Ién dia
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ngheu, ric mot it mudi tinh va hat tiéu xay 1én trén. C4 bon tuoi
1am sach, cit mi€ng, ngdm nudc muéi, vét ra dé rdo, lau kho.
Cho c4 vao dia nhom bd vio 10 nuéng chin vang ca hai mat.

N&m rom rita sach, chdn qua nudc s6i, b8 1am ba. Bic chao
m@ 1én b&p dun néng gid, phi thom hanh cho ndm rom vio xio
chin cling nudc mim. Bic chio 18n b&p bd bo va bot mi vio xdo
vang, ch& mét {t nudc vio dun s6i, khi nude dic sén sét ném vira
in d€ 1am nudc s6t. X&p nghéu vi ndm rom vdo dia ¢4 da nuéng
chin, doi nudc s6t Ién, ric hat titu xay, rau mdi lén trén. An
néng cung vdi com.

NGO (Zea mavs; tén khic: bap)

Ciy hiang nam, ho Lia (Poaceae). Sinh trudng manh,
thudng ¢6 mot than, cao 1-4m. L4 hinh mii méc. Hoa don tinh.
Hoa c4i ndm & néch 14 duge bao trong 18p 14 bac. Hoa dyc nhém
thinh chuy (c&) & ngon cdy. Tu thu phin nhung thudmg giao
phén chéo. Ng6 13 thic an chii yéu cia nhidu dan toc Chau A,
Bic Phi vA mot s6 ving Chau My. Rau ngd chda nhiéu muéi
kali, tinh ddu, vitamin C c6 tdc dung ch6ng bénh hoai huyét,
tang sic dé khdng, ch6ng nhim khuén, 1am ting bai ti€t mat,
gidm lugng bilirubin trong m4u, 19i tidu. Trong ngd ngoai dam,
md, dudng cdn chia nhidu vitamin E. Vitamin E gidp tang luong
tinh tring, phét trién phoi, chéng oxy hod, chéng gia do d6 c6
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thé kéo dai tudi tho C6 kha nang diéu hoa tuyén gidp. Ngo dugc |
ding dé ché& bién nhiéu mén dn: ngd bung, binh tét ngd...

BANH BOT NGO Pun sita bd tuoi cho s6i, bac ra,
ric bot ngd, dudng vio trén déu, cho thém md nube vA trimg gi
ddnh bong. Xoa md vao khuodn, d6 bot vio, dem nuéng chin.
L4y ra dé ngudi, cit thanh miéng. B4nh déo, c6 15 t8 ong, mii
thom, an déo.

BANH bUC NGO Ngd tuoi xay véi nudc 1d thanh
bot sdnh mugt, loc bot nuée qua ray dé bd bi ngd. Cho nudc bot
ngd nudc vao xoong bic 1én bép niu nhu n&u banh dic chay
(xem thém: Bdnh ditic chay). C6 thé cho thém lac xay nhd vio
in s& ngon hon. An ngudi, th4i 14t chdm véi tuong hodic nuée
mim pha dudmg, chanh, ét.

BANH TET BAP TUOI Ngo non (bap) béc vd rira
sach, x4t nhuyén. D4u xanh ngam mém, dii sach vo, d€ rdo, cho
nuéc vao ngdp dau ndu chin, cho mét it mu6i vao gid nhuyén. L4
chudi rira sach, phoi héo.

Trén ngd da x4t v6i mubi, nudec c6t dira cing hanh ca gid
nhd va mot {t dudng vao tron déu. Trai 14 chudi ra, rdi mot I,
ngd, cho nhan vdo giita, rdi mot 16p ngd nifa én trén nhan géi
chat lai, budc bang day cudng chu6i, dem ludc chin. An néng
thom mii ngd. Banh phd bién & Mién Dong Nam B0, duoc nhiéu
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ngudi ua thich.

BAP CHIEN Bip (ngo) tuoi béc vd, rifa sach, xt
nhuy&n, trn v6i nudc c6t dira, md, bot gao (hodc bot mi), bt ndy
va mét it mudi. Trimg ga ddnh bong trén vao véi bit.

Béc chio m@ Ién bép dun néng gia, mic ting mudi bt ngd
cho vio chdo chién (rdn), vét ra d€ réo md. An néng. Mén an
clia ngudi Mién Déng Nam Bo.

BAP NON XAO MLUC Bép non (ngd bao tif) béc vo,
chén qua nuée s6i, dé rdo. Dau ﬁng tuéc xo, thdi khic, chin
qua nudc sOi..Ml-;c'tuo‘i lam sach, khia vay c4, théi 14t vﬁa. Tém
twoi bée vd, bd ddu, rita sach, ché d6i. Thit nac thdi méng to ban.
N&m rom got chan chdn qua nu6c soi, rita lai bing nuéc la. Ca
rdt tia hoa, thii mong. ' _

Bic chdo m& 1én bép dun néng gia, phi thom hanh cho
myc, tém, thit nac vio xio san v6i nudc mam, mudi, cho tiép
bap, dau, ci r6t vao dio déu khi gdn chin bé ndm rom, hanh tay
(théi 14t mong) vao, rui bot nan (hod nude 13) vao ddo déu dé
bdt chin sdnh, ném vira dn, cho rau mui, riac hat tiéu xay lén trén.

An néng cing véi com.

BAP RAM (mén in chay) ~ Ngo banh & béc vd, ria
sach, 18y dao th4i mong (nhu théi dé ndu che), bo vao c6i gia
nhd min cing hanh kh6 théi 14t mong, ném hat ti¢u xay, dudng,
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mudi tinh vira dn. Bic chao déu 1én b&p dun néng gid, vé ngd

“thinh timg vién trdn, 4n det xubng cho vao chao rén chin ving
déu. An néng cling rau s6ng vd céc loai rau thom, chdm véi
twong kho. Mén an ca ngudi Hué. '

BONG NGO  Cho cit sach (dai sach d4t, phoi kho) vao
chio sau 1dng rang that néng. Cho ngo gia phoi khé vio dio déu
véi cit néng tér khi tat ca cAc hat ngd déu nd bung ra, ¢ mii
thom thi nhac xudng. Trit ngd ra, rdy sach cdt, 0 vao khan vai
sach. Ngd ngudi, bio quan trong tii ni long. Bdng ngd an béo,
" ngot. O céc ving qué bdng ngd 12 mén qui cho tré mdi khi
ngudi 16n di chg vé. Vo dip rim thdng bdy 4m lich hing nim,
c4c gia dinh déu mua cic loai bdng vé ciing.

BONG NGO NGOT  Cho c4t sach (ddi sach dit, phoi
kho) vao chio sau 1dng rang that néng. Cho ngd vio dio déu véi
cét néng t6i khi t4t ca cc hat ngd déu nd bung ra, c6 mii thom
thi nhac xubng. Trit ngé ra, rAy sach cét, G vdo khan vai sach.
Mit dudng dem hod véi mot it nu6e 13 dun 61 dé€n khi mat dic
~ quénh thi cho béng ngd vao dio déu khodng 5-10 phit cho mat
quyén vio bong. Trit bdng ngé vio mam (mam sach, cé ldng
mét 16p m&d mdng), san déu bdng thanh mot 16p day vita. Dung
dao sic cat bong ngd thanh miéng hinh chit nhat (hoic nim
thanh titng ndm), bdo quén trong tdi ni 16ng.

O céc viing qué bdng ngé ngot 1a mén qua cho tré méi khi
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ngudi 16n di chg vé. Vao dip ram thdng bay am lich hing nam,
céc gia dinh déu mua céc loai bdng vé ciing.

CANH CHUA (mén an chay) Bip ngd bdnh & béc vo,
dung dao thdi mdng, cho vao xoong nuéc 1d ndu chin cing ci
chua (thdi 14t), mudi, xi ddu, hat ti¢u xay vira &n. Cho d4u phu
tring th4i mi&ng vudng vira, n&m rom (got chan, chdn qua nuéc
sOi, nra lai nude 14, théi 14t), dau phu rdn (rén chin vang, théi con
chi), dun s6i dé dau ngdm gia vi, cho hanh 14, rau rim, rau mii
th4i nhd vdo. An néng ciing gdi va com.

CHE NGO NON (ciing goi: ch® bap non) Ngd non
bée hét vd 4o, théi 14y hat ng6, gid nho, loc bd ba. Bot dao pha
vdo nudc 13 loc sach. Tron déu nu6c bot ngd va nuéc bot dao,
cho dudmg vao qudy tan. Bic 1¢n bép vira dun vira qudy déu tay,
dé so6i ki, d&n khi bot trong c¢6 mau vang 6ng clia ngd 13 che
chin, cho tinh ddu hoa budi (hoic va ni) vdo. An ngudi.

MACH NHA Ng6 0 ndy mim dai 5-6cm, dem phoi khé,
xay ca hat 14n mam dé 14y bat. Bot sin ray bd hét xa, ba.

Hoa bot sin vio nudc 1d (vdi ti 1é 3 : 1), cho bt mam ngod
vao dem dun cho nhié¢t d¢ tang tit tix dén 70°C, qudy déu tay dé
bot khong bén néi. Giit & nhiét d6 ndy khodng nita tiéng.

Cho ti€p bot mam ngd vio qudy déu va giit & nhiét do 70°C
khoang ba ti€ng. Trit n6i bt vdo bao vai, budc chit miéng,
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dem treo lén va hing 18y nuée trong. L&y nude vira hing duge
dem c¢6 dic thinh keo mach nha. Trong khi ¢6 n&u nudc can con
mot nira thi bt lira, dé so6i lan tan, qudy luén tay d& nha khong
bén néi. Nuée sénh ldy dda quay nha nhé mét giot nha vao bét
nu6c 14, giot nha khong tan vio nudc 13 duge.

Nha c6 thé ding nhu mét loai keo déo, nhung phin lén
nha thudng dugc ding lam nguyén liéu quan trong dé san xuat
céc loat keo khic: keo lac, keo vimg...

NGO BUNG  Ngé gia kho dem t 14y hat, vo sach, cho
thém it voi t6i ngdm qua mot dém (s& di phai ngdm ngb ciing voi
vi ngb ¢ 16p vo hat rdt khé bong va trong hat ngd ¢ lugng
vitamin rit khé gidi phéng ra, nhd véi méi tich dugc lugng
vitamin & dang ty do co thé ngudi méi si dung duge). Dem dun
ki cho dén lidc thiy may ngd bung ra, x4t hodc gid d€ loai bo vo.
DPem ngo nfu véi cic loai ddu. An ciing mu6i vimg. O céc tinh
d6ng bang séng Cin: Long cho thém dira nao, nuoc c6t dira va
dudng vao ngd. Lic an ngudi ta ding 14 thom cit thanh thia dé
xtic. LA mén &n sdng dugc nhidu nguii ua thich.

NGO DUNG GA (mén an chay) Ng6 non rita sach, dé
rédo nudc, nzo ldy bgt. Dau phu lang méng, rén vang déu, bam
nhé. Bap cai, ca r6t théi chi. Cho bip cai, ci rét, gid vio xoong
nuée 13 bic 1én bép dun ki 1am nudc ding, cho ngd (bép ki, loc
bo bi) vao khudy déu tay, ngd s6i rét bot dao (bot dao hod nudc
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13) qudy dé bot chin sdnh, ric dau phu In trén. An néng.
Thudng dung 1am mén khai vi trong céc bita tiéc chay.

NGO LUOC  Ngb nép non rira sach, bd bét 16p do gia
bén ngodi, x&p vaonbi cho ngdp nuéc. Luge trén hira to khodng
hai ti€ng cho ngd chin, cho mét it musi (cho thém mot ti mudi
ngd s& rﬁqt hon) vao ddy vung lai d€ khodng 10 phiit réi mdi vét
ngd ra. Nubc ngbd lugc c6 téc dung gidi nhiét, loi ti€u. Nhitng
ngudi bj soi than thudng xuyén ding nudc ngb luGe gidp tang
cudng bai ti€t can bd nudc ti€u ra ngodi. Ngé ludc ngot, ngon
dugc nhiéu ngudi va thich. Thudng dugc an choi.

NGO NON DUNG GA  Thit ga lu6c chin, loc thit théi
hat vu. Ngo non x4t 14y bot hod vao nude ding, ray loc ki bic
lén bép dun s6i cho chin, vira dun vira qudy déu d€ khong bi bén
n6i. Cho thit gi vio dun s6i lai, n&u thdy chua sénh thi cho thém
bot dao (hoa nudc 18) vao quiy déu dé bot chin sdnh, rét long dd
triing danh tan vao khudy déu cho ndi van, ném vira an, ric hat
ti¢u xay lén trén. Thudng ding lam moén khai vi trong bita tiéc.

NGO NUONG  Ngo vira do chin séip, béc bd 16p 4o
ngodi (14 bac) dem nuong trén bép than hoa, vita nuéng vira trd
diu tay d€ ngé duge chin déu. An néng. Mé6n an wa thich cha
hoc sinh Ha N6i vao mia déng. O Nam B6 ngudi ta cdn ruéi
mét it hanh m& hay nubc c6t dira lén trén bap ng6 trong khi
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nudng, dn béo va ngo hon.
Bdp non ma mong lita 16
Dé ai ve ditge con do Thii Thiém.

NUGC RAU NGO Rau ngd tuoi hoac di phoi kho rim .
sach, cho vao xoong d6 nudc vira phai, dun mot tidéng, bd ba, loc
sach. N&u thich udng ngot cho dudng vio khudy tan. Diing udng
thay nudc. NuGe rau ngd mau nau trong. Udng nudc ngé b tic
dung kién ti, lgi thdp, giai nhi¢t. Ding cho ngudi bi phu né, sdi
than... Ngudi ta thudng cho thém ré tranh, mia d& dé nuéc ngbd "
diu, thom. |

SUP NGO NON (mén an chay) Ng6 non Iy dao th4i
méng. Pau xanh ngdm mém, dii sach vd, dé rdo, gia nhd. Ndm
rom got sach chan, chdn qua nudc s6i, cho vio nuée 14, théi chi.
Méc nhi ngim mém, rira sach, thdi chi ngian. Tron déu d4u xanh,
ndm rom, mdc nhi véi ki¢u bim nhod, mudi va mot it bdt loc;
vién lai thanh timg vién nhu hat sen, cho vao ché hép chin.

B6 ng6 vdo cbi gid nhd, ch& nudc dita tuoi vao loc bod ba.
Bic xoong nudc ngd lén bép, dun nhd lia qudy déu tay cho
mudi, ddu vimg vio dun t6i khi ngéd chin, cho nhitng vién diu
vao dun soi lai, ném vira in. Réc hat titu xay ién trén. An néng.
Mb6n an cua ngudi an chay va ngudi tu hanh.

XOI LUA (ciing goi: x0ing6, x6i bap) Cho ngd nép
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vio nuéc voi lude ki, d6 ra dii sach may ngo. Cho ngd vio nnic
i ninh mém, d6 ra vo sach, ludc lai mot 14n nia cho mém va
sach hét nuéc voi. DS ra ré, vo lai, &€ réo nute.

Gao nép vo sach ngdm mém, d8 ra ré vo lai l4n nira cho
sach, d€ réo. Tron ngd va mot it mudi vao gao nép, trit vao chd
d6 chin.

D3 xanh ngam mém, d4&i sach v4, ndu chin nhu nfu com,
cho ¢ vao c6i gid nhd, nidm thinh nim 1én. Hanh kho théi
méng, cho vang, vét ra cho vio bdt. Dom xoi vao bét, 1dy dao
mong va sic théi dB 1én trén, sau d6 ric hanh kho Ien. An néng.
Thudng duge ding 1am qua séng.

NGONG (Anser)

Chi dong vat ho Vit (Anatidae), bo Ngdng (Anseriformes),
c6 chc lodi: 1) Ngbng trdi (Anser cinereus) séng ting biy & céc
viing ddm 14y c6 tap quén di chuyén theo mda. Mila dong, ngdng
trdi di chuyén xubng phfa nam dé trénh rét va ki€m méi vi & phia
bic nuéc di déng bang. Ngbng trdi c6 cfu tao co thé rét thich
hop véi cudc s6ng dudi nude. Long cb nhiéu mau khé&c nhau,
thudmg lung mau xém d4, byng mau tring. DY to nhd cling wy -
theo gi6ng khoang 2-3,5kg mot con. 2) Ngdng nha c6 ngudn gbc
tir ngdng trdi, dugc thudn hod tir Hu ddi. Ngdng nhd mdt kha
niing bay xa. Ngdng c6 kha nang an cb va ti¢u hod duge cd. bé
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4-8 thing trong mdt nam thudng vao vu dong xuan. San lugng
tring 30-40 qua trong mOt nam. C6 giGng 100 qua trong mot
nam. Lugng trimg dé trong céc niam sau nhiéu hon. Ngdng nha
nudi chd yéu dé idy thit, I6ng.

NGONG NAU GIAM Cho gifim vao bdt, cit tiét ngng
chay vao, ding dia dénh tan déu. Pem ngdng 1am, ria sach.
Chat thit ngbng thanh mi&ng bing niz bao diem, bép ki véi
requ, gimg d€ ngdm. Cho nu6c mém, mét it mudi, 18i gid nhd,
dudng va mét it bot vao ubp vdi thit d€ ngdm.

Béc chdo md lén b&p dun néng gid, cho thit vio rén ving
déu, gap bd sang néi, ch& nu6c s6i ngdp thit, ném mim musi vira
an, bac 1én bép dun thit chin mém. Cho ti€t va mot it bot dao
(ho& nuéc 13) vao quiy déu dé bot chin sdnh, ném vira in, cho
hanh ci, hanh 14 théi nhd, hat tiéu xay v rau thom 1&n trén. An
néng. Ding an véi com.

NGONG NAU BOP TIET Ngng lam sach, 14y hai dui,
chat mié€ng to u6p rugu, gimng a8 ngdm. Cho ti€p nudc mam,
mudi, t3i gid nhd, tiét vao bép ki v6i thit, dé thit ngdm.

Bic chdo md lén b&p dun néng gid, cho thit vio rén chin
vang déu, gap vdo xoong trén v6i rugu tring, nuéc mim, mubi,
ch& nuéc s6i ngdp thit, bic 1&n b&p dun nhd Iira d€ thit chin nh,
ric hat tiéu xay, rau mdi, hanh ngm gifm lén trén. An néng
cing véi com.
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NGONG QUAY  Chon ngng béo lam sach, mé moi, x4t
mudi tiéu vao bung ngdng d€ ngfm. Phét mach nha pha lodng
1én da ngdng, bd vao chio md néng gid rén vang. Cho ngng vio
' xoong c6 it nufc ding nfu chin mém. D& ngudi, chit miéng
vubng by ra dia, ddi nuGc s6t, ric hanh, rau mdi 1én trén. Ding
dn v4i com.

NHAN (Euphoria longana)

Cay an qua lau nam, ho B3 hdn (Sapindaceae), than nhiéu
canh, 14 um tdm, xanh quanh nim. Hoa mau ving nhat, thinh
chim & déu canh hay k& 14. Qua trdn c6 vd ngodi miu vang x4m.
Hat den nhénh, c6 40 hat mau tréng trong (cdn goi 13 ci nhin).
Ra hoa thing 2-3, mda qua thang 7-8. Cdi nhdn kh6 cdn 1A vi
thudc b8 11, nudi huyét, an thén, fch trf. Ding chita huy&t hu sinh
hay quén, héi hop, mit ngd. Nhing ngudi bi tich nuéc khéng
nén ding nhan.

CHE LONG NHAN  Long nhin rifa sach, ngdm ' trong
nuéc 13 cho nd. Vét long nhéin ra b4t. Cho dudng vao nuéc da
ngam long nhin bic 1&n b&p dun soi. B3 long nhin vio dun sbi
lai, bac xudng. An ngudi.

LONG NHAN  Nhian 18ng chin budc thinh chdm, nhing
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ci chim nhiin vao nudc soi d€ chimg vai phét (khong duoc ¢é
l4u s& bi nit vo), dem nhin ra treo phoi ning. Ngiy phoi, d¢m
dem vio siy d&n khi 1ic qua nhin thAy thit qua tich khéi vo kéu
16c céc thi b vo, bd hat, My cdi sy & nhiét do 50-60°C. Khi -
cdm ciii nhiin thiy khéng dinh tay 12 dugc, 14y ra dé ngudi.

Long nhin khong nén lam bang nhiia tro vi cii rit méng.
Nhin nuéc vi nhiu nuéc nén 1Am t6n nhidu cong nhung chit
lugng lai kém. T6t nh4t 13 nén 1am bang nhin 16ng Long nhin 1a
mit hang xuft khdu c6 gi4 tri.

NUGC LONG NHAN, GUNG, MAT ONG ~ Long nhén
rira sach, cho vdo xoong nuéc dun sbi, ha b6t lira, ché nudc
gimg, mat ong vio nfu ki, nuéc c6 mau ndu. Bic xulng dé
ngudi, cho vio lo diing dén, ung nudc va an ca c4i. Ubng nube
long nhin, gimg, mat ong c6 tdc dung b (i vi, bé 1Am huyét.
Diing cho ngudi kém an, xanh xao, tim dap nhanh, thi€u méu.

NUGC NHAN  Chon nhian 16ng chin, bée vo, bd hat, 14y
ciii troén v6i dudmg, cho vio lo day kin. Sau 5 ngdy dung dugc.
Khi ung pha nuéc dudng, chit it nu6c nhin va mot {t ciii nhin
vio cbc, quiy déu. Nudc trong, ngot mét. Lam nuéc gidi khét
cho mia he rit t6t.

RUJU CUINHAN  Nhin chin béc vo, bd hat, 1y cii
cho vio rugu c6 néng dd cao, day nit kin, m8i ngdy lac chai mét
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lan, ngam trong nifa théng 13 ding dugc. Ubng ngdy hai 14n, m&i
14n mot chén nho. Ubng rugu ciii nhin c6 téc dung bd tim 4, lai
khi huyé&t. Ding cho ngudi suy nhuoc; mét méi, mét ngd, tim
dép nhaoh.

NHOT (Elaeagnus latifolia)

Cay an qué l4u ndm, ho Nhét (Elaeagnaceae). Cy nhd,
canh dai vd mém, c6 khi c6 gdi. L§ miu luc béng & mat trén,
mat duGi tring bac ¢6 nhiéu 16ng. Qua hoi chua, ngodi vd c6
nhiéu 16ng hink sao, trong ¢é mot hat cung Qua nhét dﬁng dé &n
tudi, ndu canh chua, lAm miit...

CANH CHUA THIT NAC, QUA NHOT  Nhét xanh
hoac chin lau sach 16ng, bép mém. Thit nac vai baim nhd véi
hanh, cho vio xoong nuéc 14 dun soi, khi thit chin bd nhét vao
dun s6i lai dé nhét chin, v6t ra ddm 14y nuéc, bd hat, cho lai vio
canh, ném vita an, cho hanh théi ph6, rau mii vdo. An néng
~ olng vdi com.

MUT NHOT DAC - Chon nhét qué to, chin déu, xét
nhét vio vai rép cho bay hé&t 16ng (phdn) bén ngodi. Bd nhét vio
xoong, d8 x4m x4p nuéc, dun s6i khodng 15 phét d€ nhét chin
mém. V6t nhét ra, ch nhuyén, bd hat. Cho dudng va nhét vao
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xoong (cit lkg nhét chd cho lkg dudng) wép mQt ti€ng. Bic
xoong nhét 1en bép dun nhod lira, ddo nhe tay dénkhi nhé6t dac sét
lai, cho va ni vio dio déu, bac xudng, d¢ ngudi. Bio quin trong
lg thuy tinh, diy kin. Thudng ding d€ an trding miéng. Mt nhét
c6 tdc dung kich thich an u6ng, 1¢i 1i, b8 gan.

NUGC CHAM
Dung dich dam ho tan (axit amin, peptit, polypeptit) cé
usong vi thom ngon, d& hdp thy, ding dé chdm, I3m gia vi trong
céc bita an. Nu6c chdm thudng ding: nuéc mam, tuong, xi déu,
magi, Gu vj yéu...

CHEO  Loai nu6c chfm 1am bing lac rang gia nhd tron
véi nuGc mam, gidm bdng dun s6i dé ngudi va vimg (rang vang,
gid nhd), dudmg. Ding chdm x6i trang, thit ludc in cling ndém
hoa chusi, cic loai rau lu6c... M6n nuéc chdm cha ngudi dan
Nghe An. Ngudi an chay thi chéo khéng cho nuéc mdm ma ché
fuong.

CHEO OT Ot chin nuéng trén lita b&p than hoa, gii nhd
tron v6i sa (bam nhd). Ding chfm x08i. M6n n cia ngudi dan
toc Kho M.
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DAUGIAM  Cho déu an, gifm (ti 1¢ 1 : 2), hat tiéu xay,
mu6i tinh, hinh (3i bam nho, dudng vio bét dénh tan, ném vira
chua ngot. Dung chdm thit bo diit Id, tom cudn mé chadi.

NUGC BUI CHIA  Chanh mudi bd vd, bd hat hoa véi
nuéc dudng, gidm, rugu, mudi. Lay bot dao hod nuée 13 quéy
chin hoi 16ng hoa véi nude chanh thinh nubc chdm sén sét, vi
chua ngot. M6n nu6c chdm cia ngudi Nam B9, ding chdm #hit
phd ldu, chd. ~ :

NUSC CHAM BANH CUON  Nuéc mém dun s6i,
‘thém nudc soi dé ngudi, tdi va 6t gid nhd, nuéc chanh v,
dudmg, hat tiéu xay, hinh phi (hdnh ci kho théi l4t mdng, cho
vio chio m3 néng gid phi ving, gidn). Ding chém bdnk cudn.

NUGC CHAM CA NUONG  Gao nép vo sach, nfu thanh
com, cho tuong, dudng, md, nudc mém vio qudy déu, dun s6i
cho thém lac rang gid nhd, 6t twoi bam nhd. Ding- chim cd
nudng.

NUGC CHAM CHUA NGOT  Kiéu thai mdng, phi vang.
Ca r6t théi chi. Dua kiéu théi l4t. Ot th4i chi. Ndm rom 1am sach,
chéin qua nudc s6i, cho vdo nuéc 14, vt ra dé raq, thi hat lyu.

Tron déu kiéu phi, dua kiéu, ca r6t, 6t, ndm rom, nudc s6t
ca chua, nu6c diing, nudc dita twoi, dudng, hat tiéu xay, mudi
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cho 1én bép dun soi, r6t bot dao (hod nude 13) vao quiy déu cho
chin sédnh.

NUSC CHAM GOI CA  Lodng c4 g bd mat, rfa sach,
biam nhuyén véi ddu cd. Bic chao md 1én bép, cho hanh kho
{b6c yb, thii 14t) vao phi vang véi md, tnit 1dong va ddu cd vao
X0 sin, ném mém mudi vira &n r6i chia 1am hai phdn, mét phén
cho gifm bdng vdo chung ki 1am nuéc chdm chua. Phin cdn lai
dun véi dudng 1am nuéc chdm ngot. Ding chdm gdi cd.

NUOGC CHAM RAU  Thit nac bam nhd. Béc chio md 1&n
bép dun néng gid, phi thom hanh 6t, cho thit nac vdo x3o san,
ch& nudc tuong vao dun s6i dé thit chin. Bic xuéng, cho tbi va 6t
bam nhd vao. Ding chdm rau. Mé6n nudc chdm cia ngudi Hué.

NUOC LEO  Béc chio md 1én b&p dun néng gid, phi
thom hanh téi cho gan lgn bam nhd vio xao ki, siin, bd 6t bot, |
tvong, dudng, nuéc mim vao xéo.lé.n, ch€ mot {t nude s6i dun
cho sén sét. Miic ra bdt, cho vimg v lac (rang chin vang, gia
nhd) Ién trén. Ding ch&m nem lui.

NUOC LEO CHAY  Loc riéng xé4c tuong (loc bé cha
tuong hat) giz nhd, cho vao xio trong chdo diu di phi thom kiéu
cung ca chua bam nhd, 6t bot, dudng ciing mot it nuéc ding
chay, dun s6i, cho ti€p lac (lu¢c chin, béc vO, gid min), vimg
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(rang vang, x4t bd vb, gid nhd) vio ddo déu d€ nuée IRo dic
sénh. Ding dé chdm cudn cdi. Mén nuéc chim ciia ngudi Hué.

NUSC LEO KHOAI LANG Khoai lang chon ¢t héo
(hodc di 1én mém) ludc chin, gid nhuyn. Tron déu khoai véi
nudc twong hojc nuéc mam, gifm, t5i vd ¢t bam nhd, che lac
rang gid nhd vio thinh nuéc chim sén sét. Ding chim mem
cudn. Mén nuéc chim cia ngudi dan Quang Tri.

NUSCMAM  Loai nu6c chfm gidu dam, Bm t¥ c4
mu6i. C6 thé lam nuéc mim 4 nhiéu loai c4 khac nhau: cé hink,
cd com, cé trich, cd thu...LA sin phdm phan giii protein cia c4
thanh céc axit amin dudi tdc dung cia men vi vi sinh vat sag
trong méi truéng c6 ndng d6 mudi cao. Nudc mim ngon c6 mau
vang rom hodc cdnh gidn, thom, vi ngot. LA mén nuée chdm c8
truyén. Tuy theo cdc mén an mi ngudi ta ding nuéc mim d€ pha
céc loai nuéc chdm khéc nhau: nuéc mdm chanh 6t, nuéc mam
gung...

C4 dem rira sach bing nuéc muéi c6 d6 man nhu nudic
bi€n, dé c4 réo, bd c4 vio vai (hodc vio lu) 4 mot ngdy, cho
mudi vao trén déu véi c4, rai mot 16p wén mat c4, sau ba ngay
lai cho thém mét it mu6i dé c4 thdm déu. Sau mot wén cho thém
dudng (hod v6i mot it nudc, bic 1én b&p ndu kéo thanh chi), 14y
vi tre gai chat, vt bd véng néi lén wrén. DE mot théng, ndu nude
mudi véi thinh dé nguoi d6 vio c4, d€ thém hai théng nita nuée
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mém chin, chét 14y nuéc trong.
Nuée mdm ngon an cing cd liét
Em c6 chong réi bdo thiét vai anh.

NUSC MAM CHANH OT  Nu6c mém pha nuée soi dé
ngudi, nude chanh vit, tbi v &t gid nhd, dudng. Ding chdm véi
rau ghém, bdnh xéo, bdnh hdi thit nudng...

Nudc mdm chanh danh dn bdnh hoi
Qua thicong nang theo déi mdy ndm.

NUOC MAM CO Nuwéc mém ngon bic én bép dun cho
dic lai d€ tién viéc vAn chuyén. Nu6c mém c6 gidm b6t midi
tanh, thudmg diing d€ ch€ bi€n mot s6 mén dn nhar : gid, cha ...

NUGC MAM COT (cdn géi: nuSc mam ddu nd)  Nuée
mém nguyén chét dugc rit ra tir chop chin, ham lugng axit amin
cao, huong thom dic biét, vi ngot diu. Nu6c mém c6t 48 1au nim
c6 téc dung t6t d&n tudn hodn m4un, thudng ding 1am néng co thé
(Idc 1an), b6i b thé trang. LA loai nuéc chim ngon.

: . Nudc mdm ngon ddm con cé d6i
Nhdn véi nang doi t6i anh qua.

NUGC MAM KHO QUET  Nu6c mim ngon ¢ dic lai,
cho thém hat ti¢u xay. Thudng ding cho phu nit méi sinh an vé6i
com. C6 thc dung d& tidu ho4, b8 sung lugng mudi dd m4t trong
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khi sinh.

NUSCMAMNAU  Nuéc mim c6 duge qua viec ufu
ba chgp véi nuée mubi. LA nude chim c6 lugng dam th4p.

NUSC THAM L4y nuéc tuong hat trdn lac rang gid
dap, téi va sa (bam nhd), nuéc mém, nudc c6t dita. Cho tat ca
vio xoong bac 18a bép dun sbi. Khi dn cho thém tuong bot, lac
rang gii dap. Ding 1Am nudc chém luon déi. :

NUGC TUONG CAY :Tuong xay hodc twong hot (gan bd
nuée, 18y hat twong gid nhuyén) trén v6i si vd 6t bim nhd,
dudmg, mubi bot, nudc c6t dira, nudc lgc, lac rang hoac.dau xanh
rang (gia nhé). Ddng chdm céc mén an chay.

Sdng ra xdch chén mua tuong
. Anh hoc trong trudng, cdm but ngé ra.

NUGC TUONG CAY NGOT  Gao n&p vo sach, nfu nhit
thinh chdo dem tron déu véi nudc fuong cay, dudng, dira chua,
6t bam nhd. Dung chim bo bia, chao tém chay, “trimg” rdn...

NUGC TUSNG CHUA NGOT Gao nép vo sach, cho vao
n&u nhir thanh chéo, trdn déu vé6i fuong xay, téi bim nhd, dudng,
gifm dun s6i lai, ném vira én, dun nudc tuong sén sét. Ding
chim nem nudéng.
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NUOC TUUNG GUNG  Tuong Bén tron déu véi gimg
(got v, rira sach, gid nhd), &t gid nhd, 16 gna nho. Ding chdm:
thit bo &di, thit dé, ran mudng Indc...
Mudn dn ddu phu, neong tau
Mai dao ddnh kéo got ddu di tu.

TUONG HAT Ngam dan ndnh (dau twong) mot dém cho
nd, vo sach. Cho vio hip (hoic n&u) chin (khong d€ hat dau
nhiin, nit). Ly bt gao (hodc bot mi) rang ving va thom d&
ngudi tron ddu v4i méc wong (gid nhuy&n). Lin dau nanh vio
bt cho bim déu vao hat dan, rii'ddu ra nia, 16y khin thua che
1n trén dan, iy mot céii nia khéc che 1en, & nhu vay khoing 3
ngdy (nfu khdng c6 méc thi @ 14 nhin). M&i ngdy dio dau mot
l4n. Khi dau #2n mdc déu dem sfy kho. Cho d4u vio chum, cho
nudéc mudi (nudc 13 hod mubi, o mot lit nuéec cho 250g mudi,
dun s6i, 38 ngudi) ngap ddu, day kin, phoi néng. Sau chimg mot
thing dun méx it dudng thé cho vio tuong va ti€p tuc phoi nang.
Dé thém khodng 1-2 thing 13 tuong chin, ¢6 thé an duoc. Ding
chdm céc loai rau Indc, kho c4...

Dimg khinh dua, mudi, tuong, ca
Tuy rdng it bé nhung ma cé lubn.

TUONG KHO  Tuong hat loc Iy x4c (hat 48 twong) gid
nho. Bic chiao d4u 1én bép dun néng gid, phi thom kiéu, cho x4c
tuong, 6t bot, dudng, chao (gid nhd) vao dao qua, cho tiép lac va
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vimg (rang chin, x4t bd v lua, gi& nho), nudc tuong cling mot it
nude vao dun sbi, khi thdy trong sén sét 1a duge. Diing d€ chém
cuén bénh tring, bdip ram, diu xanh ram. Mén nuSc chim
chay cua ngudi Hué.

NUGC DUNG

Xwong lgn, xuong bd... na sach, cho vdo xoomg nude 13
dun s6i, cho hanh v gitng nuéng chin vao, hét bd bot, ha bot Iim
dé soi lin tin khodng 2-3ti€ng, loc 14y nuéc trong. Ding nfu
canh, [dm nu6c phd, biin, ch& bi&n c4c mén diing: ga, cua, luon...

NUSC DUNG CHAY  Ci cii mu6i théi 14t, bép rim
nhiéu 14n v6i nuéc 1 cho b6t min, vit kho. Ca rét got v, théi
14t Su su (hoac ci dau) théi 14t. Ch cai trdng théi 14t. Bdp cii
thdi mi€ng. Kitu nudng théi 14t. Ging nwéng dap dap.

Cho cii cai mudi, ci rt, su su, cd cii tring, bap cai, kidu,
gimg vdo xoong nuéc 14, bic 1én b&p dun sbi, ha bdt lia &8 soi
lan tin, dun s6i ki, loc iy nudc trong. Nuéc ding chay 1A
nguyén lidu d€ nfu cic mén in chay khéc.

NUGC SOT
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SOT CA CHUA  Ca chua chin rira sach cho vio lufc
chin, béc vd, bo-hat, gid nhuyén. Cho bdt ca chua, mudi vira an
x30 ki véi ddu dén khi kho. Cho vao chai, d§ 1en trén mot 16p
d4u an. Dung an dén.

SOT CHUANGOT  Ca chua chin rita sach, b hat, bam
nhd. BOt nin pha véi nudc 14, ray lai. Toi bée vd, bam nhd.

Bic chao md 1én b&p dun néng gid, phi thom tdi cho ca
chua, ca hop, mau diéu dd, dudng, gidm, mudi, tvong x{ mudi, xi
ddu, nuSc 13 vao dun s6i, ném via an, cho ti€p bot nin vio quiy
déu dé chin sénh. Ding d€ s6t c4, chdm rau s6ng...

SOT DAU HAU  Bic chio mé lén bé&p dun néng gid, phi
thom hanh 16, cho ddu hau tron nuéc 13, gifm, tuong, mudi,
dudng vio dun s6i, 16t bdt dao (hoA nuéc 13) vao quiy déu daé
chin sdnh, ném vira an.

Cho nim rom hop (hodc ndm wroi lam sach, chin qua
nudc s6i, bd ngay sang nudc 13) vio ddo déu, dun sobi lai. Ding
an véi trimg ciit bd hoa.

SOT TIEU  Cho nuéc s6t ldy tir vit quay tiéu, ddu @n,
rugu tring, bot dao rang vang, nudc 13 vao chdo dun s6i, quiy
déu, ch& thém gidm, mudi, dudng vira an. Khi thiy chin sénh cho
thém ft hat tiéu xanh tr bung vit vio ddo déu. Ddng an véi vit
quay tiéu.
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éc

~ Tén goi chung chi cdc dong vat khong xuong séng, thudc
16p Chan bung (Gastropoda), nganh Than mém (Mollusca). Pic
diém chung 1A c6 vd ciing bing d4 voi, tao thanh &ng réng, cudn
vong quanh m{t tryc chinh thinh céc vong xodn dic trung. V6
cu tao da dang, kich thuéc miéng vO, hinh dang v kich thudc
thdp 6c 12 nhitg dic di€m quan trong d€ dinh loai. Co thé mém,
g6m ba phén: chan, than va ddu ¢6 thé co vao gifu kin trong vo.
Pé tritng hodc con.

An thyc vat va mdn bi hitu co. C6 khodng 90 nghin loai,
phan thanh ba phan I6p: 6c mang truéc (Prosobranchia), 6c
mang sau (Opishobranchia) va 8c c6 phdi (Pulmonata).

Phan bd rong khip cdic moéi trudng nuéc (nuéc mén, nudc
ngot, nudc 1g), can va ki sinh. L2 ngudn I¢i 16n, ¢ gid i kinh
t&: phdn mém 12m thuc pham, vd dep diing 1am d6 mi nghe.
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OC NHOI (pita polita; ten khéc: 6c buou)

Lodi 6c nuéc nget thude ho Oc nh# (Pilidae). Chidu cao
vé teong dbi 160, Mit vo béng, mau xanh vang hodc nau den,
mit trong hoi tim. LS miéng dai, hep, thﬁp dc vust nhon, ¢6 5-6
vdng xodn, cdc vdng xodn trén nhd, vong xodn cudi rt 16n,
chim 5/6 chiéu cao. Vanh miéng sic, khong 10n tréi, 16p s bd
tru day. L3 r6n dang ranh hep. Nip che miéng dii. An mun ba
hitu co. Thudng gap & cic nuéc Pong Duong, Indénéxia, Trung
Quéc. Séng trong ao, rudng. LA loai thuc phdm durge wa chudng.

Muén dn cua réc, 6¢ nhoi
Cé con thi ga cho ngudi déng chiém.

BON GC Oc nhéi to ngam nudc gao mot dém cho nha
hét d4t, rira sach, cay miéng, chat trén, ngam nuéc voi 15 phiit,
v6t ra 14y que nhon khéu 6¢c, bd phan, rira lai bang nudc 13, bép
mudi nhiéu 14n cho hét nhét vi tring, d8 rdo. U6p nubc mim,
nghe gii nho, md nuéc, gidm bdng d€ ngdm.

Bac chio mé 1én bép dun néng gid, phi thom hanh, cho 8¢
vio xao chin, xic ra 48 riéng.

Béc xoong m& 1én bép dun néng gid, cho ci chua vio xao
chin, ch€ gidm bdng, nubc s6i, nudc 6¢ xao, ném vira in. Khi dn
cho biin (chdn qua nudc s6i, d€ r4o) vio bét to, biy 6¢ 1én trén,
cho hanh hoa va tia t& thdi nhd vao, chan nuGc gifm bdng s6i gia
vio. An néng cling rau séng, céc loai rau thom, 6t chung, mim
tom. Mén in wva thich coa ngudi HA Néi.
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OC BUNG Oc nhéi to ngdm nudc pao mot dém cho
nha hdt dat, rita sach, cay miéng, chit trén, ngdm nudc voi 15
phat, vét ra l1dy que nhon khéu 6c¢, bo phan, rira lai bang nuéc 13,
bSp mudi nhiu 14n cho hét nhét va tring, dé rdo. Udp nuéc
mim, nudc nghe¢ (nghe gid nho, loc 14y nuéc), mé, mim 16m
(hoa vao nuéc 13, loc I8y nuéc) dé dc ngém gia vi.

Bic chao m& I¢n b&p dun néng gia, phi thom hanh, trit 6c
vio x30 qua, xic ra d€ rieng. Thém md vio chao, cho thit ba chi
(th&l mi€ng day vira) vao x&o sin, bo chubi xanh (got vo, cit 14t
mdng vira hodc cit khic b8 1am bén, ngdm nudc muébi, rira
sach), dau phu (r4n vang, thdi con chi), cA chua b8 mi€ng cau
vao xdo déu dé ngfm gia vi. Trit chio chu6i sang. xoong, ch&
nude ngap chudi, cho doc (nudng chin, béc va), bdng rugu, vao
nduv chin, trit 8c, doc mung (tude vo, thii vat, udp mudi, ria
sach) vdo dun s6i lai, ném vira an. Cho hanh hoa, tia t6, & tuoi
thdi nhd vio, vét doc ra ddm nét, bd hat, trit cdi doc vao diao

déu. An néng cling vdi com.

OCHAP  Oc nhéi to ngdm nudc gao mot dém cho nha

“hét dat, rira sach, cay miené, chat trén, ngdm nude voi 15 phiit,

vét ra 14y que nhon khéu Gc, bd phén, rita lai bang nuéc I3, b6p

mudi nhidu 14n cho hét nhét va tring, dé rdo. Bam Gc nho cing

nfm huong vi mdc nhi (rifa sach, ngdm mém, bd chéan). Trén

déu 6c, ndm huong, mdc nhi, v quyt (bam nhd), 14 gitng (bam
nhd), gid s6ng, hat tidu xay, nuéc mam dé ngdm gia vi.
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Xoa md véo dia, dan 6¢ vao dia dem hdp chin. Th4i migng,
an néng. DUng an véi com.

OCHAP LAGUNG  Oc nhéi to ngdm nudc gao mot
dém cho nha hét dit, rira sach, cay miéng, chit tron, ngdm nudc
vOi 15 phit, vét ra 14y que nhon khéu Gc, bd phan, rifa lai bing
nude 14, bép mubi nhidu 14n cho hét nhét va tring, d€ rdo. Bam

8c nho cing ndm huong v méc nhi (ria sach, ngdm mém, bd
' chan). Tron déu 8¢, nfm huong, mdc nhi, gid s6ng, hat tiéu xay,
nwdc mim, ging th4i chi bim nhd d€ JAm nhan.

L4 gimg rita sach 16t vio miéng 6¢c, nhéi ddy nhan vao
miéng &¢, dem hdp chin. An néng, chdm nuéc mim chanh 6t.

OC HUONG NUGNG  Cho 6c huong ngam vio nutc gao
mot d¢m, cay 14y thit, bd noi tang, rita sach, bam nhd. Thit lgn
nac bam ciing hanh cli. Méc nhi rira sach, ngam mém, thdi chi.

Bac chio md len b dun néng gia cho 6c, thit, moc nhi
vao xao chin ciing nudc mam, hat tidu xay. Pem thit vi dc nhéi
vao miéng vo 8¢, bd vao dia nhém nuéng khodng 15 phit. An
néng, ding 1am mén nhiu trong céc bita tiéc. LA mén ua thich
cia ngudi dan Mién Nam.

o6c LUOC Céc loai 6¢ nuée ngot hoac 8¢ huong rira
sach, ngdm vao nuéc gao khoang 8 tiéng cho sach nhét, rira lai
nhi¢u lin bang nuéc 14, ngam vio nuéc mudi khoang 10 phiit,
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vé6t ra rina lai, dé rdo. L6t mot lép 14 budi xudng ddy néi, cho &¢
va mét it mudi vao, dat 18n bép ludc to lita dé &c soi déu, chin.
An néng, ding gai budi nhé 6c, chdm nudc mim pha nude ludc
éc, gimg gid nhd, 6t, 16 bam nhd, gidm. Mén dn duge nhidu
ngudi ua thich.

OC NAU CANH  Oc nhéi to ngam nuéc gao mot dém
cho nha hét d41, rira sach, cay miéng, chit tron, ngdm nudc voi
15 phiit, v6t ra 14y que nhon khéu 6c, bd phén, bd ludi rira lai
béng nudc 13, bép mudi nhiéu l4n cho hét nhét va tring, dé réo.
Udp nw6c mim, nghe gid nhd dé ng&m. Mdc nhi ngdm mém, rira
sach, thai do6i.

Bac nuéc ding 1én bép dun sdi, cho nrou trang, mdc nhi,
mudi vio dun sdi lai, ném viva &n, cho ti€p 6c vio dun séi d€ 6¢
chin, redi ddu an vio dun sdi lai. An néng cling véi com.

OC NAU DAU PHU CHUOI XANH  Oc nhéi to ngam
nudc gao mot dé8m cho nhd hét d4t, nra sach, cay miéng, chat
trdn, ngam nu6c voi 15 phit, vét ra 14y que nhon khéu 8¢, bd
phan, ria lai bang nuGce 13, bép mudi nhiéu 4n cho hét nhét va
tring, dé réo. U6p nuSc mam, nghé gid nhd, mé dé ngém. Thit
ba chi rira sach, thdi 14t u6p nuéc mim, hanh bam nhd, nuéc
nghe. Dau phu théi con chi, rin vang déu.

Bac chao md 1&n bép dun néng gid, phi thom hanh trit &c
Vao x30 nhanh, mic ra. Thém m3& vao chao, trit thit vdo xao sin,
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cho ti€p chudi xanh vao xdo lin, rét nude ngh¢, mé vio xao
ngdm, ch nudc ngap chudi dun nhé lira d€ chudi va thit chin
mém, trit dau phy vao niu lan, cho 8¢ vao dao déu, dun soi lai,
ném vira an, cho hinh hoa vi tia té thii nhd vao. An néng ciing
véi com.

OC NAU GIA BABA  Oc nhéi to ngam nudc gao mot
dém cho nha hét dit, rira sach, bd vio xoong ludc chin, nhd 14y
rudt, bd phén, rita sach, uép nuéc nghé, nuéc mam d€ ngdm. Bic
chao m@ lén b&p dun néng gid, phi thom hanh cho 8¢ vio xao
nhanh, mic ra. Thém m& vio chao, trit thit (thit ba chi ria sach,
thdi con chi nhd) vdo xo san, cho ti€p chubi xanh (got bd vo,
th4i 14t vira, ngam nuée mudi) viao xao 1dn, rét nuée nghe, bdng
rugu, mam téom vao xao ngim, ché nudc lude dc vao ngdp chudi
dun nhd lita cho chubi va thit chin mém, tridt diu phu (théi
mi€ng biang nira bao diém, rdn viang déu) vao néu ln, cho §¢ vao
dao déu, dun s6i lai, nem vira in, cho hanh hoa va tia 16 thdi nho

vao. An néng cling véi com.

OCNAUTHA  Oc nhéi to ngdm nuéc gao mot dém
cho nha hét dat, ria sach, cay miéng, chit tron, ngadm nudc voi
15 phdt, vét ra &y que nhon khéu 8¢, bd phan, rira lai bing nudc
14, b6p mu6i nhiéu 14n cho h&t nhét va tring, d€ rdo. Thit nac nia
sach, thdi 1at, bam nhd trén déu véi nudc mam, hat tidu xay,
hanh bim nho, cho vao céi gid nhuy&n, vién lai thanh timg vién,
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nhdi vao tai 6c, dem hép chin. Bic xoong nuGe ding 1én bép dun
s0i cho ging, hanh nudng, nuéc méam, mudi vio dun so6i ki, ném
vira an, tha Oc vao dun so6i {ai. Mic ra bit, ric hat tida xay, 14

chanh thdi chi 12n trén. An néng.

OC XAO  Oc nhéi to ngdm nudc gao mét dém cho nha
hét dat, rira sach, cay migng, chét tron, ngdm nuGc-véi 15 phiit,
vdt ra 14y que nhon khéu 8c, bo phan, nia lai bing nu6c 14, bép
mudi nhiéu 14n cho hét nhét v tring, d€ rdo. U6p nuéc mim,
nghé gii nho. .

Bic chdo md 1én b&p dun néng gid, phi thom hanh bd &c
viio xao ngdm, dao déu cho chin cho hanh 14 cit khiic, tfa to thai
" nhd vao dio déu, ném vira in. An néng cling véi com.

GC XA0 BONG RUDU Gc nhéi to ngdm nudc gao
mdt dém cho nha hét dit, rira sach, cay miéng, chat trén, ngam
nuGe véi 15 phit, vét ra 14y que nhon khéu 8¢, bd phén, ria lai
bang nudc 1, bép mudi nhiéu ldn cho hét nhdét va tring, d€ réo.
Théi 14t u6p nuéc mam, nghe gid nhd.

Bac chdo md 1én bép dun néng gid, phi thom hanh toi bo
6c vio dio qua, cho ti€p bdng rugu, ndm huong (rira sach, ngam
mém, bé chan) vio xdo l4n, ném vita an, cho hanh 14 cét khic,
tia 16 thdi chi vdo. An néng cling véi com.

OC XAO GUNG  Oc nhéi to ngam nuéc gao mot dém

693



cho nha h& dit, nia sach, cay miéng, chat tron, ngim nuéc voi
15 phiit, vt ra ldy que nhon khdu Gc, bo phan, rira lai bing nudc
14, bép mudi nhiéu 14n cho h&t nhdt va tring, d€ rdo. Udp nude
mam, nghé gi nho.

Bac chao md 1en bép to lira dun néng gid, phi thom hanh
toi, cho & bdt vio dio qua, tnit 8¢ vao xao sin, cho ti€p gimg
théi chi vao dio ddu d&€ ngdm, ném via in, cho hanh cét khic,
tia 16 thai chi. An néng clng v&i com.

OC XAO HANH Oc nhéi to ngam nuéc gao mot
d2m cho nha hét dit, nra sach, cay miéng, chat trén, ngdm nuédc
vOi 15 phiit, v ra 14y que nhon khéu 8¢, bd phan, bo 1udi nira lai
bang musdc 15, bop mubi nhidu 14n cho hét nhét va tring, dé réo.
U'ép nuséc mim, nghé gid nho.

Bac chao mJ l1&n bép lira to dun néng gid, phi thom hanh
cho & bdt viao dao qua, tnit &c vao xao san, cho ti€p gimg théi
chi, hinh ct ché ddi vio xio l4n, ném vira an, cho hinh 14 cit
khic, tia to thai nhd vdo dio déu. An néng clnig véi com.

OC XAO KHE Oc nhéi to ngdm nudc gao mot dém
cho nha hét d4t, na sach, cay miéng, chat tron, ngdm nudc voi
15 phit, v6t ra 18y que nhon khéu 8¢, bo phan, rira lai bang nuéc
14, b6p mudi nhiéu 14n cho hé&t nhét va tring, dé rio. Udp nube
mam, nghé gid nho. Thit nac vai rira sach, thdi 14t mong, u6p
hanh bam nho, nuéc mam.
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Bic chdo m& k&n b&p dun néng gid, phi thom hanh trit 6c
vao ddo sén, cho ti€p thit vao xao Hn dun dé thit va 8¢ ngfm, bd
kh& chua thé4i 14t vao dao déu, cho 4t théi 14t, hanh 14 cét khiic,
tia t0 thai nho, hat titu xay vio ddo déu, ném vira an. An néng
cling v6i com. |

Khé chua ma ndu 6¢ nhoi
Cdi medc 6c xdm nhung mii né ngon.

OI (Psidium guajava)

Cay an qua 1au ném, ho Sim (Myrtaceae). Cay nhd, cao 3-
5m. Canh non vuéng canh. L& moc d6i, c6 cuéng ngén, hinh biu
duc, phi€n nguyén, mit dudi c6 léng min. Hoa tring, moc don
doc & ke 14. Qua mong, ddu qua 6 seo clia dii con lai, c6 nhidu
hat ciing, hinh than, khéng déu.

L4 non va bip i 12 vi thu6c chita dau bung di ngoai, 12 gia
vi dé 1am rem chua. V4 vi 18 8i ding sic udng chita di ngoai,
ria vét thuong, vt loét rdt t6t. Qua 6i dn tuoi c6 vi ngot mét,
ham hrgng vitamin cao, ¢6 thé ché bién mit qua, déng hop.

Chim quyén dn tréi 6i tau
Thuong nhau bdt ludn kho gidu ma chi.

CAO MAT ONG VO OI V4 6i rita sz~h, théi nhd, cho
vio néi d8 nubc 13 vao sic hai 14n, gan 14y nuéc cb dic, rét mat
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ong vio quiy déu, dun s6i, bic xudng d€ ngudi, cho vao lo. Khi
udng [dy mdt thia cho vao c8c nude soi khudy tan cé cbc nudce
mau vang nhat, vi ngot. C6 tdc duyng &m vi tan han. Ding cho

ngudi bi roi loan tigu hoa.

MUT OI PONG  Chon 6i chin hoac vong. Cit §i thanh
timg miéng nhd, npam vao nude axit citric 2%. V&t ra nra sach,
cho i vao xoong cling vdi nudc ngap 6i, bac 1én bép dun s6i &i
30 phit, loc 1dy nude. Cho ti€p nude-ngap bi 6i dun soi 30 phar
nifa, loc 18y nuGe. Hod nuée clia hai 14n chét bic 1én bép c6 dic
(nhd giot nude 8i vao bl nude 13, giot nude trdn 14 duge). Cho
axil sorbic va han the vio ddo déu. Trit 8i vio khuon di ling
mdt 16p md moéng, d€ ngudi cho dong dic. Cat miéng, géi vio
gidy bong.

GT (Capsicum annrtin;
t&n khéc: 4t cua ga, Gt tau, lac tidu, phién tidu)

Cay nho, ho Ca (Solanaceae). Cao 0,5-1m. Than nhén,
phan cinh nhidu, canh khiic khuyu, ¢6 canh, cé ranh. L4 mgce so
le, hinh trdi xoan hep, g6¢ va ddu thudn rhon. Hoa tring, moc
riéng 1& & k& 14. Qua trdn hodc dai, khi chin méu ving hoidc do.
Cay trong phé bién & nhidu noi dé 1am gia vi, rau an (&t ngot);

nhiéu lodi moc hoang. Qua 6t chida nhi¢u caroten, vi cay, tinh
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néng. Co tdc dung sét khudn, kich thich tiéu hod, ha khi, ticu
dom...
" Thdn em nhic ot chincdy
Cang tieoi ngodi vo. cang cay trong long.

DUA OT  Chon 6t qua to, vira chin t6i, dé ca qua rim
sach, ding kim x4m déu, bd cufng. Dun s6i gifm, d& nguoi,
ngadm Gt khoang 3 ngay, thay gidm khic, bao quan & nhiét do
thudmg. Né&u 6t thai sgi bo hat chi cdn ngdm gifm trong hai ngay
12 an dugc.

Chim chuyén nhanh ot liu lo

Sdu ai nén néi 6m o gdy mon.

TUONG OT Chon 6t chin rifa sach, xép vao hii mot
16p diy khoang 10cm, dé nuéc mudi 50% xam xdp 4, sau d6
tiép tuc x&p cit mot 16p &t lai mot 16p mudi (¢ 10kg &t thi cho
2kg mudi) trén ciing ric mot 16p mudi réi gi vi tre, nén chat,
day kin. Mot thing sau v6t ra, bd cubng, gid nhd (cho vao cdi
xay nhd; ch& giim vao cing xay véi 6t, 10 kg 6t thi cho 15 lit
gidm). Béc 1&n dun s6i, d€ ngudi, déng vdo chai.
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P-Q

P HAT THﬁ (Citrus medica digitata)

Cay gb nhd, ho Cam quyt (Rutaceae). Than c6 gai ngén. -

L4 hinh bau dyc. Qui c6 hinh déing m6t nim tay nhiéu ngoén,
ding d€ bay ban thd trong dip Tét Nguyan dén, Iam mét. Vo o6
nhiéu tdi tinh du, diing ngam ruou.

MUT PHAT THU  Phat thii got vd, théi mong to ban,
ngdm vao nudc voi trong hai tiéng, vét ra rira sach. Cho phat tha
vao ngim trong nudc phén (phen chua hoa tan trong nudc 13)
mot dém. L4y ra rita sach, chdn qua nudc séi. V6t bd vao nude
14, d6 ra 18, doi lai vai l4n nuéc 14, réi phoi ning cho tring. B
vao nuéce 13 ngdm mot dém, vt ra rira sech, d€ réo.

Cho phét thi vio xoong, cit mot 16p phat thi mot 1ap
duong udp ki cho ra nude réi méi dem ndu, dun nhd lita, nude
dudng con it va sénh thi bic xudng. DE nghitng cho nuéc dutmg
dén vé mot bén, gip timg miéng phat thi nhing vao nudc dudmg,

dat len sang, d€ kho.
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RUCUPHAT THU  Qua phat thd rira sach, théi I4t,
phoi nang nira ngdy, cho vao lo ngam véi nequ trang, bit kin. OF
5 ngdy lac lo m6t I4n, ngam nira thang thi ddng duge, loc 14y
nudc bd bi. Rugu cé miu ving nhat. USng ruou phat tha cé téc
dung didu hoi chdc ning gan, didu hoa khi, ti, 4m vi. Ddng cho
ngudi vi khi hu, dau bung do lanh, da ddy, viém da diy man
tinh.

PHO
Mobn an quen thudc clia nhiéu ngudi, gdm binh phd thdi
nho, thit vi nudec ditng. Ngubn gdc tir ti€ng Quang Pong 12 ngéu
nhuc phén (thit bd, banh). Phd duge di nhdp vio Viét Nam hon
100 nam nay, lic ddu chi c6 ph& bd chin, sau ndy méi c6 nhiéu
loai ph& khic va di tré thanh mén dn ngon, quen thudc va dugc
nhiéu ngudi va thich.

PHO BO CHIN  Xuong bd rita sach, chat khiic, cho vao
thing, d8 nuéc ngap xuong, dun s6i, dé soi lan tan, vt bot sach.
Qué chi, thio qua dap hoi dap, boc vio miéng vai mdng, cho vdo
nuéc ding cdng mudi, hinh nuéng, ging nuéng. DE ninh
khoang 5-6 tiéng khi trén mat nuéc ding néi ving md vang,
xuong nhir da r6c hét thit thi vét xuong ra, loc 14y nuGe trong,
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ném via an. Thit bd lgc bo bac nhac, bép qua cho b6t do, pha
thanh mi¢ng bo vio thiing nudc ding lude chin mém, vat bo ra
nudc loc, nia sach ving md, d€ rdo. Thai thit thinh nhimg 14t
mong, io ban.

Béinh phé di thii chan qua nuéc soi, vy réo. Cho binh
pha vao bit to, xEp thit ka 1rén banh, ric hanh hoa, rau mdi thai
nho viao, cho hanh ci chan Ién trén, chan nudc diing s6i gia vio.
An néng cing chanh, é1. Thudng an vio bia phu. L3 mén an
disoc nhidu ngudi ua thich.

PHO CHAY  Ci cai got sach, bé con chi. Dau cb ve
nhat riza sach. Ci1 dau got vd, théi con chi. Ca rét thii con chi. Su
su got vo, thii con chi. Cho tal ca vao xoong nuéce 13, bac lan bép
ninh nhi, loc 1y nuée trong, ném mudi vira an.

Pau phu cho vao chao diu néng gid rdn ving déu, udp xi

-

déu, hat tidu xay, mudi, dudng, ngil vi huong dé ngim gia vi.
Trudc kbi an cho vao chao ddu rédn lai, théi 14t moéng. Nim rom
1am sach, chin qua nuéc sdi, vt bd vao nudce 13, d€ rdo, bs doi,
cho vao chao ddu xio ciing mudi, xi ddu, hat tiéu xay. Binh phd
chén qua nuéc sbi, viy rdo, cho banh vio bt to, bdy nim, dau
phy Ien trén, cho hanh vd mai thdi nhé vao. Chan nudc ding
dang s8i vao bdt phd. An néng cling hat tiéu xay, chanh, 6t.

PHO CHUA CAO BANG, LANG SON Binh phds
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duge phot se, vira déo vira dai. Mién dong cho chio md néng gid
rdn vang gidn. Khoai théi chi, rdn gidn. Gan lgn th4i 151t mong,
rdn sém mal. Da ddy lgn ludc qua. Thit ba chi rén gion bi ¢6
mau vang sdm. Vit Thit Khe quay.

Banh phé tron déu vdi céc loai thit trén cling lac rang, rau
thom, duz chudt va xing xdng (n&u khong o6 thé thay bing lap
xutmg thdi mong). Chan 1én banh phd nuée i chua ngot miic tir
bung vit quay cho thém gidm, dudng, bot dong riéng cho sén sét.
Tuy theo khdu vi timg ngudi c6 thé thém hat tidu xay, &1 An
ngubi. Mén an dwge ngudi dan Cao Bing, Lang Son wa thich.
Hay dugc an vao dip c6 ¢8, ddm cu6i vdo mda he va mida thu,

PHO GA  Ga mii béo 1am sach, mé moi, rira lai hét nuéc
do, bo ga vio xoong, d8 nuée ngdp ga, cho mdt it mubi, hanh,
gimg vao dun s6i, vét sach bot, ti€p tuc dun sbi 4m i. Khi ndo ga
ndi 12n va mang m& trén mat g 1A gd da chin, vt ra treo 1én cho
rdo nudc. D ga ngudi, loc 14y thit, théi 14t méng. Xuong g2 dap
dap, cho vao xoong nudc lude dun tiép loc 18y nude trong lam
nudc dung, ném vita in.

Xuong lon chat nhd, rirta sach tha viio xoong nuéc 13 ninh
nhir, tom ndn nuéng qua géi vio khin méng, hanh khoé nudng
qua, pimg nudng cho vdo xoong xuong lgn. Ninh d&n ldc nuéc
dung néi vang md, xuong réc hét thit thi vét xuong ra, loc 14y
nuwdce trong, triit sang xoong nudc ludc g, ném vira an.

Khi an cho bdnh phd (chdn qua nudc sbi, viy rdo) vao bit
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to, x&p thit én rén bénh, cho hanh 13, rau mii thdi nho, hanh cd
chin lén trén, chan nudc ding soi gia vao. An néng cimg chanh,
tuong Gt. Mon an ua thich ctia ngudi Ha Noi, thudmg ding lam
biza phu.

PHO GA XAO MEM  Banh phd g3 toi, ric musi bdt vao
tron déu. Thit bd thai it mong fo ban, u6p mudi, hat tiéa xay,
hinh t6i va gimg bam nhd. Bic chio mé lén b&p dun néng gid,
cho md&t it bdnh vao chao xio mém, dio déu, gap ra dia. Thém
md vao chao bic ién b&p dun néng gid, phi thom tdi cho thit ga
(thdi Iit moéng to bdn, u6p nuéc mim, hat tidu xay, hinh bam
nho) vdo dio san, xiic ra, cho cdn vi t5i tdy vio x3o chin, ném
vita an, it thit bd, hianh 14 cat khic vao ddo déu, xic lén dia

bénh, ric hat tiéu xay 12n trén. An néng.

PHO SOT VANG  Thit bd rita sach d€ réo, théi mi€ag
vubng, udp nuéc mim, hanh t6i bam nhd. Bic chio md len b&p
dun néng gid, cho thit vio x3o sin, trit thit vao xoong, d8 ngap
nuéc, dun 56i, day kin vung dun 4m i, thit chin nhi¥ thi cho rrou
vang, bot dao, phdm hoa hién vao khudy déu d& nudc sénh.

Khi an cho banh phé (chin qua nudc s6i dé rdo) vao bét
to, rac hanh th4i nhd vdo, chan thit v nuéc s6t dang s6i gia vao.
An néng, ding trong bita phu.

PHO TAICHAN  Xuong bd rita sach, chit khic, bd
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viio xoong, d6 nudc ngap dun soi, vét bot, d& soi lan tan, vét bot
that sach. Qué chi, thio qui dap hai dap, boc vio midng vai
mong, cho vio thing nuéc ding cing mudi, hanh nudng, gimg
nuéng. D& ninh khoang 5-6 tigng khi trén mit nude ding néi
vang md vang, xuong nhir di réc hét thit thi vét xuong ra, loc lay
nuGc trong, ném vita in.

Chin binh phé vao nuée soi gid, vdy rdo, bd vao bét to,
cho thit bd (thit ngon théi 14t mdng, UGp gia vi, cho vdo mudi
miic nuc ding soi gia ding diia khusly déu cho thit chin t4i) vao
bit cing hanh, mii thdi nhd, chan nu6c ding s6i gid vao. An
néng cing chanh, 6t. Ding 1am biia phu, mén dn duge nhidu
ngudi ua thich.

PHO TAI GAU Xuong bo rita sach, chit khic, bd vio
xoong, d6 nudc ngap dun s6i, vét bot, dé soi lan tan, vét sach
bot. Qué chi, thio qua dap hai dap, boc vio mi€ng vii mdng, cho
vdo nuéc ding cing mu6i, hinh nuéng, gimg nuéng. DE ninh
khodng 5-6 tiéng khi trén mit nu6c ding néi ving md vang,
Xuong nhir dd réc hét thit thi vét xwong ra, loc 18y nuée trong,
™¢m vira &n. M@ gdu cho vao nuéc ding luc chin, dé ngudi, th4i
mong.

Chan banh phd vao nuéc s6i gia, vy rdo, bdvio bét to, cho
M3 gdu va thit vio (thit bd ngon thai moéng, udp gia vi, cho vio
mudi, mic nude ding s6i gid vao chén chin t4i), ric hanh vd mdi
‘thdi nhé len wen, chan nuéc ding néng gid. An néng cing
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chanh, 6t. Ding trong bita phu, mén dn duge nhidu ngudi ua
thich.

PHO TAILAN  Xuong bd rita sach, chat khic, bd vio
xoong, d6 nudc ngdp dun soi, vét bot, d€ s6i lan tan, v6t sach
bot. Qué chi, thao qua dap hoi dap, boc vio migng vai mong, cho
vao nude ding cling mudi, hanh nuéng, gimg nuéng. DE ninh
khoang 5-6 ti€ng khi trén mat nuéc ding néi ving md vang,
xuong nhir di réc hét thit thi v6t xuong ra, loc 14y nuéce trong,
ném vifa an.

Thit bd nén thdi 14t méng to ban udp gia vi, hat tidu xay,
gimg gi nhd. Bac chao md 18n bep dun néng gid, cho thit vdo
x20 lan (dun to lira) d& miéng thit bd cong 1&n, chin tdi, trit thit
bd vao bat banh phd (bdnh phd chin nude s6i, viy rdo nudc),
cho hanh chén, hanh 14 v mi thdi nhd 1&n trén, chan nudc ding
néng gid vao. An néng ciing chanh, 6t. Ding trong bita phy,
moén dn duge nhiu ngudi ua thich.

_ PHO TAISACH  Xuong bd rita sach, chat khic, bd vio
xoong, dé nudc ngdp dun soi, vét bot, d€ s6i 1an tan, vét sach
bot. Qué chi, thao qua dap hai dap, boc vio miéng vai mdng, cho
vio nude ding ciing mudi, hanh nuéng, gimg nuéng. DE ninh
khoang 5-6 tiéng khi trén mat nuéc ding ndi ving md vang,
xuong nhir di réc hét thit thi vét xuong ra, loc 14y nudc trong,

ném vira an.
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Sich bd 1am va ngam rifa sach, ngdm vao nuéc phen chua
pha lodng, trudc khi an vét ra d€ rdo, thai méng ngang thd, cho
sdch cling thit thai 14t moéng vao mubi miic nwéc ding chdn chin
tdi, tnit sdch bd v thit vao bt binh phd (bdnh phd chin qua
nu6c soi gid, vdy rdo), cho hanh chén, hanh 14 vi-rau mii théi
nhd 1én trén, chan nuSe ding néng gid vdo. An néng cing
chanh, 4t.

PHO TAISUN - Xuwong bd rira sach, chit khiic, bd vao
xoong, dé nudc ngap dun soi, vét bot, dé s6i lian tin, vét sach
bot. Qué chi, thao qua dap hai dap, boc vdo miéng vai mdng, cho
vao nudc ding cing mudi, hinrh nuéng, gimg nudng. DE ninh
khoang 5-6 ti€ng khi rén mit nuéc ding ndi ving md vang,
xuong nhir da réc hét thit thi vét xuong ra, loc 14y nude trong,
ném vira an. Thit sun bd cho vio nuéc ding lu¢c chin mém, dé
ngudi, théi 1at méng.

Chédn banh phd vao nudc soi gia, vdy rdo, cho vio bét to,
cho thit sun bd va thit bd vao (thit bd ngon thdi mong, udp gia
vi, cho vado mudi, mic nuéc ding s6i gia vao chan chin t4i), ric
hanh vA mdi thdi nhd 1én trén, chan nuéc ddng néng gid. An
néng cing chanh, 6t. Ding trong bita phy, mén an dugc nhiéu
nguoi wra thich.

PHO XAO GION  Bénh phd g& toi, ric mu6i bt vao
tron déu. Bot dao nghién min, cho vao nudc 13 loc sach. Thit bd
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théi 14t mong to ban, udp mu6i, hat tiéu xay, hanh téi va gimg
bim nhd.

, Bac chdo m& 1én bép dun néng gid, cho mot it bdnh vao
chao rdn gion déu hai mat, gip ra dia. Thém md vao chdo béc
lén bép dun néng gia, phi thom tdi cho thit bd vao dao san, xic
ra, bo cén v tdi tdy vio x30 chin, ném vira an, trit thit bd vao
ddo déu, ré6t moét it bot dao hod nudc 13 vio dao déu dé bot chin
sénh, mic thit bd va rau 1én dia banh phd, ric hat tidu xay lén
trén. An néng.

PHO XAO MEM  Bénh phd g& toi, ric mudi bot vao
tron déu. Thit bd théi 14t moéng to bin, udp mudi, hat titu xay,
hanh téi va gimg bam nhé. o

Bic chdo m& 1én b&p dun néng gid, cho mét it banh vio
chdo xao mém, ddo déu, gip ra cho vao dia. Cho thém md vao
chio béc 1én b&p dun néng gia, phi thom téi cho thit bd vio dao
san, xic ra, bd cén vi t6i tdy vao xdo chin, ném vira in, trit thit
bd, hanh 14 cat khiic vdo, ddo déu, xic lén dia bénh, ric hat tiéu
xay lén trén. An néng.

QUAT (Citrus japonica

madurensis = Fortunella marginata)
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Céy nh@, ho Cam quyt (Rutaceae). L4 nhd, xanh thim,
canh mém. Qua nhd, trdn dai hodc trdn det, vd miu ving thim
khi chin, da min béng, rut mau vang sém, chua git. Qui ddng
dé 1am mit, gia vi, nu6c ung, 6 mai, Cay c6 qua chin 1A cay
canh dep nhan dip Té nguyéa dén.

MUT QUAT-1  Chon qu#it loai viva, chin déu, méng v,
cit cufng dé céch qui khodng tcm. Ding dao ring cua cao nhe
quanh vd-qua cho ¢dc thi.ddu.vd hét (lam khéo d€ khong tao
thanh cdch v&t xu6c sau), ria lai bing nudc sach, dé réo.

Diing dao nhon khia 5-6 midi doc theo qui hay xién chéo
nhu mat dida, ép ra hat vi bd bét nudc chua. Ngam quit vio nisc
vOi trong 6 ti€ng, rita sach voi d€ réo. Cho quét vido chén trong:
nudc phen sbi gia 4 phit, rifa sach, ép nhe quat thanh hinh bong
hoa, dé rfo nuéc. Cho quéit vdo.ngdm véi dudng mot dém dé
quit agdm dudmg. -

Béc xoong quit ngam dudng Ién bfp dun viva lira cho sbi
déu, thinh thodng gip ddo 16p quit' & du6i dy len trén. Khi
dudng sénh, kéo thanh to thi b6t iita, chd khi can hét dudmg
(nghiéng xoong khong cdn nuée dudng) th gép quit ra dia, x&p
céc qua c4ch xa nhau, 48 ngudi hin, cho vao lo day nép kin.

MUT QUAT 2 Chon quéit chin, qua déu nhau, ddng dao
sic got sach vd quét (got mdng d€ codn nhibu vd vang), cét chit
thap & dudi dy qua. :
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Ngam quit mot dém trong nudc voi fong. V&t quét ra rira
ki hét nuée voi, dem chdn qua nudc soi, thdy quit ndi thi vét ra
ngam vib nuée 14, nan hét hat quat ra, rira ki. ‘

Cho quit va dudng vao xoong bic 18n b&p dun s6i nhd lira,
bac xudng ngdm mot dém, ngy hém sau dun lai dun nhd lira
cho s6i, bo xuéng ngam ti€p. Sau dé dun séi lai, dun nhd lia, khi
thay dudng can gin hét, 14y diia nhé mot giot dudng vao bé
nude 13, thdy -giot dudmg tron thi béc chdo xuéing, nghiéng dé
‘Adu‘b'ng chay vé mot ben, mic nuéc dudng doi 1en qust, dén khi
dudmg kho 13 duge, o

An miit quét lgi fi, b6 gan. C6 tac dung nang cao ti 18 hafp
thu canxi, giai déc, diét khuﬁn

MUT QUAT NGUYEN QUA  Chon quédt to chin vang
déu, v4 mdng vA ldng béng. Ngam quit trong nu6c mubi 2% tix
12 dén 15 ngdy. Thay nuéc mu6i hang ngay d€ ioai bd hét chat
he (cay, dang). Cho thdm vdo nu6c mudi moét it canxi clorua
néng d6 1% d& vd quat khong bi mém nhiin. Ding miii dao nhon
khoét d4y qua quit dé 14y bd hat. Nhing quét vio nuée néng gia
trong 6 phit dé diét khudn r6i ngam qudt vio nutc 13 dé thit qua
ran chic lai.

Cho dudng vao ngam véi quat dé quit rit bét nude va loai
bdt nude chua trong qua. Thém dudng tir tir (mbi ngly cho thém
mot it), duy tri nhi¢t 44 ngdm khodng 50-60°C dé thdi gian thim
thdu dugc rdt ngin. Khi lugng dudmg trong qua dat di d6 cén
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thiét thi dem phoi hodc séy kho d€ dat vi ngot dam va d& bio
quan. ' : - Cor

Qua quit cang trdn, c6 miu vang trong, béng, trong hap
dén, an c6 vi vita ngot vita chua, vin giit dugc tinh ddu & vo quit.

O MAI QUAT Quft tuoi rira sach, cit ddi, vét b6t nudc,
cho vio ngam trong nudc mudi khodng 5 ti€ng. Vét ra dé rdo,
chén qua nuéc s6i, dé rio. Chbd dudng va mét {t nudc vao xoong,
dun nho lita d&n khi nuéc dudng hoi sén sét, bic xudng, cho quit
vio ngam mét ngdy dém. V6t quit ra d€ rio nuée dudmg.

TrOn qudt v6i bot gimg (gimg thii khoanh mdng, phoi kho,
rang gidn, gid thinh bot min), bot cam thao (théi 14t mong, phoi
kho, gid thanh bot), dem sdy kho, d€ ngudi. Bao quan trong lo
thuy tinh day kin.

QUKT MUOI Chon qu4t tuoi chin déu, rira sach, cho
quét vdo chin trong nudc pheén (phén chua cho vao nudc 1a, dun
s61) vai phit, tai ra nong d€ chéng ngudi. Xé&p quat vao vai sanh
dit vi tre gai chéo. Pun nuée s06i, cho mu&i va phén chua vao
hod tan, d€ ngudi, d6 nuéc mudi vdo vai ngdp vi tre. Dly kin,
sau mot thang c6 thé ding duge.

Cho quit mudi vdo c6c ddm nét, cho dudng, mét it nudc
quit, nuéc loc vio qudy tan dudmg, c6 thé udng cing v6i d4. La
nuGe gia khat trong mia he rét t6t.
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QUAT DAMBDUOUNG  Chon quit chin déu, rita sach, dé
rdo nudc. Pun s6i nuéce, cho phéq vao dun tan, trit qudt vao chidn
qua, d6 ra d€ ngugi. Cho mot 16p dudmg xudng ddy lo, ti€p dé
x€p mot 16p quat ric mot i6p dudng. Trén cing dé mot 16p
dudmg day. Khi dudng tan hét d6 mot chén rugu vao.

Khi ung 1dy mét vai qua quét, mot it nudc quét vao céc,
cho nuéc loc vao cing mot it dudng, khudy tan. Nudc quit ngam'
12 nuéc gidi khét ding trong mda-he rit t6t, n6 cdn c6 téc dung
chita ho.

* RUQU QUAT  Chon quét chin déu rira sach, d€ rdo. Cho

qudt vdo binh regu tring, dé mot théng 12 uéng duge. Rugu qust
thom, diu, ngot, ngon hon chc loai regu chanh, cam.
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RAM

Tén chung chi cc loai cua bién cd nhd, thuoc phan ho

Varuminae, b6 Giép x4c mudi chan (Decapoda). Than nhé. V3

gidp ddu -'nguc rong 20-25mm, gidp ddu - ngyc rén chic, hinh

bon canh. Chan bd thif ndm cé dang vuét. Ram wa séng & ving

gitta tridu noi c¢6 ddy bdn. Ding lam thdc an cho ngu'b‘l dan &
ving duyén hai. :

RAM NAU RIEU - Ram nia sach, béc bd mai, y&m, a8
réo, bd vao c6i gid nhd, cho nuc 13 vio bép ki, loc Iy nuée.
Ding tam khéu gach ram & mai vdo bat. Bic chio m& 1&n b&p
dun néng gia, phi thom hanh, b4 gach ram vo x3o qua, cho ti€p
ca chua (nra sach, théi 14t) vao xdo nhi), tnit sang xoong nu6c
ram, bic 1én bép dun s6i. Khi canh s6i nhé b6t lira dé thit ram
d6ng. ting khong bi v3, ném vira &n, cho hanh v mdi tau théi
nhd vio. An néng ciing vi com hoac biin.
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RAM RAN  Ram rifa sach, nay bd mai, béc bd ydm, cét
bat chan, udp hinh 161 bam nhd, mudi, hat tidu xay, dudmg dé
ngam. ,

Bic chao md lén b&p dun ndng gia, phi thom hanh, vét bd
hanh ra ngoai, cho ram vao rén chin vang déu. An néng. Chim
nuéc mam chanh 1. La mén an cda ngudi dan ven bién, diing an
vai com.

RAM RANG  Ram rua sach, nay bd mai, yém, cit bt
chin, udp hanh t6i bam nhd, mudi, nuéc mim, hat tidu xay,
dudng dé ngdm gia vi. Biac chdo md 1eén bép dun néng gid, phi
thom hanh 16i cho ram vio dio déu, day kin vung, dun nhd lia
cho ram chin déu, ném vira an, cho 14 chanh théi chi vao dio
ddu. An nong cling véi com.

RAM TAM BOT RAN Ram rira sach, cay bd mai, y&m,
cit bét chan uép nuSc mam, mudi, hanh t3i bam nho, hat tiu
xay d¢ ngdm gia vi. Bot dao trdn v6i bot gao hod nudic 13 sén sét,
dap tring vit vao ddnh déu. Bic chdo md len b&p dun néng gid,
gap ram nhing vao bét bot, tha vao chio rén chin vang gidn déu.
An néng, chdm mubi tidu chanh. Ping an v6i com.

RAU CANG CUA (Peperomia
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leptostachya; con goi: rau tiéu)

Cay thao, ho H6 tidu (Piperaceae). Goc moc bd cé than
vuon l2n. L4 moc déi, phién 14 hai mat déu phd 16ng. Cum hoa
hinh béng manh, ra hoa vao thdng 5. Qua thit hinh cdu. Moc &
nhidu noi. Than 14 c6 thé an sOng.

RAU CANG CUA TRON DAU GIAM  Rau cang cua
nhit bd &, hoa, rira sach, vdt ra dé rdo. Trimg ludc chin boc vo,
thai khoanh tron. Hanh ci béc vo, thidi mong, ngam gidm. Ca
chua nia sach, thdi khoanh.

Tron déu ddu an v6i gidm, nude chanh, mudi tinh, dudmg,
hat ti¢u xay. Cho rau cing cua ra dia, rdi hanh ngdm gidm lén
trén, x&p tring va ci chua xen k& 18n xung quanh dia. Ruéi déu
gifm di tron len trén. Dung an v6i com. Mén an cia ngudi dan
nong thén Mién Dong Nam B.

RAU CA\N (Oenanthe stoloniera)

Cay rau an than 14, ho Hoa tin (Umbelliferae). Cay luu
nién. L4 hai 14n xé& 10ng chim. T4n hoa kép, cdnh hoa tring, ché
hai. Diing n4u canh, xao hoac mu6i lam dua.

Cudi thu tréng cdi, tréng cdn
An rong sdu thang, cudi xudn thi tan.
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RAU CANMUOSI XOI  Rau cén bénh & nhat sach, d€ .
rdo, cit khic vira dn.

Cho mudi vao nude 13 dun s6i, loc sach, d& nuée 4m tay,
cho nuéc mudi vdo vai, cho ti€p rau cdn, rau rim va hanh 14 cit
khiic, dudmg, 14y dia men nén cho ngdp dua, mot ngdy sau 1 in
duge. Ding an vé6i com, chfm nu6c mim hodc nuéc thit kho,
n¥dc ci kho.

RAU CAN NAU CANH  Rau cén non nhit bo 14, r&, rita
sach, d& rdo, cit khiic vita an. CA chua rita sach, théi 14t mong,
bd hat. .

Bic xoong md lén b&p dun néng gid, phi thom hinh, cho
<2 chua vdo xao chin nhif cling mudi, ch€ nudc diing vao dun sbi,
ném vila 3n, cho rau cin vdo dun to lira dé s6i lai, bac xubng
nhanh. An néng, diing in véi com.

Cuci em c6 cdnh con ga
C6 dam si biin, ¢6 vai hat x6i
Cudi em cén nita anh oi !
Cé mét dia ddu, hai méj rau cdn

RAU CAN XAO Rau cfn non nhit bb 14, &, rira sach, d€
rdo, cat khic vira an. Thit bd th4i 14t mdng, to ban, uSp mudi,
hat tiéu xay, hAnh va gimg bam nho dé ngdm giavi.

Bac chao m@ 1&n b&p dun néng gid, phi thom hanh téi, cho
thit bd vao xao sin, xdc ra. Thém md vao chao, cho rau cén vao
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xao0 t4i cing mubi, nuéc mém, ném vira dn, trét thit bd vao dio
déu. Bac xubng nhanh, ric hat tiéu xay 1&n trén. An néng cing
vé com. S :
Mubn dn com tdm canh cdn
Thi vé Trinh Tiét chdn tdm véi anh.
(Trinh Tiét thudc Dai Hung, tinh HA Tay) -

RAU CAN XAO (mén &n chay) Rau cdn non nhat bd 14,
1&, rira sach, ‘d€ réo, céit khic vita an. Béc chio ddu lén b&p dun
néng gid, phi thom ki¢u, cho rau cn vado x3o nhanh tay cing
mu6i, nuéc tuong, ném vita an. Khi cdn chin ti béc xudng. An
néng cliing véi com.

RAU CAU {Gracilaria; tén khic:
rau cdu chi vang, rong c4u)

Chi tio bién, nginh Tao 4 (Rhodophyta), gébm nhidu lodi
c6 hinh dang khéc nhau: tru tron, phién, ban dep, chia nhdnh
theo kidu moc chuyén, chac d6i hodc chim. G6c tin c6 ban bdm
dang dia. C4u tao trong gém 16i 12 sgi truc chinh duge hinh
thanh bdi nhitng t&€ bao tuong d&i 16n hon, chung quanh c6 mot
hay vai hang t&€ bao vay tru. Phdn biéu bi gém 2-4 hang & bao
lién k&t chat véi nhau, cang vé& phia ngoai cang nhd dédn. Bao qua
mau d6 tuoi.
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Rau c4u 12 ngubn nguyén ligu dé ché bién c4c san phim
quy: aga, agaroza... Ngodi ra cdn duge ding nhu mét loai thic
phim: 1Am nom, 1Am miit, keo, ndu che...

CHI; HANH NHAN  Rau cu kho ngam nudc 10 phit,
dé rdo. Cho rau cu vio xoong nudc, bic 18n B&p dun séi, rau
cdu tan, dem 16ng sach, cho dudng vao khudy déu, dudng tan,
hét bd bot, bac xudng bd hanh nhan vio quiy dédu, dé vao
khuon, dé ngudi cho dong dac. Khi an cét thinh miéng nhd, cho
vao cdc nudc dudmg. Che c6 mau tring trong, déng dic, thom, vi
ngot, mit. Mén che cia ngudi Nam Bo.

CHE THACH Ngam rau cu kh6 trong nu6c cho nd, vét
ra dé rdo. Bo rau cdu vio xoong nuéc 14, bic 1én b&p dun s6i dé
rau ciu tan hét, cho dudng vao khudly déu, rudi nuéc hoa budi
vao, bac xudng, d8 thach vao khuén, d€ ngudi.

Pau xanh ngam mém, dii sach vo, bd vdo xoong ciing
nude cot dira, bac 1én bép dun nhé lira cho d4u chin mém, ding
diia ca ddnh nhit, cho dudng vao, khudy tan dudng. Dau dic, béc
xudng, mic ra dé nguoi.

Cho d4u xanh, thach thdi chi, cho d4 dap nhd vao céc tron
déu. Diing 4n vio mia he rdt mét vi bd.

KEO DEO Thach sgi cat ngan, ngdm nuéc khoang 30
phiit cho nd, v6t ra r8, dé rdo nude. Cho thach vao xoong nuéc
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14, bic lén bdp dun s6i, quiy déu tay dé thach tan vi khong bén
xoong. Cho dudng, nha, nuéc 13 bac [8n b&p dun soi, hét bd bot,
dun nhd l&a, quiy nhanh va déu tay.

Tron thach vio aude dudng, dun nhd lira, quiy déu 16i khi
h&n hogp kho cdn 85% (né€m khong dinh ring) thi nhic xuéng, dé
gin nguoi thi chty viini vo, d8 vio khutn keo va dd nguoi. Khi
keo ngudi ¢ thé phi ién mit keo mot 16p dudbng di rang kho.
Néu mubn &€ keo duge 1au cln sdy kho bé mat, dé ngudi, 26i
kin. - '

MUT RAU CAU  Ngam rau cau kh6 vao nuéc 13 cho

mém, rifa sach, v6t ra ngdm-tip vao nudc vo gao (c6 vit kh&
chua) mét dém, rira sach, dé rdo. Cho riu ciu vdo xoong, d8
ngap nudc (moét rau ciu ba nude) hdm that nhir, 1y diia ca danh
nhuyé&n, loc 14y nudc, bd dudmg vio, dun s6i ki, quiy déu, hét bod
bol. Bic xubng, cho mot it han the, va ni vdo dao déu, d8 rau cau
ra khuon, d€ déng lai. Khi'ngudi cit ra thinh timg miéng déu
nhau, phoi ndng cho teo lai. Bdo quan trong lo thuy tinh.

NOM RAU CAU - Rau cu kho ngam nuéc mot dém,
nhit rira nhidu 14n cho sach, ngdm nuéc phén chua. Cho gimg
dap dap vio xoong nudc 13 bic 1en bép dun sdi, bd rau céu vio
chidn qua, vét ra d€ rdo nude. Gid dd nhat bd ré, mii, ria sach,
chén qua. Thit g2 1am sach, ludc chin, loc 14y thit, théi chi. Vimg
va lac rang chin ving, x4t bd vo, gid dap.
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Tron déu rau clu véi thit g, gid, nu6c midm, nudc chanh,
dudmg, 6t tuoi bam nhd, vimg, lac, tbi bam nhé. Pom ndm ra
dia, cho tnimg (trdng mong, théi chi), gi® lua (théi chi) 1&n trén,
ric rau mii lén. An ngudi. Thudng in k¥m bénh phéng tom.

NOM RAU CAU CHAY Rau cu ngam khé nuéc, v6t ra
cit khiic, dé rdo. Dva chudt, ca rét got vd, théi chi. Phd chiic théi
soi, rin qua; 6t thdi chi, bd hat. Lac rang vang, x4t bd vo lua, gid
nho.

Tron déu ca r6t, dua chudt véi dudng, nhéi cho ra nuéc,
vit kho. TrOn rau clu, cd r6t, dua chut, phi chic, 6t cing
dudmg, nuSc c6t chanh, ném vita &n. Bay ndm ra dia, ric lac rang
1n trén, trén cing bay rau mii, 6t tia hoa. Dimng &n véi com.

THACH SAURIENG Rau cu kh6 ngdm nuéc cho
mém, bd rau cu va nu6c 1 vdo xoong béc 1én b&p dun s6i, hét
bd bot. S4u rigng got vo, bd hat, cho vdo - c6i xay nhit, trdn sdu
riéng vdo mot nita rau cdu, nira rau cAu.con lai dem néu véi
dudmg.

Miic rau cau d8 vao khuon (khu6n d€ trong thau nuéc dé),
khi 16p thach rdo mit thi méc rau cau sdu riéng dé 1én, ci 1am
nhu vy cho dén hét. Cho khuon thach vio tit lanh dé thach dong
cimg lai. Khi an cat 14t.

XU XOA BONG CUC  Rau cau kh6 ngam nwéc khodng
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20 phit, v6t ra dé réo, chia Im hai phdn. MOt phén IAm mau
thach duc, m{t phan lam hoa'vé.ng Cho m¢t bit rau cau va mét
b4t nuéc béc 1en b&p dun s6i dé rau.cau tan hét, vét bd bot, nhic
xuéng, cho mot it han the vio dio déu. R6t sita dic vao nude c6t
dira, quily déu tan sifa, tron rau cau vdo (chwa nfu v6i dudmg),
dun s06i lai, cho dudng vdo, bic xubng ric va ni (hodic tinh déu
hoa budi) vao, . ,
L4y mot nia rau cau chua nafu bd vito nu'dc biic len bép

- dun tan, cho dudng vido quily déu, bdc xubng, rét sita dic vdo
khudly déu, d€ hoi ngudi, cho [dng dd tning ga dénh nhe tay cho
tan ché ti¥ tit vdo rau clu cda 4m &m, vira r6t vira khufly déu, 16y
rdy loc lai cho Ki, ch€ thém vai giot mrécdhnhdinhvioqlﬂy
déu d€ c6 mau vang. _
, D48 rau cu mau tring dyc vao khudn (khudn dé trong thau

nuéc d4) khi thiy rau céu se mit, miic ti€p rau cu mau vang dé
chéng 1en, cit Am nhu viy dén hét. Cho khay rau cau vio td lanh
dé dong dic lai. Khi én 14y ra th&i méng.

XU XOA HOTGA_  Dau xanh ngam mém, dii sach vd,
ndu chin cho vio mét it mudi, gid nhd min. Xao dau xanh véi
m3, dé ngudi, vién thanh vién bé gid 1am ldng 4 trimg ga.

Rau cau kho ngdm nuéc cho mém, vét ra bé vdo xoong
nuéc 13 nfu soi A€ tan hét, cho dudng vao khufly déu cho tan hét
dudng, bic xudng, cho mot it han the vao d& ngudi gia 1am long
tring trimg.
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Cho nudc rau ciu gia 1am long trang vao mét nira vo tnimg,
dé hoi dic, bo long do vao, cho tiép long trang vao diy qua
tning, dé xu xoa hoi dic, 14y bd v6. Cho vao 1d lanh cho dong

dic lai. An ngudi.

XU XOA HATLUU  Cho bdt nan vio nudc 13 khufy
tan bot sén sét vira miic. Diing riy ¢6 161 mot 1ép vai mong, mic
bét nin d6 vio, dé rdo nube, bdt rao mat, quét mot 16p miu dod
12n trén mat bot, dem bot ra thai hat ivu nhd, cho vio xoong
nuse s6i lude chin, trit ra ré, doi nuéce 13 vio dé rdo.

Xu xoa trong 1Am nhu xu xoa son thuy (xem thém: Xu xoa
som thuy), trit vdo khudn day khodng 1cm, d€ ngudi, cho vao ti
lanh. D& nguoi thdi thanh miéng gon séng. Khi 4n cho rau ctu
(xua xoa trong) va hat lyu vao bét, ch€ nudc c6t dira vdo, an
ngudi.

XU XOA CUHANH L4 didn rita sach, dun ldy mau

tim, loc ki. Rau cau khd ngam nudc cho mém, bo viio xoong

_nuéce 13 bic 18n b&p dun tan, cho mot it han the vio khufy déu,

chia ra 1am hai phdn, mot phin cho nuéc 13 dién vio d& c6 mau
tim, mot phén dé nguyén mau tring duc.

Cho mét nira bat nudc 14 didn vio hai phin rau cu khong
dudmg, bic 12n b&p dun s0i, cho dudng vio khudy tan, bic xudng
cho va ni vio, d8 ra thau nho. Ly nudc c8t dira pha véi sita dic,
qudy tan sifa, cho moét nira rau cau khéng dudng tron véi nudc
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c6t dira. Bac Ien b&p dun sdi, ¢ 10 dudng vira dn, bic xung, 48
vao thau nho. |

- Ding muoi quiy déu cho hai thau ngudi bang nhau, miic
mau tim vio chén udng nuée, mic mau tring dyc 1én trén, néu
hai loai khong hod 1An vdo nhau thi méc 48 vio khuon. Ding
mudi méc rau clu tim d¢ tir ti vdo dAy khuon, d8 ti€p rau cau
mau tring duc lén trén, ¢ 1Am nhw vy cho dén hét. Khi rau cau
dac, cho vio ta lanh. Ldc dn 1Ay ra thdi méng, x&p vio nhau
ging nhu ci hanh. An nqul. o

XU on soy[rmﬁ R’au cau kho ngam nuéc khodng
20 phit, v6t ra d€ rdo. C& mot bdt rau clu cho mot b
béc 12n bep dun s6i, vt bd bot, nhic xudng cho mot &:
Miic rau cdu trong ra 3 bit, m&i bt 4o mot nita ding. d&:
mau. Nu6c rau ciu cdn lai cho thém nudc 13 ndu soi, bd dubng
vio khufy tan, nhic xufng, d€ dong lai.

' L4 difa rira sach, gidi nit, vt ldy nuéc xanh, thém sifa dic
vio nuée dita, khufly tan. Cho sita dic vio pude c6t dira, khudy
fan sita. BS socola vio bﬁt giﬁ nhé min, trOn véi sita dic pha 4m,
vifa ngot.

Cho chc miu vao bét rau cau, béc lén be'p dun s6i, cho
dudng vira an. Ddng mudi quily déu ca 4 mu d€ ciing ngugi nhu
nhau. Miic m(}t. mudi rau ciu xanh vdo bit, cho rau cu tring
duc 1én trén, khi thdy hai man khong hoa 14n nhau thi bét ddu
cho vao khuon. '
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Cho rau clu tring vdo diy khuon, miic miu xanh d8 lén-
trén, mic mau s6cola, mau tring duc d6 1&n trén, i 1Am tuln tif
nhu vay cho d&n hé&t, dé ngudi, cho vao td lanh. Khi in lafy ra
théi l4t. An ngudi. | ‘

XU XOA LONG NHAN  Lorig nhin tdch ra mdi céi nim
cnh nhy ngoi sao. Rau clu kho ngam nudc khoéng 20 phit, v&t:
ra &é rdo.

L4y mot bét rau cAu cho vdo mot bét rudi nutée 13 bic 1en
bép dun s6i cho tan hét rau cau, vét bd bot, cho dudng vira in,
nhic xudng cho mot it han the vio khufly d€u. Cho réu cAu vdo
khuon d€ hoi dic lai, x€p long nhin vio, ctf ti€p tuc 1Am nhir vay
cho d&n hét. DE dic lai; cho vao td lanh. Khi an 14y ra thai 14t
An nguth

XUXOAKEONHO Rau ciu khé ngam nuéc Ia
khodng 20 phdt, vét ra d€ rfo. L4y mot bst rau cau vA mot bt
rubi nuéc d8 vo xoong béc 1én b&p dun sbi cho rau ciu tan, vét
bd bot, o

Pudmg thé cao nhd, cho vao nuée 14, bic 1én b&p dun cho
hai dic, loc sach. Tron déu nuée rau cau v dudng, bic 1én bép
dun 1ifa Liv riu cho s6i lai, cho mot ft han the, ddu hoa budi, bic
xu6ng. D6 rau cu vio khuon, 48 that ngudi, cit timg miéng,
dem phai kh6 cho t6i khi bong dudng 1en. Ding gidy béng géi

laz.
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RAU DEN (Amaran)

Chi cly thio, doi khi céy b'ui; ho Rau dén
(Anmranthaceae) L4 moc a6i hay moc céch, khong cé 14 kem.
Hoa moc thinh cum hinh bong hay hinh d4u. Hoa déu, ludng
. tinh, it khi don tinh.. Bao hoa don, c6 mau hoi db hay mau huc.
Qua kho. Phan b6 & viing nhi¢t d6i va can nhiét d6i. O Vi¢t Nam
c6 dén 26 lodi, ding 1am cinh, lam ray. an. GOm; rau dén tia
(Amaran gangencus) dén com (Amaran vmd:s) Dﬁng ndu canh
hoic ludc, c6 tic dung nhuan trang.

Anh vé Binh Dinh thdm cha
Bo cdy rau sgp 14 gia ai dn.
(Rau dén s0p)

CANH RAU DEN (m6n anchay) ~ Rau dén non nhat
sach, dé rdo. Cl cdi mudi thj 14t mong, vét rita ki cho b6t mén.

‘Bic xoong déu 1én bé&p dun néng gja, pl'u thom kidu, cho
nfm rom (lam sach, chn qua nuéc soi, b8 doi), ddu phu (rén
vang, thai nhd), cii cai, nuéc tucng, mu6i vao x3o ngdm gia vi.
Ché nuéc vao dun sbn, cho rau dén v&o dun soi lai, ném Vl‘l’a in,
Bic xudng, an néng, dﬁng &n v6i com.

RAU DﬁN LudC "Rau dén non nhit rira sach. Bic néi
nuéc Ien bép dun s6i, bd rau vio lugc chin, cho mot tf musi vio.
V6t rau ra 6 dé réo. Chim rau v6i nuéc tuong cho thém dudng
vi lac rang gid d4p. An cling véi com. '
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'RAU DEN TRON DAU GIAM Rau dén non nht rina
sach, nhat 14 dé€ rieng, cudng ngit khdc, ché d6i, ca chua rira
sach, thdi mong. Hanh ch béc v, rira sach, théi mbng; ngim
gidm. ' | |

Cho mdt it mudi vio nuéc 14, bic 1en b&p dun s6i, bd trimg
vit vd cudng rau dén vdo ludc chin, vét ra dé rfo. Tring vit béc
vd, thai khoanh tron. Trén déu diu, gifm, mudi, hét tieu':tay,"
dudng, ném vira 4n. X&p cudng rau dén vio dia, cho ci chua va
tritng xem k& nhau, cho hanh 1én trén, ruéi ddu gidm vio. Liic
an trdn déu. ' '

RAU DIﬁP (Lactuca sativa,
tén khéc: rau xa lich)

Cay rau an 14 hing nim, ho Cic (Asteraceae). L4 phia gdc-
tu iai thinh hinh hoa thi, mép 14 nguyén hodc c6 ring cua trdn
hay lugn s6ng, mau 14 tir lyc sdng d&n lyc sdm. Cim hoa hinh
ddu miu ving hay luc vang, vang nhat, nau den.

Rau difp ¢6 4 gidng khic nhau: x lich cubn (Lactuca
sativa capitata) 14 md mang, cubn chat; xa l4ch gidn (Lacuu:a'
sativa romana; cdn goi:'xa ldch 6 mén) 14 cudn thanh bap dai;
rau di€p ta (Lactuca sativa acephala) khong cuén, 14 mém nhin,
moc ghn sét d4t; rau diép xoin (Lactuca sativa augustana) than
dai, day, nhiéu nuéc.
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CUONDIEP  Tém bac tuoi béc v8, bb ddu dudi, b3 doi,
luge chin. Thit nac mong va thit ba chi lugc chin, thai 14t mdng.
Rau dié€p va rau hiing rita sach, € réo. -

Tréi 14 rau diép cho t6m, thit nac, thit ba chi, rau hung,
biin vio cufn trbn lai. An ngum, ché&m véi mudc léo. Mén an
cha ngu’bl Hue' -

CUON CAI (mén 3n éhafr) Rau di€p non rita sach, vét
nhon cuéng 14. Khoai lang got v, théi 4t, rita sach, rén chin
vang gion. Dau phu théi 14t mong, rdn ving déu. Ndm rom lam
sach, chdn qua nuéc soi, xdo chin véi déu, mudi, xi diu, hat tidu
xay. Ca chua b mi€ng cau. Bin chédn qua nuéc s6i, ¢ réo.

Trai 14 rau di€p ra cho moét it rau thom, mot miéng .dau
phu, modt cdi nfm, mot mi€ng khoai lang, mot mi€ng ca chua,
mot it bin vao réi cydn tron lai. Liy que nhon dii xién qua cuén
t6i xau cudng rau 14 di€p non vao (1am nhv cdch tém trdu). An
‘nguodi, chim véi nuedc léo chay. M6n an cua ngudi Hué,

RAU DIEP BAP RAM (mé6n an chay) Ldy ngo6 nép non
gi& nhuyén. Sin béc vd, ngam nudc, mai nhd, vit bét nhya. Dem
trdn déu ngd, san véi kiéu théi nho, hat tiéu xay, mudi, dudmg,

 Bic chao ddu lén b&p dun néng gid, mic ting mudi bot
g6 vi sin cho vio chio rén chin ving. Rau di€p rira sach, dé
140 tron ddu, gi&m 16t vao dia, cho ram 1én trén. An néng, chdm
nuSc tuong, Gt.
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XA LACH THAP CAM  Khoai tay got sach v, théi
14t méng, rdn chin vang. PAu phu, phii chiic rdn vang, thii nhu
khoai tay. A

Khoai tay, dau cb ve, ci cdi, ca rét, su su, sip lo, hanh tay
déu théi 14t mong, ludc chin t6i trong nuée mudi, v6t ra dé rdo,

Cho khoai tay, ddu cd ve, cli cii, ci rét, su su, sip lg, hhnh
tAy da ludc vio xoong ciing khoai tay rdn, ddu phu va pha chlic
rfin, xa lich rira sach, cd chua (rira sach, théi It day), ddu, gidm,
mudi tinh, dudng, hat tiéu xay, xi ddu d€ ngdm. Dung an vdj
com.

RAU DAY (Corchorrus olitorius;
tén khdc: day qua dai)

Cay rau in than thio, ho Day (Tiliaceae). Cao 1-2m. Than
mau dé ndu, it phan cinh. L4 hinh tning dai nhon, mép c6 ring
cua. Hoa nhé mau vang & k& 14, chum 3 hoa trén mét cudng
ngdn. Qua Hinh tru, nhin, ¢6 s6ng doc. Hat hinh 1&. Rau day
mét, ¢6 tic dung nhuln tring. D4u hat rau day gi6ng déu huéng
duong, 12 thubc chita bénh tim. |

CANH RAU PAY.(mén &n chay) Rau day nhat rira sach,
dé réo. Cli cii mu6i thii mdng, bop rira nhiéu 14n cho 48 man.
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Bac xoong ddu lén bép, phi thom kigu, cho cl_cai mudi,
dau phy (th4i con chi nhd, rin ving déu), nuéc twong, mudi vio
xao ngdm, ché nudc vao dun $6i. VO rau day cho dgp, thd vio
n6i canh dun s6i lai, ném viYa in. An néng cing ca mu6i hodc ca
ddm tuong. Ding &n véi com. |

RAU KHUC (Graphalium indicum)

Cay thio hing nam, ho CSc (Asteraceae). Than c6 long
tring nhu bong & ngon. L4 nguyén, mit dubi c6 16ng tring. Hoa
kép hinh ddu, moc thanh bong, mau xim. Ngon non dimig Hm
banh..Rau kivée 2 c6 thé ding 1am reu an. Khic nEp “thudng
ddng 1am bénh -

BANH KHUGC Gao nép xay nhd thanh bot, ray ki. Ngon
khiic nép rita sach, lugc mém, gid nhuyén. Trén rau khic vio véi
bét, cho mot it mudi tinh vio tron déu. Rudi tir tir nuéc néng vao
bot, nhéi ki cho bot déo vita néim duge thank bénh.

Gao né&p vo sach, ngam mém, vo lai cho sach, @€ réo. Piu
xanh ngam mém, ddi sach vd, nfu chin, gid nhd min. M3 khé
théi hat ly, cho vao chdo ddo qua cho chiy b6t m& dem trdn
déu v6i dau xanh cing hat tiéu xay, mot ft mu6i d€ lam nhan
b&nh. Chia bot nép thanh nhing nim déu nhau, din méng bt
daf nhan vio giita, v& trdn lai cho kin nhan, lin viio gao nép, x&
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Va0 chd hip chin. An néng. LA mén bénh cita ngudi dan déng
bing song Héng, hay duge 1Am vio mita dong, 1d mia ciia rau
khiic. Mén bdnh dugc nhiéu ngudi ua thich.

RAU MA {Centella asiatica;
tén khéc: tich tuyét thio, lidn tidn théo)

Ciy thio, ho Hoa tdn (Apiaceae). Than bd, 14 c6 cudng
dai, pbaén 14 trom, khia tai beo, Cum hoa hinh tdn, mang 1-5 hoa
mdo dd. Qua det méu den, c6 canh.

Dugc ding [dm rau dn hoic xay hod v6i nuéc dudng 1am
nube gidi khit. Rau mé c6 tdc dung: gii nhiét, lgi tifu, titu
viém, gidi ddc, tidu thiing, ha s6t...

. Anh toi nha em dn com véi cd,
Em 151 nha anh dn rau md véi cua dong.

CANH RAU MA (mé6n an chay) Rau mé rira sach, théi
nhd. Dau phu rin chin vang, théi nhé. Qi cai mudi théi I4t
mong, bop rita ki cho b6t man. ,

Bic xoong dfu 1én bép dun néng gid, phi thom kiéu, cho
dau phy, ci cii mudi, nudc twong, mudi vo xio ngdm. Che nuée
vao dun s6i, cho 1i€p rau m4 vio, ndm vita an, bic xudng ngay.
An néng cdng v6i com. Mia h& an canh rau m4 rét mét, c6 téc
dung giai nhiét, gidi kh4t t6t.
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Rau'mid 1816 lan ddy -
Da trét dan diu & day dibig vé,

NUOC RAUMA  Rau mé d€ ¢ 18, rite saéh, gia hioac
xay 1y nudc ubng. Hosic cho rau mi vao xoong ‘cing nudc 14
bic 1én b&p dun s6i, bét lia ninh cho rav mém, 1y nuée ubng.
 Nu6c rau mé c6 tic dung chifa s6t, ndn ra mdu, chay méu
cam, li, tdo bén, vang 'c'fh,'afi"buﬁt;‘rbni'sﬁy:.'.

RAU GHEM TAP TANG  Rau m4, ménh cong, rau dén,
rau déu... héi ty ruOng v& hhif rim sach, dem d8 chin. Cho rau ra
met hoiic 1§ chu#i, ric musi cing riéng gia nhd, hinh, mdi tau,
14y tay b6p nhuy&n, & 14i khodng 20 phit cho ngdmi. An ciing v&i
com. Mén an ua thich cita ngudi dan tdc Mudng, dan t6c Théi.

RAU MU6NG (Ipomoea aquatica)

Cay thio s6ng luu nién, ho Khoai lang (/pomeaceae), bd
trén ddt hay trén mat nu6c, c6 ré mét. Than réng, khong long. Lé
hinh tam gi4c hay ddu mm tén. Hoa tring hay tim. Qui nang
trdn 8-9mm, chia 4 hat cé long mau hung. Cly rau in than, 14.
Téc dung: mét da thit, g1a1 doc, thong ruft, chita kiét lj...

Ngot ngdo hoa muéng, hoa dua
Mdt troi da xé€, hoa diva hoa cau.
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CANH RAU MUONG TUUNG GUNG  Rau muéng non
nhat rita sach, dé réo, ngit khiic. Gl‘mg got v4, rira sach, dap dép.

Béc xoong audc lén b&p dun s6i, ché tuong, mudi vio dun
s6i lai, cho rau mudng vio day vung, dun to lira dé soi khoang 4
phit, trd déu, rau chin mém, cho ging v3o, ném vita &n. An
néng cung véi com. Mén in clia ngudi dan ving dbng bing song
Héng. | _

Anh di anh nhd qué nha
Nh& canh rau mudng, nhd ca dam tuong.

DUA RAUMUONG  Ray mu6ng nhat bd 14, nght khic,
dap dap, nra sach, ngﬁm trohg nwée mubi khoang 4 tié’ﬁg,_ vét ra
rita sach, ngAm trong nuc voi 6 ti€ng, vot ra rita sach, &€ réo.
Cho rau mudng vdo muéi trong nudc mudi (nﬁdﬁ:- mu6i dun soi,
loc sach, pha thém dudmg, dé 4m tay), 14y vi tre gai chit. Sau ba
ngdy dua chua c6 th€ in duge. Lic an trén dudng, 6t. Ding an
vdi com. ' .

Thén em nhu rau muéng thd hé
Nay chim, mai ndi, biét ngd); mé cho thanh.

GO1 MAU MUONG  Rau muéng nhit bo 14, cudng gia,
cét khic, ché nhd ngam nuéc. ToOm rita sach. Thit ba chi rla
sach, lugc chin, d€ nguoi, thdi mdng. Cho tom vio ludc chin,
béc vd, bd dflu, ché doi. Hanh cli béc v3, rifa sach, théi mong,
ngam vao nudc cho bét éay. Lac rang chin ving, gid nho.
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Rau mudng vdt ra dé rdo, trgn déu rau mudng v6i hagh,
b&y ra dia, sap thit, tom ién tren. Gid nhd i vé 6t vao bat, vat
chanh tuoi, cho dudng vao qu§y déu ctmg nudc mém, nem vira
an. Chan nute mam vira pha len dia rau mudng Khi'an trQn ‘déu,
ric lac rang I&n trén. An ciing véi com. Mén n phd bi¢n & vﬁng
Déng Thép Mubl

RAU MUONG LUQC CHAM TUDONG ~~ Rau mu6ng non
nhét rira sach. Dun sbi nu6c, bd mdt it mudi vao dun soi lai, cho
ti&p rau mu6ng vio, dun to llm, day km vung Rau s6i, dao vh
14n cho rau chin déu. Bic xudng, gap rau ra r8, d€ réo. '

Lic &n chém rau vio nudc tirong ngon dim 6t. Nubc rau
mu6ng vét chanh vao, &n cing ca mu6i Dﬁng an véi com.

Chiéu chiéu ra dimg cita sau .
Thdy em kho mdm, ludc rau anh thém.

RAU MUGNG NAU MAM TOM Rau muéng non
nhit rita sach dé 140 nu6e. Mém tom hoa vio nuée 14, loc b ba.

Bic xoong nuéc mim t6m len bép (cho mam tom viio nue
14 khi ndu, nhiét d9 tang dén 1am cho mdi mﬁm 10m bay theo hoi
" nuéc nén canh khOng ¢6 mdi méim tOm) dun sOx gid, cho rau
muéng vio nffu chin, ném vira &n. Bic xu6n§ ‘An ndng ct‘mg vél
com.

" RAUMUGNG TRON ~ Rau mu6ing non nhit rita sach.
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Dun s6i nudc, bd mot it mudi vao dun s6i lai, cho rau muéng
vao, dun to lia, day kin vung. Rau s0i, dao vai l4n cho rau chin
t6i. Béc xu6ng, gap rau ra ré, dé réo. .

Toi bée vo, gid nh6 tron déu v6i nubc mam, du'img, nuéc
chanh tuoi, ném vira an. Cho rau mudng vio dia, ruéi nude mam
vita pha 1én déo déu, cho rau canh gi6i (rita sach th4i nho) 1én
trén. Dung an véi com.

RAU MUONG XAO  Rau mu6ng non nhat rima sach.
Pun s6i nude, bd mot it musi vao so6i lai, cho ti€p rau mu6ng
vio, dun to lira, ddy kin vung. Rau s6i, dio vai Hn cho rau chin
déu. Bac xu6ng, gip rau ra ré, &€ réo.
Béc chao md 1&n b& dun néng gid, phi thom téi, cho rau
vo x30 cdng mudi, nuéc mim, ddo qua rau ngm gia vi. An
ndng cung véi com. |

RAU MUONG XAO (mén an chay) Rau muéng nhat
rita sach, cat thanh timg khiic vixa an, dé 14 va cudng riéng.

Bic chao ddu 1&n b&p dun néng gia, phi thom ki¢u, cho
nfm rom (lam sach, chdn qua nuéc s6i, b8 d6i), dau phu (thdi
con chi, rdn vang), twong, mudi, hat tiéu xay va mot it nudc 14
vdo xdo chin, dun can nuéc.

Bac chdo ddu khic lén bép dun néng gid, phi thom kiéu
(dun to lira), bd cudng rau vdo xao nhanh tay, cho ti€p 14 vao,
ném tuong vio dio déu cho rau chin, xic ra dia, midc nﬁrﬁ, dau
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phu di x20 1én trén rau mudng, ric lac rang gid dap len trén. An
ndng cing véi com.

RAU ,MUCSNG XAO CHAO TRAN(I Rau mudng nhgt
rita sach, cht ngén vita an; ¢€ réo. Cho rau mudng vao xoong
. nuée séi ¢ mOt it mu61 luge chin téx vé‘t ra, doi lai nuéc 14, dé
rdo. _ . '

Bic chdo dﬁu 1en bé&p dun néng gid, phi thom t6i, cho chap
di ddnh nhuyén vao ciing mot it dudmg, cho 1i€p rau mudng vdo
‘dio déu dé rau ngdm, ném vda 3n. An néng, ding in v6i com.
Moén &n cia ngudi dan Nam Bo

RAU NG()T (Sauropus androgynus,

tén khéc: b6 ngét, b ngdt)
Cay rau an 14 va 1am thudc, ho Tha‘u'c_ldu (Euphorbiaceae).
Cay nhd, nhin, c6 thé cao 1,5-2m, c6 nhiéu cdnh moc thing
dimg. Vo than mau xanh luc, sau mau nau nhat. Li moc céich,
cuéng rét ngan, c6 hai 14 k¢m nh6 phién K nguyén, hinh tnmg
dii hoic bau duc c6 rnép nguyén. Cum hoa hinh xim. Qua nang

hinh cdu. Hat ¢6 van m6ng

- Rau ngét c6 nhiéu axit amin v2 c4c nguyén t6 vi lugng. L4

rau ng6t diing ndu canh, chita sét rau, tua ludi.
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CANH RAU NGOT (mén an chay)  Rau ngét nhit rira
sach, vd mém, d€ réo. Bic xoong ddu 1en bép dun néng gid, phi
thom kiéu, cho dau phu (thdi con chi, rdn vang), ndm rom (lam
rifa sach, chdn qua nuéc s6i, xé nhd), tuong, mubi dun mot lic
cho ngfm gia vi. Ch& nudic 13 vio dun sdi, cho rau ng6t vao dun
s6i lai, 8 chimg vai phit, cho ti€p mudp huong (got v, théi
vit) vao dio ddu, dun soi lai, n8m vira in. An néng cling véi
com.

CANH RAU NGOT, GIO SONG ~ Rau ngét bt 18,
nira sach, vd nhe cho rau mém. Dun s6i nuéc ding, thi gid séng
v¢ vita vdo dun cho s6i lai, hdt sach bot, ném vira dn, khi gid
song ndi, cho ti€p rau ag6ét vao ndu chin. An néng ciing véi com.

RAU TAP TANG
Loai rau moc t-l_I nhién trong vudn, ngoi déng nhu: rau
dén com, ld I6t, mA 48, rau sam, rau déu, rau d:‘mg, mdng tai,"
rau md, luc binh... vA cdc loai rau dugce tréng phé bién nhu:
mudp, rau lang. 1A loai rau dugc nhidu ngu&n va thich.
Cdi bbng con & trong hang
Cdi rau tdp tang con J nuong déu
Ta vé ta sdm cdn céu
Cdu Iy cd bong, ndu rau tdp tong.
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CANH RAU TAP TANG ™ Rau t4p tang nht rita sach,
d€ rdo. C4 qua 13m tira sach, cho vao xoong mr&c luge chin, Iiy
ra 4 ngudi, gd Iy thit.

Pun s6i nuéc 1udc cf; cho rau vio diin soi,”'n'em vira an,
cho c4 vao dun s8i lai. ‘Bic xubng, 4n néng ciing véi com. C6 thé
nfu rau tap tang véi tdm tuoi, thit nac. -

- 'RAU DEU (Alternanthera sesiiis; tén khéc: rau di€p bo, ke
trudng tho)  Cay than thio, bd trén mat dft ho Rau gién
(Amaranthaceae), dai 40-50cif, gﬂmn*nhﬁnh nhléu mau héng
tim, ¢6 I6ng. L4 moc d6i, mép nguyén. Cum hoa moc &néch 14,
mang hoa mau tring, khong cudng. Qui nang ngin. Cay moc

‘hoang quanh ndm & bii séng, bd ao, rufng lida, ven dubmg noi
4m u6t. Ngon non lam rau an. C6 téc dung chifa vlem dudng ho
h4p, viem hong; chay mfu cam.

RAU DANG (Polygonum aviculare; #n khic: bién sic,
cay cang tom, cy xuong cd) Cay thio nhd, moc bd, ho Rau
ram (Polygonaceae). Thanw va cinh moé tod tron gén sht dit. L4
nhd, hep, moc so le, c6 be chia. Cdy moc hoang & noi 4m w6t;
rudng bd hoang, mét s§ noi tréng 1am rau #n, lam thubc. Rau
ding c6 tic dung tang cudng ho hip, ting co bdp tir cung, loi
tidy,

RAU SAM (Portulaca oleracea) Cay thio, sng
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hang nam, ho Rau sam (Portulacaceae). C6 nhiéu canh, sim
nhan. Than dd nhat. L4 hinh bdu dyc dai, khong cudng, phiéa
day, mat béng. Hoa moc ddu cinh, mau vang, lchéng cubng. Qua
hinh c4u, chita nhiéu hat den. Thuong ding 1dm rau an. Gén day
c6 mot s8 gidng rau sam hoa to duge dﬁhg lam canh nhu hoa
mudi gid.

RAU SANG (Metiantha sumvis)

Lodi day lgg than g8, ho Rau sing. Cay dic sin ving Chia
Heoong m‘m’f noi mién ndi phia I{p L4 don nguyén, moc
cich. Hoa nhd. L4 rau séng diing n4u canh rét ngon. e

Ai di trdy hoi Chna Huong
Lam on gdp khdch thdp phuang hoi ginm
M& rau sdng, qud mo non
Mo chua, séng ngot, biét cdn thuong chdng?

CANH RAU SANG L4 rau sing bénh t& nhit rita sach,
dé rdo. Thit lgn nac bim nhd (hodc théi 14t mong). Bic xoong
md lén b& dun néng gid, phi thom hanh, cho thit vdo dio sin
cling mim mudi, ch€ nube 14 vao dun s6i, cho rau sing vio dun
s01 lai d€ rau chin. Ding 4n véi com. Mén canh dic sin cha
ving Chda Huong & Ha Tay, hay dugc an vio dip 18 hoi Chia
Huong, thdng 2-3 8m lich héng nam.
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RAU TRAI (Tradescantia zebrina;
tén kh4c: thai 1i tfa, héng trai)

Cay than thio, moc bd, ho Thai lai (Commeliaceae). Than
c6 d6m tia. R& moc & cic méu. L4 so le, hinh bdu duc, mit trén
mau luc, ¢6 vAn doc mau tring, mét dudi tia, be 14 c6 16ng min,
gan hinh cung. Hoa mau héng. Qui nang. Cay ding lam thudc,
1am rau an. Cdy c6 vi ngot, tish mét. C6 tdc dyng thanh nhlet
tidu d0c, cAm méu, s4t khuén.

CANH RAU TRAI  Rau trai nhit rifa sach, dé rdo. Thit
lon nac théi 14t mdng (hodc bém nhd), u6p véi nuéc mém, hanh
bam nhé dé thit ng&m gia vi. Bdc xoong md 1én b€p dun néng
gid, phi thom hanh, cho thit vao dio san, ché nuéc 14 vio dun sbi
cho thit chin mém, cho 1i€p rau trai vao dun s6i lai, n8m vira an.
Diing &n véi com. An canh rau trai c6 tdc dung thong tiéu ti¢n,
chifa sdt, giai doc...

RAN (Ophidia)

Nhém bd sét khong cé chan. Than dai, phi vdy nhé &
minh, vay 16n & bung. Dé 3-80 trimg. Tring c6 vd dai. C6 t6i
3000 loai rén khéc nhau, da dang nhat & ving nhi¢t d6i. Rén c6
gié tri kinh t& cao, da thudc 1a mat hang xudt khdu c6 gid tri, thit
1 mén an ngon, noc ran 12 duge liéu quy.
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Con rdn khong chan chay ndm rimg, bdy rii
Con ga khéng vii nudi chin mudi con.

CANH THIT RAN  Thit rdn théi chi, thit ga loc ldy
thit, théi chi, u6p thit rin, thit ga véi nuéc mém, hanh bam nhd,
d& ng&m gia vi. A

Béc chio m& Ién b&p dun néng gid, phi thom hanh, gimg -
ché nude ding vio dun s6i. V6t bd hanh va giig ra, cho thit ga
va thit rin vao dun sbi, ném vira an. Bic xudng, &n néng. LA mén
dic san.

CHAORAN Rén cit ti&, chat ddu, thui qua, cao i
sach, m8 14y gan. Chat rin ra timg khiic, cho vao nuéc dio dita
lugc chin, g& 14y thit xé nhd dem tron déu v6i mubi, hat tidu xay,
hanh tay thdi mong, rau thom.

Pau xanh dii sach vo cho vio néi nudc lude thit rin cling
vGi gao vo sach, cho gan ran viio ndu cho chéo chin nhir, v6t gan
ra. Bic chao md 1&n bép dun néng gia, phi thom hanh ti, trit
sang xoong chdo dio déu, ném vira in. An néng ciing thit rin
chim mudi tiéu chanh. L3 mén dic san cba ngudi Nam B9,
diing trong bifa phu. -

RANHAM  Thit rin loc bd xuong, bam nhd. Dap
triing vao b4t d4nh tan, cho thit rin, mu6i tinh, hat tiéu xay vao
tron déu.
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Bic chio md 18n b&p dun ndng gid, vién thit rin thinh timg
vién trdn tha vdo chio md rdn qua. Bic chio md khic 1én bép
dun néng gia, phi thom hanh, ch€ nudc gimg vio dun s6i, cho
thit rin vao dun s6i, ha b6t lira dé khodng mudi phit cho chin
nhi, ném vita an. An néng.

RAM HAM THIT GA  Thit rin loc bd xuong cho vio
xoong nuéc 13 dun s6i. LAy thit rin ra, dé ngudi, thdi chi. Cho
qué chi, gimg théi 14t vao nuédc ludc rin dun mot ti€ng. Bic chio
md 1én bép dun néng gid trit thit rin vi rugu vdo xdo. Thit ga
lam sach nhiing vao nuéc sbi réi cho vio xoong nudc ludc rén
cling v6i thit rén. Dun nh lira, ninh khodng 3 ti€ng. |

L4y thit g ra, g& bd xuong, bd thit gd trd lai xoong, ném
mudi, rugu vio dun ti€p khodng 30 phit nita, ric hat titu xay, 14
chanh th4i chi, rau mdi vdo. An néng. An thit rin him thit gA c6
tdc dung trir phong thip. o

RAN HUN KHOT  Thit rén loc bd xuong, théi mi&ng dai,”
nhiing qua nudc s6i, uGp nigu d€ ngdm. Cho thit rin vdo 1>
nuéng chin. LAy ché man, trfu, min cua cho vao xoong, bic vi
sat 1én trén, x€p thit rén 1én vi sit, day kin vung xoong. Dit
xoong 1én bép dun nhd lita khodng 20 phit, 14y ra, an néng. La
mén dic sin. _ 1

RAN NHONG  Thit rén 1am sach, loc bd xuong, théi
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thinh miéng dai. Dun s6i nuéc ddng, cho thit rin vdo nhing
chin. An néng, chdm nu6c mam pha gidm, gimg gid nho, hat titu
xay. An ciing rau cai, cdi cic...

RAN OM  Thit rin lam sach, cét khiic. Khgai so got v8,
rira sach, hdp chin. bic chdo md 1én bép dun néng gia, phi thom
hanh, trét thit rén vdo xdo qua, bic xuéng dé€ ngudi. Cho khoai
s0 vao xdo, d6 thit rdn vio xdo chung clng xi ddu, hanh, gimg,
mudi, rugu tring, dudng vd mét it nuéc dun s6i, ha bét lita om
cho khoai s¢ va thit rdn chin mém, dun can nudc. An néng.

RAN XAO  Thit rén I2m sach, loc bd xuong, théi chi.
Thit g loc bd xuong, théi chi. Dem thit g vA thit rin uép véi
muéi tinh, ruqu tring, hat tiéu xay 4€ ngdm gia vi. Ca dau got bd
vo, rita sach, th4i chi. N4m rom 1am sach, chdn qua nu6c séi, ché
do1.

Béac chio md 1én b&€p dun néng gia, phi thom hanh, trit thit
ga va thit rén vdo x40 sin, mic ra. Phi thom hanh, cho nfm rom,
ch d4u vdo xdo cding mudi, mot ft nudc ding cho ngdm, trit thit
ga v2 thit rdn v3o x30 chung, ném vira in, cho 14 chanh théi chi,
hat tiéu xay vao ddo déu. An néng.

RAN XAO BAO NGU. DIEM BA BA Thit rén lam
sach, loc 14y thit, théi chi. Ga 1am sach, loc 1y thit ludm, théi
chi. Diém ba ba théi chi. Bao ngu lam sach, théi chi. Pem thit
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rén, bo ngy, diém ba ba, thit g2 u6p vdl muéi tinh, rugu t:ré.ng.
10ng tréng trimg d€ ngém.

Béc chao md 18n b&p dun néng gia, phi thom hanh, cho céc
loai.thit viio x3o sin, ném vira &n, cho hinh cét khic vio dio
déu, ric hat tiéu xay 1én trén. An néng. L2 mén dic san.

RAN XAO GAN  Thit rén Iam sach, loc bd xuong, théi
14t mdng uwdp véi mudi, 14 chanh théi chi. Gan lgn va gan ga nia
sach, th4i 14t méng. Céin tdy rira sach, d4p dép, cit khic. Hanh
tay b6c vo, ché mong.

Béc chdo m& 1én b&p dun néng gid, phi thom hanh cho thit
rin v3 gan vao x3o chin téi cling nuéc mém viva an, xéc ra. Bic
chdo m& khéc 1én bép dun néng gia, phi thom hinh, cho cin tay
va hanh tay vio xo chin t4i cing nuéc mam, trit thit rén v gan
vao do déu, ném vira an, cho hat tiéu xay lén trén. An néng. LA
mén dic san. .

RUJU RAN Rugu ngim véi céc loai rin: rén b
mang, cap nong, ran réo (goi 12 rugu tam xa) them thién nién
ki¢u, c4u tich, huyét gidc, ngii gia bi, hd thi 6 d, huyét ding,
trdn bi, ti€u héi, dudmg. Néu mudn c6 100 lit rugu thi cdn 10 bd
ran, m&i bo 1kg; thién nién kiéu, cdu tich, huy&t gic, ngii gia bi,
ha thd 6 db mdi thi 1kg; huyét ding 1,5kg, trdn bi 0,3kg va
0,2kg tiéu héi. Ngam it nh4t 100 ngdy. Sau d6 chi€t din déng
vio chai. M8i ngy ding mot cbc trvée khi di ngh. Rugu rin
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chifa nhic méi chan tay, sung khop, ding lam thubc b6, Phy nit
c6 thai khong dugc udng. Khoéng nén uéng ruqu rin truée tudi
40. Ngudi tré ding rugu rin d& bi 14.
Con thi doi khéc nhu ri
Chdng thi udng rugu li bi cd ngay
Dem tién mua Idy cdi say
Hoi men do gigng, bdy nhdy bén tai.

— Ri\N HO DAT (Naja naja;
con gt_;i: rin hé mang,
rin mang banh, rin deo kinh,)

Lodi ran c5 16n, ddu khong phan biét vé6i cé, khong c6 vay
mA. Khi bi kich thich c6 banh ra. Ling mau nau thim, vang luc
hay den. C6 thé dai dén 2m. An ludng cu, chuét. Thudng séng
trong hang & déng rudng, ling mac, vudn tuge. Ki€m in vé dém,
ran con thuong ki€ém 4n vao ban ngiy. L3 lodi rén déc. Noc rén
ding 13m thubc chita dau khép, t& thdp, lAm thu6c t&. Rén hé
ddt ngam rugu cling v6i céc lodi rén khéc: cap nong, rén rdo... It
loat nugu thubic chita t& thap rat 16t. Thit rdn duge ch€ bign thanh
cdc mén &n ngon. Vi bi sin bit nhiéu nén cé nguy co bi tuyét
chiing. '

CHAO RAN HODAT  Rén hé dait dap ddu chis chéf hdn;”
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dem nhiing vio nuéc s6i cao sach vdy, mé bd ndi tang, chat
khiic, bd vao ndi hdm nhir, vét ra. Gao t¢ trdn véi gao nép vo
sach, cho vdo xoong nuéc hdm rin nfu chin nhir thinh chdo,
ném mim mudi vixa an.

Thit rin gd ra trdn v6i rau rim, nu'éc chanh, hat ti¢u xay.
Mic chao ra bét, -cho thit rin 1&n trén, ric hat tiéu xay, hanh 14
vA rau mii th4i nhd 1én:trén. An néng ciing chanh, 6t. Mén in
phd bi€n & ving Déng Thép Mudi: Ding trong bita phu. |

RUA (Testudinata)

Phan 16p bd sét, c6 than boc trong vd gifp, gbm thm gidp
Iung 16i vA t4m gi4p bung phing, hai t4m dlIQ;: lién két cimg véi
nhau bing t#m hong hoic lién két mém bing mang da. Rda
khéng c6 ring, ham c6 c4c phién simg nhon. C§ linh dong, cb
thd tut hin vio trong mai. Chan rda nuéc ngot ¢6 ngén n6i véi
nhau bing mang boi. Chn rda bién bién thanh viy chio, chan
trrde dai hon chén sau.

Rua thudng ghép d6i trén can, con céi d& mdi 14n vai trém
trimg hinh cdu hogc bdu duc. Trimg nd sau 2-3 thﬁng Rda 16n
khoéng han ch& nhung t6c 49 16n cham, s6ng dé'n 100 nim Rua
c6 gid tri kinh t& cao.

Thén ai khé nhut thén ria
Xubng séng dgi 44, lén chia dpi bia.
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CANH RUA THIT DE  Thit rda Iam sach. Cho thit rda
va thit d& vdo xoong nudc s6i ludc qua, rim lai bing nudc 13, d€
ngudi, théi 14t mong. '

Bic chio m& 12n bép dun néng gid, phi thom hanh, cho thit
ria v thit dé vio xdo cling véi rnugu tring, d& ngéfm va can nudée,
trt thit sang n6t ddt. Cho mu6i, dudmg, hanh va gimg dap dap,
hat tiéu xay, nudc ddng vao néi, bic 1&n bép dun nhd lira dé thit
chin nhir. An néng. LA mén dac san.

Rit nhau xuéng bién bdt cua
Bdt cua cua kep, bdt ria ria boi.

RUA CACHTHUY Chon riia ¢6 yém vang rira sach,
14y day tc héng (Cuscuta chinensis) rira sach quin quanh con
ria, cho rua vao bit 6 16 to, ch& nudc dira tuoi vio nglp ria, dem
chung céch thuy. Cit hai thang in m6t con s& khoi bénh tim to.

RUA HAM  Thit rita lam sach, théi miéng vira. Bic
xoong md& lén b&€p dun néng gia, phi thom hanh va gimg cho thijt
ria vao cing mubi xao ngdm, ch& nuée ding vao, dun nhd liua
hdm khoang 2 ti€ng cho nuéc can, ném vifa dn. An néng.

RUA HAM DA DAY LON  Thit rda 1am sach, chdn qua
nudc soi, thai mi€ng nhd. Da diy lgn 1am rira sach, rdn qua, rira
lai bing nuéc néng, ludc chin, théi chi.

Cho thit ria, da day lgn, rugu, hanh, gimg, muéi tinh vao
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xoong udp khodng 30 phit. Bic 1&n bé&p, ché nudc ding vao ngap
thit, dun s6i, ha bdt lira, hét sach bot ninh cho thit riia chin nhi,
ném vira an. An néng.

RUA HAM GA  Thit rda lam sach, chdn qua nuéc i, dé
rdo, thii mi€ng vira. Thit g 1am sach, chat mi€ng vira. Uép thit
g2 va thit ria véi nuGc mém, mudi, hat tiéu xay dé ngém.

Bic xoong md 1én b&p dun néng gid, phi thom hanh, cho
thit gd va thit ria vdo dio sin cing rugu, ch€ nudc ding vio
ngap thit, dun nhd li¥a d€ thit chin nhit. An néng. LA mén dic
san ding trong bifa ti¢c.

RUA HAP Thit rda 1Am sach, chdn qua nuéc soi, vét ra
cho ngay vio nuéc 14, cao bd mang da bén ngoai, nira sach, chat
1am bén, x&p vao bt theo hinh con ria. Rai thit Ign quay (théi
mifng) 1én trén minh rlia, cho gimg dap dap, rugu tring, mudi,
dudmg vio dé cho ria agdm gia vi- Chan nuéc dimg vio nglp
ria, dem hép chin. LAy ra an néng.

'RUA HAP LONG NHAN HAT SEN  Thit rda 1am sach,
chdn qua nudc soi, thdi mi&ng nhd. Bic chio m& lén bép dun
néng gid, phi thom hanh gimg, cho thjt rda vio xio qua cing
rugu, mudi. Trit thit ria vdo bét, cho dudng phén, nudc ding
vao dem hdp chin, bd long nhin, hat sen (thong tam, lugc mém),
hat tidu xay vao hip thém mot ti€ng nifa. L&y ra annéng. La
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mén an mit, bb.

RUA HAP MUOI  Ria rira sach, dé ro. Néi dat rira
sach, riic mot 16p mudi diy xulng diy néi dat, d€ ria ndm ngita
lén trén mudi, rii mot 16p mo6i 18n bung rda. Bay kin néi dat,
béc kn b&p than hoa dd, khi mu6i trong néi nd hét thanh bot thi
ria chin. LAy ra dé nguéi, gd 14y thit ¢ho vao dia..

Trai bdnh da nem ra, cho thit ria, rau s6ng, rau thom, khé&
chua (thdi 14t mong), chubi xanh (got bd vd, ngam nuée muéi,
th4i 14t méng), dua vdo rdi cudn tron lai, ch&m nuéc mdm chanh
&t 161, dudmg. An néng.

RUA HAP RAURAM  Rila rita sach, chdn nuéc soi, loc
14y thit th4i miéng vira, udp v6i rugu, ddu an, gimg, hat tiéu xay,
mufi tinh, téi bam nhd dé€ thit ria ngfm gia vi.

Bic chao m& 1&n b&p dun néng gid, phi thom hanh, cho thit
rila vdo x30 sin, trit sang bat, dem hdp c4ch thuy khoang nita
ti€ng, cho hanh 14, rau ram vao, hdp ti€p khoang 15 phit nita. An
néng cing rau ngd, mdi tdu, chu6i xanh (got vb, ngam nue
mudi, théi 14t mong), kh& chua (th4i 14t mdng), chdm nu6c mim
pha s, 6t.

RUA KHIA NUGC DUA  Ria rira sach, dé€ rdo nuéc,
nuéng chin, g& 14y thit, thdi miéng udp nu6c mém, mudi tinh,
hanh tdi bam nhd, hat tidu xay, bot ca ri d€ thit ngdm gia vi.
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Bic chio md kn bfp dun néng gid, bd thit ria vio rén
vang déu, ch€ nuée dio dira vio chio thit ria dun soi, ha bét lira
cho thit riia ngdm, khi nu6c can ché nuéc c6t diva vao dun soi lai,
nem vira an. Mic ra bét, cho hing ché va tia 6 théi nhd ljen\ trén.
An'néng. Mén dic san ciia ngudi Nam B6

RUAKHO  Thit ria lam sach, théi miéng vuong,
nhiing qua nu6c s6i, dé réo. Bac xoong md lén bép dun n6ng gia,
phi thom hanh t01, cho thnt ria vio xio sin cling mudi, xi ddu,
gumg thdi 14t, 6t thdi mi€ng. Ché nuéc dl‘mg vao dun s6i, ha bét
lita cho tlut chin nhi, ném vita an. An néng. .

" RUA XAO LAN  Ria rifa sach, nuéng chin, g& Iy thit,
thdi méng, u6p nuéc mim, mudi tinh, hat tidu xay, dudng, byt ca
ri 48 nga'm Bic chio md len bép dun néng gia, phx thom hanh,
cho thit ria v3o xdo cling sa bim nhd, lac rang gid nhd, hanh t3i,
d3o déu cho thit sin, ch€ nude c6t dira vio dun s6i. Mic ra dia,
réc 14 16t thai nhd, lac rang gid nhd 1én trén. An néng.

RUA XE PHAY Ria nia sach, nuéng chin, g& 1y thit,
xé thanh mi€ng nhd, uép nuéc mam, mudbi, hat tieu xay, hanh cd
bam nhd, kieu thai 14t mdng, gifm, 6t thai 14t tron déu d€ thit
ngdm gia vi. Cho lac rang gii nhd, rau rim théi nhd, 6t bim nhé
vio tron déu. Dom ra dia, rudi md nuée phi hanh vdo. Chim
nudc mam, tdi, chanh, 6t. Mén dn ua_thich cia ngudi Nam B9.
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RUOI

Nhém giun nhiéu to, ho Nereidae. Co thé chia thanh hai
phén: phdn d4u c6 thuy trudc miéng, co quan xic gisc & dﬁu
phin than gém nhiéu d6t, m3i d6t c6 hai chi bén, m&i chi gdm
hai nhdnh, mdi nhénh c6 hai thuy. Chi bén hoat dong nhu méi
ch&o. S6ng trong hang viing nuéc lg ven bién, mot s8 lodi c6 kha
nang chuyén vio nuéc ngot. D& mda sinh duc, nhidu lodi ¢6
bién d6i hinh th4i, néi 16n mat nuée d€ sinh sin. Nhidu lodi ruci
1am thic an cho ngudi, c4.

Viét Nam gip lodi ruoi Tylorrhynchus heterochaetus, co
th€ c6 50 d6t, dai 60-70 mm, mau héng, ndu nhat hodc xanh 14
cdy. Phin sau than d6t dai hon, ddu nhd. Mét khi to. S6ng &
hang ven sbng c6 dnh hudng cla thuy tridu nhu Hii Duong,
Hung Yén, Nam Ha. |

Mua thanh thuc sinh duc vio cuéi thédng 9 ddu théng 10 4m
lich. Ruoi bd khéi hang, than sau chifa ddy tring, dit Na khéi
than trude, trdi nhanh 18n khdi mit nude, viva boi vira phéng tinh
tring vao tring, khi€n nuéc ving dé tring duc nhu sifa (nudc
ruoi). C4c sdn phdm sinh duc ndy k&t hop thanh thé hé méi. Phédn
than trudc ti€p tyc séng trong hang lai moc ra phén than sau cho
dén mua sinh sdn nam sau. Ruoi khéng c6 doc t6, 14 ngudn thuc
phém c6 gié tri. Cén ché bi¢n ngay sau khi bat vi ruoi phan huy
nhanh. Diing 1am cha hoac [am mim.

Thdng chin d6i mucoi
A hdng mudi méng ndm. -
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[Con nudce ruci (ruoi cé trong diﬁ dé6) tir méng 10 thang 9 d&n
méng 5 thang 10 am lich hing nim)

CHARUOI  Ruoi rira sach, vay réo nuée, gia nhuyén.
L4 chanh rira sach, thdi chi. Hinh cu thai mdng, baim nhd. Tron
déu ruoi véi nudc mam, muéi, hat tiéu xay, hanh, 14 chanh, long
tring trimg.

Bic chdo md 1&n b&p dun néng gia, cho ruoi vao ran, khi
ruci dong cding, trd ruoi cho vang déu c hai mat. An néng, khi
an céit ra timg mi&€ng. D4c sidn cha Nam Ha, Théi Binh.

An ruoi chiu bao cho cam
Muon di xubng bién sg ha dn chdn.

MAMRUOI  Cho ruoi vao ngam trong nuéc 1& ¢6 pha
gifm va mudi, d4y nép ki, d8 khodng 5 phiit. D8 nhe tay ra ray
16m, d€ rdo nuée.

Cho muéi vio tron déu vdi ruoi cing vO quyt, dio nhe tay.
Cho t4t cA vao hii sanh. Ly vai man bit kin miéng hii 1am nhiéu
16p. Dem phoi ning déu-trong 3 théng thi rvoi chin, c6 mau
héng nhat. Khi an cho dudng, hat ti¢u xay, toi gid nhd, 6t théi
chi vio trdn déu. An cling rau séng, céc loai rau thom, khé chua
(th4i 14t mdng), chubi xanh (got bd vd, ngadm nudc mudi, théi I4t
mong). An cing v6i com.
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SAM (ten khic: con dubi ki€m)
Nh6m dong vat c6, thudc bo Dudi kiém (Xiphosura), 16p
Gidp o8 (Palaeostraca = Merostomata), nganh Chan khép
(Arthropoda), phan nganh C6 kim (Chelicerata). Than c6 gidp
ddu - ngyc, bung va gai dudi dii n6i lién nhau bing cic khép
dong. Gidp nguc citng, c6 b mép sic. Mot d6i mét don vA mot
doi mat kép phia lung. Gidp bung cing, Gai du6i dai khod nhu
mot chi€c kifm ding d4 ty v¢ va di chuyén trén c4t. L8 miéng
nam & mat bung ciia gidp ddu - ngyc, c6 d6i kim phia tru6c va 5
do6i chan bao quanh, kim ngén, chan dai, trir d6i chan thd nam
con céc doi chan khdc déu c6 kim nhd. Chan sam vixa 1a co quan
di chuyén, vita diing d€ bt v nghién méi. Sam duc nhé hon sam
cdi, d€n ma sinh sin sam dyc bim vao phdn hmg ciia sam ci.
Sam chi y&u dung 1am thuc phdm (thit v3 trimg). G4n day, -
da phét hi¢n thdy méu sam c6 tdc dung trong chdn dodn huyét
hoc 14m sang.
Yéu nhaw nhy vo chéng sam.
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GOI SAM Chon sam céi 16n, bung c6 nhiéu tring,
rita sach, nuéng trén b&p than hoa cho chdy vo. D€ nguoi, téch
bd vo, 14y tring.

Budi got vd, tich déi, mot phdn bée 14y mii, x€ roi timg
tép. Thit ba chi rita sach, lugc chin, théi mong. Xép budi, thit
lgn, tring sam 1én tén. Ric lac rang gid nhd, rau rim, hat tiéu
xay. Khi an chan nuéc mdm pha:chanh, ti, dudng, glim len
trén. M6n in clia ngudi dan vﬁng bién. . -

SAM HAP  Thit sam bim nh(’) uSp v6i hanh bam nhd,
nuSc 6t ngam, rugu, mudi, 1dng tring tring tron déu, d€ ngfm
gia vi. Cho vdo chd hép chin. An néng cdng v6i com.

SAMLUQC Ly nudc 13 rira sach sam, 10t I&y thit,
tring. Cho trimg vao dia, 14y tay d& cho dg¢t xubng, dem hép
chin. Bic xoong nudc 1én bép dun s6i, x&p thit sam vao, khi s0i
lai 14y diia trd thit sam, d2 phing. Khi an théi 14t mdng, chdm xi
ddu pha tuong a, gimg vA ti gid nhd. Mén an rit mét, ding
trong mita hd.

SAM RAN Thit sam th4i 14t mdng u6p v6i mudi, ruou,
1dng tring tring d€ ngdm. CG cdi, ch nidng, mang tuoi théi
médng, lu6c chin t4i, vét ra dé€ rdo. Bic chio md lén b&p dun
néng gia, phi thom hanh tdi, cho thit sam vio, tr& déu tay cho
sam chin. Xiic sam ra dia c6 bly cl ci, ming, cd niéng. An
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néng, chdm xi ddu pha tuong 6t, gimg tdi gid nhd.

SAM XAO DUA GANG MUOI  Thit sam théi miéng
dai. Dua gang mudi rita ki cho b6t min, théi 14t méng.

Bic chdo md 1én bép dun néng gid, phi thom hanh tdi, cho
thit sam vao dio qua, cho ti€p dua vao dao déu, ch€ mot ti nuée
ding vao d€ thit sam chin déu. X0 can nu6c. Cho hanh cét
khic, ric hat tiéu xay lén trén. An néng cdngvéi com. Mén an
cla ngudi dan mién bién Nam B9.

SKN (Manihot esculenta,
tén khéic: khoai mi)

Cay luong thyc nhiét d6i hing nam, ho Thiu ddu
(Euphorbiacae). Cay cao khodng 3 m, 14 khia thanh nhiéu thuy,
r& ngang phat trién thanh cu, tich lu¥ tinh bot. LA luong thuc phu
clia ngudi Viét Nam.

' Cdy liia liia tré ra ndn
K€ trém gdt hét, con én bdng gi
Con dn léc sdn, l6c si.

BANH BOT LOC BOt sén loc nhdo ki véi nuéc 14,
nam thanh timg nam th vio néi nuée s6i lude qua, khi thiy 16p
bot ngoai trong thi vét ra, nhéi lai that déo, ngdl ting miéng
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nhd, dan mong 12m vé bdnh. To6m lam sach, bd duébi, ddu, chan,

béc vo rit chi den & lung. Cho tdm vdo chdo md da phi thom

hanh xao chin, pém vira an. :

Dat tom vdo giita v bénh, ga’p bOt la1, miét kin mép dé
t6m khong bj roi ra. Cho banh vdo xoong nu6c s0i luge chin, khi
thdy banh trong thi vét ra, cho ngay vao bét nudc loc (nude s0i
d€ nguti) dé mot lic, vét ra d€ réo. An ngudi, chém nuéc mim
pha chanh, 6t. Dic sin cia Hué

BANHBOTLQCBOC THIT Bot sén loc phio ki véi
nuGc 14, ndm thanh ting nim tha vio ndi nudc s6i ludc qua, khi
thdy 16p bot ngodi trong thi vét ra, nhéi lai that déo, ngit timng
miéng nhd, dan méng 1am vo bénh.

Tém tuci cét bd ddu dudi, b bd vd, théi hat huvu. Thit nac
vai rifa sach, théi hat lyu. Cho tém v2 thit v2o chio md di phi
thom hanh x3o chin, ném vita &n d€ 1am nhéan bénh.

Xiic t6m va thit cho vao vd bénh, gap d6i lai, mi&t kin mép
banh d€ nhan khong bj roi ra, tha bénh vao xoong nudc soi lude
chin, khi thfy bénh chin-trong thi vt ra, x&p vdo dia, rudi md
nudc 33 phi thom hanh 1en. An néng ciing nuéc mam pha chanh
&t. Mén an va thich clia ngudi Mién Nam.

BANH BOT LOC BOCTOM THIT ~ B¢t sin ray min
cho vao xoong. Dun s6i nuéc, cho vio mot it mudi dé tan, rét
nhanh nudc vio xoong, vira rét vita khudy d€ bot thdm déu, day

753



kin vung. Nira ti€ng sau d6 bot ra dé ngudi, ding tay nhéi bot
. that déo va min.

Toém rua sach, hdp chin, béc vd, thdi hat hyu. Thit nac vai
rita sach, chdn qua nu6c s6i, théi hat lun. Moc nhi ngam mém,
rira sach, th4i chi ngén. Tron déu tom, thit, mdc nhi v6i nudc
mém, hanh cli bam nhc’;,/ hat tiéu xay d€ 1am nhan b4nh. Hanh 14
rua sach, théi nhé, xz‘lq‘f véi ma. :

Ngit timg miéng bot nhé déu nhau, vo trdn, dat lén 14
chudi (cé xoa mét 16p m& mong), dan bét mong ra, xdc nhan
cho vao, gdp d6i bot lai, mi€t mép bot kin lai theo hinh quin
thimg, cho vio xoong nuGc s6i ludc, khi thdy binh ndi 1én chin
trong 12 dugc, gép ra, cho hanh 14 x30 véi md 1én trén. An néng,
ch&m nudc mém pha nhat ciing gidm, 6t.

BANH CAY RAN Sin bo6c vo rita sach, nao nho, vit
rdo nudc. Tron thém bot gao, b@t‘nghé., dudng, mubi, 6t, hanh
hoa thdi nhé vao tron déu. Vién bdt thanh timg vién dai nhu
ngén tay, cho vao chdo md néng gia ran chin vang déu, vot ra dé
40 m3. An néng. Mén in cla ngudi dan ving trung du Mién
Bac.

BANH DA LGN  Bot sin loc hod v6i nudc dudng, nuéc
c6t dura loc qua ray cho min. Chia bdt 1dm hai phdn, mét phén
ch&€ nudc hoa budi vao, phin kia cho nudc 14 dida hode nudc gic
vao dé ¢é mau xanh hoac do.
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Pau xanh ngdm mém, dii sach vd, nfu chin, gid nhd trdn
véi dudmg, dun nhd lira cho bot virh kho.

Cho khu6n vao chd (khu6n di ling mot 1dp ddu), khi
khu6n néng mic bot mau tring vao, khi gdn chin cho d4u xanh
len h&p chimg vai phit, cho i€ mot 16p bt mau db (hodc mau
xanh) 1én trén d4u xanh hdp ti€p dén khi chin, ci Am nhu vay
dén khi bot ddy kin khuén. Bénh phé bign & Nam Trung B9 va
Nam B¢. Thudmg duge 1am vio dip ngy gi, ngay tét.

BANH DA SAN  Bbt sin loc hod véi nuéc 13, mudi, quiy
tan déu Cho nuéc 13 vio xoong dun s6i, dat khudn vai Ién trén
miéng xoong d& tring bdnh. Khi nubc sbi gid, mic bt léng n
mit khuén, day kin vung dé chimg vai phiit, ric vimg lén mat
banh réi cho ti€p mét 16p bot nita, day kin vung, &€ mdt ti banh
chn, 16y ra cho 1én phén tre phoi khé. Khi &n nuéng bnh trén
bép than hoa. :

BANHGOI  Bot sin pha bot khoai lang rdy min, nhio
ki, cho mét {t mu6i v m&nuéc vio tron déu. Loy khan &m phi
1en bot, 0 khodng mot tiéng.

Thit nac vai rira sach, bim nhé. Cii dau got vé, rira sach
théi chi ngén, vét b6t nu6c. Moc hhi ngdm mém, rira sach, théi
chi. Trén ddu thit v6i cit d4u, moc nhi cing nuéc mam, hat titu
xay, hinh cit bam nhd d€ 1dm nhan banh.

Cén bot mdng ra, cét thinh timg miéng trdn, xdc nhén cho
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vio gilta r6i gdp doi bénh lai, mi&t ki mép bénh d€ nhan khong
bi bung ra. Bic chdo md Ién bép dun néng gid, bd bénh vio rén
chin ving déu, gap ra d¢ rio md. An néng clng v6i rau song
cung nuGc mam pha gidm, 6t, toi, dudmg va xu hdo hoic du di
ngam gidm.

BANH KHOAIMI  Sén tuoi b6 bd vé ngam vao nudc
13 m&t d&&m, mai nhuyén, vit bd nuéc vang. D4u xanh ngam nd,
dii sach vo, hap chin, gid nhd, xeén vdi dudng dé&n khi réo thi
cho nudc obt dira vao ddo déu d€ 1am nhan bénh.

Sin trén v6i mot it dudmg, musi, nudc dio dia dé 1am vo
bénh Nin mong vo banh, cho nhan vao giia, v& trdn lai, d2 hoi
det xudng, x€p bdnh vao chd hdp chin. An néng. Mén bénh cia
ogudi dan viing DBong Nam B9. '

BANH KHOAI Mi HAP Chon sin (khoai mi) cii to, ft
bot (sin déo), b6c vo, ngdm nira sach. Diing nao nao doc ci, vit
bd nuéc vang. Cho I2n vi hdp chin. Khi an trén thém dira non
- nao chi, mudi vimg, musi lac. Mén in phy cba ngudi dan ving
Dong Nam BY.

BANH SAN GOINHAN PO B0t sin ray min cho vao
xoong. Pun s6i nube, cho vio moét ft mubi dé tan, rét nhanh
nuéc vio xoong, vita rét vira khufy 42 bdt thim déu, dgy kin
vung. Nira tiéng sau d8 bt ra d€ ngudi, ding tay nhéi bot that
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déo va min. Dau xanh ngdm mém, d3i sach v, nfiu chin, gid nhd
tron v6i dudmg, dun nhd i dé bot vud kho. Nim ddu thanh
ting ndm nhd 1am nhén bénh.

Ngét bdt ra timg nim to nhir nhan, nin mdng, bd nhan vao
trong r6i bao kin lai. Cho bénh vio 14 chu6i géi lai nhu géi bink
gid, dem hdp khodng 40 phit 1 binh chin. An ngudi.

BANH SAN GOI NHAN THIT B6t sin rdy min cho vio
xoong. Dun s6i nwéc, cho vio mdt it mudi &8 tan, rét nhanh
nuéc vio xoong, vira r6t vira khufy d€ bot thim déu, ddy kin
vung. Nita ti€ng sau dd bt ra d€ ngudi, dt‘mgtaynh&wthﬂ
déo va min.

Thit nac vai rita sach, bam nhd. Moc nhi ngadm mém, i
sach, théi chi. Tron déu thit v6i moc nhi cliing nudc mim, hat
titu xay, hianh cit bim nhé d Am nhan b4nh. Diu xanh ngm
mém, dii sach v, nfu chin, gii nhd trdn véi mot it mufi. Nam
du thanh tirng nim nhé 3£ 1am nhan bénh.

Ngat bot ra timg ndm to nhv nhan, nin mdng, bd dau va
thit vAo trong réi bao kin fai. Cho bénh vio 14 chuSi g6i lai nhw
261 bank gis, dem hip khodng 40 phét 13 binh chin. An néng.

BANH SAN NHAN THIT HAP BOt sén ray min cho
vdo xoong. Pun s6i nuée, cho vio mt it mudi d€ tan, rét nhanh
nuGc vdo xoong, vira rét vira khusy dé bot thdm déu, day kin
vung. Nita ti€ng sau d6 bt ra #é ngudi, ding tay nhéi bot that
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dé&o vi min. Thit nac vai rira sach, bam nhd. Moc nhi ngam mém,
rira sach, théi chi. Mién ngdm mém, cat ngan. Tron déu thit véi
méc nhi, mién clng nu§c mim, hat tidu xay, hanh ci bam nhé
dé 1am nhéan bénh. ;

Ngit bot ra ting nim to hon nhén, nan mdng, bd nhan vao
trong r6i bao kin lai. Cho banh vao chd, dem hédp khoing 40
phiit 12 binh chin. An néng.

BANH SAN NHAN THIT RAN Bot sin rdy min,
cho vao xoong. Dun s6i nudc, cho vio mot it mubi dé tan, rét
nhanh nuéc vio xoong, vita rét vita khudy dé bot thdm déu, day
kin vung. Nita ti€ng sau dé bot ra dé nguti, diing tay nhéi bot
that déo va min.

Thit nac chén chin t6i, thdi nho. Cb ddu nao sgi nho, bép
mu6i, vat rdo, rd toi. Méc nhi ngam mém, rira sach, bim nhd
ciing hanh kho. Tron déu thit véi ci dau, hanh kh6, mdc nhi, hat
~ tiéu xay dé 1am nhan b4nh. ,

Chia bot ra thanh timg mi€ng nh6 déu nhau, cdn bot
mong, tron, xdc nhan dé vao mdt bén, gip mi€ng bét lai cho kin
nhan tao thanh hinh bdn nguyét, mi¢t mép bénh theo hinh qudn
thimg. Cho bénh vdo chio m& néng gia rdn chin ving déu. An
néng, chim nudc mam pha nhat ciing gifm, dudng, i, Gt

BANH SAN NUONG  Sin tuoi béc bd v, ngam nudc
mét dém, rita sach, mai nhuyén, cho vio 18 d€ chiy hét nuéc
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vang. Dau xanh ngam mém, dai sach vd, ndu chin, gid nhd trdn
v6i mot it mudi. Tron déu ddu xanh vao véi sin, dap thém tring
vao ddnh déu. Cho bdt vao khuén (da [éng mot 16p ddu mong,
16t gify xung quanh), ém bot phing, bd vio 1d (hodc néi gang)
nuéng chin. D€ ngudi, cho ra dia, khi in théi 4. Mén &n dugc
nhiéu ngudi dan mié€n Dong Nam B9 wa thich.

BANH SAN XOI Bot sin riy min cho vao xoong.
Dun s6i nudc, cho vio mot it mudi dé tan, r6t nhanh nuGc vao
xoong, vira r6t vira khufy dé bot thim déu, day kin vung. Nira
ti€ng sau d bot ra dé nguti, ding tay nhéi bot that déo va min.

Pau xanh ngAm mém, dii sach vd, ndu chin, gid nhd trén

"véi mot it mu6i. Tron déu véi hanh bam nhd, md phédn théi hat
lyu. Ndm thanh tidng nidm nhé dé 1am nhan bénh.

Gao nép vo sach, ngdm mém, vo lai vai l4n cho sach nuéc
chua, dé rdo, ric mét {t mudi vio x6c déu.

Ngit bot ra timg nim to hon nh4n, nin méng, cho nhan
vao trong rdi bao kin lai. X&p bénh vao chd, cit mot lugt gao nép
lai mot lugt bénh. Trén cling phit mét 16p gao nép kin bénh r6i
dem h#p (46). Khi hat gao chin mong thanh x6i 1 bénh di chin.
L4y ra an néng.

BANH VA Bot loc di gan sach, ¢ mt bdt bot mot
bét dudmg, cho nudc vao quiy déu. Bic nuéc bot ién bép khudy
déu tay dén khi bot dinh diia, hoi sén sét thi nhic xufng, ti€p tuc
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khudy d&€n khi bot dic sénh, cho lac rang (gid nhé thinh bot)
vao quiy déu. Dau xanh ngdm mém, dii sach v, nfu chin, gid
nhd trén véi mot ft dudng. Nim thanh timg ndm nhd dé lam
nhan bianh. B

Cho bot v3o 14 chudi, bd dau xanh vao réi vo trdn fai, x&p
vio chd hap chin, 19y ra dé ngudi. L4 dung rifa sach, tau kho, cit
bd ddu dudi, d€ nguyén séng 14, cho banh vao 14 dung g6i kin
lai. An ngudi. Thudng dugc in vao mda he. |

BOT LOC . - Chon cii sén da dd, nhiéu bot, khdng bi
chay chi xanh, b6c v, rira sach, ding ban mai mdi thinh bt
(hodc gid nho), nhio ki, 14y nuéc bot d€ 1ing, gan bd nuée trong
& trén, hod bdt vio nudce 13, loc qua khan vai, d€ bot ling xudng,
gan bo nuéc, 14y bot ra phoi kho. Bot tring, min. Diing ch& bi&n
c4c loai banh.

CHA SAN (mén an chay) - Sén tuoi béc vd, ngam nuéc
14, nao nhd. Ndm rom got sach, ngdm nuéc mudi, rita sach, chin
‘qua nudc sdi, cho vio nuéc 13, v6t ra dé rdo, thi nhd. Moc nhi
ngam mém, nira sach, théi chi. Sin vit réo nuéc tron déu véi kitu
bam nhd, méc nhi, ndm rom, mudi, hat tiéu xay. Béc chdo ddu
1én bép dun néng gid, mic timg thia sin cho vlo chao rdn chin
vang gidon. An néng, chdm nu6c tuong, diing in ciing véi com.

CHE THIT QUAY  Bot sin loc nhao ki véi nuéc 14,

760



ndm thanh ting ndm thd vdo néi nuéc soi ludc qua, khi thdy 1ép
b6t ngoat trong thi v6t ra, nhéi lai cho that déo, ngit bot thinh
timg mi€ng nho bing déu ngén tay, din méng.

Thit quay chon miéng bi gion, théi hat lvu, x3o0 qua véi
dudng. Cho thit vao bt di din mong rdi v tron lai, tha vado
xoong nuéc s6i ludc, khi thdy ndi 1&n, bot trong 12 di chin. Vot
bénh ra cho viie xoong nuéc dudng (dudng hod nudc 18, bic len

o b&p dun s6i, hét sach bot) dun s6i khodng dam phit. Bic xuéng,
an néng.

NHA DONG (RUJU SAN)  Sén tuoi béc vb, rim sach,
d6 chfn, & cling men (ch€ tir 14 cay lapeng, r& cay riech, ré
pruariéng, 6t, gimg, nudc mia, bdt gao). Sau d6 cho vido ché, 4 tix
ba 'thﬁng d&n vai nim. Rugu dugc ufng bing cin tric (cin céc).
S6 can céc tuy theo s lugng ngudi tham dy. Chi nha hay chi
ti¢c rgu duge ubng trude réi méi dén nhing ngudi tham du. Bén
canh m&i ché rugu ¢6 mot phu ni¥ hodc mét dida tré cdm tacoi
kapiéu (simg trau) phfa ddu nhon c6 duc mot 18 d€ d8 nutc vio
ché rygu. Loai rrou ciia ngudi dan toc Tritng ving Quang Nam

" - DA Néng. ‘

RUOU BA NHA DONG  Nha dong (rugu sén) sau nhida
lin ché thém nuéc 14, rugu da nhat, 14y bd sén & wrong ché dn
thém men (ch& t 14 cAy lapeng, r& cay riéch, ré pruariéng, &,
ging, nuéc mia, bdt ggo), & vdi ngay dem. bd bE sén 43 & men
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vao ndi, ch& thém nudc 1a vao. DE ngira mot chi€c chau nho vio
* trong ndi, trén miéng dé nglra mdt chi€c chau to lAm vung réi
cho ddy nudc 13 vao, bac ndi 1&n b&p dun s06i, khi s6i nudc trong
néi bdc hoi Ien, gap chau nuéc 13 hoi nuéc dong lai, roi vio
chiéc chau nho trong néi, dé 13 rugu thu duge. Rugu c6 néng d¢
nhe, udng c6 vi ngot, khong gay dau ddu. Loai rugu cia ngudi
dan tdc Trieng viing Quang Nam - Da Ning, dugc ding trong
cdc toi vui, ngay tét.

XOISAN1  Sén tuoi béc vd, rifa sach, ngadm nu6c vai
ti&ng, nao thanh sgi, bd xa, vit bd nudc mi (mau ving). Gao nép
vo sach, ngdm mém, v6t ra vo lai vai l14n cho sach, x6c muéi, dé
rdo. Tron déu sin v6i nép, cho vao chd d6 chin. Phi thom hanh
md, rudi vio x6i tron déy. An néng.

XO1 SAN 2 Sén tugi béc vo, rira sach, ngAm nuéc
vai tiéng, rita sach, théi ting miéng nhd béng ngén chan céi. Gao
~ nép vo sgch, ngdm mém, vét ra vo lai vai 1dn cho sach, x6c

mu6i, & rdo. Tron déu san v6i n€p, cho vio chd d6 chin. Phi
thom hanh m&, ru6i VAo x6i trén déu. An néng.

Sf\N DAY (Pueraria thomsoni)
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Lodi cay leo, ho Dau (Fabaceae), c6 thé dai dén 10 m, ré
phét trién to thanh ci. Than hoi c6 16ng. L4 kép c6 ba 14 chét
hinh tning, c6 16ng ndm rap trén hai mat 14. Hoa mau xanh, moc
thanh chdm & k& 14. Qué gidp dai 9-10cm, mau vang nhat, nhiéu
long. Co sin day c6 60% nuée, 28% gluxit (c6 12 - 13% tinh
bot), 1,6% protein... Bot sin diy dugc ding dé pha lAm nuéc
ubng giai nhiét, ch& thudc vién. Cét can (c sin thdi mi€ng, x0ng
diém sinh, phoi hoic sfy kho) la vi thu6c ding trong dong y.

, BOT SANDAY  Sin day cao rira sach ddng ban nao nao
hodc xay ci sén ra ngdm vio nudc, hing ngdy thay nuéc trong
cho dén khi tinh bét trong xo di ra hét, vét bd bi, loc bot qua vii
nhiéu ldn cho hét bd, d€ bot ling xudng, thay nuGc nhiéu ldn
trong ngdy dé bot khoéng bi chua. D8 nu6c khic vio tron déu bot
12n, khi bot lang xuéng lai thay nudc dé bot duge tring. Khi bot
tring, chét hét nudce, bé bot thanh ting miéng réi dem phoi, khi
phoi phai 14y vai che 1én bot dé trdnh rudi mudi va bui roi vao.
Phoi khé, bao quan noi khd thodng. Mubn bdt thom 0 bot bang
cdnh hoa budi. o

O ving Déng Nai ngubdi ta chat cdc doan sin ddy dem
ngdm xulng subi nudc chay, sau ‘m{)t thdi gian cdc doan sin
mém ra, vét 1&n, diing tay b6p ndt céc doan sén &y, 14y bdt ngam
vao nuéc d€ ling, hing ngdy thay nuéc nhiéu l4n cho bot khong
bi chua. Pem phoi bot & noi thodng, sach, 14y vai ph Ién trénh
rudi mudi va bui. Bot 1am theo cdch ndy in ngon hon.
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CA CHIEN SA (mén an chay) San dAy rira sach, luéc
chin, th4i thanh timg 141 mdng déu nhau, dap hoi bep khoanh
sén, cho sén vio bét uép véi nudc tvong, si bam nhd, kitu bam
nhd, bot nghé, mudi, mot ft dudmg d€ cho sén ngim gia vi.

Gap timg 14t sin dd u6p cho vao chdo diu néng gid rén
(chién) chin vang déu. An néng cling véi com, chfm nudc tuong
pha chua ngot. "

NUGC BOT SAN  Boi sin day (bot loc) pha vao nude
s0i d€ ngudi cliing dudmg (c6 th€ cho thém chanh), quiy déu cho
tan dudng va bot. Nudc bot san day 12 nuée gidi khét rdt 16t, ¢6
téc dung chia tri co thé néng nuc, nén mita, chita cdm ning
néng, rém say, mun nhot, cic bénh & da day, ru6t (li, thuong
han, viém ruét...)...

SAU DAU (Azadirachta indica;
ten khac: siu dong)
Lodi cay g, ho Xoan (Meliacea). L4 kép mot 14n. Hoa
mau tring. L4 vA hoa an duge. Moc nhiéu & Tay Nam Bo.
Sdu déng trong héo ngodi tugi
Vui la vui guong, cudi la cuoi khudy.

GOISAUDAU  Vio mita xuan khi 14 va nu sdu dau non
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vira nhi, cat 14y doan non, nhiing qua nudc s6i cho bét ding, dé
rdo. Xodi xanh thdi chi nhd. Thit ba chi luéc chin 16, thii chi.
Tom he (hodc 1d6m cang) ludc chin, béc vd, ché doi. C4 sic rin
kho nuéng chin, x€ nho. C4 16¢ (c4 qua) nuéng trui, xé I8y thit,
giil 1ai bd long c4. )

Trdn déu hoa va 14 sdu déng véi thit ba chi, tom, c4 16c, c4
sac cing ca chua, dua chudt, nuéc mim nhi. Biy gdi ra dia, ric
rau thom, mii tu, 6t tuoi 1&n trén. DE bd long c4 12n trén rau
thom. Mén an ua thich ciia ngudi dan viing mién Tay Nam Bo.
An g6i sdu dau c6 tAc dung chiia tso bén, giai doc.

SA’U (Dracontomelum duperreamum)

Cay g ln ho Diéu (Anracardiaceae), cao trén 30m. Than
¢6 banh v& 16n, vd nau, tén 14 trdn ram rap, 16 kép 16ng chim I&.
V4, 14, qué c6 tinh ddu thom. Cym hoa chuy & ngon hay gin
ngon. Hoa nhé, ludng tinh. Quéa hach hinh céu, c6 vi chua ngot.
Qué sfu chin c6: 86% nudc, 1,3% protein, 1% axit hitu co, 8,2%
gluxit... va nhiéu vitamin. G8 sfu dugc ding trong xay dung.
Qui duge ding dé nfu canh chua, 1Am nuéc gidi khat, 1dm 6 mai,

”

ma..,

- MUT SAU  Chon sflu via chin, got vd, rita sach, khia
méi qua 4-6 mii, ngdm vio nuéc v6i trong 5 tiéng, v6t ra rira
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nhiéu l4n cho sach. Cho sfu vio nu6c phen (phen chua vhao vio
nudc 14, dun séi) lude qua, vét ra cho vio chau nuéc 13 rira lai,
d€ réo nubc. X&p sfu vio xoong, cit mot 16p sfu mot 16p dudmg,
trén ct‘mgi ric mot 16p dudng day hon. Dy vung dé mét dém cho
sdu ngdm dudmg.

Béc xoong su Ién b&p dun nhd lita, khi s6i ddo déu, dudng
tan hét bic xudng d€ ngudi. Lai bic 1én bép dun ti€p cho soi lai
r8i bac xudng dé ngudi. OF 1am nhur vay cho dén khi nuée dudng
con lat it, sénh 1 duge. Gép sfiu dé vao sing hong kho, trd su
cho kho déu. An mit sdu c6 téc dung 1gi i, b8 gan.

O MAI SAU (SAU MUGT) Chon sfu gid (sfu xanh)
rifa sach, d€ rdo. X&p sdu vio lg, cit mot 16p sdu ric mot 1dp
mudi mong, trén cling ric mot I6p mubi, ding vi tre gai chat, sau
3 ngay néu thdy nuéc cha sdu ra chua ngp thi cho thém nuéc
vao ngap sdu, ngdm 12 ngay. '

V6t sdu ra dé rdo, phoi ning cho kho. An 6 mai sfu c6 téc
dung cén bang su thdm thdu gia 1€ bdo vA méu, kich thich an
udng, lgi ti, b8 gan.

OMAISAUCAMTHAO  Ldy sfu mu6i phoi kho
ngam trong nudc néng S0°C cho nhat bdt, vét ra dé réo. U'dp siu
véi dudmg mét dém. Bic xoong sdu 1én b&p, dun nhd lira, khi
dudng can hét thi bic xuéng, cho bot gimg, bot cam thio vdo
trén déu, d€ ngudi. Bao quan trong 1o thuy tinh day kin.
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NUSC SAU NGAM Chon sfiu xanh gid cao sach vd,
rira sach, d€ réo, 14y dao got vong tron xung quanh qua (hoac 14y
dao cat xung quanh thanh hinh chit thap), x&p s&u vao lo, cit mot
16p sfiu mot 16p dudmg, trén cling ric mot 16p dudng day hon. |
Day kin lg, d€ 10 ngdy cho su ra hét nuée. Khi ubng cho mot it
nudc sdu va vai qui sfu vio cdc nuée loc (nude 1 dun soi dé
ngudi) clng v6i vai thia dudng. Khudy tan dudng. Ding 1am
- nudc giai khéit trong mia he,

SEN (Nelumbo nucifera)

Lodi cay ho Sen’(Nelumbonaceae), c6 than r& hinh tru moc
trong bitn (goi 1a ngé sen). L4 moc 1én khoi mit nuée, c6 cudng
dai, cudng c6 gai nhd. Hoa to miu tring hay dé héng, ludng
tinh, nhiéu nhi, nhi c6 phdn phu (gao sen) c6 huong thom (diing
uép che). Nhifu tam bi rdi dung trong d€ hoa loe thanh guong
sen. Qua b€ (hat sen) chifa mot hat, khéng ndi nhii, ¢6 hai 14
mim diy, mot chéi mém (tam sen) gém bén 14 non gap vao ben
trong.

Tam sen c6 asparagin va 0,06% ancaloit nelumbin déng,
ding chita céc chimg: tim héi hop, m4t ngi, di méng tinh. Ngé
sen lam thue phc‘im va thuSc cAm mdu. Hat sen 1am thuéc b8,
chita mat ngi, suy nhuge thén kinh, di tinh. Guong sen chita kiét
li 1au ngay, 1am thuSc cAm mdu, chita & huyét, tiu tién ra méu.
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Sen xa ho sen kho, hé can
Lt xa dao, lvu ngd dao nghiéng.

BANH HAT SEN TUUI Hat sen tuoi ludc chin nhir, vét
ra dé rdo, gid nhuyén. BOt hoang tinh sao céch thuy cho chin.
Cho dudmg vio vGi mdt it nudc dun s6i ki, keo sdnh lai, cho bot
hoang tinh, bt hat sen vdo dédnh déu. Khi bot dic va déo ché
nudc hoa budi vao dio déu. Ngit bot thanh ting vién cho vao
sang da 16t gidy sfy kho. G6i binh vdo gifly béng kinh. Ngudi
mét ngl an rat t6t.

Trong ddm gi dep bdng sen
Ld xanh, bong tréng, lai chen nhi vang
Nhi vang, bong trdng, ld xanh
Gdn biin ma chdng hoi tank miii biin.

BANH SEN CHAY  Hat sen nfu chin mém, xay min
tron véi dudng tring, dat xoong bot sen 1én bép dun nhd lira, déo
déu nhe tay, d&n khi bot kh6 min, s¥ tay vio khong dinh 12 duge.
L4y khu6n bénh, rdy mot 16p bt mong vao khudn banh, cho bt
vao nuéng bénh trén bép than hoa cho b6t vira khoé nhung cdn
mém thi nhanh tay cudn trdn bénh lai, sfy b4nh kh6. Bio quan
trong lo thuy tinh, c mot 16p b4nh lai rai mot 16p gidy ngi sic
cat cong rom. Mé6n bénh clia ngudi Hué.

Dd ai ma dugc nhu sen
Chung quanh cénh dd, giita chen nhi vang.
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BANH SEN TANG  Hat sen nfu mém, xay min, trén
déu dudng tring vdo dit xoong bot sen 1én b&p dun nho lia, ddo
déu nhe tay, d€n khi bot kho min, s¥ tay vio khéng dinh thi bac
xudng téng qua chay (1dy chay gid qua) r6i in khuodn (d6ng bénh
vao khu6n). Géi banh bing gidy béng kinh, sip banh theo hinh
thdp nén cdn goi 14 binh odn. Thudng duge 1am trong dip (&1,
céc ngay & M6n banh cha ngudi Hug. |

CANH NGO SEN Ng6 sen tuoi rita sach, thdi méng,
nfu chin. Trimg g dap vao bét, dénh déu, rét tir tit vdo ndi canh,
khudy déu tay cho trimg chin, ném vita an. Mén an cho phu nit
sau khi sinh khodng nita thdng. C6 tic dung thong tiéu, béi bd
stic khoé, Igi sita.

CANH NGO SEN CHAN GIO  Chan gid cao rifa sach,
chit mi€ng béng nira bao diém, udp hanh t6i bam nho, nuéec
méam, mudi, hat titu xay dé chan gid ngim gia vi. ,

Cho chén gid vao xoong bac 1en b€p dao ki, ch€ nude vao
ngap thit, dun s6i, hét bo bot, dun nhd lita dé&n khi chan gid chin
nhit, cho ti€p ngé sen (tuGc hét xo, thdi vit méng, ngdm vao
nuéc mudi nhat, v6t ra d€ rdo) vao dun s6i cho chin mém, ném
virta @n, cho hanh th4i nhé vio. An néng cing v6i com. Ding cho
phu ni¥ trong thdi gian cho con b rét t6t, c6 tac dung lgi sita.

CANH NGO SEN NAU DAU (mén an chay) Dau den
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ngdm nd, vo sach, cho vdo xoong nudce 13 hdim mém cling mot it
mudi. Ngé sen cao rira sach, ding chéy dap dap, cat ra timg doan
ngan vira an,

Bic chao ddu 1én bép dun néng gia, phi thcm kiéu, cho dau
phu rdn vang (thi miéng vira an) vdo cing nu6c tuong, mudi
vao dao déu, cho ti€p dau den vao dun ngém gia vi.

B& ngd sen vao xoong nudc 13 ninh mém, cho vio mot ti
mudi, trit chao ddu xao vao ninh ti&p khoang 30 phiit nita, ném
vira an. Cho hat tiéu xay v rau mii 1én trén. An néng cling véi
com.

CAO NGO SEN, NHO, MAT ONG L4y sinh dia ngam
nd, cho vao néi sic nhidu 14n chat 14y nuée sic. Co dic nudc sic,
cho nudc ngé sen tuoi va nude nho vao dun dic lai, rét mat ong
vio qudy déu, dé ngudi, cho vao lo. Khi uéng cho mot thia nude
cao ngé sen vio cbc nude s6i khudy déu. Nudc c6 mau ndu
trong, ngot mét. C6 tdc dung giai nhidt, lgi tiu. Ding cho ngudi
bi viém dudmg tiét niu rat t6t.

CHAO LA SEN L4y cong 14 sen sao len ép 14y nuéc, lgc
ki, nfu v6i gao 1& thanh chdo. An chdo 14 sen cé tic dung giai
nhiét, chéng lanh, &m ty, giam huyét 4p. Chéo an dé tidu, ding
trong mua he rat tat.

CHAO NGO SENTUOL  Ngé sen tuoi rita sach, thai
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mong ndu ciing gao nép, khi chdo chin nhir cho thém mdt it
dudmg tring. An néng. Téc dung bé ti, tiu hod 61, chifa m4t

ngi.

CHE HAT SEN  Hat sen béc vd, théng tam, rira sach,
béc bd vo lua, bd vao ndi nude 13 ninh mém, cho dudng tring
vio khudy tan, dun séi lai, nhic xudng. An ngudi. Che sen an
mét, chita chdng mAt ngu.

3

CHE HAT SEN BOT LOC  Hat sen b6c bd vo cing, vo
lua, thong tAm, rifa sach, ludc chin mém, vét ra dé réo. NuGc
ludc hat sen dé lang, loc 14y nuéc trong.

Viy nuéc viio bt loc cho 4m, b6p bdt v vun, rét tix tir
nude s6i vao, nhao bot déo min, ndm thinh ndm to, dem ludc
cho t6i khi lép bot ngoai chin trong thi vét ra. Nhéi bot lai cho
déo min. Ngit bot thanh timg vién nhd déu nhau, din bot det va
mdng, cho hat sen vio giifa, bao tron lai. Dun s6i nuéc, tha vién
sen boc vao luge, khi vién sen ndi 18n v6t ra, tha vio bat nuéc
dun s6i dé nguoi ngam khodng § phiit, 18y ra dé réo.

Cho dudng tring vio nudc lude sen dun sbi, hét bo bot, bd
cdc vién sen vao, dun soi lai. Bic xudng, cho nuéc hoa budi vao.
An nguoi. An chd hat sen bdt loc c6 tdc dung thanh nhiét, d&
ngu.

CHE SEN LONG NHAN  Hat sen béc bd vO cimg, vé
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lua, thong tam, lugc chin mém (chd § khéng duge hat sen v
hodc ndt). Nuée lude sen dé ling, loc 18y nu6e trong. Nhin 16ng
béc vo, 10t 14y nguyén cdi (khong duge d€ rich). Cho hat sen
vao gilta clii nhin (chd vira bd hat nhin ra), x&p vio bét.

Cho dudng vio nudc ludc sen bic 18n b&p dun s6i, vét bd
bot, d€ ngudi, cho nuéc hoa budi vio, mic nude dudng vao bét
di x€p sen va nhin. An ngubi.

GOI NGO SEN Ngé sen twbc sgi, théi khdc, bao
moéng, ngdm trong nuéc 13, ding dila quy cho cic sgi ngé sen
dfnh vao diia, vubt bd cdc sgi ndy, thay nudc vi 1am nhu vay
nhiéu 14n, v6t ra d€ rdo. Pha gifm, dudng véi nudc loc thanh
dung dich vira chua vifa ngot, cho ngé sen vdo trong dung dich
ndy, khi gin an thi vét ra dé réo.

T6m tuoi hdp chin, béc vd, bé déi. Thit chan gid ludce chin,
ran vang, théi 14t mong. Tron déu ngé sen, thit, t6m cling nudc
mam, dudng, gifm, 18i gid nhd, ném vira dn. Pom gbi ra dia,
trén dé rau moi, mii B, 6t tia hoa, ric lac rang gid nhd 1&n trén
rcfmg. An cung banh phéng tém, cbdm nuéc mém chanh, 6t, toi.
M6n dn clia ngudi dan ving déng bing Nam Bo.

MUT SEN TRAN Cho hat sen kh6 vido ngam trong
nude 14 cho nd, x4t bong vo lua, dii, rira sach. Bd hat sen vio
xoong, d6 ngap nudc, bic 1én bép dun s6i, d8 ra ré, x4t nhe tay,
di lai sach mang. Cho hat sen vdo xoong, d6 ngap nu6c, ludc
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trong hai ti€ng dé hat sen chin b (khong dugc n4t), bic xuéng
d& ngudi, vdt ra, ria lai, d€ rdo nudc.

Cho dudng vao xoong vGi mt it nuSe dun s6i, hét hét bot,
ti€p tuc dun s6i ki, khi thiy dudng keo lai thi cho hat sen vao
dun s6i chimg 5 phit, bic xu6ng dé nguoi, v6t hat sen ra ré, cho
va ni vdo nuGc dudng codn lai, bac 1én bép dun cho keo lai, cho
ti€p hat sen vao dun soi, bac xuéng dé khoang 3 ti€ng, v6t hat
sen ra, bac nudc dudmg 1én dun soi, lai cho hat sen vao.

C 1am nhur vay vai ba 14n dén khi dén khi dudng can hét
va sénh thi bic xuéng, v6t mift sen tii ra sang cho rdo va khé 14
duogc.

An mit sen c6 tic dyng an thdn, chifa m4t ngi. Thudmg
duge ding trong ngay Tét ¢d truyén. Mt sen 12 mén khong thé
thi€u duge trong 1& an héi & Ha Noi.

NUGC SEN DUA Hat sen kho ludc chin, béc vo lua,
dun mém, vt ra, cho dudng vao nudc lude sen qudy déu. Khi
udng cho hat sen, dira nao, rét nudc sen vao. Nudc c6 mau
trang duc. LA nu6c giai khét trong mia he rét t6t.

NWIC TAM SEN  Tam sen tuoi dem phoi ning (hoic
sdy) kho. Tring &m bing nudc s0i, cho tam sen vao, rét nudc soi
vio tring qua, ch€ nudc s6i vao dé khoang 10 phit cho nudc
ngém, uéng thay nudc. Ubng nudc tdm sen c6 tic dung an thén,
chita bénh mat ngq.
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SO bUA (Sebania grandiflora)

Cay gb, ho Diu (Fabaceae), cao 8 - 10m. L4 kép long
chim chin, c6 d&n 30 d6t 14 chét hinh trdi xocan thudén. Hoa lo,
trang hay héng, xép thanh xim & aich, thong xubng. Qua dai,
thit lai & kboang cdch cdc hat nhung khong cé vich ngan. Hat
rat nhiéu, hinh bdu duc, det, mau nau. Cay c6 ngudn géc & Dong
Nam A nhi®t déi 4m. Viét Nam tréng nhiéu & Nam B9, thudng
tréng xen v khoai lang, khoai 1, ddu rya. C6 2 gidng phé bién:
gitng hoa trang va gidng hoa dé tim.

CANH CHUA BONG SO bUA Chon bong khong
i ddp, com tuoi, ngit bd nhi, rira nhe tay d€ khong bi nit. bac
xoong nuée ién bép dun soi, cho ¢4 sac hoac c¢d qua (lam rua
sach) cling vai qua me hoidc qua xodi dun s6i, ném vita an, bo
bong so dila vao dun soi lai, cho &1 thai 141, ngd om (rau ngé)
ngdt ngan, mt it dudng. Mén an cha ngudi dong bang song Cinu
Long, dugc nhidu ngudi ua thich. An néng cling véi com.

SO HUYET (Arca granosa,
1&n khéc: 50 gao)
Loai than mém hai manh vo, ho SO (Arcidae). Hai manh
vd hinh bdu duc, dinh nhé cao ngd vé phia trudc. Da vo phu
long. C6 18 -21 dudmg g&, do nhitng hat nhé nhu hat gao x&p
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lién ti€p nhau tao thanh (nén c6 t@n goi 1a sd gao). Tritng thu
tinh va phdt tridn ngodi co thé. Phan bd & ving tridu c6 ddy bin.
Gap nhiéu & viing ven bién Quéang Ninh, Ngh¢ An, Ha Tinh,
Quang Ngii, Binh Dinh, Thuan Hai, Minh Hai. Thit sd huyét rit
ngot, thom. L ngudn thuc phdm c6 gi4 tri, duge coi 1 dac san.
Thudng an tuci, nuéng chin trén lira than.

CHA SO | S huyét rita sach cho vdo ndi cing vai
thia rugu tring, x6¢ déu, bic 1en bép dun cho sd hd miéng, cay
1dy thit, thai hat Iyu. Thit nac bam nho. Ci nan got vo, théi hat
lvu. Nam thong ngam mém, rira sach, théi hat lyu, dé réo.

- Tron déu thit, gid s6ng, sd, ndm, cl nan, lac, ddu vimg, gia
vi, hat tid¢u xay, tridng vit. L4 doc ming rira sach, 16t vao bit to,
14ng mdt it ddu, cho cdc thit vira trdn vao nén chat. Ldy 14 doc
ming sach day 1én trén, dem hép chin. Khi @n ldy ra dp nguge
xudng dia, My dao cit ra. An néng ciing bénh da nuéng gidn.
Mé6n an duoc nhiéu ngudi Mién Trung ua thich.

CHASO2 S huyé’t rifa sach, cay 14y thit va huy&l. Thit
nac rita sach, théi 14t méng, bam nhd véi sd udp hat tiéu xay,
mu6i, hanh ci bam nhd. Ch nidn got vO, rira sach, th&i miéng
vu6ng nhd. Ném rom ngam nuéc mudi mot lic, rita sach, d€ réo,
chin qua nudc s6i, ngdm vao nudc 13, dé réo, théi nhd.

Tron d&u thit nac, sd huyét, ci nan, ndm rom, trimg, lac
rang gid nhd, géi sO vdold doc ming (con goi: bac ha) (rira
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sach, lau kh6) r6i x&p 1én vi, dat lén bép than hoa nuéng chin

vang déu. An ndng.

CHAOSO HUYET b huyét cha ria sach, Idy dao
rach v6 cay ldy thit va huyét. Bic xoong md lén b&p, phi thom
hanh, trit gao (vo sach) vio x30 san ciing dau xanh (ngim mém,
dii sach vo), trit nuéc 13 vao dun cho gao chin nhd, chio sénh,
trat thit nac bam nho va sd huyé&t vao néu chin. Ném viva an, cho
hanh 14 va mui tau théi nho, ric hat tiéu xay Ién trén. An néng.
Mo6n an cia ngudi dan ven bién Mién Nam.

SO HUYET LANH  Sb rira sach, dun s6i nuéc, cho sd
vao dao deu, trit ra cho rdo nudc. Béc mét mat vo ip xubng bat
hodc dia. Cho bdt ca chua, 10, didu. musi, gidm, nudc chanh,
dudmg, 6t, ddu vimg, dau hau, gitng bam nhé vio quiy déu, bic
lén bép dun nho lra dén khi thanh nuéc dic sén sét lam nuéc
s6t. Khi an doi nudc s6t lén trén so.

SO HUYET NUSNG S0 huyét cha rita sach, cay Iy
huy&t, cat bd phdn chan. L4y rugt binh mi ngam vao huyét so,
bSp nhuyén cing vé6i hanh th4i nhd, rau mui théi nho.

Bac xoong 1én b&p dun néng gia, cho bo vao dun chay, cho
50 huyét vao ndu chin. Mdc s& huyé&t cho vao vo sd, ric banh mi
khé gid ndt 1én mat. D3t sd lén bép than hoa nuéng chin. An

nong.
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SO USP RUDU S0 huyét rira sach, bo vio xoong day
kin vung bac I&n b& dun cho sd hd migng, bic xudng g 14y
thit. B6 bo vao xoong bac 1én bép dung néng chay, cho rau mui
théi khdc, rugu trang, hat ti¢u xay, rudt sd vao xio cho ngdm
déu. Ldy sd ra, nuéc sO dun gan can, bic xudng 1am nudc s6t.
Cho $d vao vo, ché nude s6t cho diy vo. Lic an dat sd len bép
than hoa. An néng.

SORI (Malpighia glabra)

Loai ciy bui, nhdnh xdm d4m, cé nhiéu 18 nhd. L4 c6
phi€n khong l6ng, mép nguyén. Hoa moc & nach, mau hoéng, dai
¢6 5 tuyén to. Cinh hoa c¢6 cudng dai. Qua hach cing mau gach
tom hay do, nac chua.

Qua c6 nhiéu vitamin C (4g/100 g nac). Pugc tréng d€ lay
qua an, lam nude gidi khat. Cay c6 nguén géc tir Chau Mi, duge
di thyc vao Viét Nam hon 40 nam nay, tr& thanh cdy an qua
dugc trong nhiéu & Go Cong, Nam Bg.

CHE TRAICAY Cho dudng vao nuée 13 dun soi, hdt bo
bot. Cho qua sori (rita sach), chém chém (béc vd, bd hat), mit,
difa va roi do (thdi hat lwu) vio xoong nuéc dudng dun sbi lai.
B¢ nguoi. Khi in mic ra c6c. Nudc che trong, thom mi1 hoa
qua, vi ngot m4t. LA mén ché ding trong mia he rét t6t.
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RUDU SGRI Qua sori chin rifa sach, d€ rdo, ding
chay gid dap, cho vao lo ¢6 mi¢ng rong khong day ndp, dé 3
ngdy cho len men. RSt rugu tring 40° , bot qué, thio qua vao
ngam 10 ngay, ddy kin nap lo. Loc rugu qua gifly loc, pha rugu
vao xiro 32 ngot (dudng néu thanh xiro), hod déu. Rugu cé mau
do cda sori, trong sudt, do rugu nhe, vi ngot ¢6 mii thom cia

sori va thao qua.

SU HAO (Brassica oleracea canlorapa
= Brassica caulorapa)

Cay rau, ho Cai (Cruciferae). Than phinh to thanh ¢t hinh
cau, vOo ci xanh nhat hodc xanh tfa. L4 trom, phang, mau luc
dam, cudng 14 dai. TIOHE ci su hao ¢6 protein, gluxit, canxi,
xenluloza, vitamin..

DUA GOP  Su hao, cti ¢ai tréing, ca r6t got vd, rira sach tia
hoa, théi 14t vira, rdi ra mam hodc 16 r4 phoi cho se lai, hoi déo.
Rira sach, d€ rdo, cho vao lo thuy tinh rong miéng cing tdi gid
nho, ci chat. Nudc mam ngon pha them mot it dudng, rét vio lo
cho ngdp dua, diy kin nip. D& khoing mét tudn. Ding in vdi
com hoac banh tét. Mén an va thich ctia ngudi Nam Bo.

MUT SU HAO  Chon su hdo non, got vO, rita sach, théi
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miéng vudng hodc chir nhat ddy vira. Ngam su hdo vio trong
nude voi trong khodng 4 ti€ng, vt ra ria nhidu l4n cho sach, dé
réo. Cho su hdo vio ludc qua trong nuée phen (phan cho vio
xoong nudc 13 dun so1), vét ra rira sach, dé rdo.

Udp su hdo véi dudng trong 4 tiéng, bic [2n bdp dun nha
[ra, thinh thodng ddo nhe tay. Khi nuéc dudng cdn ft, sdnh
(dudng dinh dia kéo thanh to) thi bic xudng, cho vani vao, ding
diia ca dao lign tuc, khi dudng kho va tring, bdm ddu xung

quanh mi€ng du di thi d6 ra, tai mong cho chéng nguoi.

NOM CHUA CAY Su hao, ca rdt got vo, rira sach, nao
thanh s¢i, b6p qua mudi, rira sach, vat ki¢t nuée. Vimg, lac rang
chin, xat bo vo, gid dap; 6t bd hat, bam nho; 161 kho bée v, bim
nho. Tron déu su hdo, ci r6t véi nude mam, gidm, chanh, 13, &t
va mét nira vimg va lac. Bay nom ra dia, ric vitg lac va rau mii

[en trén. Mén an duge nhidu ngudi wa thich.

NOM SU HAO  Chon su hdo, ca rét non got sach vd, thai
chi, bép mudi, rita sach, vit rdo. Tom he kho béc bd vo, chn
qua nudc s6i, d& rdo, gid toi. Thil nac vai ludc chin, théi chi.
Lac, vimg rang chin ving, x4t bd vo, gid dap. Toi béc v, bam
nho; ¢t ché doi, bd hat, bam nhd. Tron déu &, toi, gidm, dudng,
nuée mam.

Cho su hio, thit vdo lién, rudi bat nude toi gidm di pha &

rén vao tron déu, cho thém mot nira lac va vimg vio tron ln.
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Bom ngm ra dia, rac vimg lac 1én trén va xung quanh, ric 16m
1&n trén vimg, cho rau mii, rau thom I&n trén cing. An nguoi.

SU HAO NAU NAM (mén an chay) Su hdo, ca rét got
VO, rifa sach, théi miéng. Mang kho ngam ki véi nuéc gao, rita
sach, lugc mém, thai miéng nhu su hio. bau phu rdn vang, thdi
nhv su bdo. Dau Hi Lan béc xo hai ddu, théi miéng. Cho su ho,
ca rot, dau Ha Lan, ming vio xao ki cung ddu va muéi, d8 nuéc
ngap, dun s6i, cho ndm rom vio, ném vira an. An néng.

SU HAO XAO CA QUA  Chon su hao non got bd v8,
rira sach, d€ réo, thdi mi&ng méng. C4 qua d4nh vay, lam va rira
sach, loc 18y thit, théi 4t mdng vita, uGp nuéc mim, gimg dap
dap, hat tieu xay, mot it bot dao dé c4 ngam gia vi. Cén, toi tay
bo gdc, rita sach, nhat bé bét 14, ché déi, dap dap, cat khic vira
an. Ca r6t got sach vo, tia hoa, rita sach, th4i mbng.

Bac chio m& Ién bep, dun néng gid, phi thom hanh, cho c4
vao xdo chin, xdc ra. Thém m& vao chao, bd su hio vio xio
qua, cho ti€p ca rét, cdn va tdi tdy vao xdo chin, triit ¢4 vio dio
déu, ném vira an. Bic xudng, cho hat tiéu Xay va rau mui lén
trén. An néng ciing véi com.

SULO (Brassica oleracea var botrytis;
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tén khic: cai bong, sip lo)

Cay rau hang nam, ho Cai (Cruciferae). Than cao khodng
30 ¢m. Hoa moc diy dic trén mot cubng nac, tao thanh mét
khéi. Hat nho hon hat cai bap. Cay thich hgp & nhiét do 8 - 18°C.
C6 hai loai su lo. Su lo don: 14 nhon va dai, mjt 14 c6 ph4n tring,
ngll hoa trang, an mém. Gieo tréng sém, théng 7-8. Su lo kép
(cdn goi: su lo cing): 14 mdng, moc sit vao nhau, ndn tia, hoa
day, ning. Gieo mudn théng 10 -11, tréng théng 11 - 12. Trong

su lo c6 nudc, protein, gluxit, xenluldzo, canxi, caroten.

CANH SU LO THIT GA Su lo cit miéng, ria sach,
d€ rdo. Ga 1am sach, loc bd xuong, thdi mdng to ban, uép nuée
mam d€ cho thit g2 ngdm gia vj. Cho Xuong gad vao ninh cing
nuée 13, loc 18y nudc trong 1am nude diing. Cho thit ga vao nuée
diing, bc 1&n b&p dun s6i, hét bd bot, cho t1€p su lo vao dun cho
chin mém, ném vira an, cho hanh hoa cit khiic vao. Bic xubng.
An néng cling vé6i com.

SU LO HAP THIT LON  Su lo cat bd géc, 14, dé nguyén
cudng ci céi, rira sach, dé rdo. N&m huong, moc nhi rira sach,
ngam mém, dem bam nhd cing thit nac, hanh khe, uép nudc
mam, muéi, hat tieu xay d& thit ng&im gia vi. LAy thit nhét vio
khoang cdch giita céc cuéng cla su lo, cho vio bst dem hdp
chin. BS ra dia, 4n néng, chdm nudc mim, tdi, ot Ding an véi
com.
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SUSU (Sechium edule;

1én khic: su le)

Cay rau an qud, ho Bau bi (Cucurbitaceae), Than leo, tua
cudn phin thanh 3 - 5 nhanh. LA to, ldng. Hoa nhd mau kem,
hoa duc hop thanh chum, hoa c¢ai don dfc, nhi duc dinh nhau
bang chi nhi, bao phén khéng dinh nhau. Qua mong, hinh qua I8,
¢6 canh 16i doc, ¢6 u 16i hinh gai, mot hat 16n c6 vd mong. Qua

su su ¢ nudc, protein, ghuxit, vitamin...

CANH SU SU (m6n an chay)  Su su got v, bo rudt, thai
14t mong, rira sach, dé rdo. Bac xoong ddu 1&n bép, cho kigu vdo
phi thom, cho ndm rom (IAm sach, b8 4), ca chua (cit mii, bd
hat), dau phu (thai con chi, rdn ving), nuéc tuong, mudi, hat.tidu
xay, mt it nude 13 vao xdo chin. Ché nude 13 vao dun s61, cho su
su vdo nau chin, ném vira an. Cho rau mili, hat tiéu xay vdo. An

néng cung véi com.

SU SUMUOINEN  Chon nhiing qué su su bénh & rira
sach, got vO (n€u d& 1au khong got v4), bd d6i doc qua, bd hat va
bao hat, rira lai sach mi. Ric mu6i d&€ mo6t dém cho mudi ngdm
vA nue trong qua rit bét, vét su su ra phoi nang cho héo. Rita
lai, d& rdo, x&p su su vao vai, gai hoic 14y d4 I2n chat. Pha nuéc
mudi vira min, d8 ngap su su. D& chimg 10 ngdy Ia an duge, dé
cang lau cang ngon (d€ 1Au phai mudi man). C6 thé thdi mong
trdn véi 161, gidm, dudng dé€ an cing vdi com hodc thdi mong
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X0 vdi thit bd...

SUSUXAOTRUNG  Chon su su non got sach vo, bd
doi, bd hat, rira sach, thdi chi. Béc chio md len b&p dun néng
gid, phi thom hanh, cho su su vio cing nudc mim, mudi vira an,
xao chin i, cho hanh 14 cat khic vao. bap trimg vio bét danh
tan, rét tring vao chdo su su, vira rét vira dao dée cho trimg chin.
Bac xudng, ric hat tieu xay 1&n trén. An néng cling véi com.

SUNG (Ficus glomerata

var chinagonga)

Cay 1au nam ho Dau tim (Melvaceae). Cay to, 14 hinh miii
gido, 14 non ¢6 10ng ca hai mit, 14 gia clng, nhdn, trén 14 thudng
¢6 mun nhé do shu ki sinh goi 13 vii sung. Qua gia, hinh qua g,
mat qua phii 16ng min, cufng ngin, moc thinh nhém trén than
cdy va trén cdc canh khong mang 14. Qua chin mau dé nau. Cay
moc hoang va duge tréng khip noi & Viét Nam. L4 non an nhu
Iau, g6i nem. Qua an dugc. Nhua sung 13 vi thuc chita nhitc
ddu, chita hen, chdc, nhot, tu méu, sung vd.. ‘

SUNG MUOI Chon nhitng qua sung non rifa sach, qua to
b8 d6i x6c mudi, phoi nang héo. X&p sung vdo vai, ric thém it
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mudi, diing d4 nén chat, d6 ngap nudc. Sau 4 - 5 ngay sung
ng&m mudi, chua, ding an thay c hoac kho v6i cd. M6n an cla
nhimg ngudi dan sOng hai ben bd Song Gam. An ngon, vi chua,
hoi chat.

SGA (Scyphozoa)

L6p dong vat, nganh Rudt khoang (Coelenterata). Co thé
hinh di, trong sudt, c¢6 nhiéu xic tu hay tay d& bat méi. Kich
thudc thay d3i tuy theo timg loai. La dong vat an thit, sGng trdi
ndi & ving nhiét d6i. C6 khoang 200 lodi. Ven bién, clra song
Viét Nam thudmg gip cic sia tai, sta chi, doi bién, sita héng.
Nhiéu dia phuong ding sda tai (Aurelia aurita) lam thyc phim.
Doi bidn, sita chi, sita héng c6 th& lam ngifa vi xdc tu c6 chét
doc.

NOMSUA I  Sita kho ngam nuéc 13 tit 6 dén 10 tiéng
cho mém, rira ki hét c4t, san, vat kho, thai chi, cho nudc ging
vio tron déu, d€ ngdm. Chén sita trong nuGc s6i. DE sita ngudi,
vit kho, udp nudc mam, 161, dudmg.

Su hdo, ca r6t got vd, ria sach, théi chi, b6p mu6i, rnra
sach, vat khé. Thit lgn lang mdng, u6p hanh t6i bam nho, hat

tiéu xay, mudi réi rén chin viang, théi chi.
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Tron du sia, thit lgn, su hio, cd rdt vdi 1di bam nho,
dudmg, gidm, Gt théi chi, ném vita an. Dom ndm ra dia, ric Fac
rang gid dap, rau mii Ién trén. Dang an vSi com. Mén an coa
ngudi dan ven bién. . |

NOM SUA 2. Sita kho ngadm nudc pao, rira sach cil, san,
chin qua nudc s6i, d8 réo, thi chi. Thit nac vai udp nude mam,
hat ticu xay, hanh bam nhd, dem rén chin vang, thai chi. Tém he
kho bée vo, ngam mém, gid béng, sao kho.

Dua chudt bo rudt, théi chi, bép mudi, rira sach, vit kho,
trdn v6i mot it dudmg. CA rot, du di got vé, nao nhd, bép mudi,
rda sach, vat rdo, trén véi mot it dudmg. Lac rang chin vang, bd
v lua, gid dap. Trimg irdng mdng, thi chi.

| L4y mt nira thit, 1dm, tning tron déu véi sia, dua chudt,
du du, ca réi, 61, nu6e chanh, nuéc mam, t6i, tinh ddu ca cubng,
rau thom, lac. Dom ra dia, tén cing ric thit, 16m, tring. An
ngudi, ding an v6i com. LA déc sin cda viing bidn.

SUA MUGI PHEN St tuoi ngam vio nuéc phen, théi
S¢i, rira sach phen, chdn qua nudc néng khoang 80° C, vt ra d&
rdo, an clng véi céc loai rau thom.

O viing bién hay 1am c4ch 14y sifa tuoi cao rira sach nht,
th&i mi¢ng sau d6 cho vao nudc 14 sung (hodc 14 dinh lang, vo
Vet bam nhd) dun s6i dé ngudi musi khodng 4-5 ngay. An ciing
véi cic loai rau thom, dau phu.
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SU'ONG SAO (Merona chinensis)

Cay ¢O hang nam, ho Hoa méi (Labiatae). L4 ¢6 phi€n bdu
duc thon, ddy ), bia c6 rang cua. Hoa moc & ndch 14, dai c¢é
16ng dai, trang trang. Qua b&, trdn dai. Moc hoang & midn nit,
¢6 noi tréng d€ 1am nudc gidi khat. L4 khi vd ra c¢6 chat pectic
den, ding lam thach den, an mét.

CHE THACH Thach den lang méng, thi hat hru. Pun
s61 nude dudmg, loc sgch; dé nguoi. Khi &n cho thach vao céc,
mic nudc dudng vdo, rudi mot it tinh ddu hoa budi vao. An
ngudi, c6 thé an cing véi d4 cho mét. L mén chd giai khét
trong mua he t4t ot.

THACH DEN Chon 14 suong sdo loai t6t ria sach, cho
vao néi dé ngdp nudc, thém mdt it nuée tro tdu dun soi, ha bt
lira dé liu riu hidm nhir, khi dun nhé vét bd bot. Bic xubng dé
ngudi, vd cho i nhuyén, loc 1y nuéc trong, bd ba. D8 nudc di
loc vao ndi dun s6i, hoa bot dao vio nudc 13, rét tir tir vao ndi
nuéc suong sio, qudy déu tay, dun soi d€ bot chin sénh. D8
thach ra khay hodc chau men, vt bd bot, dé ngudi cho thach
déng cing lai.
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TAO (Zizyphus jujuba)

Cay an qua phé-bién & Viét Nam, ho Téo ta (Rhamnaceae).
Cay nhd c6 gai, cnh budng xubng. Hoa tring moc thinh xim &
ké 14. Qua hach, vO ngoai nhdn, mau vang xanh, thit diy, hach
vo ciing xit xi, ¢6 nhan & trong.

Qua tdo cé nudc, gluxit, protein, vitamin C... C6 thé ding
quéa dé ch& bién: mii, t4o khd, xird téo, rugu vang tdo. Nhan hat
phai kho, sao den diing chita b¢nh mét ngi, thidn kinh suy nhucc.

Anh nhie tdo rung sdn dinh
Em nhu gdi rd di rinh cia chua.

CHAO NHANTAO L4y nhan ciia hat tdo ta cho vao
chao gang c6 c4t néng rang chin vang, 16y nhan téo ra rira sach,
cho vao xoong nudc 1 ninh 14y nudc, cho gao 1€ vo sach vio
nuGe ninh nhén tdo nsu thinh chdo. Ngay an 3 14n, mbi 14n mot
bit. An chéo nhan tdo c6 téc dung dudng 4m, b8 tam,an thin.

Dang cho ngudi mAt ngd do i hu.
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KEOTAO Tio sdy kho dem rita nude néng cho mém va
sach, rach mét dudmg doc qua, moi bd hat, d¢ rdo nude. Lac rang
chin, xdt bd vo lya, 13y chai cdn vo. Cho dudmg vio xoong, bic
lén bép dun dudmg chéy long, cho lac vio 1ron déu, bic ra. Gap
fac nhét vao gidta qua 1d0 (Jam nhanh tay dé duomg khéng bj
ngudi cimg, néu bj cing bac 1&n bdp cho néng va bd xudng lam
up, khong nén ndu nhidu l4n vi nau nhidu ldn dudng bi chdy).

Cho dudng vao xoong cling véi mat it nude 13 béc len bép
dun vifa lita (khong qudy dia vao), khi dudng tan hdt va gdn
sdnh vat vio vai giot chanh, chéim ‘giot nudc dudmg cho viio bit
nuée 14, giot dudmg tron, céng thi bic xudng, cho va ni vdo, gip
téo nhiing vio nuée dudmg, nhing ki dé dudng bém déu. DS 1o
ngudt, £6i vao gidy bong kinh.

MUT TAO Chon t4o vita chin mau vang chanh, qua to
déu. Ria sach, dd rdo nudc, dung dao cit doc va cat ngang nia
qua. Trdt téo vio ngam trong nude voi trong mot dém cho cimg,
vat ra ria sach. Bun nuée s6i, bd phén vio, phén tan cho tdo vio
dun s6i khodng vai phit thi bac xudng, v&t 140 ra rita sach, dd
rao.

Cho mot it nude vao dudng, khodng 1an dudng, cho tdo vao
frén véi nude dudmg, ngam qua dém d¢ tdo ngdm. Bic xoong tio
lén bép dun nho lira, d& s6i mot hic thi bic xub’ng dé ngudi, lai
bic ien dun 1i¢p dén khi nuéc dudmg cdn it va sdnh thi bic
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xudng. Dang diia gap 140 ra, udn hai diy 4ua tdo cho gibng cdnh
hoa, dé 18n sing say kho.

MUT TAO bAC Chon 180 chin déu, cui diy, hat nho,
ngat bd cudng, rita sach, dé réo.

BPun nudce s6i, bo phén vao dun tan hat, cho tio vio dun
khodng mt phit thi bic xudng, ngam tdo trong nude phén dén
khi tdo mém, vt ra ria sach, dé réo nude.

Cho dudmg vao xoong cling mét it nudc, bic len b&p dun
nho lifa thanh xir6 hoi dac. Cho 140 vao nuéc dudng, dun nho lita
dé soi lan tan mot lic. Ding mudi nghién nét tdo ra va dun tidp
dén khi nude dudng sdnh lai va trong thi bic xudng, nhat h& hat
140 ra.

TAOKHO 1 Tio tuvi rita sach, dé rdo, phoi ning hoic
sy t6i khi vO tdo hoi nhin. Pun nudc dudng dic sdnh, bd tio
Vao ngdm trong 6 ti¥ng, vita ngam vixa sdy, cho dudng ngadm déu,
tdo nhanh khe. .

Rira qua tdo bang nudc néng, dé rdo, sdy 16i khi cdm qua
ldo khong dinh tay, an déo, vd tdo nhan déu. Bio quaén trong lo
thuy tinh day kin. Ding an tring miéng.

TAOKHO2  Téo tuoi rita sach, dé réo nuéc, ding kim
cham xung quanh qui td0. Ludc téo trong nudc voi trong, khi s6i
1an tan thi bice xuéng, vdt 14o ra rita sach bang nude 13. Quy théi
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141, b6 vao b6n chén nudc 13 sic 18y mot chén. Cho tdo va dudmg
vio xoong tron déu, bac 1én bép dun nhé lira, khi dudng va téo
sén s¢t c6 mau cénh gi4n thi rét nudc quy vio. Bic xudng, gip
tdo d€ Jen mam sy, thinh thoang tr& d€ tio kho déu, khi cim t4o
khong dinh tay la dugc. Tdo kho an ngot, hoi chua ¢6 mdi thom

cla quy.

TAC KE (Gecko gecko)

Loai bd sét cd trung binh, ho Tic k& (Geckonidae). Than
dai khodng 20cm, toan than phi vdy nhd. Ludi rong, ngin, Ngén
chan ¢6 mang da mong 1am thanh gidc bdm. Con nguoi clia mét
¢6 thé md rOng trong béng 16i. P& mot nam hai 1da, m&i IGa hai
trimg. S6ng trong héc cay. An siu bo. Phin b6 khip Chau A.
Viét Nam c6 tiY trung du 16i mién nidi. Dugc ding 1am rugu bé,
duge lidu...

TAC KE XAO LAN  Tic k& chat ddu, nhiing nu6c soi,
cao sach vay, chat ting miéng, uép hat tidu xay, ngii vi huong,
nuéc mém, mudi d€ thit ngdm gia vi.

Bac chio md 1én bép dun néng gia, phi thom tdi, cho thit
tic k& vao x3o sin, ché& nudc c6t dita vio xam x4p thit, dun nhd
lira &€ thit ng&m gia vi vA nuéc c6t dira. Khi nudc can bic xulng,
ric lac rang gid dap l&n trén. An néng. Mén an phé bign cta
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ngudi dén ving Déng Thdp Mudi, t& gidc Long Xuyén, Kien
Giang, Ha Tién. LA mén dic sén c6 tdc dung bbi bd sirc khod,
tang cudng thé lyc.

| "TEP
Tén goi chung cic loai tom nudc ngot, nude lg c6 kich
thuéc nhd. LA thic an cba céc loai ¢4 an dong vat. Thudng duge
ch& bi€n thanh cdc mén dn ngon.
Ba cong di che troi mua
Cdi tém, cdi tép di dita ba cong.

MAM TEP  Tép ria sach, nhat bo san, rdc bdn, dé rdo
nude. Cho tép vao hii sach, réc mudi vio tron déu cing véi
rigu, thinh (gao nép rang chin vang, xay thanh b6t min). Day
kin nép hd, d€ noi thoing m4t khoang 20 ngdy mam chin, c6 thé
ding duge. Mam ngon 13 mdm mau gach, thom. Pic sdn cha
ving Thanh Ho4, Ha Nam, Ninh Binh. Thudng diing an cing véi
cac loai thit ludc hodc &n véi com.

MAM TEP XAO Béc chao md lén bép dun néng gia,
phi thom hanh, cho thit (thit ba chi rita sach, thi 14t mdng réi
théi chi), mam tép vao xao chung dé thit ngfm mém, cho mot it
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dudmg vao dao déu. Dun s6i ki cho thit chin. Ném vira an. An
cung dua chudt 1héi 141t mong, rau séng, cdce loai rau thom. Ding

an vai com.

TI:P NAU CHUA ME DAT  Tép rita sach, 08 réo nudc.
Bic chdo md 1¢n bdp dun néng gid, phi thom hanh, cho ép, &,
hat titu xay vao xio chin cling mudi, nude mam. Khi 1ép chin,
cho nude s6i vao, ndm vifa dn dun s6i lai, bic xu6ng, cho rau
chua me dat (nhat rita sach) vio dio déu d€ rau chin. An ndng
-cing véi com. Thuimg an vio mua h. C6 tdc dung gidi nhidt (161

TEP RAM NUGC COT DUA  Tép nhat rira sach, d€ réo.
Bic chdo md I¢n b&p dun néng gia, phi thom 16i, cho 1ép vao déo
déu, khi tép dd sdm cho mudi, mot it dudng va rudi fir tir nuée
cdt dira vao tép. '

Khi tép béng vA can nuée, ném vira an. Ric hat néu xay
l&n trén. An ndéng cing véi com. Mén an cha nguddi dan déng

bing Midn Nam.

TEP CHIEN  Tép nhat rita sach d€ rdo. Gid nhat rira
sach, dé rdo. Bic chio md 1én bdp dun néng gia, phi thom 1di,
cho tép vao xao chin cung nudec mdm, mudi vira an, khi tép chin
- cho tip gid vao ddo ddu, ric hat tidu xay len trén. An néng cing
véi com. Mén an cia ngudi dan déng bing Nam Bd.
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THAO QUYET MINH (Cassie:
1¢n khdc: mudng ngd, mudng hod, ddu ma)

Chi cay g8, ciy bui, mOt s than thao, sOng hing nam, ho
bPhu (Fabaceae). La kép long chim chin, moc so le. Hoa trang
ving. Cdy moc hoang. B phén duge ding 13 hat. Thao quydt
minh vi nhat, hai dang, tinh mat, ¢4 1ic dung nhudn tring, thanh
ohigt, sdng mat, chita mét ngi, ha huydt §p, dau mét do. L woi
£id nh6 ngdm rugu chita hic 130, cham.

CHAO THAO QUYET MINH HOA.CUC  Qua  thio
quy&t minh rang d&n khi c6 mdi thom, bic xubng dé ngudi. Cho
qua thao quyé&t minh di rang va hoa cic viio xoong nuée 13 ndu
ki, loc 18y nudc trong. Vo sach gao (&, cho vio xoong nudc vira
loc nau thanh chéo, khi in cho them mot it dudmg tring.

An chdo thio quydt minh ¢6 tdc dung médt gan, séng mit,

nhuan trang. Diing cho ngudi dau mat do, cao huydt ap.

TH() (Orvctolagris)

Chi dong vit c6 vi, bd Gam nhdm (Rodentia), ho Thd
(Leporidae). Long ddy. Min dé. Tho nha duge thuén hod tir thd
rimg Oryctolagns cuniculus & Tay Ban Nha vio nhimg thé ki 6 -
3 trugc Cong nguyén. Ngdy nay thd duge nudi & khap cdc nude
trdn the gidi dé Iy thit, da va 1ong. Thit tho c6 nude, protein,
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lipit, canxi, sat... An b8, ngon, dugc nhidu ngudi va chudng.
Nhdt nhu tho dé

SOT VANG THO Thé 16t da, chat miéng to udp hat téu
xay, mudi, rugu vang dd dé ngdm. Bic chio m& lén b&p dun
néng gia, phi thom hanh 161, cho thit tho vao xdo san, ch€ mot it
nuée s6i vao xam x4p thit, day kin vung dun d€ thit chin nhir.

Ca chua rita sach, bo hat, nau ki cho nhuyén. Bét mi rang
vang, ch& nudc ci chua vao dun ki, n8m dudng, nuéc mim rdi
triit vao xoong thit thd cling médt it rugu vang dd, dao déu, dun
s0i lai. An néng ciing véi biin, com hoic banh mi.

THO CUON NONG  Thit thd loc 14y thit, théi méng to
ban. Thit ba chi bo bi, thai con chi bing ngén tay it. Gan lgn
thdi nhu thit ba chi. Dem uép thit thd, thit ba chi, gan véi nuée
méam, mudi, dudng, ridng va sa bam nhé dé thit ngdm gia vi.
Trai mi€ng thit tho 1y mot miéng thit ba chi, moét miéng gan vao
rdi cudn lai dat vio vi, d€ 1én bép than hoa nuéng chin ving déu.
Cho thit ra dia, ric lac rang gid nhd, 14 chanh th4i chi 1&n trén.
An néng, chdm nuéc mam, tdi, chanh, 6t.

THO EP LA CHANH Thit thd loc bd xuong, thii
miéng dem u6p nuéc midm, muéi, hat tiéu xay, rugu tring, gimg
gid nhd d€ thit ngdm gia vi. Cho thit vao dia nhém hép cich
thuy cho chin. Trai miéng vai sach Ié&n thét, réc 14 chanh thdi chi
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vio, d€ thit 1en trén 14 chanh r6i géi kin lai, 14y thét (hedc vat
ndng d¢ Ién) ép rdo nubc. Khi an chdm tuong gimg. La mén dic
san ding trong biia tiéc.

THO NAU  Thit thd chat miéng to uép mudi, hat tidu
xay, rugu dé thit ngfim gia vi. Cho thit thd vao chio md néng gia
Xa0 san, ché mot it nude vao dun nhd lira dé thit chin nhi, cho c
chua (bim nhd, x30 nhuyén) vdo, rét mot it bot dao (hod vdi
nuéc 1) vio dao déu d€ bot chin sdnh, ch& thém mot it ruou vio
dun si, rac hat tiéu xay Ién trén. An néng.

THO NAU CHANH  Thit thd lau kho, chat miéng, udp
nudc mam, dudmg, hat tidu xay d€ thit ngdm gia vi. Cho thit thd
vao chao md néng gia rdn chin vang déu, ché& nuéc vao dun cho
thit chin nhiY, khi nudc can vat chanh vao, ché mot it nigu (cé
ngim vo chanh) vao dun s6i, ric 14 chanh théi chi 1&n trén. An
néng ciing chanh théi 14t mong. La mén dic san diing trong bita
tidc,

THO NAU NAM  Thit thd lau kho, chat miéng vubng,
udp nuéc mim, mudi, hat tiéu xay, hanh tdi bim nhé, rugu d&
cho thit ngdm gia vi. Cho thit vdo chdo m& néng gia xao sin, ch&
nuGc vio xAm x4p thit, dun nhd lita dé thit chin mém, cho ti€p
nim huong hofic ndm rom (ngdm mém, bé chan) vdo dun can
nudc, ric hat titu xay lén trén. L2 mén an ngon, dugc nhiéu
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ngudt ua thich.

THO NAU RUJU | Thit thé lau sach, chat midng udp
hanh t6i bim nho, mudi, hat ticu xay, rugu d€ thit ngdm gia vi.
Bic chdo md 1¢n b3p dun néng gid, cho thit thé vao rén chin
vang déu, x&p thit vdo ndi ciing hanh ci, toi théi mong, 13 thom,
rugu mau cho ngdp thit, day kin vung, niu nhi, ném vira in rudi
bt dao (hod nude 13) tir 1ir viao dio déu dd bt chin sanh. Réc hat’

titu xay, rau mdi I&n trén. An ndng ciing v&i com hodc banh mi.

THONAURUGU 2 Thit thd lau kho, chat micng to
cho vao chao m3 néng gid rén qua, uép hat tidu xay, l4 thom,
mudi, rugu chdt d€ thit nglim gia vi. Bic xoong thit thé lén b&p
dun nho lia, cho hanh kho nudng thom vio, gan nudc ndu tho
vao bl 1ict thd. Cho 1idt thé, gan théd thii 14t vao xdo qua r6i trit
vio xoong thit, dun nho lira d& thit chin mém. Ném vira an, ric

hat ti¢u xay In trén. An néng ciing com hodc banh mi.

THO NAURUJU VANG  Thit thd lau kho, chat
miéng vubng, uép rugu, nudc tuong, mubi, ging gid nho, hanh
t61 bam nho dd cho thit ngdm gia vi. Cho thit vio chio md néng
gia xao san, ch& rugu vang vao dun soi, cho tidp nude vio dun
nhé I d€ thit chin mém, ch& 1iép sot ca chua, ndm rom (rira
sach, chdn qua nudc s6i, vt ra doi nude 13, d8 rdo) vio dio déu,
dun 1i€p d& ndm chin, ném vira an. An néng, chim mudi tidu
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chanh. Mdn an cta ngudi Nam RO, ta mén dic san ding trong
bia tidc.

THO NUGNG MO GAY Thit dai thd lau kho, loc bo
xuong, thdi 14t mong. Thit gdy ton thdi 181 mong. Udp thit thd va
thit pdy lgn v6i mudi, dudng, hat tidu xay, hanh:16i bim nhd dd
thit ngam gia vi. Ldy xi¢n xien xen ké mot mi¢ng thit thd mt
mi¢ng thit gdy lon r6i dat [2h b&p than hoa nuéng chin vang. An.
nong chdm xi ddu 6t. An ciing ¢a chua théi mong, céc loai rau
thom. Ding JAm mén nhau trong bita tice, -

THORAN  Thit thd chit midng to, up hanh 13i bam
nhé, nudc mam, hat titu xay, dudng d& cho thit ngdm gia vi.
Ngam thit tho trong bét trimg (iriing dénh 1an trén vdi lac rang
£id nhd). Gap thit thd bo vdo chao md néng gid rén chin vang
déu. X&p thit ra dia, ric lac rang gid dap 18n trén. An néng, chim
nude mam chanh 6t. LA mén dac san dang trong bifa tiéc.

THO RAN TAM VUNG  Thit thé lau kho, loc bé xuong,
thdi migng vudng udp nudc s, hat tidu xay, hanh tdi bim nho,
nudec mam, mudi, rugu d& cho thit ngdm gia vi. Cho thit vdo
chao m& néng gid rdn chin ving déu, gip ra lan vio bat, vimg
(rang vang, x4t bo vo lya) trOn lac rang gid nhd. An néng ciing
rau mui, rau thom, rau ngd; chdm nudc mim chanh 1. La moén
an ngon, bd. Thudng diing tam mén nhau.
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THO THAU  Thit thd am sach, loc bd xuong, théi
miéng to, day udp vdi rugu. Cho thit thd vao chio md néng gia
ran chin ving déu. Ldy ra dé ngudi, théi 141 mong.

Tron déu thit thd véi md phdn (ludc chin, thii 14t mong),
nudc riéng (gid nho, vat 18y nuéce), 16t bam nho, 6t théi 14t mong,
vimg (rang chin, x4t bd vo lua, gid nhd), nuc chanh vat, nudc
mam, gidm. BSp déu cho thit ngdm gia vi. Bay ra dia. An ngudi
cung bdnh da nuéng.

THO TRON THINH  Thit thd lau kho, loc bd xuong,
lang ting miéng diy, to uép hanh t6i bim nhd, nudc mam, mudi,
hat tiéu xay, ruou tring dé thit ngdm gia vi.

X&p thit vao vi, dat 1&n bép than hoa nudng chin vang déu.
D& nguoi, thii 14t mdng, trén véi md phdn (ludc chin, théi chi),
nuéc mam, vimg rang gid nho, thinh gao. By ra dia, ric hat tiéu
xay, 14 chanh théi chi Ién trén. Chdm nuéc tuong gimg, an clng
c4c loai rau thom. LA mén dic san, ding 1am mén nhéu.

THONG THAO (Tetrapanax

papyiferus; t&n khéic: thong thoit)
Cay nhd, cao 3 - 5m, ho Nhan sam (Araliaceae). Thén c6

I3i to, x6p. Canh non c6 16ng min mau vang nau. L4 moc so le,
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chia 5 - 7 thuy, mbi thuy lai chia thanh nhidu thuy nhd, mép cé
rang cua thd, mat dudi ¢6 16ng min. Hoa hinh tdn. Moc hoang &
ven rung, sudn doi. LSi than dung lam thuSc c6 vi ngot, tinh
lanh. C6 téc dung tiél sita & phu nit méi sinh va dang cho con bi.
Ngoii ra thong thap con c6 tac dung 1gi tidu, ha nhiét, chita phid
thiing, déi dat...

CHAN GIO HAM FHONG THAO Méng gid lam
sach, chat miéng, cho vo xoong nudc 13 ciing gao vi thong thio
thdi mong hdm mém nhix, ndu 16i khi chéo chin sénh, ném vira
an. M&i 14n ndu an trong mot ngdy, an lien tuc trong ba ngay.
Dang cho phu nir sau khi sinh 10 ngay va c¢6 thé in trong su6t
thai ki nuoi con bid. C6 tdc dung lgi sifa, 1gi iéu, ha nhiét...

TH6T N.6T (Borassus ﬂabellier;.
- tén khéc: thét 161)

Céy lau nam My dudng, ho Cau (Areaceae). Cay gb lon.
Than thing ding. Cao trén 20m. L4 moc t4p trung & ngon, hinh
quat, x¢ chén vit, rong dén 3m. Cum hoa to, hoa don tinh khéc
g0c. Mo c6 cuéng md réng. Qua hach hinh cdu, mau nau sim,
c6 3 hat, hat thuén chia ba thuy & dinh. Cdy moc nhiéu &
Campuchia vd Nam Bo.
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NWIC THOT NOT U CHUA  Cho nuée thit ndt vao ¢
om (loai lu bang dit nung cta ngudi dan 1éc Khome Nam BY) ¢6
chita ¢dc loai duoe thio nhu ch’ph'lon, th phu ph’lon, sangke
ph’lon di chat nhod phoi kho, day ki, 4 kin 0 nhu vay vai ngdy
thi cd om cé bot sii lan tan, khoang mdt tudn thi bot soi giam
dan, nudc trong, chat nude ra ¢é thd udng duge. Nude ¢b vi chua
hai ngot dic trung ciia thit nét. LA loai nude udng dac san cla
ngudi din td¢ Khome viing Bay Nii. Nude thét ndt u chua (tiéng
Khome: tuk thndt chu) ¢6 tdc dung giai doc, thong huyét. Nguii
Khome thudmg udng khi an thit bd nudng.

TE TE {Mani tricuspiss;
t¢n khdc: xuyén suon gidp, trit)

Lodi thd, ho Té 1& (Manidae). Toan than v dudi pha vay
stmg, trit mat vd bung. Mau nau xdm. Than dai 44 - 48¢cm. Dudi
dai 35 - 80cm. S8ng & rimg ndi d4t. Pao hang d¢ & va kidm an.
Khi gip nguy hi€m 12 12 cudn tron ngudi lai. An ong, kién, mdi.
e r;u?n con vio mba xudn. Te t& so sinh vay mém, 9 - 10 ngay
sau mGi md mat. Thit & 12 ngon, mat ding chita béah hen suyén,
vay chita mun nhot va 1dm thudc thong sifa.

T T HAM CUMAIL  Thit 12 (2 lam sach, chit miéng
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vuong vira. Cho thit 1@ 2, thit lgn théi mi€ng vudng vira vao
xoong cling cu mai théi con chi to, mudi tinh, hat tiéu xay, rugu
d&, nuGc ding réi dem hdm cch thuy khoang 3 ti€ng. An néng.
Mén an c6 tdc dung thanh nhi¢t t4n k&t. M6n dn cla ngudi ving
mién nii phia Bic Viét Nam.

TE TE HAMRUJU  Teé t& 1am sach, cét miéng. Mang
tuoi thai miéng vira. Bic chao m& l&n b&p dun néng gia, phi
thom hanh gitng, cho thit t& t& vao xio san, ch& rugu vao dio
qua, ch€ nuéc ding, mot it dudng vao dun s6i. Cho ti€p ming
vdo, dun s6i lai, triit t4t ca sang ndi d4t dun nhd hia cho chin
nh¥. An néng. An t& t& him c6 téc dung b8 duong, ich am, b8

ti...

TE TE HAM THIT NAC  Thit & t& lam sach, cét thanh
miéng vudng. Thit lgn nac th4i mi¢ng vira. Chén hai thi thit qua
nuée soi, cho vio néi d4t cing mudi tinh, rugu tring, ging théi
14t, 1& cm r6i dem hdm céch thuy khodng 3 ti€ng cho chin mém.
An néng. Mén an cé tic dung b duong.

TE TE NAU LE CAM  Thit 1€ & 1am sach th&i miéng
vuéng, u6p mudi tinh, hat tiéu xay dé ngdm gia vi. Bic chdo m&
1én b&p dun néng gid, bd t& t& vao rdn vang déu, gip sang ndi
dt, cho 1& cdm, nudc ding, mudi, rugu tring, hanh va gimg dap
dap vao. Dit Ién b&p dun nhd Li¥a ninh dén khi chin nhd, nhat bd
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hanh va gimg, ném vira an. An néng. LA mén an ich than, b6 1.

TE TE NAU NAM ROM  Té 18 lam sach, chat lam bon
udp xi ddu dé cho thit ngdm. Bac chao md 1en b&p dun néng gia,
cho & 1€ vao rdn qua. Bo hanh vao chao phi thom, cho thit 1@ t&,
rugu trang, xi ddu, dudng, téi, nudc ding vao dun soi, khi thit 1@
t& chin 141 v6t ra d€ ngudi, loc 14y thit, thdi mi&€ng nhod cho vao
bét cing mot it nude vira nfu thit. Ndm rira sach, chdn qua nudc
sOi, vot doi lai nude 13, dé réo, cho vio néi nuéc vim ndu 1@ @
dun s6i cho nim chin. X&p ndm rom 1&n trén thit & 18, ric rau
thom 1&n trén.

Dun s61 nude ding, ném vira an, rét bot dao (hoad nudc 13)
vio quiy déu tay dé bot chin sdnh, mic chan vao bét & 2, ric

hat tiéu xay I&n trén. An ndng.

T()I (Allium sativumy
Cay lay cu lam gia vi, lam thu8c ho Hanh téi (Liliaceae).
Cay thao, cao khoang 60cm. Than hanh, gém nhiu hanh con
(mi t0i, tép 161). L4 phang, mong. Hoa tring hoic héng. Trong
toi c6 it iot va tinh ddu. Thanh phdn chii y&u I alixin - chét
khdng khudn manh. Ding tdi chita cam, cém, li, st khuin. La
cay gia vi rat théng dung & Viét Nam, ¢é mui dac trung. L4 tdi

con duge diing trén vdi rau s6ng dé in ghém.
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DUA TOL Téch tdng mii tdi ra, cho vao chiu nudc 13
ngam mot ngdy dém, vl 161 ra cho vao nude sach, béc vo, ngm
ngap toi vio nuée mudi, dem phoi ning, mdi sdng thay nude mot
14n, phai nhu viy chimg ba ngay.

Phen chua gid nét cho vao nudc 13 quéy déu. Toi rira sach,
d€ rdo ngam vdo nudc phen chua 10 ti€ng. Rira lai 161 cho sach,
dé rdo, cho vao lo. D8 nuéc mubi, gidm, dudng dun soi dé
ngudi vao nglp t6i. Sau mot thédng 1a in duge. An ciing cic loai
dua khéc. C6 tdc dung tidu doc, d& tidu khi an nhiéu chét ma.

TOM

Nhém gidp x4c bic cao, gdm nhidu ho, phan hos cao vé t6
chite, cfu tao co thé. Phin ddu nguc c6 14 d6t, duge boc trong
gidp ddu - nguc (thudng goi ddu tém). Ba d6i chan him dZ thau
t6m thic in, 5 doi chan-bd d& bét thic in va di chuyén. Kich
thuée thay déi tuy theo lodi va tuéi. Sinh san hitu tinh, da s§ dm
trémg thu tinh & bung.

La d6i tugng kinh t€ quan trong. Vi¢t Nam ¢6 nhiing loai
tdm ngon, c6 gi4 tri kinh t& 16n 1: t6m he (Penaeus), tdm rao
(Metapenaeus), 16m réng (Palinuns), tom ham {Nephrops), b
bé (Ibacus), tdbm céﬁg (Macrobrachium), tdém bo ngua (Squilla),
tom bdp (Metapenacus, tén khéc: tom chi), tom s (Penaeus
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monodon). Thit tdm ngon, gidu chét dinh dudng, ché bién duogc
nhiéu dang thyc phdm khéc nhau.
‘ N6i com keo véi ndi canh
Qud bi trén canh, keo véi tom he.

BANH PHONG TOM  Toém Iam sach, béc vb, bd ddu,
bop mubi réi rira lai nue 14, vat ki, ria lai bing nuéc phen, vt
réo, ra bang nudc riéng, vat that rdo nude, gid nhuyén. Cho l4n
lrgt bot dao, b6t nd, nang myc, dudng, thach cao phi vao tron
déu. G6i hdn hgp trén vao 14 chubi vo trdn va chic dem hap 30
phut cho banh chin. D¢ ngudi, béc bd 14, thai thanh khoanh tron
mong, dem phoi kho. Khi &n dun s6i ddu hoic m#, cho ting céi
vdo rin phong, vang déu. Thudng &n ciing c4c loai ném. Dic sin
ctia Sa Déc, Déng Thép. -

BANHTOM  T6m rita sach, d€ réo. Khoai lang got v,
théi chi, ngam vao nu6c mu6i lodng. Bot gao, mot it bot nghé va
mot it thuéc mudi bo vao 1ién hod déu véi nuée cho mugt. Day
irung lién d€ khodng mét ti€ng. V6t khoai lang rita sach, vay rdo
nuéce tron vao véi bot. Pun chiy mot it phén chua cho vio bot
khudy déu tru6c khi rén banh.

Cho nhi€u m& (hodc ddu) vao chio dun néng gia, tha
khuon rdn vao chiao md dé cho khudn néng, nhéc ra xic bét va
khoai d6 ddy khu6n, dan déu, cho vai con tom to lén trén, thi
khudn vao chao m& rén, khi bdnh réc khuon vi néi len, ldy
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khun ra 1am ti€p, rén cho banh chin vang déu. Vét ra d€ réo
md. Khi an cat banh thanh ting miéng vira an. An néng k&m rau
ghém va nu6c chdm dua gép. Dic san clia H8 Tay, Ha Noi
Ché tém lai phdi dn tém
Ché rau mudng héo lai 6m dua gia.

CANH BONG THAP CAM  Cho t6m he kh6 vio xoong
nu6c ding dun nhd lira, d€ s6i mot lGc réi vét ra, béc vo, théi
mong.

Béng bi ngdm nuéc gao cho mém, tring, rira sach bing
rugu gimg dé tdy mii hoi, rira lai bing nudc 13, ép rio nuée, cit
miéng hinh qui trdm. Thit g3 loc bd xuong, thdi mi€ng méng.
Béu duc bd d6i, bd hoi, khia ri thai miéng. Thit nac thin, tim
lgn théi [4t mong. U'6p tat ca céc thi trén véi nuéc mim, muébi,
hat tiéu xay dé ng4m gia vi.

Su hao, ca r6t got vd, tia hoa, théi 14t mong vira. Su lo théi
miéng. Dau Ha Lan tudc bd xo. N&m rom rira sach, ngam nd, bd
chan. .

Cho béng bi vao nuée ding, ném vira an, nfu chin. Cic
loai thit x30 san, ngdm gia vi, cho hanh hoa cit khic vio, béc
xudng. C4c loai rau, nfm x2o chin t6i, ném vita an, bic xudng.

Cho céc loai rau cii vao bit, x&p tdm v thit Ién trén 8i
dén béng, nfm va ddu Ha Lan, rau mii & trén. Chan nuéc ding
s0i gia vio, ric hat tiéu xay 1én trén. An néng, 12 mén khong thé
thi€u dugc trong tigc cudi cd truyén & Ha Noi. '
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CANH TOM NAM  Tom béc vd, bd ddu, riit chi den &
lung, bép qua mudi, rita sach, ngam vao nude phen chua, ria lai
cho sach, thdm kho nudc, gida nhuyén, cho nude mam ¢6, hat tidu
xay, dudng vao tron déu.

N&m huong rlra sach, ngdm nd, cit bd chan, 18y tom dap
1én tai ndm, ph&t mot 1Gp triing dédnh tan 1&n trén, cho vao xoong
nuéc ding lude chin, vt ra. Trimg trdng mdng, ph&t mdt 16p
tom gid 1&n trén tring, cudn trdn lai, dem hép chin, d& ngudi,
th4i hinh qua trdm. Khi &n cho nim boc 10m, trimg, mi&n (cat
khic, chdn qua nufc s6i) vio bt chan nudc ding sbi gia vao,
cho rau mii, hat tidu xay I&n trén. An néng.

Bdng bong ma ndu canh r6m

An vao mat ruét, dén hom lai bong.

CHA TOM Téom tuoi to béc vo, b diu, ngdm nude
mudi, rita sach, ngadm vao nudc phén chua, vot ra rita sach, thim
kho, gid nhuy&n. M phén théi hat lyu. Cho md phdn, nuéc mam
co, mot ft han the (nfu s6i), hat tidu xay, 1dng trang tring ga
vdo tron déu. Dan tém vio 14 chudi (rira sach, xoa mét 16p md
mdng) dem hap chin t6i, cho cha vio chio m& néng gia, rdn
nhanh cho vang déu hai mat, 14y ra thdi miéng. An néng cing
rau ghém, chdm nu§c mim chanh 6t.

CHA TOM CU CAl  Tom rira sach, bd ddu, bée vo, it
chi den & lung cho vio c6i gid nhd ciing mot it dudng, md nudc,
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hat ti¢u xay, nudc mam. Ca rét, ¢l cai got vo, rira sach, bao
mong, thdi chi ngdm gidm. Bic chio m3 I¢n b&p dun néng gia,
lay thia xtic 10m cho vao chao rén chin vang déu, gip ra dia. Khi
an trai banh da nem ra dia, gap cha t6m, ¢ cai, ci rot cho vio
cudn lai, chdm nudc mam chanh, 6, t6i. Mén an ngon, dugc
nhidu ngudi ua thich.

CHA TOM HUE  Tom tuui béc v6, bd déu, riit chi den
¢ lung, ngdm trong nudc mudi 4m, rira sach, dé rdo nudc. Muc
nang tuoi théi 14t nhé, ngdm nudc muébi, ria lai, dé rdo. Cho 16m
v myc vio cbi gid nhuyén cing i, hinh bim nhd, mudi, mot it
dutmg phen. Tron déu t16m, muc v6i md phin (ludc chin, théi hat
).

Ling mdt 16p m3 mdng vao khay nhém, dan ddu myc va
1om 1&n khay, bo cha vao hdp, ¢ 5 phit mé vung mot ldn cho
thoat hoi nudc (d€ khong bi khai) réi day kin lai, hip cha chin
(cdm tam vio cha rit Ien cha khong dinh vio tim I di chin).
Long dd trimg ga ddnh tan hoad vdi moét it bt gach tom danh
déu, ru6i dédu lén mat cha, sau khi ruéi trning khong day vung
nta hdp cho triing chin. Mén an ctia ngudi Hué, thudng an véi
céc loai banh: banh beo, banh nam, banh bot loc, banh it... hodc
an véi com.

CHA TOM NUONG MIA  Tom tuoi béc vd, bd déu, nit
chi den & lung, ngdm trong nudc mudi &m, rifa sach, dé€ rdo
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nuéc. Myc nang tuei théi 14t nhd, ngdm nudc mubi, rira lai, dé
réo. Cho (6m va myc vao c6i gid nhuyén ciing ti, hanh bam
nhd, mubi, mot it dudng phen. Tron déu tom, myc véi m@ phén
(ludc chin, théi hat lyu).

Mia loai bé mét, chat timg d6t khoang 14 c¢m, phin trén
v6t trong nhd nhu chiéc dila d€ bao t6m xung quanh. L4y tom
bao xung quanh mia r6i dat 1én b&p than hoa nudéng chin vang
déu, try déu tay dé tom khong bj chay. An néng. Ding 1am mén
nhau.

CHAOTOM  Tom tuoi béc v, bd dfu, rdt chi den &
lug, ngém trong nudc mudi 4m, rira sach, dé réo nude. Cho toém
vao c6i gid nhuyén cing hanh bam nhd, mu6i, mot it dudmg
pheén, hat tieu xay, v& t6m thanh timg vién trong nhd.

Gao € va gao nép vo sach cho vao xoong nudc ding ndu
thanh chdo chin sénh, khi chdo chin nhir cho t6m vao dun so6i lai,
qudy nhe déu tay dé 16m chin, ném vira an. Cho hanh mii thdi
nhd, hat tiéu xay 1en trén. An néng, diing trong biia phu.

CHAOTOMCUA  Tom tuoi béc vé, bd du, rit chi
den & lung, ngadm trong nuéc muébi 4m, rira sach, d€ rdo nudc..
Cho t6m vio c6i giZ nhuyén cing t6i, hanh bam nhd, muéi, trén
déu 16m v6i 1dng tring trimg, ddu an (khi gid thinh thoang phai
nhing ddu chdy vio ddu hoac m& dé khéng bi dinh). Cua hap
chin g& 14y thit tron déu vio tom, gii lai cho déo. V& tom vA cua
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thanh nhing vién tron nho nhu vien bi ve, tha vao chao m& néng
gia rdn chin vang déu.

Bic chdo m& ién b&p dun néng gid, phi thom hanh, cho
gao (gao nép va gao & yo sach) vao xio sin, trit gao vao xoong
nudc ding nidu chin nhir thanh chdo, bd vién tém cua vio, ném
vira an, cho hanh mi théi nhd, réc hat tiéu xay lén trén. An néng
cdng nuéc mam, chanh 6t. M6n an cla ngudi dan ving song
nuéic Ciru Long, thudmg duge an vio ban dém.

CHAO TOM GIO HEQ Tém bac tuoi béc vd, ché doi,
u6p nuéc mam, hat tiéu xay. Chan gid 1am sach ludc chin, théi
1at mong. Bic chio md 1&n b&p dun néng gid, phi thom hinh cho
thit, t6m, ndm huong (rira sach, ngdm mém, bd chan, théi chi)
va0 x20 sin cling moét it nuéc mim.

Gao vo sach, bd vao chao m& néng gia rang cho hat gao se
lai, trit gao vao vdo xoong nuéc ludc chan gid nfu chéo, khi
chéo chin nhir tnit chao tom, thit sang qudy déu, ném vira an,
cho hanh mii théi nhd vao; ric hat tiéu xay lén trén. An néng.
Mén dac san cia ngudi dan Nam B¢, diing trong bita phu.

CUONTOM Té6m tuoi bd ddu, chan rira sach, dé réo
udp mudi tinh, hat tidu xay réi hdp chin. Trimg tring mong. Thit
ba chi lugc chin, théi 141 méng. Gid lua thii mdng. Lac rang
vang, bo vo lya, gid dap. Xa lach, rau thom, rau mdi, hing ldng,
kinh gidi rira sach, vdy kho. Biin cit ngén.
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Trai bdnh da nem ra dia, lay 14 rau xa lach, mdt it bin,
mot miéng trimg, tom, gio, thit, cdc loai rau thom, lac cho vao
r6i cudn tron lai. An ngudi, chdm nude chim (gifm bdng hod
dudmg, lac rang quiy déu).

DUNG TOM  Tom tuoi nia sach, dao chin véi mot it
gidm va mudi. Béc va, bo dau, thdi hat lvu. VO va dau tom cho
vio nude diing dun ki, loc ldy nude trong. Gid lua théi chi. Nam
huong, mdc nhi rira sach, ngam nd, thdi chi.

Bic chao 1én bép cho mot it md, phi thom hinh, tnit 16m
va gid vao dao qua, triit sang xoong nudc ding dang si, cho tiép
nim huong va mdc nhi vao dun soi, hdt bot, ném vira an.

Bot dao hoa véi nudce 1a rot tir tir vao xoong nude dung, vua
rét vita khudy déu tay dé bot chin sanh. Dap tnimg vio bét ddnh
tan, rét tring vio xoong diing, khudy déu tay cho trimg néi van.
Miic ra bét, ric hat tidu xay Ién trén. An néng. La mén khai vi,
dugce dung trong cdc bira tiéc.

MAM TOM CHA  Tom cit ddu, bd chan, ngdm nuéc
phen khoang S phdt, rira sach, dé rdo nudc, cho rugu trang véi
mot it mudi vao 16m tron déu, day lai khoang mot ti€ng, vot 1Om
ra d€ rdo nuGc. N&p ngon ndu chdo dic, gid nhuyén cling mat
ong. Tron mubi, 161, &, riéng gid nhd vdi mudi diém, chio nép.
Cho tdm vao cdi gid tir tit cho nhuyén, ron déu t6m vdi chéo
nép. Trit chdo va t6m vio ray, ding muéi cha nhuyén, khi cha
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ruéi nude udp 1om vao dé bot 10m lodng ra. Cho bot 16m vao 1o
thuy tinh ddy kin, phoi nang khoang mudi ngdy 13 an duge. Néu
mudn an nhanh, khi cha 16m xong 1rén thém mot it thinh gao
rang vao truée khi cho vao lo.

MOCTOM  Tom tuoi béc vo, bd dbu, rit chi den &
lung, gid ohuyén v4i nudc mam, hat tieu xay. Ndm huong, moc
nhi rra sach, ngdm nd, théi chi. Mién ngdm mém, cat khic ngan.
Tron déu to6m vdi 2id sdng, mdc nhi, ndm huong, mién, hanh ca
bim nho, vién thanh timg vién tron, cho vio nuéc ding s6i gia
ndu chin, ném vira 4n, ric hal tidu xay, rau mii lén trén. An

néng.

RUGC TOM  Tém he tuai bde vd, cho vio xoong cling
nude mam rim chin. Cho tdm vao céi gii toi. Triit t6m sang chao
cing véi nude rim 16m dun nho lira, dao déu tay cho rudc kho,

rac hat tiéu xay vio tron déu.

TOM BAO BOT TRUNG RAN  Tom lam sach, bée vo,
b0 ddu udp hat 1idu xay, mudi, nudc mam, hanh ci bam nho.
Long trang tning ddnh bong tron vdi mot it bdt gao, cho Idng 4o
tning, mudi vao 1ron déu dé bdt sdnh déo.

Bic chao md 1én bép dun ndng gia, gap 1dm nhing vio bit
bgt, tha vio chao md ran chin vang déu, vét ra dé rdo. An néng
cung rau ghém, chdm nudc mam pha gidm, 15i, 6t
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TOM BAO NAM ROM  T6m tuoi béc vo, rdt chi den &
lung, ngam nuéc phen chua vi nuéc mubi réi rira sach, dé rdo,
cho vao c6i gid nhuyén cing hanh hoa (phén ci tring), m3 phén
(théi chi, u6p muéi va dudmg d€ noi thoéng gi6 cho mi&éng md
trong). Tron déu tom vira gid vdi hat tidu xay, dudmg, ddu vimg,
16ng tring trimg ga r6i vién tém thanh timg vién gidng hinh con
ve, Ldy bot dao thim vao phia trong miéng nfm (ndm rom lam
sach, ngAm nuéc mudi, b8 d6i theo chiéu doc) réi gan vidn t6m
vao nim, 14y cA rét gia 1Am mat va rau gan vdo vién tom, thoa
1dng tring tring v m& nudc vio, dem tém hép chin. Cho tom ra
dia, ru6i nuée 2o néng 1en dia tdm, ric hat tiu xay va rau moi
vao. An néng. L2 mén dic san ddng trong bita tidc.

TOMBOP THAU =~ Tém tuoi béc v, rit chi den &
lung, ngdm nu6c phen chua vA nudc mudi réi rira sach, dé réo.
L4y nu6e dira xiém hod dudng, mudi bé tém vao ngam trong 30
phiit, vt ra dé rdo, cho t6m vao nuéc chanh (nudc c6t chanh
pha dudng, mudi, hanh téi phi thom) ngam 15 phiit. Cho xa 14ch,
ci chua th4i mdng ra dia, 4t ngot théi chi d€ 1&n trén ci chua,
cho hanh tay th4i mdng 1¢n trén 61, bdy tém I&n trén, ric t6i phi,
Gt, miti tau, lac rang x4t vo 18n trén. Chdm nuéc mdm chanh 6t.
M6én an ctia ngudi Nam BO, ding 1am mé6n nhau.

TOM CANGKHO  Tom cang xanh béc vd, bd ddu, rit
chi den & ling, d€ nguyén con uép hanh t5i bam nhd, mudi dé
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cho t6m ngdm gia vi. Bac chio ddu 1en bép dun néng gid, phi
thom hanh, cho tdm vao xao, khi can nuéc cho m& khé th4i hat
lyu vao dao déu, 14y gach t6m (phi hanh md) d6 vao chio t18m,
ddo déu, ném vira &n, dun t6i khi can sén sét 13 dugc. Mén in
ciia ngudsi Nam Bg, ding an véi com.

TOM CANG XAO HE  Toém cang xanh rita sach, cho
tdm vao chio ddu néng gid dio déu, ché rugu, xi ddu, gidm,
gimg (gid nho), he (cat khic) vao néu cho tom chin. Diing an vé6i
com. Téc dung b8 duong trg dudng, ding cho ngudi bi liet
dwong, phu nit v sich do lanh da con.

TOM CHAY TOm rira sach, cét rau, chan, béc bd vb
ddu uép mudi, dudmg, hat tiu xay dé ngdm. Bic chiao md lén
b€p dun néng gia, phi thom hanh t6i, cho tdm vio dio déu tay,
ha b6t Iira dé t6m chin vang déu, cho hanh 14 théi nhd vao dio
déu. Ding dn v6i com vi canh. Mén an ciia ngudi dan viing déng
bing séng Ctru Long. |

TOM CHIEN BAT TRAN  Tém he béc vo, bo ddu (dé
dudi) u6p v6i hanh bim nhd, hat tiéu xay, muéi, ddu vimg,
dudng dé 16m ngdm gia vi.

' Thit nac bam nho trén déu v6i ndim huong (ngdm mém, bo
chan, thdi chi), thit cua, 1dong dé trimg, hanh téi bam nhd, bot
dao, hat tidu xay, mudi, dudng. L4y thit bam bao tém, dé thd
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dudi ra ngodi, 8y md chai boc 18y con tom da bao thit, dem lin
qua bdt dao, tha tém vao chao diu néng gid rdn chin vang dédu,
gdp ra d€ rdo ddu. An néng cling dua gép, chdm nuéc s6t chua

ngot. La mén dac san ding 1am mén nhiu trong bira tidc.

TOM CHUA  Chon tom rin tuoi, déu con, cét bd déu,
dudi, rira sach, dé rdo. Cho t6m vio udp mudi, phen chua, d& qua
dém. Trdn déu tdm v4i riéng (thai chi), 16 va 6t gid nhd, rugu
trang, dudng. Cho t6m di tron vao lo thuy tinh rong miéng, day
kin bang 14 riéng, d€ noi thodng mét, khodng 15 ngly sau thi
t6m chin. Mén déic sdn cia ngudi Hué. Ding an cing thit lgn
ludc, kh€ chua (théi 14t mdng), chudi xanh (bd v, théi 14t méng,
rifa qua nudc mudi), qua va xanh va céc loai rau thom. An véi

com hodc bin.

- TOM CUA CUONMO CHAI  Cua hdp chin, g& ldy
thit. Tom bac thé 1am sach gid nhuy&n véi hanh va t4i. M3 phén
- lugc qua, thai chi, uép mot it dudng r6i dé mé ra gié cho md
trong.

Trgn thit cua, t6m gid nhd, md cing muéi, hat tidu xay.
Trai m& chii ra cho tdm va cua vira trén vio réi cudn lai, tha
vao chao md rdn chin vang déu. An néng cling xa l4ch, va céc

loai rau thom. Mén in cita ngudi Nam B6.

TOM KEP THIT NUONG ~ Tém 1uoi béc vo trén ciing
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thit nac thin thdi 14t mong to ban, udp nude mim, hanh ¢t bam
nho, hat tidu xay, dudmg d€ cho t6m vi thit ngdm gia vi. Lay
miéng thit quén lay con tom cho vao vi dat 1en bép than hoa
nudng chin (trong khi nudng ruéi mot it m@d nude 1én thit dé thit
khong bi kho). An néng, chim nuée mim 14i, A1, chanh. Mén an
cla ngudi Hué, diing an véi com hoac ban.

TOMKHO  Tom he rita sach, bée v8, bd ddu, riit chi
den & lung, ding dao nhon xé tém ra im dei, udp nudc mam,
hanh bam nhé. Gach tom &y ra dé riéng. Cho tdm vio chiao md
néng gia rdn vang déu. Dun s6i nuéc mim véi mot i dudng, cho
tém vao rim cho can nuéc. Gach tdm chung véi m& cho ¢é miu
vang, true khi an trdt gach 16m l&n trén tom rim. Ding an véi
com clng vdi dua chua.

TOMKHO DANH  Tom he tuoi béc vd, wira sach, bé
doi udp nuée mam, mudi, dudng, hat tién xay, hinh bim nhd dé
tdm ngdm gia vi. Cho t6m v2o chiao m& dio déu, ném vira an,
ch&€ mét it nuée s6i vio dun nhé lira dé 16m chin déu. Cho t6m ra
dia, nudc kho 10m rét ra bat cho thém 6t vao. An ciing rau ghém,
dua gia. Mén an cua ngudi Hué, diung an véi com.

TOM KHO Tom tuoi rira sach véi nuGe phen, dé réo.
Nau nuéc muéi cho 16m vio luge chin, vét ra dé€ rdo, trai ra nia
Phoi kho, trong khi phoi tr& luén dé t6m kh6 déu. Cho tom vao
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bao tai, buéc kin miéng lai ding chay dap iréc hét vo, béc sach.
L4y ndn t6m phoi lai cho kho. Cho vao lo thuy tinh day kin.

TOMLANME  Tom tuoi béc vd, rifa nudc mudi, xa
sach, dé rdo, cho vio c6i gid nhuyén, tron déu véi déu vimg, déu
hau, dudmg, hat tidu xay, mu6i, md phin (ludc qua, théi chi, cét
ngén), 1dng do trimg ga, ndm lai timg vién nhyu qua qudt, 18y vién
tom lan vio vimg, tha vao chao md néng gia ran chin vang, Cho
ra dia, réc hat tiéu, rau mui lén trén, chdm mudi ti¢u chanh. Mén
dac san cua ngudi Nam Bg, ding 1Am mén nhdu trong bifa tiéc.

TOM LUI  T6m bac tuoi béc vd, uép mudi, rita sach, dé
r4o, cho vido c6i gia nhuyén tron déu v6i md: phin (ludc chin,
théi hat lyu), nudc mém, dudng, hat tiéu xay, Idng tring trimg dé
tém ngdm gia vi, nim tom lai ting vién bang qua téo, hdp se
mat, Xién vao que tre, nudng trén b&p than hoa. Ly bénh da nem
cho rau s6ng, rau thom vd mét vién tém vao géi lai, chdm nudc
mém, tOi, chanh, 6t. Mén an cda ngudi Hué, dung trong bifa tiéc.

TOM NAU GIAM  Tom cang bSc vo, rit chi den & lung
uép hat tidu xay, mu6i dé t6m ngdm gia vi. Bic chdo md 1én bép
dun néng gia bd tom vao rén chin ving déu, ché€ nudc vao ngdp
t6m dun gan can cho mo6t it gifm vio dun nhd lira dé t6m ngdm,
cho hanh 14 cit khic vao, nhic xuéng day kin vung. An néng
ciing v4i com.
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TOM NGUSOAI KINH LAN - Tom: bac tuoi béc vd dé
~dudi lai, b chi den & lung, ria qua nudc mudi:réi xa sach dé
réo, udp mudi, dudng, tdi bam nho, hat tieu xay, ddu vn'lng dé
ngdm gia vi. o : _

Liy c4 that lé; bam nhd clng vdi lhn nac, trdn_ déu véi gzb
sOng, trimg (rdn mong,,thét chi, cit agan), hanh t4i bam nhd,
mudi tinh, ddu hau, diy vimg, hat tidu xay dé 1am nhan. Liy
nhan bao ra ngoai t6m (trir dudi lai), 14y md chai boc.ra ngoaj,
dem hép qua réi cho vdo chido md néng gid rén chin vang. An
néng cing céc loai rau thom, dua chudt thdi mdéng, chim tuong
6t LA mén dic sdn, ding 1am mén nhdu trong biia tiéc.

TOM NHUNG GIAM  Tom cang tuoi b6c.vd, rira sach,
b8 d6i wp v6i t0i bam nhd, hat titu xay. Cho dudng, gidm vao
nudc dira tuoi.dun s6i, gip tom nhing vao bo chin, cho 6m vao
bénh da nem cling khé chua (th4i mong), chudi xanh (b vo, théi
méng, rita qua nuéc mubi), rau thom, rau miii réi cudn tron lai
chdm nuoc mdm ném. Mén an cia ngudi Nam Bg, ding lam

moén nhau.

TOM NUGNG  Tom tuoi nim sach, dé rdo nuéc, x€p vio
vi, dat len bép than hoa nuéng chin vang, vila nudng vira rudi
mot it m& nuéc 1en minh t6m dé 1dm khong bi kho, xdc. Tom
chin, béc bd v, théi 14t (hoac ché doéi) cho ra dia. An cing bdnh
héi, chdm nuéc mam, chanh, 6t, toi.
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TOM RAN CHUA NGOT  Tom he to rita sach béc vd,
riit chi den & lung, ché doi, u6p mudi, hat tidu xay, hanh cit bim
nhd. Bac chao md 1&n bép dun néng gid, cho 16m vio rén vang
déu, gap ra. Phi thom hanh tdi, cho ci chua bd hat bim nhd vio
xao nét, ch€ nuéec ding vao dun s6i, ném mam mubi vira an, ch€
vio mét it gidm, r6t bot dao (hod nuéc 1) vao quiy déu dé chin
sénh, trit tdbm vao dun s6i lai. Béc xudng, cho rau mui, hat tiu
xay 1én trén. An néng ciing céc loai rau thom, rau x3 lich. Ding
in vdi com.

TOM RIM  Tom he tuci b6c vd, bd chi den, nuéng chin
ving udp hanh, hat tiéu xay dé ngdm gia vi. Cho dudng vao
xoong dun dén gin chdy khi dudng c6 mau cénh gién cho thém
nu6c mim réi triit tdm vdo cdng nudc gimg, day kin vung dun
nho lira t6i khi can cdn mot it nude, bic xubng, ric hat tiu xay
18n trén. Ding an véi com.

TOM RIM NUSC COT DUA  T6m 1am rita sach, dé rdo
u6p t6m v6i hanh tdi bam nhd dé ngdm. Cho nuéc dio dira vio
chao dun s6i, cho thém dudng va muéi vio, trit tdm vao dun nhd
lira, thinh thoang ding diia ddo nhe tay, khi nuGc con it hoi s4nh
ché& nudc c6t dira vdo dun nhé iira, khi nuSc diva con it, dic sénh,
bic xubng. Ddng an v6i com. Tém rim nudc c6t dita cé gif tri
dinh dudng cao, gidu dam, chit béo, canxi. LA mén an thich hgp
cho tré va phu nit giai doan tién min kinh.
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TOMSUUM  Tom si tuoi béc vd, bd chi den & lung,
rira sach, d€ rdo nuGc uép hanh tdi bim nhé, hat tidu: xay, nuée
mam, mudi, dudng, md nuéc d€ tdm ngém gia vi. Bic chic md
12n b&p phi thom hanh, cho tdm vdo déo déu, day kin vung dun
nhd Iira dé tom chin déu. Mén &n cia ngudi Hug, ding in v6i
com.

TOM SGT CHAO  Tém rim sach, cho vio mot it
mudi, rang kho, tom chin bd xudng b6c vo. Chao tdn nhuyén.
Trimg chim ciit ludc chin, béc vo, ché doi, 14y tam tre ghim vio
tring. Dfa got v8, bd mit, céit ngang, ding dac khoét 18 & giita
dé b 13i.

Bic chao ddu 1én b&p dun néng gid, phi thom 1di cho chao
. vio clng mot it nu6c diing, mudi dio déu, ném vira an, rét bot
dao (hod nuéc 13) vio qudy déu tay dé bdt chin sinh. Cho tom
vao giita khoanh difa, xung quanh ghim nhilng qua triing chim
cdt vio, d6 s6t chao 1én dia difa, ric hat titu xay, rau mti, 6t tia
hoa Ién trén. An néng. Mén &n ctia ngudi Nam B4.

TOM TAICHANH  Tom cing tuoi béc vd, bd ddu, rdt
bd chi den trén hmg, rira sach bing nuéc mu6i, ché Jam doi. L4
chanh non théi chi, bam nhd, ch& mot ft nuéc loc vio loc Iy
nuéc cbt cho vao uép tom cliing mubi dé cho tém ngfm gia vi.
Ruéi nubc c6t chanh (vt t qud chanh) vio tém, 14y dila ddo
déu, dé ngdm, khi thdy tém cé mau tring tuoi 1a dugc. An ghém
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cung dura chudt, ca chua thdi mong, rau tia to, kinh giéi, mui tau,
rau mui, di€p c4; chdm nudc mam, chanh, 6t.

TOM XAO HANHNAM  Tém tugi béc vo, bd déu,
it bo chi den trén lung, rita sach bang nudc mudi, chg lam dai,
dé rdo nudc uGp mudi, hat tidu xay, 1dng tring tring, bot dao dé
tom ngdm gia vi. Ndm huong rita rach, ngdm mém, bd chén, dé
rdao. Hanh tay rita sach, b8 miéng cau. Ci chua rira-sach, bd
nim, b8 miéng cau. Cén, 1di tay ria sach, dap dép, cat khic.

Bic chao md 1én bép dun néng gid bd tdém vao ran chin
(nhung khong d€ tom bi vang), gip ra bat . Cho md vio chao,
phi thom hanh, cho nfm huong, cin, toi tay, hanh, ca chua vap
x40 chin, ném vira an, trét tdém vao ddo déu. Bac xudng, ric hat
tidu xay l&n trén. An n6ng cling com. |

TOM XAOSULG  Tém tuoi béc vo, bd ddu, rit bd
chi den trén lung, rira sach bang nuéc mudi, ché lam déi udp hat
tiéu xay, mudi, hanh to6i bam nhd, b6t dao dé t6m ngdm gia vi.

Bic chdo m& 1én b&p dun ndng gid, bd tém vio rédn chin
16, gap ra d€ ritng. Thém md vao chio, phi thom hanh 13i, cho
su 1o (thdi miéng vita, chdn qua nudc mu6i), ca rt (tia hoa, théi
modng), cin toi tay cat khic vao xdo chin, ném vita an, trit tom
vdo ddo déu, ru6i bot dao (hod nude 13) vio ddo déu dé bot chin
sanh. Bac xudng, rac hat tiéu xay, cho rau mii 1én trén. An néng
cung vdi com.
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TOM XAO THAP CAM  Tom ciing tudi béc vd, bb diu,
rit bd chi den trén Iumg, rita sach bing nuéec mudi, ché lam de6i
uép mudi, hat tiéu xay, 1dng tring triing, bdt dao. N&m rira sach,
cat miéng. Ca 16t tia hoa, thdi mong. Ca chua b8 miéng cau.
Hanh tay bée vd, bé migng cau. Cin tdi cit khic. :

* Béc chao m& 18n bép dun néng gia phi thom hanh-tdi cho
tom vao xao chin. Miac tém ra. Thém md vao chao, cho ndm, ca
chua, hanh, cin téi vio xdo chin, ném vira an, trdt tém va mot ft
ruou vao dio déu, ric hat tidu xay, rdu mii 1&n trén. An néng
cling v&i com. 7

TRAIL

Pong vat than mém hai manh’ vd, chii y&u s6ng & nube
ngot, thudc cidc ho Unionidae, Amblemidae... Hay gip ¢ ao,
song, hd cdc loai: trai sdng (Sinanodonta jourdyr), trai cénh
(Cristaria bialata), trai digp (Sinohyriopsis bialanrs), trang truc
(Lanceolaria grayi)... Mot s& loai & bién nhu ngao ngé, rphi'. trai
tai bd, vop... Thit trai in ngon, m4t, b8. Nhiéu nu6c di nudi trai
d€ lam thic an, vd d& nung voi, 1am d6 mi nghe.

CANH CHUA TRAI Trai rira sach d4t (ngam nudc
gao) cho vdo xoong nuéc 13 ludce chin, g 1y thit, nhat ra sach
Cit nhd, uép nuéc mam, hat tidu xay d€ ngdm gia vi.
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Bic chiao md 1&n bép dun gid, phi thom hanh, cho trai vao
x30 sin cling ci chua b8 migng cau, doc nuéng (hodc me) ché
nude ludce trai (loc trong) vao dun s6i, ném vita in, cho hanh,
thia 13, rau rim thai nhd vao. An néng cing véi com. Mén én
binh dan, hay an vao ngay he néng bic. Phu nif c6 thai &n rat t6t,
cung c4p nhidu muéi khodng, canxi cho sy phé1 trién cla thai
nhi.

CANH TRAI NAU HANHRAM ~ Trai ria sach ki,
ludc chin, g& 4y thit 1am sach, thdi nhé u6p nuéc mim, mubi dé
ngdm gia vi.

Bic xoong m& lén bép dun néng gid, phi thom hanh, trit
trai vao xdo sin, xic ra dé rieng. Bic xoong nudc ludc trai (16ng
trong) 1&n b&p vao dun s6i, ném vira an, trat trai da xao vao, cho
hanh vi rim th4i nhd vio. An néng cling véi com.

CHA TRAI Chon trai to, déu con rira sach, cay miéng,
1am rira sach udp nudc mam, hat tidu xay, hanh cid bam nhd. Thit
ba chi thdt mdng ufp mudi, hat tieu xay, hanh bam nho. L4
xuong xOng rifa sach, dé réo.

Cho mot mi€ng thit, mot mi€ng trai vao 14 xuong xong goi
lai, ddt 18n b&p than hoa nuéng chin vang déu, trong khi nuéng
thinh thodng ru6i m& nuéc viao d€ cha khong bi kho. An néng
cling rau thia 13, x3 l4ch, rau thom va dua g6ép chdm nuéc mém,
chanh, at.
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CHAO TRAI  Trai ngam ria sach, lugc chin, g& idy thit
lam sach, thdi nhd uSp nudc méam, hat titu xay dé ngdm gia Vi
Bic chdo md lén bép dun néng gid, phi thom hanh, cho trai vido
x30 nhanh tay.

Gao nép, gao té vo sach, gid nhd cho vao nudc lufe trai (da
loc trong) nfu chio. Khi chdo chin nhiY, sdnh trit chdo trai sang,
qudy déu, ném vira an. Cho hanh, rim théi nhd vao, ric hat tiéu
xay 1én trén. An néng, ding lam bira phu. Cho tré em &n mat,
b8, khéng d6 mé héi trém (néu cho tré an thi khong cho ram ma
cho 14 d4u non théi nhd).

TRAI HAP Trai to ngdm rifa sach, 14y dao cay miéng
14y thit, rira sach d€ rdo, badm nhd. Thit nac vai bim nho ciing
hanh cii. Tron déu trai, thit nac véi hat tieu xay, nudc mam réi
nim lai thanh ting nim nh6i vdo vd trai, dem hdp chin. An
néng, chdm nuéc mim, chanh, 6t.

TRAI NUONG  Trai to ngam rifa sach, liy dao cay miéng
14y thit, rita sach &€ réo, bim nhd. Mgc nhi ngam mém, rira sach,
th4i chi, bam nhd. Tron déu trai, gid s6ng, mdc nhi, hanh cli bam
nhd, thia 12 thdi nhd véi hat tieu xay, m& nuéc, nude méam réi
ném lai thanh timg nim nh6i vao vo trai, dit len bep than hoa
nuéng chin. An néng, chdm nudc mam, chanh, 6t.

TRAI NUONG CHA  Trai rira sach, ludc chin, g& lay
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thit, lam sach, bam nho. Thit nac vai bam nho. Tron déu trai, thit
véi hanh ¢l bam nhd, nu6e mém; hat tieu xay d€ ngdm gia vi.

L4 xuong x6ng rira sach, dé rdo. Vien ting vién trai va thit
cho vao 14 xuong xong géi kin lai, x&p vao vi, dit 18n b&p'than
hoa nung, vira nuéng vita rudi m& nuée I¢n chi dé cha khéng bi
xéc, kho6, nuéng cho chi chin déu. An néng cdng rau sfng, cic
loai rau thom, chdm nuc mém, chanh, 6t. An véi com hodc bén.

TRAM DEN (Canarium nigrum)

“Cay g8 16, ho Tram (Burseraceae), cao 25 - 30m, dudmg
kinh 16i 90 cm. Than thing, phan cinh cao. V& miau nau nhat,
khi d€o c6 nhya mau den, than c6 mdi thom hic. G& nhe, mém,
mau x4m tréng. L4 kép 16ng chim mdt 14n 12, khong c6 14 kém.’
Cum hoa hinh chuy, hoa mau vang nhat. Qud hach, hinh trimg
dai, khi chin mau tim den. Qué ding dé an, hat ép diu va 1am
nhan bdnh. Trong qua trdm ¢é nudc, protéin, lipit, gluxit... va
vitamin. ) |

Yén Phu budn tram dudi thuyén
Xubng do phd M6i ban than guat tra.

TRAMOM  Trdm den chon qua déu, rira sach, d& rdo
nuGe. Pun nude soi, dé ngudi d&n 70°C cho trdm vio om, day
nap kin khoéng 20 phiit cho trém chin, vét ra d€ réo, 14y dao bé
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doc qué, bd hat. Khi dn chéim trém v6i mu6i vimg holic nubc thit
kho tau. Ding an véi com. Mén #n ua thich cda ngudi dan Bic
Ninh, Lang Son. ‘

TRAM TR;\NG (Canarium album;
- t&n khéc: trdmi'xanH, trdm chua)

' Cay g8 16n, thudc ho Trim (Burseraceae), cao 25- 30m.
Than thing, trdn, phan canh cad. V4 tring, ldc gid thudng bong
vay nhd, Xhi 386 vd cB-hhita tring. G5 miu ndu xém nhat, nhe,
mém. L4 kép 16ng chim mot 14n 1. Cum hoa chim, miu vang
nhat. Qua thit. Nhya ding 1am huong liéu. Hat ép My ddu ding
trong cdng nghi¢p son v in. Qua ding dé an, 1Am 6 mai, 1am
thuSc: Thit gua trdm c6 vi chua ngot, chit; ¢6 tdc dung gléx dac,
titu viém, tri dat tlén rd méu, nit né.

- MUY TRAM ° Clion trim trfing qui d8u rira sach, ¢hin
qua nu6c phén, vét ra rira sach, d€ réo. Uép trdm v6i dudng mt
ngay dém dé trim ngim dudng, bic 1én b& dun nhd lia cho
trdm s6i, bic xudng dé ngudi, cif lam nhu vay d&n khi dudmg keo
sinh lai kéo thinh to thi bic xuéng, dong dia ci dio nhanh tay
d&n khi trém kho b&m tring xung quanh qua trim 14 dugc.

O MAI TRAM  Chon trim tring déu qui rim sach, ngam
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trong nuéc muli, ding vi tre nén chit, ngdm 20 ngdy cho trém
ngdm mudi. V6t trdm ra d€ réo, dem phoi gén kho. Rira lai trim.
cho sach, d€ réo nuéc, u6p trém v6i dudng mot dém dé ngdm
dudng. Bic xoong trém I1&n b&p dun nhd lira, thinh thoé'mg dao
déu tay, khi dudng can gin h& bic xufng dé ngudi tron véi bot
gimg va bot cam thao. Bio quan trong 1o thuy tinh d4y kin.

TRAM KHO Chon trém tring qua dédu rira sach, 14y
dao b6 doc qua, bd hat, 14y chay dap dap miéng trém. X&p trim
vio néi dat, x&p 1n trén mot lugt diy c4 rd Ddm Sét, d6 ngap
tuong Cu DA hodic tuong Bén. Bic 1én b&p kho nhd lita cho céc
chin nhir. Ding &n v6i com. Trém cé vi ngot dam da cha tuong,
chat béo thom cua c4.

TRAMMUOI  Trém trang chon qua trdn ria sach, ludc
cho bét nuéc chit, ding dao miii nhon tich d6i bd hat. Nudc
mam ngon thém mot it dudmg. Cho trdém vao lo thuy tinh rong
mi¢ng, trit nuéc mim ngdp trém, day kin dé khodng 5 hom 12 @n
ducgc. Ding an véi com.

TRAU (Bubalus bubalus)
Lodi thd nhai lai, simg rdng thuoc b¢ Gubc chin,
(Actiodactyla), thuéc nhém trau ddm ldy. Long mau xdm, xdm
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den. Thén hinh vam v3, thdp ngin, byng to, mong dbc, bdu vii
nho, simg hinh 1uéi liém. C6 hai dai mau tring & dudi c6 va ché
ddu xuong c. Nang trung binh 350 - 400kg. Trau dugc nudi chii
y&u dé kéo cly va Iy thit.

DA TRAU NAU CANH BON  Da triu thui sach long,
géc trén géc bép cho kho. Liy da kho d6t cho 16p da ngodi chdy
sui ra, cao sach. BZ nhd timg miéng da-cho vao néi bon dun nhé
lita cho nhir (khong duge ding dia quéy khi néi bon chua nhi),
cho mic khén, sa gid nhd, ca ding vdo. Mén dn cha ngudi din
toc Thai viing Son La. M6n an c6 huong vi dic biét, c6 tdc dung
dé tidu ho4.

NAM PIA  Long trau (hoic.bd) non (pheo hay veo) vira
m6 cdn néng, bude tim chat hai dAu,théi miéng, cho vao chio
to, bac 1&n b&p dun ‘soi, cho riéng, sa, 61, tdi, mac khén (tidu
rimg) gifi nhd vao dun nhi, khi sip chin rdc mot it 14 chanh th&i
chi viio, dun ti€p cho chin. An néng. Diing d€ chim céc loai:
gan, ldch, 14 sdch v thit.luoc cia triu hodc bd. M6n an ua thich
cha ngudi dan toc Théi & Son La. Ld mén khong thé thiu duge
trong c4c 1& hoi c6 md trau bd.

THIT TRAU KHO  Thit trau giét m8 khong an hét,
ngudi mién ndi thudng 1am kho dé an din. Thit nac théi mong
udp mudi va gia vi dé thit ng&m, xau thit vio cic dia tre, treo
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Ién géc bp, sau vai ngdy thit kh6. Khi thit kh cit vio 6ng
bltong hay g6i lai d€ trén géc bép dé dimg dén.

TRAU KHO VUI TRO Thit trau kho dé gic bep Iy
xudng viii vdo tro b&p dang néng it phit, 14y ra dap manh cho
thit toi ra, xé that nhd, vl nuc chanh vao troh du (khi ddp thit
¢6 ti€ng kéu pum pup tir d6 c6 t&n goi: “plim plgp”).‘ M6n an clia
ngudi dan toc Théi & Son La. R4t thich hop v6i hgudi di fAm rdy,
di dudng mang theod€ an. * '

TRE (Bambusa)'

Cay c& vira cao 10 - 15 m ho Lda (Poaceae) Than hmh:
Ong, c6 dat, than ngﬁm trong dat. L4 c6 cudng, gan 14 song song. .
Canh phét trién tir cic mat bén ddt Cay chi ra hoa mﬁt Ian trong"
doni.

3 viet Nam thudng gap chc lodi: tre nhd (Bambusa
vulgaris), tre gai (Bambusa stenostachya), tre 16 6 (Bambusa
procer), tre 1a ngd (Bambusa multiplex form alﬁhonsa) Cay tre
non (mang) la mén an ngor, dung lam rau dugc nhléu ngudi ua
thich: luéc, xdo... .

Ai vé nhdn véi ban ngu&n' |
Mcng non giti .ﬁcé'ng, cd chidn aiti 1én.
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,BANH MANG TUDI Ming twoi béc bg, got b3 iép da
ngoai, nao thanh sgi, ngdm vio nu6c phén mot lic, vt ra rira
sach, vat kho, Lud¢ chin mang, v6t ra rifa lai vat that kho.

DBudng hod mét it nuée dun dén khi. dydng dic sénh, cho
mang vao rim thdm dudmg, mang dég bég ra. .

BO! san loc sao céch, thuy cho chin, ric vio khay Cho bt
ne'p vao xoong nhdo véi nude dudng dun s6i, cho.md, han the dat
1én b&p dun nho 1ira, guﬂ_y)déu tay tGi khi bt dac, s¥ khopg, dinh
tay, trfit ming vao tron déu, i€, tuc qualy sho bt shat chin, bic
xung trét vao khay bOt sin, dan déu, d§ pgudi, cit.thinh, ing
mi&ng, géi lai bing gify béng.

Migng dn mdng triic. mgug mai.
Nhitng giang, cing nita Idy ai ban cirg.

- CANH MANG CHUA (mén an chay) = Mang chua rita
sach, vat rdo. Ndm rom lflm sach, b§ doi. Me cho vao pudc
ngng, vit bd hat.

. Béc xoong d&u len bép dun néng gia, phi thom kn%u.,«cho
ca chua vao xdo cling 6t bot, ndm r(n_n. day phy (cit mi&ng bang
nira bao diém) vdo xdo lin véi tu’ohg_.- mudi, ném vira an, ch&
nuGe 1& vio dun s6i, cho nudc me, ming vio, caph chin bic
xubng. Cho rau ngé, mui tiu thai nhd, hat tiéu xay vio. An néng
clung vdi com. P P
Mugn dn mdng triic, mdng giang .
Mdng tfe, mdng mia, com lam thi tréo.
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GOl MANG CHUA CALOC  Ming tuai thdi mdng cho
vado nuSc ming chua (nfu khong ¢6 nudc ming chua thi cho
gifm) ludc chin, vt kho. Thit ba chi lugc hodc hdp chin, théi
médng. C4 16¢ 1am sach, lang 18y thit, théi 14t «6p mudi.

Béc chio md 1&n b&p dun néng gid phi thom tdi cho ¢4 vao
x30 chin. Tron déu c, thit ba chi, dudng, nuéc mim, gia vi,
chanh, t4i giZ nhd dé ngdm sau d6 tron déu véi miing chua, cho
thém mot it 61 théi chi. Dom gdi ra dia, ric rau mdi, rau ngé 1&n
trén. An ciing bdnh da vimg hodc bénh phéng tém. Mén &n duge
nhiéu ngudi dan Nam B9 ua thich.

LAUMANG CHUA Ming chua thdi 14t mdng, rit
sach, dé rdo. Xuong lgn rita sach cho vao néi dun séi, vét bd bot,
ninh nhir, loc 14y nuéce trong.

C4 bdng lau 1am sach, khita ddy, d€ réo. Cho me vdo nuéc
ddng s6i gia ddm 16y nuéc me dic. Trit nuée ding vao Hu dun
s6i, cho c4 vdo khi c4 vita chin cho ti&p ming chua, nuéc me,
'dubng, mu6i, nuéc mdm ngon, ném vira an. Cho t5i va hanh phi
thom I&n trén. An néng ciing véi bin va nudc mém 4t

MANG BOP Maing tuoi non thdi sgi nhd, luge ki cho
- hét nuéc déng, rira sach, vit khé. Trén ming v6i nudc mam pha
dudmg, 10i, chanh dé cho ming ngdm gia vi.

Tom he tuoi béc vd, cho vio xoong cdng nuéc mim rim
chin. Cho t6m vio c6i gid toi. Trit tdm sang chio ciing véi nudc
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fim t6m dun nhd lim, ddo déu tay d& rudc kho, réc hat tiu xay
vio trén déu. Pom ming ra dia, ric rufc tom, &t théi lét Jau
rm‘n, rau thom Ién trén. Didng &n v&i com.

MANG CHUA NAUCAHU  Ming muéi chua xi qua
nuéc, vét réo, thdi nhd, C4 hd 1am sach, cao nhét, bd mang vi
rudt, rira sach 4 rfio, cit ra ting khidc vira an. Bic xoong md lén
b&p dun néng gid, phi thom hanh cho ci chua b8 ming cau vao
x#o chin, mic ra. nwdc vo xoong-dun soi, tnit cd vio ciing
nudc mim ngon, mudi vira &n, khi cé chin cho miang chua vio
dun sbi lai, triit ca chua d& x3o vio, cho rau ngd, hinh théi nhd,
6t thdi 14t, hat tidu xay 1én trén. An néng cing véi com. Mén 3n
cia ngudi dan Nam Bo.

Mdng chua ndu cd nganh ngudn
Su doi ddp d6i khi budn khi vui.

MANG CHUA XAO THIT LON Ming nita chua xé
sgi nho, rita sach, ludc ki, viit rio nuéc. Bic chdo md lén bé&p dun
néng gia, phi thom hanh cho thit nac théi 14t mdng vio xdo sin
cdng nu6c mém, cho ti€p ming vio xio lin, nem mim mudi vixa
an, ch€ mét ti nuéc ding vio dé ming ngédm gia vi. Cho hanh
hoa cét khiic vio tron déu, ric hat tidu xay I&n trén. An néng,
ding an vdi com.

MANG CHUA XAO TOM TUOI Ming nia hoic

831



mang giang chua xé nho, rira sach, ludc ki, vat rdo nude. Tom
tuai béc vo, bd diu, udp mudi, hat tiéu xay. - 7

Bac chao md 1en bé&p dun néng gia, phi thom hanh cho om
vio xao chin, mic ra. Them md vio chao, trdt mang vao xao
chin, ném vita'an,bd tdm vio dio déu, cho 10i:dap. dap, hanh 14
cat khic vao trén déu. An néng cing vé1 com. -

MANG KHO CU CAl (mén an chay) - _ C cdi tring got
vd, cat miéng. vira an, ludc qua. Dau phu thai con chi, cho vde
chido déu ran vang déu. Mang chua th4i 14t mong, ria sach, .dé
rdo. : : S R
Bic xoong diu 1én bép dun néng gid, phi thom kiéu, cho
mang chua, ci cai, nudc twong, dudng, mudi, hat tidu xay va mt
it nu6c vao dun nhd lira dé mang ngdm gia vi, cho tiép dau phy
vao kho chung. Khi nuéc can, ném vira &n. An néng cing véi
com.

MANG NAU GANBO  Mang tre tuoi lugc ki, théi 1t
mdng. Gan bd hdm ki cho mém, vét ra rira sach, dé réo, théi lét
mong. .
Béc chao md lén bép dun néng gia, phi thom hanh cho gaa
bd, thit lgn thdi nhd, tdm tuoi b6c vé. vao xdo chung cing nube
mim, mudi, hat tiéu xay dé€ thit ngdm gia vi, cho ti€p mang vao
dao déu, cﬁé mdt {t nude diung vao, dun nho lira téi khi can nudc,
cho rau mii, hat tiéu xay ién trén. An néng cung véi com.
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MANG NUSNG Mang tuoi g& bd I4 gid, cho Ien
b&p than hoa nuéng hodc vii vio tro néng cahh b&p. Khi ming
chin, tu6c sgi nhd chim mu6i riéng. Mén an ‘quen thugc cia
ngu‘én dan toc Muéfng Thubng n ctmg vé'n com, xi.

MANG TRON  Ming tre tuoi théi chi, ludc ki, vit kho
- nuéc. Béc chio ddu 1én b&p dun néng gia cho thit nac vai théi
chi, t6m tuoi b6 vd b6 d4u vdo xa0 chin véi nuéc mém, hat tidu
xay, 6t, hanh v mot tf nuc ding. NuSc can, cho ming vio tron
déu, ném vira an. Béc xubng, ric lic rang (bd vd, gid dap) vio
tron déu. Réc rau mdi 1en trén. An kdm véi bénh da nudng.
' | Mdng non lubc voi ga dbng
Chot nhau mot trdn xem chéng vé ai.

MANG TUOI NAU DUNG GA (mén an chay) Néu nuée
diing ga bing c4ch loc nuéc ninh cda xu hlo, cii bip, gis d8.
Mang tuoi ludc chin ki, théi 14t méng.. ,

Bic xoong nudc diiig Ién bép dun s6i, cho ming, ddu phy
(lang mdng, rén vang, cit mi€ng chi¥ nhat) vdo dun chin, ném
vira in, ric hanh, rau mdi tau thdi nhd lén. An néng ciing véi
com.

MANG TUOI XAO NHONG ~ Mang tuai thdi chi, ludc
Ki, vit rdo nuéc. Nh¢hgarira sach, cho vdo chio md rang khd véi
»
nuGc mim.
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Bic chao md 1en bép dun ndng pia, phi thom hanh, bd thit
ba chi thdi chi (udp nuSc mam, 14 chanh théi chi, hanh) vao dio -
san, cho nhéng vao dio déu, xic ra. Bo mang vao xao ciing nuée
mam, mudi cho chin, it nhong va thit vio dao déu, ném vira
an. Cho hanh 14 cir khiic, 14 chanh thdi chi viao dio déu. An

néng cung vdi com.

MANG XAO THAP GAM (mén &n chay) Ming tuoi
lugc ki, théi chi, vat kiét nudc. Ci rét, ca ddu ciing théi chi. bau
¢ ve théi vat mong. Diu phu rdn vang, théi con chi.

Bic chio ddu l2n b&p dun néng gia, phi thom kidu cho diu
phu, ndm rom (1am sach, chdn QUa nude sOi, vat ngam vao nudc
13, dé rio), wrong, mudi va mot it nuée xdo chin. Bic chdo khic
ien bép xao chin ca rot, ca dau, dau cd ve, trit chao dau phu va
nim sang tron déu, ném vira an. Cho rau mdi, hat tidu vio. An

néng clng véi com.

| MANG TUOI XAO TRUNG ~ Ming tuoi non thdi soi

nho, ngam vao nudc 13, lude ki cho hét nuéc ding, rira sach, vit
kho. Thit ba chi chdn qua, vt ra théi chi uép nuéc mam, hat tidu
xay d€ thit ngam gia vi.

Bic chiao md 1én bép dun néng gia, phi thom hanh bd thit
vao xao san, cho ti€p miang vio ném miam mudi vira an, xio cho
thit va méng chin, ngdm gia vi. Rt tring (dap ra bét, dénh tan)
tr tir vao chao mang, vira rét vira dao déu dé trimg chin, cho 14
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16t (rira sach, théi chi), hanh 14 (rlra sach, cét khic) vao dio déu.
Bac xulng, ric hat tidu xay I&n trén. An néng cdng véi cam.

- NOM MANG  Ming tuoi non théi s¢i nhd, lugc ki cho
hét nuéc ding, rira sach, vat kh6. Bic chio md lén b&p dun néng
gi2, phi thom hanh, bd mang vdo d3o véi mdt it mudi cho ngéim,
xiic mang ra dia, ché gidm pha dudng, i, 6t vio trén déu, ném
vira an, cho 6t théi chi, rau mui lén trén, An cing véi com.

TRE MANH TONG (Dendrocalamus asper)

Loii tre to, ho Bambuseae. Than c6 16ng sétlnhu' nhung,
hoe vang. Ming to, be diy, phidn oho, hep, triu xudng hoe vang.
L4 c6 phi¢n dai 20 - 30 cm. Phét hoa todn cdy, v6i nhiéu nhénh
dai dén hang mét, thong; gié dai 6 - 8mm. Qua nhu hat gao.
Duge tréng nhidu & DPong Nam BO d€ ldy tre, mang. Ming
thudng duge ding an s6ng, mudi dua, ludc...

MANG CHUA 1 Ming manh téng 10t bb vd, ché
doc, bao mong, rifa sach, dé rdo. Cho mang vio vai, nfiu nude
muéi vira man dé ngip mang, ddy vai bing 14 chudi, d€ 3 - 5
ngdy ming chua. MuGn mang thom, ngon hon thi sau khi ngam
3 ngly vét ra vit that rdo, ding nu6c diva kho d6 ngap ming,
1am cho méang chua diu, khong c6 miii hang. Mang chua thudmg
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ding nfu canh c4, ci lao c4, xdo véi tOm La m6n an cia ngl.ri?x
dan DBong Nam B6. B

MANG CHUA 2 Ming tuoi béc bd vb, ché doc, bio
mong, rifa sach, cho ming vio vai, cho nuéc vo gao ngap ming,
day 14 chudi 1én trén, sau 3 - 5 ngdy ming chua. N&u an s6ng thi
vt mang ra d€ rdo, vit kho, gid tdi, 61, udp gia vi d& ngdm
khoang vai tigng 13 an duge. Mudn d€ 4n ddn thi cho vdo lo, cho
thém mudi, 5 - 7 qui méc mat, 6t chin, cho nuéc dun séi dé

ngudi ngap méng, d4y kin. Dic sin cia Lang Son.

TRUNG
Tnmg 12 & bao khi dugc phdi giSng phoi phat trién thanh
gia cdm con, 12 ngudn thyc phdm cé gié tri dinh dudng cao.
Ldng 46 tning gidu cht hitu co (70%): lipit, protein, vitamin A,
D, K, muéi khodng, canxi, phétpho, mangan, natri, sit. _
Triing cua céc loai gia cdm khéc nhau thi ¢6 trong lugng,
mau sic vé khic nhau,

CHAO TRONG  Gao té va gao nép vo sach cho vio nude
dung (nuéc ninh xuong lon, bd, ga loc trong) nfu chéo, khi chéo
nhif ném vita an, cho 1dng dé tring g d4nk tan vio , ric hat tiéu
xay lén trén, déo déu. An néng. Ding cho ngudi 6m hoic mét.
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CHE TRUNG  Tring ga lugc chin, bég bd vd, 58 lam
b6n. BOt nan hod véi nuéc dudmg, loc sach, bic 1an b&p khudy
déu tay,_thé tring ga vido, khi bdt sarh, chin trong cho d@‘l.*ﬂﬂh
(ngdm mém, dai sach vo, hdp chin) va vani vdo khufly déu. Miic
ra bit, &n néng. Che sdnh trong, thom, ngot. Mén &n ctia ngudi
Nam B. C6 khi ngudi ta khong luge trimg ma dap tning ga 1y
1ong dd cho vo néi nuéc dudmg,,

HOT VIT LON CHIEN GION  Hot vit 1¢n (trgng vit 19n)
ludc viva chin 16, béc vd, d€ rfo. Nhing tring vao bdt gidn, cho
vio chdo m& néng gia chi¢n (rin) dén lfic tning vang déu, v6t ra
dé rio. An néng cing rau rim, kiéu, mu6i, chanh, hat tiéu xay.

MOQC TRUNG  Thit nac vai rita sach, bim nhé cing hanh
kho. Mién ngdm mém, cit ngin. Mdc nhi ngm rﬁém, fua sach,
thdi chi, bam nh6. Dap triing vAo bét trgn déu véi thit, hanh,
mién, méc nhi, nuéc mim, md nubce, hat tidu xay.

Xoa md vio vao khay, d8 moc inimg vao san déu, dem hdp
céch thuy cho chin. Moc chin 14y 1dng dd triing dénb, tan quét
lén mit moc trimg, hdp lai cho chin tning. L4y ra thii vét, X&p ra
dia. An néng cdng com.

TRUNG CHIEN BOC TOM BAM ,, Tom tuci béc vb,
bd dfu bdm nhd cing md khd trdn déu v6i hat tieu xay, mubi,
ddu vimng, 1dng tring triing.
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Tring ga ddnh tan trén vdi mét {t bot nian ;;ha lodng, dem
tritng trAng mong nhu binh da nem, 18y ra trdt mot 1dp 16m 1en
mét Iring r6i cudn (rdn, hdp chin. Khi an thai khoanh tron,
mong vira. Dang an véi com.

TRUNG CHUNG  Bic chiao md len bép dun néng gid,
phi thom hanh dap tring, cho gia vi vita an'vdo chio, khudy déu
tay d& tring chin, khi trémg sén sét cho hanh 14 thdi nhé vao. Ric
hat ti¢u xay 1en trén. An néng ciing véi com.

TRUNG CUQON CA CHUA  Trimg dap ra b4t d4nh tan,
ném nudc mam, hat tiéu xay. Ca chua bd hat, théi mdng, bd vao
chdo md xao qua, cho muéi, hat tieu xay, hanh hoa thdi nho vao.

Bic chio m& Ién bép dun néng gia, d8 tring vio qudy
nhanh, lac triing déu, khi tring déng, cho va chua vio cuén trdn
lai, 18t cho vang déu.’An néng cling véi com.

TRUNG CUON THIT  Thit nac bim nhd, x2o chin ciing
nuéc mam, ném vita an, xdc ra d¢€ rieng. Trimg ddnh bong cing
nudc mim, mudi, hat tidu xay.

Bic chiao md 1en b& dun néng gid, phi thom hanh, trit
trimg vao chdo rén, khi trimg khd, cho thit d3 xao vio, cudn tron
lai, tr& vang déu hai mit, ct khoanh. An néng ciing véi com.

TRUNG CUON TOM THIT  Tém tudi béc vo, bd déu
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bam nhé ciing thit hac, moc nhi (ngdm mém, rira sach) hanh ci.
Tion déu véi hat tidu xay, musi, ddu vimg. Cho t6m, ihit, mc}c
nhi vz‘m chﬁo m6‘ néng gié dii phi thom hanh _xéo chin, ném vita
an. |

Tru‘ng d4nh bOng cho vao chiao m& néng glé rén chm khi
trimg kho cho tom va thn di xao vao réi cudn tron Ial rén ving
déu hai mz_lt, khi an cdt khoanh. An néng cing véi com.

' TRUNG PONG Tn.rng dap ra bét, cho vio xoong nudc
s6i ¢ pha glﬁm, mu&i dun tring chin t&, vt trtmg v&o bat, m3i
bt mot qua, dé ip long dd xubng dudi.

Bi lon, xuong lon cdng c8 céinh ga cho vio xoong nuc Ia
dun ki, loc 18y nudc ding trong, sdnh, ném vifa in. Mikc nuéc
diing vao bét tring, ric hat ti¢u xay I2n trén. Cho bé,t triing vdo
ta lanh’ dé dong fai. Khi an iat dp bét trimg ra dia. Ding an véi
com.,

TRUNG DUC CUA BE  Cua bé rita sach, bd y&m, luge
chin, g& 14y thit vd gach. Thit nac vai rira sach, bam nho. Moc
nhi, nfim rom rira sach, thdi chi. Hanh ci béc v, bim nhé. Mi€n
ngam mém, cit khic. Dap tning vao bt cho thit, cua, hanh,
mi&n, n&m, mdc nhi, hat tieu xay, nuéc mim vio quiy déu.

Bac chac md 1én bé'p dun néng gid, phi thom hhnh cho
trimg vio dan déu, rén chin ‘vang déu ca hai mat. Khl an thél
mi€ng. An néng cling véi com.
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TRUNG BUCRUOI  Ruoi nhat ki, rita sach, d& réo,
bam nhé. Trimg dénh bong trén déu ciing ruot, nu6c mém, hat
tidu xay.

' Bic chao m& 1én bép dun néng gid, phi thom hanh, cho
tring va rioi vao rén chin vang déu ca hai mat, khi in cii miéng.
An néng cing v6i com. Mén in ciia ngudi déng bang Bac Bo.

TRUNG PUC TOM ' Tom tuoi béc vd, bd ddu bam nhé
cang thit nac, mdc nhi ngam né. Tring dénh bong, cho tom, thit,
moc nhi di bam nhd vao dinh déu cing nu6c mam, hat tiéu xay.

Bic chio m& I&n bép dun néng glb., phi thom hanh, cho
trimg vita trOn vd0 rén chin vang déu ca hai mat, khi an cit
miéng. An néng cﬁng v6i com.

TRUNG HAP Chen triing vit tuoi ddnh bbng ciing nude
méim, gia vi, cho vio bt to (c6 léng mot 16p m& méng). Trén
ric hanh 14 th4i nhé, cho b4t vao ndi nuéc dun céch thuy (hodc
c6 thé cho bat trimg vao néi com). Sau 10 phiit trimg phéng 1én,
ldy tam thir thdy tring khong dinh tam 1a dugc. Diing an véi .
com.

TRUNG HAP BAP Bap (ngd) bénh t& béc vd, nira
sach, x4t nhuyén. Dita nao, vit Iy nuéc c6t. Dap tring gi vio
bét, ddnh boéng, cho ngé vio dinh déu cing mQt it dudng, nude
¢t dira, mu6i.
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Cho dudng vao khudn cing mot it aude dun cho dén khi
nga vang, trng déu khuon. Trit mmg tron ngo vﬁo khuan “hip
clch lhuy khoang mot ti€ng cho chin. An néng ciing v6‘l com.
Mb6n én cua nguﬂn Nam BQ

TRUNG HAP CUA BIEN Cna bién ru‘a sach, bd
yém, luﬁc chm g6‘ lay thlt vﬂ gach 'Ihn Dac vai. rua .sach, bam
nhd. Méc llhl, nﬁm huong rua sach, ngam mém, théi chi. Hanh
¢t béc vH, bam nh6 Dap trimg. v&o bét, cho thit, cua, hanh, nﬂ'm
m¢c nhi, hat titu xay, nudckmim?, m& nuée vao quily déu. Pem
hé&p c4ch thuy. An néng cdng véi com,

TRUNG HAP NAM ROM  (Cho na'm rom (;ua sach

ché 1am d6i, dé réo nuéc) vao chao md néng glé di phi thom
hanh x3o chin, ném vira an. Xdc ra. Dap tring vao bét dinh
bong ciing mét it nuéc, tnit ndm vao cing hat titu xay, hanh l4
thi nhd trén déu. Dem trimg hép céch thuy 16i chin. An néng
cling véi com. - -
" TRONGHAPNUSCCOM  Dap trimg vio bét dénh
tan, cho t6m kho (ngam nudc, béc vo, bo ddu, gia dap, x¢€ toi),
ca chua (bd hat, théi chi), hinh 14 théi nhé, mot it dudmg, md
nudc, hat ti¢u xay, nuéc mam, nuéc com vio quiy déu. Dem hép
céch thuy cho chin. Ric hat neu cay, rau mii Ién trén. An néag
cing véi com.
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TRUNG HAP TOM THIT ~ Tom twai béc vd, bd ddu
bam nho cling thit na'c Ném rira sach, thdi chi. Dap'.tn'mg ra bit
danh bong, cho 16m, thit, ndm, nudc mam, hat tidu xay vao nOn
déu, dem hip cdch thuy tdi chin. An néng cing vdi com.

TRONG HAP VAN Tritg dap ra bat, dé rieng long
trdng vi 1dng dd, d4nh bong, trdng mong thanh hai ‘miu tring vé
vang. Liy gid s6ng dan len lrg,n milt lru‘ng mau lrang, xc,p mﬁc
nhi ngdm nd n 1rén gid sﬁng, dat Iong dé mmg l1&n trén moc
nhi, 1i&p tuc dan gid s6ng 1&n trén 1dng dd trimg, réi lal cho mOc
nhi 1én. Dem cudn trdn tning lai nhu khdc gid, 14y 14 chudi boc
ra ngodi, ding diy quin quanh, dem hdp chin. Khi an cét
khoanh. Khoanh tritng ¢6 mau tring, héng den, vang trong nhu
nhiig 4ng may (van). An ciing véi com.

TRONG KHO  Trimg ludc chin, bée bd vd, dem ran
vang déu mat ngodi qua triing. Cho trimg vdo xoong nude ¢b
- auée mam, mudi, dudng, nude hang bic 1én bép dun nhé lia cho
trimg ngdm gia vi. Khi an cit miéng, ric hat titu xay Ién tréns
An cling vé6i com.

TRUNG MUGI | Léy véi séng bd vao nuéc 13 quily déu

cho v6i tan hét, d nuéc voi ling trong. R6t nuée voi vao khap
¢6 x&p sin trimg v nuGc mubi (rét ngép trimg), 14y vi d& cho
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tring chim xudng. Ng.ﬁm mot thang rudi thi c6 thd ding duqc
Diing ch& bi&n céc mén n, 1am nhan b4nh.

TRUNG MUOI 2 Ldy mu6i hod vdi nuée 13 dun soi ad
ngudi, d6 nu6c mudi vio vai di x&p sdn tring, ldy vi d@ cho
iring ngép chim xudng. D& sau mot thang rudi 12°c6 thé ding
dugc. Ding ché bign cic mén i, 13m nhin binh, luoc an cng
véi chdo hoa. Mdn an ctia ngudi Hoa &' Nam Bo. '

TRUNG NHO} | Tring choc thiing vé mot 18 trdn bing
déng xu, d8 trimg ra bat, rita sach vo triing, phoi kho. Thit nac
vai, thit chim b6 cau bam nhd min troh déu véi ndm huong (ria
sach, ngdm mém, bd chan, bam nhd), hanh ci bim nhd, md
phdn théi hat lyu nhd, nudc mim, hat tidn xay, tru‘ng, 88 ngém
gia vi.

Nhéi nhin vio vd triing (1am Khéo dé nhan diy ma vo
trdng khong bi v dap), xép tning vao chd hdp chin. Bay ra dia,
an néng, khi an béc vd ining ra, chfm nuéc mam chanh 6t. Ding
in v4i com. -

TRUNG NHOI 2 Thit nac bim nhd cdng nfm huong,
moc nhi, hanh cd, hat tidu xay, nuéc mam, danh that déo.

Tring rita sach, lugc chin, béc v, b8 doi, 14y 1ong db ra dé
riéng, nhdi thit vao 1dng tring. C3 chua bam nhd, bd hat. Hoa
bot dao sén sét phdt 1en trén mat thit dd nhdi vao tring. Cho
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irdng vao chdo m& ndéng gid rén vang, gp tning ra dia. Ci chua
biam nho Am nude sét (xem thém: Sdt ca chua). DO nude s6t ca
chua In tring, bép nhé 1dng d6 ric 1en trén, cho rau mui, hat
ti¢u xay 1én trén. An néng cfuig véi com.

TRUNGNUMI  Tring rita sach, ludc chin, béc vo.
Dudng, xi ddu, hing liu, hanh t3i bim nhd tron déu bic 1én bép
dun sdi, cho tniing vao dun nhd lia t6i khi can hét nude, rudi ma
nude vao tron déu. Khi an bd doi qua tring, tring chiic khéng
nét. Ding an véi com..

TRUNGOPLA  Chon triing g tuoi, réin tdng qua mot,
d€ nguyén timg qua khong dénh toi, khi rdn cho vao chao ddu
(hoac md) néng gia rén cho long d6 vang déu, long tring chin
phong, 14y ra, ric hat tiéu xay, chdm v6i mu6i tinh. An néng.
Thudmg duge 4n ciing v6i binh mi trong bia phuy.

TRONG RANCHA  Thit nac bam nhd dem tron véi
h'l’l‘rlg dd dinh bong, ném vira nuéc mim, mubi, hat tidu xay
dénh déu. Bic chio md len b&p dun néng gia, 14y thia xdc timg
thia trimg cho vao chdo rén chin vang déu ca hai mat. An néng
cing véi com.
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‘ VA[ (Litchi chinensis =
Nephelium litchi)

:Cty 4n qua  Jau ndm, loaxcayhh&hoBdhbn
(Sapidaceae). Hoa W3ng tinh, moc thanh chuy, gbm 5 i dii
dinh nhau, kh6ng c6 cinh hoa.

Qua cb vd mong, man nan 45, cii (4o hat) dn duoc. Qua
vii c6 54% nuéc, 0,4% protein, 0,3% axit hite co... Qua vai c6 vi
ngot, tinh &m. C6 tic dung tiéu han, tiéu thip, thﬂng khi, tiéu céc
chung dau bung. :

LE CAM Vii chin, cdi diy, budc thdnh chim.
Nhiing ci chim nhin vao nudéc s6i khodng vii phiit, iy ra dem
treo phoi néng. Ngly phoi, dém sy cho d&n khi qué kho lic thiy
thit (clii) qua téch khéi vo kéu 16c cée thi bbe vd, bd hat, 1y cii
dem sy & nhi2t d9 50 - 60°C. Cdm cii vai thfy khong dinh tay
12 duge. Ly ra d€ nguoi. Bio quan trong lo thuy tinh holfic tii ni
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l6ng. Lé cdm 1a mén an ngon, bé, gi4 tri dinh dudng cao vi 12
mat hang xuit khiu c6 gid trj. '

VIT (Anatidae)

Ho gia cdm, bo Ngdng (Anseriformes). Ciu tao co thé
thich nghi véi tap tinh song & dudi nude, bo long vii day, khong
thdm nudc, xuong so cdu tao x8p bén trong nén rdt nhe, xoang
bung c¢6 nhiéu tdi khi, giita cdc ngén chin ¢6 mang ndi v6i nhau
nhur hai mai cheo, xung quanh mé ¢6 ring cua c6 tic dung loc
thic an dudi nudc. Trong thit vit ¢6 protein, lipit, canxi, photpho.
Tring vit c6 protein, lipit, gluxit, canxi... Vit ¢6 gid tri kinh &
16n.

Chiéu chiéu vit 16i bau sen

Dé anh lén xudng lam quen it ngay.

BUN XAO VIT  Chon vit béo lam sach, 14y c8 cénh va
xuong s6ng cling mat it thit bim nhd, vé& vien. Thit vit dem ludc
chin, chit miéng.

Mang tuoi thdi méng, xao cho ngdm gia vi, trit nuée lude
vit vio n&u, khi s6i tha vién thit vao, ném vira an, cho hanh va
mili tdu thdi nho vdo.

Khi &n cho biin vio bét, chan canh miang in cing thit vit
lugc cham nuée d4m, chanh, 4t, gimg. An néng.
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CHAO VIT  Chon vit béo 1am sach, luge chin, chat
mi¢ng. Ly gao &, pao nép vo sach Lh() vao nu(y(, luge vit (da loc
trong) n&u chéo, ném vira an. An néng ciing hoa chudi (thdi nho,
ngdm nuéc pheén pha Ioang) thit vit chdm nuoc mqm pha chanh,
61, gimg. Mén in ciia ngudi Nam Bﬁ ding trong bita phu.

SOT VANG VIT . Chon vit béo 1am sach, chat thanh
mu,ng. USp rugu tring, mum, 10i gid nhd, xi dau ngi v1 hu’ong
dé cho thit ngdm gia vi. Cho nuoc hang vio lhn da udp dao déu.

Khoal tay got vo, nra sach thdi 14t day, ngam aude r6i ria
sach, d€ réo, rén chm vang déu Cho thit vao chdo mg rléng g,la
ran sém canh. .

* Ca chua xﬁo c.hm nhuyén bo bﬁt mi hod nuéc la quay déu,
cho thlt da udp vao dio lan, dun soi, ghu qu sO1 ngap thit nédu
cho thit chin mém thi cho khoai tay, hanh phi vio dio déu dun
d& khoai ngdm gia vi, ric hanh hoa th4i nhd 1én trén. An néng

cing com hoic b4nh mi.

TIET CANH VIT  Cho m6t ft nuéc mim pha nuc soi dé
ngudi (ti I¢ 1: 2), cit it vit vio, quiy déu.

Vit 1am sach long, mé 14y long, lam sach, bam nhd (i
gan lai). Bic chio m& lén b& dun néng gid, phi thom hanh t4i
cho 1dng vAo xao chin, dé ngudi. Xiic 1dng vio dia.

Ldy nuéc lude vit d€ ngudi chan vao bét tiét, quily déu
chan vio did long, d€ yén cho tiét dong lai. Ric lac rang (x4t bd
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vd lya, gid nhd), gan (ludc chin, théi 14t hodc théi hat lyu) 1én
trén, ric hat tidu xay, rau hing ché, mdi thu I&n trén. |

VIT CACH THUY Vit to 1am sach, mé moi. Gimg, gi&
nhd, cho rugu vao, bdp K1 14y nudc udp vao vit. Hat sen bée vé,
bd tam, Iudc chin, théi hat Iyu. Téo ngam ng, bach qua (Gingo
gingo) dap v, ludc mém, bd nhuy. Nim huong, nim rom ru’a
sach, théi hat lyu. Ldng vit théi hat luu.

Bic chio m& &n b¥p dun néng gid, phi thom hanh cho
long vit, hat sen, tdo, bach qui, nfim vio xdo déu, ném vira &n.
Nhéi t4t ci céc thif trén vio bing vit, khau kin lai. Cho vit vio
chio md néng gid rin ving. X& mia ché nhd xubng ddy nbi dé
vit 12n trén, ch® nufc s6i, nuéc dira troi vd muéi vio réi dat
trong mdt chiéc ndi to hon hdp cich thuy. An néng ciing com
hodc bGn. Mén an bbi b8 sic khoé cho ngudi mé6i 6m day,
nhung phii in 1dm nhiéu 14n, m8i 14n mot it. Khéng ding cho
phu nif méi sinh.

VIT HAM COM  Chon vit béo 1am sach, m& moi, x4t
mu6i vao bung v2 da, nita sach. Pem nhéi thit nac bim nhd (uép
nuéc mim, hat tidu xay, hinh cd bim nhd), hat sen (thong tam,
lugc mém), mi&n (ngadm mém, cit vun), méc nhi vi nfm huong
(ngadm mém, bim nhd), c6m vio bung vit rdi khau kin lai. Cho
vit vdo chao md néng gid rin qua rdi cho vao xoong nudc ding
him nhi, cho musi mién ct khic va hanh hoa théi nhd vio nuée
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dang. Cho vit vdo dia bdu duc, 14y kéo cit nhung vin con
nguyén hinh con vit. An néng, 1a mén dic san trong bia tidc.

VIT HAMHAISAM  Chon vit bu béo [am sach, tdy
bing rugu gimg, dé réo, chat miéng wép véi hanh 15i va gimg
bam nhd, mubi, dudmg, xi ddu dé thit ngdm gia vi.

Cho thit vit vio chdo md néng gid x3o sin, ch€ nudc dira
vdo ngap thit dun nhé lita d€ thit chin mém, cho hai sam (ngam
ki, lugc nudc gimg, rugu; rira sach, cdt 1am 3, xdo chin) vdo ndu -
chin, rét b6t nan (hod nudc 18) vio quiy déu tay d€ bot chin
sénh, ném vita an, ric hat tiéu xay 1én trén. An néng, 1A mén dic
san ding trong céc bifa tiéc.

VITHAMTRANBI  Chon vit bdu béo Iam sach, tfy
bang rugu va giing dé rio. Chat chan, c8, c4nh nfu nuéc ding.
Thit vit chit mi€ng vudng, u6p hanh t3i bdm nhd, mudi, nrou
trang, dé thit ngém gia vi.

Bic chio md lén bép dun néng gid, cho thit vio rén vang,
gap thit vit sang xoong nuéc dita twoi vA nuéc diing (d€ nuée
ngap thit), cho trén bi vdo dun nhd kira d€ thit chin nh¥, cho tip
nfm rom vao dun chin, ném vira in. Cho rau mdi 1&n trén. LA
mon An cla ngudi Nam B9, ding n véi com hoic bin.

VIT HAP Vit 1am sach, m8 moi, cit bd chan, phao
ciu, ubp voi xi ddu, rugu dé ngdm. Tha vit vdo chio md néng gia
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rdn vang déu. Dem vit udp vdi mudi, dudng, ddu vimg, rugu, toi
bidm nhd sau d6 hép chin. D& ngudi, chit miéng, xép vao dia.

~ Ca 161, khoai tay ludc qua r6i théi hat luu; 61 ngot théi hat
Ivu cho vdo chao m& ddo déu cung 16i, gimg gid nhd, ché nudc
hdp vit vio ném vira an, r6t bot nan (hod nudc 18) vao quiy déu
tay d€ bot chin s4nh, miic ru6i l&n dia thit vit, ric hat tiéu xay
1&n trén. An néng, 1a mén dic san diing trong bifa tiéc.

VIT HAP BONG Bl  Chon vit bdu béo Iam sach, mé
moi, x4t hanh t5i bim nhé, mudi, hat tidu xay vao bung vit dé
ngdm.

Cho vit vao lidn, phi kin nim huong (ngam nd, bd chan),
ch& mot it nuéc ding, nuéc mim, hanh kho (bée vo, bd d6i) vio
dem hép chin, cho tiép béng bi (ngAm mém, cit mi&ng qua trdm
vita, bép gimg rugu, chin nudc séi, vit kho) 1eén trén nfm huong
hdp tiép dén chin. An néng, 12 mén dic san ding trong céc bim
tiéc.

VITHAPHAT DE  Chon vit biu béo lam sach, mé
moi. Lay hanh, gimg bam nhd, mudi, hat tiéu xay x4t vao bung
vit d& vit ngém gia vi.

Cho vit vao lién cing hat dé (lugc chin mém bée vo cing
va v4 lua), lac (ludc mém, bée vo lya), hat sen (ludc mém, thong
tam), nim huong (ng&m mém, bd chan), ct dau (thdi hat lyu),
hanh kho (béc vd. b6 d6i), mot it nuéc mém va nude ding dem

850



hdp chin. Ding kéo cat vit ra nhung vin x& nguyén hinh con
vit. LA mén dic san ddng trong bifa tidc.

VIT HAP HAT SEN  Chon vit bdu béo 1am sach, mé
moi. Lay hanh, gimg bim nhd, muéi, hat lieu-xay xat vao bung
vit d€ cho vit ngém gia vi. Cho vit vio chio m& néng- gia rén qua
r6i cho vao 1ién s cing nfm huong (ngam nd, bo chan), gimg
(got vo, dap dap), hat senA(bb tam, lugc mémy), mot it nuéc méam
va nudc ding, bd lién vit vdo hdp chin mém. An néng, 1a mén
dic sin trong bita tiéc.

VIT HON Vit bdu lam sach, chit miéng to, u6p nuée
mam, hat ti€u xay, dudng, hiing liu, nuéc nghé tuoi, rugu dé cho
thit ngdm gia vi.

Bac xoong md 1én b&p dun néng gia, phi thom i, cho thit
vit vao xdo ciing 6t bot, s bdm nhd d€ thit san, ch€ nuéc ding
vao XAm x4p thit, dun nhd lira, khi thit chin mém cho ming
(miéng kho6 ngam ki, lugc mém, thii mi€ng vudng), hat sen (ludc
mém, thong tdm), méc nhi (ngdim mém, théi miéng to) vdo dun
t6i khi thit chin nhiY, cho lac rang, vimg rang vio. An néng. Mén
an coa ngudi Hué, ding an vdi com.

VIT KHIA Vit 1am sach, chat miéng uép nuéc nuéc
mam, gimg bim nhd, hat tidu xay, hanh bim nhé d€ thit ng&m
gia vi. Bic chdo md I&n b&p dun néng gid, cho thit vit vdo rén
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chin vang déu, ché nudc dung vio xam xdp thit dun nho lira cho
thit chin mém. Muc thit ra dia, ru6i nuéc s6t 1én trén. An néng,
]1a mén déc san trong bia tiéc.

VIT KHO GUNG Vit lam sach, chdt mi&ng u6p nudc
" mim, gimg bam nho, hat tiéu xay, hanh bam nhd d€ cho thit
ngdm gia vi. Bac chdo md lén b&p dun néng gid, cho thit vit vao
xa0 san, ch€ mot it nuéc ding, gitng thai chi vao dun nho lira
cho thit chin mém. An néng ciing véi com.

VIT KHO MANG Vit bdu lam sach, chit mi€ng uép
nudc midm, gimg bdm nhd, hat tidu xay, hanh bim nhé dé thit
ngdm gia vi. - _

Béc chdo md Ién b&p dun néng gia, cho thit vit vio xdo
san, cho tiép si (cit khic ngin, d4p dép), ming kho (ngam nd,
lugc ki, th4i mi€ng) vao xao ki, d6 nuSc ngdp thit dun s6i nho
1ira d€ thit chin nhiY, bic xuéng rac hat tid¢u xay 1&n trén. Mén an

“cia ngudi Hué, diing an véi com.

VIT LAM DAM GHEM Vit lam sach, cho vio ndi ludc
chung véi xuong lgn va thit ba chi. Vit chin vét ra loc 1dy thit
th4i chi. Thit ba chi, gid lua, tring trdng moéng tdt ca théi chi.
Mién ngam mém, vé6t ra dé réo, cat khic vira an. Rau thom théi
nhé. ‘

Khi an bac néi nude ding lén bép (ném vira &n) dun soi
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gid. Cho mién vao bét, xung quanh x€p thit vit, thit ba chi, gid
lua, tning, lac rang, rau thom réi chan nuéc diing s6i gia vao. An
néng cling mam tm, cti cii ddm nuéc mam, tinh déu ci cubng,
dua hanh. Mé6n an cila ngudi Nam Bo.

VIT LONG  Chen vit bdu béo 1am sach, mé moi. Vit
rit xuong, gilf nguyén da. Long vit 1am sach, bam nhé uép nuéc
méam, hat ti¢u xay, hanh céi bam nhé.

Nhéi ldng vit vio bung vit r8i khau kin lai. Cho vit vio
chdo md néng gia rén chin ving ddu. Khi an thai 15t moéng by
ra dia, chdm mudi chanh, hat tien xay. M6n &n ciia ngudi Hué,
diing trong céc bira tiéc.

VIT LUOC  Chon vit bdu béo Iam sach, mé moi, x4t
mudi vao da va bung vit, rira sach. Dun s6i nu6c hod tan mudi,
cho vit vao ngap nuéc, dun séi, hit bd bot, dun nhd ki, khi vit
vita chin bac xudng. V6t vit ra d€ ngu6i, chat miéng vuong bay
ra dia, chdm nuéc mam pha gimg, chanh, 6t An cing véi com
hoic bin.

VIT LUQC RAN GION Chon vit bdu béo 1am sach,
mé moi, x4t mudi vio da va bung vit, rira sach. Dun s6i nudc
hod tan muéi, cho tiép vit vdo ngap nuée, dun soi, hét bd bot,
dun nhé lira, khi vit chin t6i vét ra, loc 1y thit théi con chi, uép
nuGc mém, hat titu xay dé ngdm. Nhing miéng thit vio b4t
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trimg ga ddnh bong rdi lan qua bdt gao kho, cho vao chao md
néng gid rdn chin vang déu. An ndng, chdm véi xi ddu. Dung an
v$ com hoédc 1am mén nhdu.

VIT NAU CAM  Chon vit 10 lam sach, chat mifng to
uop hanh tdi bam nhd, mudi dé cho thit ngdm gia vi. Cho thit vit
vao chio md néng gid di phi thom hanh toi rén hoi vang, vt ra
' & rio md. Cam sanh got 14y vd théi chi cho vo nuéc 13 khoang
10 phiit, vt ra rifa sach, bd vao nuée néng lude hét ding, vét ra
dé rdo, xao v4i dudmg dé€n khi khG,

Cho vit di rén vio néi cing vd cam ch€ thém it rugu tring,
vt nuéc cam tuoi vao cing mot it nuée ding cho ngap thit, bac
12n b&p dun nhd lira d&n khi thit chin mém, ném vira an. Cho
bot dao (hod nudc 18) vao qudy déu tay cho bot chin sénh. An
néng cdng véi com, ban hoac banh mi.

VIT NAU CHANH MUOL  Chon vit biu béo lam sach,
. m& moi, tdy bing ruou, gimg, dé rdo, chat miéng vudbng dem udp
nudc tuong, hat tidu xay, rugu, hanh ti bam nho &€ ngam.

Cho thit vit va nudc dira vao xoong' dun s61, cho tiép
chanh, mudi vdo dun nhd lira dé€n khi thit chin mém, vét bd
~ chanh, cho nim rom vdo dun ti€p dén khi chin. Réc hat tiéu
xay, rau mi lén trén. An néng cing v6i com hodc bdn.

VIT NAU CHAO  Chon vit bdu béo lam sach, mé moi,
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tdy bing rugu, gimg, dé réo. Chat cb, cénh, chan dem ninh ldy
nudc dung. Minh vit chit mi&ng vudbng dem u6p hat titu xay,
rugu, hanh t6i bam nhd, chao dé ngdm.

Béc chio md lén bép dun néng gia, cho thit vit vdo ddo
san, ch& nuée dira tuoi, nueée ding vio nfu dé thit chin mém, cho
khoai sb vo nfiu chin, ném via in. M6n 3n ciia ngudi Nam B9,
an néng cing véi biin hodc com.

VIT NAUCU CAI  Chon vit bdu béo 1dm sach, mé
moi, tdy bing ruou, gimg, € réo, chiit mi&ng vudng dem uop hat
tiéu xay, rugu, hanh t6i bim nhd. Cho thit vit vdo chdo m& néng
gid rén chin vang. Tron déu thit v6i hinh ch xdo chin, hat tiéu
xay, mu6i, d6 nuéc vao ngap thit, bic 1en b&p dun nhd lim.

Cu cai trang got vo, cit mi€ng to bd vao chéo md rén vang,
khi thit vit chin mém, cho c cai vdo nfu 1in. Khi ca thit vd ci
cdi déu chin mém, nuéc can gén hét 1A dugc. M6n in cia ngudi
Hué, thudng duoc dn vio mia he, in néng cing bénh mi hoic
vii com.

VIT NAU DUA CAICHUA  Chon vit béu béo 1am sach,
mé moi, tdy bing rugu, gimg, 44 rdo, chat c8 cénh, chan d€ nSu
18y nuéc ding. Minh vit chit 1am bSn dem uép nudc tuong, hat
titu xay, ntgu, hanh tdi bam nhé d4 ng&m.

Cho vit vdo chio m3 néng gid rén qua, ghp vit sang xoong
nuéc dira tuoi, nuéc ding (4 ngap thit) nfu mém, bd dua cii
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chua (x20 qua m@) vio dun 1iép cho ngdm, ruéi nuée bot nan vio
quiy déu taydé bdt chin sdnh, cho 6t ngot di xao chin, hat tiu.
xay vao. An néng, ding an v6i com hoic biin.

VIT NAUDONG DANH ~ Chon vit biu béo 1am sach,
mé moi, thui vang, loc 14y thit. L4y c8, chan, cinh, xuong nfu
nudc ding. Thit vit di loc théi 14t mdng u6p hanh téi gimg bam
nhd, trong xay, rugu dé  thit ngdm gia vi.

Bac xoong md lén b&p dun néng gia, cho thit vit clng sa 6t
bim nho vao x2o san, ch€ nuée c6t dira va nudc ding vao ngdp
thit dun cho thit chin mém, hoa bot dao rét vao, quély déu tay dé
bot chin sanh. Khi an ch& thém nudc c6t dira, ric lac rang gid
nhé 1&n trén. Mén in cta ngudi Nam Bo. An néng, ding an véi
v@i com hoac bin.

VIT NAU GIA CAY  Chon vit bdu béo lam sach, mé

moi, tdy bing rugu, gimg, dé rdo. Chit ¢, cdnh, chin dem ninh

18y nudc ding. Minh vit chit mi&éng vuéng dem udp sa, riéng

* bam nhd, nghé, hat tiéu xay, rugu, hanh t6i bim nhd, mé, mim
t6m, nudc miam dé khoang mot ti€ng cho thit ngdm gia vi.

Bac xoong md 1&n b&p dun néng gid, trit thjt vao xao sin,
ché nudc dira tuoi, nudc dio dira, nudc dung vao ngép thit, ndu
chin mém. Cho khoai tay (nudng chin, gid nhuyén) vao qudy déu
cho nudc sénh, ném vira an. Réc lac rang gia dap lén trén. An
néng vGi com hodc bin.
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VIT NAU MANG KHO  Chon vit bdu béo 1am sach, mé
moi, tdy béng rugu, gimg, d€ rio. Chat c6, cdnh, chan dem ninh
ldy nuSc diing. Minh vit chit miéng vuéng dem u6p hat tidu xay,
rugu, hanh 16i bam nhd, gimg gid nhd & thit ngdm gia vi.

- Bac chido md 1én bép dun ndéng gid, cho thit vit vao dio
san, ch€ nudc dira tuoi, nu6c ding vao nagap thit ndu thit chin
mém, cho tiép méng kho (ngam mém, ludc ki, th4i miéng, xao
m3 cho ngédm) vao dun ti€p dé mang va thit chin nhi, ném vira
in. An néng, chim véi xi ddu. Mén an cua ngudi Nam B9, dl‘lﬂg
an v4i com hodc biin.

VIT NAUME  Chon vit biu béo 13m sach, mé moi, tdy
bing rugu, gimg, dé rdo, udp hat tieu xay, nrgu, hanh td bim
nho, d€ thit ngdm gia vi.

Bic chio md lén bdp dun néng gii, cho thit vit vao rin
chin vang, dé ngudi, chit miéng up nuéc mim, hat titu xay,
dudng. Cho vit vao xoong, ché nuéc dita vao ngip thit, bic lan
bép dun chin mém, cho nuéc me, nfm rom, hanh t4i phi thom,
tuong hat vio dun ki. Hoa bdt dao vao nuéc me réi cho vio
xoong vit, quiy déu tay cho bt chin sanh. An néng. Mén an
cing ngudi Nam Bé.

VIT NAU NUSC NUSC DUA TUDI  Chon vit biu béo
1am sach, m8 moi, tdy bing rugu, gimg, &8 rdo. Chit b, cinh,
chan dem ninh 14y nu6c ding. Minh vit chit mi€ng vubng dem
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u4p hat tiéu xay, rugu, hanh t6i bim nhd, nuéc tuong dé thit
ngdm gia vi. : '

Bic chdo md 1&n b&p dun néng gid, cho thit vit vdo xdo
sin, ch& nudc dira troi va nuée ding vao dun cho thit chin mém,
hoa b6t nin, gifm réi rét vio xoong thit vit, quiy déu tay d€ bot
chin sdnh, ric rau mii 1n trén. M6n an cia ngudi Nam Bo. An
néng k&m khoai tay rdn, 13 mén dac san trong bifa tiéc.

VIT NAUTHOM ° Chon vit bfu béo 1am sach, mé
moi, tdy bing rugu, gimg, d€ réo. Chit ming vudbng dem udp
hat tidu xay, rugu, hinh tbi bim nhd, dé thit ngdm gia vi. Cho
thit vdo chdo m& néng gia rdn vang, gip ra dé réo.

Thom (dda) got vd, bd mit, thdi khoanh trdn mdng udp
dudng va mudi, cho vio chdo md néng gia rdn vang. L&y mot it
thom bam nhd, vit bt nude. Cho vit, thom di rdn vao néi, ché
nudc thom, mot it rugu, nude s6i ngap thit, bic 18n bép dun nhd
Ita cho vit chin nhit, ném vira an. R6t moét it bt dao (hod nuée
18) vdo qudy déu tay d€ bot chin sinh. M6n &n clia ngudi Nam
B4, an néng cling vdi bin.

VIT NON HAM Chon vit bfu non 1dm sach, mé
moi, tdy bing rirgu, gimg, dé€ rdo. Cho dau dd, thio qua, 1dng vit
(1am sach, bam nhd) vio bung vit vd khau kin lai. Cho vit vio
ndi d4t cing mot it nuéc dang hdm chin nhit. Khi an chat miéng.
An vit non him c6 tic dung kién 4, 1oi tiéu ho4, 1gi tiéu. Ding
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cho ngudi bj pht né do 6 hu.

.VIT NUGNG  Chon vit biu béo 1am sach, loc 14y thit,
théi miéng mdng dem uSp véi nuc mém, hat tién xay, dudng,
hanh gimg bim nhd, md nu6c d& thit ngdm gia vi. Loy doc
miing tudc bo xa, cit khic, bo thit vido géi lai dat 1én vi nudng
trén b¥p than hoa cho chin vang déu. Bdy thit ra dia, ric hat tiéu
xay lén trén. An néng chim v6i mim ném pha chanh. L2 dic san
cia ngudi Nam B9, thudng ding trong bita tiéc. .

VIT NUONG CHAO Chon vit bdu béo 1Am sach, mé
moi, dé réo, cho vao bung vit mdy miéng chao bép nhiY, ruou
trang, hat tidu xay, hanh t6i bim nhé, dudmg réi khau kin lai.
Pem phét nuée chanh pha véi mach nha, bot nan 1&n minh vit, aé
rdo. Nudng vit trén bép than hoa dd, vira nuéng vira phet ddu an
(hoic m®& nudc) 12n minh vit d& thit khong bi kho. Chit ming
bay ra dia, an ciing dua g6p, chém xi ddu pha 6t. Dic sin cia
ngudi Nam B9, ding 1am.mé6n nhéu trong biia tidc.

VIT NUUNG LADAU  Chon vit biu béo 1am sach, loc
14y thit thdi mong dem uGp cing md khé théi 4t mdng, nuéc
méam, hat tidu xay, hanh ti giing biam nho, dudng dé thit ngim
gia vi. L4 dau non rira sach, cho mot miéng thit vit, mdt miéng
thit m& vao 14 dau, géi kin lai, x&p vao vi, dat 1én bép than hoa
nuéng chin, by ra dia, ric hat titu xay lén trén, chim véi nudc
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mam chanh t6i, 6. Dic san cua ngudi Hué, ding trong céc bita
tiéc.

VIT OM DAM CAl  Chon vit bdu béo 1am sach, mé
moi, tdy béng rugu, gimg, dé rdo. Thit nac bam nhd uép nuée
mam, hat tiéu xay, hanh t6i bam nhd, dudng, tron déu véi moc
nhi vA nim huong (ngim mém, rira sach, bam nhd), ci dau théi
hat lyu. Pem nhéi t4t ca vio bung vit réi khau kin lai. Cho vit
vio xoong d6 gidm cdi, nuSc ridng réi bic 1én bép nfu chin
mém, cho hinh rim thdi nhd vdo. Cho vit ra dia bdu duc sau
1dng, dé nguyén con, ding kéo cit ra timg mifng. La dic san
dung trong bija tiéc.

VIT PHA LAU = Chon vit biu béo 1am sach, chat 1am
bon, tdy rugu gimg, dé rdo, ufp twong xay, rugu tring, dudmg,
hanh t6i bim nhd dé thit ngdm gia vi. Bic chio md lén bép dun
néng gia cho vit vao rdn sém vang. X€p vit vao xoong nudc dira
tuoi, nuéc ding, ndu chin mém.

Chat miéng x&p vao dia, rudi nudc s6t (phi thom hanh toi
cho nuéc tuong, dudng, gifm vio dun séi), ric lac rang gid nho
1&n trén. An néng ciing dua chuét, ci chua thii méng. Pic sin
cua Nam B9, dung trong bita tiéc.

VIT QUAY Chon vit bdu béo lam sach, mé moi, tdy
bing rugu, gimg, dé rdo. X4t mudi, hat tieu xay, hanh ti bam
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nhd vao byng vit d€ ngdm. Phét mach nha pha losing vao da vit
dé kho lai phét ti€p vai ba ldn nhu vay. Bic chio m& ién bép dun
néng gid, cho vit vdo rén vang déu, vit chin ch& mét ft nuée
ding, nuéc mam, mudi, dudng vira an vao dun nhé lia dé vit
ngdm gia vi. D€ nguoi, chit miéng, x&p: ra dia. An v6i com,
chdm nuéc chdm chua ngot.

VIT QUAY CHAO  Chon vit biu béo 1am sach d8 réo,
uép vio bung vit hai miéng chao tréng va hai mi€ng chao dé bép
nhuyén, rugu mii, hat tiu xay, dudng, mi chinh, hinh t6i bam
nhd. Loy nuée c6t chanh, mat ga, bot dao thoa len da gi, dem
phai rdo. Khi vit di rédo dit lén b&p than hoa nuéng vang déu,
khi gin chin thoa thém mot i6p du vimg len da vit cho thom va
béng, nuéng tiép cho chin. Vit chin chit miéng, bdy ra dia. An
cling com nép va dua gép, dua chua. Mdn &n clia ngudi Nam Bo.

VIT QUAY TIEU Chon vit non 13m sach, mé moi, dé
réo, gan vd mé vit 1am sach, bim nhd tron déu véi qua hé tidu
xanh, 14 thom r6i cho vao bung vit, khau kin lai. Diing day budc
cdnh va dbi lai. Thoa mudi, hat tidu xay 1&n da vit. Cho vit vao
khay nhom, c rét tia hoa, hanh tay th4i nhé, ddu an, 14 thom lén
minh vit. Diit khay vao 1 nuéng chin, khi vit ving ruéi ruou
tring 1én trén minh vit vd nuéng 1i€p mot lic nira. Chat mifng
biy ra dia, ru6i nu6c s6t tiéu 1én trén, xung quanh bay khoai tay
rén, carét tia hoa, ruéi nudc vit quay 1en trén. An néng cling vé6i
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banh mi.

VIT RAN GION Vit 1am sach, mé moi, u6p xi ddu, .
ruou tring, hanh va gimg gid nhd dé ngém. Luéc vit chin mém,
dé réo nuée, lan vit qua bot nén kho réi cho vio chio md néng
gia rdn chin vang déu. Chat miéng viva 4n by ra dia, ric hat tieu
xay, rau miii 1én trén. Khi an chdm nuéc mém, chanh, é1, gimg |
gid nho. La dic san ding trong bita tiéc.

VIT RUT XUUNG HAP Chon vit bdu béo 1am sach, rit
xuong, x4t mu6i, hat tiéu xay, gimg gid nhd vao bung vit dé
ngém. Thit vit dinh & xuong loc ra th4i hat hvu tron déu véi hat
sen (lugc mém, thoéng tam), ndm huong va moc nhi (ngam mém,
bim nho), long vit bam nhd, nuéc mim, hat tidu xay, dudng.
Pem nhéi tét ca vao bung vit d4 rit xyong, khau kin lai, 14y day
bugc ¢d canh, cho vio chio m& n(’)xfg gia rdn qua r6i bo sang lién
sit ché nuéc diing, nuéc mam vio dem hdp chin. Dac san ding
trong bika tidc.

VUNG (Sesamum indicum:;

tén khéc: me, hé ma)
Cay thdo sOng hing nam, ho Vimg (Pedaliaceae). Than
nhidu l6ng, cao 60cm. L4 don, moc d6i, c6 14 kém. Hoa tring
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hay hoi héng, moc don doc & k& 14, khong déu, c6 cubng ngén.
C6 hai chiing: vimg den, vimg tring. Vimg c6 vi ngot, béo, tinh
binh, nhufn téo, ¢6 téc dung 1Am manh gan c6t, thu6c lgi sita, tri
bong, tri nhot, 15. ,

Léi ldm vi cd trich ve

Vi rau mudng lugc, vi mé trén mdng.

CHE VONG 1 Vimg den d4i, vo sach, gid nhd bd vao
néi ciing nu6c 14 nfu chin, cho dudng tring vao khudy tan, Bt
dao (hoic bt sin loc) hod vio nude 14, loc sach, rét it tiy vdo néi
che, vira r6t vita khufly ddu tay ¢ bot chin sénh, khong lodng

ciing khong dic qui. Midc che ra b4t. C4 thé an néng hoic
ngudi. Che vimg 13 mén an giai nhié.

KEO VUNG Cho dudmg tring, nha, nuéc 13 vao néi,
bac len b&p dun s6i, dun t6i léc nhd mot giot nuée dudng vio b4t
nude 13 thiy giot trdn, ciing, bép gion 1a duoc). Bic ra d6 vao
chéo (c6 ling mot 16p m& mong), 1am ngudi nhanh, khi nhigt do
con khoing 85°C (4n nhe théy kh6i dudmg déo 13 duge) dem ra
quat, kéo nhiéu I4n cho tring, x8p (Iam nhanh tay d€ chéng m4t
nhigt). Ve khoi dudng thanh hinh 6ng, O d€ giit nhiét, dbng thoi
dung tay kéo ddn ra cit hinh tron, day vira.

bat chdo rang len bép, chio néng gia cho vimg tring (da
x4t sach vd) vio rang chin vang déu, bic xubng, dé keo di cit
vao chio vimg, ddo déu tay dé vimg bam khip mit keo 12 duge.
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Cho keo ra gidn, lac nhe tay dé virng cdn lai roi xu6ng mat
ban sach, dan keo 1&n trén vimg. L4y con lan 1an nhe tay dé mat
keo phang déu nhau. D& ngudi, bdo quin trong lo thuy tinh day
kin hodic trong tdi ni 16ng. O c4c viing qué, keo vimg 12 mén qua
cho tré mbi khi ngudsi 16n di chg vé.

KEO VONG THANH - Ly dudng tréng, nha, nuéc 13
vdo néi, bic I2n b&p dun soi. Tifp tuc dun d&n khi nhiet do
khoang 130°C, biac xufng cho trimg (d4p vao bat, ddnh ki cho
x6p) vao, ddnh cho dén khi dudng nga miu tring sifa, ta c6 kem
sita. Cho dudng, nha, nuéc 730 néi khéc bac 1en bép dun, khi
nhd mot giot dudng vao bét nuéc I3 thiy giot trdn, cimg, bop
gidn 14 dugc. Bic ra cho kem sifa v3o quiy that manh, vita quiy
vita ric vilng di rang (vimg tring xdt sach vd, rang chin vang
déu) vao. Néu dudng dd déo khé qudy, 14y ra quat nhiéu 14n. Khi
nhiét d9 keo cdn khodng 70°C dem ra cdn méng, cit thanh timg
thanh dai viva. D8 vimg dd rang vio keo ddo déu cho vimg bam
~ ngoai mat keo. P& nguodi, bio quéan trong thi ni 16ng hodc trong
lo thuy tinh day kin.

MUOI VUNG  Vimg tring hoic vimg den dai sach c4t
va san, dé rdo, rang vang, x4t bd vo (hodc khong), gid nhd. Muéi
rang gidn, gid nhd, tron déu mudi v4i vimg. Diing an véi com,

x0O1.
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XOAI (Mangiferra)

Cay an qud nhiét ddi,1au nam, ho biéu (Anacardiaceae).
Cay 1o, cao 10 - 25m. L4 don, nguyén, moc céch, phién 14 hinh
thuén miii méc. Hoa hop thanh chim kép & ngon canh, hoa cb
nim cénh, mau vang hoi d6. Qua hach to hinh than, vo dai, khi
chin mau vang xanh, thit mong nuéc, thom, ngot. Hach ran, det,
chua mot hat. . '

Trong qué xodi c6 dudng, canxi, photpho, nhiéu vitamin C,
caroten. XoXi diing dé an tuoi, 1am mit... V& qua ding chifa kiét
li, hoai huy#t, thanh nhiét,giai doc, tiéu thue, s4t khudn. Vo cay
gid c6 vi chét ding ddng chifa s6t, dau rang, bénh bach dd4i, rong
kinh. L4 c6 nhidu tanin c6 thé sic u6ng chita ho, sung hong. R&
6 th€ ding 1am thu8c nhudm.

M oi ding ddnh con dau
Dé con bdt cd ndu xoai md dn.
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MUT XOAI BAC Chon xodi chin déu rira sach, got
v4, x4t 14y thit qua. Cho dudng vA thit qua xodi vdo xoong (c
lkg qua thi cho 0,7kg dudng), bac 1én b&p dun nhd lita, quéy déu
tay, khi xoai dédc sdnh thi bac xudng, d€ nguéi, bao quén trong lo
thuy tinh day kin. Ding Iam nhin banh ngot, hoac dé tring
miéng.

NUGC XOAL Chon xodi chin, rita sach, got bd vd,
ngam nu6c loc, cat migng, nghién thanh bot min. Khi u6ng pha
nuéc dudng, cho bot xodi vio khudy déu. Nubc xodi trong,
thom. 14 nudc gidi kh4t trong miia he rat t6t,

Y Di (Coix lachryma-jobi,
t&n khéc: cay bo bo)

Cay thic an va 1am thu6c nhiét d6i, cay thio hing nim,
ho Hoa thio (Poaceae). Cay cao 1 - 2m, than nhin béng, khong
16ng, c6 vach doc. L4 hinh méc, to, gin néi 13, gan gilfa to. Hoa
don tinh eling g6c, moc & k& 14 thanh béng, hoa duc & trén, hoa
cdi & duéi, qua dinh, c6 be 14 bic bao boc. Ua dét phi sa, dat cét
nhi¢u min, khong dong nuéc & ving nhiét déi.

Hat § di c6 gluxit, protein, lipit. Ch4t coixin 13 protein dic
bigt ciia ¥ di. La thuéc béi b8 co thé, chita lao lyc, 18 thip.
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CHAO Y DI L4y ¥ di d3i sach, cho vio xoong nuéc
13 ndu nhu ndu chéo gao, khi chdo nhir cho dudng tring vao quiy
déu, an néng, ding an thay com. Téc dung ki¢n i, trir thép.
Dung cho ngudi ti v1 suy nhuge, viém khdp xuong, phu thiing,
mé day.

YEN SAO
T8 cha lodi chim y&n hiang, mét loai thuc phdm cao cip
rit qu§. T8 y&n hinh chi€c ndi nhd, dai 8cm, rong khodng Scm.
T8 dugc két bing nhidu sqi nuéc dii do chim ye'n me tiét ra dong
lai.

CHE: YEN T8 y&n ngam toi, nhit sach, hip céch thuy
cho chin. Dudng kinh hoa nuéc dun s6i, cho 1ong tring trimg ga
vo dun cho moi ch4t bdn trong dudng bdm vao ldng tring trimg,
14y muéi hét sach long tring trimg ra. Dung khin x6 loc sach
nudc dudng. Bic nudc dudng ién bp dun soi lai, miic vao bt da
cho c4c sgi yén. Che yén 12 mén an tréng migng rét mat va b8,

YEN HAP DUDNG PHEN T8 yén ngam toi, nhat
. . \
sach, kéo ra timg sgi. Cho dudng phén vao 1dng chén, rac sgi yén
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1en trén. Dem hap khodng 30 phit 13 dugc. LA mén an b8 thin
kinh, b8 gan cét.

YEN THA T8 yén ngam vao nuée 13 mot tién g, khi t8
yén tdi thi vét 1én, nhat sach, chon kéo ra timg soi. G gid ri ludc
vira chin 16i, x¢ timg miéng nhé. Cho yén vio bét con, hip cich
thuy cho chin, bd ra, ric thit ga lén trén. Khi an miic nude ding
trong dang s6i chan vao. Yén tha thudng dugc ding 1Am mén
khai vi trude khi an tigc.

YEN TAN T8 yén ngam vao nubc 13 mot tiéng, khi 16
yén toi thi v6t 1en, nhat sach, chon kéo ra ting soi. Chim b6 cau
vat sach 10ng, thui hét 16ng to, m8 moi bé rudt. Cho sgi yén vao
cung d4u xanh dii sach vO, mot it nép hoa vang, vai cdi moc nhi.
Nhéi xong, 14y kim chi trang khau kin kai, cho vio bt to ham
cdch thuy chin nhir. Yén tdn 12 mén an b8 dudng ding cho ngudi
mdi 6m day, co thé suy nhugc, kém an, it ng.
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BANG MUC TU VA MUC LUC

Loi néi dau 5
PHANI  Mpotsé ¢ tuc van hod 4m thuc

Viét Nam 7
C4 chay
C& chinh ki
C8 cudi
Cd tién thudmg
C3 ciing 6ng Cong, 6ng Tao & Mién Bic
C8 cing ong Cong, 6ng Tdo & Mién Nam
C6m lang Vong
L2 luc tang
Mam com ngay Tét
Tét Poan ngo
Tét tring thap
Thi bay ¢b & Thi Cdu
Thi don ¢ chay & Liing Giang va Liing Son
Thi dua h&u & lang Thé Tang
Thi lam bénh dy & lang Tryc Chinh
Thi 1am banh & lang Ha¢ Dinh
Thi lam ¢b & Ha Ki
Thi lam c8 & lang Lao
Thi lAm ¢8 & Vi Lao
Thi lugc ga & lang Chudng
Thi ndu thit
Thi 8ng d6
Thi ubng rugu clia ngudi dan toc Triéng
Thédi com thi
Théi com thi & Canh Duong
Théi com thi & Canh Thuy
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Théi com thi & lang Cao Dai
Théi com thi & lang Chuéng
Théi com thi & lang Do X4
Théi com thi & lang Tich Son
Théi com thi & lang Tram
Théi com thi & lang Tri Trong
Théi com thi & Trudng Yén
Thudng tin

PHANII Biach khoa &m thuc

B

Ba ba

Ba ba dung ga

Ba ba him dudng phén

Ba ba hdm hat sen

Ba ba hdm thit quay

Ba ba hédp

Ba ba hap long nhin, 1& cAdm

Ba ba hdp ndm huong

Ba ba kho

Ba ba nfu chan gid

Ba ba ndu d4u phu chugi xanh

Ba ba ndu vit

Ba ba nhéi thit nac

Ba ba nuéng cha

Ba ba s6t ca chua

Ba ba xao0 hai sim

Diém ba ba kho

Diém ba ba ndu bao ngu
Ba khia

Ba khia chién

Ba khia mu6i

Nudc mam ba khia
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Bac ha
Chéo bac ha

Bao ngu
Bao ngu dung ga
Bao ngu xao thit ga
Chio bao ngu 1
Chéo bao ngu 2

Bau 46
Bdu chén
Biu lugc
Bau ndu bin
Bdu nfu c4 tré
B4u ndu canh
B4u nfu canh chua
Béu uép
Béu xao t6m thit _

Bi dao 49
Bf dao hdm thit lgn
bi dao ludc
Bi dao n4u dau do
Bi dao ndu c8 c4nh ga
Bf dao tiém
Bi dao xao tom thit
Chio bi dao
Canh bi dao
Canh bi dao tom khoé
Mt bi :
Bi ngd 53
Bi ngd him dira
Bi ngd him thit bd
Bi ngd ludc
Bi ngd xao
Bi ngd x3o0 (mén an chay)
Bi ng6 xao tdm
Boéng bi boc tom thit rén
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Bong bi lude
Canh bi ngd
Canh bf ng6 (m6n an chay)
Canh bi ngé d4u xanh (mén in chay)
Canh nuéc diva
Ch4o bi ngd bot bing
Che bi ngé
Kiém
Mt bi ngd dac
Nudée bi ngo

Bo
Bé nudng cuc
B0 4p chao nuéc
B0 bop thiu
B0 cudn md chai
B0 cufn nhan
Bo gia d¢
BO gé6i 14 cich
Bo géi 14 16t
Bd hdm bép cai
B0 him ci chua
B0 hdm khoai tay
Bo hdp 1
BoO hdp 2
Bo kho gimg
Bo kho ninh
B0 kho qué
Bo kho rim
B0 kho sa
Bo kho sa 2
Bo hic liac
B0 nfu ca rét
Bo ndu canh dia
Bo ndu dép
B0 ndu rugu

872
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B0 nhéi s0 huyét
Bo nhing gifim
BO nudng

B& nudng chanh
Bo nudng kim tién
Bo nudng 14 16t
Bo nudng mia

BO nudng ngdi
Bd nudng sa 6t
BO rdn gidon

BO rédn 14i

Bo tdi

B0 tdi quan

B0 14i tuong gimg
Bd thuén hanh ram
BO thung

BO tr6n rau cang cua
Bo vién

Bo vién nudng

Bo xao ca chua
Bo xao cai

BO xao cén toi

BO xao dira

B0 xao la 16t

Bb xdo lan

B0 xao 6t ngot
B0 x&0 sa

B0 xa0 sa Gt

Bo xdo tai

B0 xién nuéng
Ca ri thit bd
Chéo thit bd
Chao bd

Da bd cudn phi 1&
Dudi bd him

69

79
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Gan bé rén
Gan bd nudng
Géan bd ndu
Gan bd xi0 nuéc dira
Long bd chung ndm
Lu&i bo s6t ca chua
Nudc thit bo ndu dong
Oc bbd chién nuéng
Oc bd néu rugu chat
Siap 6¢ bd
Sdp tim bd
Thit bo bay mén
Thit bd s6t vang
Thit gidm
Tim bd him nudc dira
Tré bd
Bo cau

B6 ciu cich thuy
B6 cau cuén md chai
B6 cAu hdm c6m
B8 cau n4u hodi son
B6 cau ndu rugu
B6 cau nhéi
B6 cau nuéng

* B6 cau nuéng cha
B6 cau nuéng chao
B6 cau nuéng hanh
B6 cAu om nim
B4 chu s6t cua bé
B4 cAu thuén hianh ram
B8 cau tiém
Bé cau xio 14 16t
B6 cau xao sa 6t
Ch4o b8 cau

874

87



Bo cong anh
Canh b6 cong anh
Biin
Bin bd Hué
Biin bd khé
Biin bd nudc
Bin bo thudn hanh rim .
Biin c4 qua
Biin cha
Biin moc
Bin ngan
Bin ri¢u
Biin sudng cua gach
Biin sudng gid heo
Bin thang
Biin xao long Ign nghé he
Bin xao thit bo
Bin xdo vit
Buéi
Budi ngam rugu udp mét ong
Che budi
Go1 budi
Nem chay
Nuéc hoa budi

C

Ca
Ca b4t mudi nén
Ca bit mudi xbi
Ca bung
Ca kho
Ca ludc
Ca nubng
Caridn

95

104

108
109
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Ca sdt chua ngot
Ca tdm bot rén
Ca xao thit
Ca um
Ca chua
Ca chua nhéi
Ca chua nhéi thit rén (mén an chay)
Canh ca chua (mén an chay)
Canh ca chua nau trniing
Com ca chua
Miit ca chua
Mift ca chua dac
Miit ca chua miéng
Ca niéng
Ca niéng rang
Ca phao
Ca ddm gifm toi
Ch mam _
Ca phio mudi ddm tuong
Ca phdo mudi nén
Ca phdo mu6i x6i
Carot
Muit ca rét
7 Ca
Banh clop hong
C4 sudi d6
C4 udp chua
Com Clop hong
Ci bong
C4 b6ng kho
C4 bong kho tieu
C4 béng n&u thom
C4 béng ndu canh
C4 chung tuong

876

113

117

118

120

123



Ca béng 125
C4 bbng ran

Ca bon
Ca bon chung twong gimg

Ca chach 127
C4 chach kho diu phu '
C4 chach kho ti¢u
C4 chach ran
C4 chach tim bot ran

Ca chay ' 129
Ci chdy kho min
C4 chdy rdn
Ca chdy rim :

Ca chém 130
Canh man

Ca chép 131
C4 cham
Ca chép kho kho
C4 chép ndu gidm
C4 chép nudng 14 chudi
C4 chép rén s6t ci chua
Ca chép xao cin i
Géi c4 .

Ca chién 134
Cha c4 Thang Long

Ca chim 135
C4 chim kho
C4 kh6 im
Rudc c4

Ca chinh 137
C4 chinh nuéng
C4 chinh um

Cicom 138
C4 com lan b6t rdn

877



C4 com néu chua ne dat
Céch pha mdm ném
Cha cd com rdn
Mim ném
Céd dau 140
C4 d4u tdm bot rdn
Cha c4 ddu
Ca dua 141
Bong béng cé dua nhéi gid séng
- C4 néu sing :
Ca d6i 143
C4 d6i kho
C4 46i ndu gidm
C4 d61 ran
C4 kho mang
Chéo c4 d6i
Ca duoi 144
Canh chua c4 dudi
Kho cd dudi
Ca giéc 146
C4 gi€c kho tuong :
C4 gi€c rdn gidn
Canh c4 giéc
| Ca keo 147
C4 keéo kho ré
Ca lanh canh 148
C4 lanh canh n4u riéu
Cha c4 lanh canh
Calang 149
Cha c4 dp chao
Cha c4 xao
Calinh 150
Mim c4 linh
Ca mai ‘ 151

878



Géi c4 mai
Ca me

Gdi cd me
Ca moi

Mim mdi hip
Camu

C4 mii boc trimg

C4 mi hdp
Ca nganh

Ca nganh n&u ming chua

C4 nganh kho ca chua
Ca ngat

-C4 ngét ndu ming chua
Ca ngn

Bong béng c4 ngan n4u cua
Cangir -

. Mém bot
Ca nheo

C4 nheo um
Ca nuc

C4 nuc kho kho

C4 nuc hédp

Cuén cé nyc

Kho gia ruoi

M3im nuc

Thinh ¢4 nuc, c4 dia
Ca qua

C4 au

C4 boc md chai nuéng

C4 hip

C4 hép choa ngot

C4 hdp gan ga

C4 hdp gan Ign

C4 hdp gimg hanh

152
153

154

156

157
158

159

160

163
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C4 kho cu cai
€4 kho dira

Ca kho nuéc dua
C4 kho téu

Ca kho tuong
C4 16c rat xuong
Ca nfu 4m

C4 niu banh da

C4 nhing gidm, nudc dira

Ca nudng
C4 nudng ngii hanh
C4 nudng trui
C4 qua udp sa Gt
C4 rit xuong bo 10
C4 xao0 bong cai
Canh c4 ndu dita
Canh chua cé léc
Chéo c4
Chao ca 4m
Chdo c4 gio heo
Chéo ca 16¢
Ch4o ¢4 qua khoai moén
Ding c4

- Ddu cé hip gimg
Goi cé 16¢c
Mém c4 16¢
Mim 1éc chung gimg
Mém thdi ‘

Card

C4 r6 kho kho
C4 106 n4u canh rau ngét
C4 r6 nfu mién
Ca r6 ran gion
C4 r6 thuon hanh rim
Canh c4 ro, cai cic
880

168

171

176

179



- Caromo
C4 r6 mo nuéng
Ca sac rin
Cd tao mém
Goi kho cé sic dua leo
Mim sac
Mim vi rau
Ca that lat
Canh chua c4 that 14t
Cha c4 thét 14t
Cé thu
C4 thu hép
C4 thu kho
C4 thu kho nuéc che
C4 thu nuéng
C4 thu rén
C4 thu it xuong
(4 thu vién rdn
Cha c4 Binh Dinh 1
Cha c4 Binh Dinh 2
C4 trim den
C4 trim hép hoa cic
C4 trim kho rim
C4 trim n4u gifm
C4 vién xao0 hanh n{m
Catré
Cé tré bam vién rén
C4 tré kho nhir
C4 tré kho tiéu
C4 tré nffu dua
C4 tré nflu d4u phy
C4 tré nuéng
C4 tré om riéng mé
Ca trich

181

182

186

1 187

191

193
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C4 kho hap
C4 kho hép,thit
C4é vugc 198
C4 hép gan lon
C4 vuge nfu ming chua
Cha cd vugce hdp
Cha cd vuge rdn N
Cai bip _ : 200
Cai bip cudn thit
Cai bap mu6i nén
Cai bip mu6i x8i
Cai bip, rau cAn muéi x8i
Cai bip tdm bot rén (mén an chay)
Canh ci bap
Canh céi bap ci chua (mén an chay)
Canh cii bip nfu tdm
Canh chua caii bap
Dua chua (mé6n an chay) 7
Cai be ' ' 203
Dua cai be mudi nén :
Dua cai be mu6i xéi
Dua cai him chan gid
Dua cai hdm sadm
Dua chua kho
‘Dua chua kho ¢4 qua
Ngong cai luge
Ngbng cai xdo
Cai cu : 207
B4nh cu cai man
Bdnh cd céi ngot
Cai cli muéi x6i
Canh cai ca
Ca cai hép thit lgn
C cai kho xi ddu
Cu cai mit ong
882



Cu cai mudi man
CU cai mu6i nuée mim
Cu cai xao thit
Cu cai xao tring
Nom cu cai
Cai cic
Canh cai ciic nfu c4 r6 |
Canh cai ciic nflu cdro 2
Canh cai cic ndu gid sng
Ca¢ ciic trOn ddu gifim
Cai xanh
Cai xanh xao thap cm
Canhcai
Canh cai ndu c4 rd
Canh cii nfu cua ,
Canh cai nfu thén Ign triing ga
Canh cai nflu thit
Cii xoong
Cai xoong tron ddu gidm
Canh cii xoong
Canh cai xoong nfu thit nac
Cam
Béanh bé muit
Mift cam
Miit cam dic
Nuéc cam
Rugu cam
_ Cay
Canh cdy rau day
Nuéc mém cdy
Cén tay
Canh cén tay
cay Che
Che gifm

- 213

214

217

219

883



Che kho
Che man
Che man
Che mat ong
Che méc cau
Che ngot
Che nu
Che tuai
Che xanh
Cay coc
Gdi trdi céc
Nuéce v cbe
Cay ci 4u
Chéo cti &u
Che cb 4u
Cua 4u xi0 ndfm
Ci 4u x2o thit gd
Chanh
Chanh kho
Keo chanh
Miit chanh
Nué6c chanh
Nuéc chanh mudi
O mai chanh
Ruqu chanh
Chim cit
Chdo chim cut
Che trimg cuit
Tring cit ba hoa
Chim sé '
Chim s¢ nuéng hanh huong
Chim sé r4n m& chai
Ché
Cha ché
Cha ch6 14 na
884
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234



Chao ché
Chén ch6 him
Ché hdp '
Ch6 nau x40 mang
Ché xio lin
Déi ché
Dya man
Oc ch6 hdm 14 bi
Sudm ché nuéng
Ti&t canh ché
X40 ché
Chim ruét 241
Miit chiim ruét
Chuéi ' 242
Bénh chudi chién '
Bénh chudi hap
Bédnh chué6i lac
Bip chufiram
Canh chua chudi chét, kh&
Canh chuéi
Chuéi chung
Chudi kho
Chudi ludc _ L
Chuéi sting 246
Bua chudi chit
Keo chuéi
K¢o chudi kho
Luon n4u d4u phu chudi xanh (mén in chay)
Mém 16c chay (m6n an chay)
Mt chuéi dic
Nem nuéng (mén an chay)
Néch d6 - 250
No6m hoa chudi ' ‘
NOm hoa chudi 14 du dd

885



Rugu chudi

Chuot dong

Chudt xao sa ¢t

Co tranh
Ch4o r& co tranh, dau do

Nudc ré ¢d tranh
Céc
Cée hép
Céc hun khéi
Céc kho
Cée ludng vi
Céc ran mém
Céc s6t ca chua
Céc tdm bot
Céc xao Gt
Cée xdo thi
Céc xao vO quyt
Cém
Bédnh c6m
Cha c8m
Che c8m
C6m d6
C6m xdo 1
Cém xio 2
Ci dau
Bo bia
Cu kiéu
Kigu mudi
Ca mai
Che ca mai
X61 ¢t mai
Ci ma
Canh ci m3
Canh ca md 1

886

252

253

254

258

261

262



Canh ci md 2
Che ci m&
Che cu tia
XO0i ca md ,
Cu nan 264

Che clndan
Ca nédn hdm long nhin
Ci nén kep thit bam rén
Ci nan sot thit ga
Ca nan xao chua cay -
Cu nan xdo chua ngot
Ci nén xao da day Ign
N&m ¢l nan
Nuéc cu nan

Ci niéng 268
Cu niéng xdo ruoi
Ci niéng x20 thit bo _

Cu tar 269
- Canh cu tir
' Cua bién 270
Bénh hé cao
Cang cua chién tOm
Canh chua cua bién
Cha cua ci nan
Cua bién ding ga
Cua bién nfu béng
Cua bién xao mién
Cua bién chién gidn 274
Cua chién phu dung
Cua chién ti¢u
Cua chua ngot
Cua kho
Cua lam thiu
Cua 10t chién gion
Cua 16t t4m bot

887



Cua quin md chai
Cua rén s8t ca chua
Cua rang me

Cua rang mudi

Cua rit xuong

Cua x30 giim

L4u cua

Moc cua bién

Nem cua bién thit ga

Nem cua bién thit lgn

Oc d4u chién gidon
Cua dong
Biin riéu
Cua ran
Cua tdm bot rdn
Cic
Chéo cic, dau vang
Nudc hoa ciic
Ruou hoa ciic
Tra hoa cic
Ciic tan
Canh ciic tdn

D

Danh danh
Chéo hat danh danh
Dau
Cao dau mat ong
Mt diu
Nudgc ddu ngam
Nuge dau tuoi
Rugu dau
Dé
Chao dé
888

278

281

283

288
289

289

290

291



D¢ boc md chai nudng
D¢ ham hat sen
D& hap
De nfu
Dé niu dua mén
D¢ nédu kidu thit rimg
D¢ nudng cha ba l6p
De s6t tidu
Dé tai
Dé i
D¢ xao lan
Sudm dé nudng ngii vi
- D€
D& men chao ddu
D& meén tdm tring rén
D& men ve sdu rdn gidn
Doc mung
Canh doc ming mudi chua niu cd nganh
Canh doc mlng nfu cé
Canh doc miing niu sudn
Canh doc ming ndu t6m
Doc ming mudi chua
‘ Dong riéng
Banh 14 cha tom
B4dnh nim
Mién dong
Mién ga
Mién luon
Mién xao chay
Dua chugt
Dua bép x68i
Mam chay
Mam ru6t chay
Dua gang
Dua gang mudi

297

301

305

889



Dua mam

Dua hiu
Chéo dua hiu
Mt i dua

Nudc dua hiu ¢a chua

Nudc giai nhidt
Dua huimg

Canh chua dua huong
Dua hudng mudi chua

Dua hudng muéi x&i
Dua hudmg udp
Dira
Bédnh tai y&n
Com nudc dita tuoi
Keo dira
Mit dira
Nudc ¢t dira
Nuéc dira
X0i dira
Dita
Canh dita
Dita kho
Keo dia
Miit dira
Mt dia dac
Miit dita dong
Nude dita
Nudc dia tuoi
Rugu dia

b
Dao

Ch4o nhan hat dao
Pau den

890

309

310

3n

316

321
321

322



Chéo dau den

Che dac

Che dau den

Dau den s6ng

Dau xi
. X0oi dau den

Pau diia
Pau dia kho
Pau nanh

Biaongu chay

Bi cudn

Canh dau phu

Cha phil chiic (mén dn chay)
Chao

Ch4o sita dau nanh

D8i phi chiic

Déau phu chung

bau phu dua chua

Dau phu hap

bau phu kho

Pau phu kho gimg

Pau phu kho vo quyt
Pau phu ndu hat sen (mén an chay)
Pau phu nhdi chua ngot
Pau phu nudc dira

Pau phu rdn

Dau phu rén sa

Péu phu rim

D4u phu rim ci chua
Pau phu st chua ngot
Pau phu xio gid

Nem chao

Nuéc ddu nanh

Phu chic

Phu chic quay (mén an chay)

324

325

329
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Ri¢u cua (mén an chay)
Rubc chay
Tau hi, nudc dudng
Thit kho tiu (mén an chay)
Thit kho tvong (mén an chay)
~ Thit ru6c (mén an chay)
bPau ngy
Pau ngu trén
Pau que
Pau que hop
Goi dau que
Dau triang
Canh d4u tring n4u thit g
Che d4u triang
Pau tring kho nudc dira
Dau van
Che diu vén
Nudc dau van
Pau xanh
Béanh d4u xanh
‘Banh dju xanh hip
Bénh ddu xanh loc
Bénh guong sen
Banh mat da
Bénh 8 d&u xanh
Canh dau xanh
Cha chia (mén an chay)
Cha cua rdn (mén an chay)
Cha dau xanh (mén an chay)
Cha quyt rim (mén an chay)
Chéo dau xanh
Che ba ba
Che dau dai
Che dau xanh tring ga
Che kho
892

338

339

340

341

343

348



Che thung
Dua gid
Pau xanh ram
Gid db luoc
Gié d8 xanh
Keo phédo
Mién dau xanh
Moc chay
Nudc gid 48
X6i dau xanh
Xai vo
Xoi xéo
Dia hoang
Chéo dia hoang 14 tre
Pién dién
Bong dién dién xio
Dua bong dién dién
Piéu
Rugu diéu
Pu du
Canh du du
bu dd kho
Mint du dd
Mt du du dac

E-G
Ech

Ech boc md chai nudng

ﬁ’ch hép gan gi
Ech hp hanh
E:ch hép rau ram
Ech nhéi

Ech nuéng chao

352

354

355

356

357

360

893



_ fich rén
fich 14m bot rdn
£ch xao
Ech xio lan
fich xao mién
fich xao0 difa
Ech xao khé&
fich x20 sa 6t

Ga

Ba ba diing ga

Canh chua 14 vang thit ga .

Céanh gi rang me
Chido ga

Com ga

Ding ga

Ding thap cdm
Ga 4p trimg

Ga bép rau raim
Ga chi lan

Ga chung nuéc dira tuoi
Ga cudn hip

Ga ddi md gidn da
Ga dén gan

Ga g6i 14 muép
GA him gimg
Ga hap

Ga hép béng bi
Ga hép cai xanh
Ga hap dong

G2 hip hanh

Ga hép mudi

Ga hip muc

G2 hip ndm

894

373



Ga hap rau ram
Ga hép vay cd
Ga kho gimg

Ga kho sa

Ga kim tién

Ga lude

Ga nfu cam sanh
Ga nfu dong

Ga néu hai sim
Ga nau hat sen
Ga ndu ndm rom
Ga nfu rugu

Ga nfu tidu

Ga ndu trin bi
Ga nhéi hinh quy
Ga nhéi hinh voi
Ga um nudc dira
Ga quay

Ga quay nude dira
Ga rédn ngii vi

Ga rén sét chanh
Ga rang mudi

Ga nit xwong hdm
Ga s6t me

Ga xdo lan

Ga xdo mang

Ga xad0 nudc c6t dira

Ga xa0 sa 6t

Ga xao sot

Ga xao stip lo
Ga xa0 thap cdm
Ga xé phay

Ga x6i m&

Goi chan g

L4u s6ng

379

390

895



Long garim

Nem ga

Nom ga xé
Ga ac

Ga 4c bam vién rdn
Ga 4c ndu bdng rugu
Ga 4c hdp 14 sen

Ga 4c hdp ngd bao t

G4 4c nubng

Ga 4c tdm bot rin
Ga 4c tdm bot tron

Ga 4c trén
Ga 4c trdn 6t
Gai
Bénh gai
Gic
Xo6i géc
Gia vi
Cay com nép
Dinh lang
HJ tieu
Hiing chanh
Hing qué€
Kim chim
Kinh gi6i
L4 dién
L4 16t
Mii
Mui tau
Ngai cifu
Nghé
Ngd om
Ngii vi huong
Rau ram
Rau thom

896

393

396
397

398



Riéng
Sa
Thia la
Tia to
Tiéu héi
Toi
Toi tay
Vong nem
Xuong sdng
Giong
Cha giong
Chiéo gibng
Gimg
Keo girng dinh huong
Mt gitng 1
Miit gimg 2
Mgt gimg déo
Mift gitng nguyén cl
Nuéc giing
Nudc gimg, gifm
Nudc mét ong, nho, gimg
Tra gimg

H

Hai sam

Hai sam den
Canh hai sam den
Che hai sAm
Diuing hai sam den
Hai s&ém den hdm dui ga
Hai sam den hdp
Hai sam den hdp chim
Hai sam den hdp méng gid
Hai s4m den niu d6n

409

410

415
- 415

415

419
897



Hai sam den tron ddu vimg
Hai sam den xdo gi4
Hai sam den xao hanh
Hai sam den x3o thit ga
Hai sam den x3o0 thit nac
Hai sam den xdo tring
NOm hai sdm den

Hai sam tring
Canh hai sam trang dau phu
Canh hai sam tring dau xanh
Canh hai sam tréng, trai
Canh hai sAm tring, ¥ di
Cha hai sam tring
Hai sam tring him d4u phy
Hai sam trang kho
Hai sam trang ndu thit g
Hai sam trang ninh sudm va du tring
Hai sdm trang tdim bot
Hai sam trang u6p chua cay
Hai sam tring x3o thap cdm
NOm hai sam tring

Hanh
Chéo giai cam (chdo hanh)
Dua hanh
Hanh ngdm gidm
Hanh r4n

He
Canh he
Canh he nfu nghéu
Canh he n4u thit

Hén
Canh chua hén
Chio hén
Goi hén dua leo
Hén n4u bdu

898

423

428

430

431



Hé&n ndu rau ngét
Hén thudn hanh ram
Hén xao
Hén xdo mi&n
No6m h&n
Hoa lf
Canh hoa li
Canh hoa li (m6n an chay)
Canh hoa Ii gid s6ng
Hoa i x30 '
Hoa li x40 (mén an chay)
Hoe
Che hoa hog bot sin
Nuéc hoa hoe
Hé tiéu
Mudi tidu
Huong nhu
Nuéc huong nhu

K

Ké

Che ke

K¢ binh da .

Nha da day (rrgu k&)
Khé chua

Miit khe&

Miit khé kho

O mai khé&

O mai khé cam thio
Khoai lang

Bénh khoai 1

Bénh khoai 2

Bénh da khoai

Canh khoai lang

437

440

441

442

443
443

447

899



Canh khoai lang (mén an chay)

Canh thap cdm
Canh xim lo

Che bot khoai nude dira
“Gan bd” 1 (khoai deo)

“Gan bo™ 2
Gdi (mé6n an chay)
Khoai lang luéc
Keo khoai
Khoai xao mat
Khoat xéo min
Khoai xéo ngot
Miit khoai lang 1
Miit khoai lang 2
Rau lang lugc
Rau lang xi0
Tuong rudc
Xao thap cAm
X6i khoai lang

Kheai nuéc
Bénh khoai cao 1
Bénh khoai cao 2
Dua mon

Khoai s¢
* Bénh khoai SQ
Bénh khoai so chién
Bénh khoai s¢ hap
Canh khoai so

Chach kho (mén in chay)

Chéo khoai so
Che khoai so

Che mon sép vang
Khoai so luéc

Khoai so nfu chan gid

Khoai sg x2o mat
900

453

457

459



Sudm chién (mén an chay)
Khoai tay

Bénh phéng chay

Bi chay

Cao khoai tdy mat ong

Khoai tay nhéi

Khoai tdy rén

Khoai tdy xdo

Khoai tdy xa0 (mén &n chay)

Miit khoai tay

Nem rdn (mén an chay)

Nudc khoai tay

Nuéc khoai tay, quyt
Kién

Bénh kién

Ki€n den ndu dau phu

Tring ki€n hédp

Tring kién, tnimg ga hdp

L

L4 cdm
X6i 14 cdm

Lac
Cha chién (mén an chay)
Dau phong da c4
Gi4 lac
Gi4 lac x40 ndm
Keo cu do
Keo déi
Keo lac
Keo lac chg thugng
Keo nu ga
Xoi lac

Lele

463

468

471
471

471

476
901



Le le quay nudc dira
Lé ban 477
Tim lgn hép s I ban
Liéu sam 478
Nuéc 14 liéu thanh minh
Lom 478
Bau duc x30 thap cdm
Bi cudn
Canh bach tuyél
Cha chia
Cha gan lon rdn
Cha gio thit heo
Cha 14 16t
Cha thit lon
Cha thit lgn riéng gidm
Cha thit lgn riéng mé
Cha qué 482
Cha thia la
Cha i
Cha xuong xOng
Chio bdu duc
Chéo da day lon
Chio gan lgn dau xanh
Chéo long lgn
Chéo 6¢ heo
Chéo phdi lgn 486
Chéo sudm
Chdo thit Ign
Chéo thit trning
Chéo tigt
Chéo tim gan
Chan gid bd sé
Chan gid hdm choét nua
Chan gid hdm dau den
Chan gid him khoai mén
902



Chan gid him mang tuoi :
Chan gid hon 490
Chan gid ludc
Chan gid nu gia cdy (Mién Bic)
Chan gid ndu teong
Chan gid ninh mang kho
Chan gid nu mi
Chan gid xao lan
Che bi Ign héng téo
Cuén
Da day gia voi
Da day khia 494
Da day xao gidn
Déi heo hép rugu
Dua ddu heo
Gan lon rén t4i
Gid heo gia cdy
Gid heo ndu lac, muc
Gid lua
Gid lua, cha qué€ lang niia
Gid m&
Gid nay
Gid qua dao 498
Gid thu ( gid xao) -
Gdi cudn
Goi bao tr
Hoa thi ndu tha
Khiu duc
Lap 501
Long lgn thudn hanh ram
Lon 4p chao
Lon kho
Lon kho tuong
Lon kho nuée diva
Lon ludc
903



Lon ndu d6ng
Lon rang -
Lon sita
Lon sita quay
Lon xao gid mudp
Lon xio0 rau cai
Lu6i lon khia
Moc dong
Moc nudc
N4u béng bi
Nem chao
Nem chua 1
Nem chua 2
Nem cudn
Nem lui
Nem nuéng
Nom c6 hii
Oc lon chung
Oc lon hdm thude
Oc lgn nfu tha
Oc lon rén
Oc lon rén gidn
Ru6c bdng

- Sudn bung
Sudm nudng
Sudm uép sa
Sudm xiao chua ngot
Than lgn thui be chubi
Than lgn chung
Thit kho nuéc dira
Thit Ign b6 s6
Thit lgn kho
Thit nuéng
Thit xién

904

508

512



Tim gan nu mi
Tré heo 1
Tré heo 2
Xic xich
Laa
Bénh béo ngot
Banh beo nhan t6m thit
Bénh bd n&
Bénh bd trong
B4nh bong héng
Bénh canh
Béanh cuén
Banh cudn nhan thit
Bénh cu6n Thanh Tri
Bédnh culn trimg
Banh dy
Bénh da
Béanh da ngot
Bénh da vimg
Bénh dic
Banh dic chay
Béanh diic hanh m3
Bé4nh dic lac
Bénh gid
Béanh gé
Bénh hdi
Bénh kep
Bénh kho4i
Bénh lot
Bénh qué
Béanh tim bi
Bénh tring nudc dira
Bénh uét
Bénh uét t6m chua
Bénh x&o

516

519

524

527

331
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Bénh xd&p nudc

Bi cudn

Bong gao

Bong gao ngot

B gidn

Chéo canh

Chéo thap cim

Com

Com niéu

Cuén banh u6t (mén an chay)
Cu6n bénh tring (mén an chay)
Cudn réi (mén an chay)
Gidm gao

Tiéc com mudi

Lda mi

Bénh bao chay

B4nh bao chién (m6n an chay)
Bénh bao méin

Bénh bao ngot

Bénh bao nuéng

B4nh bao nuéng (mén an chay)
B4nh bong lan

Bénh ca vat nhing dudng
B4nh déi

Bénh dudng

Bénh gai Nam B§

Bénh g&i nuéng

Bénh hanh nhin

Bé4nh mit vOng

B4nh mi hdp

Bénh nuéng cit

B4nh nuéng ngi vi

Bénh nuéng thap cdm

Béinh qua

Bénh quai vac
906

535

538

541

546



Bénh quén thimg
B4nh qudy
Bénh quy bo
Béanh quy gai
Bénh simg bd
Bénh-tai voi
Bénh tridng dudng
Bénh x&p
Béanh x8p
" Bidon don
Bot mi
Mi sai 1
Mi sgi 2
Mi thap cdm
Mi thit ga
Mi thit bo
Mi xao gidn
Mi x2o gidn (mén an chay)
Mi xido nim

Liia nép
Banh bao bot loc
Bénh bay lira
Bénh be
Banh chay
Banh chay nhan thlt
Bénh chung
Banh chung nhan ngot
Binh cuén
Bénh day
B4nh déo cit nhan c6m
Banh déo chay
Bénh déo nhan ngii vi
B4nh déo thap cdm
Bénh gimg

549

551

556

557

558

561

566
907



Bénh gimg Tién Phudc
Banh l6ng

Banh it gan

Bénh it nhan dira
Bénh it nhan dau

Banh nép nhan diu xanh man
Banh nép nhan dau xanh ngot

Bé4nh nép nhan thit
Bénh ngio |

Bénh ngao 2

Bénh phu thé

Bénh rdn

Bénh rdn bao dudmg
Banh ran nhén man
Banh rgm

Banh tdy

Bénh tét

Bénh tét chay

Bé4nh tét nhan chudi
Banh tét nhan chudi nudng
Bénh tréi géo

Bénh tr61

Bénh xoai

. Bénh xu x¢

Bénh xuén cfu

Che ba c6t

Ché con ong 1

Che con ong 2

Che troi nudc

Com lam

Com lam ngh¢
Com nép

Gidm bdng

Keo cheé lam

Rugu nép

908

5N

575

580



-Rugu nép cim

Xoi
X6i chién phéng
Xo6i 14 dira
X0i nén
X6i thap cdm
Xo61 vi

Ludi voi
Nudce ludi woi

Luon

Biin luvon xao
Canh chua luon
Canh luon
Canh luon néu chuéi
Cha Iuom hdp
Chéo Iuon
Ci lao luon
Goi luon chién
Luon bo 10
Luon boc m& chai hdp
Luon boc md chai nuéng
Luon bung
Luon chién
Luon chung nudc difa
Luon cudn rén
Luon déi hdp
Lwron d6i ran
Luon hép ca chua
Luon ndu mién
Luon nuéng gan ga
Luon om
Luon om ngai citu
Luon om riéng mé
Luon bi
Luon x30 hanh tay

584

586

587

591

595

909



Luon xio mién
Luon x3o sa a1

M

Mang cdu xi¢m

Keo ming cdu

Mift ming céu
Manh cong

B4nh manh cdng
Mang tay

Chio mang tay

Sip mang tay
Main

Myt méan

Miit man déo

O mai man

O mai man cam thio
Me

Mit me

O mai me
Mia

Keo bot

Keo ca phé mém

Keo gbm

Keo kéo

K¢o me ximg

Nuéc mia

Nudc mia ngé sen
Mit

Bénh mit

B0 g6i 14 16t (m6n an chay)

Canh mit
Canh mit nfu c4 qua
“Gid” xo mit

910

28

601

602

603

605

607

611



Mit hap (mén an chay)
Mit kho (mén dn chay)
Mit kho
Mit tron tom thit
Miit mit dic
Nugc mit
Rugu mit
Moi
Mam rufc Hué
Mim ru6c Mién Nam
Nuéc mam nhi
Rudc
Moc nhi
Canh méc nhi
Canh mdc nhi néu thit
Canh mdc nhi ndu trimg
Méc nhi nhéi ci hip
Mac nhi nhéi s6t ca chua (mén in chay)
Moc nhi xdo cd vién
Méc nhi xdo chua ngot (mén an chay)
Mdoc nhi xao gan lgn
Mdc nhi xao 6t ngot (mén an chay)
Modc nhi xao thit nac
Mong toi
Canh méng tot (mén an chay)
Canh méng toi, muép, rau day
Canj méng toi nfu tém
_ Mo
Nuéc mo mudi
Nuéc mo ngam
Nuéc mo tuoi
mai mo
mal mo cam thao
Tra héng mai
Rugu mo xanh

616

618

622

623

911



Muc
Canh myc
Canh muc ndu bi
Cha muc
Chéo muc
L4u muc
Muc chao ddu
Mu ¢ chua ngot
Muc hdp
Muc lude
Muc ludc trén gia vi
Muc ndu gidn
Muyc nfu réi
Muc nhéi b 15 1
Muc nhéi bé 16 2
Muc nhéi hap
Muc nhéi ran
Muc nhéi tom thit r4n
Muc nu mi
Muc nubng
Muc rén gion
Muc trén ddu ddm
Muc xdo
Muc xdo bong cai
Muec xa0 dua cai chua
Muc xado dita
Muc xao gid
Muc xio hinh téi
Muc x3c méng tuoi
Muyc x30 ndm huong 1
Muc x20 ndm huong 2
Murc xao thit
Muc xao xu hao
NOm muc
Nom muc budi
912

626

629

633

639



NOm muc kho thanh tra
Tring muc om

Mudp ddng
C4 kho (m6n an chay)
Canh mudp dang
Dua muép ding
Mudp déng him
Mudp déng niu cua gach
Mudp ding nhéi thit
Mudp ding xdo trimg
M@t mudp ding
Trd mudp ding

Mudép huong
Canh muép huong
Chéo mudp
Nudc hoa mudp mat ong

N

Na
K¢ona
Nai
Nai kho
Nai nhing gidm
Nai nuéng
Nai xao lan
Nam an
Nam hwong
Canh ndm huong

Nam huong him da day lon
Nam huong nhéi x30 thap cdm (mén in chay)

Nam huong rdn
Ndm huong xao
Ndm huong xao ci nidng

Né&m huong xa0 da diy lgn

642

645

647
647

648

650
650

913



N4m huong xao hat dé
Nam huong xao mang
N&m huong xao mién
Nam huong x3o thit g
Néam huong xao thit lgn
NOm ndm huong
Nim moi
Nam m6i mi nhd
Nam mo1 nudng
Canh nim méi
Nam m¢
Nim md mudi
Nam md xao
Nam rom
Canh n&m rom
Nim bao gid
Néim mudi
Ném kho td
Nim sdy
Nam xao long
N4im rom tdm bot rén
“Trimg ran”” (moén an chay)
Nam so
Nim s0 mudi
Ngan
Chdo ngan
Ngan hép
Ngan ludc
Ngan quay om
Ti&t canh ngan
Nghéu
Nghéu chién gion
Nghéu n4u ci bién
Ngo

914

' 654

656

657

661

664

665



Bénh bot ngd
Banh dic ngd
Bénh tét bap tuoi
Bip chién
Bap non xao muc
Bép ram
Bong ngd
Baong ngd ngot
Canh chua (m6n an chay)
Che ng6 non
Mach nha
Ngd bung
Ngé ding ga (mén &n chay)
Ngé ludbc .
Ng6 non dung ga
Ngo nudng
Nudc rau ngd
Sip ngo non
Xot lda
Ngong
Ngdng nfu gifm
Ngdng niu bép tiét
Ngbng quay
Nhian
Che long nhin
Long nhin
Nudc long nhan, gitng, mdt ong
Nuéc nhin
Rugu cui nhin
Nhot
Canh chua thit nac qua nhét
Miit nhét dac
' Nude cham
Chéo
Chéo &t

- 670

673.

615

6717
678

915



Dau gidm
Nudéce bii chia
Nudc cham bédnh cuén
Nudce chim ¢ nudng
Nuée chim chua ngot
Nude cham goi ca
Nudc chim rau
Nude leo
Nuéc 180 chay
Nuéc 1eo khoai lang -
Nudc mam
Nudc mém chanh 6t
Nude mam co
Nudc mam c6t
Nudc mam kho quet
Nudc miam nau
Nuée tham
Nudc tuong cay
Nuéc tuong cay ngot .
Nudc tuong chua ngot
Nuéc tuong gimg
Tuong hat
Tuong kho
Nuée ding
Nudc dung chay
Nuée sot
Sot ca chua
S6t chua ngot
S61 diu hau
SOt tiu

0-0
Oc
dc nhoi

916

683

685

685

687

687
688



Biin 6¢
Oc bung
Oc hip
Oc hap 14 gling
Oc huong nudng
Oc ludc
Oc ndu canh
Oc ndu dau phu chudi xanh .
Oc ndu gia baba
Oc nfu tha
Oc xdo |
Oc xao bdng rugu
Oc xao ging
Oc xdo hanh
Oc xa0 khé
Oi
Cao mat ong vd 8i
Miit i dong
Gt
Dua Gt

P-Q
Phat thii
Miit phat thi
Ruou phat thi
Pho
Phé bd chin
Phé chay
Phd chua Cao Bang, Lang Son
Phd ga
Phd xdo mém

692

695

696

698
698

699

917



Ph& s6t vang

Pha tdi chén

Phd téi gdu

Pha ti lan

Phé téi sdch

Phd téi sun

Phd x3o gidn

Phd xao mém

Quat

Miit quét 1

Mint quét 2

Miit quit nguyén qua
mai quit

Quait mudi

Quat dim dudmg

Rugu quit

R
Ram

Ram n4u ri¢u

Ram rén

Ram rang

Ram tdm b6t rén
Rau cang cua

Rau cang cua tron d4u gidm
Rau cin

Rau cin muéi x8i

Rau cdn n4u canh

Rau ¢4n xdo

Rau c4n x30 (mén an chay)
Rau ciu

Che hanh nhan

Che thach

Keo déo

918

703

706

711
711

712

713

715



Miit rau clu
NOm rau cau
NO&m rau ciu chay
Thach sdu ri¢ng
Xu xoa bdng cic
Xu xoa hot ga
Xu xo0a hat lyu
Xu xoa cii hinh
Xu xoa son thuy
Xu xoa long nhin
Xu xo0a keo nho
Rau dén
Canh rau dén
Rau dén ludc
Rau dén tron ddu gidm
Rau diép
Cuén diép
Cudn cai
Rau di&p bap ram
Xa 14t thap cim
Rau day
Canh rau day
Rauw khiic
Bénh khic
Rau mé
Canh rau mé
Nudc rauv mé
Rau ghém tap tang
Rau mudng
Canh rau mudng tuong gimg
.Dua rau muéng
Goi rau mudng
Rau mu6ng ludc chim tuong
Rau mudng nfu mam tdm

719

723

724

725
727

728

729

919



Rau mudng tron
Rau muéng xao
Rau mudng xdo (mén &n chay)
Rau muéng xao chao tring
Rau ngot
Canh rau ngét
Canh rau ngét gid séng
Rau sing
Canh rau sang
Rau tip tang
Canh rau t3p tdng
Rau déu
Rau ding
Rau sam
Rau trai
Canh rau trai
Rin
Canh thit ran
Chéo ran
Rén hdm
Rém hdm thit ga
Rén hun khéi
Rén nhing
Rén om
Rin xdo
Rin x20 bio ngy, diém ba ba
Rén x30 gan
Rén hé dat
Ché4o rén hé dat
Rua
Canh rua thit dé
Ria cédch thuy
Rua him
Ruia hdm da day Ign

920

733

736

734

737

737

742

743



Rua hidm ga
Rila hap
Rua hap long nhén hat sen
Rua hdp mudi
Riia hép rau rim
Riia khia nudc dia
Rita kho
Rua xao lan
Rua xé phay
Ruoi
Cha rvoi
Mém ruoi

S

Sam
Gdi sam
Sam hdp
Sam lu6c
Sam rdn
Sam xao dua gang mudi
Sdn
Bénh bét loc
Bénh bot loc boc thit
Béanh bdt loc boc tom thit
Bénh cay rén
Béanh da lgn
Bénh da sén
Bé4nh gdi
Béanh khoai mi
Bénh khoai mi hap
Bé4nh san g6i nhan d3
Bénh san g6i nhan thit
Bénh sén nhan thit hip
B4nh sin nhan thit rdn

748

750
750

752

755

921



Bénh sin nudng
Bdnh san xoi
Binh va
Cha sin
Che thit quay
Nha dong (rugu sin)
- Rugu bi nha dong
X6i sin 1
Xoi san 2
Sin day
Bot sin day
C4 chién sa
Nudc bot sin
Sau dau
Goi sdu dau
' Séu
Mt sdu
O mai sfu
O mai sfu cam thio
Nuéc sfu ngam
Sen
Bénh hat sen tuoi
Bénh sen chdy
" Bénh sen tdng
Canh ngé sen
Canh ngé6 sen chan gid
Canh ngé sen ndu dau
Cao ng6 sen nho mat ong
Chéo 14 sen
Chéo ngoé sen tuoi
Che hat sen
Che hat sen bdt loc
Che sen long nhén
(i ngb sen
Mt sen trén
922

759

762

764

765

767

770



Nudc sen dira
Nudc tAm sen
So dba
Canh chua bong so diia
So huyét
Chasdl
Chasd 2
Chéo so huyét
S0 huyét lanh
S0 huyét nuéng
So udp rugu
Sori
Che tréi cay
Rugu sori
Su hao
Dua gép
Miit su hao
Noém chua cay
NOm su hao
Su hao ndu ndm
Su hao xd0 cd qua
Su lg
Canh su lo thit ga
Su lo hdp thit lgn .
Su su
Canh su su
Su su muéi nén
Su su xao tring
Sung
Sung mudi
Sta
NOm sira 1
NOm sifa 2
Stta mudi phén

774

774

71

778

780

782

783

784

923



Suong siao
Che thach
Thach den

T

Tao
Chéo nhén tdo
Keo tdo
Mitt tao
Mt tdo dac
Téo kho 1
Téo kho 2

Tac ke
Tic k& xdo lan
Tép

Maém tép
Mim tép x3o
Tép ndu chua me dat
Tép ram nudc cot dira
Tép chién

Thao quyét minh
Chdo thao quy&t minh hoa cic

Tho
S6t vang thod
Thd cudn néng
Tho ép 14 chanh
Tho néu
Thd ndu chanh
Thd nu ndm
Thé ndu rugu 1
Thd ndu rugu 2
Thé ndu rugu vang
Tho nuéng md gdy
Tho rén

924

786

787
787

790

791

793

793



Th rédn tdm vimg

Tho thiu

Tho trdn thinh
Thong thao

Chén gid hdm thong thio
Thét nét

Nuéc thét n6t 0 chua
Té té

Té té hdm cit mai

T& t& hdm rugu

Te t& ham thit nac

Té t& ndu 12 cdm

Té t& niu ndm rom
Téoi

Dua t6i
Tém

Banh ph6ng tom

Banh t6m

Canh béng thap cdm

Canh tém ndm

Cha tém

Cha tém cu cai

Cha tOm Hué

Cha tém nudng mia

Chéo tom

Chéo tdm cua

Chéo tém gid heo

Cudin tom

Dung tém

Mam tém cha

Moc té6m

Rudc tém

Tém bao bot trimg ran

T6ém bao nfm rom

798
798
799

800

802
803

808

811

925



Té6m bép th&u
Tém cang kho
TOm cang xao he
Tom chdy
Toém chién bat tran
Toém chua
TOm cua cudn md chai
Tom kep thit nuéng
Tém kho
Tém kho danh
Toém kho
TOm lin me
Tom lui
Tom ndu gidm
Toém ngur soéi kinh 14n
To6m nhiing gidm
Tém nudng
Toé6m rdn chua ngot
Toém rim
Toém rim nuéce cét dira
TO6m s um
T6ém st chao
TOm t4i chanh
T6m xao hanh nim
Toém xao0 su lo
Tém xa0 thap cdm

Trai
Canh chua trai
Canh trai ndu hanh ram
Cha trai
Chéo trai
Trai hdp
Trai nuéng
Trai nuéng cha

Tram den

926

816

819

821

824



Tram om

Tram tring
Mt trim
O mai trim
Trdm kho
Tram mudi

Trau
Da triu ndu canh bon
Nam pia
Thit trdu khd
Trau kho6 vui tro

Tre
Banh mang tuoi
Canh ming chua
Goéi mang chua cé 16c
L4u mang chua
Maing bop
Ming chua ndu c4 hd
Mang chua xao thit lgn
Mang chua xao tom tuoi
Mang kho ci cai
Maing ndu gan bd
Mang aubng
Ming trn ]
Ming tuoi ndu ding ga
Mang tuoi xao nhong
Miing xio thap cAm
Mang tuoi xao tning
NOm mang
Tre manh tong

Maing chua 1
Mang chua 2

Tring
Chéo trimng
Che tring

825

826

828

831

838
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Hot vit 16n chién gion
Moc tritng

Tring chién boc t6m bam
Tring chung

Tring cudn ca chua
Trimg cudn thit
Tning cudn tOm thit
Tring dong

Tning diic cua bé
Tring déc ruoi
Tritng dic tém
Tring hdp

Tring hdp bap
Trimg hdp cua bién
Trimg hdp ndm rom
Tring hdp nudc com
Tring hdp tom thit
Tring hdp van
Trimg kho

Trimg mudi 1

Trimg mudi 2

Tring nhoi 1

Tring nhéi 2

Tring nu mi

- Tring 6p la

Tring rdn cha

v
Vai
L2 cdm
Vit
Buin xdo vit
Chao vit
S48t vang vit

928

839

843

845
845

846



Tiét canh vit
Vit céch thuy
Vit hdm cém
Vit hdm hai sam
Vit hdm trén bi
Vit hdp 849
Vit hdp béng bi
Vit hdp hat dé
Vit hdp hat sen
Vit hon
Vit khia
Vit kho gimng
Vit kho ming
Vit 1am ddm ghém
Vit long 853
Vit luée
Vit ludc rdn gidon
Vit ndu cam
Vit niu chanh mudi
Vit nfu chao
Vit ndu cl cai
Vit n&u dua cai chua
Vit nfu déng danh
Vit ndu gia cy .
Vit ndu ming khé
Vit nfu me | 857
Vit nfu nudc nude dira tuoi
Vit nfu thom
Vit non him
Vit nuéng
Vit nuéng chao
Vit nuéng 14 dau
Vit om ddm céi
Vit ph4 14u
Vit quay
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Vit quay chao

Vit quay tid¢u

Vit rén gion

Vit rit xuong hédp
Yimg

Che vimg

Keo vimg

Ke¢o vimg thanh

Mudi vimg

X-Y
Xoai
Miit xohi dic
Nuéc xoai
Y di
Chéo ¢ di
Yén sao
Che yén
Yén hép dudmg pheén
Yén tha
Yén tin
Bang muc tit va muc luc
Tai liéu tham khio

930

861

862

865
865

866

867

869
931
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17.

18.

TAI LIEU THAM KHAO

550 mén an Viet Nam - NXB Théng ke, 1994

Mon an Vigt Nam - NXB Phu nir, 1984 '

Cic mén banh Vit Nam - Béo v tap chi ndi thuong, 1989
Cay c6 Viét Nam - Pham Hoang Ho, 1991 '

Tit dién béch khoa duge hoc - NXBTDBK, 1999

Phan logi thuc vat hoc bac cao - NXB Dai hoc va Trung hoc
chuyén nghigp, 1978 . o
Phén loai thyc vat hoc bac thép - NXB Dai hoc va Trung hoc
chuyén ngiép, 1978 ' :

Kho tang ca dao ngudi-Viét 4 tap - NXB Van hod Thoéng tin,
1995 ' ’

Cay thu6c vi thue Viet Nam - NXB Khoa hoc vi ki thuat,
1986 o

Ngh¢ thuat nfu mén an Hu€ (120 mén an chay) - NXB ba
Ning, 1999 :

Ngh¢ thust ndu mén an Hu& (300 mén an min) - NXB Pa
Nang, 1999 .

Ki thuat nfu nuéng - S& gido duc Thanh ph§ Hé Chi Minh,
1983

CAm nang céc mén an thay thu6c - NXB Thuan Hod, 1999
Céc mén nhdm tuyét voi - NXB Thanh nién, 1999

Viét Nam phong tyc - NXB Ha Néi, 1999

Phong tuc Viét Nam nép cii gia dinh - NXB Thanh nién,
1992

Mot tram didu nén bist vé phong tuc Viét Nam - NXB Vin
hoé Dan 1oc, 1999 '
Mo6n an chay - NXB Tré - 1999
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20.
21.
22
23,
24.
25.
26.
27.

28.
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Tir didn béch khoa nong nghi¢p - TTBSTDBKVN, 1992

Tur didn hoi 1€ Viet Nam - NXB Vin hod - Thong tin, 1993
Tir dién I tuc Vit Nam - NXB Vin hod - Thong tin, 1996
Pic san qué huong - NXB Da Nang, 1996

Thic én chita bénh - NXB Thanh nién, 1998

Tu dién mén an Vidt Nam - NXB Vin hod - Thong tin, 1998
Tap chi van hod nghe thuat an udng - H6i van hod dén gian
500 mén in A - Au - NXB Khoa hoc va ki thuat, 1989

Ki thual niu an ngay thuomg va ngay & t&t - Bio va tap chi
Noi thuong, 1989

Céch lam bdnh, mit, keo va pha ch€ rugu - NXB Phu nit,
1991

. N&u an gia dinh - NXB Tre, 1996
. S6 tay ngudi néi trg gidi - NXB Phu ni, 1999
- Ngh¢ thust nfu in - NXB Ha N¢i, 1992

. M6n an bii thudc - Ban khoa hoc tinh Bi Ria - Ving Tau,
1993 .

. 150 mén an chay - NXB Thanh phd H6 Chi Minh, 1998

. Céc 1am céc loat 0 mai - TDH Thuong nghiép

. Ki thuat 1am cdc mén banh A - Au - NXB Phu nit, 1996



LOI G101 THIEU

“Tu dién vin hod am thuc Viét Nam™ dioc sSoun
thdo vor mong muon gép phan hoan thién hom cdi nhin,
cdi hiéu toan ven vé cac mon an va van hod dan uong.
Mong nuén dé dige thé hién trong cach viét vé timg
mén dan, timg muc 1y; dai thé cé gdng trd 1oi cho mot
loat nhitng cdu hoi nho nho, vui vui nhimg nghiém tic
vé tinh chinh xdc khoa hoc, nlne “ai an”, “dn gi”, “dan
thé nao”, an liic nao”... Hi vong rdng voi cdch trink
bay dé, ban doc khong chi hiéu mén dan nhu mét thanh
phdm, ma hon thé, con biét nhiéu diéu cé lién quan dén
mon dn.

Tir dién ciing khong quén gioi thiéu nhimg cong
thite & truyén cho cdc mam cing ong ba ngay 1é, ngay
161, khi an hoi hay budi cudi xin. Ddc biét con ¢6 phan
mo td cde cude thi ndu an theo 1é xua cia dan téc¢ nhie
thi ludce ga, thi ndu nie, thi naw com, thi goi bdnl
cinmg, thi gia banh day...

Hi vong rdng nhimg thong tin da dang cua “Tw
dién vin hod dm thuc Viét Nam™ sé ¢6 ich cho ban
doc

Gido s, tién si khoa hoc
Ta Ngoc Thanh



