LIMA OHSAWA
DIEU HANH

NG HE THUAT
NAU AN VUI KHOE

THEO PHUONG PHAP
THUC DUCGNG OHSAWA
MACROBIOTICS

& NHA XUAT BAN THOI DAl



LOT DAN NHAP

Nhimg mén an trén ban hét sach, guong mat co gai rang ngoi
hanh phGe. Sau hon hai nam thuc hanh phuong phap Thute
Dnmgdayralandauaalmntifecdsjkhéchmadmcnguﬂan
chiéu ¢o tan tinh, nhat la cac vi khach déu thong thao phuong
phap nﬁy,cf)nglib'irﬁtslarﬂgénv‘awwéjtmngn@fe thuat
lam bép.

Con mot ban gai phuong xa thubng géi dén Nha Ohsawa
hinh chup nhitng mén &n thic udng do ¢d “sang ch&” kem theo
cﬁm@&mminhdﬁbéﬂcéotr”mhd@phéttriﬁntaynghé Mot
nguoi khac thi Iam mén gi cing mdi ban be &n thir dé xin ¥ kién.

Khong riéng nhiing ban nay, hau hét nguti theo phuong phap
Thue Duong, du khoe manh hay dau yéu, nam hay nit, thuong
dan hay quan chi, nguti doi hay tu si ddu quan tam dén cich
nau an, vi mdi ngudi phai tur chém lo bita &n cho minh va ai ciing
mudn lam duoc nhing mén an thic uéng khong chi “lanh” cho co
thé sinh ton, ma con “ngon” vé6i giac quan von co6, nhung khong
dung gia vi tong hop va mii mau nhan tao nhu théi quen trudc
do.

Mﬂinhnqua,wéngchmgﬁfecnﬁyl‘akhéﬂhétra,@ngnhu
nhiing phuong tién khac gitp ta ton tai yen vui trong coi doi nay,
viée néu an Thue Duong khong kho khong dé, d& hay kho Ia do
long ta c6 that su mong mudn hay khong. Béi ¢6 muon that su
mdi don hét stc luc thé chat 1an tinh than dé thuc hién cho k¥
dugc dieu minh mudn giong nhu khi yéu that su thi:

Bi dau cho thiép theo ciing,
Doi no thiép chiu, lanh lung thigp cam.

Mot nir duoe si c6 chong bi u nao ac tinh, trong lc tim dubng
chay chiia tinh e gap duoc Phuong Phap Thuc Dutng. Mac du
chua tin han, nhung biét day 1a hy vong cudi cung, chi khuyén
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khich chong thuc hanh khong chi bang 1oi néi, sach vd, ma con
cing chung an udng “kham khd” va chiu kho hoc hoi ti mi cach
nau nuéng ché bien mén an dé chong khong chan. Nho vay,
chua t6i mdt nam, bénh tinh 6n dinh, nguti chong co thé di lam
viec tro lai binh thuong.

Mot phu nir khac an chay theo phuong phap Thue Dubng cb
chongt}nchann}ueutlnttheolﬂmAuTay Chi ra sic “khuyén
bao” va ¢d don moén chay cho chong, nhung ong chi ding chiéu 1e
roi ra ngoai an phd hoac com hang quan. Chi bat man, gap ai
cing tam su, cho chong 1a “ham an, thiéu hiéu biét, khong ton
trong vo”. Rot cude, hmmfchongngéndmcénnhé,mmngtfnw
lo phan minh.

Hai truong hop trén day giong nhau ¢ cho ngudi vo biét
phuong phéap Thuc Duong va khuyén khich chong theo, nhung
khac nhau két qua; do 1a do ngudi vo c¢o that su yéu chong hay
khong. Trong sach “La Vie de la Macrobiotique” (“Lam thé nao
de song vui”, Ngd Thanh Nhan dich), Gi4do su Ohsawa ¢ viét:

“Doi khi nguoi chong té ra phan doi quyeét ligt phuong phap
Thue Duimg, d6 la do théi dp khéng khéo ciia nguti ve: Ban
tuomg minh yeu chong, that ra ban chi yew ban. Lam sao nguoi
chong c6 the nghe loi mot ba vo bubng binh, cit cho minh la hon
ma khéng thuong lo cho ong that long?

“Dic sao, néu kho khan tré ngai do chong gay ra thi cac ba rat
deé vuot qua vi lam chi cdi bép. Nho am hiéu Nguyen Ly Vo
Song, cac ba co the dua theo y chong nau don cho éng nhu:vzg
moén ma éng ua thich nhung da duoc phéi hop Am Duong cén
than... Nguoi chong thay duoe nhimg hanh dong nong duom an
tinh cua vo, ti dung vui lay va nay long biét on tha thiét.

Nguoi phu nit die ap dung phuong phap Thue Dutng ma
khong hieu nguyen ly cing lam cho gia dinh kho sGu bat on,
duong nhien trong do co ca chinh minh’.

Piéu dang néi 1a c6 nhilmg ngudi theo Thue Dutng nghi rang
an chay méi “dimg”, m&i 12 “chan chinh”. That ra, dird8 cao vide
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&ﬁnglﬁgiﬁptﬁ'tcémingtﬁicéthé St dung nhiing nguyan lidy

v‘ap]umngﬁfenﬁﬁ(i@cmngtﬁmtaydﬁwmbﬁichaa@csﬁng.
Mot Lao Thidn Siy bi tai bién mach nao, liet modt chan v d;

fiéu nhiéu nén so pham thi béit kinh khi hanh 16 v khong diny,

Gido su Ohsawa siing sit i hoi: “Chang 1& cach néu #n chj o4
tdm quan trong thi yéu thdi sao! Nhung chinh y&u 13 nidm tin,
con nguoi hay sy song?”,

Thac méc cia Giao st chang khac mot “cong &n thién”.

Du sao, truse khi gia Pha “cdng 4n” ndy, ban nan bit tay “tap”



MUC LUC CAC MON

No6i dung
I. HAT COC VA PAU
GAO LUT

(1) Com It nau noi thuomg
(2) Com It nau ndi 4p suat, ndi dien

- (3) Com It vat (gbi)

(4) Com It vat phoi kho

(5) Com It nAm

(6) Com thiu lam banh

(7) Com It hat ke hoac bap
(8) Com It dau do

(9) Com It hat sen

(10) Com It chién

(11) Com litt chién rau cii
(12) Com It tron rau x40
(13) Chéo gao It

(14) Chéo gao It dau

(15) Chao vang

(16) Chéo gao lit rau cii
(17) Gao It rang

(18) Com gao it rang

(19) Chéo tan (chao nghién, kem gao dac biat)

NEP LUT
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(20) Xoi (com nép) liit

(21) Xoi lat dau

(22) Xo1 ngti sac (vang, do, tim, xanh, den)
(23) Banh day tring

515}

96
o7
o7

59
59
59

61
61
62
62
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(24) Banh day mau

(25) Banh day nhan man hoéc ngot
(26) Banh trang (bénh da) nép lit
BAP (NGO)

(27) Bap luoc

(28) Bap nudng

(29) Bap ham rong bién

(30) Xap bap

(31) Cha bap

(32) Chéo bap, banh dic bap

KE .-

(33) Com ké bi do
(34) Banh mi ke
(35) Banh trang lit kep ké (banh da ké)
(36) Chéao ke, che ke
(37) Chao ke dau do
(38) Banh ké nuéng
BOT COC VA CAC MON LAM BANG BOT
(39) Bot gao lit rang (bot gao thue dutng)
(40) Bot gao lat (hoac nép lit) song
40a. Bot nubdce
40b. Bot kho
(41) Banh beo gao lit
(42) Banh dace gao 1at, bot chién
(43) Banh nam (banh 14) gao It
(44) Banh goéi (banh giv) gao 1t
(45) Banh can (banh khot) gao It
(46) Banh xeo (banh khoai) gao lat
(47) Banh cong (banh cong) gao it
(48) Banh u6t gao it
(49) Banh cudn gao It

SEE 8 I3

69
70
70

71

71
71
72
72
13
13

4

74
75
7
75
76
T
78
79

81

82
82
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(50) Hu tiu lat sgi kho (phd It soi khd)
(51) Banh trang (banh da) gao litt
(52) Banh trang (banh da) gao lit miso
(53) Banh trang dap dap
(54) Mi Quang
(65) Phd 1t nuige
(56) Hu tiu 1t nuée
(57) Hu tiu 1t x40 mém
(68) Hu tiu lit x40 gion
(59) Banh canh gao lit
(60) Banh mi Ohsawa
(61) Banh mi lit khdng men
(62) Banh mi It ¢6 men
(63) Banh khd khao
(64) Banh it nép lat
Mi CAN
(65) Mi can gia thit ga bop mudi tieu
(66) Mi can kho
(67) Mi can gia thit suon
(68) Xip mi can bi do
DAU HAT

(69) Pau nau
(70) Phd mai dau
(71) Xap dau
(72) Canh déu
(73) Pau tron
(74) Cha dau
(75) Pau bi dd

DAU PHU (PAU KHUON)

(76) Lam dau phu
(77) Bot ba dau
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101
101
102
102

103

104
105
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(78) Ba dau phu xa0 rau cu 106
(79) Dau phu nuéng 106
(80) Pau phu chién ap chao 107
(81) Pau phu chién sau 107
(82) Canh he dau phu 107
(83) Pau phu kho 108
(84) Pau phu xao kho 108
PHU CHUC (TAU HU KY) 109
(85) Lam phu chic 109
(86) Phu chic u6t 111
(87) Hoanh thanh phu chac chién 111
(88) Cha gio phui chae (hap hoéc chién) 112
II. RAU CU VA RONG BIEN 113
RAU CU 115
(89) Rau cu ludce 115
(90) Rau ci hap 115
(91) Bi db (bi ngd) x20 116
(92) Bi d6 um 116
(93) Xip bi do 116
(94) Bi d6 hap nguyén qua 117
(95) Bi do cardt kho misod W H17
(96) Xiip cardt 118
(97) Mén nichuke 118
(98) Mon umpén 118
(99) Rau dip quén (cal xoan) x40 119
(100) Cai son (xa lach xon) xao 119
(101) Cai son nau canh 119
(102) Can tay x30 he (hoac hanh, to1) 120
(103) Cai be xanh (cai cay) hap 120
(104) Cai be xanh ho#c cai be trang xao 120
(105) Ci cai tréng (hoac cardt, ch sen) phoi khd 120
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(106) Cu cai tréing kho
(107) Canh ct céi tring
(108) Ca cai cudn

(109) Bép cai (cai ndi, bép s) cusn

(110) Bap cai tron me
(111) Cai bac thao cudn

(112) Xap cai hoa (bong cai. sup lo)

(114) Ct sen xa0

(115) Ca sen tm

(116) C sen ham dau

(117) Ct sen nhdi dau, nép
(118) Hat sen Ohsawa

(119) Ci sén day ludc

(120) Bot sdn day nau chin
(121) Bau ho#c bi dao kho
(122) Bau hoac bi dao niu canh
(123) Kem bau hoac bi dao
(124) Mu6p dang (khd qua) kho
(125) Mu6p déng nhdi

(126) Mu6p ngot x30 bong bi
(127) Pau (cd) ve x310 uit
(128) Pau bap nuéng

(129) Su hao nau xip

(130) Su hio nhdi

(131) Rau mudng x30

(132) Mit non lubc

(133) Mit kho

(134) Xa ké x30

(135) Ca nuéng

(136) Ca chién

(137) Ca um

(138) Rau hoang x30 nau

121
121
121
122
123
123
124

125
125

126
126
127
127

128
128

129
130
130
130
131
131
132
132
132
133
133
134
134
134



(139) L4 Bb cong anh 330 khb
(140) Ré Bo cong anh xi0 kho
(141) Ré Nguu bang xa0 kho
(142) Khoai mai chién

(143) Khoai mai do cha

(144) Khoai m& (tring ho#c tim) chién cuc -

(145) Khoai lang hoic mon nuéng
(146) Khoai lang hoac mon um
(147) Khoai méon nau xip

RONG BIEN (HAI THAO)

(148) Nubic canh rong dai

(149) Rong dai ham tuong

(150) Rong dai chién gion

(151) Rau cau (chan vit, chi, toc) x30
(152) Xap rau cau

(153) Rong mo xa0

(154) Mt bien rang dau

(155) Mt bien kho tuong

(156) Mt bien néu canh cai (tin 6, be xanh)

(157) Mt bién nfu canh dau bép
(158) Mixt bién cudn com

GOIl, TRON, NOM
(159) Géi rau cau (chi, 18 tre, toc, chan vit)

(160) Goi mubp déing (ghi khé qua), gbi dua leo

135
135
136
136
137
137
138
138
138

139

139
140
140
141
141
142
142
142
143
143
144

145

145
145

(161) Géi cai son, rau cing cua tron, xa lach (rau diép) tron 146

(162) Nom cai

(163) Dau (cd) ve tron

(164) Mit tron

(165) Rau c1 tron

(166) Hii tiu tron rau cii lude
(167) Hi1 tiu trdn rau i x30

146
146
147
147
148
148
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VAI MAU NUGC CANH NAU VOI CAC PHAN BINHBO DI 149

(168) Nudc canh rau ct
(169) Nubc canh cé (hokc tom)
(170) Nube canh ga

XUP TUONG DAC MISO

(171) Canh miso bi do

(172) Xap miso rau ci

(173) Xiap miso dau hat
(174) Xp miso rau cau bi do
(175) Xp miso bot vién
(176) Xiap miso dac

(177) Xiap miso bot dau

CAC MON CHIEN BOT (PHIT)

(178) Bi db hoc khoai lang, ci mon chién bbt

(179) Khoai m& ho#c ¢t mai, khoai chéi, ci nua chién bot
(180) Rau cti chién bot
(181) Hoa l4 chién bot

RAU CU DAM NEN
RAU CU MUOI
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(182) Rau ¢t mudi nhanh

(183) Bép cai (cai ndi, bap st) mudi
(184) Cai bac thao mudi

(185) Cai Ba An
(186) Dua mudi
(187) Ci cai mudi Thai Nguyen
(188) Rau cti dam caAm nhanh
e Dam cam khd
e Dam cam uét
(189) Rau ¢ dam cam lau
(190) Rau ci dam miso

149
149
149

150

150
151
151
151
152
153
153

154

155
155
156
156

157

158
158
159
159
159
160
160
160
161
161
162



M1. GIA VI VA NUOC THAM 163

—

(191) Musi me (mubi vimg) 165
(192) Tuong ta (tuong hat long) 165
(193) Tuong dac miso 167
(194) Miso nuéng 168
(195) Miso chien 169
(196) Tuong x20 tekka kho 169
(197) Tuong xao tekka u6t 169
(198) Miso me 170
(199) Nubc chidm tuong ta hoac tuong nudc tamari 170
(200) X6t miso ngot 170
(201) Xot tuong me 171
(202) Xot bi d6 bo me 171
(203) Xot miso poard 171
(204) Xot san day tuong nudc 172
(205) Xot sin day miso 172
(206) Xot san day chua ngot 172
(207) Xot rau xanh 172
(208) Xot dau phu 173
(209) Xot béchamel 173
(210) Xot lyonnaise 173
(211) Xot ca chua 174
(212) Pau den kho tuong 174
(213) Chao miso - 174
(214) Carét gia tom chay 174
IV. THIT CA 175
(215) Ca kho khd 177
(216) Ca kho nutec 177
(217) Ca hap 178
(218) Ca chién bot nhao 178
(219) Ca lan bot chien 179
(220) Cha c4 nuéng 179
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V. CAC MON TRANG MIENG VA AN CHOI

18

(221) Ca vién (lude, hap, chién)
(222) Goi ca

(223) Ca dam miso

(224) Pau phu cudn ca

(225) Luon um

(226) Luon chién gion

(227) Muc ludc

(228) Muc xao hanh

(229) Goi mue kho

(230) Tép (con rude) kho rang
(231) Tép x&0 bong cai

(232) Tom kho rim

(233) Xap tom

(234) C4 hoac tom cha bong
(235) C4, tom hap tring
(236) Cha tom (hoac cua) triing
(237) Triing dam miso

(238) Cua xa0 x0t

(239) Cua rang mudi

(240) Canh nghéu ho#c hén va dau potiboa

(241) Chéo sd huyét

(242) Canh ga

(243) Cai bac théo nhoi ga
(244) Chao vit nhoi nép

(245) Banh qui gao lat

(246) Banh tai heo

(247) Banh in nép lat

(248) Banh me

(249) Banh bap phong

(250) Banh bo hap

(251) Banh nuéng nhan bi, dau

180
180
181
181
182
182
183
183
183
184
184
184
185
185
185
186
186
187
187
138
188

- 189

189
190

191

193
193
194
195
195
196
196



(252) Pau phung da bi
(253) Khoai luoe phai kho
(254) Khoai cha

(255) Banh trang (banh da) khoai

(256) Banh su khoai

(257) Trai cay dam tuong
(258) Mit nau

(259) Chubi boc x01 nubéng
(260) Hat bi rang

(261) Chuoi chiéen bot
(262) Oi (hokc tao tay) néu
(263) Rau cau nfu xu xoa
(264) Xu xo0a bi dau

(265) Xu xo0a trai cay

(266) Che me den (chi ma phu)-

(267) Che mbdn

VI. TET NHAT

(268) Com lat in khudn
(269) Pau phu nhoi
(270) Cha gid (ram cudn)
(271) Dua mén

(272) Hanh tay lam hoa
(273) Hanh nhoi

(274) Ca chua nhoi

(275) Xap Tet Nhat Ban (New Year Ozoni)

1

LAU

(276) Lau song
(277) Lau chin

BANH MUT

(278) Banh (bong) nd (cdm nép, com béap)

(279) Banh 7 lia

197
197
197
198
198
199
199
199
200
200
200
201
201
202
202
202

203

205
205
206
207
207
208
208
209

210

210
211

213

213
214
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(280) Banh it 14 gai

(281) Banh to (banh 0)

(282) Banh tét tro

(283) Mt cardt

(284) Mt hat sen

(285) Mt sin day

(286) Com ruou, rugu bach nhat
(287) Mat com ruou

VII. THUC UONG
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(288) Tra gao lat

(289) Tra ba nam

(290) Tra tuong

(291) Tra tuong mai

(292) Tra 6 mai

(293) Nuéc sian mai

(294) Tra san day (cat can)
(295) Tra voi

(296) Tra trinh nir (hd nguoi, méc co, xau ho, ngii ngay)

(297) Tra rau ma
(298) Tra rau bap
(299) Tra tim sen
(300) Tra ¢t sen
(301) Tra vo au

(302) Tra ngai ciu
(303) Tra bo cong anh

(304) Ca pheé bo cong anh, ca phé nguu bang

(305) Tra Mu
(306) Tra dau do
(307) Tra dau den
(308) Tra dau van

(309) Ca phe thuc dueing (ca phe Ohsawa)

(310) Stta thao moe kokkoh

214
215
216
216
217
217
218
218

219

221
221
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226
226
226

227
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Lot NGO
CUA BA DIEU HANH

Ba Diéu Hanh véi Ba Lima Ohsawa
va cac ban & Hoéi Thuc Dudng Nhat Ban,
Tokyo - 1995

ﬁ A Pong con luu truyen mém tm 1a doi ngudi dén tud bay
/" muoi hai thuting xay ra bién ¢o, va that su toi da gap bien
o8 bt ngv: duge Lima Ohsawa Phu Nhan va Hoi Thuc Dubng
Nhat Ban moi sang tham du “Budi giao luu hiu nghi Thuc
Dutng Nhat — Vigt” v6i su bao trg hoan toan cho chuyén di.
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nép sdng ¢b truyén dé lam vo, lam me, cham 1o bép nie va khong
hé biét tigng nuge ngoal nao nhu toi lai c6 dip xuat ngoai véi tu

cach dai bieu cho mot phong trao y hoc dubng sinh cia nudc minh
dat chan dén Thanh phg Tokyo, tha d6 cia mot nuée tian tién

Vay la mot phu nit sinh ra & nong thon, chiu su nudi day theo

0 no dé du L& mimg Lima Ohsawa Phu Nhan tho 100 tué;
Long toi lai ron ra mung vui khi thay Ba con khoe, vi Phu Nhan
doi véi ching toi khong chi ¢6 méi an tinh thay trd sau dam, ma

bieu dang néi 1a Ba da giip Ohsawa Tién Sinh dua Phuong
Phap Thue Dutng dén cho mo1 ngudi khong phai bang tai ning
xuat chimg ho#c Iy ludn hing hén, ma bang tdm long nhan hau
Vol mdt cong viee hét st binh di I& nau an. Tuy nhien, viéc nau



toi da bat dau nghién ciu va ché bién mén an thic udng Thuc
Du6ng, nhung phan 16n chi dua vao vai quyén sach cia Ohsawa
Tien Sinh dugc dich ra tiéng Viéet. Vi vay, khi Tién Sinh va Phu
Nhan dén ding bita tai Quin Com Tribng Sinh Viét Nam do
chang to1 sang lap (lac d6 ¢ sd nha 159 Phan Bodi Chau, Hué),
trongmemhanhoanm.latmcophalannmhmhopmangl.ﬁn
hoc tro cho két qua ky thi: toi mong biét nhan' xét cia Ong Ba vé
nhiing mén an thie udng do tdi san xuat va huéng dan cho cac
ban nir lam.

Chéac cac ban nghi rang nhiing bita com ching toi thét dai va
ra mat hai vi 4n su 1a dai tiéc véi nhidu mén ngon thic la. Néu
nghi vay thi thuc t& co thé 1am céc ban ng® ngang, vi tat ca chi
gom may mén an thic udng thong thubng, mdc mac nhu com
gao lit mudi me, bi d6 um, rau mudng x30 dau me, xp ci sen,
banh trang lit (banh da gao lat), bo me, miso, ch phe Ohsawa (ca
phé thuc dubng), nuc che (trd) 14 gia, v.v.. Nhung cb Ié cac ban
sé thong cam khi hieu duge tam trang ctia chang toi lic bay giv.
Cing nhu phan dong nhimg ban tu may mo bubc vao con dubng
Thue Duong, ching toi lo au khong biét viéc nau nuéng ché bién
thic an ciia minh c¢6 ding cach chua, nén da nghi dén cau “an
chac méac ben”, tha lam cic mén an don gian tuy it hap dan ma
hy vong ding phuong phap hon 14 bay bién cau ky. Va lai, chimg
to1 cing mong Ohsawa Tién Sinh va Phu Nhan thay duge cach
an uong hang ngay cia Nhom Gao Lit Vit Nam e do.

That bat ngt va long toi sutng vui khon ta khi biét duge Tién
Sinh va Phu Nhan da khong tiéc Ioi khen ngoi nhing mén an
tlnicuongdonmmOngBatmngbangaychngsongvmdnmg
tol, nhat 1a mén tuong dac misd ma toi dat hét hy vong sau bao
Bn that bai va ton nhiéu cong stc duge Tién Sinh khen 1a “chef
d'oeuvre” (tuyet pham). Thém vao d6, mén banh trang It lai
dugec Phu Nhan nghién ciu ti mi, va mot nam sau tir Nhat Ban,
Tién Sinh viét thu cho ching toi biét Phu Nhan da tir tay lam
duge banh trang. Vay 1a toi tring tuyén!
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Chinh trong nhiing ngay khong bao gio quén d6, ching toi
dugc Lima Ohsawa Phu Nhén truc ti€p truyén day NGHE
THUAT NAU AN THUC DUONG. Nhitng bita com, nhimg lan
di chg, nhiing budi hoc ndu &n va lic chuyén tro (qua chong toi
thongdich)ladipdétoihochbidBa,PhuNhanchidanuﬁmg
tanhicadlchonhm,cétthal pha chg, nau nuéng, ném gia vi dé
moi mon déu du’dc quan binh Am Duong, cho dén cach bay bién
sﬁpxepdéthmank}ndpnmbéntmnghapdandepmat Ba
giai thich can ke nhiing diéu ching toi can biét va dé cao tinh
thin hoa hop linh ddng clia ngudi 1am b&p, doi hdi “ngudi n&m
gitr su sdng” phai hiéu biét sau xa vé ¥ nghia cta thic &n, vé trat
tit thien nhién, v& chinh ban than minh va nhimg ngudi minh
nudi dudng. Ngoai hai mén mau umpén va nitsuke, BPa chi them
cho toi nhing kinh nghiém quy bau trong cach lam cac loai
tuong (miso, tamari, shoyu). C6 thé néi nht Lima Ohsawa Phu
Nhan, toi biét ro hon nhiing Nguyén ¥ Nau &n Thuc Dubng;
nhung phai trai qua biét bao nam thang lan 1on thuc hanh, toi
méi that su thau hieu nhing nguyen 1y d6 dé c6 the lam ra
nhitng mén #n thic uong “dat titu chuén” dugc cac ban xa gén
tin nhiém. '

D vay, toi van tiép tuc hoc hoi v mai dén nam 1985 do yéu
cau cta sd ngudi thue hanh phuong phap Thue Dutng cang ngay
cang dong va dugc chong ho tro, toi ghi lai cac hiéu biét cia minh
thanh tap sach “Moén An Thiee Usng theo Phuong Phap Thue
Dutng Ohsawa” (Nha Ohsawa an hanh) dé phd bién ndi bo; sau
d6 v6i su gitip 46 chia nhidu ngubi c6 ca mdt s& y bac si, tap sach
duoc xuat ban véi nhan dé “An Ubng theo Phuong Phap Thue
Duong Ohsawa” (Nxb. Tré TP.HCM) va phat hanh rong rai tir
nam 1989.

Pén nay, nht c6 thém nhimg kinh nghiém méi qua viée minh
lam va ban be gop siic, nhat 1a sau hai chuyén sang Nhat gap
Lima Ohsawa Phu Nhén cing nhiéu ban thude cac Trung Tam
hoéc Hoi Thue Dutng ciia nhitu nube trén thé giéi va duge tham
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dut budi cham thi tot nghiep tai Hoc Vién Liéu Ly Tokyo (truong
daynauénquocte)alaPhuNhan thé theo yeu cau cia Nha
Ohsawa, toi ghi lai tat ca hiéu biét véi su phu gitp bién soan suu
tépmaNgoAnh’I‘uyetgopthanhtaptalheudapngnhucau
mmhleumacacbandangapdtmgphumgphap’l‘hmﬂfmlg

Cimg nhu trong nhiing tap s4ch nau an trudc, toi chi trinh bay
phan thuc hanh va kinh nghiém da co; con phan ly thuyét ve
canhapdmgnhmgmonanﬂmcuongvéthmddncancho
dLﬁ‘ngsmhhoactnbenh,cacbanoothetamthayﬁlmdaycua
[Lima Ohsawa Phu Nhan in theo daycungnhutmngcéctac
pham ctia Ohsawa Tién sinh va s4ch bao noi ve phuong phap
Thue Duong, dac biet 12 hai quyén “An Gao Lit Mubi Me” va
“Phong va Tr Benh theo Phuong Phap Thuc Dubng Ohsawa”
cia Ong Ngd Thanh Nhan. .

C6 thé cac ban sé thay nhing mén &n thic udng trong séch
dé 1am va “duong nhu” quen thude vi hau hét nguyen liéu deu cb
taldlaphwngrmnhavacachnauanvonnamsﬁntmngtlem
thitc ciia mol nguoi. 'I”fnhyvongtapsachsekhmlalmangnem
tl-lmbllangquendodecacbancothesudungmngralmmthu’
nguyen litu kigm dugc va tao ra nhing mon an doc dao, hop
khau v, nhatlhdemlalsmkhoevahanhphm:choclunhmmh
gia dinh cing be ban.

Nhﬁnday,tmthanhlmﬂlmanTakahasth&meoTlenSmh
(banmaOhsawa’I‘lensmh)dahmngdﬁntumdaucachNauén
Thue Dutng, BélNémcilangBacV{mg(Hueﬁdamlyenhetbl
quyetwanghelhmufo‘ngcomlyen Anh Thanh Long, Anh
Tran Quoc Luyén, Chi Thuc An, Ba Nam Thutng Chiéu, cac Anh
Chi Du Tung Tran Pinh Caéo, NganOnNguyenHuuTan Song
Anh Nguyén Hong Giao, cacBongymDaoQuyvaNguyenXuan
Thai, Ong Thai Khac Lé, Ong Cao van Git, Ong Nguyén Nguyén
Sa,f)ngNguyeanngdahetlongmmDongthm toi tran
t:rongcammCMgBéTbnThﬁtHaIﬂl OngBhNgJyenvanSau
Ong Ba Duong Xuan Thubng, Ong Ba Chau Kim Thinh, Ong Ba
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Nménvanw,éngmwvanphﬁm,ongmmnﬁé’u,ong
Ba 12 Pinh Pat, Ong Ba Duung Ngoc Tao, Ong Ton That Quy,
C)ngPhimgngcChﬁu,()nnghLuyfen,@ngléSanhIai,C)ng
Ba Tran Vang; cac Bac si Nguyén van Thuy, Lé Minh, Nguyén

= —

Tuy nhién, theo 1ti xua da day “bién hoc bao la”, toi mong mai
nhan duge y kién va nhimg hidu bist clia bat e ban nao co long
quan tam dén Nghe Thuat Nau An Thuec Duong. Moi déng gop
du it du nhiéu déu ghi sau trong tam tbi.

|
_Doan Phuong |
NGUYEN THI DIEU HANH
1
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; LOTI DAY
CUA BA LIMA OHSAWA

‘Ba Lima Ohsawa day nau an tai Hué 1965

/l/‘gub'i doi deu bigt mudn séng thi phai an; v mac du it ai
; dé ¥, nhung ro rang con ngudi ton tai duge 1a nho ¢b thie
an do thien nhién cung cép. Vi vay, khong thé nao tha thi tinh
cau tha trong viéc chon lua, nfu ché thic an va trong cach an
cach udng hang ngay. Tuy thé, nhiéu ngubi trong ching ta da
ching timg cho rang nhimng viéc nay la didu tat yéu phai ¢ va
xem day chi 1a théi quen ho#c chi dé thoa man cam giac day sao?
Hau hét ching ta thubng quén rang thic an khéng nhimg cung
cap nang luc dé duy tri su sdng ma con c6 thé két thiac su séng
néu ta clf miét mai An ubng sai 1am qua do.
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phai lay truc tiép hoac gian tigp Su sOng ¢b cay lam thic an. Trist
Iy Thuc Dutng dua theo kinh nghiém cho biét méc du con ngui -
ludn ludn tim moi cach chiing td 14 minh o6 the (bang moi gia) &n
dugc tat ca nhiing gi minh ua thich, nhung mutn siic khoe va di |

khi dimg thie &4n huy&t nhuc 1am can ban, nhiing thanh phan
tao sinh (cau tao su song) trong nguoi sé bi x4o tron, phai sap
xep lai, mdt s6 duge tang cuong qua muc, con s8 khac bi suy giam
hoéc dao thai khién co thd roi vao tinh trang méat quan binh.
Thém vao dé, nguvi an dé bi nhi%mcécchﬁ'tthﬁjdﬁch@iaﬁath& |
vat va cac hoa chat tong hop tréi tir nhien do ky nghé dua vao.
Tuy nhién, &n uéng theo phuong phap Thue Dudng khong han |
I mot che do &n chay nghiém khic, Tréat tur thien nhién quanh

1

nanh (1/8) @& xé thit va 20 ring ham (5/8) dé xay nghién hat céc.
Vélai,ﬂleomcé'uaiahfetiéuhﬁa,ﬂlﬁcénahconnglﬁﬁphﬁi ’
tap trung vao cay cd, va nhu duoc chL’HnginhquabE_‘)réngphﬁi

)

dac bigt cha trong dén hat cse. Do d6, Ong Ohsawa da bd ra
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nguodi co gia tri dinh dutng hang dau. Du vay, phan con lai cha
bia &n, nhu da thay trong miéng, ta c6 theé them mot it thic an
huyét nhue néu thay can hoac ua thich, nhung tot nhat 1a chi
nén lay tir nhilng loai dong vat c6 hinh théi tién héa cap thap
(nhu ca, chim, ga vit, v.v...) it bi nudi nhot hoac ché bién theo cach
thiic cong nghiép hién dai, va ding cang it cang tot. Nhung, nén
bigt mot dieu 14 thic an du tot va du duoe tinh toan phan luong
ky cang dén dau di nia, néu e lua chon lung tung va nau nuéng
cau tha cing lam giam hiéu qua dinh duong. Nhé gitr ding trat
fuf trong viece chon lua, cat thai, pha tron va ché bién, nau nuéng.

Céch an udng theo phuong phap Thuc Dutng rat tinh te, giap
cho ta biét cach sir dung rong rai moi thir nguyén lieu kiém duoc;
va qua viéc niu an, con nguti phd dién duoc ca tinh phong pha
cia minh, dong thoi dat tron niém tin vao viéec nudi dubng vun
boi ca tinh d6. Theo dimg phuong phap Thuc Dutng, moi ngubi
trong chimg ta phai lam sao hiéu duoc chinh minh cing nhu hiéu
duoc tinh chat sinh dong cla thic an dé c6 thé tim ra phuong
thic tot nhat dap (ng duge nhu cau ban than. Nhu cau clia moi
ngubi mdi khéc tiry the trang c& nhan va béi canh dinh dutng,
Sy tudi the va sinh hoat hang ngdy, tuy vi trf dia I§ va khi hau
doi thay clia moi trubng chung quanh. Mot ngudi lam bép, nhat
I giit vai tro “ndi tuéng” phai biét rd khong nhiing nhu cau clia
chinh minh ma ca dén nhu cau cha moi ngudi trong gia dinh da
uy thac cho minh trach nhiém nau an. Bi quyeténuongdesong
khoe, songvmmaphumgphap'IhmDﬁnglaQUANBINHva
PIEU PO. Cac ban co thd an chay ma vén hép thu day di sinh
t0, chat khoang, chat dam, chat béo, chat bot can thiét cho sinh
lue, stic 16n va su doi méi cha t& bao chi voi nhitng thic &n quan
binh gdbm hat cbc, rau ci tuoi, dau va trai cay. Nhung trong bia

- &n Thue Dubng van cb thé co thic an gbe dong vat néu duge niu

- nuidng ché bién cén than va dieu hoa voi cac mon khac trong
thue don. Ching ta duge tu do &n udng bat cif mén nao minh ua
thlch,kh&ngooglcamkytxﬂsutlneuhlmbletvabatcan
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NAU AN LA TU CHU

Hang may ngan nam nay tir khi kham
ha ra lia, loai nguoi da phat minh vo
s0 phuong phap nau an va dan dan khaj
trién thanh nhiéu hinh thic khéc nhau
nhu ta thiy ngay nay. Muc dich cin ban

dﬁanﬁuénléchébiénthﬁbénsaocho_

chiing giGp duy tri co cau tam sinh Iy, nudi dung sinh ménh va
dem lai hanh phae cho cude song. Vi y nghia dé, nu an theo

phuong phéap Thue Dubng ¢ nhieém vu khong nhimg bao ton ma |

con cai thién cac chat dinh dubng t8i yeu clia mén an thic udng

hang ngay. Tuy vay, chimg ta khong bao gity phii nhan hoe coi |

nhe tdm quan trong clia huong vi va hinh thiic. Nguoi dau bép ly
tuong 1a ngudi co tai sang tao nhing biia an ngon lanh hap dan
ma van gitr duge huong vi tif nhien ctia mdi nguyen litu da dimg.
Trat tu thién nhjénmngﬁoéngtrbidﬁtbaoladéphénénh
vao cai trat tf vi t& tham nhuin trong cac nguyén litu dimg dé
nau an. Moi vi thién nhién (d&ng, man, cay, chua, ngot) va vo 6
bién vi clia ching déu c6 mot tac dung dac biét dén thé chat va
tinh than cta con ngui. Céc nguyén lieu khi duge pha tron s
lam hung phat, b tic hoac tist ch& 1an nhau; va trong lic nau
an, ching ta thy § khéu goi, gia tang hoac loai b nhitng huong v
tr nhién nay ké ca tac dung clia ching. Pay la dac quyén séng

la da can thiép mot cach té hai vao “nguyén trang (trang thai
von ¢6)” clia thién nhién thi chée chin phai ruée lay hau qua khé
dau do sy tly tién nay. Béi vay, nguii néu &n musn phat trién tai
nang thi phai chiu khé hoc hoi thien nhién dé bigt 1o huong v
cia déit troi ciing céch giir gin huong vi d6 vi loi ich clia nhing
ngudi can ching nudi dubng.
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NAU AN LA NGHE THUAT

Chinh nho thitc &n ma co thée eon ngubi ton tai. Nau an dé luu
ton su song cho ngay mai 1A mot viee lam mang tinh séang tao.
Muon thanh cong trong nghé thuat nay, can phai ¢6 su hiéu biét
sau xa, dau 6c¢ tinh t& va tAm long hién dang that su.

Vi vay, nau an 1A mot tai nAng rat quan trong doi v6i ca nam
lan nir; dac biét quan trong véi ngudi lam vo, lam me va nhing
nguoi thuong ngay lam bép ma tam tri ludn luon nghi dén hanh
phic cia ngudi khac. Nghé thuat Nau &n Thue Dubng cho ta co
hoi kham pha ban nga tu than, dong thoi nam bat duge va van
dung duoc quy luat thién nhién trong viée bao ton su sdng mot
cach vo vi ky.

Nauéndmgngiuacmgdm hoi su suy tu va tudng tuong de
¢o the phoi hop mau sac, huong vi, hinh thé va bo cue cia nhieu

loai thuc pham nguyen lieu thanh mot “tAc pham” mén &n hai

hoa tron ven. Néu &m nhac va hoi hoa 14 nhilng nghe thuat tao

nha, thi nghe thuat nau an phai duoc sip vao mot trinh do dac
~ bigt; vi trong khi nhimg b mdn nghe thuat kia dem lai su khoéi
cam thi NAU AN NUOI DUONG CON NGUOL Chiing ta xem
day 13 NGHE THUAT CAO QUY NHAT ma nhimg ai tan tuy
thuc hanh déu dang duoc kinh trong nhat.

NAU AN VOI TINH THAN HOA HOP

Néu &n theo phuong phap Thuc Dubng la ché bién thic &n
ding theo Nguyen 1y ta goi 1a NGUYEN LY VO SONG hoac
NGU 1 LYTHONGNHATMTRATTUVUTRU mot
danh xung hop thoi cho NGUYEN LY AM DUONG 8 xua clia
*s.;';__.] 1g Pong. Nguyen 1y nay giai bay moi ho tuong hoa hap gitia
‘nhitng thé lue doi lap nhau dang chi phdi doi sdng clia van vat
eing nhu ctia con ngudi va ca nhimg linh vue rong 16n hon trong
Bien nhien.
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Néu hieu duge Trat Tu Vo Tru va bist cach van dung, ta cb thé
quan binh duge thic &n, bign déi phdm chit cta thic &n thanh
dé hap thy, va tir mdt nguyén lidu trich ra nhidu huong vi khac
nhaudétaonénnhMgbi'faénngonl"anh,hﬁpdﬁnvébﬁdl@ng
du nguyén liéu don so hay phic tap.

Khi hoach dinh thuc don hang ngiy, phai nhé moi ho tuong
hoa hop nﬁmthi’dyklﬁlém&iﬁcﬁnﬁyﬁibiﬁncﬁnphﬁi hop véi
mon tuong xiing moc trén dét lién, mén thit ca (Duong hon) nén
quan binh véi rau qua (Am hon), mén gitu potassium (K) di kem
mon giau sodium (Na). Nhung ding lo, cac ban khong cin 1a nha
khoa hoc, vi nguyen 1y Thuc Dutng c6 sdn trong tiém thic mbi

ngufbi.M@tl&ﬁmgiécbmgﬁlm,cécbansémﬁyhinhnhu-

minh da ting biét va ting 4p dung nguyén 1y d6 lau 1di. Chi cin
thgchénhsdqua,viécnﬁuénThchuﬁngdﬁlébénnéngpm
cﬁgﬁngthémchﬁtnﬂasétrﬁth“mﬂlbénnéngbﬁmshﬂm Ngay
khibéttayvﬁol“amménﬁnthﬁcuﬁngdot“oim‘nhbéyl‘acécb_an
dang tao ra mén “déc san” cha chinh minh rdi dé.

HOA HOP HUONG VI

' Mubn lam duge nhitng bita &n ngon lanh hép dan, cin lubn ¢ |

mot xiic giac nhay bén va mot cam quan tinh t&, Khong bao giv
nem gia vi qué tay. Trong khi nau phai biét lac no nén ném gia
vi. Thi du: mﬁibiﬁnmménémngaywdﬁudégi&mdMgm
v‘akhéub@thmngvicﬁathfmﬁn,nhmgcécloaimnénném
sau clng, vi cée chait men b8 dubng ciia ching dé bi hiyy hoai khi
nau lau. Muén phod hét tai lam bép, cin khdi phuc su nhay cam
clia vi gide 48 phan bigt duoe céc loai huong vi thién nhién. Pha
trﬁndiéuhbahuongvilhmﬁtb‘ajthmtﬁapthﬁvj,vﬁl‘am@ttmng
nhiing muec tiéu quan trong clia Nghe thuat Nau &n Thuc Duéng,
Néu vi giéc clia cée ban bi thic &n gia nhidu dubng va hoa chit
tong hop lam cim nhut, thi phai mét mot doi tuan méi khoi phuc
duge bén nhay. Hay kién nhan, tri chi sé thanh cong.
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HOA HOP KIEU DANG

Pat cac.thic &n vao dia can phai xem mau sée, b cuc, hinh
déngcﬁac}u‘mgcéhbahgpvéinhaukhﬁng. Thic an nhe nén
kem theo thic &n nang. Thi du: Vi cay ndng clia e cai mai kich
thich mén béanh it chién, con nhiing 14 hinh ho#c rau thom xanh
lam tuoi mat bat hi tiu lat.

HOA HOP HiNH THE

%m&m%bmdﬁd;‘énﬁu,d:“énhai,mhcbnd_epméttlﬁ
cAn Iu tam dén vige cit thi. Ping xéit rau nhu chét g hosic lam
cho xong chuyén, va néu lac nao cing cit thai nhu nhau, thi cac
ban chua c6 nghe thut trong nau 4n, vi mén &n don ditu dé
chén, doi khi con lam mat ca huong vi va su quan binh.

. Nh6 xat rieng timg tht. Mdi lan x4t xong mén nio, ban nén
chiii dao, thét trube khi qua mén khac, nhét 1a sau khi lam thit
¢& phai cao i@ 16p nhon trén mét thét. Mai thic &n ddu ob
hmngﬁvﬁdﬁsﬁﬁmDmngﬁéng;dodé,n'e’udao,ﬂlﬁtkhﬁng
sach hoéc dé 1an 1on thiic an cit xong, nuée cot sé tham vio nhau
lhmmﬁtﬁnhchﬁtdacbifeta'iamﬁimén.Nhé'd'mgt?a'tcénhi'n]g

- phan an duoc clia rau ci Khong duge phi pham thic &n, phai

| nglﬁdé’nnhfmgngjbidangﬂﬁ’éuénv‘abi“e’tqujztmngmg
 thién nhién sinh ra dé nudi dubng sur song clia con nguii.

- Khi cat théi cang giir duge tinh trang quan binh Am Duong
cia thie &n cang tit. Cac loai ci dAm sau xudng dat c6 phin trén

Amhanphﬁndufri,n’e‘ncétlétxéﬂ;uﬁmpcngangnéncétkhﬁc

hogc cue vudng; et bap nhu hanh, su hio moe sét dat thi b8 doi

va ché miéng; céc loai rau 14 bap nhu bip cai (bip sa, cii ndi) thi

Xt doc thanh ting lat hoac tach 1a chdng 1én nhau théi soi.

Cling c6 thé cat hai phin Am va Duong rigng biét, tia hoa. xit

]l_._t.l,v.v..., roi khi nau tron déu; ndu co thoi gid, ban nau phan

Am hon don cho ngudi Duong tang va phan Duong hon cho

bi Am tang. Sau day 1 mdt s6 cach cit thai cin ban:
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Xe (ché) lat chir nhat

Ry A,

Xat 14 thdng

B

Xat hat luy



Xat lat niia
(xat ban nguyat)




NGUYEN LY VO SONG

Phuong tién gitp ta hiéu duoc thién nhién va
nghé thuat ndu an 1a LUAT AM DUONG
POI BO (déi lap ma bd tac) cia NGUYEN
LY VO SONG. Am va Duong Ia hai nang lic
gian nd va co rit, cai va duc, dong va he, thu
dong va hoat dong. Dua vao luat nay, ta co
theé phan loai thic an theo nhimg dic tinh

so sanh nhu sau:
"AM HON DUONG HON
Loai sinh vat Thao moc Dong vat
Gidi thue vat Rau co ' Hat coc
Hubng tang trubng  Léen Xudng
Mua sinh san Xuan, He Thu, Pong
Noi sinh song Nhiét déi On va Han déi
Mau sic Tim, luc Vang, do |
Chia nuée Nhiéu nuée, uét It nudc, kho 1
Trong luong Nhe Nang
Vi Ngot, chua, cay Mén, dang
Nhiéu nguyen to Potassium (K) Sodium (Na)
Nhiéu sinh t& C A,D,K
Céach nau Nau noi thuong, Nau noi ap sut,
va ché bién tai, x3o0, lude, chién,
Xup, canh, nuong, rang,

Rau cii mudi nhanh Rau ctt mudi 1au

MBbi thic &n trong thién nhién ludn ham chia mot trang théi

quan binh Am Duong nht dinh. T§ Ié Am/Duong clia hat gao It

(gao khong nhiém phan hoa hoc va thude trir sau) Ia 5/1, tuong

dmngﬁléquénbirﬂlljrwéngdlanguaioﬁsfrckhﬁehohntoén;

vi vay, phuong phap Thuc Dutng khuyén nén dimg gao It lam
thic &n c&n ban hang ngay. Con cac thuc phadm khac déu Am
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hon hoac Duong hon so véi ti 1@ quanbinhlyurangnﬁy;my
nhién, nho van dung Nguyén Ly Vo Song vio viée nau an, ching
tamUrongchantro‘lduﬁldJMgbangcé.ch “Duong héa” thie an
von 1a Am va ¢ Arnhoa”tlmcanvonlaDmngnhamtangwong
tinh trang quan binh lanh manh clia co thé. Trong lic nau nuéng
ché bién thic an, ta t& nhi cai ddi thién nhién cho phit hop nhu
cau ban than, dong thoi van dung toi da su tu-do ma van gii
- ding luat cong binh sinh vat va sinh thai.

Pac tinh Am Duong cta thiic #n tu né khong tét khong xau,
chinh méi quén binh do ta sang tao méi dang ké. Mbi quan binh
dot.nymuocsolmngvaphamchatmnguyénheudmcdmlg
nhét 1a tii lam bép. Bdi vay, can hidu 1o thic &n minh ding va
biét cach ndu ché thé nao dap timg duoe nhu ciu dinh dubng.

| Bﬁnkythuatcanbanmaphepnauén’IhUCDlﬁng*sudwzg
mubt, lia, site ép va thoi gian cd muc dich “ch@ bién” pham chat
mthlfcansongchOPhuhdpvmnhucausmhhocmabanﬂ]an
va cua nhu?ng thuc khach khéc. Can van dung su hiéu biét vé
ﬁnhtrangAmDLﬁmgmathuCandeheucachcheblénnau
nubng, nemglawvachoncacmonandlkem Rau ci Duong
(nhu carot, khoai mai) nén ném it mudi hon va dun lia diu hon
'&loaiAm(nhubau khoai mon). Nau lau c6 thé lam thie an trd
| Dngu{:,connauso‘smthuCéncothecbnAm Ném mubdi
hmg(hoécnuacmém)lémDumghoathuCén trong khi
1g Ném mén va nau nhiéu nuée sé 1am Am hoéa thie an. Rau
c "*La ong thutng phai kem rau ci Am, vi ching b8 tae cho nhau.
éﬁdmgcécnguyentacnaytrongmecnauan ta co thée
y doi pham chat cha thic an song, 1am cho nguyén lidu Duong
nén Am hon, nghia la bot Duong, va lam cho nguyén litu Am
én Duong hon, nghia 14 bt Am.
Mtﬁgqmmbmhladedﬂdcldmemarﬁl song hoa hop
truong chung quanh, va hang ngay hudng duoc cude song
1. mmﬁrnglﬁnggmvénhleumylaAmtacanmsu
mhblenclhmgvmmmtmongdobéngcachlamdmmmh
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trd nén tuong dai Duong, chon mén an thich hop va néu nem ky
luong, hat cdc co thé chiém tir 50% den /0% trong thuc don hang
ngay. Con mdi truong kho nong nhu vao mua he 1a Duong, thi da

]

SO’ va it mudi; trong trubng hop nay hat coc c¢6 thé chi chigm 209%

dén 50% trong thyc don hing ngay, phan con lai c6 tha tham, rau

Song va it trai cay. Nen dé ¢ den chu ky doi thay clia ting mua
va thoi tiét trong ngay cing tinh trang co the dé chon thie an v
tru liéu cach nau cho thich hop.

THUC DUONG SINH THAI HOC

MACROBIOTICS dich sat chir Hy Lap Macrobios 1a TRUONG

SINH (sur song bao Ia béit tan). MACRO do chit MACROCOSMIC .

trongk}ﬁhfaunﬁnhdangsﬁngkhﬁngxaquébénldnhlﬂmkm
l‘aﬁtnhé"t.Saud.“ayl‘a7muchlféngd§nscilugccéchthfrc '
ché'thﬁténv‘aénuﬁngﬂieophtmngphép'lhuc[)tﬁng.ﬁt

deu dat can ban trén nguyen 1y sinh thai hoc cf on o
phuong Pong: “THAN THO) BAT NHI” !
song khong tach roi nhau),
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(1) THUC AN CHiNH

HATCOCIaercanclunhmJachungta.Gaoltrtdohatngén
léloalquanbmhlytuOngdacbletchonngisongvmgondmva
dong bang; ¢ vimg nhiét déi hoic duyén hai c6 thé dung gao hat
dai. Gnuennmcothethemgaonnhoacgaomach Co biét bao
thir an dugc (gao te, nép, gao mi, gao mach, ke, bép, ¥ di, v.v..),

| haydlonnhmgtlwcotmdlaphmngvadmjcdantocbanm
nay ua chuong. Tot nhat 1 loai hat coc moc hoang ho#c trong tur
nhién, khong bon phan hoa hoc va khong phun thude trir sau.
Batmlomhatcocnaobanchonamgphmconngwenlut
Smhtovachatkhoangtlchmrnhlmtmnglopcémvhmﬁmgao
dong vai tro chinh yéu trong vige dong hoa chat bot (carbohydrate)
cua phan 1oi. Demglahoécxattréngk}nenhatcﬁctwthhnhthu
thl.k:phambattoénvoglém an vao se lam tri tré cac chic
nang diéu tiet vo cung tinh t& cla co thé:; xét theo sinh thai hoc
dﬁclnlachatba,fmongchlmatsmhtovac}mtkhoéng ching
obnmattrangthallut(tmngthmtoanvenkhongmephanchm)
Gieo mot hat con lit xudng dat, cay sé moc 1én va sinh sdi nay
n&Cbngleomthatdaxath'ang du duge cham bon cach nao di
lnmﬁmgkhﬁngbaogwnaymamvldamtsusong

(2) THUC AN PHU

it
'@_ 'I‘Mt:ﬁnphudﬁachlmgtalaRAUCfIcatal&aphmngla
2 an phu nén so lugng thay déi theo luong hat coe dimg 1am
énchthensudungmmphancotheénduacmacaym
@gﬁngt:mnh@glommochoanghoéctmngtinhenmng
ing minh §. Riéng rong bién rit giau iét va cac chat khoang
bén,nenmﬂleénhangngaydusongxablen vi moi ngudi
mang trong minh mot dai duong du6i dang méau va thé dich.
Iﬂ'lﬁlmatmotlttho‘lglanmo‘l quen &n rong bién, nhung
''''' da quen huong vi ddc dao clia nhiéu loai rong bién, cang ngiy
sé cang cam thay ching ngon ra.
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tha va nhimg ch& phdm (nhy Pho mai) n&u thuan ting véi moj
trutng song (dia 1y, khi hau) va phsi hop quan binh véi csc mén |
khac c6 trong thue don. Biéuquanmpnglénhfmgthutphﬁm.
nﬁycéngitn}ﬁémhéachﬁttﬁnghppnhéntaoc"angtﬁt.
Cbnh'éicﬁy,cécbancéthﬁﬂluhuﬁngnh'm]gloairading

Nhung tréi cay rat Am, do dg khong nén &n nhiéu; va khi an, d8

DAU THUC VAT nguyén chat Theo Iy thuyét 5 phan dau cho 1
phan mudi I3 t6t nhat vi ma; ngay mot ngudi 16n ¢ tha ding t6i
da 2 mudng canh dau an.
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du Na thieu K nén giam mudi hoac khong nén dimg mudi trong
truong hop thai qua. Piing xem thudng tm quan trong clia mudi
trong biia an. Néu thieu mudi sé thay ngubi ué oai; trai lai, an
nhiéu mudi s& thay buc boi dé cau gat va mat ngu.

(4)G}ﬂ.IANBIHAUQUA

Rau ¢l trong tu nhién, khong phun thude sat trimg, chi can
rua véi nude 1a va dimg xo dia, X0 muop cha co cho sach bui dat.
ChgotvonhwlgthLImuaUSIeuthlhoacmacothuocbaoquan

- (hoic ¢6 v6 qué x0 cling), con dung hét khong bd phan nao. Tuy
theohuﬁnghopmdungdecatthmvanaumﬂng

() DAD TRONG AN UONG

; Nén nhai ky thic &n tir 50 dén 100 1an. Nhai ky rit quan
[ trong vi khong nhiing thic &n dugc cit nghién that nhd va chat
- bot duge enzim ptyalin gitp “tiéu héa” ngay trong miéng, ma nuée
miéng 12 mdt loai “thuoc bo” boi dutng co thé. Pé dé tieu nén an
mén Dlmng truGe roi dén moén Am; thoat tién an vai miéng com,
- X0p miso roi &n xen ké com véi mén Duong nhat truéc mat. Khi
da thdly ngon miéng thi an qua mén khéc. Luon luon nhé com 1a
mon trong tam. Xong blia com méi an trang miéng va ubng nudc.
\h0ng an qua no, bao giv ciing roi ban khi bung da lung ling.

(5) THEO BUNG THIEN NHIEN

Cac phuong phap trong trot, ché bién, du trir va phan phoi
ng thue thuc pham hién dai khong con cho ta hiéu biét nhidu
tﬁmquantmngmamuamangamgmm litn he giita con ngubi
mﬁlmﬁlgthuythochtmgquanh Tinh ché thic &n c¢6 nghia
ATY mﬁtcécchatdmhdlﬁngthlétyeu khi déng hop vao goi,
101 talalﬂlémhoachatbaoquanvatammaumehlmngm
tmchohapdﬁn 'Ihatdéngngacrﬂnenk}ncon}ueungmn
quay ve thién nhién” bang cach di bién, leo néi hosc chui

g dé r6i 16i ra khéi tii deo lung rau qua dong hop, thit tha
ubp vﬁcaclombanhkeo “trai thien nhién”!

,.#u
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VOl nhau cing tao duge quan binh, nhung suf quan binh d6 chéng
nhiing khong can thiét, ma con bat loi cho stic khoe. I

NHUNG CHI DAN THIET THUC
1. TRANG BI BEP NOC

Bép nie duge trang bi chu dao it dan dén thanh cong. Sau
khi chon thic an céin than, trong tay ban phai c6 dung cu dé ria
ray, cat thai true khi nau: cin cb thay hoéc chau, x6 hoac thing
(1), 75 (2) @& chita dung; cai r dé dai gao, dau va céc loai hat e
khac; ban chai (3) xo dia hoac xo mu6p dé cha i rau c; tdm
thot (4) day do 3 cm; dao du kigu (5) dé xat, tia duoc de, nhanh,
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khéo; coi g6 hoac sanh (6) dé gia, nghien; ban mdai bang sanh
ho#c inox ¢6 16 nho (7) d8 mai ch (cardt, cu cai, gling, v.v...). Them
vai cai nong, nia, gian (8) dé sang say va phoi hong.

NAu bang lia than, cti (9) va dung ndi chao lam bang nguyén
litu Duong (dat nung, gang, inox, trang men) la tot nhat. Noi ap
suat (10) rat can cho nha bép Thue Duong. Nén cb soong, noi
nhiew ¢ (11) de nau thic an cho thuan tién. Vai tam gach moéng
hoac vau tam thiet ke noi cho khoi chay, sit. Vai chao gang nhé
ean dea va chao lon, chao sau day (12) de xio, rang va chién ran.
Thém mot cdi chao (v, moi bang luéi inox) (13) dé vot nhiing
mon chién dau hoac lude, trung; vf sdat (14) dé nuéng. Lam banh
can co xing (chd, noi hong) (15), khuon, khay, co phet banh, cdi
san (16), lo nuomg, vad vi phot bang tre (17), v.v....

Ding diia, mudng go dé xao, nau, tron la tot nhat, vi khong
lam su6t mon day noi, day. chao, hoac dung dé gap, mic thic an.
Can nhiéu doi dita dad, hoac dia bép, dia ca bang tre (18), giam
(19) dé x61 com hoac khuay dao thiic an va muong thia du co (20).

i.' W - e L S e o W S oS-
(ARNEys AR AINERERIIANINE N
Ly LT AT R e LT
(e bt L A b L LA L R LA
AR E g S RINI iR AR BIBEY.
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Ha tiu bt (va banh trang lit): Thinh thoang dimg #n thay
com,hoiackhicéncéthé’l‘amngaybfméhchokhéchdﬁnthém |
bat ngtr dang déi bung.

b
En)
-

rau cau chi, rau cau chan vit, vy gg st dung cho thuan tian
Hat béo khé: Cac loai hat c6 dau nhir me
(lac), hat bi db, hat qui (hutng duong), hat
de, v.v... ¢6 thé rang chin Iam gia vi hosc
mon an; hodc ding #n choi, trang miéng.

dieu (dao 1on hot), hat
lam bo @& ném, phat

, NAU XUp. C6 thé
cu trat), bot sam



Miso: Loai tuong dac sén sét nhu kem va co6 3 loai chinh:

" Hatcho-Miso (Jam bang dau nanh va dau do) rat Duong va manh
~ nhét, mAu nau den va rét man, dung vao mua lanh la thich hop
" nhit va tot cho nguti benh Am. Mugi-Miso (dau nanh va gao
mach) vi nhe hon Hatcho nén c6 thé ding quanh nam. Kome-
Mwo(daunanhvagaote)ltménhon dimg vao mua he, tot cho

nguoi gia va tre con.

Tamari va tuong hat léng: Tamari 1 tuong nuéec mau nau
den, néu lam phai dé it nhat 18 thang méi ding, va tuong hat
long (tuong ta) dé 8 thang trd 1en. Ngoai ra, con cb nude tuong
thue dutng dé 1 nam trd 1en. Ding ném, cham.

O mai ddc biet (6 mai thue duong): Qua va nubc ngam cb the
dimg lam gia vi thay muoi.

Déu: Dau me, diu qui, dau bap, dau dau nanh, dau phung (tim
loai nguyén chat, chlraﬁrﬂlloc)dmgnﬁuénhoécl‘ambénh

" Huong lieu: Mot chit giing, nghe hoac qué co the 1am mon an
them tha vi. Véltephanh mlhoéckleutaypoaro(mﬂleﬂlem
chﬁt tiu. 6t néu stc khoe cho phép) dimg x&o nau sé kich thich

@écvhnhleuk}nmngcandénraughemnhUngo rau thom,
'ﬁh} diép c4, v.v..

Tra gia (bancha): Pay 13 mot thic udng thong dung theo
nn ong p}ﬁp'lhuc[hﬁng Codl.fcfctrhbané:mlhtntnhat

3. pHAI BIET TIET KIEM

- Biia &n theo phmngphapTerthﬁngcangltton kém cang
Nﬁumduandékhongphmbothmvadodl Pha.lblettmh

d'mre DmgdéllmChaykhonghoéanﬂcmlmlch phai
&mg thoi gio mot cach hop 1.

cmin Bl CHU DAO

- Tru6c khi 1am biia an, trong tri da vach ra mot thue don va
huong trinh timg bude. Bay nguyeén ligu theo thir tur se ding va
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chuéin bi day di cac dung cu can co. Chi nhém lia khi tat ca da

Trong ltic ndu, ditng dé ndi bi chay hoac thic an bi sit. Noi

chao va nhiing dung cu khac khi ding xong phéi chii ria sach sé
var lau kho (ndi nau lia than, cli ¢ mat ngoai thuong dong mot

16p bd héng — mudi noi, 16p nay bao vé ndi rat tot, chi can cao |

rita bét khi qua day, va dung ré 16t noi cho khoi day ban — DH).
Giit dung cu cn than a8 dimg duc 1au.

Sép xep bép ndc gon gang, ngan nap, sach sé, o nét my thuat
cang tot. Pat vat dung vao nh“mgdlﬁﬁdinhdﬁdmtayl"a.céthﬁ
|y dugc ngay cai noi, con dao hoac gia vi can dung. Dao cat thic
an phai ludn sang bén dé khi st dung dugc nhu §7; néu bi am, luGi
dao sé lut. Mot dau bép yéu nghé phai biét tao moi truong lam
vide thoai mai, an toan va than trong trong ng cong doan.

’I‘héidfgcﬁab_anci'mgrﬁtquantrgng.ﬂﬂv‘aol‘amb'éptém

hﬁnphéithanhthén,wwéngphéj.t}‘aptrmgnhudangﬂﬁﬁn. |

Hay luon luon co  thic hién than cho nghé thuat nau an, vi su
hitn than nay khong nhitng gip ich cho c& nhan, gia dinh ban,
mhchocéloéingﬁﬁ.HﬁyVWgM-v‘aovigiécl‘axﬂlmanhcﬁa
nu“nhnl"adinlggbéptrongkhuﬁnkhﬁn“ao.Hﬁyhémhﬁlaovén
cﬁngmfﬂckhaiphénghéﬂluétnﬁy,chﬁpnhénthm&mglﬁn
thﬁ'tbaidﬁﬁmlﬁyldnhnglliém,vid?aylhmndmngduynhﬂ

can phai noitheﬂ.Banphéil‘amchonhhb'ép,tnmgtémmﬁagia.

dinh rang ngoi niem vui sang tao.
BAT DAU NHU THE NAO

Trong hai, ba tram nam tr¢ lai day quan niém dinh dutng da
déi thay, ngudi ta 1o 1ang thic &n rau ci thién nhién dé cha trong
dén thic an gdc dong vat va ché bién nhan tao. Giv day ta can
quaydﬁnlaicéch?anuﬁngcﬁmlyﬁnxoayquanhhgtcﬁclﬂtv&
rau cu sach lanh. Mf_)thfétiéuhﬁad"aquenvﬁ‘inhtmgménén
hién hanh theo kiéu phuong Tay thuohg khong thé hap thu ngay
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day dii chét bd cha cac loai thuc pham nay, thi c6 thé chuyen
sang &n udng theo phuong phap Thue Dubng mot cach tir tir

Trube hét nén bét dan thit ca va cac thic &n goc dong vat,

-giémhoacténglugngﬂ]ﬁcénk}ﬁnhucﬁuwthévﬁkhﬁuﬁdé
doi thay. Ngay tif dau ¢d gang bo han thic &n tinh ché xi 1y hoa
hoe, dubng cat trang, nuc ngot vo chai hoéc lon c6 hoa chat tong
hop va ca phé pha tap, tra nhupm méau nhan tao. Thay vao do la
gao lt, rau cii tuoi, ca phé coc loai (ca phe Thuc Duong), sua thao
moc va tra 14 thién nhién. Néu con them ngot, ¢o thé dung doi
chit mach nha, dutng thod (duong den, duong vang, dutng nau)
nglyénchﬁthoécmatong.ﬂwnhién,cﬁnnhﬂr%ngmatlhsén
pham dong ‘vat, mot loai duong tinh luyén trong co thé con ong;
do d6 nén ngung ngay khi thay khong can thiét nita.

Neui cuic Duong (mat do, tieng noi 0 0, hép ta hap tap) co the
£ &n uwong hoi thien vé Am, ding thic &n huyét nhuc cang it cang
t6t. Ngubi qua Am (da t4i, bac nhugc, nhéc nhdm, thu dong) €0 thé
‘Duong hoa bang cach tang luong thic an Duong va giam b6t rau
qué trong bifa &n. Sang tao mot thé chat va mot tinh than mai
bang cach chinh don lugng thic an tuyén chon trong thién nhiéen
v ndu ché ding Luat Am Duong, ban sé thanh cong trén duong
di dén stic khoe, hanh phic va c6 duoc cai nhin hoa hop.

. Chi ubng via di gidi khat. Su do luibng chinh xéic lugng nude
tieu thu hang ngay la viec di tiéu. Tieu chuén cho nam gidi 1a 3
Jan mbi ngay, va nir gi6i la 4 lan. Néu thay minh ubng nude
nhiéu qua, hay giam bt sd luong mudi ding nau &n va xem lai
minh ¢6 &n nhiéu mon Duong khéac khong.

' Néu mdi miéng an nhai tir 50 dén 100 lan va khong an 1o
qué, ban khong can tinh dén s6 calori cha biia &n. Thiic an Thuc
Duing duoc nAu nudng can than va thudng thic mot cach vui tha
& duy tri dugc trong luong viia phai ctia cd the.

Phai lao dong. Lao dong chan tay hang ngay rat can thiét dé
) mot co thé khoe manh déo dai. Lao dong tri éc thubng xuyén
p trau doi tri phan do4n va lam tri tué them vien man.
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Phuong phap Thuc Dutng cho ta co hoi chiem nghiém sau xa |
vé chinh ban than minh, dong thoi hiéu biét mot cach sinh dong
ve hoan canh chung quanh. Bdivﬂimoingu’b‘idaylablrdcdﬁu |
quan trong va vo gia trén con dudng huéng ve chan thién my.
Nhung tu n6 khong dén, ma can phai doc long lam cho tu tuong, |
tinh cam, hanh dong cia minh hoa theo dong sinh luc dang tro:
dﬁydﬁaﬂﬁénnhiénhﬁibiéngvéthéxécdmgnhuthﬂlthﬁn
Ia didu khong thé chap nhan dugc; can phai biét sif dung nang
luc dang hoi phuc cb ich chiing nao tot ching do.

Sau cling, ldnbattayvaothm:hanhamgnhukhlcangngay
cang thay thich hop hon, cAn nhé rang moi vat dén cuc diém deu
blenthanhtrélngwcvawhnhdonguyénchuyénlachlakhoa
m& cifa thanh cong. Phai &n udng lam sao deé tai tao va gill gin
duge sic khoe, hanh phiic va trén hét la su tur do dé ching ta that
su tin hudng ngay ca nhiing niém vui don s¢ nhat ma thién
nhién da ban cho.

LIMA OHSAWA

B& Lima Ohsawa ké Iai nguyén do
/' budc vao con dudng Thuc DUong
vé&l chon céng viéc ndu an

trong sach

Ngd Anh Tuyét
& Chan Phuadng dich




CHU THICH

Mbi mon an trong sach duge chia thanh hai phan:

® Phan chiz nghiéng in & goc bén trai: ghi nhilng nguyén
litu can ding; thi du : 7 lon gao L.
® Phan chit ding: ghi cach nau nuéng, ché bién.

CHU VIET TAT VA TEN GOI KHAC

. lon stta bo (1 lon gao = 250 gram).

: . muodng (thia) ca phe.

- mudng (thia) canh. 1 mc = 3 mef = do 15 cc.

: chén (bat) &an com. 1ch =16 mec <1 lon.

. gram.

. ky 10, can.

- mdt chit, mot ti (thi du: “dim mudi”) ma ban ding

ngon tay cai va tro boc duoc.
: miéng.
. khic, doan.

: phong chiing, khoang.

: phan niia, % (thi du 1 git ruéi 1a 1 giv 30 phdt, 1 lon
~ ruoi la 1% lon). |

. mobn s0... (thi du: m. 7 1a mén 7).
. nude canh rong dai (moén 148).
! raucau

& doi, bat dung canh.
g : cho, noi hong.

e : dua bép, dua x6i com.
hoa : bong cai, sap lo.
:  bap cai, bap sa, cai noi.



cGison  : xalach son.

dau poard phﬁnmﬁvﬁthéntrﬁngmﬁacﬁyldéutﬁypoar“o.

dubmg tho - dubng nguyen chat chua tinh ché, cd mau vang, den,
nau (dubng the, dubng chén, duong bat, duong thot
nét) hoac trong nhu dubng phen (dubng dinh).

xat + cat, thai.

ché, b6  : cat doc, xe doc.

gia :bt’)thfﬂ:énvﬁocﬁi,dhngchhyn’jendmnﬁt.
ma . Cha xat nguyen lieu (gung, carot, ca cai, v.v..) trén

matbanmhilanhadélﬁyb@tnﬁncmgcathéxét
- nhé nguyén litu, di gia hoac xay nat nhuyén.
nuide cot :ntﬂcvét,épraﬁifaumﬁmhihoacgﬂxaynhuy”én.
vi/hotic  : cong them hoac thay the.
vd cam, vo chanh clﬁl“a"ylé‘pxanhhoécvﬁngcédﬁutheb'én
ngoai, (cao bd 16p tring & trong)
nube mudi loang : moi 1 lit nue phalmuﬁngcanhmuﬁi song
(mudi hot) dimg ngam, rua rau cul.

CAC CACH NAU THONG THUONG

Lube - Pun muéc sbi (6 thé pha mudi), b thifc &n sing v2o néu
clﬁnrﬁivé'traaérﬁomﬂc.Nénlubcitmﬁcvhdimgmrﬁclu{jc
d8 udng hoac nau canh, xdap.

Hong, dﬁ:Nﬁubéngmhg(chﬁ).XMgﬂlbngdgngcbhailoai:
(1) bang kim logi (nhdm, inbc) va (2) bang tre (xem hinh ¢
nmgﬁ).mmgloai(l)ﬂﬁdﬁnwcvhongéndéy, dé thic an
& ngan trén, day nap, dun so1 cho hai nuée néong boc len 1am
“hiz, thic &n. Ding loai (2) thi dat ca ximg (mdt hogic nhiéu
ngéin chiia thiic &n) vao mot céi chio da cb nuée, day nap 1o
dun soi dé hong. :
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Hap, chung cach thuy bo thic an vao cai chén, to hoac ra
nho ké ngiia trén cai chén khac hoac cai ré dat Gp trong noi
d6 nude vao phia dudi do chia thic &n, day vung, dun soi de
hoi nu6c néng boe len 1am chin hoac lam néng thic an. Hoac

nau bang ximg nhu § “hong, do”.

Hap, chung cach thuy Hap com truc tiép Hap com gian tiep

Hap com : Nhét thiic an true tiép (hap truc tiép) hoac bo trong
chendétvanm(hapglantlep)dangnaudﬂcanmﬁc
dec}nnamgmn.Neudmgnmapsuat thi bo thic an vao
ngan hap, dat vao noi (bén trén gao0) nau dong thoi véi com.
Phi, khiz déau : Pun nong dau, o1 bd hanh, t61 hoac poard hoac
vai hat com ngudi vao xao cho dau thom.
Trén goi, nom : Thic an dé sdng ho#c trung tai, ludc, hap roi
trﬁDMglawva/lmécdaudaphl(khu)hoéckhongphl
- Nem : boglamvaomonéndangnauvakhuaytmndeu Can
biét khi ding tuong dac miso, phai pha léng tuong voi nudc
tronghoécmﬁfcmonandangnautnﬁckhlnem
" Kho : Nau thiic &n voi it nudc c6 ném gia vi cho dén khi nude
P gﬁncanhetvaglawthémsauvéothman

Nautlnfcéncodayvungtmngthm gian ngan.

am, ninh : Nau daywmgchodenkhlthtrcénmemlun,nét
bﬁy, ruc nht.

'-*' anh : Nau thiic an v6i nhiéu nuéc, 1ong bong.

Xiip : Nau nhu “canh” nhung ft nu6c hon, hoac them bot san
day, bot gao, bot bap, bot khoai, v.v... cho nude set lai.
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Xao - Pun nong chao, d6-mot it dau vio dé nong len (hoac phi,
khit), roi bo thuc 21 (thuong 1a thife an tuol) vao, dung dia dao
40 lai chothﬁmdﬁudéuho?acdénklﬁchin.
Chien (ran) ap chao, chién nhe : Pun néng chao, trang mot it
dau, bo thic an vao d8 cho chin vang mat.
Chien (ran) sau : P& nhiéu dau vao chao sau day, dun nong,
théthfrcénv'ﬁﬂlﬁttrongdﬁudﬂchinchov‘angd%ucécmﬁat.
: : ac tra dat (trach dat)

Nuiéng: Dat thuc
tren tam kim loai (gang;
(hoac que <Ait) hoac truc tiép dﬁtr“enlirathanvhtr&m‘at
qua lai cho chin deu.
Put lo: Pat thic an tren khay
o ddt vao 1o nuong dot nong i ho?
Néiu ap suét: Nau bang noi ap sut.
uu §:

< Trude kiu
bgﬁdﬁtvhxéc(bﬁ)thfmén(vbd@;m‘aygan,hatcﬂm,canbbt,

ay) trén 10 thong
i he nho la cho nudc trong

md nap.
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Trong Nghe thuat nau an Thue Dubng, 1am cho hat coc tro
thénhd'éhﬁpthuv‘adépfﬂlgdwcnhucéucﬁthélhtéjnéngdéu
tién can duge phat tridn.
khong hin com ai nau ciing ngon. Néu com hom qua khd cimng,

hu noi len roi chétdi(dhhgvomanhtay,txénhlémtréccémvh

mAam gao). Xuayléccéiréclmcétdﬁtléngmﬁngvévétdﬁng‘ao

trén mat bo qua cai ra khac. Cbnd?aut}ﬁb&’)thﬁngv‘aomﬂc,vb
- bép manh rdi dung tay khudy tron cho dau néi lon trén dé vt
- dan ra ra. Néndéjhaihalﬁnchothétsadm
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Pé nau com gao I, ﬂldongtllephmhopcanbanla2phﬁn
e cho 1 phan gao. Tuy nhién, colucwngcanhnhdonrthldu
gao méi tuol hon gancunennauvmmfﬁ{ntho‘n gac)raycan
nhidu nude hon gao rudng nude, nAu noi ap suat it nudc hon nol
thuong. Can nem ti mudi cho hucfng vi cua hat gao toa ra tron
ven. Nhung mot khi da nem muol, co muon com nhat lan cung
khong lam gi dugc; do do, nhé luu tam can than.

TrécnnvhngLEQathhatlhdloéncoﬁnnhatmml nau
“hao nhir hoac xay gia nhuyén; con thanh men va trang nién

W)llongaolmﬂ&oang%ﬂ gram)nﬁuchﬁlnﬁrad@?)chén
com diy va dudi daythdongcolo‘pchéyv‘angdél‘aph’énumg
nhét, tich tu nhieu chét khoang nhat.

Muonbaoquangaodmcwu,tﬁtnhﬁtl‘atlﬂlﬁav‘acﬁnd‘mg
dendautlnxayradendo Néu gao 1t co san, {t thi dé trong tn
(bao) gm.y hoac val bo (khong de trong tul nhu'a cﬁt ki'n). G_ao

lan dung, hymsolwngvifadﬁroicémvaochmnhalbacay
nhang (hoac den ciy) chay do va day nap la dé M dot hét
khong khi. Cungcoﬂlebomananvhﬂnhlmgunvmthmdem
nhetxenketronggaO(hoaCd'a“u)dﬁhﬁtkhl’ém.Rlengdau,co
thetrt_)nvmtromnvhkhlcandtmg 1y ra ray bo tro.

pé de anvhﬂfémhmngmchﬂamsong,cacbancﬁthéché
bién hat cde thanh bot, thanh banh, phd, mi, hu tiu, V-... nhu cac
monsedmctmnhbaydnhmgtrangsau Rieng bot gao thuc.
duﬁng(botgaﬂhitrang)lhmntnenlmmthédungthaycom

“An Gao Lit Muor: M‘e va "leng v Tn Bénh theo Phuong
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GAO LUT

Gao lit 1a gao chi xay bo vo triu, dé nguyén mam véi 16p cam.
Gao lat co hai loai thong dung: mau do va mau trang. Néu tri
bénh, &n gao lat do tot hon gao it tring.

(1) Com list nau noi thuong

Chuan bi 1 céi ndi (ndi g ciing duoc, nhung ndi dét tt nhit;
nén ding nodi co stc chia I6n hon luong com mudn nau dé tao
nhidu hai ép cho com mém ngon); 1 miéng vai sach day (cb thd
dimg vai bao bot mi) rong gap 24 lan miéng noi, hoic vai miéng
14 chudi; 1 tAm thiéc mong ke noi; 1-2 vien da (hoac gach) nang

~ 1lon gao it Pai gao va ngam nude 1 giy rudi dén 2 giv
- 2lon nuoe la thi vt ra. Thém nubc sach vao nubc ngam
s mef (%) muoi cho di 2 lon d6 vao ndi, day vung, dun lia
| 16n cho nhanh soi. Bo gao vao, ding dua ca
 khudy déu roi day vung lai, d€ sbi lai do 10 phat. M6 vung, ném
. mudi, khudy dao nhe. Pay vung, bét lita dé sbi riu riu do 20 phit
~ com can nu6e. Ly miéng vai nhing nube, vat rdo va xép hai
hoac bon. M& vung, dat miéng vai (hoac 14 chudi) trim kin miéng
noi; day vung lai cho khit, dan da & trén va ké tam thiéc du6i noi
(@8 phan tan nhiét cho com khoi sit). Ha nho lia hoac dé lia
 than that diu khoéng 1 gity com chin. Ding gisly vun ho#c rom
dot chay bling dudi noi vai phit roi nhac xudng. M& vung, ding
dina %61 déu com roi day lai dé yen 5 phit trude khi dom ra an.
(6 thé nau mdt 1an cho nhiéu bita. Ding r0 thua hoac long
ban day com du cho thoang khoi thiu. Mudn Aidm com néng lai
thi ding dia xoi mot 16 16n ¢ ngdn tay & gita méat com xudng
ta ﬁgynm ch& mdt it nude vao 16, day vung, dun lia vira. Khi ¢b







vai ra, vat com ¢6 hinh don banh tet hodc 6 banh mi (c6 thé chia
com thanh nhiéu phén d& 1am nhitng vt nhd). Ly viit com e
cho vao 16 va day 1ong ban (hoac miéng vai thua) d& ngudi cliing.
Khi &n, ding dao bén cit 14t mong cham mudi me hoac phét bo
me, tuong dac miso. Giat sach miéng vai dé dung lan khac.

Ding com vit lam luong thue di xa rét tién loi. Mugn vat com
lau hu phai dé that ngudi, va nhét va; qua d mai thue dutng hoac
1 miéng rong dai him tuong (m. 149) vao giira,

Cb thé cat com thanh nhiing khoi vudng canh 15 - 2 cm, dem
chién vang déu cac mat. An vej tuong nuGe tamari, nude tuong
thue dubng, tuong ta, tuong dac miso hoae xdt tuong me (m. 201).
(4) Com Uit véit phoi Bhé

Nau va vat com nhu mén (3), dé that ngudi, rdi cit thanh
nhing lat méng 2-3 mm dem phoi kho. Khi an, nutng hoac
chién ap chio, va cham hoéc phét tuong (miso, tamari, tuong ta,

 Co thd tri‘)n mot it me rang va miso hoéc tamari, nute tuong
. thue dutng (thém hanh xét nhd néu thich) v com trude khi v,
~ Nguti bi théip khap, o bai, bénh Parkinson #n rét t&t.
- (5) Com Uit ném

< N&u com nhu mén (3). Com chin, xéi
' i b6t. Rita hai ban tay that sach (néu c xa phong phai ria
hét mis), lau kho rdi tham &m vOi nuGc chin (d€ khéi dinh com),
Ding muéng miic 1-2 me com do vao long mdt ban tay d8 nim
BOp cho nat nhuyén; déng thyi dung ngbén trb va gitta clia tay kia
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kinh nghiém an com thiu cua Gido su Ohsawa trong sach “Chot
S b Thuimg’, Ngo Thamh Nban dich). Tuy nhién, com thiu
aﬁmtﬁvikhﬁén,cécbancéth’éch‘“ébiﬁnnhuwz
Banh nung: Nhdi nén com md thiu thanh nhiing lat dep
vhdemmﬁngv“anghaim,ﬁt.ﬂbatanl/zmcfnﬁmﬂﬁ 4 chén
nude chin phét vao lat com, i nueng lai cho thém va an nong.
Bénh hép: Tron com thiu vOl mbt {t bot gao lit rang (m. 39)

hoac bot sifa thao moc (m. 310) roi nAn thanh nhiing viéen tron
bd vio chd (xiing) hap do 1 810 banh néng. An véi mudi me.
Bﬁnhchién:'l‘r@ncmntlﬁuvé'i bbtvanénthhnhnh‘mgvién
ton nhu “Banh hép” (xem 0 tren) roi tha vao dau sdi chien vang
dou mat. Vot ra dé en vi tre hoac vi inox cho rao dau. An v
muﬁiméhoacnﬁso,mmaﬁhoacnuacmngmdm.
Bﬁnhphﬁng: N’éucdmtlrﬁubi’mmmﬁct}ﬁtr@nvﬂib‘btnhu
mén “Banh hap” (xem O tyén) nhung nhoi that phuyen, o1 de
trén mat thét hoac mﬁm,cénmﬁngravhcétthhrﬂllét dem phoi
1chd. Khi an, nuéng hoac chien phéng, chdm tamarn hoac nuide
umgthucdmng,umngtahoac nude cham tuong cai (m. 199).
O tha ném gia vi vao com thiu trube khi lam banh.
Cf)théMm‘mthiutimthay“chﬁtlﬂch n&” tron vao bot
720 It hodc bot mi dé 1am bénh (thi du nhuf banh bd, bénh mi
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(7) Com Uit hat ke hoac bép

1 lon gao lit bai, ngdm v nau gao véi nube nhu mén
24 lon nuioe la (1). Pong thoi, dai ke va ngam 15 phit roi
Yalon ke vt ra dé rdo. Com can nuéc, mé vung, bo
Ys mef mubi ke vao, ding dua tron déu va day vung nau

ti€p cho chin. An véi mudi me.
Néu ding ndi 4p suat thi bt 14 lon nuée va néu nhu mon (2a).
Com lit hat ke ot cho ngubi Am tang, béo phe, phiu nd, bi tai
. bi“e"nmachnao,hoacanv‘aomﬁalanhl‘amé}nngubi.
Cé the thay ke bang hat bap tuoi hotic hat bap khd gia thanh
téh;.d‘anhchonglrbiﬂmlgtanghoacénv"aﬂmhah"e.
(8) Com livt dau dé

1 lon gao Lt Bﬁingﬁmﬁénggao,dfauGQZgiﬁ;vétr&
- 2% lon nuie la Do hai tht nuéc ngam vao ndi va thém
~ %lon dau do nude la cho da 2 lon ruti bic len bép dun
Yamef muoi luia 16m cho nhanh sbi. Bd dau vao, bét lita

.

nau 20 phat cho mém. Trit gao vao, ding
dua khudy tron déu va nau tiép nhu mon (1). An véi mug; me.
. Neéu dimg ndi 4p suit thi b6t nita lon nubc. B chung cac thir
Va0 ndi va nau nhu mén (2a).
- Mén nay rat tot cho nguoi yéu than, tiéu dubng, bénh co quan
sinh duc, bi tha vat ho#c con trimg doc can chich.
C6 thé thay dau dé bing loai dau khac tiry nhu céu sic khoe

*m céc loai dau & trang 99 v chuong “VIL. THUC UONG)
' *; Lt hat sen
on gao lut Hat sen 1ot bo vo ciing, dé vb lua va tim
-15 hat sen tuoi (khong thich ding hoac bi huyét ap thap
n e la thép, c6 thé l&y tim ra; néu dimg hat sen
mef mudi kho da 15t vo thi phai ngam nute do 2 givy).

0 . Daiva ngam gao dd 2 gity 1di vét rm. Thom
: sach vao nude ngam gao cho du 2 lon, d6 vao ndi, bic leén
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bep dun soi. Bo gao va hat sen viio nau nhu moén (1). Co the nau
bang ndi ap suat nhu ¢ mon (2a).

(10) Com it chuen

9.3 chén com lig Neéu com von cuc thi ding mudng hoac dua

1 me me rang i cho roi hat. Gia me viia dap.

9.3 mef dau Pun néng dau (co thé phi poard hoac hanh,
——1 mef tamart thi), 6 com vao xao 1-2 phut. Bo me vao

tron déu, dimg muodng ép com xuong; day
vung, bot lia de 2-3 phat. M& vung, dao deu com va €p xuong,
day vung dé 2-3 phat; lam nhu vay 4-5 14n, 1an cudl ném tamari
(hoac nuGc tuong thue dutng, hoac s mef miso pha 2 mcf nudc)
xh0 tron 2-3 phit roi nhac xuong. Khi an cb the them ngo.
(11) Com lidt chién rau cu 1

1 16 cdi biip Rita rau G ri XAt nho. Bun nong déu (e
1 cti cardt thé phi hanh, toi hoéc poard), lan lugt bo
1 me dau céibﬁpvhc‘arﬁtvhoxhov‘aiphﬁtchotéi
4 ch com lit mhu.Dﬁcmnphﬁtrénmu&ld??vagnﬁu
1 mef tamart 5-7 phat. Tron deu, bot lita, day vung 15-20

(H)thﬁhﬁnmm

1 lon gao litt Pem gao, 2 lon nue va % mef mudi nau
Nutbe la o bt mén (1), Trong khi do, cha rita rau
Mubi ciﬁ(nhﬁ;oiﬁ’ﬁsachtimtmngcécl’ésen;
1 cti sen non &y cardt b 14 thi cat 14 dé rieng). XAt hat
1 et cardt Juts ¢t ca 1ot va théi soi cu sen.

3 mef dau Bﬁcch"aol%nbé'pkhéc,chﬁlmcfdﬁuvhn
1 mef miso 4un néng, bb cardt i vao xao 23 phi

nam t mudi, day vung nau 1-2 phut. Mo




Ché 2 mef dau vao chao, dun nong; bo sen vao xao 1-2 phiit.
Pha long miso véi nia chén nuée dé vao ngap sen. Bét lia, um
15-20 phat cho sen mém va khd nuge (ndu kho sém thi thém
chit nuGe ndu cho mém). Nhic chio Xuong.

Néu c6 14 cardt thi dat mot soong nho nude len bép dun sOl,
nem ti mudL. Tha 14 ca rot vao lude do 5 phit cho mém. Vét ra dé
nguoi roi xat nho.

Com chin, mé& vung x6i dao va bo rau ci vao tron déu, Pay
vung de thém 5 phut.

Khi &n, c6 thé rang hoac nuong mat bién (xem muc “Rong
bién” & trang 139), gia vun d& réc Ien com da dom ra chén. Néy
lat thi théem mu6i me hoac wong ta, nube tuong thue dubng.

(13) Chao gao lict

"% lon gao Lt Dai gao r0i bo vao ndi mot 1an véi nue, bac
2% - 3 lon nute len bép dun la 1én cho mau sbi: ném musi.
% mef muoi Ke tam thiéc dui ndi, bét 1, hAm 34 giyy

cho chao ruc. Mé& vung, ding dua ca khudy
trdn do 5 phat cho ch4o nhit. Tét I dé trén bép dén khi an.
Néu dimg ndi ap suit thi bd chung céc thi vao ndi va niu nhy
- MOn (2a) 2-3 git. Nhic ndi xuéng, d& hoi (&p sudt) trong ndi ha
- hét m6i mé nip khudy tron chao. DPay nap lai dé dén khi an.
Nguti benh tidu héa yéu, kém #n nen rang gao vang so trudc
~ An v6i mudi me, miso ho#c ¢ cai mudi, cai ba An (m. 185),
 dua mon (m. 271); ¢6 thé them ngd va hanh 14 xit nhd,

" lon gao lit bai ria rieng gao, dau rdi dem nay chung
1 me dau db VOl nudc va an véi mudi me, miso hoac rau
33 lon nuse la. cir mudi nhu & mén (13),

' mef muoi Co thé tiry nhu ciu sitc khoe dé thay dau do
j b@lﬁﬁdaukhéc(xemﬁﬁngimgdmcéc
loai dau & trang 99 va chuong “VII. THUC UONG”).
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(15) Chao vang
150 gr bi do Bidbgptbbnh‘imgchﬁvﬁdmgvhmoihat
1 lon gao litt ra (@8 danh hat bi ding an song tru san
5-6 lon nuidc la 1ai, hoac phoi kho rang vang lam mon 260);
1 mef mubt At bi thamh nhing cuc vuong canh 1 cm.

Pai gao, roi dem nau chung véi bi, nudc, mudi nhu mén (13)
(thinh thoang khudy tron ddu, chao dac thi thém nubc). Co the
néu bang ndi 4p suét nhu 6 mon (13).

Mén chéo nay rat tot cho nguoi bl mét moi, suy nhugc than
kinh, dau mang 6c hoac titu dudng.

(16) Chao gao lidl rau cu

1 lon gao Lt Pai gao roi dem néu véi 5 lon nuée va mudl
51/q lon nube Shy mén (13). Chao gan ruc, dem rau cu
1 mef mudt cha rifa sach, i xat rieng hai loai cu thanh

1 etl cardt hat luu va xat poard thanh 1at mong (hoac

1 cti cdi trang 1 ¢t hanh tay xat luoi liem). |
1 cay poard Béc chao len bép khéc, do dau vao dun

1 me dau me nong. Bo poard (hoac hanh tay) vao Xao val

2 mef miso phat cho thom. Them et cai xao do 1 phat;

them ca rot xzo tron deu. Bat Iia, xa0 10-
15 phat nita. Pha 1ong miso véi 6 me nudc 1a, ném vao, dé soi len
thi tat 1. M& vung noi chéo, trit rau e vao tron déu. Pay vung,
néu them do 10 phat. Khi an, miic chéo ra chén (co the rac mot
it ngd hoac rau thom it nho), néu lat thi them mudi me ho#c

tamari, nudc tuong thuc dudng.

nhut & mon (13). Chéo chin nhiy, nhéc ndi xubng dé qua modt ben.
Cha rifa, XAt va xao rau ci nhu tren. Khi hoi trong noi &p suat ha
hét thi m& nép, bo rau ci vao tron ddu. Pay nép, béc 12n bép DAL
Jai 10-15 phdt.

Céﬂlﬁranggao(khbnghoacvﬁitidéu)mﬁCkhinﬁu;hoacdé
rau ci song v néu nhu mon (15).
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(17) Gao liat rang

Bﬁigaov‘angﬁmnuﬂcd§2gibr6ivétrdcéirélénhoactréi
mong trén nia dé that rdo nu6e. Béc tra dat (hodc chio gang) len
bép, dun It 16n cho tra that néng, bd 1 nim (hoac ¥ chén) gao
vao. Ding dia ca khudy déu tay. Khi gao reo givn tré vang va
boc mui thom thi d6 qua cai tra ngudi (hoac thau nhéom). Tiép tuc
rang cho hét gao. Pem sang say sach hat chay (48 dimh 220
chay lam tra gao - m. 288). Bb gao rang vao hua thuy tinh, day
kin (ho#c tai nylon, cot kin). Khi an, &y ra mot it tron véi 10%
me hat rang (c6 thé tron n) va 1% mudi. Nh¢ nhai that k¥,

Cé thé ché nubc sdi vao gao rang dé mat lae cho nd va &n véi
mudl me.

Mubn gao n¢ xdp hon, c6 thé rang véi musi hat, nhung nhé
rang gao that khd méi bo mudi vao, va rang xong modt mé thi dé
qua mot cai ray dé ray 1dy mudi rang mé k&. Sau cing, sang say

- gao rang that ky cho sach hat chay va mudi (@€ danh musi, gia

min ném mén &n hoze tron mudi me). Hodc c6 thé nau hép gao

gan chin rdi phoi kho truée khi rang

- GanlﬁtrangDLronghéaccrthérﬁtnhanhchéng. Nguoi bi

thap khdp, té bai, benh da lidu, trAm cAm &n rét tit.
Di‘mgg_aolfm-rangl‘amluongthmdidubngrﬁtﬁénlgi(ankha

ho#c ch& nube sdi vio cho nd).

(18) Com gao lidt rang

1lon gao lit Pai gao sach, dé réo, rang ving, dem nau véi

L lon nuoe nudc va mudi nhu mén (1) hoac (2). An véi
mudi me.
,.

| Com nay danh cho nguti yéu da day, kém #n
wéac benh thinh Am can an gao rang nhung rang yéu hoac dimg
¥i0 miza néng, hoéic san phu trong nhiing ngay dau sinh xong.

- C6 the dé gao rang trong binh thity (tet-mét) (khong ném
Wi); ché nue sbi vao dé qua dem cho né thay vi néu, va &n véi
mudi me. Ding an sang (diém tam) rat tot.
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(19) Chao tén (chao nghién, kem gao dac bigh)

1 lon gao it Rang gao nhu moén (17), (néu dang téo bon,
9-10 lon nudc tron 1-2 mef dau me hoac 1 me me hat song
1o mcf muodl gia nat vao gao viia rang xong); dem nau

véi nude va muol thanh chao nhu mon (13).

u,
i,

Pé chéo ngudi bot. Lay mot miéng vai thua vubng canh 20 cm
(néu vai ga hoac vai mimg thi x&p chong 2 16p) phu trum miéng
Mot tay cam gilf chat cac mep véi. tay kia cAm mubng mic chao
dd 1en mat vai va tan (nghién, ken) ép bot nude lot qua vai xuong
chén (xem hinh duoi). Gatphénb"a(xéc)i’:ftr’énbi")q\mcéi chén
Fhac (48 dem phoi kho, rang vang lam cm - cb the tron chilt

q

dubmg tho d an choi; hoéic rang sm am tra - m. 288) va tidp
u_xcténchéochoda’nhétmotaccandmgtaidauténcmowida).

Co thé dat cai ray inox 10 nho trén miéng chén thay vai; hoac
d8 chao vao ti vai dfattrongcéit’f)lﬁn,mf;ttayv?nxoénchat
mi’_éngtili,tayldacﬁmmu:ongépdaotlﬁnﬁxichobbtnuﬁclptra
ngoﬁ(xemh‘ixﬂldu'é‘i).

thiie &n dac, hoac sau khi nhin n vai nghy. Co thé

chéo tan véi 2 -1 ph’énb@tséildﬁyd"@nﬁuc}ﬁn(xemm. 120).
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NEP LUT

Nép lit kha b3 dubng, nhung Am hon gao (té) Iit; do do, nguvi
binh thutng, dac bist ngubdi lag luc nhiéu va cac ba me cin sim
cho con ba c¢o thé dung &n dam hang ngay. Tuy nhién, nép It
né"uxﬁicéxjhcﬁdéng;muﬁnngonhm,cécbancéthélémbénh
day, banh it, banh 8, v.v._, hoic pha tron véi cac loai hat coc
khéc,dfauhoactréicéy,rauui]émthénhrﬂﬁéuménanthaydﬁi.

(20) Xoi (com nép) Lt

%+ Hong (db) Bﬁinéplﬁtchosachvangﬁmnuﬁbphaﬁ
' mudi dd 5-6 git; rbi vit ra cai 16, dé réo.

: B0 nube vao lung nita ngan dui céii xiing (chod); dimg v thu

thoc 14 chui béim réch nhiéu ch) 16t & day ngén trén va bb nép

vao; day vung. Béc xiing lén bép, dun sdi hong do 2 giv. M vung

ding diia ca dao déu (nu qua khd, ruti mot it nuse S0l vao nép

- va trdn déu). Pay vung lai, hong them 1 gitr rudi - 2 gity nép chin

thanh x8i. An véi mudi me hoac tamari, nuée tuong thue
-(ﬁaﬂnétr@nchptdéuphi-pomﬁ hoac hanh xit nho), -
-' | b 3 : , &
- 1lon nép liz It (m. 1 va 2), nhung thi gian nau nhanh
s lon nuse ‘hon. Néu dimg ni thutmg thi sau khi trim
% mef muoi - vai hoac 14 chudi, cy nau thémdﬁBOphut

| Iachm,néu "“ no1 ap suat, chi nau trong
- ¥ong 30 phit. Mudn x0i thom, c6 thé bd 14 dig v 8o GE ik
(21) Xoi it dgu



(22) Xoi ngit sdc
N&u hoac hong x0i nhu mén (20), nhung them mau nhu sau.
] T i 52 danh danh _bd. vao nuide

Xoi vang : Gia nat cu DEAE 1
e mau dem nau Xol.

ngéam roi hong.
Xoi tim : Nzu 14 cam vol nuide 1a soi dd O phﬁtrﬁivéthétlé
ravhbbnﬁpdﬁngémvaonﬁuxhi.
Xoi xanh Glﬁnétlédm,vﬁtlﬁynuﬁccﬁtuﬁnv‘annépdﬁ
ngﬁm,demh‘bng |
Xoi den :D‘imgnépthan(nep cam) 48 nau hoac hong Néu
dmgnﬁplﬁtmng,cnthénﬁuvomé den v6i nue 1a cho ra mau
rﬁilgclﬁymﬁicmaunﬁuxbi.
(23)Bmdtd&ytrc‘ing
mon (20). Bo %01 vao ¢,

anghoacﬁaunéplmmnhfoinhu
hoac Al %R Y 1 chaay cho khoi dinh) gid. deu 12y



(25) Banh day nhan mén hoéic ngot

Lam banh day hinh tron det nhu & mén (23), va lam nhan
(nfumg) banh nhu sau: nau chin dau db hoac dau xanh nhu mén
(69), dem xa0 véi ti dau, ném mubi hoac miso vita an, c¢6 thé
them hanh va tieu bot, réi gia nhuyén.

Dung muong ca phé miic nhan dau day vun, d6 vao giita mot
miéng banh day. Liy miéng banh khac chong lén trén va dimg
taybé}nnhehaiv‘anhbénhchodjnhnﬁ.Iﬁxnﬁé’pchodé'nkhj
hét banh. Khi an, néu lat, ¢ thé chdm mui me hoac tuong nuéc
tamari, nu6c tuong thue dudng, tuong ta.

Cﬁﬂlénénmﬁngnﬁéngbénhlénra,dﬁnhéndfauv‘aogi&arﬁi
épv“anhbélmmclaithhnhm:ﬂlbénnguyﬂéthoacﬁéntrbn.

Muont c6 banh day ngot thi chi tron dudbng thd hoac mach nha
Vi ti mudi vao dau ndu roi gia nhuyén lam nhan; hoac thay dau
bang khoai lang ho#c bi dd nau chin va gia nghien nhuyén.

(26) Banh trang (banh da) nép lix
| Chﬁnbjlho?acvéikhmgtretrbn%gh’nhdb20mcao
I'mm; vai tAm 14 chudi tuoi (hotic vai nhua) vudng canh 25-30 cm;
dau an ding xoa boi dung cu; 1 ho#ic vai dng tre (1ay khic gitta
hai méat) dai 25-30 ecm dé lan can; mam ho#c ban'e4n: nia phoi.
Lay nép it ndu xdi va gia thanh bt déo nhu & mén (23). Trai
mbt tam 14 (hoae vai nhua) trén-mam, xoa dau vio mat 14 va mot
khmgﬁ*e;dfatklmgtx%nlé.Ngéthmb@txﬁicﬁquﬁmdat

:@Dgii‘mkhmg;lﬁyté}nlékhég.xoadﬁuvéday&n'én.mng

5ngtneléncéntrénléchobi_‘)td‘and§ukh5plbngkhung.M&
| téindéy,(céb{‘)tdutr"anrango"aikhlmgﬂﬁvétlﬁydﬁl"amcéi
- bénh sau), nang nhe tém 14 16t du6i dem banh ¢p xudng mét nia:
| ﬁilﬂv‘akhmgra.(Xemhinhv'éwangtuﬁmén%&L‘amtiép

;Mnhchod“énk}ﬁhﬁtb@t.Bemniabénhphdikhﬁ.Pﬂﬁén,chién

- mghoacnmng,ho_acbémthévaompnﬁsonéng(m. 172).
; Mubn banh thém huong vi, ¢6 thé tron mot it miso va hanh
{hoacpoarb)xﬁtnhﬁvéoxﬁimﬂcklﬁgié.

67



BAP (NGO)

%ongcéclo_aihatc&mﬁngdgng,bépmlgdﬁiﬁrnhmcé;
nhmg\ﬁétNamlhmin}ﬁétdﬁi, Hén ta co thé an thém bap hang
nghy, nhat 1a vao mua he nong bic. Ban c6 thé dung bap nguyéen
hat hoac gia, xay thanh t&m, thanh bot dé 1am nhiéu mén: ludc,
nuéng, rang, bung, xao, che, chéo, banh, v.v..; hoéc nau chung voi

(27) Bap luoc

5 qua bap tuol Bép rita sach, xép vao nol P& nubc ngap
1y mef muol hon mat bép do 5 cm, béc Jen bep dun s
Nuie la Ném mubi, bot 1ia, ham do 20-30 phat cho

bap chin mém. Tat lua, d8 them vai phiat
rﬁinhécmﬁng,vdtbﬁprarﬁ.Iﬂﬁml,l’@tbévbv%lrﬁu,cﬁthﬁ
cham mudi me; va dimg nude lude d8 udng ho#c nfu canh.
Néu ding noi ap it thi bét do nia phan nude. Khi bap chin
16 nhic xubing, chts &p sudt ha het méi m nép.

e

(6 thé Jube bép kho, nhung péu 1ol thuong phai mat 403 gid,
va nu ndi &p sudt mét hon 1 gid.. A g '
(28) Bap nuiong Ak st -

Vi tréi bdp'kho Lot nhing 16p vo bap & ngoal xudng toi
Miso' I 7 eubng varchita lai1op trong cimg fam vo

Nute chint boc, g rau'(dé danh lam tra -'m. 298).
G b G@pvﬁﬁﬁl@}tﬂiﬁnhbﬁvﬁc@tlaidém
céncénLHmlonguﬂngﬁcmsovﬂlnmc(céthétrﬁnvﬁchm
dau me va ‘ho#e poard xat nho) | |
Nhendbbé'pthamgéchaithanhsétsongsongtrénnﬁéng.
Bat%u-éi-bépn"émvéi:ngangtfénhaimanhsétvhcﬁmcén
bépmay-tr&ﬁmgtréi&olﬁpvﬁbpcchéynémééu,ﬂﬁnhthoéng
qunt, than-d len. G bb v boe, phst muibe tuong:phi déu céc bt -
Cé thé thay misb bing tamari hoae nube tuong thuc dutng

=

68




(29) Bap ham rong bién

I ch bap hat tuoi (Béphatgﬁraﬁitréjbépwoi).DiEgldﬁn
I Rhrongddi 5em  Am lay sach hai mat miéng rong, rim qua,

Nuie la xat soi rdi bd vao ndi véi 1 chén nude 1a. Bd
Tamari bap vao trén rong, béc len bép dun sbi. Bt

ltia, um dén khi kho nude. Nam tuong nuée
tamari (hoéic nuGe tuong thue dutng) vita &n, x6c tron cho thim
" vanéu thém 5-7 phit rdi nhie xubng. An ca bap Jan rong.

Néu dimg bap hat khb thi n&u véi nuoe tro (trung binh 1 chén
bap, 3% chén nuée 13 hoa /4 chén tro clii) hon 1 gity, rdi vt ra c4j
ro day, d'imgtaych.“axétchotrf)cméycfmg. Bai rita bap cho sach
may, dé réo rdi dem ham véi nue rong.

(30) Xap bap |
i ey cdi hoa Céi hoa (bong cii, sap 1o) ngam nudc mudi
3 trdi bap tuoi 1@ngd@10phﬁr$inhsachvémchménh

1 kh rong ddi 5 em nhitng bong nhd. Bip 16t bd VO, g0 rau (dé
Leu hanh tay nhé  1am tra, m. 298), g tach lay hat. Rong dai

2 me dau me ding khan dm lau sach hai mat, nia qua,
 Nigela . xiit sgi. Hanh Iot vb khod (hotic 1 diu poard,
- Mugi riia sach, xit nho,

Imefbot san day — Dat ndi len beép dun néng, d8 dau vao trang
Yabanh trang it ra, bd hanh (hoéc poard) vao xao0 1-2 pht;
R thém bap xao tron 1 phat. P8 rong dai va 6
¢hén nuée vio, dun 1t 1én cho nhanh sbi. Bét I(a, um 30 pht.

- Trong le nau bép, bic mot soong nhoé nube (di ngap bong ¢ai)
Ién b&p khac, dun sdi. Nam % mef mudl, tha bong cai vao lupe do



(31) Cha bap
/> ky bap trai non U;tgdvov%lraubap(delamtra m. 298);
dimg dao bén got hat thanh tng 16p mong,

50 gram dau do

Nuie la bam nho roi gia nhuyen. Pau do (hoac dau
1 mef nuso xanh) ngam nuoc do 2 giv, vot ra dem xay
1 déu poard véi nia chén e thanh bot 1ong min. Poa
Ngo ri Iﬁ(hﬂacl/zmhh‘anhmyhoacvmmhanhm
9 mef dau me 16t bo vo khbd) ria sach <At 14t o1 bam nho

b’ép dun Iita 16n cho nuéc nhanh soi. e 7-10 phut thi bdt lua, hap

dmhbf)t sﬁngladddc)Nhécmng, 1aychabaprade ngudi, cat
tthhMglétnhB(cnthec}nensﬁmrﬁck}ncét) sap vao dia

(32) Chaobap,banhducbap
s ch bot bdp lon hat Pun nong mbt cai 1o, dd dau vao trang ra.
1/o mef dau me Tyt bot bap vao xao dd> 5 phat cho vang
92 ch nuibe sot thom. Ché nudc soi vao din dan trong luc
tayluacamdﬂakhuaydeuchobéphnatan
khong von cuc. Ném muol, day wung, lot
meMnmvahanhOManaudOSOphut Nhéc xudng, mo
vmgkhuaydaonhe mldayvmglaldevmphut

Khi an, néu lat, c0 thé them mudl me hoac tamart. Mudn
tllémhmjngﬂt}ndungmrc’rccanhmngdal(mlﬁ)denau

6 thé do chéo bép vao cai khuon sach, dé ngudi cng thanh
mén banh diic bap; lay ra cat lat, 4 véi bo me hoéc miso.

/o mef mudi
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L)

KE

K& 1a loai hat coc Duong hon gao; do d6, ngui & mién cao, vao
mua lanh, va nguti bi benh Am nhu tiéu dubng dimg rét tot.

Ké ¢ Viet Nam thuong c6 hai loai: loai hat nho li ti mau vang
nga va loai hat 16n bing dAu chan nhang mau ving tuoi. Ding
loai nao cing duoe, nhung bénh nhan an loai hat nho tot hon.

Co thé nau ke riéng biét hoac phoi hop véi loai hat coe khac,
vi dau hodc rau ch. True khi nau, nhé dai ria ke theo cach dai
gao (xem phan dau clia chuong “I. HAT COC VA RAU CU).

(33) Com ke bi do

1ch hat ké Ké dai sach, ngam nuéce dd 1 giv, vit ra de
50 gram bi do rdo. Bi d6 ria sach, got bd cho vo day ciing
2 ch nuée la (néu c¢6 hat thi moi ra dé lam mén 260), va
Vs mef muoi cat thanh nhiing cuc vudng canh dd 5 mm.

| Pun sbi nube 13, bo ké vao, ding dua khuay
deu; day vung, dé soi lai do 5 phat. Ném mudi va bd bi vao, khuay
tron nhe. Pay vung, 16t tam thiéc du6i noi, bét liia nau them 20 -
25 phit cho ké nd chin. Nhic xudng, x6i tron déu roi day vung dé
vai phat. An véi mudi me ho#ac miso, tamari, tuong ta.
. Co the dai ke xong dé réo, roi dem rang vang va bo vio noi
~ mbdt lan véi nuée dé nau.
~ Néu ding noi ap suét thi bét nita chén nuéc va nau nhu mén
(2a) do 20 phat. Nhé dé ap suat ha hét méi mé nap noi.
'(34) Banh mi ke
1ch hat ke Ké dai rita sach, bd vao noi véi nude 12, dun
2l ch nue la Itia 16n cho nhanh sbi. Néem mudi, dimg dua
Memef mudt khudly déu, day vung, 16t tam thiét du6i noi;
- 2me me vang rang bot lla, nau tiép dd 30 phit cho ké ng chin.
Da Tron me vao ke, day vung, tat liia, dé do 5
phit roi nhic xudng.
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P&t 1o nuéng nong 1en 350°F (177°C), thoa dAu vao mot khay
nuéng banh hinh chif nhat ¢o canh 20 cm x 30 cm, dung muong
mic ke /.-Iii'mg a8 vao, trai déu va ép ke xubng con day do 5 cm.
Bi'rtk];iayv‘aolbnuﬁngd@ 20 phat. Lay ra, de ngudi, dung dao
béncétngangﬂlhnhmwtvubngcanh5cm.ﬁnvéinﬁso,
tamari, 'nudc tuong thuc dutng hoac kep rau cu Xa0.

(35) Banh trang it kep ke (banh da ke)

I/o ch hat ke Pai va ngam ke, roi ndu chin nhu ¢ mon

11/4 ch nubc la (34): d8 com ké ra ra hoac met, dé ngudi.

Yy mef mudt Béanh trang nuéng gion.

1 banh trang lit Di‘mgmuﬁng(ho‘jacrrﬁ&gquétk“elmnb'éng
(m. 51) mocaﬁhiﬁhchﬁnhgitc_arﬁltixﬁcm)ﬁm

2 me bo me ke phﬁtvhom@tmatbénhuéng.Tréibd

- tron 16p ke. Gap dbi c4i banh tp hai
mat ke vao nhau. C#t hoac bé banh thanh nhiing miéng nho.
Nén &n ngay, vi dé 15u banh trang iu mém, dai khong ngon.
Muén &n ngot co the thay bo me bang x0t bi dd bo me (xem
m. 202), hoac bang nita chén dau <anh nau chin (xem m. 69) tron

i chit dubng tho (vang, nau, den) va gia hoac xay nhuyen.

(36) Chao ke, che ke

1 ch hat ké B’éiv%lngémk“ed“f;)ZgiU,rﬁivﬂtrabbv‘ao
4-5 ch nuie la ndi véi nude, bac 1en bep dun I 16n cho
io mef mudL nhanh soi. Nem mudi, bot lta, 1ot tam thiéc

i ndi vi niu day vung (Bu sbi trao thi
m&hé)dbnfragi'ﬁ.Di‘mgdg_‘jakhtﬁytr@nchokénhhvhdﬁﬂlém |
df_)5phﬁtrﬁinhécmﬁng.Anvé‘imuﬁim‘eho&cnﬁso,mﬂchmng |
thuc dutng, tamari hoac mit bién rang dau (m. 154).

6 thé dai ke xong, vot ra d8 réo (khong ngam), dem rang |
chinho;acx‘aovéilmcfdﬁuméchovhngﬂlmdﬁngubirﬁibﬁ
dﬁnvhontﬁcldluﬁytanmmkhinﬁu. 1

Mutn thém huong vi, €0 thd nau ke véi bi do, bong cai, V.v..
Hoac nau ke vl dudng tho (den, vang, naw) thanh mon che ke. |
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(37) Chao ke dau do

1ch ke

Y ch dau dé
7 ch nuoe la
e mef muobi

vung, 16t tam thiée

Lan luot di k& va dau, vét ra d8 rieng cho
Tao.

Bun s6i 1 chén nute, bd dau vao nau do 20
phit. Do ké va 6 chén nuée vao, ném mudi,
tron déu, dun It 16n cho nhanh sdi. Day
duti ndi, bét lia ndu do 2 giv. Dimg dua

khuy tron cho ké nhi, day vung dé vai phit roi nhic xubng. An

V6l mudi me hoéc miso, tamari, tuong ta, nute tuong thuc dubng.
Néu dimg ndi ap suft thi bot 1 chén nutc v bd chung céc thit

vao ndi nau nhu mén (13) do 1 gity rudi. Nhé chiy ap suat ha hét

m6i m& nap khuly tron.

(38) Banh ke nuong

2 ch hat ke

1 cay cai hoa nhé

3-4 dau poard

d ch nuide la

Ye mef muoi

Xot siin day miso
(m. 205)

~ Khi k& va rau e

_ ; '.inl- mlm-

gié hotic xay thanh bt do. Ding
tay tham nudc cho 4m vi n#n bot
ké thanh nhing c4i banh tron bet
(moi cai 2 me bot). Thoa dau vio
mat khay nuéng banh dat trén
bép than do, S.’:’ip banh vao nuéng
vang déu hai mat. An véi xot sin

Dai va ngam ke do 2 giv, v6t ra dé réo.
Téach ci hoa (sip lo) thanh nhimg nhénh
bong nho, dem ngam nuc mudi loang do
5 phat, ria sach. Poard (hoac 1 ¢l hanh tay
16t bo vo khd) rita sach va xét nho.

Bo ke, bong cai, poard (hoc hanh) va nuée
vao noi, bac 1én b&p, dun 1t 16n cho nhanh
sol. Nem mudi, day vung, bét N, nau do
30 phit. Trong lic ké dang nau thi Iam it
san day miso.
da chin dem
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BOT COC _
vA CAC MON LAM BANG BOT

Bot va cac mon lam bang bot Tét quen thuoc ghn gui, phd dien
‘ AN mé mac ma siu sac cua dan toc
Viet Nam. Chi rieng linh vuc banh, moi mon ]2 mot cong trinh

-

Tuy nhien, “don gin tot cing a chan 17, xét, vé mét dinh
duong wtvhcacmnbéngwgca@indﬁtkémhmhgtcﬁg
“ ¢ viphéitr“aiquaclfébi“énl‘émchﬁtbﬁmﬁtbﬁ‘tvh

e P e :
benh khong du stc nhai) hoac lam thic an phu.

Can Iuu § bot coc song nuoc lam xong nén dung ngay va bot
Lho chi tich trif trong thoi gian ngén, vi dé 1au bot se bi chua, hu
(mbe, mot, sau). |
(39) Bot gao lit rang (bOt a0 thuc duong)

1 ky gao it G@Qdﬁisach,ng‘émnuﬁc do 2 gio, vot ra
90-30 gr me song 48 rao va rang vang (khong mubi) nhu ¢
(vang hodc den) mon (17). Me rang chin nhu & mon (191).

Tron chung hai thi, dem Xay (hoac gia 10l
ray) thanh bt min. Pé nguodi, chita vao hu keo day nap kin hoac
tﬂinhuacbtkin.m]icéndhng,l“a'ylphﬁnb@thbatanvéi%
phan nude, dem néu day vung cho soi. Bat ltia, d& soi riu riu d0

10-15 phat cho bot nd, thinh thoang khuay tron cho khoi sit.
Nem muoi hoac miso, tamari, nudc tuong thuc duong vua an.

Cé thé bb bot trong cai chén, che nue <i viao hoa tan va
yen do 5-10 phat cho bot ng. Tuy nhien, bot ché nuide so1 an.
tisu hon bot nau.
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/
{/
(40) Bot gao lict (hoac néju lit) sﬁ"ng

40a. Bot nude

2 lon gao lit Gao Iat hoac nép lat dai sach, ngam voi
hodic nép Lt 2 lon nuée pha Y% mef musi trong 4-6 gio.

5 lon nuoe la V6t gao ra cai ra, xoi nuée sach 1-2 lin d&

Muor

xa nudc ngam, rdi dem xay véi 3 lon nuic
thanh bot long min, tron véi Y6 mef muoi.

Néu ding bot kho (m. 40b) thi hoa tan 1 phan bot v6i 2 phan
nuoe va chat mudi, dé 1-2 git cho bot né min.

Dung 1am banh nhu cac mén s@ trinh bay & nhiing trang sau.
Tuy nhién, mudn banh chin ngon vua y, trude hét phai bigt /gy
riing, nghia la diéu chinh t¥ I& bot va nube cho vida (thich hop).
Pem bot nude lam banh thir 1-2 Jan dau dé xem bot “vig” hay
chua; néu bot dac qua (banh chin khong deu, kho nit) thi tham
nude; bot 16ng qua (banh nhao uGt, dinh khé lay ra) thi dem bong
| bﬁ’tnu‘é‘c nhu sau: do bot vao mot tdi vai dat trong cai r6 thua ké
trén céi noi, cot chat mieng tai rdi lay tam thét de & trén va dian
thém vién gach hoac da da ép nue ra bét. Ciing 6 thé lam bot
b6t long bang cach tron thém bot kho (m. 40b). Khi ¢ bot via v,
- Bh khudly tan déu trute mdi lan lam dot (hoac céi) banh méi.

. Biil, ngam v xay gao It hoic nép lit thanh bt nude (khong
90 mudi) va dem “bong” nhu & mén (40a), nhung dé that, ra

phoi gilia néng lien tuc 2-3 ngay) cho that kho, gia va ray min

101 chita vao thau keo hoac tii nhua kin. Co thé daj gao hoac nép
ng thi dem phoi kho 1i xay ho&c gia thanh bt min.

‘Ding lam banh, 1in vid thie an d& chién, hap; hoa tan véi

e dé lam bt nubc nhu mon (40a), hoac nau chin dé an nhy

n ‘(39 ) Bot gao litt rang”

1
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(41) Banh beo gao Lt

Chuan bi lcéixfmg(chf))cémﬂcﬁngéndéy;m@tsﬁchén
~ho (chén d8 banh beo); 1 cai v& (mbi) mic bot; mdt so dao tre
[nhmlgthanhtrevf)tmongdﬁ 100mv‘ar"gng5nun,c6m"ui
nhon); 1 c4i 16 16n trong long o5 16t 14 chudi tuoi da lau ria sach.
Bét gao lit nudc Lam bbt gao It nuGc nhu mon (40a). Nau
Pau xanh hodc ds chin dau nhu mon (69), dem xa0 VOl chat

Nuic la dau (co thé phi poard hoac hanh cho thom),
Dau ~am mubi (hoac miso) via an (co thé them
Mubi ¢ tiou bot) rdi gia hoc xay nhuyén lam
1 nhanh poard nhéan (nhung). Riia poard va carot cho sach.
1 ¢t cardt Béc xitng len beép, shp 2-3 chén vao ngan
Tuong ta trén, dun la 16n cho nuéc nhanh sO1 va

<hén nhanh nong. Lay va khufly déu bot va
mie d8 lung ting chén. Day nAp xiing, hap
10.15 phit bénh chin (gita mat banh &
xo4y lom va thoc chigc dna vao banh, rut ra
khong théy dinh bt song). “Lay tring” nhy
& mon (40a) néu can. |
Sép cac chén con trong vio ximg 1-2 16p
Q6p thit hai dat trén nhig chb gidp mi cia 16p duG) aumn 57
phit cho chén nong. Khudy deu bot, mac a8 vao, day vung hap
chin. Lay cac chén banh ra, shp nhing chén trong vao va lam
tidp nhu trude cho d&n Kkhi hét bot (néu khong du chén thi ding
daom'erachquanhvénhtrongnhtmgchénbénhdﬁnglﬁidﬁ
t4ch banh ra bd vao 16 va lay chén sép vao xung).

Mai hoac gia nhuyén cardt, vAt 18y nudc cot dem nAu soi va
o tuome a (hoac tamari, nuic tuong thite duong) lam mik |
thém nhu & moén (199); con ba (xac) crdt dem 1am tom chiy gia
. 214). Xt nhd poard (hoéic hanh) dem phi véi vai muong carll
dau cho thom.

Bﬂbénhtrongchénho_éctﬁchbénhradem xép vao 10. Khi
an, 14y nguyén chén hoac sip banh ra dia nho, thoa dau phi vao
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mat banh, rai nhan dau lén trén va réc mot it cardt chay. Chan
nude tham va dimg dao tre xén banh dé an.
(42) Banh duc gao lit, bot chien

Chuén bi 1 c4i n6i nhé; 1 cai ximg c6 nube & ngan dudi: 1 r4
tre ¢ vanh lot miéng ximg va thip hon vach ngan xing trén: vai
miéng 14 chudi tuoi da lau rita sach vi bim réch nhidu chd,

Bét gao litt nuie Lam bot gao lit nuéc nhu & mén (40a). PS
. Tuong ta bot vao ndi, bac len bép dun lita vita va dimg

dua khuay deu tay 20-30 phit cho bot dac
sét lai nhung con sdng.

Ldy 14 chudi 16t kin long ra, d8 bot vao, ding muong gat
phéng mat, roi dat ra bot vao ngan xiing trén. Bac xiing 1én bép,
‘ﬂlmlfmlénhﬁpQO—BOPhﬁtbénhchin(thpcchiécdﬁavhobénh,
- it ra khong thily dinh hot song). Nhic xudng, 13y ra banh ra dé
~ ngudi cling. (Céthé’dﬁutiénnﬁud.écm{}titb@tmﬁcv‘ahﬁpt}u?
i banh nho d8 Uy tring” nhu & mén 40a). -

P8 banh dc trong ra hoac don ra‘dia ban, ding dao (t4m 6t
m-cha khoi' dinh)'xé hoa thi chia banh thanh nhiing 14t
fam gidc hoac xAt lat day. Co thé dimg ngd hodc ran thom dé
'ﬁgmg tri. Khi 4n, |3y ting 4t banh (vi vAi ‘cong ngb hodc rau
- thom néu c6) viao chén ca nhan va chan ho#c chim tuong.

| m@ﬂiﬁt}myhfongtabéngguﬁcmﬂlmdtﬁng,tamaﬁhoac
miso pha long (co thé tron chat 6t, tdi). Mubn ¢6 vi ngot, c6 thé
a fuong voi nudc cot cardt nhu & mon (199) va lay ba cardt lam
ﬂ (m. 214) rac vao banh. Mudn ¢6 vi béo thi lam diu
phi poard hodc hanh, tdi thoa vio banh, hoic tron véi nude cham.
Mubn 6 vi bui thi them nhan dau nhu & mén “41) Banh beo”.

- D& 6 moén bot chien, co thé cit banh ddc thanh nhiing khoi
jng ¢ déu ngon tay dem chién 4p chéo vang déu cée mat, rubi
bng hodc nudc cham viia an va chién them vai phut cho thim.
u thich, c6 thé danh tan long trimg ga hoac tring vit voi
g, nudi vao nhitng khoi bot, tron déu va chién vang. An nong.
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(43) Banh nam (banh la) gao Lt

Chuéin bi 1 cai ndi ¢o trung hoac 1 cai soong; 1 cai xung (cho)
¢ nuGe & ngan dudi; nhieu miéng 14 chudi tuoi hinh chif nhat dai
theo gan 14) do 25 cm va rong do 15 cm (rifa sach, @& rdo, dem
phoi néng hoac ho lua cho héo mém, va ding khan vai lau lai
cho sach); 1 cai mam hoéc nia; 1 ca 1O thua.
Bot gao [t nuoce Lam bot gao 1t nude nhu ¢ mon (40a). Dem.
Péu xanh hoge dé.  dau &y chin va 1am nhan banh nhu 6 mon

Nube la «41) Banh beo”. Nau bot dac sét lai nhung
Dau con song nhu & mon “(42) Banh dac”.

Mubi Trai mot miéng 14 chudi (mat lang o dubi)
Tuong ta trén mam, dimg muong canh muc 1 muong

mb’@ttnﬁtv‘aogiffanﬁ“énglévhdhn
ph%ngb@tm‘ammchanhatd*ai(meodﬁausgcla)aa 10 cm
va rong dd 4 cm. Mac do 2 mef nhan dau rai deu doc gitia miéng
bot. Gap 14 goi lai theo cach sau: dau tien gap phén 14 du hai ben
ggnhdhiﬁpchﬁngl'énnhaud?aytr“en,;‘nfatnﬁ@ngbﬁﬁsaudébé
hai.dau 14 du & canh rdng gap xuong dudi lung tam banh. Dung
taynuﬁtm@tbénhchnb@tbéntrongdhndéurakhépkhuﬁnlfa
(Cé;hﬁu@cmchuﬁithanhsgiqéc@tbémdmc}ﬁc). Pat cai
bénhvhﬂrﬁvaﬁé'ptycgéibénhcho_d“énkl‘ﬁh“étbf_)tv‘anhén. kY

dun sbi nude: sap nhing cai banh vao ngan
trén thanh mot hoac vai 16p. Pay nap kin hap do 20 phat béanh
chin (1ay 1-2 cai mo ra thay khong con bot song 1a dugc) (co the
dau tien khuay sét mot it bot nudc va gbi vai cai banh khong ¢
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nhan dem hap thir dé “lay trung” nhu & mén 40a). Tt lia, dé
xung banh trén bép giit néng.

Khi &n, md 14, chan hoac cham banh véi tuong ta hoac cac
loai nuéc tham nhut & mén “(42) Banh dac”. C6 thé tron chiat dau
phi hamh, tbi gia dap hoéic chit 6t vao nuse tham,

(44) Banh goi (banh giv) gao lit

Chuén bi 1 noi nho hoac cai soong: 1 cai xung (cho) cb nude &
ngan du6i; 1 cdi mam; nhiéu miéng la chudi twioi hinh vuong canh
20 em (rta sach, dé réo, dem phoi néng hoic ho lifa cho héo mam
va dung khan vai lau cho sach); nhidu soi day chudi dai 45-50 em.

Bot gao lit nuioe Lam bot gao lit nuée nhu & mén (40a). Pem
Dau xanh hogic 3 dau néu chin va 1am nhén bank nhu ¢ mén

Nuoe la "(41) Banh beo”. Nau bot dac sét lai nhung
Dau con song nhu & mén “(42) Banh dic”.

Mubi - | Xép 2-3 miéng 14 chudi chdng 1en nhau (cac
Tuong ta '+ soc 14 dan nhau va mat'lang & dudi) trén

phéu; bé dudi day (khoang 1/3 chidu dai) Gp ra sau lung. Mot tay
cam‘d4y phéu 14, mot tay nong long 14 ra: rdi mic 3 mef vun bot
do vao va 8n gitta mat bot Iom xubng. Mic 2 mef nhan dau do
vao chd 1om, rdi'mac theém 2 mef bot d3 ‘phti len trén. Lan luot
#ip phéin 14 dur 'hai bén thanh phéu vio sat mat bot; va sau
amg, gp phan dau 14 xudng Gp ra sau ling. Vudt thang c4c canh
goc cho banh c6 hinh mai nha day widng. Dung day chudi cot
 chéo chir X d8 giir 14 khong bung; dat e&i bénh (mat ddy & dus)
vao xitng. TS&p tuc goi banh cho dén khi hét bot vi nhan

g Ly




Biic ximg banh len bép, dun soi hap do 20 phat banh chin (1ay
ra 1-2 cAi, m& 14 théy khong con bot song). (Co thé dau tién nau
s“etm’@titb‘@tmﬁcl‘amthfrv“aicéibénhkhbngcénhﬁndé“]ﬁy
trimg” nhu & mén 40a). Tat lita, dé ximg trén bép giit banh nong.

Khi an, m&l&d‘@gdﬁahoasmuﬁngxﬁnﬂmgnﬂéngbénh
chiim tuiong ho#e céc loai nue cham nhu & mon “(42) Banh dac”.

(45) Banh can (banh khot) gao lit
Chuén bi 1 ci Io dét va 1-2 ky than clii; 1 chéo bénh can bang
3t ¢ vita miéng 1o (chao gdbm nhiéu chén lom tron o nap day);
1khf1cc’_f:nngl.’aclmﬁidhid©5mn,d’§apd?apm€>td§u(hoacpﬂalﬁ
hoéchMléquﬁnﬂlénhnﬁi);lvé(m'éi)mﬁcb@t;mfétsﬁdaotre
(nhu & moén “41 Banh beo”); mot s0 dia nho; vai doi doa.
Bot gao lit nudc Lam bdt gao lit nuée nhu ¢ mon (40a). Do
1" nhanh lé poard mot it dAu vao mot cai chén. Ria sach poard
Dau (hoac hanh 14), xit nho, dem phi véi vai me
Tuong cai (m. 199) dau cho thom, d6 vao cai chén khac. -
~ B it than vao o, dot do déu, dat chao dat
lon chiy vai phit cho nong. Cam cong chudi
dua dAu dap (hoic dimg dua gap nui poard
) | ho#c nui. hanh) cham dau chua phi dem xoa
¢l déu trong long céc chén Iom. Lay va khudy
' déu bbtvhmmdﬁgﬁnﬂﬁyﬁmgchén,déy
nép d8 35 phat. Mo fimg ndp’ chén, thay
banh nio chin (fb mit va khong con bt
song) thi ding dao tre rach quanh mép téch
5 i.:lé'ybénhmdfatngi'fatrén&aGéplﬁ.ﬁ
hanh ho#c cAm cdng chudi cham mot it dau phi thoa vao mit
b?anh,rﬁitéchlﬁymfotcéibénhkhécdemﬁpl’éntr’énth"anhmbt |
cap (Co thé Tam 1 hoac 2 dot dAu d8 “Isy trimg” nhu & mén 40).
Di“mgdﬁagéptﬁcapbénhcbnnéngdﬁmmmﬁmﬁm |
4 hoie tuong chanh (m. 199) (co thé them chit 6t) dé &n. Mia
lanh, nghi quanh I vita d6 béanh vita an réit tha vi .
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(46) Banh xeo (banh khodai) gao litt

Chuén bi 1-2 cii chao nho ¢6 can; 1 khe cong 14 chudi dai do
10 em, dap dap mot dau (hoac poard hodc hanh 14 quan thanh
nii); 1 cai va (mdi) dé luong bdt; 1 cai san (cai xte); 1 dia ban 16n
hoac cai r0 (cb 16t 1a chudi); 1 hoac vai dia nho; vai doi dua.

1 lon gao lit Pem gao lit (hoac 250 gram bot gao lit
e bdp cai nhé song kho) lam bot nudc nhu & mén (40a).
1-2 cay cai be xanh Bﬁpcﬁiv‘a.céibexanhgﬁﬁyléﬁ’ﬁsachv‘a

1-2 cti cardt de rieng cho réo; roi chong 14 bép cai len

2-3 mi déu phu tuoi nhau xit sgi ngén. Cardt cha ria sach, xit

Dau soi. Pau phu chién vang, xat lat mong.

Xot tuong me Pun néng chéo, cﬁmo@ngchmldmdéudap
(m.-201) (hoac ding dha gip nli poard hoic hanh)

| chﬁmdaudemﬂmadeumﬁtchaodeval
~ gifly cho dau néng. Sap 34 lat dau phu vao, khusly déu bdt va
[ mic 1 va do vong khap mét chao (co tieng “xeo” boc khéi thom
ling); cam can chao nghiéng mép vong quanh va qua lai d8 trang
bot dan tron deu gidp mi chéo (chd nao bi khuyét thi d§ them
bot). Rai vai sgi bap cai va cardt trén mat bot, day vung, bét 1,
de 5-7 phat cho banh chin vang mép. M& vung, Dimg céi san diy
ven theo mép banh dé tach ra va gip lam doi, trat banh ra dia
ban ho#c 10 (c6 thé lam thir 48 “lay tring” nhu & mén 40a). Lai
thoa dau mat chao va tiép tuc d6 banh cho dén khi hét bot.

Trai mot la cai be xanh trén dia nho, dung diia gép banh (ca
| mhoécmotphancm)datvaométlacmmmonhthénhhmh
ong, cham xot tuong dé an. Cothedmglarauxalé.ch(raudwp
mo) hoac banh trang gao lit méng (xem moén “49. Banh cudn”)
- hode banh trang cha giv (banh 1&, banh da nem) dé cudn banh.
Mudn thém huong vi, ¢6 thé cutn kém rau sdng, rau thom.

(6 thé thay dau phu bang dau xanh hoace dau db nau (m. 69),
;Bhlmgréltrenmétbotsaukhltrangbotdhndm

- Néu “an man”, c6 thé them 1-2 con tom tuoi cung lic véi dau
@p,.-vh&emv‘ai@nggﬁ@ungaysaukhibﬁc‘mﬁtvﬂo.@mgm
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thé them chat trimg danh (ding co cham vao tring dem phét 1en
mat banh) trude khi gap doi cai banh va trit ra.
(47) Béanh cong (banh cong) gao litt

Chuin bi 1 cai chao sau day va 1 vi sat gac ngang mot goc
miéng chao; 1 ho#c vai khuon banh cong (trong giong céi ly nho
bang nhom hoac nodx).

1 lon gao lit Pem gao it hoac (250 gram bot gao lat
50 gr daw xanh song kho) lam bot nuée nhu ¢ mon (40a).
Nuie la Pau xanh nau chin nhu moén (69), dem tron
Muéi viio bot.

Dau P8 nhidu dau vao chao, dun néng. Nhing
Tuong ta khudn banh vao dau roi 1ay ra ap nguge cho

dau chay hét trd lai chao, mac bot rot day
2, kkhuon, tha khudn bot chim trong dau dé chién. Banh tro vang
tlﬁvétra;ﬁpngugckhu’éngf)nh_echobénhroirathévéodﬁu
chiénﬁﬁpchov“angd&cﬁcmfat.Vétbénhdfatl“enﬁchoréodﬁu.

C6 thé dimg mudng muc bot trit vao chao dé chien nhu banh
phong tom. Mudn nhiéu huong vi, 6 thé thém khoai lang xat sgi
vivhoac tom tuoi vao bot trude khi chien.

Khi &n. cit banh thanh nhitng miéng nhd, chim tuong nube
tamari hoac nudc tuong thuc dueng; tuong ta (cb the tron chat dt,
tdi) hoic nudc cham tuong cai, tuong chanh (m. 199). C6 thé dimg
banh cong kem véi banh uét, banh cudn gao it (m. 48, m. 49).

(48) Banh uot gao Uit

Chuéin bi 1 c4i ndi cao 18-20 cm, dubng kinh miéng 20-30 cm
va day nho hon; 1 khung tre tron c6 cang vai mong that thang
(dj.ﬁmgldnhvitaklﬁtlbngrrﬁéngnﬁi);lvﬁﬁéngbénhb%nggéo
dita, mat dudi got mai phing va co can dai do 30 cm; 1 cai moi
(cﬁng)lubngbbt;lthanhtred@pm&ngdﬁlnml,d‘aim%mvh
Iﬁnglmndﬁtmnglchaiﬂlﬁytjxﬂlcaod@%cmchﬁamﬂcs_ach
(tAm w6t khoi dinh bot); 1 hoac vai vi tre sach c6 thoa dau an.
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Bot gao it nuioe Lam bot gao It nuée nhu & mén (40a). Pun

Dau nong dau (c6 thé phi poard hoac hanh cho
Nuse la thom) r6i d6 vao cai chén dé ngupi.
Tuong ta Béc ndi lén bép, dd nude vao lung nia va

dat khung vai vao miéng nis day vung, dun
ltia 16n cho nuée nhanh sbi. Thay hoi len ddu va vai nong thi
ding moi khuly déu bot va mac day dé vao v4 gao dia. Cam can
va do bot ra gitia mat vai, rﬁiépm‘;atdu{rilén‘bf)ttréngtheohinh
x0an oc ly tam dan bot tron ddu ra 5 mép khung. Pay vung dé
do 3 phat thi mé ra, thay bot chin déu va hai phong Ién 1a duge
(néu thaly ¢6 chd con song thi day vung lai dé them vai giay).
Ri':tthanhtrerakhéichaimﬁc,dﬁthﬁilbnv‘anbéndﬂéiv‘a&
gii'l‘acéjbénh,gatnheram@tbéntéchbé.nhkhé’}im_atvéi,rﬁilai
dit vao giia cai banh va gat ra ben kia, buat 1uGi tre vao lai nhung
f}f'/:a.céibénh,ﬂmnhﬁcnhelénﬁrakéovép}ﬁa%cbnlaidé’vét
banh ra dat Ien vi tre. Kh “’jrbf)tv‘atréngcéibénhkhéc.Tmng
lie chis banh chin, g5 mi céi banh trén vi tréi ngiia ra va lay
thanh tre dat vao chai nude. V6t banh chin trén mat vai ra dat
lén vi, k& ben cai truse. “Lay trung” nhu & mén (40a) ndu can.
Tié'pmctréngbénhchodé'nkhjhé'tb@t.Bénhtxﬁimﬁdé"?-
10 phat ngudi bét thi thoa mot it diu trén mat va gap lai lam
bon. X&p banh vio dia ban.




(49) Banh cubdn gao it

Chuéin bi dung cu nhu & mon “(48) Banh u6t”: them 1 cal mam
424 1am ban cudn banh; 1 met tre d8 sép banh cudn xong.

#* Phan banh:
1-2 lon gao litt Lam bot gao lit nubc va trang banh giong
Dau Shu mén “(48) Banh u6t”; nhung sau khi
Nuie la bénhngu"oithﬂadﬁut}ﬁkhﬁnggﬁplaimh

48 tron nguyen céi xép chong len nhau.
Cétlfé’tréngbénhth“atmbngdempho'ikh’ﬂ dé danh. Khi can
dimg, nhimg banh trang mibng, vao nubc néng cho mém dé cudn.
* Phan nhan:
1 ch dau ndu (m. 69) Pau (@ hoac xanh) nfu gia vua dap. Pau
3 mi dau phu tuoi  phu chién vang nhu & mon (81) va xat 14t

Dau mong.Rongdmdi‘mgk}ﬁné’mlausadlhm
1 kh rong dai 5 cm m.?at,rfﬂqua,ngﬁmmﬂcchonﬁrﬁixétsgi.
Nuie la L4 bép cai rifa sach, chong len nhau xat sol.
Ve I bip cdi Cotit, chia riia sach, xét que. Rau thom ria
2 et cardt sach, lat 14y 14 xat soi. Ngo ria sach.
Rau thom B2 1 me dau vao chao, dun nong (o thé phi
Ngo ta véi poard hoac hanh it nhd cho tham), bo
1 mef miso rong dai vao xao dd 5 phat. Pha long miso
Mubi | vﬁ'ilmcmﬁcngﬁmrong,nﬂivénvhtrbn
Xot tuong me <10 dén khi kho nude thi muc hét ra cheén,
(m. 201) (cb thé thay miso long bang tamari hoac

nuée tuong thue dutng, nem viia an).

D8 them 1 mec dau vao chao, dun nong, bd bip cai vao xa0 5
phit. Thém cardt xao neng 1 phat rdi xko tron chung vai pht.
Pay vung nau 10-15 phﬁtchoraucﬁchinrﬂimgdimgdﬁmﬁm
qtﬁN&mMiﬁIaénv‘adﬁth’émMphmrﬁinhécmﬁng.

Céthéthayrongdéib“angnﬁmm‘m(ngﬁmnﬁ,létﬁ’msadwh




- * Cudn banh:

Iﬁym@tcéibénhdéng“mtrénnﬁm,bémumﬁxéevéothﬁnh
mot luong (vong) nam ngang giita mat banh. Lan luot rai déu
trén ludng rau mét it soi rong, dau néu, rau thom va sau cung 1a
vai lat dau phu. Cuﬁnbénhbpcthfrcénlaithénhmnhﬁngd“ai de
vao met, va tiép tuc lam nhimg cudn khéc cho dén khi hét banh

va nhéan (nhé uée lugng chia dau
nhén cho di tat ca cac banh).
Cat banh cudn thanh nhiing
khﬁcdeZmn,sépvéod‘fab‘an,
~ ral ngdo chung quanh, c6 thé
| dimg 14 rau xi lach (diep ma) 16t
 dubi che khic banh. Khi an,
- chan hoic cham banh véi x&t
Wiong me, c6 the &n kem ngb va
rau xa lach.

(50) Hi tiu lit kho (phé lit kho, mi lig soi kho)
Chuan bi dung cu nhut § mén “48) Banh w6t”, nhung theém

mot sO vi tre; 1 con dao bén to ban.

Bot gao it nuoe Lay gao lit ho#c bdt gao lit song kho lam
- Nuocla bot nuéc nhu moén (40a) nhung hoi dic hon,

Daw. va trang bt thanh banh tron theo cach lam

mén “(48) Banh u6t”, nhung mdi c4i gdm 2
-lép(hailﬁntréng}:l@pdﬁuchin,tréngchﬁngthém 16p nita. Lop
-muehﬁl,d‘imgthanhtrevdtbénhd_étlénﬁ,chﬁngu@ibétthiga
- i trai ngita ra. Tiép tuc trang cho dﬁnldﬁhétbbtvédatnhmg
cal banh nam ké sat mi nhau trén vi; lam xong vi n3o thi dem
phoi néang vi dé. Phai do 30 phat, banh se mat thi g ra, xép
chong lén nhau (c6 thé thoa it dau vao mét banh cho khéi dinh),

Cubn tron ting cai banh, dat trén tam thét va ding dao (luGi



Bot gao litt nuoc Lam bot gao lat nuac nhu ¢ mon (40a),
Me hat song nhung hoi dac hon.

Tréng banh 2 16p nhu & mon “50) Hu tiu
It kho”, nhung tron 1-2 mef me hat vao phan bot 16p thu hai
truGe khi trang chong len l6p" thit nhat. Khi phol nang; thay
bénhsem?;‘tttlﬁlatﬁp,ﬁnnheb‘ia(nﬁ)bénhchodj’nhmﬁngﬁ
(@8 khi kho, banh khoi rut cong) va phoi tiép dén khi banh vua
1kh thi dem vi vio chd ram hoac xép chong céc vi len nhau dé
banh that kho méi go ra. Khi mnuanggibn(lfmﬂmntﬁtnhﬁt)
ho#c bé nho dem chien phong.

Bét gao litt nuoe L‘ambﬁtgaolﬁtmﬁcvﬁtréngbénhhaik’fp

Me hat song hu & mon (51), nhung & phan bot 16p thi
Miso pha long hai ngoai me hat, con tron 14 mef nudc miso

voi 3-4 phan nude (céﬂlﬂthémlmcfpoarﬁhoachénhd’lbéln
nhd). Banh trang gao it miso nuéng hoac

chién phong co mui vi thom ngon dac biét.
Oéthﬁnéibénhﬁnglhm@ttmngnhtﬂngmﬁn?antiéubi‘él |
cha dan toc Viet Nam. Dﬁntatlﬁmgd@gbénhtréngmﬁng
1?:1mm6nkhaivid§mbinhau,chfmgﬁ’)céchénmlyﬁnthﬁng
khbngnh’mgdﬁyﬁnhVEnMnhﬁchsgmhcbnmuMthTr“at
Tu Vu Tru: mﬁn&ﬂngl“aménéndﬁuti’énmngﬁhd’mng\ﬁ
theo phuong phap Thuc Duong (xem sach “Phong va Tri Benh
theo Phuong Phap Thuc Dubng” cua Ong Ngbd Thanh Nhan).




(5?)B&nhtrc‘ingdﬁpdﬁp
Chuan bi dung cu nhut & mén “(48) Banh uét”.
2 banh vt L‘ambénhm‘jtnhué'rmén(w);khibénh
2 banh trang Ly chin, dung thanh tre vét ra dat len mot cai
nuong (m. 51, 52) banh trang nuéng. Chy banh u6t ngupi bét,
Tuong ta gﬁnﬁtréing’fravé‘ilﬁythanhtrera.f)i%u
chinh vanh mép banh w6t trimg véi vanh
hénhtréng,bégapdﬁicéibénhﬁphaimfatbénhlﬁtvéonhau.
Dhngtayﬁnkhépm.?at%n%tréngchomnnﬁtdﬁlhv‘ao
banhuétlﬂnén,behmgnnéngchémwmmmnmn,
nude tuong thue dutng (cb thé tron chat dau phi vivhosce tdi, 6t)
(54)'MQu£‘ing

2 lon gao lit Bemgaolﬂt(ho_ac%k?bbtgao song kho,
Nuwie la m. 40b) lam bdt nuée nhit & mén (40a) vi
Dau trang banh hai 16p rdi xét soi nhut & mén
Yabap céi (50); dé “mi” soi tuoi vao 18,

‘2 lon dau phung cx_mvubngcanhlcmdemdﬁénvﬁng.f)au
3 banh trang Ly phgmgrangchm,ch‘abﬁvélya,giﬁbé’tém.
2 me miso Bénh trang nuéng gion.

3 Dem poard, carét, bip cai xi0 véi 2-3 me
dau va d6 4-5 chén nude vao néu, ném miso nhut mén {172) Xap
miso rau cli” thanh nude leo 1 ha nho lita, dé trén bép giir néng.
- Lay mot it 14 cai non bd vio bat 16n, bd “mi” 1én trén (ngang




vﬁm@titraucﬁchanvhﬂxﬁxnxﬁpmathﬁ.Rﬁc1mcfd“auphl_mg,
v gt vai 14 rau thom b vao, thém Y% céi bénh tréng bop nat
Dimgdaan'@ndéurﬁi An. N*e‘ulatﬂﬁth’émnﬁsohoactamm,
e fuong thic dubng (cb thé them tieu hoac 6v)

(%6 th& thém nam rom hodc n&m mee (ngam 1o, 1at ria sach,
it nhd), chat thom (dba) it nhd hoac ca chua xat miéng vao
mﬂcléo(tﬁtcéd%uxﬁové‘idéutnﬁckhibbmucﬁvhnxho).

Cimg cb thé them gia dau va/hoac cdng rau muong ché hoac
bao soi, vavhoac bap chudi (16t bd 1-2 16p vo nau cling va cAC qua
chuﬁilén,rﬁiﬁ’fasachvhxﬁigngangtlﬁnhti‘mglétmbnglmm;
1 ra thanh soi dem ngam nuoc mudi loang do nia gio). Co theé
thay 14 cai non bang 14 rau < lach (digp m) ho#c cai son. Trung
45 ohe thif vi bb vao to mi cing lan véi 14 céi nion.

N&u “an man”, ¢b thé them ca, cua, tom (nau chung voi rau cu;
hoac lude, hép, kho rieng va dat trén mat mi roi chan nude 1o

rau cu).

(55) Pho lit nudc _
1 lon gao lidt Bemgaolirt(lmfac%Ogrmnbbtgaosﬁng
Nuéce la khd, m. 40b) lam bot nuée nhu & mon (40a)

1 kh rong dai 5 cm nhung hoi dac hon, va trang banh mot 16p
2 mi dau phu tuot ~hu mon “(48) Banh u6t” nhung mong hon;

Dau d‘mgphdisem?at,ﬂmadﬁuvhxﬁtsgi.
Xot miso ngot Rongdéilauﬁ’rasach,demnﬁumﬁccanh
(m. 200) nhu mén (148). Pau phu cat 1 miéng thanh
15 bup bong cai nho nhim.gwcvubngcanhlcmdemchi'énvéng
2 et cardt d&.lm;it;cbnnﬁ&gldaxéhaivhxﬁtlét
10 qué déu (co) ve  ™ONG dem ngam xot miso do 20 phat cho
10 cit hanh ta thiim. Bong cai tach thanh nhitng bong nhd,
Rau thom ngam nudc mudi loang do 20 phat, ria sach,

dﬁud&uvehﬂcbbchihaib”ensu‘dﬁ.%ﬁtxétqm.ﬁénh(hoacﬂ
dﬁutréngpoar“o)mﬁngsémvi’).Rauthmnréymﬁc,d’éréo.
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Bo hanh (hoac dau poard, co thé them 14 poard) vio nube eanh
rong dai, dun soi. Tha bong cai vao trung téi (chin ma khong ba);
vot ra dé rao. Bo dau ve vao lube mém, vot ra cit mbi trai thanh
hai khiic, vasaummgbocérotvaoluocclunmlvotraderao

f . Bb soi banh: phd vao hung to (bt), -
sap vai lat dau phu ngam va vai cuc dau
phu chién trén mat, théem mot it bong
cai va cardt, 2 khie dau ve. Chan nube
canh nong gan ngap miéng to. Ngit vai
& rau thom bo vao (c6 the them mot
phimn gis tnng), tron ddu i &n. Néu
lat thi thém tuong dic miso hoac tuong
nuéc tamari, nuéc tuong thuc dudng.

Mudn an béo, ¢ thé chan Y% mef dau phi poard hoac hanh vao
moi 0 phé. Thich vi cay, c6 thé them ti tiéu bot hoac 6t.

Néu “4n man”, ¢6 thé dimg nuéc lude ga hoic nube canh gi
(m. 170) thay nu6c canh rong dai, va them thit gi lude bo vao td
cing 1an véi rau cb lude.

(66) Hi: tiu lit nude
300 gram hi tiu lit  Rita 250 gram hi tiu khd v ngam nuée 1a
- 8ot kho (m. 50)  dd 10 phat, vot ra. Pem nude ngam ha tiu

- Nuie la nau sdi, bd hi tiu vio, dé nube sodi lai 5-7

+ 1 ¢t carot phiit cho mém nhung chua chin bd thi trit
2 la be bap cai ra cai ra ke trén mot cai noi, dung dua x6i
- 1 nhanh poard nhe (cb the x01 qua mdt it nude chin ngudi)
Rau thom cho ht tiu khéi dinh cue.

2¢Gy rau xa lach ~ Rita sach rau ch, rdi xit cuc cardt. Chong 14
Dau - bép cai 1én nhau xét soi. Poard xét nho. Rau
1 me miso thom ray nube, dé réo. Xa lach (diép md)
g tach 18y 14 rita sach roi ray nuéc va cét doan
12 em (chng cb thé tude vo va cit 1bi thanh lat moéng). Bé 50
gram hu tiu kho con lai thanh khie 2-3 cm, dem chién phong.
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Pem poard, cardt, bap cal Xao v6i 2-3 me dau va do 4-5 chen
e (co thé dung ludn nudc uoe va nuac x6i hi1 tiu) vao nau, nem
hiso nhu moén:“4172) X(p misoe rau cu’ thanh nuée leo roi ha nho

miso hodc tuong nutc tamari, nude fiong thue duong (co the
them it &t hoac tieu bot).

C6 thé them dau phu tuoi cat hat luu chien vang. Cing cb the
thém thom, ca chua, nAm va/hoéc them tom, cua nhu & mon “(54)
(57) Hiu tiu lict xao mem |
950 gram hi tiv lid Hu tiu lit soi kho ria, ngam va ludc, YOI

soi khé (m. 50)  trat ra ra va x6i hoac x6i nude cho khoi

Nuie la dinh cuc nhu ¢ mon “(56) Ha tiu 1t nuoc”
1 cay poard (C6 thé @ nube lupe va nubc x0i nau xap).

1 cu cardt Poar® riia sach, xit nho tiing phan dau cu,
s béip cdi nho cong tréng, 14 xanh dé rieng. Carot cha ria
Rau thom sach,xétque.Bépcéitéchﬁmglér{mS@di
1 me dau véchﬁnglénﬁhauxétsgi.Rauthamﬁ’m
1 mef miso sach, réy bot nuiic roi ngét 14y 14 xat nho.

Btmnéngdﬁu,lénlwtbbphﬁndﬁumﬁpoa :
rﬁvﬁax‘aod’{)mgi“ay,tlfémphﬁnléxanhx‘ao 10 giay, roi dén
phén cong trang xao 10 giﬁyvhxhochmg2-3phﬁt.B6chrﬁtvho
<0 do 1 phit, them bép cAi xiio 1 phit, v& xho tron tét ca do 5

Rai rau thom trén mat hu tiu.
Khi an, 1ay mdt it hi tiu 1t xao mém va rau thom ra chén.
Néu lat thi them tamari hoac nuéc tuong thue duong.
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(58) Hu tiu litt xao gion

1 nhanh poard Riia sach céc loai rau'ct, roi xat nho poard
1-2 la cci be xanh  (hoac 1 ct hanh tay xat luoi liém). LA cai
1 cti carot xat khic 1 em. Cardt xat 1at mong.

Dau Do nhieu dau vao chao sau day, dun néng.

I mi phi chie khoé Tha phu chie vao chién phong, vot ra dé réao
| (taw hat ki - m. 85) dau, bé thanh 8-10 miéng nho. Bd hi tiu
200 gr hu tiu Lt kho vao chien phong; dung va luéi vét ra dé réo

(m. 50) dau; (c6 thé chita vao tai nhua kin giir gion).
Nudbe la Trit hét dau ra, dun néng dau dinh chao.
2me bot san day ~ Bo poard (hoéc hanh) vio x30 2-3 phit. Lan
1 mef miso luot thém la cai, carot, phu chie x40 riéng

mdi thir 2-3 phat va xao chung do 3 phi.

P06 nu6c ngap rau ci, day vung nau soi roi ha bét i ndu 10-
15 phat cho rau ¢t mém. Hoa tan bot san day véi % chén nube
1a, trat vao rau ci khudy cho bot chin trong. Pha long miso véi 1
~ mc nuéc nem vao, khuay tron deu va nau them 2-3 phiat thanh
~ mon xot. Tat Ila, de chao xot trén bép giltt néng.

Khi &n, dé hu tiu chién gion trén dia hoac trong chén, chan
X0t rau ci san day len trén, c6 thé thém rau thom hoac ngo. Néu
lat thi théem tuong nu6c tamari ho#c nube tuong thue dubng.
~ Cha y: Nowvi benh dang “An triet dé (Thue don 1)” theo
phuong phap ThzrcDuﬁngcéthedwzgcdcmnbmzh mi, phd,
i tiu lam bing bot gao lint theo nhitng céch sau day:

L2 L. Ding banh uot (mén 48) hodic soi banh tuoi (mén 55) hodc
hut@uiu@c(xemcachlupcémn56)mmlgramxmwzmﬂ:
tuong thuce duong hotic tuong ddc miso pha long. Coé thé tron
g vaL chiit dau me khong hode cé phi poard hodc hanh, téi.
E.Nhungmnbanhconhmlcathedwzgnhﬁndaumovéz
I mevanemtanmnmtmthutdnghodcmmhoac
0L (xem moén 41). Dung nue leo thi ndu bang nube trong ném
b hodic ném cac loai tuomg va gia vi néi trén.
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(59) Banh canh gao liit

600 gr bbt gao lit  Bo nita ky bot gao It khd va % mef mudi
song kho (m. 40b) trong cai tht 16n, tron deéu. Lay do Y% chén
Hon % mef mudi nu6e ché tir tir vao bot, dong thoi dimg dua

Nube la khu#y cho bot ngéim nhao, va dung tay nhoi
[ céry poard do 20 phit cho bot deo. Rai bot gao It kho
1ectcarot ~ trén mat ban can (hoac tam thot), dat khoi
1 me dau : bfotdéol“entrénvﬁdhngﬁngcﬁycénthénh

2 mef miso miéng hinh chit nhat day d 2 mm. Xoa bot
Rau thom kho vao mét miéng bot va gép lam
P8 5 chén nube vao noi, dun soi. Dung dao

bén (uGi cb xoa bdt khd cho khoi dinh) chan miéng bot thanh
nhitg soi bé ngang dd 2 mm va tha vao, dé soi 10-15 phat cho
b@tdﬁnnﬁil&n.’l‘nﬁntcécsg‘ib"_otracéirékétr’éncéinﬁildméc.
Léfy b chin ngudi x6i qua cho bot khoi dinh cuc.

Ch"arffasachcéclo_airauc:lrﬁixétnhi’)phﬁndﬁutﬁng
poard, con phan 14 xanh <At khiic 1 em. Cardt x4t que. Rau thom
ray bot nute, dé réo. -

Bunnfmgdﬁu,b?)phﬁndﬁutréngpoarﬁvhoxhochovhng |
thom, them phéan 14 xanh xao 2-3 phut, bo cardt vao xao 2-3
phit, ném ti mudi. Gop nude lude va nuoe x0i bot cho da 5-6 chén,
d8 vaio néu dén khi rau cu chin. Pha long miso véi 2 me nuGe xap,
ném vao, dé them 4-5 phat thi tat lia dé ndi trén bép gitt nong.

KhiEn,lﬁymﬁtitsgib@tg_aoratb(bétlﬁn),chanmﬁccanh
nﬁngcéraumﬁvhogﬁnngﬁpnﬁéngtﬁvhngétvﬁilérﬂuﬂlmbﬁ
vao. Néu lat thi them miso hoée tamari, nuoc tiong thue dutng.

Muﬁncébénhcanhdén,hbatanlmcbbtséndﬁyvifiSmn
nuée 1a, trit vao nudc leo dang soi, khudly tron deu cho chin
trong, roi nem miso. Tha cac sdi banh da lue chin vao, tron deu,
day vung néu them 5 phat roi tat la.

Néu “an man”, co thé them tom, c4, cua, nghéu, so. Thich cay,
o6 thé them chat tiéu bt hoac 6t.
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(60) Banh mi Ohsawa

1 ch bot gao it Bot 1o nuéng banh truée cho néng téi 160°C
song kho (m. 40b) (325°F). Bb cac thit bot v mudi vao cai thau
2'%ch bot mi it (chau) ho#c ndi gang, tron déu. Rusi dau viao

/> ch bot ke va dung hai ban tay voc bot cha cho ngam
Yo me mudt déu. Ch& nuée vao tir tir, ddng thoi dimg dua
dSmedaume . khudy manh cho bdt ngim nubc tan dau.

Do 3 ch nuoe la Thoa dau vio mat trong khudn banh hinh
chit nhat (canh 22 x 12 cm, cao 8 em), dat
vao 1o cho néng len roi 1dy ra. P8 bot vao khudn, dung gidm san
phiang mat, dat vao 1o nuéng dd 1 giv' cho banh chin vang nau.
Lay khudn ra, 1at Gp vA vd nhe cho banh lot ra, dat vao rd dé
ngudi rdi xét 1at. An véi bo me hodc miso.
TruGe khi nubng, cothé tron vio bot 1-2 chén com ngudi, rau
xa0 hoac bi do, khoai lang nghién, hoac hat me, hat bi, hat
ditu rang, nho kho.
- (61) Banh mi lit khong men
1¢h bot gao Lzt Tron déu cac thi bot v mudi, ché nude vio
- song kho (m. 40b) tir tir, dong thoi ding dua khuay tir gitia ra
~ 2c¢h bot mi it ra ngoai cho ngdm déu. Dirig tay nhdi bot
1 mef mudi 10-15 phat cho nhuyén min. Lay khan &m
I/ ch nuibe day lai dé qua dém cho bot nd déo.
- Mg khén, liy khoi bt chia lam ba phan.
Ding tay sach nhdi mdi phin vai phat va nén thanh hinh &
‘bénh mi, dat vao ci khudn da thoa dau mat trong. Phi1 kh#n kin
unhiéu git cho bt ndi. Pest 1o nubng nong len 175°C (350°F),
- Dimg dao lam rach mot duimg doc

K
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(6 thé thay so bot noi trén bang 1 chén rudi bot gao lit tron
& 1 chén rudi bt nép lit khd (m. 40b) hoic bot bap, bot mi lat.
(62) Banh mi lict co men

3 ch bot gao lid Bo bot gao It va mudi vao cai thau (chau)
song kho (m. 40b) hoac ndi gang, tron deu. Hoa tan com me

1 mef mudi (com dé 5 ngay cho thiu bun hoa chua) vil
1 ch com mé nube &m ché vao tir tir, dong thol dung dua

2 ch nude am khudly cho bot ngdm tan déu, roi dung tay
nhdi 10-15 phat cho bot min deo. Nan bot
-thénhklﬁitxbn.lﬁykhénﬁmbgclaidﬁv‘aochﬁﬁm(thidu
trong lo bep con tro 4m) do 12 gits cho bot no.
Mo khan, dﬁakhﬁib{)tlhmhaiv‘anénﬂl‘anh2khﬁitrbnnhﬁ.
day khan kin d8 10 phat. Trong lac do, thoa dau vao mat trong |
haikhubnbénhhinhdlﬁnh’at(canh 10 em x 5 ¢m, cao 5 cm).

Nénbbtth‘ahh2ﬁbénhrrﬁdﬁtv‘aokhuﬁnv‘adﬁtv‘aul‘b§m50°0

L5 ]

(150°F) dd 90 phit cho bot no!.

Dét To nong téi 160°C (325°F), dat hai khubn banh vao nuéng
do 1 giv cho bénhdﬁnvhngmat._Lﬁybanhmdé’ngx@ibm,ﬁt
14t vi &n v6i bo me hodc miso.

(63) Banh kho khao

Chuan bi 1-5céikhu‘bnb‘éngtrehoacg6m’f}ngc_anh21cm
v cao 0,5 cm, moi khubncévéchngénchiath‘anh%ﬁw’bng;_

1-5'ﬁtredanﬂnﬁfhofact&ngﬁmﬁngcéldmannhi%u 16) vubng
canh23—24'mn;nhi§unﬁ6ngléd1uﬁ'iuﬁﬁﬁiralausadyc§tb§ng
mjatviuev‘abﬁmréchn}ﬁ&achﬁ;lﬂmnhmﬁéngdai%cm;
1céimém;1bétnmclﬁvalnm5ng(ﬂﬁa)16‘n;ldbid"ua;lcéi
r?aycﬁmét(lﬁ)nhbmi_nva1cair*ayeéméthoilanhm(b?ang-
dau tam); l.mhg(chﬁ)cén\ﬂc&ngénduéi;llbﬂmnzlmtmgtm
ton khong nap (hotc cot tre quay tron, hoac thing go vubng
miéng) ¢6 dubng kinh do 50 cm va cao gap ba 1o than; 1 vi sét

rong hon miéng thimg; vai tof gifly bao sach (hoac gidly goi qua).
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1 ky gao litt Pai gao sach. Pha nuéc musi loang, bo gao
Nube la vao ngam 4-5 giv, vit ra dé réo. Pem gao
Muébi gla nat nhuyén va ding ray 16 nho ray cho
Dau bot min roi xubng mam. Bot 16n hat con lai
dem gia va ray tiep lay bot min cho hét.

Mot tay cam mudng mie nuée 13 néi tir tir vao bot trén mam,
tay kia cam duia khuay nhanh cho bot ngdm deu, roi dung hai tay
voe bot cha xat cho toi khoi von cuc. (Co the chia thanh 2-3 phan
cho dé tron nudc va cha bat). . -

Pat 1 migng 14 chudi trén 1 vi tre,
thoa nuc vao déu cac d cla cai khudn
va dat khuon vao gitia miéng 14, Dung
ray 16 16n ray bot xudng day khudn;
cam thanh tre gat phing mat bot
(khong ém). (Bot 16n hat con tren ray
thi dem cha lai). Pat khuon bot vao
ngan xung trén (c6 thé ray 2-5 khuon,
dat chong chéo lén nhau theo hinh
ngo1 sao), day vung, béc len bép dun
s01 hap 10-15 phit cho bt chin déu.

- Dat thimg ton (hoac cot quay tron,
hoéic thing gb vudng) trén nén nha
BBt o than db déu va phi; mdt 16p tro

{rén miéng thing, lay gidly trai mot 16p kin mat vi (hoac boi).

* Bot hap da chin, 14y khuon ra dat trén mat gidly, dung tay an
nhe ting l4t banh lot ra, dé khubn qua mot ben. (C6 thé dem
bénh phoi ning cho kho se mat truée khi dot Io dé sdy). Sap
nhitng 14t banh cho ngay déu, va lay 1-2 ty gidy khac day kin
, dée d&n khi banh khd x0p hoi vang mat dusi. Lat nguoc
banh say tiep cho mat kia khd vang., Pem banh xudng dé that
nguol, chita vio hi keo c6 16t giay bao bén trong va day nap kin.
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Banh kho khao ding lam luong kho rét tien loi. Nguoi benh
dang “An triét dé (Thuc don 1)” theo phuong phap Thuc Dutng
dimg duoe. Nh6 nhai ky.

Muén banh x6p hon thi dung gao xay ra tif la ¢ mdt nam va
tron bot bang nudc %y véi co rieng gia nat (loc lay nudc) thay
cho nude 1a.

(64) Banh it nep lit

1> ky nép lid Nép lit dai sach, ngam nuge, dem xay
Nuixc la thhnhbbtmi_nvh“bbng”bﬁtmﬂcnhulnén
950 gr dau xanh (403)(hoacdimg1/2k5'b©tnﬁpkh’(‘)-m.40b
Déut - trori véi 2 chén nuGe nong), rdi nhoi thanh
Mudi (hodc miso)  bot deo, Jiy khan dm day lai khong cho kho
L chuot tuot mat. Pau xanh (hogc dau dd) nau chin, xa0

dﬁuvagiﬁhﬂacmynhwﬁndﬁlhxnn}ﬁn
nhuy & mén “(41) Banh beo”, roi nAm thanh
nhiing vién tron ¢ qua thc (cam quat).
[4 chudi rifa sach, phoi ning hoac ho li
cho héo, cat thanh ting miéng vuong canh

& gitia. Gﬁpm’eplﬁhaibén(theoclrﬁ’éusgclé)vﬁﬁch’fapnﬁ,aﬁn
lai vai lan cho sat xuong vien bot, i b hai dau 1a xudng dui
(<6 thé ding day chubi 6t lai cho 14 khbi bung a), dat goi ban
va0 ngan xiing trén va lam tiep cho dén khi hét bot (cH thé xep
banh chong lén nhau). Day nép xting, bic len bép, dun soi hap do
30phﬁtbénhdumcmam@tcéibanh,ﬂﬁykhbngmb@tsﬁngm
duoge). Lé'ybénhmdfatvﬁorﬁthtra,dﬁndi thoang cho nguol.

Co ﬂlﬁxmdﬁuvaocécﬁénb@tcﬁnhﬁnkhﬁnggéilé,dﬁtm
xiing hép chin goi 1a banh it tran. |
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Micénl“achﬁtdamdéodﬂb{)t(gao)nﬁ,cék@tcﬁuﬂlﬁsgiv‘a
huongvibéongonnhuthjt,ﬂuﬁngbénfrchgdﬁdmnhﬂng
thoi tron mau tréng duc trong giong cay giv cha nhd hoac théi
déuphpv‘adugcdi‘mgthay thit trong nhitng mén chay.

Mi can'mua vé chua ding thi ngdm nude musi loéng; khi
dimg,vﬁtraﬁ’msachmfatngoéi.

(65) Mi can gia thit ga bop musi ticu
2 c@y mi can tuoi Nﬁcéndénguyéncéy.l?aurémﬁ’ras,achv‘a
« 1 nam rau rim ngat 18y 14 xAt soi.

I ch nuse la Dmsﬁimﬁql‘:i(ho_écmﬁccanhmngdéi
Muoi bot — m. 148), ném % mcf mubi; tha mi can vao
"4 mef tieu bot lubc dd 30 phat. Vét ra, dé ngudi (cd thé
Ya qua chanh dem chién &p chéo cho vang se mit) rdi cit

mbi cy lam 2-3 khiic va ding tay xé thanh
nhimgnﬁé'ngnhﬁ.T‘rf)nnﬁcénvﬁiraurém,%mcf'mLﬁvéﬁélj

Y ch tuong ta déu tay 34 pht. Do tuong ta vio (co thé
n thayb:‘éngtwngd_écnﬁsophalbngho;ﬁc
Wong nuc tamari, nuc tuong thue dubng), dé sdi len thi bd
i ¢én vao, tron déu. Ha nhd lita, day vung ndu do 1 gits, thinh
ang xao tron, cho rat nude. Mg vung, nau tiép cho kho hét
nuge. Ding #n véi com, chéo, bot hoac them vao nhiing mén &n
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(67) Mi can gia thit suon
950 gr mi can tuoi M can cAt ddi, dem chiéen vang, d8 réo dau
Dau roi cat thanh tung thoi vubng ¢o ngon tay
1 ch bét gao litt at. Tron bot gao lit véi bot san day, ¥4 mef

<Sne ko (m. 40b) mui va % chén muée; ding dua d4nh tan
2 mef bot san day mi_n.Bénhtréngnu'énggibnvhgi'aum.

Mubi Bun soi 4 chén nu6e, ném tuong ta (ho#c
Nuie la 9 mec tamari hoac nudc wiong thue dudng).
1 banh trang lit anﬁcénv‘ao,d“ayvungnﬁuchad’énkhi

5 me tuong ta khﬁmﬂg,lﬁyradﬁngu“gi‘
Pun néng lai dau, dimg dua gip ting thoi
nﬁcﬁnnhfmgv?:\ab@tgaosénvélﬁndﬁ:hmmbénhtréngd&

(68) Xitp mi can bi do

1 kh rong ddi 15 cm Rongdéid‘tmgkhénﬁmlausachhaimét,
1o ky bi do ' ﬁraquavhngémmﬂcchon&rﬁixétsgi.
1 et cardt Bidbﬁtasaéhﬂﬁyllatné;cédﬁlém‘ﬂat
1 cay can tay bimng”-mQGO;hoEaclﬁthvﬁ,gi?anétl
1 etz hanh tay nﬁuvﬂim'ip),gptbébﬂtvﬁdmgv"axﬁqm
2 ch mi can kho vuﬁngcarﬂld@lﬁcm.carﬁtchhﬁmsach,
(m. 67) <&t cue nhb. Can tay cAt bo 1&, riia sach, xit
Nuie la khi'lclcm.thhlﬁthi’wﬁkh“o,rfms_adl,xé
1o mef mubi lhmtém(hoéclcﬁypoalﬁxétkhﬁclcm).

2 me bot san day Tréirongdéithhlﬁlmbtlfrp&déynﬁi.lﬁn

luot sap tréen rongti‘mglé‘pthenthﬁuncﬁn
tﬁy,hhnhﬁloacmalﬁ),bidﬁ,cérﬁtvénﬁcén.f)ﬁnuﬁcngém
rongvéov‘!athémmﬂclﬁchodﬁrlchén, day vung, dun s0i, ném
muﬁ'i.Bﬁtlfm,nﬁud'aywmng)ZOphﬁtchoraud’ldﬁngatan
bbtséndﬁyvﬂilchénmﬂclé,nﬂivﬁovhdi‘mgdnakhuﬁytr,ﬁn
d&modénmmtmmng.mﬁannénat,cﬁﬂléth'émm
ho#ac tamari, nuée tuong thuc duong, va ngd hoac rau thom.
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Phap Thue Dutng” cta Ong Ngb Thanh Nhan).

Xét tinh chat, mdi loai dau c6 mot db s5 Am Duong riéng: do
do, tac dung c6 phan khac nhau (xem c4c loai tra dau & chuong
‘VII. THUC UONG”). Néu so séanh cac loai thong dung, dau ds Ia
Duongnhﬁt,dauvﬁnftmonghm,dzauxanhhoi&n,daude
nhigs Am hon. Ciing cin bigt day d va dau den tuy cing cb tac
%ﬁ trube tang Duong va loai
sau bo Am. Con dau nianh rat Am va theo phan tich khoa hoc,
dau nanh song co chiia mot chat gay roi loan tuyén giap, c6 thé

- S —"
SEETE— gl Y

méndfaugéghlélnnhanhnhuS'L'radjgunénh,dg_uh&(téuhﬁ
hoa), dau phu (dau khudn), chao. Du sao, c4c ban van ¢ thé dua
Vhonh”lm_gngUy'éntﬁcnﬁuénThnguﬁngdﬁl"amcécmﬁnnﬁy
duge “quén binh”, phiy hgpnhucéusfrdmg,v‘aﬁrcéclo_aidéuché'

bié'nmnhi%uménénngonlénhbﬁdm

(69) Diu nau

Yo ch dau db Baudéiﬁrasachv‘angémntﬁcd’ﬁ)Zgib,
2 ch nuoe la vit ra dé rao. _
Dim muoi ’Ihémnmfvcsachv‘aomﬂcngémchodﬁ2

chén d6 vao ndi, dun I 1én cho nhanh sbi.
Bo dau vao, nuse sailaitlﬁbéﬂi:m,na’udaywmgdwophﬁtcho
au mém. Nem musi (néu kho het nuoc thi théem mot it nude sbi)
- vandu dén khi can nuée.
o Céthénﬁudéuxanh,déudenﬂleocéchnﬁy.'l’nmgbinhnﬁa
nhéndzausﬁngnﬁunffmdf)lchénnﬁid_ﬁuchm
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Muﬁnnﬁudaunhaxmmémt}.ﬁaatduaidaumhﬁcmgdéi
(pho tai) dai do 10€m(dtmgkhén§mlausachhaim‘_ét miéng
rong va rua qua e khi bo vao noi).

(70) Pho mai dau

1 ch dau hat Pai, ngam va nau chin dau nhu mon (69),
Nuie la i bo vao coi gia hoi dap, ném miso (hoac
Dium mudi mbt phan miso tron vi mot phan bo me)
Miso ‘2 An va gia tiép cho that nhuyén min.

Dungnnﬁngmucdauvhﬁcéitb(bétlé‘n)v‘a

(71) Xup dau

1 ch dau xanh Dﬁud?mn.fasachvangémnmchZgiB,
Nuix la vdtrad”erao.Poarﬁ(hofaclmhhnhtéyl“gt
1 cay poard bi’)vi’)kh"o)ﬁrasach,xﬁtnhi’).

1 me dau Bﬁdﬁuv‘aonﬁi,dmnéng;bapoaraﬂmac
Rau thom h‘alﬁl)vhoxhov‘aiphﬁtmovéngﬂlmf)ﬁ
1, banh trang Lt~ 3 chen nﬁcvhonﬁi,dmsﬁi;bbd“auvho

(m. 51) néu do 1 gids rudi cho chin nht

Mubi Trong lGc do, rfa rau thom 10i ray bot nuide
1 me bot san day “ ngétlﬁyléxétsgi.Numgphﬁngbénh

Bemazaupomﬁ(hoacaauhhnhiténﬂcen)qmmirayhoac

xaynhuy“en,tr@nmuﬁ'{ﬂloécnﬁsophalongvﬁinmcla)v‘iﬁén,
rﬁidﬁtr&’jl@ivhonﬁivﬁi%chénmﬂc,dmlfﬁnhbv‘ak}nﬁytan

thom. Néu lat, ¢o the them tamari, nudc tudng thuc dudng.
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(72) Canh déau

1 ch dau xanh Pau dai ria sach. Rong dai ding khan &m
I ma rong dai lausachhajmatv"aﬁiiaquaNgéInchlplg

5 x5em hai thtr véi 3 chén nude 1a do 2 giv: vét ra
Nue la dé dau réio va xiit rong dai thanh soi nho,
1 céy poard Nﬁuc}ﬁ'ndauvﬁirongvﬁnuécngémpha
10-15 q déu (c6) ve nube 1a nhu & mon (69).
Danglﬁcdﬁ,ﬁ’mpoarﬁrﬁixétxéophﬁndﬁu
1 mef mubi trang thanh nhing 14t mong, phan 14 xanh
| cétkh:::c5nmca‘thaid§udauveumba
Ir dﬁhaitén&ﬁn,lfmsachrﬁicétxéomﬁiquéthénh3khﬁc.

| Bécnﬁilénbé'p,dﬁdﬁuv“aﬂdmnéng;bi’)phﬁnpaaratrﬁng
~ vao x20 vai phit ov“angtlwm,ﬂlémphﬁnléxaolphﬁtBﬁ
A e v oo o vai phat. D8 4 chén nube 1a vio, dun sp;
| Nem musi, bt Iia, nau day vung d9 10 phit cho rau qua mém,
| Thitdauv‘amngdéjv‘aonﬁumémdﬁ5phﬁttﬁinhécmﬁng.
(73) Dau tron

Y ch dau dé Pau nau chin nhu mén (69), Trong lae do,
Nuoe la - cétlﬁyhaidﬁuchépdualeochhlajvﬁom;at
1 qua dua leo cﬁttheovbngtrbndﬁﬁitmﬁhﬁngm,ﬁ’:a
1% mef muoi sach va xat xéo thanh nhimg 14t mong dem

L et cardt nhé trdn v6i Y6 mef mudi, d€ 5 phit rdi vit b
Idau tring poaré  nute. Cardt cha rua sach, xit hat luu va bd
2 me dau vao va luéi; dun sdi 3 chén nude pha % mef
Yo mef nuse cam vt mudi, nhing va cardt vio trung 34 phit
cho mém, 14y ra dé rao: (nu6e trung dé ubng
hoéic ndu canh). Poard (hoac 72 cu hanh tay 1ot bo vo khd) ria
sach, bam nho.

Dmnf}ngdﬁu,b&’)poarﬁ(ho_échénh)vaoxﬁoMphﬁtcho
thom, ném 1 mef musi, nhic xuong. Trat cardt, dua leo va dau
néu vao, tron ddu. Rudi nue cam vao tron déu va dé yen dp 10
phat cho tham.
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(74) Cha dau
1 ch déu nanh Dau nanh @i ri sach, ngam nubc 45 gi0,
Ici}d{:‘mwﬂi vﬁ‘tralij}tbbvf)ngo"ai.‘f)“auxalﬁldéirfm
Nuie la sach, ngam nudc 9 gity, vot ra. Tron chung
1 déu trdng poaro hai loai dau, dem xay vl it nuée cho min.
1 cay rau xa lach Poard (hoac vai ci hanh ta 1ot bo vo kho)

Rau thom ria sach, bam nho. Rau xa lach (dieép md)
1 mef miso ténhlﬁyléﬁmsachréynuﬁc,dﬁréo.Rau
1/, mef bot nghe thom rifa sach, ray nudc va ngat 1ay la.

1 me dau Phalﬁngnﬁsovéilmcnuﬁc,dﬁvhﬂcéitb

Béc chao en bép dun nong, dﬁdﬁuv”adtréngd&lra.'l‘rﬁtbbt
d.‘jauhﬁnhqpvﬁo,cﬁmm(hoac quai) chao trang tron ra. Day
vung dé 10-15 ohit cho bt chin vang mat d 5. Lat (p xubng, dé
them 7-10 phat cho vang mat kia. Trat cha dau ra d& rao dau, 1ol
2 hoa thi % thanh nhiing miéng tam gic

Lﬁylé.x‘aléchlﬁtu"énmatdiab"an, sépch'?adé_‘\ul’éntrén\%
réirauﬂlﬁrnchtmgquanh.mﬁén,céﬂlﬁth“emtamaﬁhoacnuﬁc
tuong thuc duong.

(75) Dau bi do

s ch déau do Bﬁudﬁdﬁs_achvhngu’énnuacd“o2giﬁ,vot

Nuie la ra dé réo Dtmgkhénﬁrnlausachhalm"at

1 mi rong da nu’éngrongvhrﬁiaqua.Bldorﬁ‘asadl,got
7 x 10em bét vo cling va xat cuc ¢ ngon tay cal

80 gram bi do Béc ndi 1en bép, bo mieng rong xuong day

Yy mef mubi o d8 daw db len tren. P8 1 chén nude V2o,

dau nd. Bo bi 4o vao va dd them nudc sbi cho ngap,.na’u 20-30
phitt cho dau va bi chin mém. Néem mubi (hoac miso) vuia an. |
Ngubi bénh tieu duong, yeu than, suy duong &n mon nay hang




T TR TR

DAU PHU (PAU KHUON)

Pau phu c6 huong vi thom ngon, lai gizu chat dam va chit béo
thuc vat, do d6 dimg thay thit rat t6t. Tuy nhién, ciing nhu thit,
khong nén thubng xuyén &n nhiéu dau phu. Hon nita, dau phu
kha Am, c6 thé Jam gidm sinh luc néu khong duoc néu nuéng ché
bién can than hozc phoi hop quan binh véi nhimg mén khac.

C6 thé dung dau phu & dang tuoi séng hokc chien, nuéng, kho,
lam chao hoéic xa0 néu véi rau cfi, rong bién, v.v.. d8 &n véi com.
chéo, hoac lam moén an choi.

Riéng dau phu tuoi néu ding mot 14n khong hét, ¢6 thd d&
duge vai ngay biing cich ngam nhimg miéng dau trong nue 1
dat G chd mat va thay nu6c ngam hang ngay. Khi cin, vét dau
phu ra tha vao nutc sdi lupe do 5 phat, rdi 14y ra bd vao ti vai
(hoic miéng vai mong gbi lai) dat trén tdm thét (hoac tim g0
phang) dé hoi nghiéng va 14y vat nang (gach, da, ndi nue nhd)
dan bén trén ép b6t nudc (nhu cach “bong” & mén “40a. Bot gao
it nuGc”) trude khi ding. Pau phu tuoi mua tir chg vé cimg nén
lude so va &p nhut vay.

Bau phu ban & chg hién nay thubng bi xit 1y bang héa chat doc
hai va pha tron nhimg loai bot khac; vi vay, tot nhat 1a tu lam
lay hoac dat nguvi tin cay 1am nguyen chat véi chat lam dong tu
nhién (nhu nu6e ot mudi, nube cot chanh, nuge lam dau phu dé
chua, v.v.). -
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Chuénbiltilivéinhﬁ;lcéit“odﬁt(bét)lan;lnﬁilﬁn;lcéi

k& trén céi thau hoac chu; 1 chai thily tinh hoéic chay g6; 1 cal
va (moi) 16n; 1 hop gd miéng hinh chit nhat canh 10 x 18 cm va
ea0 10 em cb tim nép viza lot mieng hop va tam day roi rong hon,
thanh hop va tam day duge khoan thimg nhiéu 15; 1 miéng vai
mong rong 16t hét long hop va du mép ra ngoai; 2 vat nang (hu
chita nube, d4), mdi vat nang 1 ky; 1 ndi sau day ke dudi cai hop.
11/o mef nuide cot mudi Lay dd 2 ky ol mudi (hot) sdng, ray nudc
1%/ ch ddu nanh cho &m, bd vao tai véi. Cot mieng tii, treo
Nutbe I s b 5 va mat vii nghy, bén dui d8 cai
t5 hing nudc cot mudi giot xudng.

Pau nanh dai sach, ngam vdi 6 chén nude 1a 8-12 gio hoac qua
dém,vﬁ‘trademxaynﬂnvéiMchénmﬂclé_

BﬁTchénnﬁimfﬁcl’avhonﬁilﬁnvh3chénmﬁrcvho am, day
vung va nip, bac len bép dun soi. Trit bot dau vao noi, nau day
vung cho sbi lai, bt lua d8 sdi nhe do 5 phat. Nhic noi xuong,
d‘img_giﬁmkhuﬁysdrﬁibtmgnﬁi (hoac mac bang va) trit bt dau
ti vai cho nubc dau tuom ra chay xudng thau. Nu6c hét thi mo
ti, dung giam xﬁvmbédauvﬁEdelénnuac sbi & cal am
ni6i vao:; tron déu roi c@tmiéngtﬁiv‘éanhﬁi ép 14n nita. Sau cung,
lic tai don ba dau ve mot goc, <oém ti vai lai va nhoi ép manh
chnr:ah"étmﬂcd“auIﬁybﬁdaudéquamﬂétbén(céﬂlédmram
moén “Bbt ba dau” - m. 77, hoac <30 néu voi rau ¢l - m. 78, v.v..).

Rita sach nbi 16n, do nu6c dau vao dun sdi; bét la cho sbi ru
riu 5-7 phit thanh sita dau nanh thi nhéc xubng. Rudi nude cot
mudi trén mat siia, dé yén do 5 phit. Ldy giam (da ria sach) dat
sétﬂﬂnhnﬁiv‘aﬁlgcﬂlﬁngmﬁngdéyrﬁi ddy miii giam hat nhe
lén phia thanh ndi bén kia de dao sia tl du6i 1en, lam lan niia
& phia khéc thang goc vol Jan tru6c nhu vach hinh chif thap +
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Tiép theo, lan luot datgi§m64gécnﬁiv‘ah§tnhemfﬁgiéjnlén
chinh giia mit sita nhut vach 4 canh ciia hinh chir thap

beé yén do 10 phat xem sit dau c6 dong khong; néu khong thi
ol them %% mef nuée c6t mudi. cung de yén 5 phat va dao sita
theo cach truée. Che them do 5 phat sé thay siia dong lai nhu
long trang trimg lude so.

Dung va 16n mac nhe ting mang sita dong trit vio miéng vai
It trong hop gb. (Giir phan nude trong con lai dé dung thay xa
phong rita dung cu va tay chan rat t5t), GAp cac mép vai vao phil
kin mat dau, day tam ndp va lay mot vat nang dan & trén do 1
giv dé ép bt nube. Pat them vat nang ép 1 giv rudi nita. Trong
lic d6, rita sach cai thau (hoéc chau), do nue 1a vao gan day.




(78)B&dfmphuxfmrﬂuc&
3 ch b dauphu ~ Poard ria sach, <At xéo phan dau trang

(6 m. 76) thanh nhimg 14t mong, va phan la xanh cat
2 ety poard hiic 5 mm. Carot cha ria sach, xat hat luu.
2 et carot Rau thom rtia sach, ray nuoc, ngat 1ay la.
1 me dau Dunnﬁngdéu,bbphﬁnpoar“otréngvaox‘ao
1 mef muoi vai phat cho téi, them carot xao vai phat.
Rau thom Nem mudi, bot la nau day vung do 30 pht

cho rau ca mém. Bo phan poard xanh vao

sa0 chung vai gidy, do ba dau vao x30 tron déu (néu qua kho thi
tron thém vai mubng canh nuée nong). Pay vung, nau do 15 pht
i tron dao déu. Néu day vung them 5-7 phat va tron dao lan
nita cho tat ca nong déu. Mic ra dia ban, rai rau thom trén mat.
Khi &n, néu lat co thé thém tamarl hotc nuéc tuong thuc duong.

Umgénv&m,hoacdhnghnnhéndlobénhaﬁngaolﬁ
(m. 49); ho#c dimg banh tréng gao 1dt mong dé cudn (m. 49); hodc
nuéng banh trang gao it (m. 51), b2 thanh miéng nho xuc kep
mén nay de an.
(79) Pau phu nuong _

Chuén bi 1 quat tay; 1 bép 1o co <in than va trén miéng gic
92 thanh sit nam song song; 9.4 c4i chia ba lam bang cong kem

cting dai hon chiéu doc miéng dau. AN
1 mef miso Pha long miso véi nu6e chin (co the tron |

1 me nude chin chit toi1, 6t).
. P&t than, quat do. Liy 2 céi chia xAu doc2 -
miéng dau va cho loi mili ra do 1 cm, 10i gie
lan 2 thanh séat. Nuéng dau 15 - 20 giay cho
véngm_ﬁt,latm‘jatl-:iaci"mgmﬂngw-ﬂﬂf
giay (nhé quat nhe déu tay dé gitr than do)

Khi &n. chan hoéic chém miso long, (hoke

tamari, nudc tuong thuc duong, tuong ta). '




Co thé nuéng dau xong, phét miso long deu khap mat ngoai
miéng dau va nuéng tiep moi mat 30-40 giay cho boc mui thom.

Cing c6 thé ngdm miéng dau phu tuoi trong miso long (hoac
tamari) tif 30 dén 60 pht rdi dem nuéng, va &n voi x0t bi db bo
me (m. 202) hoac xo6t sén day chua ngot (m. 206).

(90) Py phu chidh &p chéo

2 mi dau phu tuoi  Cét dau phu thanh nhiing 1at mong 2-3 mm.
/o mef miso Pha long miso voi nudc 1a.

1 mc nube la Pun néng chao, do dau vao trang deu. Sap
2 me dau nhiing 1at dau vao chién do 1 phat. Lat mat

dau, ru6i nia phan nudc miso (c6 thé tron
toi gia nat), chien do 30 giay cho kho. Lai lat mat dau, ru6i hét
nudc miso con lai va chién 30 giay cho lat dau nau gion. An nong.

C6 thé xit dau phu thanh nhimg lat day do 1 em, tam bot gao
It khd (m. 40b) & mat ngoai va chién do 1-2 phiat cho vang gion.
(81) Dau phu chién sau
2 mi dau phu tuoi  Cat dau phu thanh nhiing miéng tam giac
 Dau déu canh 34 ecm va day 1 ecm hoac thanh

‘ nhiing cuc vudong canh 2 cm.

P nhidu dau vio chao sau day, dun néng. Tha nhing miéng
ho#c cuc dau vio chién vang deu cac mat. Dung va lubi vot ra,
érﬁodﬁu Khi #n, cham tamari hoac nuéc tuong thuc dubng
 (khong hoac c6 pha 6t, toi; hoac 1am nu6e tham nhu & mén 199),

eﬁmﬁkemrauthmn
(6 thé chien nguyén miéng dau lén roi xat 1at.
(82) Canh he dau phy
2 mi dau phu tuoi  Pau phu cit thanh timg cuc vudng bang dau
1 ném he la ngon tay cai. He rita sach, xat khie 4-5 em.
2 mef dau P& dau vao ndi, dun néng. Xat nho mot it
4 ch nuoe la he, bd vao x40 vai phat cho thom. Do nube
1'% - 2 mef miso 1a vao nau sdi, bo dau phu vao. Nude soi lai
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d> 3 pht thi bd he vao. Pha long miso v6i 1-2 me nude lay tir noi
ra. Nube trong ndi sbi thi ném miso 1ong va nau them do 5 phit

roi nhac xudng.

Mbn canh niy cb tac dung giai nhiét lae troi nong bic.
(83) Dau phu kho
2 mi dau phu tuwoi  Pau phu xat cuc, chién vang nhu mon (81),
Dau vot ra d@ rao dau. Poard (hoac vai cu hanh
1 dau trang poard ta hoac ¥ ci hanh tay 1ot bo vo kho) rua
3-4 nhanh sa sach, XAt nho. Sa cit 1ay phan dau ct, 1ot bo

3-4 me tuong ta 16p vo ciing, ria sach roi xat lat mong va
Nuie la ~ bam nho.

P& 1 me dAu vio soong, dun nong, bo poard
(hoac hanh) vao xao 2-3 phat, them sa xao vai phut cho thom. Bo
dau phu vao tron déu, do tuong va nuGc vua ngap dau. Bot lta
nau day vung cho dén khi nuéc can hon phan nia. Néu ding lam
moén an di pic-nic, di dudng xa thi nau cho kho nude.

(84) Dau phu xao Rho

2 mi dau phu tuoi ~ Chién vang 1 miéng dau phu nhu mon (81)
1 ¢tz cardt nho vét ra dé rao dau; 1ay dao xé doc hong tach
1 céy poard am hai 10i dung mudng mac phan rubt
2 me dau tréing ra va xit soi phan vd vang. Nghien
1 me tuong ta nat miéng dau kia va tron voi phan rudt

tréngdﬁmﬁcra.CéIﬁtchhﬁmsach,xﬁt |
que. Poard (hodc vai cii hinh ta hoac 1 cii hanh tay 1ot bo v kho)
rua sach, xat nho. |
Pun noéng dau, bd poard (hoéc hamh) vao xao 34 phut, thém
cart x3o0 vai gidy, bd dau phu sgi vao xao tron chung db 10 phit.
Nem tuong (c6 thé vét hat ra, nghién nat roi tron lai vao nude
tuiong) (hoic tamari, nue tuong thuc duong), bo dau phu nghién
va0 x30 tron tit ca do 10 phat. Mac hét ra dia ban, ¢o thé rai ngd
hoac rau thom trén mat. ‘
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PHU CHUC (TAU HU Kl)

Phui chiie nguti Hoa goi “tau hu ki” (da dau phu) hoac “tau hi
1” (40 dau phu), nguoi Nhat goi “yuba” (14 nuéc canh) la 16p vang
mong dong trén mat siia dau nanh nau lau (tuong tu 16p vang noi
trén mat ch4o gao nau nhir). Vi doi dao chat dam, chat béo, chat
khoang, lai cung cp nhieu calori, phu chie duge xua nay xem
la loai thuc pham bo dubng va ¢6 huong vi thom ngon nén ngubvi
in chay ua thich. Tuy nhién, cimg nhut d8u phu (d8ukhudn, t
ht)), day 12 mén thinh Am khong nén thubng xuyén dimg nhiéu.

Phis chiic bén & céc chg o6 dang
nhiing tam 1én tron hoac vudng, chit
nhét hoéc dang dai dai quan thanh
bo trong giong banh trang mong
mau vang lang mat va kho quan
mép ma ngudi ta thubng mua vé lam
cha chay hoac thém vao cac mén an
(thi du nhu mén x3e, canh, 1au, v.v...).
(85) Lam phit chic

Chuén bi dung cu nhu khi 1am dau phu (m. 76), nhung thay
' hdp gb bang 1 hotc vai c4i khay indc hinh chir nhét canh 20 x 30
em va sau 4-7 cm; thém 1 hoac vai tam thiéc ke du6i khay; 1 con
' dao nhon bén; nhieu que tre nhu chiéc dua dai do 60 cm thon
dau, ngdm nuc cho am; 1 cai noi 1on dubng kinh do 40 cm va
;ﬂﬁldOZOmnlcalmam 1 céi 10 lon 16 thua.

..z;%chdaunwdz Pau nanh dai ria sach, ngam véi 4-6 chén
Hlﬂ:-la nude 1a dd 10 givr hoac qua dém, vét ra nia
xa k¥, dé rao roi xay min véi 6-7 chén nubc.
mﬂcbotdauvaounvalvanhmePdelﬁynmcdaunhUU
mbn (76). Lay ba dau dé qua mdt ben (¢6 thé dung lam mén “77.
Bot ba dau” hoac x40 nau véi rau ci nhu mon 78).
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Pat khay va tam thiéc ke len bép, d6 nude dau vao cao 3-4 cm,
di‘mgvﬁhé‘tbﬁbpt.f)unlﬁanhﬁchnnuﬁcd"audflnf)ngbﬁchoi
nhung chua dén dp soi (khoang 175° F hoac 80° C), cho chiing 7
ohit se thily mot 1op mang (véng) phis chiic dong lai trén mét
stta. Dung muu daomchvenm'@hkhaydéﬁchrﬁﬁmpm
chiic; dua miy ngon tay cam mot mép vang do len; tay kia cam
mot que tre (da ngam nude cho 4m) dat vao dudi va gitia tam phu
chiic, nhe nhang nhéc hdng lén khoi mat nute stia. Gilf yen trén
miéng khay vai giay cho nudce nho xubng bét, roi dem que tre gac
ngang trén miéng noi 16n va cho t&m phu chic thong xudng
trong ndi. P& 4-5 phitt cho kho mét, 1di dem tréi trén méam, rit
que tre ra; cudn tron tdm phu chac theo chidu ngang va xat
thamh ting khoanh day 2-5 em. Sap céc khoanh phi chiic vio 10
thanh mot 16p nam gén sat nhau. :

Ti’é’pmcdtmgnh"mgqueh'ekhécirétttmgtﬁmphhchﬁcdﬁng
1@icéchnhau7ph£ltdemgéctrénnﬁfengnﬁi,rﬁi cudn tron xat
khoanhv"asﬁpv“aorﬁnhdtrénchodﬁnk}ﬁc}ﬁcbnmbtlapvéng
d“audhymhufnlgdéﬁdéykhay.%théndimgmﬁdaonaylﬁy
ldpphhdlmmidnlgnﬁyvhbéthﬁnhﬁmgnﬁﬁngnhﬁsépm
6. Pem 16 phi1 chtc phoi trong nang diu (hoac say It yéu) 10-12
git cho khd. Bb phis chic kho trong tli nhua, ¢bt kin.
Khidi‘_mglhmménén,demphhchﬁcklﬁngémmﬁccm_

meinn.
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(86) Phit chiic udt

Lam phu chae tuoi nhu & mén (85),
nhung sau khi gac ngang miéng ndi
4-5 phat thi riat que tre ra va 1ay tdm
phi chic xép lam tu sép vao dia. Khi
an, gap ting tAm dé vio chén va chan
tiong ta hoéc tamari, nuée tuong thuc
dubng (c6 thé tron chit 6t, toi phi), ¢
thé them ngd ho#c rau thom.

Co6 thé dimg tam phu chic tuoi
cudn rau ci séng (hoae lude, hap, xio)
nhu mén “(49) Banh cutn gao lit”.

(87) Hoanh thanh phi chiie chién

100 gram khoai so  Khoai so (mbn cao) rita sach dat, dem ludc
1 me miso chin; r6i 1ot bo vo, gia nhuyén va tron déu

I tm phic chic ust véi miso. Cit t&m phu chie thanh nhiing
(m. 86) miéng vudng canh 5 cm; cdon cAc réo thima
Dau _ thi x4t nho dem tron vio bt khoai. -
Tuong chanh Do nhiéu dau vao chao sau day, dun néng.
(m. 199) Dat vao gitia moi miéng phu chae 1 mef bot

khoai, gép cac gbc phu chic vao thanh timg
go1 vuong, tha vao dau chién do 40 giay, ding dua trd mat cho
vang deu. V6t ra d@ réo dau va an véi nu6c cham tuong chanh
hoéc tuong cai (m. 199).
Néu thich “man”, c6 thé thay khoai so bang thit tom. cua.

ROTAT =
R Pe s &
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(88) Cha gio phu chic (hép hoac chién)

1 kh rong ddai 5 cm Rongdéidimgkhénﬁmlausachhaimjht,
Nube la ﬂraqua,ngémntﬁcchon&,xﬁtsgi.l\!ﬁcén
140 gr mi cin tuoi.  dem lude véi 1 chén nuc ngam rong (néu
30 gr hit tiu lit kho thieu thém nuge 1a) do 30 phat, vot ra xat

9 iz sen nhd nhE).Hﬁﬁuﬁ’mqua,demlu’@cd@5phﬁt,dﬁ
Bot san day racéiré,d‘ér?aonu'c’fc.B@tsénd“ayngfﬁén |
1 etz cardt nho nﬁn.Cﬁsencﬁtbf)haidﬁu,xoiHmtmng
1 dau poard céclﬁra,ch‘aﬁ’fasach,mﬁnﬁnvhtx@nvﬂi
7 mi phit chic ko 2 mef bot sén day cho et lai. Cardt cha

do 100 gr “sach, xAt hat luu. Poard rifa sach, xit nhd
Dau | Phis chiic cit 1dy phan ria mép day dem
Tuong chanh ngam nuéc cho no.

(m. 199) anénglmcfdﬁu,b&poarbvéoxhovhi

phat cho thom, thém cardt va ria phu chic
<30 7-10 pht, ném chat mudi. [An luot bd mi can va hi tiu lube
vao tron deu i nhéc xudng dé lam nhan (nhung).

Thoa nuée 13 vio hai mat miéng phu chic modng, dé mém 10i
cit thanh 8-10 tam. Chia bt ¢ sen mai lam ha, phét mot phan
tr“enm'atcéctﬁmphhchﬁc.C}ﬁadéunhénbbvhoﬂmgtﬁm,uﬁn
lai, tém dau, phét phan bot sen cbnl_aivhom_ﬁtngoéicécaﬁn, |
e, dinh bt sin day. DAt chc cubn phii chiic vao xiig hép chin

ho_ﬁcthév‘aodﬁusﬁichi'énv‘ang.ﬁnvéinwcchﬁlnumgmanh




II. RAU CU VA RONG BIEN

do, totnhatlawtronglayhoacdungcaclommochoang Rau ct
hoangt:ichluymgtsm song manh ligt, du bi day xéo vAn ndy
vuon lén, nén lénguﬁndinhdlﬁngbﬁichgiﬁpnglﬁéndéhba
minh theo Trat Tu Vu Tru.

Khi di chg, dieu can biét 4 rau ci it nhidém phan héa hocva
thude trir sau thutng c6 dang nhd det véi vét sau cin. Nén mua
nh@gthdnaym%revmtotho‘nvédedm;c]auhmnhtmg
cay rau mon mon hoéc cu to hit nhiéu héa chat nhan tao doc hai
lat kém huong vi va mau bi hu théi. Ciing ¢6 thé chon mua rau
ci bang cach xem xét cac bd phan: rau xanh trong tu nhién, bén
ﬁlﬁnhmw(rausam)ﬂnﬁngoolacanphandmdan trong khi
la rau trong phén hoéa hoc thutng khéng déi ximg, bén to bén
nho. Con cac Joai ci, bap hoac qua sach thuong b 16i nim chinh
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gitfa; trong khi nhiing thir bon phan hoéa hoc, 161 thutng lech qua
mot ben. Du sao, day chi la nhiing kinh nghiém tuong doi. Tot
nhat 1a tim ngudn cung cap dang tin cay.

Pé bao dam an toan ve sinh, cac ban nén ngdm riia rau cu
b‘angnm?cmuﬁiloéngmﬂckhjsﬁdmg.%ynlﬁ’én,lﬁcmﬂidem
vﬁ,{ﬂdﬁnguy@lto‘anb@nﬁikhﬁmét,néumulélﬁtdﬁmﬂﬁrﬁy
bétnlﬂcrﬁiuﬁthmmvhcéndtmgtéidéuﬂﬁngﬁmﬁﬁtéidé.
Véi cach nay, c6 thé dé rau tuoi qua ngay hom sau. Con céac loal
st (nhu hanh, gitng, cardt, khoai, v.v..) va qua (nhu bi b, bi dao,
v.v..) tuoi nén dé trén mat dat trong mat néu mudn gitl 1au. Cung
cﬁthéﬁédhnhraucﬁtrongbﬁlanh,nhmgphﬁm chat va huong
vi sé kém hon. o

Pun s6i, ndu chin gip Ikhit bét cac hoa chat doc hai néu cb ¢
rau ci1 va day cting 1a mot 1y do d8 khong nén an rau song thuong
XUyen. C6 nhidu cach 1am moén rau cli: hép, lude, trung tai, tron
g1, ndu canh, xap, xao, chién, nuéng, v.v..; nén tiy theo nhu cau
v thui tiét ma chon cach nau &n cho thich hop (xem “Lon day
ctia Ba Lima Ohsawa” 6 trude).

Trongbi'ﬁ”anh‘angnghy,banof}thﬁl‘amtlfémménmngbiém ,

L™

(agar); don gian nhét 1a nuong, rang hoac chién gion roi xay gia
thianhbbt,dimgnémménénhoacrécv‘aomméo.

Mun tang phin ngon migng va “di chat”, ban co thé doi mén
an tung biia, ma khong cin 1am nhieu mén cho mbt bita. Dieu
quan trong 4 khong nén thay ngon hodc bé ma ding nhiéu, vi
mtménnhodhqmtﬁ’tnﬁulamdmgdmguﬁmhnhcéhgi.Nén
b bita &n minh lam la danh cho ngubi binh thutmg hodc o
bénh deé sfrdl_mgsﬁh.@‘ngrauaﬁv‘amngbiﬁndmphhhp‘p(M-.
<ich “An Gao Litt Mudi Me” va “Phong va Tri Benh theo Phuong
Phép Thuc Ditng” cia ong Ngd Thanh Nhan)
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RAU CU

(89) Rau cu lube

Tru6e het phai ngam riia rau cli cho sach (xem trang tridc) va
ray hoéc dat trong 16 thua cho rdo nuée, rdi dé nguyen hodc cit
thai tity ¥.

Sau d6, do 1-2 chén nube 1a (mudn ngon hon thi dimg nude
canh rong dai - m. 148) v&o noi, dun sdi. Nem ti mudi, bd rau ci
vhﬂ,déyvmlg(muﬁngiﬂméuumicfﬂmuléxmﬂlﬂﬁkhﬁngdéy
vung) lupc vita chin mem theo thoi gian trung binh nhu sau (tinh

| ﬁllgcnu“dcsﬁilai):cﬁisonluf)cd{‘)lphﬁt,céihaa(bﬁngcéitaﬁng
i hofacxanh)(téchﬁ‘mgbﬁngnhﬁvﬁaﬁngbﬁngxétlét)4-5phﬁt,
- déu ve do 5 phat, cac loai ¢ (¢t cai, su hao, cardt xét 1at) 15-20
phﬁt,v.v,..;vétraumﬁi‘abév‘aorﬁkétréncéjnﬁi(muﬁnhémmhu
thi x01 nuéc chin ngudi), dé rao. (Dimg nudc lude v nube x6i da
uong hoac nau canh). -

Khi an, chAm mubi me, tuong dic miso pha léng, tuong nuc
tamari, tuong ta, nudc tuong thuc dutng, hoiic cic mén nube
chéim, x5t ghi & Chuong “TIL. GIA VT
 (90) Rau cu hap
- Rau ¢t hap gitr duge huong vi dam da v chat b nhidu hon
~ luge. TruGe khi hap cing cAn ngam ria sach, va c6 thé cit thai
rau cu hoac dé nguyén (hélp chin méi cit) tiry loai. Co thé hap
-~ bang noi thubng hosc ximg (chd), (xem cac cach hap & muc “Chu
- thich”, trang 50). Thoi gian hip trung binh nhu sau: cartt (xét 14t
day) do 20 phat, bi db (xit cuc) 20 pht, bip cai (xat euc) 5-7 phit,
cdi be xanh ho#c be tring (xit khic) 7-10 phit; ci son 2-3 phit:
¢l hoa, bong cai (tach timg bdng nhd) 10 pht, v.v... (Dung nuée

T“ " ;

-:._-"-'_:'l udé l.,lﬁng hOé,C nﬁu Cal']h).

~ An v6i mudi me, tuong hoc cac loai gia vi khac nhy rau ci




(91) Bi do (bi ngo) xao

i/o ky bi do Bi dd rita sach, got bot vo ciing, (moi hat ra
1 me me hat néu cb, d8 1am moén 260 “Hat bi rang’), xat
1 me dau bi thanh 1at mong. Me rang chin, gia dap.

11/o mef miso Pun néng dau, bo bi vao xao dd 5 phat. Pha
2 mef nuoe la long miso vdi nudc nem vao, ha nho lua,

| xao tron déu them vai phat cho bi chin.
Réc me vio tron déu rdi nhic xudng. C6 thé thém ngd, rau thom. |

(92) Bi do um

Yo kj bi db Bf db rita sach, got bét vd cling, (moi hat ra
1 cay poard " 48 1am mén 260 hoac 1ot vo 1ay nac gia nat
1 me dau me néu véi bi), cit bi thanh cuc vudng canh dd -
/s ch nube la 1,5mPnarﬁﬁ’ﬂs,ach,xﬁtnh6vﬁd§riéng
Dim mudi timg phén: dau ch, cong trang, 14 xanh. |
1 mef miso Pun néng dau, bd phan cii poard vao xao d0 -

1 phat; 1an luot them cong roi 14, xao mol
thit 1 phat. Bo bi vao, xao tron dbu. P§ nube vao, day vung nau
sﬁi;némmmﬂivhbﬁtlftamnd@ni’mgiﬁ(n&c_ansé‘mt}ﬁthérhit' |
nuée). Pha 1ong miso ném vao, tron déu va niu cho khd nude.

(93) Xup bi do

100gr bi sap Bi db rita sach, got bt vb ciing, (va moi hat
1 céy poard néu c6) nhu & mon (92), roi cat bi thanh cuc
1 me dau me wubng canh 1 cm. Poard (hozc 1 ci hanh tay
Nuie la 1ot bd vb khd) rita sach, xat nho. y
1 me bot sénday ~ Pun nong dau, bo poard (hofic hanh) vao
2 mef miso xi0 34 phat. P8 2 chén nube vao, dun sii.

Bét Ita, um do 30 phat cho bi ruc. Dung dua
d4nh bi nat thanh hd. Hoa tan bot sén day véi 1 chén nude
ru6i vao bi, ding dia khudly tron déu cho dén khi soi lai. 4
long miso véi 1 me nubc ném vao, dé them 5 pht roi dem x ng

Bi db giap tang lue, bo néo, nhuén truong Ngubi suy nhuge thé
chéit hoac than kinh, viem méang nao, nghién ma tly an rat tot
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(94) Bi do hap nguyen qua
1 kh rong dai 10 cm Rong dai ding khian &m lau sach hai mat,

Nuoe la rua qua va ngam véi 3 chén nuée 1a cho nd,
3 me dau do vit ra xat nho. Pau do dai sach, dem luoc
50gr hi tiu Lt 30-45 phiat cho mem. Hi tiu ngdm nuée 1a
- kho (m. 50) do 5 phdt, vot ra cat khic 2 em. Poard rita
1 ety poard sach, xét nhd. Pha 1éng miso.

1 me miso Bun néng dau, bo poard vao xao cho thom.

3 me dau me Thém rong dai, x&0 vai gidy; ném miso léng

1 qua bi do tron vita (hoae 2 me tamari). Bd dau vao tron dén,
Vi cay tam tre bét Itia, day vung nau dd 10 phat rdi nhic
xuong, tron hii tiu vao lam nhan.
B KhoetmmngbllleﬁrondubnglunhS-Gcm lay miéng khoét
*mgm'lhm nap, moi hat ra (d€ Jam mén “260. Hat bi rang”, hoac
X mlﬁynatglanatr&uﬁnvéanhéndauvamth) Ding
g milc nhan do vao long bi. Pay miéng khoét, 14y tam tre
clxéLBﬁtthabl(phannapdtlﬁn)vhon01 do nubc ngam
ng vaﬂvanaudﬁ1g16h1d1h1(thocdﬁaﬂlaylutmémladlﬂc)

qﬁblderadia,oéﬂlérmngbchmgquanhlﬂnan rat tam
hoathlquablt.hBDhBhoﬁc 10 miéng.

ﬁ,_. ' db cardt kho miso
O dé nho Bi do ria sach, got bét vb ciing, (moi hat ra

L ¢tt carot nhé néu co, dé lam moén 260), x4t hat luu. Rau
Wltay cu (hanh 16t bé vo khod) cha riia sach, rdi xéit
) la tia 1o lat cardt. Hanh xat Wi liém (hoic 2 dAu
ﬂ'ﬁume tring poard xat lat xéo). Tia to xit soi.

Bun néng dau, bd hanh (hoac poard) vio

ol xa0 cho trong ra. Thém bi, rdi cartt va tia
t0, x40 tron vai giay. P6 % chén nuée 1a
w 861 cho rau ¢t mém. Hoba miso v6i 3 me nuée 13, ném
mnnhenhangchoraumﬂﬁmnnso Pay vung nau vai
ac xuong. Co thé ding néng hoac ngudi.
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(96) Xiip carot

3.4 et ot Caurtt chivalisich; it 16t Poard rieyseh
2 céy poard xat nhoé rieng 2 phan dau tring va la xanh.
Vi cong mat bien Mt bien xé nho, rang 1 phat cho gion.

Nuie la Pun s0i 2 chén niti nuéc pha ti mudl. Bo
Mubi cardt vao;, day vung ludc chin. Nhac xubng,

vOt carot ra dem gia (hoac xay) nhuyéen roi
do lai vao noi. Thém 2 chén nuéc 1a va phan poard trang, day
vung dun soi 101 bét Ia ndu dén khi poard chin. Tron phan poard
xanh vao, ném muodi viia &n va nau thém 10 phit roi nhac xudng
trat o td 1om. Khi %in, mie va chén) réi vai miéng mit bién viio
1 nmi dau phu tuoi  Pau phu chién vang, dé réao dau va xat lat

1 et cardt mong. Rau ci (hanh 16t b6 vo kho) niia sach,
2 la be bap cai roi xat cardt thanh 14t moéng; bap cai xat
1 ctt hanh tay soi; hanh tay (hofc 1 nhanh poard) xét nho;

Nam ngo ta (ngd ri) ngd xat khic ngén. Gia dap me. |
1-2 me me vang Pun néng dau, bd me vao xi0 3-4 pht cho

2 me dau chin thom. Thém hanh (hoac poard) x&o 2 -
Ti mudi 3 phit; 1an luot them bép cai, cardt xio vai
Nuie la phdt, roi thém dau phu x30 tron déu. Nem
1 me tamari mudi, do nu6c xam xdp. Pay vung, dé lia

nho néu dén khi rau ci chin. Ném tamari

(ho#c Y2 mef miso pha 16ng véi 1 me nube nau rau cii) va niu dén
khi khd mi6c. M ra dia, rai ngd (hodc rau thom) lén trén.
(98) Mon Umpen :
Nguyén liéu (thay meé bang 1 mef bot sin day) va slia soan
(chién, ria, cat) nhu & mén “(97) Nichuke”. |
Bun néng dau, bé hanh vao xao va lan lugt thém cée thi nhu

¢ mén (97). Sau khi ném mudi thi hoa tan bot sén day v6i 1 chén
nudc, dem do vao rau ci, tron déu. Pay vung nau do 20 phit cho
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rau cu chin. Nem tamari (hoae miso pha 1ong) dé thém 5 phiit rdi
nhéc xudng. Mic ra dia va réi ngd (hoic rau thom) 1én trén.

(99) Rau diep quan (edd xoéin) xao

1 cay rau diép qudn Raudlepqlﬁngtjléymlamasach ray

1 me dau nuGe, chong 1én nhau, xét khic 3 em.

1 me bome Pun néng dau, bo rau vio xi0 34 phit, day

2 me nude la vung nau do 10 phat. Hoa bo me véi nuée,

% mef miso ché vao rau va ndu theém 10 phit. Pha léng
miso vii 2 me nuc rau, ném vio, day vung

| nﬁaxﬂ'xem5p}mtm1nhhcmng Trit ra dia ban, c6 thé trang tri
Vol ngd hoac rau thom. |

(100) Céii son (xix lach xon) xiwo
mcdison Calsonngammﬁcmumloangdél()phut,

.dn bat hét sau (néu c), ria sach, bd vae 18 xoc
 muoi rao nuéc 1oi cat khac 2 em. Pun néng dau,
mcfnum_ bocmvaﬂxao%phutNémmuélvatlep

tuc xa0 dén khi rau mém xau. Hoa miso véi
mﬁcrau ném vao, tron deu. Pay vung vai phit rdi nhic
Ngtﬁnbénhﬂueunmuvaphumwgﬂ]mﬁnrﬁtwt
ﬂmmémhhnhhoacpoarﬁ dau phu chién hoac tom.

__];Cthmn&ucmzh

né cdi Cai son ngam nuéec mubi lodng, bt hét sau,

ria sach, x6c rdo nubc va cit khie nhu &

mon (100). Hanh 16t bo vo kho (hoae 2 dau

trﬁngmﬁ)nﬁsachvﬁxﬁtlatnmng

Pun néng dau, béhanh(hoécpoaré)

5. xa0 5 phit, ném mudi va dd nuée vio. Pay
0 17 vung, nau soi do 10 phit rdi bd rau vao, d8

lfmgnusovﬁllmcmﬂcraunémvho deé them 5 pht

UONE K!uﬁnmﬂ'xéthemmutl:nén(xénhévﬁrangsa)
o7 ngohoécrauthm

119



(102) Cén téxy xao he (hodic hanh, toi)

166 1d he Rita he (hoic hamh 14) v& cén tay cho sach,

2 cay can tay rﬁixﬁtﬁéngﬁmgthﬁthhnhkhfm%m. |
2 mef dau Pun néng dau, b he (hoac hanh; co the
Mubi them toi gia dap) vao xao vai phat; them -

cAn tay, xdo tron do 5 phat. Néem mudi via

sn va xao cho chin.

(103) Céi be xanh (céi cay) hap

1 b6 cai be xanh Céicétbéré,n"ﬂs_ach,réyréomﬁcvahﬁp |

Tuong giing chin nhu & mén (90). Liy cai ra, cat khic
(m. 199). d> 2 em. Khi &n, cham tuong gung. |

(104) C&ib_emuhhoﬁccﬁib_etréng(c&ingpt)x&o
1 cay cdi bexanh  Cai cit bd re, ria sach, ray rdo nude. Cat
hotic be tréng ~ Tvi phiin cubng, ché hai mbi cudng rdi gP

2 mef dau <At khic 3 em. Pau phu xat lat mong
1 mef miso pha long Blmnongdﬁu,bf)mﬁngcalvhexaadénldu

]

(Iaﬁ)Cﬁc&itrﬁngﬂwﬁcc&rﬁt,cﬁm)phoikho
5 kY ctz cdi trdng O c4i cha rita sach, ché hai moi eu.

2 lit nute Néiu soi nuiéc, pha mub, tha i céi vao. Nufh
3 mc mudi hot sbi lai thi vot ¢l cai ra ép réo nuoc rol it

ting lat day 5 mm, dem phoi nang cho

top lai. Khi cin, ngam c cai vao nube cho nd rdi dem xao nay
hoacngﬁrnvaimmhoactmnaﬂ ding &n véi com, chéo, bt
Cing c6 thé xat 14t ca rot, c sen dem phdi kho (khong trunf



(106) Ct cdi trang kho

2 ctl cdi trang Ci1 cai cha rita sach, xét cong ngan 3 cm.

2 me dau Pun néng dau, bd ¢l cai vao xao do 5 phut.
Uy me mubi Pha mudi véi nudc rudi vao, tron nhe. Ha
1 mc nube nho It vai phat cho nube cot ci cai tiet ra;
1 me tuong ta rbi tang i vita, nau do 20 phit cho cu cai

chin mém. thinh thoéng tron nhe. Tét 1,
ném tuong (hoac 1 mef tamari, nu6e tuong thue dutng) tron deu,
d§3-5phmrﬁinhécmﬁng.lﬁﬁmcéthéﬂlémngb,rauﬂlm
(107)Canhc&c&itr&ng '

2 eti cdi trang viia Cix cii cha ria sach, xat lat day 1 cm. Rong
1 kh rong dai 15 em dai ding khan Am lau sach hai mat, rua

- Nuie la qua va ngam véi 4-5 chén nude 1a cho nd roi
- 1 mu nuit bien vét ra xat soi. Mt bién nuéng so, xat soi.

1 mef miso P& nudc ngam va rong vao nodi, dun sdi 10i
B, bét lita néu do nia giv. Bb ¢l cai vao nau 10
- phiit cho mém. Pha long miso vdi 1 me nuoc canh, ném vio, nau
'~ thém do 3 phat roi nhéc xudng. Khi &n, mac canh ra chén, tha
 vai soi mitt: bién vao. Co thé thém hanh la xat nho va rau thom.
| (105 Cit edi cudn

eliodi trdng ~ Chi rita sach hai loai cb. Cit ci cAi thanh 5

~ dai do 20 cm khic, rdi 14y dao bén lang mong tiing khac
et cartt tir ngodi vio trong, vifa xoay cl cai via lang
Yomi dau phu tuoi - thanh mot dai dai. Mo thang dai cai ra, réc
-'i cdi son mudi vio rdi cubn lai, dimg tay bép nhe cho

1 soong nuoe nhé  mém. Cardt xét lat mong. Dau phu nghién
Musi nat. Cai son ngm nubc mudi loang, bat het
mef déu <hu, rita sach, bd vao 16 x6¢ cho réo nude.

10 day chuoi Pun sbi soong nude, pha ti mudi. Tha cai
‘mef nuoe chanh ~ son vao lupe vai phat cho mém 16i vét ra
d8 réo. Shp cii son thanh bo, dau va cong
xen ke, roi xat khae 3 em.,
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Pun néng diu, bd cardt vao xao 5 phit cho mém; ném ti mudi
rﬁinhécmﬁngdﬁngl@.%déuphuvﬁﬁmuﬁi vao, tron deu.
TﬁdﬁdﬁcﬁimSﬁpm@tlbpcﬁrﬁtd@uphgv‘aodﬁudéiv‘adfat
mot khc cai son lén trén. Cudn dai cai lai thanh hinh 0ng; dimg
2 day chudi cot cach moi dau 1 cm. Tiép tue lam 4 cudn khac.

Cit mbi cubn cai 1am hai roi m& day. Ray 1-2 giot nuGe chanh
viio mbi cubn. Sép ra dia va an vii tuong ta hoac tamari, nuoe

tuong thuc dudng.

(109) Bép céi (céd ndi, bap st) cuon |

10 lé be bap ca
Nuie la
1 mi rong dai
7 x4 cm
1 etz caurot nho
1 etz hanh tay nho
2 me dau
Dum muodi
2 mce tuong ta
1 ch xot Bechamel
(m. 209)
10 day chubi

dun sbi.rdi bét la niu dd 10 phat. Néem tuong ta (hoac mide
tuong thc duong) va niu thém do 10 phit rdi tit la Vot che
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Be bép ci rifa sach, dé trong 16 thua, nél
nuée sbi Tudi vao cho héo mém, dé réo roi
gptmanggénlé.ﬂohgdéidtmgkhénﬁm |
lau sach hai mat, ria qua, dem nau v6i 2
chén nude dd 20 phit rdi nhéc xudng, vot
rong ra xat soi manh. Hanh 16t bo vo kho;
rita hai loai i rdi xét 1at mong cardt va xat
nthd hanh (hodc 1 dau tréing poard).

Pun noéng dau, bo hanh (hoac poard) vao
%30 vai phat cho vang thom. Lan lugt thém
St 191 che soi rong vao xio mbi thit v
giﬁyvhx‘aodnmgdblphﬁt,némmlﬁiﬁ'

d8 rai ngang & goc 14; gap hai canh la vao
dﬁymnmmmmgmmywnmnﬁM'
14 (vita cudn t6i vita dung hai ngon tro ép la
phia trudc vao sat nhan) (nhu cch culn
banh trang cha gio ¢ mon 270)vhl§y-dﬁ
chubi cbt gitia cudn. Lam tidp 9 cudn khéc.
B cac cudn cai vao noi nude rong, day vung



cudn cai ra dé rao, roi sip vao dia va chan x6t len trén. Khi &n cb
the thém it ngd xat nho. Ding nudc lude cai lam canh.

(110) Bap cdi tron me
45 la be bap cai Rita rau ci cho sach, rdi it 14t mong carot.
I cu carot Rang chin me va gia min.
- 2 me me vang Pun soi 2 chén nube, ném do ¥4 mef mudi.
- Nuoe la Ding dua gép 14 bap cai nhing phan cutng

1 me dau vao do 5 phit cho mém, sau dé6 nhimg chim

Muoi phan 14 mot lae dé trung tai; 1y ra xét soi.

1 me tuong ta Pun néng dau, bochmtvaoxhﬁfi-fyphutchﬂ
= meém. Ném ti mudi roi nhic xudng.

nmévmwong(hoachcfmmmngt}nmdLﬁng)
§i3mcnu’dcluoccal Bo bap cai soi va carbt vao, tron déu.

.5{ r 1) Cai bac thao cudn

Calsonngélnnu’c’rcnmolloangd€>10phut3
bat hét sdu (néu cb), ria sach, bd vao 18 x6bc
ic thdo  réo nube. Cardt chi riia sach, x:étmng LA cai
bacth&onﬂsaclyraychomomfm

2 mcf Bun sbi 6 chén nu6e, ném % mef mudi. Dimg
dia gap l4 cai béc thao nhing phan cudng
ong chc vao dd 1-2 phit vita mém thi nhimg ludn
phan 14 mot lac rdi 1ay ra dé ngudi. Lay dao
'. dao lang b6t phan cuéng cho méng.

NiL maoongmﬁcnho pha % mcf mudi. Tha cai son vao lupe
‘.’cﬁlvé'traderan Tiép tuc lude cardt nhu cai son. Chia déu
t (Hahnh3phan,Tra1ménhtretmncé1mmn dat len
; célﬂétﬂ}ﬂﬂlngmxxenkevadmngnuvélnhau Sap
m3lﬁca1mothéngcmson(dauvécongxenke)
ﬁrﬁtCm tammhnh(xemc%ichanndménlw)lﬁn
i m& manh lay cudn cai ra. Lam tip 2 cuén nig. Cit
ﬂﬁnhkhmﬁtmmnén,chémbmgdmnh.
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(112) Xiip cai hoa (bong cai, sup lo)
Céihoatéchrﬁcécnhénhbbngkhaithén,
1 cth ca rot i sach tit c&; got bb vo x0 & than va & cic
Vi cong mut bien cudng bong, i xat tat ca thanh ting khae
Ngo ri (ngo ta) ngén. Cardt cha rua sach, xét lat tia hoa.
4-5 ch nuioe la Mt bién xé nhd, dem rang do 1 phat cho -
Mubi sion. Ngb rifa sach, it nho.
Bb bong cai, phan 1oi than va cubng bong
vfrimf:rcv‘adinnmuﬁivhonﬁi, dun sbi T bt lia, nau day vung
dén Kkhi cai chin. Trong loe do, b cardt vao cai chén dat trong 10i
nhé da cb chit nube, day vung bac 1én b’é'pkhécdmsﬁvhhﬁp
d> 5 phat cho chin. Vot 31 hoa dem gia (hoac xay) nhuyen 10l
tron vao lai nude lude, Aém thém ti mudi, day vung dun sbi val
phit rdi nhéc xuong trat qua td 16m. |

' ® * 2t ihén ca nhan, bb 2-3 14t carSt vaoS
Néu lat thi them mudi hode

1 céy cdi hoa nho

them vhi soi mit bién va it ngo.
tamari, nudc tuong thuc duong.

(113) Cdi hoa xanh (bong edd vanh luc) um ’
Céihoatéchlév'acécnhénhb"ongrakmi
than, cit roi cudng bong, rua sach tat e
Got vd x0 & than cai vh cudbng bong dé lay

5 chry cai hoa xanh

Rau thom

3 me me vang

Nuie la phén 16i xat lat day 5 mm, va 1ay phan v

1o mef mudt < At nhd. Tach bong cai thanh timg miéng

1 mef muso 9 cm. Lufa 18y 14 bong cai non xat khie
9 em: 14 gia xat nho. Rau thom rua sach,

ngit 18y 1a xat soi. Me rang chin, gia viia dap. |
Dun soi 1 chén rudi nutc, nem mudi. Bd vo x0 va la gia va )
day vung dé soi lai; bot lia nau do 20 phit. V6t het xAc rau
tha phéan 161 va 14 non vao. Pay vung, dun soi 101 bt lia nau do
phiit thi bd bong cai vao um d&n Kkhi tat ca chin mem.
miso véi 1 me nude nau o4i nim vao; dé them 5 phit thi tronm
O & mhiic xubng. Tt hiet xéip a to 1o, réi rau thom 1én bEE
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(114) Cu sen xao

2 cii sen non Ci sen cat bo hai dau choép; dung que tre
1 me dau (hoac chiéce dua con) xoi bun trong céac 10 ra,
1 mef nuso cha rira sach roi got b6 mot 16p vo mong;
1 me nuide la ché moi cu lam hai va xat lat mong.

Pun néng dau, bo ci sen vao xio do 20
phat. Pha 1ong miso vdi nuéc ném vao; bét lua, xao thém 1 phit.

(115) Cu sen um
1 cu sen nhé Ci sen cat bo hai dau chop, xoi bun, cha
1 me dau rua sach va got vo nhu mén (114),
1 ch nube la Pun néng dau, bo ci sen vao, dung dua lan
~ Ime tuong ta trd 2-3 phat cho tham dau déu. P6 nuée

vao, day vung dun soi. Bt loa, um 20-30
phut cho sen chin (thoc lat chiée dua). Nem tuong ta (hoac Y2 mef
miso pha long, hoac 1 mef tamari hoac 2 mef nube tuong thuc
dutng) va nau cho khod nuée. Nhac xudng, dé sen hdi ngudi, cat
~ doc 1am hai roi xit 1at day do 5 mm.

(116) Ciz sen ham dau

100 gr daw xanh,  Péau dai sach, ngam nubc 4-5 givs, vot ra dé
- (hotic dé hodic den) réo. Pau phu cat ting cuc vudng canh 1 cm
md&uphutum va chién vang nhu ¢ mén (81). Ca sen cat
I?“' chop, xo1 bun, cha rua sach va got vo nhu
#gcu sen ¢ moén (114), roi dé trén tam thét, dung
TR thém 2 ci hanh tay xét lat mong ho#c 2
1 me miso caypoa:ﬁxétnho)

D6 2 lit nude vao ndi, dun sdi. Bd sen vao,
y mgdésﬁllmﬂnbé‘thmhamdﬁnmgw B6 dau vao, ham
30-40phut Ném muoi, them dau phu vao (va hanh hoac
oard néu cb) ham 10 phat. Mae 2 me nuée ham pha 16ng miso
.,; 1 vio sen va ham thém 5 phat thi nhic xudng.

- Cu sen ¢6 tac dung tang luc, giai nhiét doc, an than dé ngu.
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(117) Cue sen nhbi déau, nép
1 néam nep lat N“épgiﬁbﬂtcémd'aisachrﬁibf}vhocéiré
déréo.B“auxanhcébghai,ngﬁm_nLﬂcd@

9 me dau xanh

4 cti sen 1 gio, vot ra a8 r4o. Cu sen cha ria sach,
Ve mef mudi At modt ddu 13y chop cao 2 cm dé lam nap,

8 tam tre <oi bum trong céc 16 ra, rua sach. |
Nuide la Tron déu dau, nép va mudi 1am nhan. Dung

Mudi me (m.191) tay boc nhan nheét day céc 16 sen, lay chiée
dia thoc nhe cho lot vao (dimg nhét chat
qué nép kho nd chin). Ghép chop sen vao Vi
tﬁd’l,gkﬁmm‘ﬁinﬁp2témtredmch§c.
:Sflpdﬁsenvi‘:lonﬁi,dﬂmﬁcngapcaohon'
métmnScm.B&yumgbéclénbéphﬁln
3.4 gits cho chin mém (thoc 1t dia) (nAundi
ép&nﬁtmﬁtd“glgibnﬁi).lﬁymd’éngtﬁ,'
1bttbb6tv6xﬁv‘ax§tlétm6ng.lﬁﬁm |
h&m mudi me hoac tuong dac miso. |
NguﬁihUnhLﬂJc,dmngsuy,mﬁtngﬁldnhnién,nglﬁﬁcaobﬁ, |
va ba me cAn siia cho con b dung rat tot. |
Muén dep hon thi 1am cu sen nhéi nhitu mau bang cach tron
nép véi ting loai dau xanh, 4. den (phan lugng béng nhay

nghm né ) va nhét vao mdi 16 sen mdt thit i dem néu nhu trén.

(118) Hat sen Ohsawa

/o kg hat sen tuoi B0 hat sen vao ndi, dd nudc ngap cao hon
nguyen vo mat sen d 5 cm va bic 1en bép dun i

Nuie la Ném mudi; bt lia, ham cho dén khi hat

1 mef mudi sen chin mém (néu nude can ntia ching th

tham nudc). M& vung, néu cho kho nude.

Mén hat sen Ohsawa rat t5t cho nguti lao suyen, suy nadk
&m yéu. Moi ngay chi nén an 5 da 5-7 hat. Co thé phoi kho dé
ding dan, khi &n ngam trong miéng mot lic cho meém roi nhal
nhuyén; hoac dem xay thanh bot mdi ngay udng 1 mcf |
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Néu gap loai hat sen tuoi co vo day cing thi 16t bo vo ngoai
nhung gitf vo lua dé nau. Néu ding hat sen kho ¢6 vo lua thi phai
ngam nuoe do 2 gity trube khi néu.

(119) Cu san day (cat ean) luoe

Ch sn day co tac dung tang luc, cudbng tinh, bo ty vi, giai
nhiét, gidi doc ruou: tri réi loan tieu héa (titu chay, kigt Iy).

1 ky et sin day tuoi Sén day chia mia vo cho sach, cat moi ch
1 mef mudi séng:  thanh 3 - 4 khiic, bo vao noi, rac mudi 1én

Nuie la trén va d6 miGe ngap cao hon do 34 cm.
Mubi me Bic 1én bép, dun lta 16n cho nudc nhanh

sbi, 101 bot lia hAm 2-3 gity cho chin mem.
- Nhic xubng, 14y sén day ra dé vio o cho ngudi. Dung nu6c lude
- d8 udng.
 Khi an, 16t 16p vd ngoai dé rieng va cat phan bén trong thanh
' fimg 14t daiy 34 mm, chdm mudi me. Con 16p vo thi nhai nudt
" nube nha ba nhu nhai keo cao su (chewing-gum).

(12 )Bgtsmdaynauchm

I me bot séin day ~ Hoa tan bot san day véi nude, bac 1en bép
1¢ch nuice la dun sbi va ding doa khudy déu tay cho dén
Vudi mi khi chin trong. An v6i mudi me hoac tuong
dac miso, tuong nubc tamari, nubc tuong
uic dubng, © mai dac biét (0 mai thuc dudng).

“Hing ngay ¢ thé ding 1-2 lan dé boi dudng co thé, giam sot
hi bi cAm cam, tri roi loan tidu hoa (tidu chay hoac kit ly). Néu
jtieu chay thi nén rang so bot trude khi nau.

06 thd ding bot sin day dé lam banh, them vao xip hoic
ing mon an can do sét.
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(mI)B&lhoﬁbedaokho
15 iy béu hotic bi dao Bau hoac bi dao ria sach phan, got bd vo

Yy ch nude la ciing, xé hoa thi, moi bo hat g, o1 Xt
Yy mef mudl lat xéo day do 5 mm. Bo bau (hoac bi) voi
2 mef tuong ta nube va mubi vao noi, day vung dun soL
Iy mef ging mai Nem tuong, bt lia um 10-15 phat. Tron

gi“ﬂlgv‘anﬁum&mmgdénldﬁc_annuﬁc.

(122)B§uh0¢06idaon&hcmh _ |
1 kh bau Bﬁuhoacbidaoﬁiasachphéh,gptbévﬁ

hodic bi dao 5 cm d’mg,xéhoaﬂﬁ,moibéhatgié,rﬁixﬁtlét |
2 ety can tay dhyd’@5mm0§n§“ayﬁ’msadl,x§tkhfn
s cti hanh tay 1 em. Hamh 16t bo vo khd, rta sach, xat 1at

1 me dau mi:’)ng(hoaclnhénhpoar“oxétkhﬁclmn).
5 ch nuoc la Pun néng dau, bo hanh (hoac poard) vao

xa0 do 3 phit. Lan lugt them can tay 101
bau (hoac bi), x40 moi thit do 3 phat. D6
hube 1a vao (mudn ngon hon thi dimg nudc canh rong dai, m.
148), day vung dun sbi. Bot lua, n&u dod 15 phat cho rau qua chin. |
Pha l4ng miso véi 2 me nudc canh ném vao, dé them 5 phit 1ol
nhécmﬁng.Miwmtb,céﬂlérﬁingbxﬁtnhi’)léntxﬁn. _
(123) Kem béu hogic bi dao ,
11 -2 b b odic bi Bau hogc bi dao rifa sach phiin, got bo 10
Bét gao litt song ciing, xé hoa thi, moi bo hat gia, roi xat lat
"1 (m. 40b)  day 1 cm dem lan dinh bot gao déu khip

2 me miso

3 qué 6 mai khip. G 1y nac o mai, gia nghién nét (@
4-5 me dau danh hat lam “bot 0 mai” 6 mén 291).
/o ch nuic la P8 déu vao ndi, dun nong; tha béu (hose bi

vio chién vang cac mat roi vot ra dé réo
Jiu. Tt hét dau trong ndi ra, bd bau (hoac bi) vao vl nude 1a vé
nac d mai, day vung dun soi. Bot lita, ham do 1 gity rudi cho ne
(thém nudc néu can sém) roi dem nghién hoac xay nhuyén. [ ng
an com ho#c véi banh trang gao lit nuéng (m. 51, 52), banh mi.
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(124) Muiip déing (khé qua) kho
2 qua muop dang ~ Mudp dang rita sach, cat bo hai dau, ché

2 ch nuoe la moi qua lam bon, moi bo hat, xét 1at 5 mm.
Ti muoi Pun soi nuéc, ném mudi, tha muép vao.
1 me dau nude soi lai thi vt muép ra (co6 thé ép bot
1 mef miso nude). (Pe nude lude va nude ép nau canh).

Pun néng dau, bo mu6p vao xao 2-3 phut:
bot lia, day vung nau do 10 phat, thinh thoang dao déu. Pha long
miso vl 1 me nude lude ném vao, nau cho can nudc.

(125) Muop dang nhoi

- 150 gr daw xanh Pau xanh dai sach, ngam nudc do 30 phuat,
- Nuie la vt ra dé réo, dem gia nat. Poard riia sach,
1 cay poard xat nho. Rong dai dimg khan &m lau sach
Ikhrong dai 7cm hai mat, ria qua, bo vao ndi véi 3 chén
2 me déu nuée, day vung dun sdi: bot I, nau 10-15
3 me tamari phat thi nhac xudng; vét rong ra, xat soi.
5“ qué muop dang Do dau vao chao, dun néng. Bo poard vao
6 sm ' day chua: xao 2-3 phat. Thém dau xanh, xao0 vai giay:;
o bo rong vao, tron deu. Nem tamari (hoac
iumgthtm dutng) va um do 10 phat cho tham dé 1am nhan.
a sach mudp dang, xé doc mdi qua mot ranh, moi bo rudt va
Bﬁcbci&cmuc nhan nhét vao vita day cac qua mudp, lay day
hudi cot chat quanh bung timg qua.

.:'a.. sO1 nudc mng,bncacquamm‘pvaﬁ Bayvungdenmc SOl
«&ubotlu:a nau do 30 phat cho muép chin (thoc lat chiée dua).
Im, dée yén noi trén bép; vét mubp ra dé rao rdi thao day, cit
a thanh 6-8 khiic. Sap mu6p trén dia ban (¢6 thé dimg ngd
ﬂiemchmgquanh) trat nude rong ra cai to 16n. Khi an,
*vk}mcmuapbovaochencanhan chan vai me nuéc rong,
hé thém ngd ho#c rau thom xét nho.

ﬁléthay'é@grdauxanhbénglnnengdauphuwmnglnen
va bo vao xao sau khi tron rong dai.

T
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(126) Muiép ngot xio bong bi
3 g mubdp huong Mutp huong (hoac mudp khia) rua sach, got &

10 bong bi do bot vo cing roi xat lat day 3-4 mm. Bong bi
1 me dau ngam nudc mudi loang do 10 pht; rua sach
1o mef muot Jong bong roi de chuac dau xuong trong 10
2 mef tamari ho réo nudc: cat lay cubng tudc bo vo X0

Nom mudi. bat It day vung niu do 10 phit. Ném tamari (hode.
nube tuong thue dubng); xao do 5 phat roi nhac xuong. Muc ra
dia,céﬂlé’rﬁingbhoacrauthmnléntr‘én. |

(127) Pau (cd) ve xao uot

20 q déau ve D“auverfmSachétbbhaidﬁuv‘auﬁc".
1 cay poard c}ﬁxﬂhaibénsn.ﬁrnrﬁixétxéomﬁiqﬂ
1 me déu b 2-3 khic. Poard rim sach, xit nhd
1 me miso rieng ba phan: dau ci, cong trang, 14 xanh.

2 mef bot sin day  DPun nong dau, lan luot bo phﬁn cu poard,

dén phan cong 1oi 14 vao xao moi phéan 1
phit (hoc thay bang 1 mi toi gia dap xao 30 giay va Y2 cl hanh
tay xit nhb xho 3-4 phit). Them dau, xho 4o 5 phit roi hoa m
véi nita chén nuée 1a ném vao, dun soi. Hoa tan bot san day vii

o

e nuibe trit vao va dimg diia khudly cho dén khi bot chin trong

Mic ra dia, €6 thé rai ngd ho#c rau thom len trén.
(128) Pau bap nuong .
10 trdi dau bap Péu béap ria sach; cat bo dau, cudng 1oi ch
s ch x0t miso ngot  hai va cat moi qua thanh 4 khie, tron X
(m. 200 w0 up do 1 giv, thinh thoang déo trond
tham déu. Sap dau bap len vi sat (hok

khay indc co xoa dau) dat trén lo than hong nuéng do 2-3 phit
thinh thoang phét thém xdt va trd mat cho dau chin dew. .
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1129) Su héso néi sp

a cu su hao nho
Vai cong nmut bien
4 eh me la

> me tamart

2 me bot sin day

(130) Su hao nhéi
3 cu su hao
1 cu ca rot nho
1 dau trang poard
Maceay nmu can
1 mef muoi
10 tam tre
1 mi rong dai
. 7em x 10 em
2 ¢ch nuoe la
ﬁ’-"‘; ne miso
»

Su hao cha ria sach, got bd vo xg 1di cit
doc ngang moi cii thanh bon mieng. Mt
bién xé nhé dem rang 1 phit cho gion

Do nu6e 1a (mudn ngon hon thi ding nude
canh rong dai - m. 148) va su hao vao néi.
dun sbi 1oi bt ltia nau 20-30 phat cho su

chin. Nem tamari (hoac nue tuong thue dudng), um dod 5 phat roi
lay su ra dé rdo. Hoa tan bot sin day vé1-2 me nude 1a, trat vao
noi nuéc su, dimg diia khuay cho dén khi bot chin trong thi nhac
- Xudng. Sap su vio dia ban sau day, chan nugc bot Ien trén va de

chén mt bien bén canh. Khi &n, mic xtip vao chén ca nhan v
rai it mat bien lén trén (c6 thé thém ngo hoac rau thom xét nho)

E

Cha rita sach rau ciy, i got bd v6 x0' su ho
?acétngangdéuwﬁngmﬁimléynﬁpdhy
do 1 em, diung mudng nao rudt ra va chifa
vo day do 5 mm. Cartt xit hat luu. Poard
xat lat mong. Mi ¢an xé nho, chien vang.

BPun néng 2 me dau, bo poard vao xao 34
phit. Lan lugt thém ca rét, rudt su, mi can,
Xa0 moi thir vai giay va xao chung 5 phiit.
Ném mubi roi nhic xubng dé ngudi. Dung
muong mac do x3o do day cac vo su, day
nap va ghim mdi nép 2-3 cay tam cho dinh.
I)i‘mgkhénﬁmlaus_achhaim_ﬁtmié'ng

10Ng dai, nia qua roi tha vao day ndi, sip cac ci su § trén. Chs
Mo v, day vung dun sbi 18i bot I ni. do 30 phat cho su
thin. Mic 3 mc nude nau su pha 16ng miso ném vao vit néu day

ng do 5 phut roi nhic xuong. Lay su ra dé réo i sap vao dia,
0 the ding ngo trang diém chung quanh. Vet rong ra xat soi
an 1 em 16i bo lai vao nude néiu am mén canh.
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(131) Rau muong xao
1 bé rau muong Rau mubng ngat bo 1a ta va goe gia, ngam

2 edry poard Lube mubi loang do 10, rua sach 101 xép rau
9 mi dau phu tuot bang dau nhau. <At khoe 5 em, bo vao Y0,

2 me dau doi nude cho sach mu va cam 10 x6c cho réo

Yy mef muot nude. Poard rua sach, phan dau trang xat

2 me tuong ta lat mong, phan la xanh <at khic 5 mm.
Pau phu bop hoac nghien nat. 3

Pun néng dau, bo phan poard tréng vao xko do 3 phut, them
phén 14 xao vai giay. B rau mubng vao xao vai gidy; nem mudi
va xho tiep do 5 phat cho rau mem. Bo dau phu vao tron deu,
Cam tuong, xao them 1-2 phat oi nhac xuong.

o this thay poard bing toi gia dap, va cit dau phy thnh 126
cuc vudng canh 5 mm dem chién vang trude kh xao.

(132) Mit non ludc

Iy qua mit non Mit got bo vo gai, lay giay lau sach mu, d
2 mef mubi rita sach, xé doc thanh tng miéng day do
Nuie la 9 ¢m dat vao ndi. Do nudc ngap mit, nem
1 mef mubi muti, day vung dun sOL. B6t lia, nau 20-
Tuong ta 30 phiat cho chin (thoc lut dia). LAy ra de

ngudi, xat lat mong va ép bot nutc. Khi an,
hém tuong ta hoéc miso pha long, co the &n kem rau thom.

(133) Mit kho

1 ky mit non Mit got vo, lau mu, rifa sach, xé miéng, xat
Yo mef mudi thanh nhitg cuc vudng va luoc chin nhu @
5 et hanh ta én (132). Hanh 1ot bo vo kho (hoac 1 dau
1 nam la lot trang poa 10), ria sach va xat lat mong:
2 me dau L4 lot rita sach, xat soi. -

Pun nong dau, bo hanh (hoac
10 cho thom, trat mit. vao xao tron do 5 phat cho tham dau dew

Thom 14 16t, xa0 @ 3 phit (co thé them ¥2 qué ca chua hofc m
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miéng thom chin xat nho, x40 2-3 phat). Pha tuong véi 2 me
nudc, néem vao; bt lia, day vung nau 15-20 phit (thinh thoang
dao deu) cho rat nudc roi nhac xuong. Co thé dé danh an 2-3
ngay, moi lan an ham néng lai (néu kho thém it nude).

Cac ba me thiéu st cho con ba ¢6 the an mon nay, nhung
nguoi yeu da day khong nén an vi mit khé tiéu.

(134) Xa ke xao
. Ilquiaxakenhs — Xake got bo vo xanh, xé doc 1am tam, cat
~ 2ec ca rot bo cin va xat thanh lat mong do 2 mm, nia

2 dau trang poaré  sach, dé rao. Cardt cha nia sach, tia hoa va
3 mi dau phu tuoi  xat 1at mong nhu xa ké. Poard ria sach,

Dau xat nho. Pau phu cat cuc vudng canh 2 em,
1 mef miso chién vang nhu ¢ mén (81), roi lay ra.
1 me nuoe la Mie bt dau chién dau phu ra, chia lai do

3 me, bo poard vao xao do 2 phat. Thém

cardt xao vai giay, bo xa ké vio xao tron déu. Pay vung, bét la,
~ nau 10-15 phat (thinh thoang dao déu) cho rau cu chin mém. Bo
- dau phu vo tron deu; pha long miso véi
- nuiic ném vao, xao tron 12phut cho tham.
%vung nau thém 5 phit roi nhiac xuodng.
- Thay vi x30, co the chién vang cac lat xa
k&, cham nuoc tham tuong (m. 199) dé an.
(135) Ca nuiémg
- Ca rit Am. Trong ngubi khong duge khoé hoac phu nit mang
thai va cho con ba khong nén an ca.
dquai ca tim nhé  Ca cat bd cudng va tai, nia sach roi ché doc
1o me dau moi qua lam hai. Quat do bep than, gac vi
) me miso sat 1en trén. Boi mot 16p dau vao mat cit

. cha cac miéng ca roi dat 1én vi nudng vang
ai mat. Phét vao cac mat cat mot 16p miso mong va nubng tiep
030 giay cho boc mii thom thi dem xudng.
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(136) Ca chiéen

5 qua ca tim Ch it bo cubng va tai, ria sach roi xat
2-3 me dau lat tron day do 1 em dem ngam nudc mudi

1 ch xot san day loang do 10 phat; vit ra 10 dé rao va dung
tuong ta (m.204) khan vai tham cho kho.

Bée chao 1en bep, do dau vao dun nong: tha

o4 vao chién vang hai mat. Vét ra dé réo dau. sap ra dia, chan
<6t 1en tren, co thé rai vai cong ngo lén tren.

(137) Ca um

5quacatim < Ca Gt bd cubng va tai, ria sach roi xat lat
2 me dau tron, ngam nubc mudi loang, dé réao va lau -
Nuoe la kho nhu & mén (136). i
1 mef miso Pun nong dau, bo ca vao xao 2-3 phut. Che

nudc vao ngap phan nia ca, dau vung dun
sbi: bot W, um 15-20 phat. Pha 1ong miso voi 2 me nudc 1a nem
vao va nau m& vung cho rat nuoc. gl

(138) Rau hoang xao nau

1

(m. 100, 101); riéng rau dang nau canh, mudn it dang, sau khi b
vao ndi thay nudc soi lai Ia nhac xudng ngay. Con loai it nude
nhu rau mé, rau dén (rau dén voi dimg ca bong, la va cudng tude
bo x0), rau tau bay xa0 nau lau hon; néng rau bu ngdt hoac rau
<&n nhé vo 14 cho mém trude khi néu. | |

Rau déng, nhét 1a xao voi dau me, tot cho nguti bi mat ngy,
nhoc mét, dau than (tiéu budt git, ydu than). Rau ma co tinh gid
ahiot, giai doe, tri khi hu, bach déi, ot gan. Rau sam, rau cing
maci'mggiéin}ﬁfet,n}nmgnglfaiy%dadhykhﬁngn“enm .

Ngoai ra, ¢ Viet Nam co mot loai cay trube day duge Uil
Phap trong lay 1a dé tron goi nhu rau xa lach (diep md), nhung
hién nay thuoe dang moc hoang, do la cay bo cong anh pissenkt.
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(139) L& Bé cong anh xio khd

L4 bd edng anh (pissenlit, hoang hoa dia dinh) ding lam thuc
pham nén hai vao mua xuén lie con non va cay chua ra hoa; sau
do, 1a ¢6 vi dang kho an.
20021 la b6 cong anh LA bo cong anh nia sach, dé rao, xat khac
1 me me vang 2-3 em. Me rang chin, gia dap.
1 mc dau me Pun néng dau, bo bd cong anh vao xao do
1 me miso 2-3 phit. Pha long miso v6i nuée ném vao;
2 me nuoe bt Wia, nau tiep dén khi kho nuée. Nhac
Xuong, trom me vao.
Néu hai 14 bo cong anh duoe nhieu, ¢o the
d¢ danh an dan bang cach ia sach, dé rao
roi xat nho, dem nén muol va dam miso
nhu & mén (190). Khi dung, 1ay ra mot it
ria nude cho sach miso, vat rao roi dem an
hoéac x40, nau.

(140) Ré Bo cong anh xao kho

Re bo cong anhi (ré cay pissenlit) co thé déo'ldy quanh nam.

kyreboconganh RebocongarﬂlchaanQChosadl dé rao

y 'mcdéume roi xat nho.

me miso Pun néng dau, bo ré bo cong anh vao xao

Yoeh nuse 3-4 phat. Hoa miso véi nuéc ruGi vao, tron
V déu. Bat 1, day vung nau 5-7 phat, roi md

xhodenkhlboconganhbocmm thom va khd nu6e. Moi
,mﬂtngumloncothedunglmcfdeénvmwm chao, bot.

at tot cho nguti dau tim, thap khép, té bai, ung bubu.

M ndedunglaut}nxétnhomlbamnat Po 1 mec dau me

@0 chao, dun nong, bo ré bo cong anh vao xao do 20 phat. Them

"" ﬂauvaxaodenk}uboconganhmemhan Ha lita nho, ni6i

1a 1ong vao xao tron déu cho dén khi bo cong anh gan nhu

1. Nhac xudng dé ngudi, bo vao thau (hu) keo, day kin.
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(141) Ré Nguu bang xao kho
Nguu bang co tac dgngténglgc,rﬁttﬁtchﬂ nguoi bi thap
khop, té bai, tiéu duong, viem sung, ung loét. Pao 1ay re vao mua
xuan, lae con non va cay chua ra hoa.
1 kh re nguu bang  Re nguu bang cha rifa sach, xat lat mong.
dai do 8 em Me rang chin. Vo chanh (lay lop xanh co

3 me me vang chat the) xat nho. |
1y 06 qua chanh Pun nong dau, bo ré nguu bang vao xa0 cho
2 me daw me dén khi hét mui nong. Che nude ngap e,
Nuie la day vung, dun sdi 101 bot 1ua nau 25-30 phat
2 me dau me cho mém (néu khd som thi them nuGe). Ha
1-2 mef nuso nho lita, hoa tan miso vl 3-5 mef nude ol

vao & va xao tron dén khi kho nuoc. Thém
me va vo chanh, xao tron déu 1-2 phat.

Mén nay rat Duong; moi ngay mot nguti
b“enhcl’ﬁdtmgtﬁidachﬁNgLﬁ)‘ibinh
thuomg nén an kem vl rau xanh ludc. |
Cé the dung ré nguu bang lam mon tuing
xa0 tekka (m. 196, 197). ‘

(142) Khoai mai chien - ,
Khoai mai (ci mai, hoai son) gip tang cuong sinh luc, nen-

nguti suy nhuge, dau da day, yéu rudt, yéu than, di tinh, tieu
duong va phu nu mang thai hoac can sifa cho con ba an rat H"'tj
Muén dé lau thi xat lat phoi kho rdi xay hoac gia thanh bot dung
nhu “bot san day” (m. 120). 2
100 gr khoai mai ~ Khoai mai cao bo vo. rita sach va xat lat
Dau day do 5 mm.
11/o mef tamart Pé nhiéu dau vao chao, dun nong, tha e

lat khoai vio chién vang. Vot khoai bo qua
cai soong nhod, rudi tamari vao, tron ddu. Bac len beép, day vung
néu liia nho (thinh thoang tron d4du) cho dén khi kho nue.




(143) Khoai meai do cha

1 ky khoai mau Khoai mai cao vo, nia sach, mai min.

.~ lcucardt Carot cha ria sach, xat 1at mong. San ngot
1 eu sén ngot cha nlia sach, cat hai dau, 1ot bo vo, xat soi.
Dau Pun néng 1 me dau, bo sin ngot vao xao
Yo mef muoi vai pht cho trong ra. Bo cardt vao xio 2 -
Xot bechamel 3 phat cho mem. Nhac xudng, dem moén

(m. 209) x20 tron chung véi bot khoai va muoi.

Pun néng chao, do do 2 mef dau vao trang
déu ra. Trat bot khoai vio trai déu, day vung chién 10-15 phit
cho vang mat du6i roi 1at Gp chién tiép (c6 thé thém 1 mef dau)
cho vang mat kia. LAy tdm cha khoai ra xé hoa thi thanh 8 -10
miéng, sap lén dia ban, ¢6 thé trang tri rau thom chung quanh
hoac 16t 14 cai be xanh dugi khoai. An véi xot béchamel hoic
tuong chanh (m. 199), ¢6 thé kem rau thom hoac 14 cai.

C6 thé thay sin ngot bang 2 cii hanh tay xét nho.

Thay vi chién, tron 1-1% chén bot gao It song kho (m. 40b)
viao bot khoai va rau ch, ro1 bo vio ro 6 16t 14 chudi dem hap do
30 phat cho chin. Liy cha ra xit miéng, an véi tuong ta, nudc
fuong thuc dutng hoac miso pha long.

(144) Khoai m& (trang hodc tim) chién cuc

1 ky khoai mo Khoai m& cao hét vo, rnia sach roi xit cuc
Nuibe la vuong canh 5 mm, dem ngam nudc muoi
loang do 1 giv; vét qua cai 10 thua dé cho

I me bot sin day  mat cho rao nude.

- gia nghién min Do nhieu dau vao chao sau day, dun nong.
Dau trit khoai vao chién cho vang déu cac mat
N mm va ndi len; vt ra dé rao dau.

i Pha miso v6i 1 chén nude 1a, dem nau soi.
hl'tﬂalvao dung dua tron deu cho dén khi tham hét nude
Racbotséndayvao tron déu cho cac cue khoai tham bot
nhau thi nhac xudng.
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(145) Khoai lang hodc mon nuong

5 cti khoai lang nhé Khoai lang (hoac khoai mon) cha rua sach,
hodic ct mon cat bo hai dau va nhimg cho hu (ha, sing).

5 quetre Sap khoai vao noi, do nuée lung lung, nem
3 me x6t tuong me  ti mudl. Pay vung, nau20—30phutchochm
(m. 201) Lay khoai ra, xAu moi ci vao 1 que (hoac

dua) tre dem nudng lia than cho khoai chay
sém vo. Phét xot déu khip cac ci khoai (néu 1a mon thi 19t bo
vo trude khi phét xot) nuéng thém 1 phat.
(146) Khoai lang hode mon um
3 cti khoai lang vice “Khoai lang cha ria vo cho sach, cat bo hai
hodc 1 ky mon ~ dau va nhing cho hu (ha, sung), (néu dimg
1 eGy poaro mon thi got bo vo), xé hai hoac tu va xat lat
2 me dau daylcmPoaroanCh xat khae 2 cm.
4 ch nuoe la Pun néng dau, bo poard vao xao 34 phut.
Tuong ta Them khoai, xa0 chung vai phat. Do nuée
(hoac nudc canh rong dai, m. 148) vao, day
vung, dlmselmlbcrtltmIlaudoZOphutchokhaalcthém

tuong vifa &n va nau dén khi rat nudc.
(147)Iﬂmazmon(khomsg,nwntau,mﬁns&p)nﬁhmip \

1 ky cu mon Khoai mon cao bo vo, ria sach. Poard ni
1 eay poard sach, xét nho. |
5-6 ch nuoe la Pé nude 1a véi ¥ mef mudi va mon vao nol,
2 mef muoi day vung dun sdi dp 20 phat cho mon chin.

I me bot san day Vo‘trademglanglnen nhuyén roi tron vao

1 mef dau lai nuée lude, nau soi. Hoa tan bot san day

vm3mcnm’claval%mcfmum(hoéc

mcf miso), tmtvaﬂmonvadungduakhuaydeuchobf}t

trong thi nh#c xubng. Pun néng dau, bé poard vao phi cho thom

Mic xtip mon ra to lon hoac chén ca nhan, récpoarolén
Cé the them mot it rau thom. .
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RONG BIEN (HAI THAO)

—T—
i

Rong bién dung dé an ¢ Viet Nam rat phong pht va tréen thi
truong thuong co nhimg loai sau day:
Rong ddi (phd tai): dang la det dai mau luc dam.
. Rau cau chan vit (rau cau da, rau cau ky lan): dang cong day
" chia nhanh nhu chan vit, mau vang nhat.
Rau cau chi (rau cau thach): dang soi nho mau trang nga,
thuong dugc ep thanh timg miéng mong hoac dé tling nui.
Rau cau re tre: dang nia soi trong glong re tre, mau do gach.
Rau cau toe (rau vai den): trong giong rau bap, mau trang xen
lgn mau tim.
Mt biéen: dang réu mau tim den, duge xe thanh cong ngén
' hoéc ép thanh miéng tron nhu banh trang (banh da), hoac thanh
. miéng vudng mong nhit t& giay.
~ Céc loa1 trén deu da phoi khd va thuong dinh oc, d4, cat. Do
&’) ¢an ngam nudc cho nd va lat ria that sach trude khi dem lam
n &n. Rieng mat bién cing ¢b loai sach ¢ oc, cat; nhung khi mua
chon thit nguyen chat, khong bi nhupm mau hoa hoc vahoac
%ﬂ gia vi tong hop.
- Ngoai ra con co rong mo (rau ngoi) hinh soi nau va la nho
‘mau luc dam, trén than & nach la co nhimg hat rong chia khong
khi. Nguvi ta thuong 1y phoi kho nfiu nu6c mat udong cho mat
hoiie chita benh budu co. Dung lam thiic an, chon than va la non.




(148) Nuéc canh rong dai

1 mi rong ddau Ding khan am lau sach hai mat la rong,
7 x 15 ¢em rita qua cho that sach, tha vao nubc ngam
4 ¢h muoe 2-3 gio hoac dem nau soi 1 giv. Loc qua ca

ray lay nutc dem néu canh hoac ham thic
an: con Xac rong o thé xat soi dung luon v6i mon dang nau hoac
dé rieng lam mon an khac. Nude canh nay co vi rat ngon.

(149) Rong dai ham tuong |

1 kh rong dai Rong dai ding khan 4m lau sach hai mat,

dai do 25 em rua qua cho SdCh cit thanh 20 miéng nho.
Nuioe la ' B6 rong vao noi, do nutc ngap mat, dun s0l,

 Tuong ta bét lita. ham 30-40 phat. Lubng mot phﬁn

tuong. bang phan hude con lai trong noi, vot

hattlmgranglnennatrm tronlmvaonmcukmgvachem
ndi. Them nude cho ngap mat rong néu thidu, nau tlep dén khi
khd nude. Lai them tuong (va nuGe) nhu 14n truéc va nau cho kho
2 1an nita. Nhac xudng dé nguoi va chla vao thau (hu) kin.

Mbn nay rat man, moi ngay mot nguol an t5i da 2 miéng vii
com, chao; hoaic them vao canh. Khi thay trong ngudi met mm',.
bo 1 miéng vao 1 t4ch nudc tra ba nam nong (m. 289) udng 1t
tot, co tac dung trung hoa chat chua trong mau.

(150) Rong dai chien gion

1 kh rong dai 15 cm Rong dai dimg khan dm lau sach hai mat,
Dau mia qua va cat thanh ting dai hinh chif
Mubi nhat 1 x 7 cm. Cotguttl.Mgdmhoéc
mot dutmg doc gitia moi dai roi 1on mot

ua dudng xe thanh vong XOan. .
Bo dau vao chao, dun nong roi tha rong vao
chién phcmg Vét rong ra dé rao dau n’fvl
i mubi vao. Dung &n vl com, chéao (khor
qua 5-da mol ngay).
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(151) Rau cau (chan vit, chi, toe) xao
50 gr re chan vit Rau cau chan vit (hoac chi, toc) ngam nude

Nuwoe la do 6 gio cho no, lat hét oc, da, nia sach, de
1 eay poaro rao, xat khac 2 em. Poard (hoac 1 cu hanh
Vea nhanh rauw thom tay 1ot bo vo kho) mia sach, xat nho. Rau
1 me dau thom ria sach, ray nude, ngat lay 1a xat soi.
1 me tamart Pun nong dau, bo poard (hoac hanh) vao

xa0 3-4 phat. Thém rau cau xao tron do 5
phit. Nem tamari (hoac 1 mef miso pha 1 me nuée chin), dé thém
~ dd 5 phat roi nhéc xubng. Mic ra dia lén, rai rau thom lén trén.

Co thé them cardt hoac ngo sen (xat soi va bo vao xao do 10
phiit trude khi bo rau cau vao).

(152) Xup rau cau
15 grrechanvit  “Rau cau chan vit (hoac chi, ré tre) nia qua
- 6. ch nuie la roi ngam vai 4 chén nude 1a do nia gio cho
' J,,q:ucax trang vita — no; vot ra lat hét oc, da, ria sach. Loc lay
- Icusu}m nuéc ngam. Cu cai cha ria sach, xat lat

g,u hanh tay phan tu day 5 mm. Su hao nia sach, got bo
85 gr mi can vo x0, cat tu. Hanh 1ot bo vo kho, nia sach,
Imi dau phu tuoi  ché tu va cat ngang thanh 8 miéng (hoac
2 me tamari 1 cay poa 10 cat khiic 2 em). Mi can xét lat

mcmrot:cotngg 2 mm. Pau phu xat cue vudng canh 1 cm.

- Chéc nu6e ngam (chia can) qua céi noi, bo
rau cau vao, dun soi. Bot lia nau 1 giv trd 1en (thinh thoang
k déu) cho rau cau tan gan hét thi nhéc xudng.

35 Mglé‘phénh(hoécpoarb) cu cai, su hao, mi can, dau
trmg noi khac; hoa tamari véi 2 chén nuée do vio, dem dun
cho nhanh sbi. B6t lia, nau do 20phutchotatcachm bo
rau cau va nudc cot gimg vao, nau them 2 phat. Tat lia, dé
I - bép g1 nong.

¢ ra chén, ¢o the rai it ngd ta trén mat xip va an ngay lic
on nong, vi de ngudi rau cau sé dong climg.
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1 ndm rong mo non Rong mo rua sach, ngam voi nuge la do
Nuioe la 90 phat cho ra bt chat muobi, vot ra bo vao
1 etz hanh tay nho o x6¢ rao nuoc, <at khie do 2 em. Hanh 1ot
1 me me vang bo vo khd (hoac | nhanh poaro) rua sach,
1 me dau <At nho. Me rang chin, gia dap. |
Pun. nong dau, bo hanh (hoac poard) vao -
xa0 do 34 phat. Them rong, xz0 tron do 10
phat cho mém. Nem tamari (hoac nude tuong thue dudng) vua an,
30 them 5 phat. Rac me vao tron déu roi nhac xudng.

Tamart

(154) Mid bien rang dau

100 gr nuit bien Chon loai mit bien sach, xe thanh ting
1 me dau miéng nho. - i
1 me tamarn Pun néng chao, bo mit vao rang 1-2 phit

cho kho gion thi ché dau vao tron le tay.

Miit bée mid thom thi rui tamari (hoac nuoc tiong thuc dutng)
vio va tron dao nhanh vai lugt cho mit tham tuong 1ol nhac
xudng. Dimg &n véi com, chao, bot hoac them vao hu tiu, mi, oha
va cAc mon rau cu rat ngon.
Mutn thém huong vi, ¢6 thé tron mot it hanh ho#e poard bam
nho vao dau tride khi ¢h& vao mitt bién. 1

(155) Mt bien kho tuong

20 gr mit bien Mt bién xé hofic cat nho, ngam nube lad
2 ch nuie la 90 pht; ding tay chao rua cho sach oc, ¢
3 mef tamari (néu c0), vot ra. Chéc nude ngam (chia ¢n

qua soong nho, bo mut bién vao, day vut

| dun soi. nau do 30 phit cho rat nue. Net

amani (hosic nuic tuong thy dubmg, hodc 3 me tuong ta), &
wmgnﬁuﬂl’ém%phﬁtﬂﬁnhécmﬁngdﬁngubi, <

Diung &n véi com, chéto, bot hosic Jam gia vi them vao cée mk

khie. Chi dimg trong yong mot tuén, dé lau hon c6 the bi hu |
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(156) Miit bién néu canh cai (tan 6, be xanh)

20 gr nuit bien Miitt bién xé hoac cat nho, ngam véi 2 chén
4 eh nuoc sach nude do 20 phat rdi dung tay chao rua cho
100 gr ccau sach o, cat (néu ¢o), vot ra. Loc nude ngam
1 mi dau tuot mit qua mot miéng vai. Cai rua sach, XAt
Dau khie 2-3 em. Pau phu chién vang nhu 0
3 et hanh ta moén (81). xat lat mong. Hanh 1ot bo vo kho
Rau thom (hoac 1 déu trang poard), rua sach, gia dap.
2 mef miso Rau thom 1ifa sach, ray nudc roi ngat 1ay 1a
xat soi.

.~ Pun nong 1 mc dau, bo hanh (hoac poard) vao xao val phat
cho thom. Po' nuGc ngam mut (chita can) va 2 chén nudc 1a vao,
~ dun sdi. Bo cai vao nau sbi do 5 phat. Théem mit bien, nau do 5
phat. Bo dau phu vao niu 5 phiat. Pha long miso v6i 2 me nuioe
" canh (hoac thay nutc miso bang 4 mcf tamari hoac nudc tiong
'~ thuc duEmg) ném vao; bét lita, dé 5 phat roi nhac xuong.
- Miic ra t, rai rau thom 0 trén.
'~ (157) Miit bién nau canh dau bap
10 gr muit bién Mt bién xé hosic cat nho, ngam voi 1 chén
- 2ch nuoe la nude 1a do 20 phit, ding tay chao ria cho
5-6 qua dau bap 'sachﬁc,cét(n“éucﬁ),vétra_lgcmﬁcngﬁm

1 cu hanh tay mit qua mot miéng vai. Pau bap rua sach,
La tia to it bo dau, cuong; xat khic 2-3 ecm. Hanh
- 1 me dau 15t bd vo kho (hoac 1 nhanh poard), rua
1-2 mef miso sach. xAt 14t mong. La tia to ria sach, ray

: nude roi ngit bo cong cling, xat so.

 Pun nong dau, bd hanh (hoac poard) vao xao 34 phit. Do
nude ngam mat (chua can) va 1 chén nubc 1a vao, dun soi. Bo dau
bap v mit bién vao mot lugt. Nau day vung do 10-15 phat cho
dau mém (dimg dé ra nhét). Pha long miso véi 1-2 me nudc canh
vio, nau them 5 phit roi nhéc xudng.

¢ ra to, r4i 14 tia to (hodc ngd ta xat nho) trén mat.

< L
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(158) Miit bién cudn com
Chuén bi 1 noi nau com ( néi thutmg hoac ndi ap suét); 1 thau

~

nhom hodce ra tre chita com, 1 (#m manh tre chuyen ding cudn
thite an: 1 cai mam; 1 1o thua, 1 con dao bén.

1 lon gao litt Pem gao, nuc va mudi nau com nhu mon
114 2 lon muoe la (1) hoac 92): com chin x6i ra thau dé nguoi
1 mef muoi bét. chia thanh 4-5 phan. Nuong so cac tam
3.5 téim mudt bign ~ mit bién do 1 phut .

vuong Tyai manh tre ra mam, dat 1 tam mut 1éen
tvon. P6 mot phan com vao mot dau tam
mitt, dimg mudng dan déu com ra Cudn tam manh va lan cho
chat (xem hinh ve ¢ dudu). M manh ra, 14y cuon com dé vao 10.
Tip tuc cudn nhu vay cho 4&n khi hét'mit bién va com. Cho cac
cubn com ngudi ciing thi cat thanh ting lat day mong tiy §. An
v6i mubi me, bd me hoac miso. '
Ding lam luong thuc di dubng rat tien loi.
Muén them huong vi, co the ral mot l6p rau cu xio hoéc lude
trén com trude khi cudn.
Ciing c6 the dung mat bien cubn cac mon an khac lam bang
rau

: .-Mr‘il""
*'-'_—_"T".-— -'-_I i

I:-;--l_'- T 1_' i
"ﬁ-.h!lm,lih.‘m'-'

144



GOI, TRON, NOM

Lam goi bangrau songhoacmmgtaltUUngdmAmhoncac
mon tron bang rau ci lude chin. Vi vay, goi rau cu dung thich hop
vao lac troi néng hoac kem vél cac moén an Duong nhu chien
nuong va/hoac ¢ tom, trimng, thit ca.

Co the ding cac mén goi, tron (nom) véi com; hoac dung banh
trang gao It mong (m. 49) dé cudn, banh trang gao lit nuéng
(m. 51, 52) dé xic hoac kep.

(159) Goi rau cau (chi, toe, chan vit, re tre)

50 gr rau cau Rau cau ngam voi 2 chén nube 4-6 g10 (rau
| Nuibe la cau re tre chi ngam 5-10 phat) cho no, lat
1 cay poard hét oc, da va nia sach cat, vot ra de rao (rau
Rau thom cau chan vit thi xat soi). Poard (hoac 2 cu

1 mc me vang rang hanh ta lot vo kho) ria sach, xat lat mong
1 banh trang it Rau thom ria sach, ray nudc, ngat lay la
nuong (m. 51, 52) xat soi. Me gia dap. Banh trang bop vun.

2 me dau Pun néng dau, bo poard (hoac hanh) vao
1 me taman xa0 val phat cho thom. Ruéi tamari (hoac

nudc tuong thuc dudng) vao, xao tron 5 phat
r&nhécmongde ngudi bét. Bo rau cau vao tron deu. Them me
- va banh trang, tron deu. Don ra dia l6n, rai rau thom lén trén.
Co thé thém cartt, bap cai, ngd sen (xﬁt soi, trung tai hoac xa0
- dau), dua leo, ca chua, thom (dia) vivhoac hoac tom, triing.

"(Iﬂ)) Goi muop dang (goi kho qua), goi dua leo

2 qua nuiop dang  Mubp dang cat bo hai dau, ché moi qua lam
1 mef mudi hai, moi bo rudt va hat, riia sach roi xat lat
b that mong. Rac mudi vio, dung tay tron bop
¢ho tham, de do 10 phat roi vat rao nudc.

. C6 thé 1am géi dua leo theo cach nay (nhd cat hai dau qua dua
¢hi rat mu nhu & moén “165. Rau e tron” trude khi che hai).
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(161) Goi cai son, rau cang cua tron, xa lach tron

100 gr cai son Cal son ngam nudc muoi loang 5-10 phut,
3 cu hanh ta bat hét sau, nia sach; bo vao rd xoc rao nudc
1 me me vang rang roi de ra dia lén. Hanh 1ot bo vo kho (hoac
1 me dau 1 dau poard) ria sach, xat nho. Me gia dap.

1 me tuong ta Pun néng dau, bo hanh (hoac poard) vao xat

xao vai phat. Nem tuong, dé soi 1 -2 pht,

dem ruéi léen rau va tron le cho tham déu. Rae me vao, tron deu.

Co thé them dau phu chién vivhoac ca chua xat lat. |
Co6 the lam gdi rau cang cua, raw xa lach (diep mo), rau d.wp

qudin (cai xoan) theo cach nay. Co thé them tom, tring.

(162) Npm cai

s loy cai be xanh ~ Cai cat bo ré, ria sach roi sap thanh ba
2 mec me Me rang chin, gla nat. |
8 ch nuioe la P6 nuée vao noi dun sdi, ném mudi. Md
1 mef mubi vung, dat bo cai dimg nhing phan cong vao
1 me tamari nude. Nube soi lai thi nhan chim ca phan

14, dé soi them do 5 phat cho chin mém.

Lay cai ra trai roi trong cai ro thua, dé ngudi (c6 the vat bat
mu6e). Cat cai timg khie 2 em, bo vao to 16n (hoac cai tho), rbl
tamari (hoac nuée tuong thue dutng) roi rac me vao tron deu.
Cé thé lam ndm cai son, cai bac thao, rau diép quéan, rau den,
rau muong va cac loai rau xanh khéae theo cach nay.

(163) Dau (co) ve tron
Yo by déau ve Pau ve ria sach, cat hai dau moi quﬁ"_,

2 ch nuioe la tude bo chi xo hai bén suon. Pun so1 nude,
s mef muot pha muéi. Tha dau ve vio lude do 10 phit
3 me me vang cho mém, vt ra dé ngudi roi xat xéo moi
2 mef tamar qua thanh 2-3 khie, bo vio cai tho. _

Rang chin me, gia min. Mac 5 mef nue
lude pha tamari roi tron véi me va dem rudi vao dau ve, tron deu
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(164) Mit tron (nom mit)

200 gr mit non
1 nu dau phu tuot
o qua ca chua
3 cu hanh ta
~ Rau thom
-~ 2 me dau phung
3 me dau
Tuong ta
1 banh trang Lt

Mit lude chin va ép rao nude nhu mon (132)
roi xat soi. Pau phu xat hat luu, chien vang.
Ca chua nia sach, bam nho. Hanh 16t bo vo
kho (hoac 1 dau poard) nia sach, xat nho.
Rau thom ria sach, ray nuéc, ngat lay la
xat soi. Pau phung rang chin, gia be 5 bé 6.
Pun noéng dau, bo hanh (hoac poard) vao
phi cho thom. Thém ca chua xao 1-2 phat,
ném 1 mef tuong, nhiac xuong. Bo mit vao

rwng (m. 51, 52) tron, roi them dau phu tron deu, ném tuong

ta (hoac nudc tuong thue dutng) viia an. Rai

raut.ho'm roi dau phung vao tron deu. Bopvlmbanhtréngtron
VAo, huacbethanhnhtmgrmengnhoxucnntvakeplal de an

(165) Rau cu tron

60 gr caz son
1 qua dua leo
1 lG ecu be xanh
1 eti ca rot nho
1 nhanh cai hoa

Nuie la

s mef muoi

10 lat it sen moéng
1 me me vang

2 mef miso

3 me dau me

1 lat chanh

it

.....

Khi an néu nhat, ¢o thé them tuong khong hoac ¢o to, 6t.

Cai son ngam nubic mudi, bat sau, nia sach,
x6¢ réo nude nhu & mon (163). Dua leo cat
1ayh31dauch0p cha lai vao chd cat de rat
m tréng ra; riia sach roi xat xéo thanh lat
mong. Cai be xanh riia sach, roc roi canh
l4, 14y cong (song 14) cat thanh 5 khae va
ché moi khic xudng phan nia dem ngam
ngam nuée 1a do 20 phat cho nd. Cardt cha
rita sach, xit 1at mong. Cai hoa tach thanh
nhimg miéng bong nho; cat roi cuong got bo
vO x0 1oi xat khie ngan; ria sach.

Pun sbi 4-6 chén nudc, ném mubi. Lan lugt
thamudeéotrunthhﬁchomémvé

0t ra dé rieng cho réo. Cu sen trungl-2 phut cai hoa trung 5-6
phit; cardt trung 2-3 phat; cai son va l4 cai be xanh trung 1-2
phit, roi xat khae 2 em. ( Pé nuée tnmg lam mon canh).
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Rang chin me, gia nat dem trdn vo1 miso, dau va vai giot nuoc
chanh. ding dia danh tan, roi bo rau cu vao tron deu.
(166) Hu: tiu tron rau cu luoc
200 gr hu tiv lid Hi tiu mia qua, ngam nuéc 1a do 10 phat,
soi kho (m. 50)  roi lude mém va trat ra ra nhu ¢ mon (56).
Nuie la Ngam rua hai loai cal va cardt, tach cat va
1 cay cai hoa nho  trung mém véi 1 lit nuée nau soi pha 2 mef
mudi To1 vt ra nhu & mon (165). (Lay nuoc
lupe hi tiu va nude trung lam canh). Rau

1 et carot
|

50 gr cal son

Mubi thom riia sach, ray nudc, ngat 1ay la xat soi. -
Rau thom PS dau, 1 mef mudi va nudc cam vao il
3 mef dau me _ndi sach, danh tan. Bo hu tiu va rau cli vao,

1 mef nude cam vat  tron deu oi cho ra dia ban. Rai rau thom
(hoac ngb ta cat khac) len trén. |
© (% thé them dau phu chién ép chao (m. 80) hoac dau phu
chidn xét 14t (m. 81), hozc tom lude vivhoac | triing ga lude (1ot bo
vo 191 xét 1at mong sap trén mat hu tiu). |
Khi &n, néu lat thi thém tamari hoac nude tuiong thue dudng.
(167) Hu tiu tron rmcumo
200 gr hu tiv lut H_illtiuxﬁaqua,ngﬁmmﬁcl'ad@ 10 phat,
soi kho (m. 50) 101 lude mém va trat ra ra nhu ¢ mén (36).

Nuie la Bépcéitéchrbitinglﬁb,eﬁrasach
i/> bép eai nho chong 1n nhau xat sgi. Cardt cha rua sachh
1 et cardt xit que. Poard (hoc 1 c hanh tay lot bo vo
1 cay poard kho) riia sach, xat lat mong.

2 me dau Pun néng dau, bo poard (hoac hanh) vao
1 me tuong ta 0 2-3 phat. Lan lugt thém carot roi bap

o mef bot san day — cai, Xao moi thif vai giay va xao tron chung
dén khi rau ct chin. Nhic xuong, de ngudl,

Pem tuong, ¥ lit nuée 1a va bot sAn day lam xot nhu mon
(204). Tron hu tiu véi rau cu, B Ui xot vao tron deu. Co thé
thém mot it rau thom xat nho.
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. VAIMAU NUGC CANH
NAU VOI CAC PHAN PINH BO I

Khi lam thdc an, ban c6 thé gitr lai nhimg phan da cat hoac
got bo dé dun ra nudc ngot ding nau canh, xip, nude leo hoac
ninh ham moén an. Nhé lam sach nhimg phan nay truée khi dem
dun. va nau xong thi dé yen 2-3 phat cho nude lang (long) trong
roi chat nudc qua miéng vai thua hoac cai ray ké trén miéng noi
de loc (luge) bo ba (x4c) trude khi dung.

(168) Nude canh rau cu

1 nu rong ddi Rong dai dung khan am lau sach hai mat,
. b5 x7cm ria qua. Pun sdi nude, tha rong va nhimng

4 ch nuoe la phan rau ci thia vao. P& nube soi lai, bot

1 ch v6, xo, cong, re  Itia va md hé vung (cho nuée khoi triao ra)

nau 30-40 phat. Tat lia, dé lang va loc, (1ay
miéng rong dé nau moén khéac hoac xit sgi bo vao moén dang nau).
Muon nudc canh trong, nau chung rau ¢ véi 2-3 vo trimg.

 (169) Nude canh ca hodc tom

1 ch duodi, dau, vay, (Khong nau chung ca thit trang vi ca thit
vi ca hodc vo tom do). Hanh 16t vo kho, nia sach, gia dap, bo

- 34 etz hanh ta Va0 noi vii giing, cac phan ca hoac tom thia
10 lat gimg mong  va nude, dun soi. B6t Wa, nau 3040 phit,
4 ch nuoc ~ v6t hét bot noi len. Tat I, dé 1ang va loc.
(170) Nuoc canh ga
1 cti cardt nho Cardt cha ria sach, cat 4-6 khie. Hanh 1ot
1Lew hanh tay vo kho, nita sach, xit nho. Pap bé xuong ga
o ky xuong ga bo vao noi véi rau i (thém % chén vun bap
4 ch nuoe la cai néu cod) va nude, dun soi. Bét lta, nau 30

2:306 trimg - 40 phit. Tha vo trimg vao, vét hét bot ndi
: lén. Nube trong thi tat lia, dé lang va loc.
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XUP TUCONG PAC MISO

Xup miso (xap tuong dac) ding goi chung cac mon xap hoac
canh ném tuong dac miso (m. 193). Pay la mon an bo duong gitp
tang cubng sic khoe nén c6 thé ding hang ngay, nhat 14 nhing
nguol an chay, nguoi lao lue, cac ba me mang thai va cho con ba.

Xip miso ¢6 the lam an budi sang hoac buoi chieu. Nau véi rau
ct, dau, rong bién, hat cdc hoac cac thic an minh ua thich, hoéc
chi hoa tan miso vol nuéc néng.

Mudn 1am mén xiap Am (hon), chi canbotllucansongvm
nau; mudon Duong (hon), thi chién xao so thic an trude khi nau.
Muon xip thém huong vi, ¢6 thé nau véi cac mén nube canh
(m. 148, 168, 169, 170). Nguti tri bénh theo phuong phap Thue
Dutng mai batdauanthemthﬁcanphu co the dungxupmmu
nauvé‘utraumvanmctrong, néu can xao thi chi dung dau me.

Vi miso nau lau kém ngon va Inat cac enzim quy; do do, t&
nhat 1A pha miso vao xip néng roi dem dung ngay, va mot kh}.
xtp da ném miso thi khong nén dé du roi ham lai. Néu co ngtfn
thich an xGp vao nhimg lac khae nhau, thi nau xap khong om
va dat mdt chén miso bén canh dé moi nguoi tu ¥ ném ném.

Sau day la nhilng mén xip miso mau:

(171) Canh miso bi do :
200 gr bi do Bi do rua sach, got bot vo ciing, moi hat ra
2 ch nuoe la (1ot bo vo, gida nat them vao canh, i-":_f'*-.f.
1-2 me nuso danh lam mén 260) roi xat cuc vudong ==F
Vi la tia to 1,5 cm. La tia to rmia sach.

Bo bi va nude (6 thé them dauphlmg
gia be tam) vao noi, day vung dun soi. Bét lia, nau 15-20 u._'_
cho bi chin mém. Lay % chén nu6e canh pha long miso ném vag,
dé nubc sdi lai thi nhic xuong. Trit ra to va xétnhi’)léﬁa"
(hoac rau thom) rai lén tren.
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(172) Xitp miso rau cu

1 ctt e rot

2 be bap cai

1 nhanh poard
Rau thom

1 mef dau

2 -3 ch nuoce la
I me miso

Riia rau cu rieng ting thi cho sach, roi xat
l4t mong cardt. Bap cai xat soi. Poard (hoac
1 et hanh tay 1ot bo vo kho) xat 1at mong.
Rau thom ray nude, ngat lay la.

Pun néng dau, bo poard (hoac hanh) vao
xa0 3-4 phat. Thém cardt xao 3-4 phit, va
bap cai xao do 2-3 phat. Po nude vao, day
vung dun soi; bat Ita, nau 15-20 phit cho rau

cti chin. Pha long miso véi 3 me nu6e xtp ném vao, dé thém 2-3

dau do

i la

w carot nho
;-- ) CU lwilh t&_}’
Tmef déu

mc Miso

phat rdi nhic xubng. Trat ra to, xat nho rau thom rai len trén.

Cothé them 2 cu khoai langhaac 1 et khoai so (hoac mon
sﬁp) xat cuc, Y% cli cai trang xat 14t mong, Y2 miéng dau phu xat
-~ lat hoac xAt cuc vudong chién vang; bo vao xao ke sau carot.

Pau do (hoac dau xanh, dau den, v.v..) dai,
ngam va nau chin voi 3 ch nude 1a nhu mon
(69). Carot cha ria sach, xat que. Hanh 16t
bovokho(hoécldaupoaro)n.tasach,xat
lat mong.

Pun néng dau, boh?mhtay(hoécpoaro)
vio xa0 1-2 phat. Thém carot xao 5-7 phit

ehm laancnaudauphalongnusu ném vao, nau them do
t. Pem do hét vao ndi dau, khuay déu, nau vai phat roi nhac

) ,Céthermrauthmnxatsmlenh'en
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(174) Xip miso rau cau bi do

15 gr re chan vit Rau cau chan vit (hoae rau cau chi, rau cau
Nuie la re tre) mia qua roi ngam voi 6 chén nudc

85 gr bi do do 30 phat cho nd; vét ra lat hét oc, da, rua
1 cut hanh tay nhé  sach. Loc nue ngdm qua miéng vai.

Rau thom Bi do nia sach, got bt vo cling, moi hat (dé
1 mc nmuso lam mén 260) roi xat cuc vuong canh 1 cm.

Hanh 1ot bo vo kho (hoac 1 dau poard), ria
sach, xat nho. Rau thom rita sach, ray nuéc va ngat lay la. |
Chét nude ngam (chifa can) qua cai noi, tha rau cau vao, bac
len b&p dun soi. Bt lia, nu day vung hon 1 gio cho rau cau tan
gin hét (thinh thoang khudy déu dé khoi bi sit; néu dac qua thi -
thém nuée). Bo hanh (hoac poard) va bi vao, ndu mé vung 10-15
phat. Pha long miso véi it nude xtp ném vao, dé them do 5 phit 1
roi nhitc xubng. Mic xip ra tb, XAt nho rau thom rai len trén.

(175) Xip miso bot vien 1

90 quis dwve  Rit rau b, 101 cit hai dau dau ve tube b
5 cu su hao nho M-xﬂhaibénaﬁn;suh"aﬁggttf)vﬁxﬂ,ﬁr
1 cay poard mdi cu lam bon; poard xat khic 2 ecm (hode
1 me dau -lcﬁhhnhtéylﬁtvbkhﬁ,rtst_adl,xétlﬁtl |

5/ chén nube la Pun néng dau, tha dau ve vao chién cho se
1 ch bt gao litt gion cac mat. Tat I, gap dau ra dé réo dau
song kho (m. 40b) rdi xat xéo thanh 3 khic, bo vao cai soong

1 mef muoi d8 trén bép gitr nong cho dén khi dimg.
1 me miso Pun diu nong lai trén bép khéac, bo poard

Vai cong mitt bign  (hoac hanh) vao xao vai phat cho thom.

Thém su hao x20 chung 1 phat. D6 5 chén

nuée vao (mudn ngon hon, dimg nuéc canh rong dai - m. 148),
day vung dun sbi. Bét liia, néu 20-30 phit cho rau cu chin.

Pang lic ndu xtp, bic mbt c4i soong 1en bép khéc, do Y2 chér

nuée 1a vao, dun sodi i ché ra cai bat. Mot tay cam bét nude ni

vao bot gao, tay kia cim 4 chiée dua khudy manh cho bot

-
i
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nude, roi dung tay nhoi 34 phat cho déo min. Ngat bot lam 10
phéan, vo tron timg phan va nan hoi bet (co thé thay bang 10 cai
banh day cing ¢ - m. 23). Xé nho miit bien.

Rau cti chin, ném muoi: tha cac miéng bot gao (hoac banh day)
vao. Bot chin noi len thi lay it nude xap pha long miso, nem vao;
dé them 5 phat 101 nhac xuong. Pat chao len, bo mit bien vao
rang do 1 phut cho gion.

Khi an, mie xtp rau cu voi 1-2 nnengbotvaochen them vai
khiic dau ve va mot it mit bién. C6 thé them rau thom hoac ngo.

(176) Xiyp miso dac

Nauxup véi cace thie an can dung hoac ua thich (thi du cac
mén k& tren). Khi thie an chin, hoa tan mot it bot (bot san day,
bot bap, bot gao lat, bot sita thao moe, v.v..) v6i nuGe hoac mai
- min cée loai khoai déo (hoai son, khoai mG, mon, v.v. ) do vao xap
v khudly déu tay cho nu6e sanh (sét) lai nhung khong von cuc.

- (177) Xap miso bot dau

aeh dau nanh Pau nanh dai sach, ngam nuéc 8-10 giv; vot
Nutoe la ra dé rao, dem xay min véi % chén nudc.
et carot Cha nia rieng ting thi rau ¢t cho sach, roi
b el edi trang ché cartt lam hai va xat lat ban nguyét
1 et khoai so (mon) mong. Ch cai xat lat day. Khoai so got sach
1 e@y poard vo, cit thanh nhiing cuc vuong nho. Poard
1mi dau phu tuoi  dau trang xat lat mong, 14 xanh xat khac
2 em. Pau phu cat hat luu, chién vang.

‘  IMISO Pun néng 2 me dau, bo phan poard trang
vaio xa0 3-4 phat. Lan liot them cardt, dau
el cai, mon va 14 poard vio xao moi thir 1 phit va xao chung
phutchomem P6 bot dau nanh vé6i 4 chén nube 1a vao, dun
-ﬁ_'.:?:..--- bét lita nAu m& vung dd 15 phat cho rau ct chin (thinh
hoang khuay tron). Ly nude xip pha 1ong miso, ném vao, néu
hém vai phat roi nhic xuong. Khi an, ¢b thé them rau thom.
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CAC MON CHIEN BOT (PHIT)

Rau cu thuong tro nén hap dan khi dem lan bot, vin bot YOI
- chien vang. Du vay, day la mon nhidu dau; do do, khong nen an
nhiéu hoac thuong xuyen, va ngudi benh nen kieng.
D& Jam mon nay duge ngon, can luu ¥ nhimg phan sau day:
Bot ao: co the dung bot gao It song (m. 40b) hoan tean hodc
pha v6i bot nép lat, bot bap, bot ke, bot mi lit, bot gao mach, V.V,
tuy mon muon lam. Mai chén bot pha % chén nude va V4~V mel
i (o thé thay bang miso) la ty 1e can ban: mubn bot dac thi
bét nude, bot long thi them nude. Ding diua hoac may danh cho
bot min, noi bot cang t5t. Can lac nao lam bot luc do. l.
Déau chién: c¢o thé ding dau.phung (dau lac), dau bap, dau
dau nanh, v.v..; €O gang tim déu nguyén chat chua tinh luyen va
khong 6 hoa chat bao quan doc hai. Co thé thém mot it dau mé
nguyéen chét vao dau chién cho huong vi thom ngon hon. Khi can.
chion. dé nhiéu dau vao chao sau déy, dun nong 175°C (350°F)
Pé thit do noéng cua dau, tha mod
I miéng thic an da vui () bot va
e o (SR odiurdme sidN bk SR

uong duong nhau la via, néu nol
Shanh hon la diu nong qué; néu la
& 1o Ia déu chua di do nong. Can diéu chinh lua cho thich hgp

Piing bo nhiéu miéng thic an vao chao mot 1an, phai chit'd
chd cho chimg ndi len. Lan trd cho vang dbu cac mat, va thay
miéng nao da “duge” thi dung dua gap dat len vi tre hoac vi ind

)

gac tren miéng chao cho rao dau. K& do, muon kho dau thi @

Sau mot dot chién, dung va luGi vot cac vwn chay. Neu
 duc, tha 1 qua b mai dac biet (0 mai thuc duong) vao dé chi
thanh than sé hat hét.can ban. Vot than ra va chién tiép.
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Dau ding xong con du, de nguoi rot vao chai, tha 1 qua 0 ma
dac biet vao dé gitr dau ding hu trong vong 1 thang. Co thé dung
- dau nay de chién lan nita ho#c xao nau cac mon khac.

An néng: An gion mai ngon. Do do, chien xong nen don ra
- an ngay, néu dé lau thi gitt nong cho den khi dem dung.

(178) Bi do hosie khoai lang, et mon chién bot

1 qua bi do nho

1 ch bot gao lid
song kho (m. 40b)

Yy mcf MuolL

Yy ch nuibe

ﬁ_N?ueu dau
‘wong cai (m. 199)

Bi do ria sach, cat bo cuong, xé hoa thi lam
tam. moi rudt va hat de rieng, got bét vo
cling roi xat lat day 2-3 em. Tron bot, muodi
va nude, danh min.

Pun nong dau, dung dua dai gap tung lat bi
nhang lat trong bot (o thé lan qua bot kho
trude khi nhimg) tha vao dau chién vang,
vot ra dé rao dau. Co thé chien bot ca rudt

@_hat bi (hoac dé danh hat lam mon ‘260. Hat bi rang”). Khi an,

(6 thé thay b1 do bang khoat lang, cu mon.

.y

2.3 cu khoar mo

kho (m. 40b)
Yamef muot

1-2 banh trang Lt
(m. 51, 52)

1 ch nuoc la

Dau. chien

(179) Khoai m& hodic cti mad, khoai chéi, ci nida chién bot

-~

Khoai md& cha mia sach, got bo vo, xit

;_-n-r bot gao Lt song thanh nhieu khie, bo vao xing hap (hong)

chin roi gia nhuyen. Tron khoar vé1 1 me
bot gao lit va Y% mef mudi; dung tay (thoa
nufxcchoﬁmkhbidinhbbt)nénth‘anhw-
20 vién tron. Banh trang bop nat vun. Tron
bot gao con lai véi % mef mudi (hoac miso
pha long) va nude, danh min.

Dtmnongdéu nhing ting vien khoai vao
bot long roi lan qua mot 16p wvun banh
tréngthavaodaucluenvang*vo‘traderan

Co the chien bot khoa mfli, khoai choi, ct: nua theo cach nay.
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(180) Rau cu chiéen bot
5 cong mut bien sach Mit bien vo mém va cat hai moi cong. Cha
1 ey sen dai 5em 1 sach rau ci, roi xat cu sen thanh 20 lat

1 cui carot nho ban nguyet. Cardt xat lat day 5 mm. Dau
10 qua dau ve ve cat hai dau tude bo chi xo hai bén suon

15 nhéanh ngo tay ~ hai ben suon va cat hai moi qua. Ghép ngo
5 nhanh bong cai tay thanh 5 chum 3 nhénh. Tron bot, mudi
2 ch bot gao Lid va nudc, danh min.

song kho (m. 40b) Pun nong dau, ding dua dai gap lan luot

o mef muoi timg miéng rau cu nhing vao bot (v ngap
Do 1'/> cheén nuioc la cu sen, carot, dau ve va bong cai; nhing ngo
Nhieu dau " 1t cdng t4i nia phén la va mit bien lit

Tuong gimg (m. 199) phan nua) roi tha vao dau chién vang, gip

ra dé rao dau. Nha chién ting thit va trute
khi qua thit khac, nhd vt cac vun chay ra va xem lai Itra. Khi &n,
cham tuong gimg ho#c tuong ci (m. 199); 6 the kem rau thom. y

(181) Hoa la chiéen bot

2 nhanh cat son Rita sach rau cu, roi cat cai son ting 1-;.;
Ldcta 1cticardt 56 em; cat 14 cardt lay phan ngon 8-10 cm:

5 bong bi do Bong bi lat bo nhi va dai hoa, chua ¢ ong,
2 me dau xanh nia sach. Pau xanh nau chin nhu mon (69),
1 ch bt gao lit gia nghién nhuyén, tron ti mudi, dem nhét

séng kho (m. 40b) day #: long bong bi. Tron bot véi mudi (hode

g mef muot miso pha long) va nuée, ddnh min. K
Y4 chén nuise Pun néng dau, dung duia dai gap ting khie
Nhiéu dau cAi son va timg nhanh 14 cartt, nhd dé nan

Tuong cdi (m. 199) ngang v6i mat la ngiia 1én va nhiang phan
lung dinh déu bot thi nhéc len tha vao &
chién vang, vét ra dé rao. Ly it bdt phét vao cac vanh bor g b
d4n dinh mieng lai; cim cubng nhing phan hoa 1t vao bk
tha vaio dau chién vang, vot ra dé réo. Sap tat ca trén dia bane

¥ -

lot gidy tham dau. Khi &n; cham tuong cai; co the kem rau tha

i
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RAU CU DAM NEN
RAU CU MUOI

Rau ¢t dam, nén c6 cong dung dé duoc 1au, cai thien huong vi
va gitp tieu hoa do phat trién cac enzim tot trong rudt.

Nguyen lieu dam rau cu la muoi (hot) song hoac cam gao tron
muot, hoac miso. Rau ¢ mudi thoi gian ngan hoac dam cam gao
thi Am hon rau ci mudi dé lau hoac dam miso, do dé dung thich
- hop cho mua néng; con loai sau ding vao mua lanh. Muon thém
- huong vi, mthedamkemm tieu, hat cai, vo cam, vo quit, v.v...

Dung thing gb, thap sanh hoac thau thuy tinh (hi keo) dé
chita. Nhé sap 16p rau et cho sat nhau; néu c6 khoang hd, mon
dam dé bi hu thdi. Riéng bd phan nén ép gdm 1 vi tre hosc 1 nap
go viia lot mieng do chita dé day va vai vien da 3 ky dé dan ¢

trén. Stic nén rat quan trong; véi cac loai ré cu, trong luong dan
~ban dau phai gép 2-3 1an trong luong nguyen lidu, khi nuéc 1én
- ngap thi giam bdt phan niia hoéc hai phan ba. Nhé chui nia sach
Néu dam muoi thi sau khi nén 1-2 ngay, nhd xem lai nap ép,
thay bi nghiéng thi sia lai cho ngay. Nap bi doi cao khoi miéng
@0 chia thi thay do chia 16n hon; néu nuéc khong lén ngap rau
‘eu thi do them nuée mudi (ty & 10 chén nudc pha Y2 chén mudi).
Sau vai ngity, néu nuéc qua chua thi thay nudc mudi. Néu ¢6 mii
hoi thi vét rau cii ra ria sach, vt réo roi dem dam véi nude mudi
~ Dam rau cti véi cAm gao hoac miso c¢o thé sinh gioi hoic meo
moc. Pe tranh viec nay, 1ay mot miéng vai phi trum sat mat 16p
gam hoac miso trén cung roi mdéi dat vi tre hoac nap ép vao. Cam
ya miso vii rau cu ¢o thé dung nhiéu lan. Riéng cam, sau khi lay
hét rau cii ra ma chua lam tiép thi nhan mot cai ro vao cho nude
igam ra ro de mac bo di. LAy 10 ra, san phing mat cam 1oi réc
lchenmum lén trén. Phu vai, dat nap ép vao, dan da do 3 ky
0i day nap thap, dung dat sét khin kin miéng va dé trong mat.
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Khi da dam nén du thoi gian, l1ay rau cii ra, ria sach 16p muol,
cam hoac miso phti ngoai (néu man quéa ¢ the ngam nudc vai g
roi vot ra, vat rao), xat mieng nho an voi com, chao hoéc cac mon
khac. Co thé chien, xao trude khi an hoac phoi kho dé danh.

(182) Rau cu muoi nhanh _.

1 etz cdd trang co la - Cha ria rau cu cho sach; cat léy la cu cal
2-3 et carot trang xat nho, tron 4 mc mudi 1o vat o
21y me muoi song  nude. Che cu cai lam bon va xat lat mong.
Vi sot vo chanh Carot xat soi. Muodi gia min.

(chi ldy lop xanh) Tron chung rau cu véi vo chanh va 2 me
| muoi, dem nhét vao hu keo, day w1 tre va
dan da. Pe 2-24 giv la an dugc.

Muéi dua leo: ria sach 10-12 qua dua, g
soc vo, dé rao; lay Y4 ch mudi song gia min
dem xat vao moi qua 1 mef muoi. Nhét dua
vaio hi sanh va réc hét s6 mudi-con lai vag
day I'lf.ip ep, dan da. Pe 2-3 ngay la an duoe.

(183) Bép cai (cdd ndi, bap stt) mudi
1 bip cdi dp 2 ky  Bép cai xé doc Iam bdn phéan, hot bo loi i

2 me nuioe la cit moi phan thanh ting khac 2-3 em. B&
1 nu rong dai moi khie 1ay 2-3 14 be ngoai dé riéng, i

7 x8 cm gdrmhetphanlabetmng;maneng

Vi vo quit phan, dée rdao. Dung khan am lau sach

6 mef muoi song mat miéng rong, mia qua va xat soi ng
Vo quit xat soi nho. Mudi gia min.

Rai 1 mef mubi xuong day hi keo, lay stolacmngoal
vio, them Y sb 14 cai trong, ém chat roi rai ¥4 sd soi mngdal
V4 s vo quit len trén. Rai Y mef mudi vao va tiép tuc sap 16
theo thit tut: 14 cai trong, rong dai, vb quit, Y% mef mudi thém 3 &
nita. Sép so 14 cai ngoai con lai vao, rai 2 mef mudi len trén. ey
vi tre hosic nép ép va dan da 3 ky. Pé 4-10 ngay 1a an duge.
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(184) Cai bac thao mudi
5 ky cci bac thao  Xe doe bap cai lam bon phan, banh cac 14

1 v6 chanh ra (khong bt roi khoi cudong) nia sach; moc
U k' muoi song vao sao tre treo ¢ cho im mat 1 ngay cho

o Vo claanibrositaci siho:
- Trai 6 day hu sanh mot 16p muoi, rai vai soi chanh roi dat mot
phan cai len trén, ém chat xuong. Rai thém 16p muoi, vo chanh
- va tiep tue sap 16p nhu vay 3 lan nira. Pay vi tre hoac nap ép va
dan da len trén. Pé it nhat 10 pgay (cang lau cang tot).

- (185) Cai Ba An

10 ky cdi cay Cai cat bo ré va dé ca cay ria sach roi dem
Nuoc la phoi héo. Pun so1 3 lit nude, pha 100 gram
1 kY muoi song muol; 1an luot nhing tiing cay cai vao trung
It " va lay ra ngay sap vao thap sanh. Pay vi
fre va dan do 15 ky da. Pé 2-3 ngay cho cai vang. Lay cai ra, do
;i__'i' hét nuse 161 sép vao thap xen ke 16p mudi, 16p cai, 16p mudi.
Pay vi tre va dan da 3-5 ngay; 1ay cai ra vt rao, phoi khb.
Khldung cat cai thanh timg khtc 3 cm, bo vao chao rang
o. Ru6i it dau vaio va tron le tay cho cai khd gion. An véi com,
f- o, bot rat ngon.

.
1:_:;: ) A’s
186) Dua muoi

quddmgng Dua rita sach roi de nguyen qua hoac xé
gon can tay moi qua lam hai, moi bo rudt, sip thanh
qua ot do kho mot 16p tren nia dat duéi méai hién noéng do
Wanh thia la nuia ngay cho héo roi dua vao nha de nguoi.
5 ch nuoe la Can tay, 6t, thia la nia sach va xat nho.

ch muoi song Pun sdi nude, bo mudi vao nau tan roi nhac
mcf bg:?»t qué xuong dé ngudi; tron can tay, 6t, thia 1A va
bot qué vao. Nhét dimg dua that chat trong
| s&nh ché nude gla vi vao cho ngap. Pay nap, lay vai nhua
Iy lcm va cot chat. bé 10 ngay la an duoc.
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(187) Cu cdi mudi Thai Nguyen
7 ky cii cdd trang ~ Cu cal cha 1ita sach dem phoi nang 1 ngay
1 kY mudi song cho héo. Trai ¢ day thap sanh mot 1op mudl,
voi sAp mot 16p ci cai va rai mot 16p mudl
lon trén. Tiep tue sap 16p nhu vay cho den khi hét nguyen héu
Pay vi tre va dan da dé 3 nam tr len, roi 1ay ra xAt cuc bang
dau ngoén tay, phoi kho. '

Mon nay do Pong y si Nguyen Xuan Thai (hieu Thai Nguyen)
<4ng ch@; c6 thé dung thay o mai dac biet (0 mai thuc duomg) dé
trg tieu hoa va phong tri mot so bénh ve da day, duong ruot.

(188) Rau cu d&m céun nhanh
188a. Dam céam kho q
Rau ctt C6 the dam chung nhiéu loai rau cu. R

10 ch cam gao rau ci cho sach, dé rao nuGe. Néu co vo il
2 ch muoL song hau thi got bo 16p xanh ngoai roi cat (1p

1 thap sanh trang) thanh tung miéng co hai ngon tayg
duimg kinh long Dua gang got soc Vo. Rau la (ngo tay, @
20-25 cm cay, cai béc thao v.v..), cat bo phén goc

roi dé nguyen hoac xat khac 4-5 cm.
tréng va ca rot dé nguyén hogc cat thanh 2.3 khoc. Bap cai @
nguyen hoac xé hai, khoét bo lov. Mubi gia min. | |
Tron cam véi mudi, dem rang do 10 phat cho thom, (roi co th
tAt 1, tron them 1 me 6t bot, day vung dé do 1 giv), trai ra it
mam dé ngudi. Rai 5-6 chén cam mudi vao day thap, ém Xl
thanh 1 16p day do 5 cm; sap rau cu vao (dé bép cai chong g
len), réi s6 cam con lai lén trén, ém chat. (CH thé sap thanh?
l6p). Phii vai mong sat mat cam, day nap ép, dan da, de tn
mat. Rau ci nha nude lam cam thanh nhao. |
Vo dua hau dam 2-3 giv 1a an duoc; dua leo dam 6-8 giv; ra
dam 8 giv; el cai trang va cardt dam 2 ngay; bap cai damd
ngay, moi ngay tach 4-5 1a be (ti ngoai vao) dem dung.
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 188b. Dam céam wot

Rau cu Co thé dimg nhiing loai rau ¢ va siia soan
10 ch cam gao nhu ¢ mén “(188a) Dam cam khd”, nhung
Do 3 ch nuioce cai bac thao nén phoi trong béng ram do

1" ch muoi song 12 gi cho héo. Rang cam dd 10 phat cho
thom, nhéc xudong dé ngudi. Pun sbi nube,
bo mudi vao nau tan, nhic xubng dé ngudi.

- Bo cam vao thap sanh, ruéi nuéec mudi vio, tron déu thanh bot
nhao sén sét. Nhét rau el vio cam (dé bap cai chdng goc 1én: con
vo dua hau va cac loai rau la nén dé trong tdi vai thua). Phi vai
- mong sat mat cam, day n#p thap, dé trong méat. Pao tron cam
hang ngay. Néu rau cii ra nu6e nhidu lam cam héa léng, thi tron
thém 1 chén cam va 1 mef mudi.

- Dam khoang 1-3 ngay, thay rau ci hoi déi mau (tai di) 1a 6
thé &n duge. Khi 1ay timg phan ra dung c6 thé nhét rau cii méi
 vao the cho, va trong thang dau 6 thé khong them mubi, nhung
sau d6 phai xat mudi vao rau ci trude khi dem dam.

- (189) Rau cit dam cam lau

5 kY cil cdi tring Dung day cot cac cudng 14 ct cai thanh timg

-~ cola chim 2 ci, dem moc vao cay sho tre hoac

5 ky cam gao sgi day thing treo ngang duéi méai hién

25 -3 ky mudi phoi do 2 tuan cho héo 16i cit 14 dé rieng.

1 thap sanh Ding xo dita hoac xo muép cha co ci cai
duomg kinh long cho sach dat, nhd ditng rita nuée.

- 20-25 cm Tron deu cam véi mudi, ding tay boe 2 nim

rai xuong day thap; sdp 1 16p ci cai vio
8t cho chat). Roi tiép tue cif rai modt 16p 3 nAm cam thi sip
l&pwcallentrénchnd*enldnhetmcm Lay la cai phi kin
it cli va nhét bao quanh sat vach thap, rai phan cAm cudi cling
n trén. Pat nép ép vao, dan do 10-15 kg da Po 5 ngay sau,
r‘e y lendaythaptlulayhotda,chwbn%kg Pé trong mat it
at 8 thang méi dung.
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(190) Rau cu dam miso |

Céch dm rau ci véi miso tuong tuf cach “dam cam” (m. 188 va
189): (1) sép xen ké mdt 1p miso (day 1-2 em), dén 16p rau ci, 1di
|6p miso, hoac (2) nhét rau cu vao miso. ‘

Trute khi dem dém miso, nhé cha rita rau cit cho sach. C6
nhimg loai cAn duge “nén mudi trudc” nhu sau: ém chat rau -
thanh timg 16p trong céi to hoac ca tho hoac thap sanh tiy $0
luong nhiéu it; 1dy mudi (theo ty le do 2 mc mubi cho niia ky rau
ci1) Tai déu len trén; day nép ép va dan da (rau cu duo niia ky thi
dan 3-5 k¥, néu 5 ky rau ci thi dan do 15 ky da); sau thoi gian
nén, lay rau ci ra dé rao roi dung khan vai tham hoac lau kho.

Cii sen: got bo vo, xit khic 4-5 em, nifa sach bum trong cac
dem lube chin, dé réo rdi dam miso (nhét miso vao ca céc 1o sen)
do 24 gio l1a an duoc. il

Cerrdt: 8 nguyén cii hoac xat khie. Pun nuée soi, tha cardt vao
trung do 1 phit, vét ra dé ngudi roi dam miso it nhat 10 ngay.

Cii cdi tréng: phoi ning 1 ngay cho héo, roi che moi cu lam
hai, dem dam miso 1 thang trc len. i

Dua leo hoac dua gang: dé nguyén qua hoac xat khie, dem
nén mudi do 1 ngay roi dam miso 1 thang tro len. |

Bi dé: xé ting miéng day do 1 cm, got. vo, bo rudt va hat. tun
sbi nude mudi loang, tha bi vao trung 1-2 phit; lay ra, x01 nuk
lanh cho nguoi, roi phai trong bong ram vai gi0. Pem dam mise
2 thang trés 1en. |

Ci tim: D& nguyen qua nén mudi do 24 giv, roi dam

4 thang tro len.
. Vb dua hiw: Got bo 16p da xanh va ruot do, 1ay phan tranga
miéng vudbng canh 2 cm. Pun sbi nudc, pha ti muoi, tha vo d
vao trung do 2 phit, 14y ra dé rdo roi dam miso 3 tuan tro lén,

Khi lay rau cii ra, ding tay vuot hét lop miso bam  chur
quanh bb lai vio db chia, roi dem rua sach trude khi stf dung, €
thé ding miso dAm rau ci dé &n hoac ném. < i
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Trude hét, nennhﬁmucdjchmwecsudmlgglawlhlam

| ehomﬁnénkh“ong(.hldumthdmngon ma con bo ich cho stic
khoe nguol an.

Gia vi khong thé thiéu trongnha}:)ép Thue Dubng 1a muot; tot

nhat 1a mubi bién thd (chua tinh ch&). Nen tim mua loai muoi hot

(ﬂﬂisﬁ'ng)comﬁutrangsadlvﬁltmchat(nhUmMIGPhan

Mjg Phan Thiét, Sa Huynh). Khi dem ve, nén bo vao nude rua
sach bui cat roi vit ra phoi kho; con nude rita mudi thi
ganlﬂc cho sach va chiia vao chal lo & danh ngam rua thifc an.
@Eukyhﬁnt}ﬁhbatanmum véi nude, gan loc 1ay nude trong
fem phoi nAng hoac nau cho mudi két hat tro lai.

" Muon khir vi chat va co mubi bot ném cham, thi bo mubi song
sach vao tra dat, day vung, dun It 1om “ham” cho nd reo ddu rdi
frit ra dem gia va ray min, chifa vao hu keo kin dé ding dan.
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Mutn bét man, ¢o thé dé mudi song trong hu sanh tir 1 nam
tr&s 1en cho chét man lang xuong rdi 14y dan 16p mudi ben trén
dem dung. Tuy nhién, muoi la loai gia vi rat Duong, khi ding
phai can than, té nhi.

C6 nhitng cach dung mudi thuan lgi hon, do la lam muodl me
(mudi ving), tuong ddc miso, tuong nudc tamart, tuong hat long
(tuong ta) va nudc tuong thuc dutng. Day la cac gia vi man hao
hang vi khong chi gitp mudi téc dung dang chd khi ket hop vi
ch"‘a"tdﬁudﬁam‘éhofacdaunanh,m‘acbncmgcﬁpchﬁtbﬁchocd |
thé tang abmg st khang bénh (he mién nhiém), gitp tiéu hoa va
héip thu céc chét dinh dubng. Du vay, cing khong nén lam dung. |

Mudn c6 vi ngot, 6 the mai hoéic gia nat cardt vat 1y nue cot,
hoac xét 14t phoi kho roi xay hoéc gia thanh bot dé dimg; hoéc ldy
vi ngot tit mach nha, bi do, ci san ngot, bap, khoai lang. Cing ¢
thé ding nu6c mia hoéic dubng tho (den, vang) nhung rét han ché
~ Lam cac mén cin vi chua (nhu tron goi, ndu canh chua, v.v.)

ban c6 thé dimg nuc cot chanh, thom (dda, khom), qua mo, ca
chua, me, gidm gao hoac mé (com de bin). Nhung can biét mon
chua néu thuong xuyén an nhiéu co the hai da day, lam hoai
huyét, gay loang xuong. - '

Can vi cay nong thi co ¢l cai tring mai, mu tat, vo cam qut
(16p the), ging, qué, tieu, 6t, toi, nhung dung an cay qua. Riéng
nghe 14 mén gia vi tot cho ngudi yéu da day hoac lao, suyen.

Khi cin dau, ding dau me nguyén chat (chua tinh luyén va
khong c6 hoa chat bao quan). Ngubi binh thuong co thé dimg dau
phung (dAu lac), déu cai, ddu dau nanh hoac doi chat dau dia
Néu khong 6 sdn dau, ban c6 thé gia nhuyén me sdng hodc ja
phung song, hoa vdi chit nute am, dem dun nong, dauséra.

Piéu quan trong la khong ding céc gia vi tong hop nhan t
«i khi vio co thé, ching dé gay tai bién nhu sinh ung thu, lam
kém tri nhé, giam tho va suy yéu h@ mién nhiém.

Lam chii dugc gia vi la cac ban da thanh cong phan 1n trong
Ngh# thuat Néiu &n Thue Duong. |
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(191) Mudi me (mudi viing)

: Iy me con vo (vang hoac den) dem ray cho bt dat, cat roi bo
. vao nube dai sach (dimg tay vo bop nhe cho dat, cat bong ra va
ling xubng; ké do, vila khudly vifa chat nutc co6 me noi lén qua
m@tcﬂizﬁyhoaccéirﬂd‘ay).Néndﬁ2—31§nch0th$ts_ach,rﬁi
txﬁimﬁngtr"enm_ﬁtniadﬁd@Zgchhorﬁohoacdempho‘ikh‘"o.
Pat tra (trach) dat hoac chao gang 1én bép, dun lia lon cho tra
néng.Bt’)nfrachénm‘evhotaé,dmaﬁakhuﬁyd&ltay.mﬁm‘e
o0 ddu va bée mid thom, cAm miéng vai hoc gidy day kep vao
miéng tra nhic hong lén quay tron vai vong 1oi d8 me ra cai noi
hoaccéinﬁkhéc.ﬂﬁph;cbémévaorang.ﬁmgd‘éméchéy
khét hoac con song (dimg hai ngon tay boc vai hat bop thay nat
v};mralédlﬂc).Bemm‘émrlgxongshngséychﬁsadlvﬁméy.
anuﬁ'i(dﬁhﬁlnvhgiénﬁn—xemﬁangulﬁc)vhom‘e
(xemtgzl_émwmuﬁimngséchﬂncgouwua’sm*&m()ng
Ng&ﬂﬁnhNhén),bﬁtﬁtcévhooﬁ'i,dMgchhygiﬁng}ﬁénviﬂ
'nét,kh“ongminqlﬁ(tﬁrkhidwtrécon,nglﬁﬁgi‘av‘anhimgbénh
shan khong nhai ky duge méi cAn gia min). D8 mudi me gia
| mngvhothﬁukeo,d?aynéplﬁnv‘adﬁdtmghnngvbngluﬁn.
" (% th& rang me xong dé ngudi, khong gia, bd vao thau keo 6
nj_pﬁnﬂioécmngbimmﬁt&étmgn_gldﬁdMgdﬁnMng
1-2 thang. Khi cAn Iam mudi me, 14y ra mdt it roi day nap thau
(hoac cot mieng tii) lai ngay.

| 'Dﬁyl‘aloaigiavibﬁdwm1gvhnjdngdﬁiqlﬁnb‘inhnéncéth§
1_ﬁlng kem bat cf moén gi va nén an hang ngay.

(192) Tuong ta (tuong hat long)

. Chuin bi 1 thimg day tron (béng ton hogc inde) sic chia 50
lit, ¢6 nép; 1 cai thap (vai, chum) sanh 16n co nap; 1 chau sanh
(hoic thau nhua) cb nép; 1 cAi xiing (chd) 1n; vai céi nia 16n; mot
14 ngéi hoac 14 nhan, 14 chudi (rita sach va lau kho); vai bao b
(bao tbi, bao gai); 1 que tre & chidc dia; 1 cdi gia; 1 thanh tre to
ban dai dd 1,5 mét. (Xem hinh dung cu & trang 43 va ¢ mon 193).
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10 lon daunanh ~ Chon dau va nép loai tot, sang say rieng
10 lon nép li tiing thit va lua bo hit san déit, hat hu, thée
10-12 lon mudi song trau. Rang vang dau nanh, xay tach doi va -
95.30 lon nue la  say hét vo.

thap dé ngoai trvi, phal néng 7-9 ngay (ban dem day la) thay
bot ndi 1en thi dung mudng 16n vot hét 46 vao chau (hoac thau)
dék“e'b'énv‘admgphdinéngtheothapnuécdéu ' |

Phai nu6c dau duge 1 ngay, dem nép dai sach va ngam nutc 4

mat nia, o xbi vao trai déu thanh mot 16p day 1,5-2 cm; clm:lg]ﬂl
(hoéccalma)khécd“aylal, b‘énngoélléybaobﬁ'tﬁmllanf)@ nia
xbi trong nha cho sach se thoang khi do 3 ngay thi md ra xem:
thaly x01 len “moc” vang, dd cam hoac xanh luc (mbc hoa cau) &
tot: néu cd moc trang (hoac den) thi dimg que tre gat bo, 1 u ha
néng béc 1en nhiéu thi m& het dd day dé thoang 4-5 gid cho
bay bot roi day la (hoac nia) va bao bo lai dd them 4 ngay nua
& t5t 1en déu. M@ trong cac nia x0i dem phoi néng 1-2 ngay cho
Kkho. G& 18y x0i mdc khd bo vao cBi gia va vo bop cho roi g nat,

Trong lic dang & mdc, dat tra dat len bép, bo mudi vao, di
tung, dun lita 16n “him” chin (nd reo dew rdi cho vao cdi gia nho



d mon “192) 'I\ro‘ng ta’,
nhung thimg 1én chia 60-
70 lit. Them vai cai ro day
lén; vai cai X0, 1 vi tre tron
dan sit bo lot mieng chum;
~ vai vien da nang tong cong
15 k{. Khong can xung.
12 ky dauw nanh Chon dau nanh va dau do 1031 tot, sang say
3 ky dau do nengt;.mgthuvalmbohetsan dat, hat
' 91/>-3 ky bot gao it hu Ranghalthl!vangsém
hodcbotbaprang})ﬁ nuée vao thung dun sbi, bo dau nanh
5540&1‘ nuioe vao, day vung néu do 3 gi0. Them dau do
D5 30 lon mudi hot ~ nau chung 2 gio nua cho tat ca chin mem.
Vetdauram(ketrencélxa)dethatrao

ﬁemnmcnaudauvanmchmgmngxod&vaoc}mndengoal
ﬁﬁl banngaymﬁraphmnéng dem day kin.
Be dau that nguoi, rai bot gao (hoac bot bap, hoac 1 ky x01

‘mée kho gia min - xem mén “192. Tuong ta”) vao tron bao deu
s hat dau. Trai deu dau tren mat nia thanh mot lop day 2-3

ar lﬁ'ylé(hoéc gifly béo, gidly bao xi mang sach) phulnnvalay
makhacdaylentren de ngnhachosachsethoangk}u
ngéysaumﬁraxem thaydaulen mocvang do cam hoac
1 lue (moc hoa cau) la tot, néu c6 moc trang (hoac den) thi

g dua tre gatbovadehﬁthoangvalgw Davlaxdethemlfz

neay cho moc tot len deu. Mo dd day, go lay dau moe.
Tronglucumac dem mudi “ham” c}unvaglanhunhLIdmﬂn

)Bomumvaochmnnmcdau dmgtlmnhtrekhuaytan

dﬂu mboc vao, tron deu. Phol nang 10 ngay (3 ngay dau moi
khuay d40 dbu trén dudi), roi nhét vi tre vao chum dat nam

fong (cathedungvalthanhtregalﬁtren)vadéndaepdau
day nap kin dé 1 nam ruoi la an duoc (thinh thoang mo

. "..;_i. ¢
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tyén cai x0) dé rdo bét nuoc; dem gia hoac xay nhuyen roi trit |
(véi nuéc hing trong x0) tro lai chum, khudly tron déu tat ca |
thanh bot hd mau nau sen set nhu kem dé dung dan.

Mubdn o6 nude tuong dé cham, nem thi pha long miso v6i nuc
chin (nudc sdi, nude canh, NUGC o5t rau ci ndu chin, v.v..); hoac bo
miso vao ti vai dé trong ro thua ke trén cai tho sanh; dat tam
mathoactﬁngxotr”entﬁiv‘ad%nm{)t\d“endén‘angdé’ ép nuidie et
miso chay xuong tho 1y dem dung. 3

Miso 1 loai-gia vi khong nhimg b duong, mi con cb tac dung
giai doc (thudc la, ruou, phong xa, hoa chat doc, thoi khi, vv.)
dimg an voi com, chao, phét banh trang nuéng, banh mi, A
hoac ném mon an rat ngon (0 huong vi tuong tu pho mau).

Néu ding ném thi dgi khi mon an gin nhéc xuong khoi
méi pha long miso vai nude chin hoac nuGe nau thic an rudi vao
va khudly tron déu, vi nau lau sé hiry hoai cac chat men 9 ieu
héa qui gia co trong miso va lam miso tré nén dang (trif cac mok
¢An Duong héa toi da nhu “Tuong Xao Tekka”, m. 196 va 197).

(194) Miso nuong

Phét 1-2 mef miso thanh mot 16p day do 3 mm vao be mé
m‘:ﬂtthanhn‘ehoéccéigiﬁxngﬁ. Cam dau thanh tre (hoac ¢
gim) dua miso ho cach 3-5 cm trén lia than 15-20 gitty cho mis
béc mii thom va chay [om 46m (thinh thoang 1at len xem ching}
Lay mudng (thia) cao miso bo 1
dia: dung vi com, chao, bot,
¢t (song hoae lude), nem canh x(p
Co6 thé bo miso tren miéng ngol
trong chén dt hoac vo s0 dat trér
bép lia dé nuong. :

Muon them huong vi, €0 thé tron miso v6i hanh, toi ho
board it nho, ti tieu hoac 6t trude khi nuong. P

|

168



(195) Miso chién
1 me dau Pun nong dau (co the phi hanh, to1 hoac
3 me miso poad toi cho thom), bo miso vao xao tron 3-

5 phat roi nhéc xudng dé ngudi va chua
grong thau (hu) keo kin. Mot nguoi dimg toi da 2 mef vun moi
ngay voi com, chéo, bot. Rét tot cho nguoi benh lao, suyen, tieu
duomg, thap khdp, dau tim, u budu, V.-v.. |

(196) Tuong xao tekka kho

" 90 gr ré nguu bang  Cha rifa sach re ci (nhg xol ria sach bum
trong cac 10 cu sen), xAt 14t mong va bam

60 gr cu sen
45 gr carot nho rieng ting thi.
% ch dau me Dé dau vao chao gang, dun nong, de lua

1 me gimg mai vifa,bt’)r’”énglmbéngvhox“aochﬂdﬁnkhi
iy " khong con boc mu nong. Lan lugt thém cu
sen 1oi carot, xao moi thi vai gidy. Bo miso vao tron deu; bot
i, xa0 déu tay hon 1 gio. Tron gung vi0, ha nho lia xao them
&ﬁj nita cho dén khi téat ca kho gion (hai chay). Nhéc xudng de
it ngudi roi bo vao thi (hi) keo, day nap kin.
- Mot ngubi 16n dung ¢ da 2 mef mdi ngay. Rat ot cho nguivi
bénh ung thu, té bai, lao, suyen, V.v...
_-Qﬁthé’thayr“englmb‘angb'"éngr"ébﬁoﬁnganh.
hanh téy Cha i sach, xat lat va bam nho riéng
60 or ré nguu bang  ting thu & ¢ nhu & mon (196).
Dﬁdﬁuvhﬂchéog'ang,dunnﬁng;dﬁlﬁa

s _-._ [
| -

50 gr cu sen

Bgrcarst
beh dau me thom. Lan luot thém ré nguu bang, cu sen

lifo ch nuioe la i carbt, xao moi thit vai giay. Pha long
00 gr miso iso véi nudc rudi vao, them gung va VO
ne ging mal chanh tron déu. Pay vung, ha nho Itia nau
e v6 chanh bam hon 1 10, thinh thoang xao tron deu.
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(198) Miso me
- Me rang Gia nat me roi tron véi miso theo ty e nhut

(xem m. 191) moén “(191) Muoi me”. Nguoi gia va tre con
Miso dung thay mudi me rat tot.

(199)Nubbchwntu‘angtahoactm'gndwtaman

Tuong ta dé nguyén hoac vot hat ra nghién nat roi tron tm

vaio nude tuong. Co thé thay tamari bang nudc tuong thuc dudng.

o Tuong chanh: Moi mc tuong pha voi 1-2 glotmﬂ:fcchanh.

Dung kem cac mon rau cu luoc hoac hap, dau phu chien, ca, so;
ngheu; hoac dung tron goi rau cu song hoac goi rong bién.

e Tuong 6 mai: Mol 2 mc tuong tron voi nac nghién nat s-.ff‘.

Yo qua O maai dac biet (hoac Y4 mef nude dam ® mai). Dung nhd

“Tuong chanh”.

o Tuiong gitng: Mbi me tuong tron véi ¥4 mef giing mai ( aC

1-2 giot nube cot gung). Dung kem mén chién bot hoéac ca. oc, vit.

o Tuong cti eai: Moi me tuong trdn voi 2 me cu cai trang

mai. Dung kem cac mon chién (el cai trang giap tieu hoa d i

md) hoac hai san (tom, ¢4, sb) song. |

MuonbotmanthlphalphanwongvaSPhannwc X

co thé pha them % - 1 phan nutc cot cardt hoace cii san ngot (m ;

min ho#c gia nhuyen, vat 18y nudc dun sdi), nhd tang phan nue

chanh, nac 6 ma, gimg mai hoac et cai mai cho phu hop. 4

(200) Xot miso ngot _ :
1 cu hanh ta Hanh 16t bo vo kho (hoac ¥4 dau cu poa it |

I 0O quit nia sach, xat lat roi bam nho. Vo qwt.
(éy lop the) nho. Me rang chin, gia min.

1 mef me vang Pun nong dau, bo hanh (hoac poard) VA
2 mef dau xa0 34 phat cho thom. Bemﬂcoﬁt
5 me nude cot cardt  vao nau sdi. Nhac xuong, bo miso vao'l
1 mef vun nuso tan, them me tron deu, rai vo quit vhu

dua danh tron deu.
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(201) X6t tuong me
- 2-3 me me vang Me rang chin va gia min. Gan tuong lay

2 cu hanh ta hat nghien nhuyén roi tron vao lai nude
2 me tuong ta tuong. Hanh 1ot vo kho (hoaic 1 dau trang
1 me dau poard), ria sach, xat 1at roi bam nho.

Nute 1 * Pun néng dau, bd hanh (hoac poard) vio
phi vang thom. Do nuéc ngap hanh (hoac
‘poard), day vung nau soi 10-15 phat cho hanh (hoéc poard) chin.
Hoa tan me véi 2 mef nude 1a, trit vao hanh (hoac poard), tron
déu. P6 tuong vao, khudy tron déu. Nude soi 1én (co thé tron 1 me
niou nép) thi nhac xudng. Dung véi com, hu tiu it lude, banh dac,
banh xeo, rau ci lude hoac hap, ca.
. Co thé lam mon x0t tuong me don gian hon bang cach tron
1 me bo me véi 1 me tuong ta (nghién hat) va 4 me nuéc 13, danh
tan, dem dun sbi va khuly déu tay cho dén khi xot sét lai.
es-'.':'fr*' Xot bi do bo me
grbzdo Bi do mta sach, got bo vo, moi hat ra (néu
e chin cH, dé danh lam mén 260), cat cuc vuong
e bo me dem nau chin, roi nghien nhuyen. Tron bi
v6i nude va bo me, ding dua hoac mudng

An tandeu Dimg véi com, banh trang gao 1it nuéng (m. 51,
)bénhnu rau cu lude hoac hap.

203) Xot miso poard
"f:gﬂ'_e, | Poard ria sach va xat nho dé riéng ting
me dau phan: dau cu, cdng trang va 14 xanh.

3 me nude Pun néng dau, bo phan dau i vao xiio do
ne Miso 1 phat; lan lugt thém phéan 14 r6i phan
R cong, x40 moi thi vai gidy; rudi 2 me nube
o, bot Wia, day wmgnaudoSphutchopoamchm Pha long

) véi 1 mc nude, ném vao va nau thém 2-3 phat. Dung vél

_chéo, bot, banh trang 1it nuéng, banh mi hoéc rau ca hap.
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(204) Xot san day tuong

2 me tuong ta Gan tuong ta 14y hat, nghiéen nhuyen 10i
1 ch nuoe la tron lai vao nube tuong (co thé thay bang
1 mef bot sin day 1% me tamari hoéc nude tuong thuc dubng).

Pun sbi nude 1a (hoac nude canh rong da
- m. 148): hoa tan bot sin day véi tuong roi do vao, dung dia

khudy cho bot chin trong. Ding vi cac mon lude, hap.
0

(205) Xot san day miso ' )
4-5 me nuso Pha long miso véi 1 chén nuGc la (hoac nuoc:
144 ch nuoe la canh rong dai - m. 148), dem dun soi. Hoa
2 mef bot sin day . tan bot sén day va giing voi ¥4 chén nult:
1 me gimg mai o vao nudc miso, dmgduakhuay n_

vai phat cho bdt san day chin, xot set Al
Dung véi rau ci hap hoac xao, thmanduenglbnhoacdau;ﬂm

(206) Xot san day chua ngot

1 ol thom bam nhé Ca chua gia hoac xay nhuyen, loc bo I
Uy ch i chua xdt nhé Tron chung cae nguyén ligu (co the thé
1> ch nuoe la Vzmcfguhgmhﬂ laymuonghoécdﬁa h
2 me miso tan déu. Pem dun sbi va ding dua khuiy
1 me bét sdn day ~ déu tay cho dén khi nube sét lai.

com, hi tiu liit x3o gion, cac mon chién.

(207) Xot rau xanh

1 cay poard Poard (hoac 1 nam he) va ngo tay rua sa
2 efry ngo tay xAt nho. O mai go 14y nac. Botatcavho
2 qua 6 mai dac biet gia nhuyen. i
Déau me Pun néng dau, tat lWa, de yen trén b
Nuibe chin Mucumgmcfmrfrcvhdaudowtu‘vm

rau & mai, ding doa danh tron deu, th
thoang ném xem via du béo thi ngung. I)ngtronrauw,
phetbanhtranglutnddng banh mi.
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“'(BOS) Xot dau phu

175 gr dau phu tuoi Pau phu nghien nat, dem tron chung véi
4 mef nude cot chanhnhimg thi con lai. Lay doa hoac mubng

2 me dau danh tan deu, dé yén do 30 phit. Dung an
1 me miso vOol com, banh trang 1t nuong, banh mi,
1 mef gung mcu cac mon chién hoac rau ct lude, hap.

| Co the thay ging rhai bang mot trong
nhing gia vi sau: ¥ chén hanh tay hoac | cay poard bam nho (dé

song hoac xao chin), 5 me carét (hoéic ci sén ngot) mai va nau

chin; hoac thay miso bang 2 me bo me.

* (209) Xot bechamel

Yach dau me Do dau vao chao dun nong, dé la vita, trit
Ych bot gao lut bot gao vao, ding dua khuay déu cho dén
-~ rang (m. 39) khi bot tham dau déu tan min. Pem chéo
Nue la .nhang dit vao nuée lanh cho bot nguoi.

o mef mudi Dat chao tro lai bép, d6 3 chén nude 1a vio
e dan dan, dong thoi dung diua khuay deu tay
bottanmm Pun Itia 16n cho sbi. Lot tam thiée duéi noi, ha
tho Iifa nau 10-12 phiat. Nem mudi vita an (e6 the them chit tieu
)vﬁnauthem 1-2 phit. Tat lia, dé chao trén bép gitr néng cho
en khi dung.

'iu--i themhmngwthlﬂlaynﬁclabéngmﬁccanhmng
(m 148) va/hoac tron Y2 chén rau ca (cardt, bi do, bap cai, cai
&, v.v...) nau chin nghién nhuyén vao bot.

a 0) Xot lyonnaise

_____ e x0t bechamel Lam x0t béchamel nhu mén (209). Hanh
hmhtaynhﬁ ot bo vo khd (hoac 1 dau trang poard) ria
of dau sach, x4t nho. Pun néng dau, bd hanh (hoac
m ﬂ@u nep poard) vao xao 3-4 phat. Ché ruoti vao, xio
| vai giay roi bo xo6t béchamel vao tron déu.
he xudng dé nguoi. Dimg véi cac mon nuéng hoac ca.
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(211) Xot ca chua

3 qué circhua lon Ch chua rifa sach, lot bo da, nghién hoit
1 et hanh tay xay nhuyen, loc bo hat. Rifa rau cu, roi bam
Veai nhanh ngo tay nat hanh va xat nho ngo tay.

2 me dau Pun nong dau, bo hanh (hoac 1 dau poard
1-1'> me nuso bam nho) vio xio 1-2 phit, them ca chua

9.3 me nude nong - xao 1-2 phat. Bt la, nau md vung 1520

pht (thinh thoang khuy xa0) cho xot dic
lai. Pha léng miso voi nudc néng ném vao, xao tron them
phit roi nhac xuong. Dung an v6i com, rau cu hap, hu tiu lat luoe.

(212) Pau den kho tuong |
1chdauden - DPau den da sach, ngam voi 3 chén nutt
4 ch nuie la mudi loang qua dém; trat ra ra ke trén e
Mubi ndi. d8 rao. Theém nudc sach vao nude ngam
Tuong ta cho di 4 chén, dun sbi. Bo dau vao, de nuie

sbi lai thi bot lia, ndu day vung do
cho mém, thinh thoang bung noi x6c nhe. Nem tiong, tron deu
v ndu dén khi kho. Nhic xudng, dé yén 1-2 ngay. E

l

(213) Chao miso _
3 mi dau phu tuoi  Dau phu ép bot nude nhu & phan “Dau Phu
Miso (xem trang 103), roi dem nudng kho se nit

(mhu m. 79). Cit mdi miéng lam tam, phe
dbu cAc mat dau mot 16p miso day do 3 mm. (co thé tron miso
chﬁtgtmgmhi,dﬁumév"anmn“ép).f)é%gihl‘aandm r
(214) Coarot gia tom chay |
 Cha mia carot cho sach, dem gia, mai hoac xay min. Bo t
viio tai vai mong, vat 1y nude cot lam nudc ubng hoéc pha ny
chim. Mé tai vai, 1ay ba cardt tron voi ti muodi, dem rang
hoic v6i chat dau cho kho cd mau do gach nhu tom chay. DA
an com, chéo, bot; lam nhan banh hoac thém vao canh, xup. -
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Néukhﬁngklengwwlydomnngﬂnghoacamkhoe ban co
gdamgﬁutcavhnhmgthmphamgﬁcdongvatkhéc Du vay,
la mén thinh Duong va Viet Nam nam trong ving khi hau
Duong (nhiet déi); do do, dé tranh nhitng bién tng “cuc Duong”
knchowthe ngtb‘lamﬁrcta,nhatlaphunﬂmuongm\foc
dwendangvatmhtmhhlendmAmhonnamgIm khong
Ennhlmtlutthumgmyen(xemglmt}uchrohﬂnmng
y “Phong va Tri Bénh theo Phuomg Phap Thuc Duong
SaLid cuaOngNgo'IhanhNhan)
thi di cho mua thit ¢4, ¢an chon nhimg thi tugi mai. Ca tuoi
mthanmmhMgchac(camtrentaykhﬁngblnlm)
eﬁng(anngnntayvaﬂthayh.mgra) mat trong, da sang, vi
abnnguyénvakhungwmmmn Con cac loai nghéu so nen
Mgmnconsonghilnuenghoacthehﬁlrangcmvakln
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dung tay dén, ching se khép vo hoac thut 1uGi vao; néu miéng hé
lin thi chiing da chat hoac khong con tuoi. Gap sb nghéu ngam
kﬁl,ﬂﬁcﬁlnhaimngbvhonhau,ngileﬁéng“cachcach?lhcbn[
sﬁng,n’e’u“bgcbgm”l"ad“aché’t.Riéngt}ﬂtgé,ﬁtdmjcmﬁithﬁw
nhien thutng sin chéc, it m, va loai tol tot (thit song) o lan da
muiot khong 16 loét, mau thit (ca phén tréing lin phén db) sing
déu, khong bi tham bam. -
N&dmgm‘mgg‘aho_ﬁcMVit,nénchgnloaicf}Uﬁngvﬁ'
obnmai.QuétI{Mgcétrﬁngthlﬁmgcﬁm{)tdﬁutou'bnvﬁmbt
déunhbthon;k}ﬁsoiraséngséﬂlﬁytmngdﬁutrbncékhoéng'
hé, va dap ra thiy ké ben long do ¢ mot diém do tuoi. Néu tring
mfifithicﬁv&nhémdéu,khidé.pdﬁrachéns"éthﬁylbnguﬁngh
sén sét nhu keo va long do ndi vong len; néu tring ci (de lau
ngy) thubmg cb v tron lang va long tréing long nhunue.
Lmnﬂﬁtcédééncﬁn}ﬁ&céch,Mgﬁ?ecdéuﬁénth;
sita soan (nhd long, danh vay, moc mang, moi rudt, v.v.., nghia la
loaibécéCphﬁnddho_éckllﬁngéndlm)vhﬁﬁ:ﬁysach@a
Riéng c4 co mii tanh nhiéu khi kho chiu; mudn khi bst, ban o
théuéphoacngammﬂcmﬁi,xatgimg,hoactﬁmdﬁmggohoﬁ
nﬁjunﬁp(n&audé35-30phﬁt(ﬁ1yloai)rﬁidé’vﬁ_lyho_écﬁmlaidﬁ
sachmmkhidemnélLC”mgcéthﬁtﬁIntﬁpﬂﬂttévﬁi hitng
loaintﬁcmﬁmcégiaﬁnlan,ngpt,chua,cay,thmnn&mﬁ' |
thien hoac them huong vi. Néu nau g'ﬁnxongcévﬁntanh,ﬂﬂ*
& chiy misi biing céch tron mdt it nude o8t ging hotic vb the xit
madmmm,qm'tvmcérﬁitétIEmhoacmécmﬁ’ng. iigh
Bén’ém,chﬁm,ngtﬁli“anman”cbﬂmﬁdtmgmﬂcnﬁmvh
loai mém c4, tom, tép, sd, ruoi nguyen chat tu 1am theo cach ¢

F
'
]

i #
v i
il
u
_J.
R . o

nhitg héa cht doe hai (ure, han the, v.v..), va khong nén
oia vi ting hop va mau nhan tao vao bit cif thiic an goc dong v
nao vi sé gy roi loan tmngmthé’ ngudi &n va sinh ra lam enh
hiém ngheo nhu ung thu chang han.
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(215) Céa kho kho

Yokycaro Ca lam sach, dé rdo. Cu céi cha nia sach,
2 ¢l cdi trang oo vida xat lat day 1 cm. Hanh 0t bo vo khd, nia
Viai ct hanh ta sach, xat lat roi bam nho, tron véi tamari

1 me tamart (hoécnmircumngthmduong)vatlm(mthe
Chidt tieu bot them Y mef bot nghe).

1-2 me déu P& ridng c4 va cli cai trong 2 cai thd (hoac
1 ch nude la bat 16m), chia tuong hanh lam 2 phan ruéi

viio u6p do 1 gits, thinh thoang tron déu.
~ Pun néng dau, gap ca tha vao chién cho san aing. Trit cu cal
va nue uop (cia ca hai thé) vao, xio tron déu do 5 phat. Che
m,(tla(mmnthemhm'ngwt}ndungmﬂccanhmngdm
m. 148) viio xam xap thie an, day vung nau soi. M& vung, bt lua,
néu tidp (thinh thoang bung ndi xo6c dao trén dubi) cho dén khi
nuée rat gan hét.
(6 thé kho cac loai cA khac (khong hoac ¢6 ch cai) theo cach
ndy. Néu ding c4 khd, thi rifa sach bui va ngam nutc cho nd (ca
lon thi cit thanh miéng nho); dem chién roi méi ru6i tuong da
hoa huong lidu vao tron déu trude khi kho.
(216) Ca kho nuie
leoncatrevang  Rita ca tré bang nuSe mudi loang, hoac xat
4 tép hanh la mudi vao da ca vudt riia cho sach nhét, moi
1 ¢ch tuong ta bo rubt va hai cuc méau tanh hai bén lubm,

twubot nia lal cho sach. Cat roi dau ca va khaa vai
mgfdaunw dmngxeovaohalbenﬂ]anhmhﬂloacxat
h nuioc so lat day do 2 cm), dem tat ca sdp vao noi.

,lagw:gmn Hanh nia sach, xat nho, tron voi tuong va
tiéu triat vao ngap ca udp do 20 phdt.
Batnmcalenbep,dmsm D3 dau vao, bt I, day vung nau
a0 mdchﬂcéclnn Chéntﬂcsolvaoxamxapca,desmlal Riia
' r xat nho roi bd vao ndi, tron deu va nau tiép 1-2 phat.
_Gomekhocacloa]cakhacﬂdmngho_acwlag!mg)nhutren.
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(217) Ca hap
1 con ca loe niaa by Ca loc (cé trau, ca qua) xat mudi vao da vubt

Muoi rita cho sach nhét, moi bo rudt (co thé vudt
3-4 et hanh ta rita sach rdi nhét tré vao bung ca) dé réo
2 me dau hoacdhngvéilaukhb,xétmuﬁivﬁuvhdat.

2-3 mef tamart tvén dia 16n uép do 10 phat. Hanh 1ot bo
1 mef ruou nép vo kho nia sach, xat lat mong. '.
Rau thom Pun nong dau, bo hanh vao phi- cho thom,
Tuong gitng (m. 199) ché taman (hoac nube tuong thuc dudng) va
ruou vio, tron déu; dem rud: len ca. Pat dia

¢4 vao xiing, béc 1en bép, dun lta lon hp 10-15 pht cho cé chin.
Trong lic hap c4, rita rau thom, ray nudc roi ngat 1ay la. Lay
diacéra,rﬁiraummn(cémﬁﬂiémngb)lénu%n. 5
Mutn them huong vi, tron 1,cl sn ngot (bam nhd) voi mot it
hanh (bam nhd) v nAm meo (ngdm nd va xét soi), ¥ mef tamani
(hosc nubc tuong thuc dutng), chat tieu bot, co the them rudt
b nhod), nhbi vio bung ca truée khi r6i déu hanh dem hap. =
Dimg &n vGi com, hoe ding bénh tréng mbng cubn cé vii ral
song (rau xa lach, 1a dung non, dua Teo xit cong, khé, chudi chat
At 14t mong, v.v..). Cham tuong ging hoac tiong chanh (m. 199\

(218) Ca chién bpt nhao
14> by ca com C4 bim bung it bo rudt, ria sach va
24 mef muoi w61 2 mef mudi u6p do 30 phat. Hoa %

3/4 ch nuide ubi véi nude 1a va hai loai bot, dung di2
1 ch bot gao i dénhtanmin.’l‘rﬁtcévﬁﬂbbt,tlﬁnd&m-

song kho (m. 40b) Pun néng nhieu dAu, dimg muong muc tng

1 me bot sdn day ~ ven bt lan ca trit vao chién vang céc mal
Déu (xem muc “Cac moén chién bot’, trang 541

Tuong cai (m. 199) Vﬁtrad'é“réﬂdéur‘*oitﬁv"‘aadiaﬂ(hﬁngl

o6 16t rau xa lach), co thé rai rau thom hod

ngb i & trén. Khi &n, cham tuong cal ho#c tuong chanh (m. 199

hoac x6t sén day (m. 205, 206). ?‘
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(219) Ca lan bot chien

-~ hkycata tuong  Ca lam sach. Dcmgdanbenlanglayhaldm
Mubi (than) thit lubn (hai bén than) va xat miéng
o banh trang it nho, tron v mudi uép 3040 phit.

(m. 51, 52) Banh trang gia vun. Pap tring do vao cai
2 e trimg ga bat 16n, ding dua danh tan.
4 mef bot gao lit  Pun nong nhieu dau, tha ca vao bdt gao va
- song kho (m. 40b) dung dua lan trd cho dinh bot deu bén
Tw:mgc&; (m. 199) ngoai va gap tung miéng nhang vio tring

101 lan dinh thém mot 16p vun banh trang;

tha vao dau chién vang déu cac mat. V6t ra dé rao dau. Khi an,
' (220) Cha ca nuibng
Chuan bi mot so-que tre c¢o chidéc dua, ché tach hai dén
'%chiéudaid“é'lémkep,lbé'pmanmgéchaithanhsﬁtngang
miéng; 1 cai quat gidy ho#c quat mo.
- lcon calang Céa lam sach. Dlmgdaobenlanglayhmdal
b eh tamart (than) thit lubm va thai 14t mong.
Y ch nuoe la Hoa tamari (hoac nubc tuong thuc dutng)
Ti tieu bot v6i nuoc 1a va tieu (co6 thé them nghe bt),
Euthom bo ca vao uép dd 30 phat ro1 1dy ra dé yén
1 ch x6t bechamel  (hoac ding khan vai tham) cho réo nuéc.
 (m. 209) Rau thom riia sach, ray nudc, ngit 1ay 1A.
Pot d6 bép than, nhét ngang timg lat ca
viio kep, dem géc trén hai thanh sét nuéng 10-15 phitt (nhé quat
thar dﬁv‘éalatuﬁk_ep déu) (mudn &n béo thi phét dau vio ca) cho
_1 in viing hai mat. Dimg dia gat ¢A vao chén. An néng véi rau
thomr v%lxotbechmelhoacnu'ﬁcchamubng(m 199).
Thayw kep, ¢6 thé sap nhimg lat caA da udp trén khay kim
jal ¢o thoa dau dé nudng.

G thé nuéng ca léc (ca qua, ca trau), ca chien theo cach nay.
C6 thé cudn cha ca véi rau sdng va hii tiu lit lude.
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(221) Cé vién (lupe, hap, chien)

> etz hanh tay I—I}anhlfottf)vﬁkhb,ﬁmsach,bémnhé.
Y4 ky ca that lat (4 lam sach, ding mudng nao 1ay thit dem |
Mubi oia hoac xay nhuyen, tron voi hanh, %4 mef
1/ ch bot gao Lkt mu":ii,mﬂccﬁtgtmg(ha;fictitiéubbt)v‘ab@t |
song kho (m. 40b) gao vila din thanh ven bot deo. Nan bot ca

5 giot nuidc cot ging th‘anhti“mgviéntrbncﬁdéungfmtaycéi.
2-3 ch nuoc la Pun sdi nudc 1a, nem 1o mef muol. Tha cac
vien ca vao lude cho chin ndi len. Vot ra &
r4o va cham tamari (hoac nubc tiong thue
dutmg, o thé th“emtﬁigiénétvaétxétnha)hoacxﬁtumgm'
(m. 201) @& &n, hoéc bd vao canh, xUp, phd, hi tiu nuée (m. 56). 78
Céthﬁdernnh‘imgviéncésﬁnghﬁpchinho_écchi“envhng. ]
(222) Géi ca | .
1 con ca me Ca me ria that sach, boc mang, dung <hén
5 mc bo me gisy tham cho hét nhét va nuoc; lay dao
] bén md bung, moi bo long ra va lang lay
5 mef nuioe cot chanhhai dai (than) thit hai bén luon. Dung khan
Nuie la ~ gidly thém kh hai dai thit ca va thai t nh
titng 14t mong nhu gidy, dem sap 16p trong
cai 18 hoac céi ray lu6i. Tron bo me, miso va nudc chanh, dimg
diia danh tan va ndi bot dé lam x0t cham. A
Hmsﬁinlﬂc,dexnnﬁﬁléncéclétcéchoc}ﬁntéi,rﬁil‘a"y_
mfmdﬂ'n]@nhnﬂivhodmeéngt@i, d8 réo. An véi x0t miso be
chanhmﬂcmﬂ:chﬁmtmgd')anh,umgcﬁi(mlw). .
Céﬂlélhmﬁ‘#dzﬁmcacachkhacnhuSauSoanbﬁ ong ¢
rﬁtbbﬁximﬁtv‘awﬁtn‘fﬂtlﬁtkyrﬁimnnhb,u@nvéil
ging mai, 2 mc me rang gia min (c0 thé them 1 mef ruou nép)
Pun nong 1 mc déu, bo 1 cli hanh ta bam nho vao phi, thém long
o4 vaio x30 cho dén khi boc mui thom. Pha 1 mef miso (hofc 1 m
{amari hoac 1 me nuc tuong thuc duong) v6i nia chén nuded
v‘ao,hﬁnd&x,n%sﬁi5-7phﬁtthinh§cmﬁng. ;

Tamart
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(223) Cé dém miso

1 con ca hong Ca lam sach, dimg dao bén lang lay hai dai
1 mef gitng méu (than) thit hai ben luon. Xat ging mai deu
Miso khép hai dai ¢4, nhét vao miso chifa trong
hirsanh. Pay niphti @81 tén. -+ -

(224) Pau phu cudn cé

I mi dau phu tuoi  Pau phu xé thanh 2 miéng, dem chién
 vang Dau nhuy ¢ mon (81); xé dit hong moi miéng
mot I ch nubela canh dai va hai canh rong, mé banh ra; 1ay
I mef tamart muong nao phan rudt tring ra. Hoa nuéc 1a
Iconcalocnhé  voi tamari (hoac nute tuong thue dubng) do

Mubi vao soong, tha vo dau phu vao nau dén
1 ¢t hanh tay nhé  khi tham kho nuée. Lay dau ra dé ngudi.

- 2 giot nuide cot gimg Ca loc (ca qua, ca trau) lam sach nhu & mén
4 tep hanh la (217), dung dao bén lang lay hai dai (than)
1 qua triing ga thit lubn, x4t nho va bd vao ¢d1 gia nhuyén
1 me bot gao it vol ruot dau phu thanh bot déo. Hanh 1ot bo
 song kho (m. 40b) vo khd, riia sach, xat lat roi bam nho, dem
-Mscﬁd&ychuﬁ'i tron voi bot ca, %4 mef mudl va nudc cot
ging. Pap trimg trit ra chén, ding dua
Mtan ric bot gao vao danh tron deu, roi dem tron vao bot ca.
~ Phét bot ca vio mat trong hai vo dau, cubn tron ting vo, ding
fﬁychuﬁi(hoacdaydﬁ)cfotchat,datvhoxrmg(dﬁ)hﬁpﬁnlan
0 20 phit cho ca chin. Lay hai cudn dau ca ra dé ngudi, m& day,
¢at moi cudn thanh 5-6 14at. Sip ra dia ban, ¢ thé dimg rau thom
va ngd dé trang diém. Khi &n, néu nhat, cham tuong chanh ho#c




(225) Luon um |

Nuie la Nau soi mdt &m nude. Lay tro tron cat min |!
1 con luon vang léon xat vao da ldon, wvudt hét nhét tanh, X01
Mubi nuée néng ria sach; mo bung, moi bo long

34 cu sa va dimg ngoén tay quan gan do hai ben luon
Tamari rit ra cho hét; mia mau rdi x4t mudi déu

1-2 tai nam meo trong ngoai va ria lai. Dung tay kéo than
3-4 me me vang Juon cho gian xuong song.
3 me cardt mai Sa Iot bo 16p vo eling, rifa sach, bam va gid
nho, tron voi 2 me tamari (hoéc nude tuong
thgmdtﬂng)daﬁxétkhépthénlmnmngngn‘aimpMphﬁ,v
i ho Iita than cho se da. Rifa ndm meo va ngam nude Ia cho nd,
It bo chd ciing, riia lai va xat soi. Rang chin me va gia dap. E
Pat luon khoanh tron trong ndi dét tay cam (hoéc trong cil
140). Hoa carét véi 1 chén nubc 1a va me (co thé them chit nght
bot va 14 16t xdt soi) d vao ngép luon, rai nim meo vao, diy
vung dun sbi. Bt I, niu 40-50 phit cho luon chin. Nem tama
vifa &n, ndu them vai phat thi tit la, dé trén bép gilf nong. K
4n ndu luon nhat, chim tuong chanh (m. 199). {
(226) Luon chién gion i]_'

1 con luon vang lon Luon lam sach, kéo gian xuong nhu ¢ mon
1y ch bot gao lit (225) rdi dimng dao khita nhing khia ngang
song kho (m. 40b) cach déu quanh luon. Xat bot gao vao than

100 gr cdi son Juon déu trong ngoai, rdi cuon tron luon, liy
2-3 et hanh ta chi cot chat. Cai son ngam nude mubi loéng
Dau do 10 phat (bat hét sau ndu co), bo vao 10
Tuong chanh xbc cho rao nude, xat khie 4-5 cm. Hanh It

(m.199) bd vo khd, ria sach, gia nho. ‘-
Pd nhiéu dau vio chao, dun nong, bo hanh

vaio phi cho vang thom. Th luon vao chien vang déu trén duf
vt ra dé rao dau. Sép cai son kin mat dia ban tron, dat
trén, cét b chi cbt. Khi &n, cham nube tuong chanh.
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(227) Muc luoc

2 con nudc tuot, Muc moi bo rudt va mat, ria sach, mo banh

tat ca do 300 gr  ra, dé hoac 1ot bo da. Ngo tay ria sach, ray

6 la ngo (mid) tay — réo nude roi dat 3 14 vao gitia moi con muic;
1 ch nuioc la dung chi ¢ot ting con kep lai.

2 me tamart Hoa nuéc 1a véi tamari do vao noi, bo muc

Tuong ging (m. 199) vao, day vung, dun lia 16n cho nhanh soi.

Bét Iita nau 15-20 phat cho muc chin mem.

Vatra,catchl va cat moi con mue thanh 10 miéng. Beé nudce lude

H‘Ilﬁucﬁilnh.Khlén,ch,amml.,fc*u.rcttttutmggling
2 con mukc tuoi, Muc moi bo rudt v mat, ria sach, xe doc

-
1

. tdt e do 200 gr  mdi con thanh hai miéng; khia vai duong
- 2cu hanh tay doc trén mat mdi miéng, roi cat ngang

1 mi giing nho thanh nhing lat 5 mm. Hanh 1ot bo vo
1 me dau - khbd, rita sach, xat 14t 3 mm. Giing nia sach,
Nuoe la cao bd vo va xat soi day.

A mef muoi Pun noéng du, bo hanh va giing vao xo vai
o phutchoﬂlmnbommﬁoxhovhlglay;
ném mubdi, xa0 tron them vai giay. Ru6i 2 mc nude 1a (co the
hém 1 mef ruou nép) vao va xao 7-10 phat cho muc chin té.

t{}f ) G&i m kha

1qud thanh tra Thanh tra (hoc 1 qua budi) 1ot vo, tach
3 con muic kho ting mai va cAn than béc 1ay tép com, be
Vai tép to roi ra (ding dé dap). Muc nuéng viia chin
[ me tamart (nuéng 1au méat ngot), dé trén tam thdt va
; ding chay dan mém roi xé soi cang nho
ang tot. Tor 1ot bo vo kho, gia nat; do taman (hoac nudc tuong
hue dutng) vao tron deu (cd thé them nudc cot cardt da dun soi).
"*% fn com thanh tra (hoic com budi) véi muk, réi tuong toi
%0 tron déu. Co thé tron them ba cardt gia tom chay (m. 214).
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(230) Tép (con ruoc) kho rang

9.3 tép toi Toi 1ot bb vb kho, rita sach, gia nét.

1 me dau Pun néng chéo, d8 déu vao trang déu ra, bo
1 ch tép kho sach cat toi vao phi cho vang thom, do tép vao xa0 .
2 me tamari dbu tay cho dén khi vang gion. Rui tamar |

(hotc nube tiong thue duong) (co thé them
ti 6t hoac tieu bot) vao, xao tron déu cho dén khi tép kho, tham
hét gia vi. Ding &n véi com, chéo, bot, hoac them vao canh, xip.

C6 thé rang tép khong c6 dau cho vang gion, rOi Tu6i tamar
(hosic nudie tuong thue dutng) (da hoa dau phi toi) vao tron déu.
(231) Tep xao bong cai g

100 gr tép tuoi Tép rita sach, dé rao. Cai hoa (stp l0) ach
14 bip edi hoa thanh nhimg bong nhd, ria sach; cat lay.

1 cit hanh tay cudng tude bo xo va xat lat mong. Hanh lo

3 mef tamari Pun néng dau, dd tép vao xao cho chin hong

thi miic tép Ta cAi to, 1di bd hanh vao xao
2 phit; them bong va cudng céi xao vai phut, nem 1v% mef :_r
(hoic nude tuong thuc dudng), day vung nau 10-15 phat. Trat tép
vao xao vai gidy, nem 1% mef tamari, day vung nau thém 5 phit

(232) Tom kho rim .
s ki tom dét tuoi  Tom cAt bb rau, dudi, nan bb chit do o d
50 gr hanh ta va lung, ria sach, d8 réo. Hanh, toi 1ot b0

50 gr toi vd khd, ria sach, bam nho timg thi Cart
1 cti cardt cha rifa sach, mai vt 13y nubc, de ba riéng
2 me dau Pun nong dﬁu, tr(t tom vao chién cho J
2 mef miso vang, mic tom ra céi to. Bd hanh va toi va

déu phi cho thom. Them ba cartt, xio t
d6 1 phat. P8 tom vao xdo trdn 1 phit. Hoa miso voi
d40) 25-30 phit cho thim (ndu kho sém, ru6i them chit nuioe 1)
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(233) Xup tom
450 gr tom tuor
- 450 gr dau (co) ve
Nuore la
1 mef mubi

- 1 me tamari
1 me bot san day

1 con ca loc
1 cti hanh ta
- 34 me tamari

10 con tom tuo nho
1 eon ca loc nho

Tom lam sach, dé réo nhu & mén (232).

Pau ve rita sach, cat hai dau tubc bo chi xo
hai bén subm, cit moi qua thanh ba khuc.
N#u sbi 3 chén nusi nude 13, nem mudl. Mo
vung, bd dau ve vao lude 2-3 phiat. Néem
tamari, bo tdm vao niu soi 2-3 phat. Hoa
tan bot sdn day véi 2 mc nude 1a, trat vao

'~ tom, dung diia khuay deu cho dén khi bot chin trong.
(234) Cé hodgc tom cha bong

C4 l6c (hoac ca thu) lam sach, roi dat vao
ximg (chd) hip do 15 phit cho chin; dem ca
ra nao 14y thit dem xay hoac gia nhuyén.
Hanh lot bb vo kho, rita sach, gia nat.

Pun néng chao, 48 dau vao trang déu ra. Bo

‘hanh vio phi cho thom. Bb thit c4 vao, dimg c4i san hoéc va can
ngin x20 va cha nhe tay, thinh thoéng ru6i tamari (hoic nuGe
fuong thue dubng) vao tron déu, cho dén khi ca gion toi nhu bong.
Nhéic xubng, dé that ngudi, chita vao thau (hi) keo co nép kin.

b thd 1am tom cha bong: hip chin tom tuol, 1ot bd vo va chat

(235) Ca tom hip tring

Tom ria sach, dem lupe do 1 phat; vat ra
1ot bd vo va chit do. Ca loc lam sach va
lang hai dai thit lim nhu & mon (217) rbi
tl.4i 14t mong. Pun sbi 1 chén nubc 1a, nem
miso, tha ca vao lude chin.

N&m rom cao bd nhitmg chd den va rua
sach bang nudc mubi loang. Cai son ngam
miGe mubi loang do 10 phit (bat sau néu
¢6), rita sach, dem trung nube soi 2-3 phit,
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<At khiae 1 em. Pap tring do ra ca thd (hoac bat lon), thém %
mef mudi, dung dua danh tan. Tron nuGe luoe cA vOi nudc trung
4 via them nuoe 1a cho du 4 chén, do vao tring, khuay tan. |

Chia déu tom, ca va nam bo vao 5-6 céi chén. Chia nudc tring
dé vao, tron déu cac tha. Pat cac chén vao vao xung (cho), 1ay 56
dia nho day lai, dem hap 15-20 phat cho thic an chin. Tat lua,
mé dia, trai déu cai son trén mat moi chén, roi day dia va vung
lai gitr nong cho dén khi an. Néu nhat, chan them tamar. |

(236) Cha tom (hogc cua) tring

5 con tom the Tom rita sach, bd vao nube sdi lude 1-2 ph t,
Nuie la ‘ vét ra lot bo vo va chat do; 1ay n n:*;_?r
Mudo - rifa lai; xé mdi con lam hai roi cat ngang

9.3 qué dau (co) ve  thanh 4miéng. Pau ve rita sach, cit hai din

5 nam rom tuot tie bo chi xo hai bén suon, dem lude 408

1 cay poard ohitt, vét ra xat 14t xéo mong. Ném got b
5 tring ga chd den, rifa bang nude mudi loang,

4 me dau mé céi lam bon. Poard ria sach, xét khic 1 an
Yo mef nuide cot gung Pun nong 1 mce déu, bd poard vao xao val
phat; them ndm, tom xao vai gy,

usi vita &n, TuGi nudc ging vao, tron deu. Nhéc xuong de ngudk
Pap tring d6 ra céi bat, ding dua dénh tan, trit vao tom. Pun
néng 3 me dau, d8 tom tring vao. Bét lua, khuay deu tay, kil
tritng gan dac lai thi bo dau ve vao. Pay vung, nau them 2-3 phi
cho trig ciing han. Trit ra dia, ¢o thé an kem cai son trung tal
(6 thé thay tom bang Y% chén thit cua (éy ca gach). 3

(237) Triing dam miso p
%4 ch nuso Pé tuong dac miso trong hu sanh hoéc ¢

4 q trimg ga hodic vit tho. Lude tring chin cing, 16t bo vo, nh

tit ca vao miso. Pay nap ha dé 34 ngt
Lify triing ra d& nguyen (hoic vubt sach) l6p miso bao ngoéi &
lat. Dimg véi com, chéo, bot, banh mi, banh trang gao It
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Cmgcothetrmnusothanhmotlo‘pdhy3cmtmnghusanh
Iﬂymotquatrmlgandaulmvaonnsalamthmﬁullo Trai mot
'," tim vai thua 1en miso va nhét xuong céc 16 thanh 4 cai boc. Luoc
- tring dd 3 phit cho chin hong dao (chua chin ciing), lay ra 1ot vo
_vacanthanlaylangdobovao4ca1boc gapcacmepvaltrmn
len trén, pht them mot 16p miso. Con long trang bo vao mot thi

| vai thua dem nhét vao miso. Pay nap hu de 2 ngay la an duoc.

~ (238) Cua xao xot

..2qmdw:zleo Dua leo nita sach, cat lay hai dau cha lai vao

- 100 gr rau can chd cit rat hét mu tring ra, lau sach, roi
1 ky cua ché doi va xit lat xéo day 2 mm. Rau can
3 tep toi cat bo re, ria sach va xat khae 1 em.

%plc dau Cua (cua ddng, ram, ba khia hoéc cua bién)
3 me bot san day cha rita sach, tach bo mu va yém, chat moi
s ch nube la _con lam hai (néu nho) hoéc bon (néu 16n).

1% mef muoi Toi 1ot vo kho, rita sach, gia nho. Pun néng
- Dum tieu bot dau, bo toi vao phi cho thom Triat cua vao
ks xaodolOPhutchovangI-I‘aatanb&tsén
\v véi nude 13, ché vao, 1di bd rau cin va dua vao tron deu. Nem
U0 vﬁkhuaydaodmchodénktumﬁcbotsetlm(dmgderau
#a chin qué) thi nhic xubng. Mic hét ra dia, rac tiéu len trén, co
thé rai them it ngo. Khi &n c6 thé chdm tuong chanh (m. 199).

) Cua rang mudi

1ky cua Cua lam sach va chat miéng nhu ¢ moén
50 gr tou (238). Toi 1ot bd vo khd, ria sach, gia nho.
ﬁ_’fl_'fs—a-. P6 dau vao chao, dun néng. Bo cua vao
muoz chien do 10 phat cho vang, vt ra. Mic bot
} me nuoe la dau ra, chi dé lai do 1 me, bo toi vao phi cho
k mef tieu bot thom. Hoa nude 1a voi mudi, tieu, x0t ca,
9 me x5t et chua  d6 vao chao va bd cua vao tron dao deu do
(m. 211) 5 phit cho tham.
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(240) Canh nghéu hoiic hén va dau potiboa

/s ky nghéu Ngheu ngam nuéc mudi loang cho ra hét
Nuoe la cét,chhﬁfasachvbngo‘ai.‘i)aupdtiboa{dau

Muoi Ha Lan) ria sach.
150 gr déu potiboa  Pun sbi nua chén nude 1a (co the thém 1 me
2 me gitng xit soi  rugu nép), bo nghéu vao, day vung lude cho
2 mef miso ha miéng; d6 ra cai ra ke trén cai xo, gb Iy
rubt nghéu. (Co thé thay ngheu bang /én). -

Chét nude lude nghéu ho#c hén (chita can) vao noi, them nue

1a vio cho dii 4 chén; nau sbi. Po dau vao, day vung néu chin. Bd
rubt nghéu (hodic hén) va giing soi vao, dé nutic soi lai. Hba miso
v6i 2 me nube canh, ném vao, d8 thém vai phat roi nhAc xudng
C6 thé them hanh 14 hozc ngd xat nhd vao canh. %
Cé thé thay dau potiboa bang dau db, dau xanh, dau ¢ ing,
dau vén, dau ngy, nhung lube chin trude khi dem nau canh. d

(241) Chéo sd huyét

.
'

/2 ch gao lit Gao lit dai sach, dé réo, dem rang so vil
Dau 1 mef dau, roi nfu véi 34 chén nude do 1
Nuie la gits cho gao nd deu. ]
1 cay poard Dangnﬁuchaotlnri’HSachpoarbvh
Vi cdi hamh ta (@ It vb kho), i xét nho rieng tiing thit
100gr tom dit Tom 1ot bd vo va nan bo chat do, rita sadh,
Mubi dimg khan vai tham kho, dem gia wye

iy mef tieu bot véi hanh, i tron vi Y mef mudi va tién
15-20 con sb huyét ~ So cha rita sach, cay vo 1ay rudt. Bun nong
1 mef tamari 1 me dau, bd poard vao xao 34 phit, ném
tamari (hoac nubc tuong thuc j

rubt s vao tron déo do 5 phitt cho tham. e
Kl'ligaonfrdﬁn,dimgdﬁaﬁchtﬁmbédﬁnv&oclmﬁ
bt b viio, khusiy tron déu, ném mudi vita an rdi nhic xubng
Khi an, c6 thé b it gia song & day chén, mic chéo nong!
vi0, rai them mot it ngd hoac rau thom xat nho va rac chit tién
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(242) Canh ga

15 kY thit ga co xuong Thit ga ria sach, chat miéng via an.

o k§ khoai so nhé ~ Cha ria céc loai e, roi got bo vo khoai so
1 ¢t carot (midn cao) va ria la. Carbt xat cuc vira. Cu
1 ¢tz cdi trdng 15 cm cai tréng ché dbi va xat 14t day 5 mm. Nam
- 5 nam rom tuot rom got bd nhitng chd den, riia sach bang
8 ch nuic la nude mudi loang, ché moi céi lam bon.

s eh nuso Pun sdi nude, bd ga vao, day vung nau dén
1 ndm he khi néi tiy, vot hét bot va ha lita nho néu
- do 50 phat. Thém khoat, carot, ci cal, nam,
~nau dén khi chin. Mac 1 chén nude canh hba tan miso, ném vao
ndi, ndu them do 10 phit. Rifa he, xat khic 1 cm bo vao canh, de
/il sbi lai thi nhéc xudng. Khi &n, c6 thé nhai lubn xiong ga.
(243) Cai bae thao nhﬁl ga |

1 odry odii biic thao nhd Cai béc thao 1ot bo 16p 14 ngoai (c0 thé de
Nuée la dim miso - m. 190), rita sach. Pun soi 3
Muoi chén nude 1a pha 1 mef muoi, bo bap cai vao
1 by thit ga co xuomg trung do 5 phat; vt ra xe doc lam doi, dé
200 gr ném rom tuoi nam Gp trong $ cho rao nude. Ga loc lay
5 déw trdng poard  thit, bam nhuyén; va dap vO xuong. Nam

It‘mngga got bo nhung chd den, ria sach bang nudc
2 me tamart mudi loang va x&t nho. Poard riia sach, xat

1 me ruou nép nhé. Pap trimg trt ca long tréng 1an long
Lme bét sin day ~ do ra céi to hoac thd, ding dua danh tan.
Ve soi day chusi  Tron déu thit ga bam véi ndm, 2 mef mubi,
.. poard, triing, tamari (hoéic nu6c tuong thyc
duong) va ruou; dem nhét vao gitta nhimg la cai, ding day chuoi
gt bo 1ai.

D% 5 chén nudc 1a (mudn them huong vi thi dimg nude canh
wong dai, m. 148) va xuong ga vao ngan dudi cai xung (cho), dat
biip cai & ngan trén, dem hép lta lon 46 20 phat. Nhic xudng, lay
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Loc nuée hip (0 ngan xiing duti) Jay nude trong dem dun sol
Hoatanb@tséndéyvﬁ‘i2mcmﬁiicl‘av%tlmcfmuﬁi,dﬁvén,
ding diia khuy déu cho dén khi bot chin trong.

Mo day va cit bip cai thanh nhiing miéng via an, chan nufe
bot 1en trén. Co thé trang diém bang ngo hoac rau thom.

(244) Chéo vit nhoi

/o ch nép litt

1y ch déau xanh

14 ch v di (bo bo)

I/o ch gao Lt

1 kh rong dai 7.cm

Nuoe la |

1 con vit da lam
sach do 1 ky ruo

1 cu gung

2 me ruou nép

1 eay poard

2 me dau

3 me tuong ta

lay kim chi may kin.
Pun sbi 5-6 chén

bé ¢ di vao. Peé soi riu riu do 15 phat, thém gao nau day vung 2
giy cho vit chin mém (thoe 1t chic dua). Vot vit ra, chat miér
va An voi tuong gung. 06 thd 14y nhan nép dau ra an néng.
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'hoi long.

Néplﬁtgiﬁbﬁtcém;dauxanhchbéhai.
Dai vi ngam nubc rieng nép, dau xanh, § di
do 1 giv, vot ra dé rédo. Gao lit dai sach,
dé réo, dem rang so. Rong dai dung khan
4m lau sach hai mat, riia qua va ngam nut.
cho nd, xat soi. |
Vit md bung, moi bp do long ra, lot bo lép
mang & chan, md va 1, moi nht ¢ hong
ra, ria sach. (Co thé lam sach bo do long
At nho dé nau véi thit vit). Gig rit sad
gi nhuyén hoac mai min, vat 1y nuoe oot
pha véi rugu dem xoa kh#p da vit cho hét

Poard rifa sach roi xat nho phan dau
v ¢t phan 14 xanh timg khae 5 mm.
Pun néng déu, bd phan dau poard vao G0

nuée 18, tha vit vao. Nudc soi lai do 5



[ ¢ V. CAC MON TRANG MIENG
- VA AN CHOT

~ Trong thuc don hang ngay, cac ban co thé thém 5-10% banh
tréi trang miéng hoéc an choi néu sic khoe cho phép.
~ Trai cay ¢ Viet Nam rat phong pht va da dang, ta ¢o thé an
moi thit mot it nhimg loai moc hoac trong trong cimg vimg khi
héu minh dang song. Tuy nhién, trai cay von thinh Am; hon niia,
héu hét cac loai trai cay ban trén thi trubng thubng da nhiém
phén hoa hoc 1an thude sat trimg, nhieu loai con ¢ thude kich
thich tang trniong, thude bao quan, va phoi ra bui bam. Do d6, khi
mua ve, dé bao dam an toan vé sinh, cAc ban nén riia ky trai cay
béing nuGc mubi loang; va dé lam giam Am tinh, nhat 14 nhimg
pal tréi ¢ vi chua va nhiéu nude, khi an nén cham mudi. Cling cb
1 cai ddi tinh chat va huong vi clia tréi cay bang cach phoi khd,
Au, nuong, ngam mudi, dam tuong, lam miit, hoac phoi hop véi
ga0, dau de lam banh. Can biét 16p vo mong va phan rudt ho#c
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l6i mém cha trai cay cb chia nhimg chat bo tic va trung hoa cho
phin com nac; vi vay, muon tranh cac rac ro1 nhu dau bung, bi
nhiét, v.v.. thi nén an ludn tat ca; thi du tao hoac hong &n ca vo,
mit an ludn boc bao hat, thom (dia) an ca loi.

Ngoai ra, hat cua mot sb trai cay nhu mit, sau rieng, dieu (dao
lon hot), v.v.., cimg nhu hat bi do, hat qui (hat huéng duong), hat
dé c6 huong vi thom ngon béo bla khi duoc lude, rang ho#c nuong
(cin cAn than khi nuong hat diéu con vo, néu dé dau trong vo X
ra dinh viio ngubi sé gay thuong tich). Ban co thé dimg ching
lm mén “nham nhap lai rai” hoac thém vao nhiing moén banh.

P& 1am céac loai banh nuéng, can co 1 1o nuidng dién hoac than
v6i nhiing phu timg nhu khay, khuon, dung cu danh bot tay hoéc
may, ban can (hoac tam thét) va cay can, co phét, ¥.v. _ 
I i 350°F (177°C) dén 400°F (200°C), banh phai chin dey,
dimg dé chay mat ma bén trong con song. V6i nhiing mon chi
can sy kho, thi ¢d the dimg thung ton va bép than de lam o say
nhu & mén “63) Banh kho khao”. Nho dé banh that nguoi méi
bo vao thau keo cb 16t giay va day kin. }

Thinh thoang ban c6 thé nau che voi duong thod (den, vang
do), dubmg thot ndt nguyen chat hoac nuée mia. Tuy nhién, duong
tho mua & cho thuong bi bén; do d6, nén hoa tan hoac nau vi
nuide cho chay 1éng va loc sach truie khi ném vao che (hoac phi
kho lai dé lam banh). Nh¢ thém ti muti dé khir bot Am tinh c

dubmg va lam che c6 vi ngot dam da. Mudn tang huong vi cho ¢l
loai che dau, che nép hoac che khoai thi them chit gung gia nét

Khi can mau nhudm thic an, nén tim chat lieu thién nhié
thi du lay mau vang tif nghe hoéc cay danh danh, mau xanh
cay tif 14 dia hoac 14 bu ngbt, mau do tit hat qua gac hoac g e
vang,m“auﬁmﬁjlécﬁm,m‘audenﬁilégaihoacvémém
(xem them cach tao mau & moén “22.Xoi ngu sac”). Néu lam b
bing bot gao lat, mudn cd mau tring hoac dé pha mau, ban
thé dung gao lit tring thay vi gao lit do. |
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(245) Banh qui gao litt

2 ch 'bot gao Lt Tron bot véi mudi, ché nube vao tir tir, dong
rang (m. 39)  thoi dung doa khudy bot cho ngam déu,
Y% mef muoi roi ding tay nhoi do 5 phat thanh khai bat

Do 4 eh nuoe la deo. Ngat ting cuc bot c& dau ngdn tay cai,
vo tron roi dat 1en tam thét da rai bot kho,
can thanh nhiing miéng tron mong 1-2 mm.

Bun néng mot chao gang va mot tAm ngodi phang trén hai
bép. Dé lita vita, sap nhiing lat bot nam ap mat chio nuéng 1-2
phit cho kho quan mép, lat mat nuéng them do 1 phit. Géap ting
lat banh dat qua tAm ng6i nuéng tiép cho phong. Gap banh ra
(e6 the phét mot 16p dau me mong vao hai mat banh) dé nguoi.

- Co the sﬁpbénhtrénkhay,dﬁtv‘aolbdﬁdﬁtnéngwoF
(177°C) nuéng 5-10 phat. Mubn thém huong vi thi tron bot véi
long tring ga da danh tan, tréi cay xay nho, bi do ho#c cardt nau
chin nghién nhuyén, hoéc chit dubng thd nguyen chit. Cing c¢b
thé pha bot gao véi bot bap hoac bot ké, bot gao mi, bot dau, v.v..
(246) Banh tai heo

Flach bot sita Tron 1 chén bot stia thao moe véi Y% mef
thao moe (m. 310) mubdi, ché 6-8 me nube 1a vao, khudy déu
I mef muoi va nhoi 3-5 phat thanh bot déo nhu & mén
12:16 mc nutc la. - (245). Pat khoi bot len tim thét da rai mot
"och bot ca phe I6p bot kho, can thanh miéng day 5 mm.
thue dubng (m. 309) Tron % chén bot sita thao mode véi bot ca
Déu phée thuc dubng va 4 mef mudi, ché nuc
- vao, khuay, nhoi va can bot nhu trén.
- Pat miéng bot nau nam chdng trén miéng bot vang, an mép
tho dinh. Cudn tron miéng bot, x4t 1at tron méng 1-2 mm (b thé
nhing vao me vang song cho dinh hai mat). Pun nong nhieu dau,
ha cac lat bot vao chién vang déu hai mat. V6t ra dé réo dau.
Mutn lam banh ngot, o6 thé tron chit dubng tho vao bdt.
- Khong muén an béo, ¢6 thé nuéng banh nhu mén (245),
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(247) Banh in nép litt |

1 kv gao lidt . Gao, nép dai sach va ngam nude rieng do j
250 gr nép lid 9 giv, vot ra dé réo roi rang ting thd chin
1 mef mubi vang. Say sach vo trAu va hat chay, tron -

300 gr dubmg tho  chung xay min (hoac g1 roi ray). Trai mong
Hon 1 chén nude la bt trén nia phoi suong qua dem. Sang hom |
o mef ging mai sau, dem tron mudi; 18y 14 chudi (da rua lau
La chubi tuot sach) day lai cho bot diu. i
Khuon banh déng  Puong (chon loai sach) gia min; lay 100 gr
tron hode vuong  hoa tan voi nude 1a, do vao soong, nau soi
nhéc xudng, tron giing vao, dé ngudi. J
Chia bot lam 4 phén. Lay 1 phan trai thanh l6p mong trén
mam, mic. d0 % soong nudc dutng ruti dan vao bot, dong thoi
i bop toi vun ra. Rée 50 gr dubmg khd vao bdt, tron deu 10l
ding hai tay vifa nhoi bop via cha cho bot tham dubng ma
khong von cuc. Boc mot it bot nAm thanh vat, tha ra bot khong
nitt roi 1 duoe. Ray 14y bot min (bot 16n hat khong lot ray dem
* Jam banh qui - m. 245, hoac siy kho Jam moén com). |
Pat khuon banh trén mam, bo bot vao ¢
khuon, dung chiée dua gat phang mat. Jay
n#p khudn, ding hai ngon tay cai an manh
quanh trén nap ép chat bot xuong va ding
ﬂlanhgﬁnanggbmanhvhocénnép.
bot dé ciing. Cam ca khuon cha vai vong
trén mam cho banh phang mat dudi. Nna
khuon 1én, &n nhe vio nap day lat vanh I
ra ngoi, Sap banh vao goc mam va in il
cho hét bot. Lam 3 phan bot con
tren. \
Pem banh say lita than cho kho vang mat theo cach séy bé
L1 khiio (m. 63). Co thé dem banh phoi khd true khi sy.
(6 thé dung bot siia thao moe (m. 310) dé lam bénh in.
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(248 Banh me

2 ky duomg tho Pubng gia nho, hoa tan véi nude 1a va rot
I ch nuoe la qua vai thua loc sach chat do (néu cb), dé
300 gr me vang rang yén “ngam” nuéc dudbng 2 ngay (cho khi
2mcfgzmgnm “thang” duge trong déo). Me cha bd bét vo

1 qua chanh phéan nifa. Giing mai vat 14y nubc cot.
~ 1ky banh in Po nuée dubng vao soong, dun soi roi bit
(m. 247) Ilfa nfu riu riu (thang) do 30 phat (thay soi

, trao thi b6t llm). LAy chiéc dia nhing
dubng, nho vao ly nude 1a dé thir do “t6i” (dd keo): thay dudmg

- dong thanh hat (chau) lAng xudng day khong tan 1a duoe. Vit
nudc chanh ra cai chén, vét bo hot, ché vao duong, thém nude cot
gung, khudy tron déu, ha lia that nho cho sbi riu riu.

- Trong lac dubng dang nau, dem banh say lita than nhu & mén

163) Banh kho khao” cho nong lai. Po me (c6 thé chia lam nhiéu

lan) ra cAi mam.

Dung diia (ho#c cai kep) gép ting cal banh nhing lit vao
dubmg néng, 1ay ra tha vao me va lan trd cho me dinh déu cac
mat. Pat banh ra goc mam, dé hoi ngudi thi ding tay lan ép cho
meé phing mat. P& banh that ngudi, bd vao thau (hd) keo ¢b 16t
- gidy, day ndp kin.
~ C6 thé dimg banh khd khao (m. 63) dé lam banh me.

(249) Banh bap phong

1Y ch nuie la Pun sb6i nuéc. Tron bot bap véi mudl, ché
1% ch bt bip nude soi vao, them 2 me dau, dimg dia ho#c
b mef mudi may danh tan min. Pap trimg trit long
Dau me tring vao bot, danh tan.

2trimg ga Thoa dau vao cac 16 chén cia cai khubn
4 lien, do bot déu timg 16. Pat vao 1o ngudi,
t néng len 400°F (20000) nuéng 20 phat. Ha nhiét con 350°F
( ) nudng thém 15-20 phat cho bot nd phong va vang mét.

| Muﬁn ngot, c6 thé thém dubng thd (den, vang, nau) vao bot.
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(250) Banh bo hap
I/o ch com me Com mé 1a com gao lit d& 3-4 ngay cho
1> ky bot gao lit &ﬁuti’mTr@nbbthOIEEvﬂicmnméhoéc
song kho (m. 40b) ¥4 chén com rugu - m. 286) va 1 chén rudi
Nute la b 13 dimg tay nhdi 810 phat va Iy
300 gr duong tho khan 4m day lai 0 2-3 gi0.
Nﬁutandlﬁmgvé‘iZchénmﬁc,lgcqmvﬁi
t.hLBchosachbl,lidﬁ't(n&cé),dﬁho‘ingubich“év‘aobbt,dtmgdiﬂ
hoacmﬁydénh@nchonﬂnxr‘aﬁthém%giﬁchobbtdéy.
Béc xiing (chd) da co nude len bép, sép cac khuon banh (hodc
chénnhb)dﬁﬂloadﬁuvhongﬁntrén,dlms&intﬂcvhﬂﬁkhlfm
nang.Ché’b@tvmd*eumkmﬁn,déymghﬁpd@ 15-20 phit
banh chin. Liy ra d& ngudi rdi g banh khoi khuon.

(251) Banh nuiémg nhan bi dau

1o ch dau do Pau db va bi dd néu chin nhu mon (75), gié
200 gr bi do ng}ﬁénnhuyénhoacmynﬁndémm.

Nuie la Tr’t}ndéubﬁtgaolmvﬂibf}tnﬁplﬂt(}%'
Mudi bt bép) va Y% mef mudi. Ché 2 me déu v
Déu v dimg hai lTong ban tay sach véc bt cid

lchbotgaolit  cho ngém déu. Rudi do % chén
song kho (m. 40b) dong thoi ding dua khudly bot cho tham

1 ch bot nép lit nude, rdi nhdi 8-10 phat thanh bot deo. Lay
song kho (m. 40b) khan 4m goi lai d8 noi mat do 30 phat. 1
Chia bot 1am hai va dat mot phén lén tam

thét can thanh miéng tron ¢6 dubng kinh do 15 cm. Dat
bot viio cai khay nhom ho#c inbe da thoa dau, mac nhan daubl
dd vao gitia va trai thanh mbt 16p tron cach déu ria bot do 1 am
Can phan bot kia thanh miéng tron 1ong bang miéng trube, dem
day len trén, bim ép ria cho hai miéng dinh nhau. Phét 16p da
mong (hoac 1 long do tring ga d4anh tan) trén mat banh. P
khay vao lo da dot nong 350°F (177°C) nuéng 25-30 phit d
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(252) Dau phung da bi

200 gr bi dé Bi do niia sach, (néu c¢6 hat thi moi ra, de
2 me bo me lam mon 260), dem hap chin, nao lay nac

' ch bot gao lit tan nghien nhuyen. Tron bi voi bo me, dung
song kho (m. 40b) dua danh tan déu. Them bot gao lit, dimg
' eh dau phung hat tay nhoi 3-4 phat thanh bot déo. Ngat bot
Dau vommmwgmentroncddaungontayut

Nhét vao moi vien bot 1 hat dau phung.

Pun nong nhieu dau, tha cac vien dau bot vao chien vang. Vét
ra, de rao dau.
253) Khoai lupe phoi kho
5 ky khoai lang Khoai lang (tot nhat 1a khoai déo do ruot)
2 ch nuoe la cha mia sach, cat bo hai dau chop va khoét
1 me muoi séng got hét nhimg cho hu, sing.

Lay mot cai ré (hoac 2-3 cai chén) dat Gap
xuong day noi; do nube vao gan ngap. Sap khoai nam trén ré
(hoac chén), rac mudi vao, day vung, bac 1én bép nau chin (thoc lit
dua). Nhac xuong, de ngudi, ché doc ting ci khoai thanh nhiing
lat day do 2 mm, sap trén mat nia dem phoi kho. Khi &n, cin
timg miéng khoai nhai nhu nhai keo cao su (se-uing-gum) cho
nho roi nudt; ndu khoai cimg thi ngdm mot lac cho mém rdi nhai.
(254) Khoai cha

5 ky khoai lang Khoai lang (chon loai khoai bdt trang rudt)
2 ch nuoe la lam sach va nau chin nhu ¢ mén (253).
1 me muoi séng Nhéc xudng, dé ngudi, (co the 1ot bo bét vo)
: rdi gias nhuy2n. Bd bdt khoai vao cai 18 ¢b 16
mat ¢ 1 mm, dung tay cha cho bdt lot qua cac 16 thanh nhiing
Bt his roi xubing mit nia hitng & duti. Pem khoai cha phoi khbd
101 chiia trong hu kin. Khi dung, 1ay khoai ra chén, mac an kho;
hoac ché nude soi ngap mat dé do 10 phat cho nd roi an; mudn
&n ngot hon, ¢6 thé tron chat dubng thd vao khoai.
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(255) Banh trang (banh da) khoai
Chu#n bi dung cu nhu ¢ mon “(26) Banh trang nep lat”.
5 ky khoai lang Khoai lang cha riia, lam sach, nau chin va

2 ch nuive la gia nhuyén nhu 6 mon (254). Bo bot khoai
1 me mudi song viio khung tre da xoa dau, day 1a chudi hoae

o ch dau ~ vai nhua, can tron roi dem phoi kho nhif
mon (26). Khi an, nuéng hoac chién phong.

Muon them huong vi, ¢6 the tron 2 mef bot ging hoac bot. qué
vao khoai dang gia; va rac mot it me song trén mat tam banh i
can lai cho phang mat trude khi lay khung ra. - '

(256) Banh su khoai _
5 ky khoai lang Khoai lang cha mia sach, cit bo hai day
Nuie la chop, got vo va khoét hét cho hu, sung
Muéi hot x4t 1at day do 1 cm, ngam nuGc muoi loang

2 me bot nep lit vl giv, vot ra bo vao xung (cho) hap chin

song kho (m. 40b) 101 gia nhuyen. Tron bot nép va niia chén
2 mef que bot nuéc 1a vao khoai, bac 1en bép dun sl
1 mef muodt bot Them qué va mubi, dung dia khudy tron

4bu cho dén khi khoai dac sétlai. 8

Dung mudng muc khoai do vao cai khuon chit nhat rong va &
xudng con day do 2,5 cm, dé & chd mét cho dén khi 16p mat khod
dong cing. CAt tam khoai thanh nhitng miéng chif nhat canh 5
9.5 cm, dem sdy nhu ¢ mon “(63) Banh kho khao”, hoac dat v
o néng 200°F (93°C) nuéng do 1 gitr cho vang deu cée ma
th& d& 1 tuAn., ben ngoai ciing, phan rudt sen sét nhu kem. =
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(257) Trai eay dam tuong

Trai cay vo mong (01, téo, le, coc, v.v...) ria sach va lau kho,
tha vao tuong ta hoac nhét vao tuong dac miso dé vai ngay; vit

(258) Mit nau
1 qua mit rao nho
- gan chin
Nuoe la
Muon
- 200 gr dau xanh
1 ném cu nen
2-3 me dau
Tamanr
Muéi me 1m.191)

s lon nep Zu!
Nuioe

Muor

Mot s6 la chuoi
10 qua chuoi chin
.=, 1 ne (”’L‘ 191)

ra, rua sach tuong, &n rat ngon.

Mit xe lay mdi; dung dao rach hong ting
mui, tach moi hat ra. Luoc chin hat mit véi
nude mudi loang, do ra ro de ngudi, boe bo
vO, gia nat. Pau xanh nau chin nhu ¢ mén
(69), dem tron véi hat mit, gia nhuyen. Nén
(hoac 2-3 dau poard) ria sach, gia nho.

Pun néng dau, bo nén (hoac poard) vao xao
cho thom. Po bot mit dau vao tron xio0 vai
phit cho thAm dau, nem tamari (hoac muoi
bot, nude tuong thuc duong) viia an (co6 the

thém tieu bot); nhac xudng dé ngudi 1am nhan.

~ Néan nhan thanh timg vien nho nhét vao cac mai mit, ¢o the
dimg day chudi cot quanh bung cho chac. Sap tat ca vao ximng,
dun Ita 16m hap do 30 phat cho chin. Khi &n, cham mudi me.

(259) Chuoi boc x6i nuong

Nép it dai sach va nau x0i nhu moén (20)
nhung nhao hon, dem gia dap hat va chia
lam 10 phan. La chudi ho lita cho mem, nia
lau sach, xé miéng nho. Chuoi 16t bo vo.
Nan bet ting phan xoi, dat 1 qua chudi vao
gitia moi phan, boc x0i lai thanh 16p vo bao
quanh, lay 1a chudi quan mot 16p bén ngoai.

Pot do bep than, gac vi sat trén miéng bép, sap vai qua chudi xoi
lén vi dé nudng (thinh thoang quat than va lat trd chudi) dén khi
| chay xém thi 10t bo 14 va nuong tiép cho vo x0i vang mat. Lay
ra v dat nhitng qua khac 1én nuéng. An néng vii mudi me.
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(260) Hat bi rang
Muoi hot DE mudi vao tra dat, day vung, dun lia lon
Hat bi dé phoi kho  cho mudi noéng. Bo hat bi viao (co thé chia
lam nhiéu 1an), ding diia khuay deu tay cho -
dén khi vang vo. Trat ra cai ray inoc, ray lay hat bi, de ngudi
(ding mudi dé rang lan tiép hoac dé &n), chia trong thau (hu) keo
day kin hoac trong ti nhua cot kin. |
(6 thé ngam hat bi véi nutc mudi loang do 2 gi0; sau do dem
phoi kho va rang.
(261) Chudoi chién bot |
1 ch bot nep Lit Tron bot nép véi bot gao, mudi va nude F
song kho (m. 40b) ding dua hoac may danh tan min. |
1y ch bot gao lid Chudi 1ot bo vo, ché doc moi qua lam hai i
song kho (m. 40b) cat ngang thanh 4 miéng (tat ca 32 miéng).

{

1o mef mudi Pun néng nhiéu dau; ding dua gap chudl
34 ch nuoc la vii 1at trong bot nhao va dung muong lin
8 qua chuoi chin muc ting miéng chudi lan bot trat vao 'i
Dau chién vang déu cac mat. Gap ra de réo daw

© Mun them huong vi, ¢ thé tron com cua?
qua 6 ma (tring ga) chin ruc vao bot; hoac vui khoai lang Xat que
vao bot dé chien kem véi chudi. Khi an c6 thé chAm mudi me.

(262) Oi (hodic tao tay) nau ,
5 qua 61 xa li lon Oi (hoac qua bom, téo tay) lau rua sach, cit
5 mef bo me ngang dau cudng dé lam nap day do 1

Vi céy tam tre Ding mudng nao 1ay phan rudt (chifa p
vo day 56 cm) bo vao cdi nghien nhuye
loc bo hat; dem tron voi bo me (hoac 2 m
miso). chia 1am 5 phan nhoi tr¢ vao bungt
(hoac t4o). Pay nip, lay tam tre ghim di
chat. Pat tit ca vao xiing, dun lua lon
do 20phat cho chin. b




(263) Rau cau nau xu xoa

50 gr rau cau chi ~ Rau cau ngam 1 lit nuoc la do 4 gio cho no;
hodic re chan vit - lat ria sach oc, da, roi lai ngam nude la

Nuide lé (hoac nudic vo gao) 8-10 gio; vot ra deé réo.

1 mef nude cot chanh  Loc 1y nu6e ngam va them nuide sach cho

dii 2 lit d6 vao ndi, bac 1en bép dun soi. Bo

rau cau viho. nudc soi lai thi bét 1@ niu riu riu (thinh thoang

ding dia khudly danh manh) cho dén khi rau cau tan gan hét.

Nh#c xubng, ché nude chanh vao, khudy tron déu. Do nubc rau

cau ra khuon hoic chén (da trang nude lanh va dat trong thau

nude lanh), dé dong cing (co thé dé ti lanh cho nhanh dong).

An v6i mudi me hoac tuong (tamari, nudc tuong thuc dudng,
miso); hoac voi dubng thd (dudng den, vang hoa tan vOl nudc 1a,
loc sach’chit do, 1ay nuée dutng néu hoi keo lai, €0 thé them chat
sing mai hoic gia nat)

(264) Xu xoa bi dau
50 gr rau cau chi  Rau ciu ngam nd, lat na sach oc, d4, ngam
hodic re chan vit  tiép va ndu véi 4 chén nute nhu mon (263).

100 gr dau do Tronglﬁcdﬁ,dﬁiﬁradéudb,ngémvhnﬁu
200 gr bi do chin nhu mén (69). Rua sach bi do, got bo

Nuix la | vo cing, (moi hat ra néu co, de lam moén
1 mef nube cét chanh 260), lupe hoac hap chin. Nghien hoéc gia
nhuyéen riéng tung tha.

Khi rau cau niu tan hét thi d6 chia déu ra hai cai soong. Tron
dau vio mot soong, néu sdi, nhac xudng; rudi V2 mef nude chanh
vao, khudy déu, d6 qua mdt cai khuon (da trang nuoc lanh va dat
trong chau nuéc lanh hoac dé ti lanh). Tron bi do vao soong kia,
glng néu sbi, rudi nude chanh va do vao cai khuon khac.

. P8 rau cau ngudi cimg, 1at Gp hai khudn, vo nhe cho banh rau
“chu lot ra. Pat ra rieng hai dia hoac chdng 1en nhau, xé miéng.
An véi gia vi nhu & mén (263).

Mu6n ngot hon, co thé them dubng tho vao nude rau cau.
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(265) Xu xoa trai cay

50 gr rau cau chi  Rau cau ngam no, lat ria sach oc, da, ngam
hogic chan vit tiép vi néu voi 3 chén nudc nhu mon (263).

Nuiie la Trong lte d6, xAt mit thanh hat luu.

9 oh muii mit chin -~ Khi rau cau ndu tan hét, bo mit vao tron -

ddu. P& nude soi lai thi bat lia nau them do

15 phat. Nhéc xuong, do qua cai khuon (da

trang nudc lanh va dat trong thau mﬂl

lanh hoéac tu lanh) de dong ciing.

C6 the thay mit béng man (doi, dao), xoal

(quéo), du du, dua hau, thom (dita, khom), sau riéng, v.v..

(266) Che me den (chi ma phu) {

150 gr me'den Me dai sach va rang chin nhu & mon (191
200 gr duomg tho ~ Mudi me”, gia thanh bot min. Putng hoa

Nuie la tan voi nia chén nude 1a, loc qua vai thua
Dium mudi cho sach chat do (néu cd). N7
2 me bot sin day ~ Tron bot me véi 1 chén rudi nude 1, dung

diia danh tan, dem dun soi, nem muor. Hoa
tan bot sin day vdi 6 mc nude 13, d6 vao me, khuay deu tay cho
dén khi bot chin trong. P& nubc dubng vao, khudy tron deu, n*'_'j"'-
soi lai thi nhac xudng. |

(267) Che mon

i by mén sap vang Mon sap (hoac mon cao, khoai so) ria s:

o ch nep litt got bo vo, cat thanh tiing miéng via Bn |
Nuie la Nepdmsachvhnauvo‘l3chenmﬂcla, 3
Dum muot soi cho nd lap bap, ném muoi. Bo nm .

o mef glang mal gimg mai vao nau cho dén khi mon chin
200 gr duong tho  (thoc lut dua) va nép nhir thanh chao.
Hoa tan dubng voi Y2 chén mfdcla,lac
vai thua cho sach. Do nude dutmgvaochao tron déu, de
thi nhic xuong. Muon che thom, nau nép vdi la dua cat khm.
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' VI TET NHAT VA TIEC TUNG

Tét dén noi roi! Trong khong khi chuan bi nao niic cua nguoi
va van vat, ta cing nén bat tay sam sua doi mén cho gia dinh va
be ban “lai rai” nhan dip dau nam. Nhilng mén banh mit co
truyen do cac ban lam ra véi tam long tan tuy sé goi cho ngubi
an cam nhan duoc huong vi nong Am cia dat troi vao xuén va
tinh qué huong dam da chan chia.
~ Theo tap tuc ngay Tét, trong nha nguoi Viet khong the thiéu
banh chung hoac banh tét, va nhieu noi ¢o6 ca banh day. Kinh
nghiém cho biét banh tét, banh chung lam bang nép It an rat
ot nhung kho de lau, lai co vi hoi dang nén it duoe ngubi 16n 1an
tré con ham mo; vi vay, cac ban co thé lam véi nép lit gia so hoac
gia trang. Riéng banh day khong chi dan toe ta ma nguoi Nhat
amg co va goi la “mochi”. Pieu tha vi la truyen thuyét vé nguon
goe cta loai banh nay ¢ hai dan toc kha giong nhau. Ngubi Nhat
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cho rang cach lam do Qude T6 la Nu Than Mat Troi Amaterasu
Omokami bay day cho vi vua dau tien cua ho va sau do lan
tmyﬁn ra dan ching.

O Nhat Ban ciing c6 tuc dang cing banh day cho Troi Pat va
To Tién vao dip dau nam. Mbi phan banh gom hai cai hinh cau
<4 nhd nAm trén cai 16n va dude goi 1a “kagami-mochi” nghia la
“bénh guong’ tuong trung cai guong thieng thu nhan hinh nh
tugi dep ctia Nif Than Amaterasu Omokami tif cung troi hién ra -
sau may thang nghi Pong. Hai cai banh tron tron lang con ham |
¢ hy vong moi viéc trong nam mgi sé “troi lan éem tham” va “trén
du6i thuan hoa” véi cai 1on tuong trung cho bac ton trutng nhi
thién nhién, vua quan, cha me, thay co, v.v... tan tinh nuol dubng,
néng dor céi nho tuong trung cho 16p hau sinh nhu nhan gian
dan ching, con cai, hoc tro, v.v.., va 16p hau sinh cting hét long
tuan phue, noi guong céc bac ton truong. U chop banh cb vt vai
soi rong déi (phd tai) tuong trung cho bién ca, nguon dutng nudi
dan Nhat, véi ¥ mong stic khoe doi dao. Trén 16p rong la mot trai
quit ¢o cudng va la; ngudi Nhat goi quit la “daidai”, Am nay nél
doc rui sé ¢o nghia “doi doi” ham ¥ cau song lau, bén vimg.

Con miit ngot, cac ban co thé lam cac mon thong dung val
dubng thd (vang, den, nau), duong thot ndt nguyén chat, khong
ngAm tam hoa chat tong hop va khong nhudm mau nhan tao.
Mudn cb ruou dai khach, ban ¢6 thé lam rupu bach nhat, T
com nép khong pha duong, ruou hoa qué ho#c rugu nép (ruou dé)
ruou gao nguyen chat dam cay la.

Rbi mot nam bat dau véi bao lan gio quay tiee ting dang
doi. Ho hang, be ban lai ¢6 dip gap nhau va nhiing moén an ngol
lanh 1am theo phuong phap Thuce Dutng sé gilp cudc han
them rom 1a. Pé sau do, du chia tay, khong ai quén duge’
long va tai nang cua ban. 3

Trude thém nam méi, chic cac ban cang tinh tién tay ngl
dé gitp minh cing gia dinh, than hitu duge khoe manh va AN W
nhu ¥ sudt “365 ngay Tet”. )4

L
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(268) Com lidt in khuon

Chuan bi 1 ho_écx%ikhuﬁnbénhbﬁnglan(d@ngcéliChénnhﬁ
+&n hinh hoa 4-5 canh béing kim loai); 1 c4i sang hoéic met tre.

N4u com gao lat do voi dau trang, ho#c com gao lat trang voi
dau d6 nhu mén (8). Com chin, bdi ra dé ngudi bat. Xoa nudc chin
kh#p long khudn, mac com a8 vao cho vun 12n; ding muong hoac
tay (th&m nudc cho am) ép com xudng cho chat. Lat Gp khuon
it khéi com hinh hoa ra trén méat sang. Tiép tuc in com cho hét
(thinh thoAng xoa nudc vao long khudn va tay cho khoi dinh).

D& cac khéi com ngudi cing, dem sap ra dia ban, trang diem
béng vai cong ngd. An voi mudi me, bo me ho#c tuong déc miso.

(269) Pau phu nhoi

6 mi daw phu tuoi ~ Péau phu chién vang, vt ra dé réo dau.
1 ¢t cardt nho D‘imgdaorachdﬁuﬁmgnﬁé'ng,lﬁynnf)ng
1 cti sen non moiphénru@ttréngrachothénhﬁcéiﬁli.
2 dau trang poard Cart cha ria sach, XAt hat luu. Ch sen cat
2 me dau bd hai dau chop, ché tu, cha rifa sach bun
Yo mef mudt ngoai vb va trong cac 16 1oi xat 1at mong.

Nuée la Puarﬁ(hofac3ci’1hénhta)r{msach,xétnh6.
1 mi rong ddi vuong Hmnéngdﬁo,dﬁdﬁuvhntrﬁngd“émm%
canh 7-8 em maﬁmoachhh)vhoﬂﬁmommlﬁn
10 soi déy chubi dai luot them cardt roi cu sen, X0 riéng ting
5 me tuong ta thﬂvhigiﬁyvaxﬁochmgdblphﬁt.N“em
muoi, bd rudt dau

vio xio tron do 5 phit. Nhic xudng
lam nhan. Chia déu nhan nhét vao 6
ti dau, 14y day chudi cot chat timg t.
Dimg khan &m lau sach hai mat
rong dai, rifa qua roi xat sgi, bo vao
ndi véi 5 chén nude 13, dun soi. Nem
fuong vio nubc rong; tha céc tn dau
vao, nau day vung dén khi khd nudc.




Lay ra sap vao dig, réi cac soi rong trén mat, (c6 thé thém ngd
va rau thom). Khi &n, cit day va cit moi tai dau lam hai.

(270) Cha gio (ram cuon)

Icucarot nhé ~  Cardt cha nia sach, xat lat mong. Cai hoa
s @y cai hoa (sup lojtach thanh nhitng miéng bong nho, ngém
1 dau trang poar6  nuwc mudi loang 5 phit, ria sach. Poard nia
Nuie la sach, xat nho. Ngam hi tiu véi nuée 1a 10-
Mubi 15 phit cho mém, vét ra cat khic 25 mm.
80 gr hi tiu lit Tham nude vao hai mat banh trang, dé cho
soi kho (m.50)  meém roi cit ngang doc (+) moi cai lam bon,
3 banh trang lin (Khong c6 banh trang, c6 thé tron 1 chén
mong (m. 49) bot gao lit song kho véi 1 chén nube, 1 mef
1 me bét gao lid mudi va 1 me dau, dimg dia danh tan min.
sangkiw(ma'lOb)Blmnongchaorﬁlhanholm,nmlvﬁhﬁt
Dau do vao; cam' quai hoic can chao lic tring
Tuong chanh tron ra thanh céi banh cang mong cang tit.
(m.199) Thay banh vifa chin t6i thi 1at mat dé vai
| giay roi 14y ra, va do tiep banh cho hét bot).
Do 1 me dau vao chao, dun néng. Bopoam(hoac%mhhnﬁ'
tay xat I‘lhO)VaOphl cho thom. Lan luot thém cardt roi bongﬂ
vao xao moi thit vai giay. Bd hi tiu vao x20 tron chung vai gié u-
ném % mef mudi 101 nhic xudng 1am nhan.
Tron bot gao lat v6i 1 me nude 1a cho nhao. Trai 1 miéng -f:wif
trang mong (hoac banh trang chao) trén mam, mic 3-4 me nhin
rﬁithhnhhimgngangtfénphﬁnmép cong. Gap hai canh bénh
vao trén nhan, roi mdnthanhkunhtm(nhdcanhaﬁnlﬁﬂ
mon 109), lan lai cho ca cudn tron déu, dlmgbotnhaodén
dudi banh. Tiép tuc cudn banh cho h&t nguyén heu
Do nhieu dau vao chao sau day, dun néng. #:._.
banhvaoclﬁendo2phutchovangdéucacmét Vét cha gior
de rao dau. Cat mdi cai thanh 4-5 khic, sip ra dia ban cho de
An v6i nu6e chdm tuong chanh ho#c tuong cai (m. 199).

l'_ .
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Tro bep Hoa tro bép véi nhiéu nude dé qua dém, gan
Nutoe la ldy nude trong. Kieu cat bot 14, ngam nude
o ley Rieu ta tro 20-24 giv. vot ra nia sach, cat bo het 14
I ky cti cdi trang  va ré. Cu cai cha nia sach, che moi cu thanh
Muoi 6-8 miéng i cit khac 2 em, tron mudi via

3 cu carot min, dé do 12 giv roi ria sach’ va bo vao ti
o ky dua leo vai ép rao nuoc. Carot cha rua sach, xat lat,
100 gr tor tia hoa tury v. Dua cat 14y hai dau chop cha
8-10 qua ot dé lai vao chd cat dé rit mu-trang ra, rua sach,
Tuong ta ché bon, khoét bo rudt, xat lat day 2-3 mm,
Do 20 gr duong tho rua lai bang nuéc mudi loang va dé rao. Toi
Iot bo vo khd, rita sach, dé réo. Gtru:asanh
Pem kieu, ci cai, cardt, dua leo, toi, 6t phoi heo, roi dem say
lita than (nhu cach sdy banh khd khao - m. 63) cho thom. Sap tat
ca vao thau (hu) keo cho dep mat.
Gan tuong ta lay nude (hat tuong dimg cho mon khac) dem
nau soi voi dubng thd cho vi duge “diu” Pé nude tuong ngudi roi
ché vao thau cho ngap lat rau cu. Baynaplqndedﬁltuanlaan
~ duoc. Dung v6i com, chao, banh tét, banh chung.
Co thé thay tuong ta bang nude tuong thuc dudng.
(272) Hanh tay lam hoa
1 mui bi do nho Bi do (hoac 2 cu carot) ria sach, xat euc,
5 cir hanh tay viia — néu chin, ném ti mudi roi1 nghién nhuyen
4 ch nuoe canh rong Hanh 1ot bo vo kho, ria sach, che mol ca
dai (m. 148) lam bon mi sau xudng % (chua goc %4).
1-2 mef mubi B6 hanh vao nudc canh rong, ném mudi,
| dun sbi lude do 15 phat. Lay hanh ra, dé

r4o. roi xé mdi mai lam hai va can than tach nhe ra thanh hinh
tam canh hoa. Mc bi do (hoac cardt) nhét vao long céc et hanh.
Ding trang diém mon tiec va &n v6i tamari, nude tuong thue
duong hoac mudl me.
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(273) Hanh nhoi

Ve it cardi nhé - Cardt cha rita sach, xét hat luu. Dau ve nia

5 qua dau (co) ve sach, cat hai dau widc bo chi hai ben suon,

9 me mi can kho — xat 1at xéo mong. Mi can xat nho. Dau phu
(m. 66) nghién nat nhuyén. Hanh 16t bo vo kho, ria

1 mi déae phu tuoi  sach, cat mot phan dau chop lam nap, ding

5 cui hanh tay vila  mubng mac phan rupt ra bam nhuyen. |

/> me dau me Pun néng dau me, bo rupt hanh vao xao

Duam muoi cho vang thom. Lan lugt thém cardt roi dau

/o me bot sén day — ve, xao mdi thif vai gidy. Them mi can, X0

10 tam tre tron chung cac thi, ném mudi. Nghién min

2 ch xot béchamel bf_)tséndﬁy,réiv?aoraudl,trfmdéurﬁi*
(m. 209) . ° nhac xudng lam nhan.

Mic nhan dén vio long céc cir hanh, diy
chop, 1iy tam tre ghim chat moi nap 2 cay; sap vao ximng (cho)
hﬁpdt‘;QOphﬁtchoclﬁn(céthﬁdﬁtr“enkhayinﬁccﬁthoadﬁu,&f#
vao 1o néng 425°F hoac 9220°C d8 nudng). An véi xot béchamel.

(274) Ca chua nhoi :
2 tring ga Trting ga lude chin, boc vb 1y long tring xit
g cdi banh trang lit hat luu. Banh trang nuong gion, bop wun.
2 la ngo tay ~ Ria sach rau qua, roi xat nho ngo tay. Con:
2 qua ca chua ca chua cit ngang mot phan chop lam nap,
1 me x5t miso ngot  diung mudng mtc phin rupt ra, Jay phan
(m. 200) nita loc bd hat (con nita kia dé lam mén
1 me bo me khac), dem tron déu véi cac thi kia; roi mie
4 cay tam tre don vao long ca chua. Day nap, ghim
Dau " n#p 2 cay tam cho dinh chat. Pat 2 quad

chua trén khay inde c6 thoa 16p dau mong

phét dau déu khép vo ca. Pat khay vao 1o nong 350°F (180°C.

nuéng do 20 phat. Lay ra dé ngudi, sap vao dia; co thé ding
thom va ngb trang tri. Co thé cat lat long do triing sép quanh.

Khi an, néu lat ¢6 thé thém nude tuong thue dubng. !
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(275) Xap Tet Nhat Ban (New Year Ozoni)

%o ky cai son Cai son (xa lach xon) ngadm nuéc mudi loang
Nuie la 10 phat, bat sau, lat bo 14 Ga dap, nia sach,
Muoi dé rao. Rima sach rau cu, roi xat poarod tiing
1-2 cay poard khac 2 em. Cardt cat thanh 10 14t tia hoa.
/o ett carot He xat nho. Ngb dé rao. Dung khan am lau
1 cay he la sach hai mat rong dai (pho tai), nia qua.

5 nhanh ngo ri Pun sdi 6 chén nude la, néem 1 mef muoi.
1 mi rong ddi vuéng Tha poard vao lude do 5 phat cho mem; vit
canh 7-8 em ra dé rdao. Bo cardt vao lude vai phat cho
10 mef dauw me mem, vit ra de rao. Bo cai son vao lude vai
/> ch bot gao ligt phtit cho mém; vét ra, vat ép nhe cho bét
song kho (m. 40b) nuée, rdi xeép thanh bo, cat khic 2 cm. Peé
Dau chient danh nuéc lude rau ci.

5 mi phit chuc khé Pem 9 mef dau me, bot gao lit va 2 chén
co 2 ngon tay nude 1a 1am xot béchamel nhu moén (209).
20 vien banh day ~ Pun néng nhieu dau, bo phu chice vao chién

(m. 23) phong; vot ra dé rao dau, roi bo trong ti

nhua cdot kin miéng gitf gion. Do bdt dau
trong chao ra, chiia lai do 1 me, dun nong, bo banh day vao chién
vang déu cac mat; 1ay banh ra dé réo dau.

Bac noi 16n len bép dun néng, do 1 mef dau me vao trang déu.
Bo he vao xa0 vai phit cho thom. P06 5 chén nude lude rau ca vao,
dun soi, tha miéng rong dai vao. Bt lWia, nau day vung do 20
phit. V6t miéng rong ra, néem mubi vao nudc canh wviia an, (co thée
xat soi miéng rong bo lai vao nubc canh, hoac ding lam mon
khac). TAt ltra dé ndi canh trén bép gilt nong.

Khi an, dat viio moi chén 4 viéen banh day, chung quanh sap
mot it poard, 2 lat cardt, vai khie cai son. Chan nu6c canh nong
vao va muc mot it xot do 1en trén. Bop vun 1 miéng phu chic rai
vao, them 1 nhanh ngo xit nho. Néu lat, ¢6 the them tamari hoéc
nuidc tuong thuc dutng.

209




2

LAU

Mén lau (mdt loai xtiip nau tai ban
an) an nong, thuong thich hop lae
troi lanh (Am) dé nguoi trong ga
dinh va ban be tu tap quay quan
bén nhau tim hai am (Duong).

Chuén bi thic an san sang, sap ra
dia cho hap dan va dat gita vong
NGuoi. K& ben 1a nodi canh hoac nuée leo dat trén lo than do hoée
bép con vai 1 hoac vai chén nue cham. Don cho moi nguoi 1 cai
chén, 1 dia nho, 1 muong xup, dolduadealént}nwlamlay

(276) Lau song |
250 grcdi son - Cai son ngam nudc muoi loang do 5 phut,
Nuie la bat sau, latnfasach cat khae 34 cm. Ria
10 lG cdi bic thdo  sach cac rau ¢t con lai, roi chonglacalbﬁc
Mubi thao lén nhau, cat ngang thanh 4-5 khic.
1 cii carot Carot xat 1at 2 mm. Poard xat khic 2 em.

1 cay poard Pau phu cat cuc vuong canh 2 cm. Rongdﬁl

3 mi dau phu tuoi  (pho tai) ding khan am lau sach hai mé
1 mui rong dai vudng rua quav%lngamvm 6 chén nudc 1a cho u»?
canh 7-8 cm vot ra xat soi ngan. Hu tiu rua so, ngam
300 gr hii tiu lit ot 1a dd 10 phit cho mém, vét ra dé réo.
soi khé (m. 50)  Sap cai bac thao, cai son trén ldia,ﬁ |
Tamanr phu va hi tiu trén 2 dia riéng; don ra ban.
Yo ch x0t sén day ~ Bb rong dai vao ndi gang hoac céi lau d
tuong ta (m. 204) do nudec ngam rong vao, dun soi. Tha vl |

va poard vao nau do 15 phutchochm,

tamari (hoac nudc tuong thue dubng) vifa an. Bembeplbra y 7.
dat ndi nudc canh 1én trén cho soi tiep tuc. 4
Don chén, diia, mudng cho thuc khach. Tha mot it hu tiu

ndi canh, dé soi do 5 phat, vot ra chén. Tha dau phu, cai son¥
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cai bic ‘thao vao lude 5-7 phat cho cai mém. Géap hoac mac moi
thit mot it ké ca rong dai trong noi ra bo trén ha tiu. Mac nube
canh chan vio, them chat xot va an. Co the thém rau thom.

C6 thé gip hoac mic timg thit cai, cardt va dau phu ra cham
xot dé an, va dung rieng nudc canh co poard va rong da. '

Co6 thé them ci sen (xat lat, ndu chin), khoai mon (xat cuc,
nau chin), khoai lang (xat cuc, nau chin), phu chae (tau hua ky,
chién gion hoac ngam nudc cho mém) hoac nhimg loai rau cu
khac. Thich “an man” thi thém ca, tom, mue, nghéu so tuoi, v.v.,
va thay x0t bang nude cham tuong chanh (m. 199).

(277) Lau chin

3 eu cardt nhé Rita sach cac loai rau cu (hanh tay Iot bo
Nuie la bo vo kho), roi xat lat mong | ci cardt, che
1etsendid 7-8em 1 ¢ rudi lam tu roi cat khae 2-3 em; con
' ctl cdi trang niia cu mai hoac gia nhuyen min. Ca sen
5 etz khoai so (mon) cat bo hai dau, roi cat doi, xoi mia sach bun
5 la bap cai trong cac 15, got bo vo, mai min hoac gia

1 ctt hanh tay nhé  nhuyen. Cu cai trang cat thanh 5 lat day.

7 mi rong dai, moi - Khoai so got bo vo nau, cat moi ci lam hai.
mieng 8 x4em  Hanh xat luoi liem.

2 mi dau phu tuoi Rong dai ding khan am lau sach hai mat,

Dau _ rfa qua, ngam nude do nia gio cho nd; vit
- Muoi ra. Cubn tron 1 miéng rong (dau 4 cm), xat

Il ch bot gao liet xé0 lam 5 1at, ro1 trai thanh nhiing soi dai.
song kho (m. 40b) Pau phu cat ngang moi miéng lam ba, dem
1-2 sot vo chanh chién vang déu cac mat, dé rao dau; roi lai
- 10 cay tam tre cit ngang moi miéng nho lam hai va moi
Mot s6 day chuoi  hét phan rudt ra, chi chia lai 16p vo vang

200 gr ha tiu Lt Rho mong thanh 12 cai t.

(m. 50)  Pun sbi 6 chén nuée 1a, néem 1 mef muoi.
Tamari Nhing phan cong cia cac 1a bap cai vao
va dung dua gitt yén mot lac cho mém, roi
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nhan lubn phén la xuong dé them mot lic niia. V6t ra, nhung hét
vaao chau nudc lanh, lay ra dé réo roi got phang phan cong.

Pun néng chao, @ 1 mc dau vao trang deu ra. Bo hanh vao
xa0 2-3 phat cho hét mii hang. Them cardt lat, xao tron chung
do 1 phat, ném ti mudi roi nhic xuong dé nguodi va chia lam hai
phan. Ldy 1 phan chia thanh 12 phan nho nhoi vao cac tai dau
phu, gép miéng thi lai, ding day chudi hoac chi vai cot chat. Chia
deu phénmaixhocbnlaibévﬁodmglécéibﬁp,mﬁnhﬁnnhu
& mon (109), 1ay day chudi hoac chi vai cot lan. |

Trai thing 1 miéng rong dai, sap 2-3 khic cardt vao dau ngang
va cudn tron, 1ay mot soi rong cdt lai. Tiép tuc lam them 4 cudn
rong cardt nifa (tat ca 5 cudn rong).

Pd nhiéu dau vao chao, dun nong. Tron cu sen min véi carot
min. rubt. dau phu va bot gao It thanh khdi bt déo, dimg tay
nén thanh 20 vién tron, tha vao dau chién vang gion. Vot ra dé
rao dau va ldy tam tre xAu mdi cy 2 vién bot cu chien.

Pat miéng rong dai con lai ¢ day mot cai ndi gang ho#c lau
d4t. Tren miéng rong, sap nguyén lidu thanh ting vong: nhing
thit cAn nau lau (cudn rong, khoai mon, cu cai) de ¢ gitia va nhiing
thir da nau qua hoac ndu nhanh hon (ti dau phu, cubn cai bap,
xAu bot ci chién) dé & vong ngoai. P4 nubc ngam rong vao va
them nube 1a (ndu can) cho di ngap cac thi. Day vung, béac len

bép b dun sbi, ném 2 mef mudi va tha vo chanh vao, bot Itta néu
2-3 gits cho thic an chin, ném tamar vua an, roi dem lo va not
dat gitta ban. P

Trong lae d6, rifa so hu tiu va ngam nude 1a do 5 phat roi vit
ra. Pun sbi do 2 lit nudc 1a trén bép khac, bé hi tiu vao lude dod
phat thi vt ra 10, ding diia x6i rvi (co the x01 nue chin ngudi) va
48 ré0. (Nudc lube va nube xoi dimg dé uong hoac nau canh).

Khi an, 1ay mot it ha tiu bo vao chén va gap thic an
ra dat & trén, mic nubc canh chan vao. Néu lat ¢ thé chan hofe
cham tamari hoic nuée tuong thuc dudng. «d

C6 thé dimg hoac them nhimg thic an khac nhu 6 mon (276)
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BANH MUT

(278) Banh (bong) né (com nép, com bap)

1 ky duong tho Puiong gia nho, hoa véi nudce, loc sach va
1 ch nuoe ngam 2 ngay nhu ¢ mon “(248) Banh me”.
2 ky lua nep Rang laa nép cho hat nd bung ra, sang say
1 mef gitng mai sach hét vo trau va thoc lép. Bo hat no
o qua chanh (bong) vao ¢bi, dung chay gia nhe cho be

bon bé nam; sang 1y do 100 gram bong nho vun dem gia min
dé 1am bot a0. Giing mai vat 1ay nudc cot.

Pem nuéc duong thing keo, tron nude chanh va nute cot ging
nhu & mén (248), nhic xudng dé ngudi bot. B bong vao tron deu.
(Mudn thém huong vi, tron %% mef bot qué vao nudc duong da
thang v& 250 gram dau phung rang cha b6 vo lua vao bong).

oa bot 40 déu long ban tay, ding dia xAn bong bo vao tay,
ném ép thanh vién tron €& qua trimg vit. Lam tiép nhiing vién
khac cho dén khi hét bong. Pem cac vien
bong siy kho theo cach sy banh kho
‘khao (m. 63); 1dy ra dé ngudi roi bo vao
thau (hiy) keo cb 16t gidy béo, day kin.

P& c6 hinh thic gon dep, chuan bi 1
cai “hoc” (khudn gd vuong trong hai day |- |
cb canh trong long 7 x 7em, cao S5emva | HQC .| 4
nép g vita lot miéng khuon) dat tréncai | =
mam, rac xoa bdt 4o vio bon vach trong
khuon va trén mat mam. Mac bong da tron nude duting nhan vao
day khuon, rai mot it bot do trén mat. bay nap va in nhu ¢ mon
4947) Banh in”, mudn banh dé chat thi ép bang don bay. Cat
ngang banh thanh 10 14t vubng canh 7 em true khi dem say.

Mubn c6 bong no déu thi chon laa tot dé lau 6-12 thang.

C6 thé lam banh bang bap kho rang nd, goi la banh bong ngo
hoac com bap.
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(279) Banh 7 lita
300 gr duong tho ~ Pubng gia nho, hoa véi nude, loc sach, va

'f> eh nuide ngam 2 ngay nhu ¢ moén “(248) Banh me".

3 lon lua nep LGa nép rang thanh bong (hat no) nhu ¢

1 mef ging mai mén (278), gia bé 5 be 6 roi do ra mam.

> quér chanh Giing mai vat 1y nude cot.

1 ky banh khé khdo Pem nude dubng thang keo lai, tron nude
(m. 63) chanh va nuée cot ging nhu ¢ mon (248).

Pem banh khd khao say nong lai, nhing
vanmﬂcd@ngdathangvatlmvaomamlanchodmhbongdm |
khip tuong tu lan me ¢ mon (248) P& banh ngudi, bo vio thau
(hu1) keo ¢6 16t giay, day kin.

Céthethaybongnepbéngmevangrangchmchabotvnﬁé
lam 16p 4o, goi ta banh kho me.

(280) Banh it la gai

300 gr dau xanh Pau xanh dai sach, ngam nudc va nau chin
Nuie la nhu & mén (69), dem gia dap, tron muoi vila
Mubi an (mudn ngot thi thém ti dubng thd) roi
600 gr la gai tuoi  gia tiép cho that nhuyén. La gai ria sach,
La chubi tuéc bo gan 16n gitta, dem lude chin, xét nhd

300 gr dubmg tho 101 gia thanh bt nhuyen. La chubi rua sach,
600 gr bot nép lit - ho lia hoac phoi ning cho héo, cﬁtthmﬁ‘
kho (m. 40b) nhig miéng vudng canh 15 cm, ding khan
Dau me lau sach hai mat. Bubngglanhohba_
voi 1 chén nube, locsac:hdétrac(n&l

dem nau dd 10 phit cho hoi keo (séanh) lai, nhic xuong dé ng
Tron déu bdt nép voi bot 1a gai, chedanmﬂcdmmgvm
nhdi thanh khoi bot déo mau den. Nan dau xanh thanh tu
vien tron ¢ qua tic (cam quat). Dung tay ngat tiing cuc bot nép
cO qua tac, nan bet ra, bomennhandauvhogum,bccbotn@ i
Vadétvaolachumcoxoadéu gollmvabovHﬂMghﬁp
nhu mén “(64) Banh it nép lat”.
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(281) Banh to (banh 6)

Chuan b vai cai khuon dan bang tre hinh gio (ro), miéng tron
va lon c¢o bat canh; 16-20 miéng 14 chudi vuong canh do 25 em
(phoi nang ho#c ho lia cho mém va lau sach hat mat); 1 cai xiing
(cho) c6 nude day % ngan dudi; 1 khan vai rong; 1 céi nia.

1 ky duonmg tho Pubng gia nho, hoa tan véi nube, loc sach

4 ch nuoe la dat rac (néu c¢b), dem nau do 10 phat cho

1 me ging mau hoi keo (sanh) lai. Bo ging (c6 thé them 1

1 iy bot nep L mef bot qué) vao tron deu, roi nhac xudbng
song kho (m. 40b) de ngudi bot.

Ché dan nudc duong vao bot nép va ding
dia vita khuay vita danh cho bot tan deu. Bo bot vao ¢di, gia cho
nhuyén min khong von cue. Bac ximg l1én bép dun soi.

Lot moi khuon tre 2 miéng 14 chudl nam vat ngang qua nhau
theo hinh chir thap +, lay tay ép 14 sat vao mat trong khuon
thanh hinh cai chau (néu khong kin thi 16t them 14). Mae bot do
vao ting khuon gan day dén miéng. Sap khuon bot thanh mot
l6p vaio ngan xiing trén, lay khan vai phi trén mat (dé hat gitr
hoi nu6e khong nho xudong mat banh), day vung hap do 2 gio cho
chin (thoc duia vao banh, rat ra thay khong dinh bot song). Trong
lac do, mic bot do vao nhimg khuon khéac dé khi 1ay khuon banh
chin ra thi sap 16p méi vao hap tiép. Pat nhimg khudn banh chin
trén nia cho ngudi ciing. G& cac to (0) banh ra khoi khuon, dung
kéo hoac dao cat bo phan 14 thiia quanh miéng banh.

Khi an, lot bo 14, cat banh thanh timg lat day 3-4 mm. Banh
o dé lau ngay bi kho ciing va noi moe, thi lau sach hoac got bo
l6p moc; hap lai cho mém, hoac xat 1at chién dau hoac nuéng.
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(282) Banh tét tro
Chuén bi 1 thing tron 1én bang ton (hoac inde, nhom), ¢b nap;
1 cai nia lén: 1 xdp 14 chudi hot nia sach, dem lude hoac phoa
nang cho héo, roi xé thanh timg miéng (tam) chieu ngang do
30 em, ding vai lau sach hai mat; 1 bo lat tre giang ngam nudc
cho deo.
1 b6 cay me kho  Cay me dét ra tro, hoa tan véi 3-4 lit nute
(da lay hat) la 48 qua dem, roi gan lay nudc trong. Nép
Nuie la lit (co thé gia bo bét cam) dai sach, ngam
2 ky nép lit nude tro do 8-10 gio, vét ra de réo.

Trai Ja chudi trén nia, do nép vao, goi la
theo cach goi banh tét thuong thanh nhiing don tron dubtng kinh
3-4 cm va dai do 20 cm, dmglattrecotmaomsatdbnbanh |

Pat thung ton 1én bép, bo 14 chudi du xudng day (co the thém
nam la di), sip banh vao, dd nude ngap. Pay nap, dun lia lon
cho sb1 lién tuc 6 g10. Pao banh & du6i lén trén va nau tiép 6 gio
nita (nude voi thi them nuée soi). V6t banh ra, tha vao nube lanh
do 30 phiat cho ngudi bét. Laybanhdattrenmatma,lﬁnepdm
tron va ra bt nude. Pé vai gitr cho réo, roi treo & cho kho mat.

Kluan,lgtlé,tetthaiﬂitxmglatcomﬁuxanhluctrong,chﬂm
mudl me, mach nha hoac duong tho. |

(283) Miitt cardt ’
1 ky ctz cardt Cardt cha rifa sach, ché mdi cii [am hai va
Nuie la xat 14t day 2-3 mm (c6 thé tia hoa hoac cit
Mubi hinh thoi vubng), dem ludc véi nube mut

BOOgrdufmgthﬁ loang do 5 phit, do ra de that réo.

Pubng gia nho, hoatanvéﬂ%chénmfm
loc sach dét réc (ndu co), d6 vao thau (chéu) nhom dem nau he
keo (sanh) lai. Ha lita nho, bo cardt vao, dm1gd"uadaotrbn
tayclwdenklndmngkhothhnhhatbamdeuquanhcﬁ
carot. Nhéc xudng, 18y mat cardt trai trén nia co 16t gify bao de
phoi néng 2-3 ngay (hoac siy), nhé trg mat cardt cho kho&.l.
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(284) Mt hatsen

1 ky hat sen tuor Hat sen tuoi 1ot bo vo, xo1 tim ra (hoac
Nuoe la dung 1 ky hat sen kho khong ¢6 vo va tim,
Muaoi ngam nude cho nd), dem lude vai nudc muodi
> ky duong tho loang viza chin téi, do ra dé rao.

Pung gia nho, hoa tan véi 1 chén nude 13,
loc sach dat rac (néu cd), do vao thau (chau) nhom dem nau hoi
keo (sanh) lai. Bo hat sen vao tron lien tay cho dén khi tham deu
dubng. Pat thau hoi nghieng, dung muong gat hat sen len trén,
nuée dudng don & duti. Ha lia that nho, muce nude dubng tudi len
hat sen cho dén khi dubng gan ndi hat. Nhac thau hat sen xudng,
dung mudng tron déu tay cho dén khi dubng bam kho thanh hat.
Bohatsenrau*enmacolotgl&ysach,d‘éthatkho (co thé phot
trong bong ram). Bo vao thau (hi) keo c6 16t gidy, day nap kin.

(285) Mict san day y
s by et sin day tuoi Ch sén day cha rita sach, 1ot bo vo, the doc

Nuie la lam hai hoac bon va xat 1at 2 mm; dem lude
Muoi véi nude mudi loang do nia gio' cho mem,

300 gr duimg tho 6 ra dé that réo.
(lomsachdatmc)f)trb‘ngglambovhoﬂlau(chﬁu) nhom
tron voi san day de do 3 gio cho dubng tan
chay. Gap cac lat sin day ra dia. Pem ca thau nau cho duong keo
lai “kéo to” (nhing dau dia vao dubng, kéo ra thay duong dinh
theo nhu soi chi). Bo sén day vio, ddo tron lién tay cho tat ca
ngam duong. Pat nghiéng thau, gat sén day lén trén, nude duong
ddn ¢ dudi. Ha lia that nho, ding mudng mic nube duong ruoi
lien tuc 1en sén day cho dén khi dutmg gan noi hat. Nhac thau
xuong, dao tron déu tay cho dén khi gan ngudi. Bat thau mit len
bép, dé la that nho, dao tron déu tay cho dén khi duong kho, lai
nhﬁcxuongvadaotrond’énk}ndlﬁ)ngbaoquanhcaclatsénday
kho hian. Pem miit sin day phoi nang 1 ngay, nhé tro mat mat
cho kho déu. Bo miit vao thau (hi) keo 6 1ot giay, day nap kin.
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(286) Com ruou, ruou bach nhat

Chuéin bi 1 thd sanh c6 nip, hoac 1 théu (ht) keo 16n 6 nap;
1 tam vai day hoac bao bd.

1 ky nép Lt Nép lit (nép thubng hoac nép than, nép
Nuie la cam) sang say sach, luom hét gao te, dem
Muobi dai va ngam nuc mudi lodng qua dem, roi

4 vien men nho bo vao xting (cho) hong (do) thanh xoi nhu g
lcun com ruou mén (20). (Co6 thé nau xoi bang no1 thubng
hoac noi ap suét, do hao cli Iia hon hong).

X6i xo01 ra ro dé that nguoi. Men gia min.

Rai xoi xuong day mot ci tho (hoac thau keo) (co the dimg tay
da th&m nudc mubi loang vo xoi thanh timg vién c& dau ngon tay |
cai roi sap vao) thanh mot lop day do 1 em, rac deu mot 16p men
mong trén mat xoi. Tiep tuc sap 16p x01 va men nhu vy cho den
hét. Pap nép tho (hoac thau), lay tam vai phi1 kin bén ngoai.
Bemphmnéngdol&')phutrmduavaodédchntm(mthecﬁ |
trong chum gao) 3 ngay la ding duogc.

Muén cb ruow bach nhat, 1ay dat set trét kin (hoéc dung bﬁng
keo dan kin) quanh n#p, dem thé (hoac thau) chon Xuong dat dé
100 ngay. Moi tho lén, (lac nay nudc com rugu ra nhieu), mie

" com ruou bo vao ti vai vat 18y nube do vao chai, deuongdan(ﬁ
Jau, nudc com rugu trd thanh nau sm, va & day chai c6 1op bot
mngmthelmmchovﬁobanepdengamnﬂm) Con xéc (ba)
nép, co thé do 1-2 lit rugu de (ruou nép nguyen chat) vao ngam
cho ruc ra, dung “lai rai” vui choi. _

(287) Mat com ruou -

Lam com ruou nhu mon (286), dé 9 ngay roi dem xay nhuyen
(co thé vat 1ay nude de riéng va demxacglaxaynhuy%n,rﬁl
chung lai). B6 com rugu vao noi, demnaukhongdayvung
lia riu riu cho dén khi dac lai ¢6 mau nau. Dung thay duon ;'
lam banh, hoéic pha véi nude soi lam mon udng choi. ._:"
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VII. THUC UONG

Thic ubng theo phuong phap Thue Dutng 6 nhidu thit khac
nhau, tif nu6c trong don so dén cac loai tra phic tap nhu tra Mu.
Day la nhing thic udng khong pha tim hoéa chit tong hop nhan
tao hoac ché bién trai tu nhién, va mbi thir ¢6 nhimg dac tinh
rieng ma ta nén biét dé co thé chon dimg cho phii hgp nhu céu co
the, thoi tiet va moi trubng song (xem them sach “Phong va Tri
Beénh theo Phiiong Phap Thue Dubng” cia Ong Ngbd Thanh Nhan)

Néu ding thubng xuyén hang ngay, ngoai nubc trong, con co
tra gao lﬁtrangvétrélégi“a(dfacbifettr"abaném)lhthfrcuﬁng
thich hgp cho moi ngubi. Thinh thoang ¢6 thé ding thay déi véi
cac loai tra dau hoac tra cay la ¢ truyen. Tuy nhién, doi véi tre
con duti 1 tudi, cho udng nuéc sdi dé ngudi 1a tot nhat, khong nén
cho dung truc tiép tra cay 1a. Chi khi tré bi benh, néu can thiét,
ba me c6 the udng nhimg loai tra dac tri 1di cho con ba.
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Khi lam tra khd, néu nguyen lieu co dang |4 thi nén phoi
trongbéngrém(f\m can), tranh anh nang manh huy hoai cac
chit bé c6 trong tra. Nen ding tra dat hoéc chao gang dé sao
(rang) tra, va dung sieu dat (Am dat) dé nau hoac binh dat de
ham tra: vi dung cu bang kim loai sé lam giam hoac khur hét hiéu
lic ot tra. Khi cin, bop vun tra bo vao binh, ché nube sdi v,
day nap kin dé ham; hoac nau tra voi nuoc 1a dé sbi riu riu do 15-
920 phat cho ra hét chat, roi chia vao binh thuy (tet-mot) dé uong
dan. Nénnﬁ'uhoachéxnm-‘aﬁmdﬁdi“mgtmngnghy,quahbm
sau tra thuong bi thiu chua khong tot. 1

Ngodi tra, ban nén cb sin hai loai bt ca phe thue dubng (@
phé Ohsawa) va sita thdo moc kokkoh dé& lam thic “udng lién’
ngon b dai khach hoac ding do doi vao bita sang (diém tam),
bita 16 (nita_budi). '

Nude ding lam thic uong (va nau an), nén 4y tir cac nguon
thidn nhién nhu mua, sudi, mach ngam, giéng, song gitia dong,
dmngnlﬁénphéiﬁmncﬁﬁloéngsach,céngxachghhk}m
cong nghiép, bai réc, v.v.. cang tot. Nhung trong thoi budi moi
triomg 6 nhiém tran lan nhu hién nay, ban nén loc ky nude la
truée khi ding. Cach loc don gian nhat la cho nu6e tham qua mot
l6p cat, mot 16p than cli va mot 16p soi chta trong mot hu (vai)

sinh cb 16 thoat & dudi day dé nude sach chay Xuong mot chum
sanh. Loc do mi}tttﬁhoacnﬁathéngﬂﬁthayﬂmnv‘anhsﬁ
cat soi cing hi loc de loai bo cac chat ban bam tu. Néu dung nute
may, nén dé voi nudc chay ri ri qua dém, hoac md nudc vao Ct i
hosic chum, thing dé thoéng nhiéu giv cho nhing hoa chat khit
bﬁnh‘t}atantmngnm'icbayhoibét;demlpccéngtﬁt |

Du sao, dé bao dam an toan vé sinh, nén nau chin nudc uong
va diing nong (dm bang than nhiét). Tranh ding nude da chimg
nito 6t chimg d6. Thinh thoéng lac troi nong bie hoac ngui b
nhiét, ban c6 thé ding mot it nude tréai cay vat hoac xay, nhung
am chit musi t5t hon pha dutng. Cing c6 thé thay mot. han
nudc ubng bang canh, xip hoac nude lude rau cu. el
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(288) Tm gao lict

1 me tra gao lit Tra gao It la gao lit dai sach, dé rao, roi
Y-lfo lit nuoe la dem rang vang sam.

Bo gao va nude vao am, dun soi. Bét lua,
nau thém 10-15 phat, roi gan hoac loc lay nu6e dé uong. Hoace bo
tra gao lGt vao binh thuy va nau nuée soi ché vao dé ham. Co thé
an luon xac (ba) gao.

NuGc tra gao 1t co tac dung dieu hoa than nhiét, trg tiéu hoa,
tot gan, an than. Khi bi tieu chay, hoa nudc tra gao lit voi ti
mudi dé lam nudc udng rat tot.

Co the tron tra gao it véi tra ba nam (m. 289) (phan luong
bang nhau) va nau hoac ham nhu trén.

(289) Tra ba nam
1 me tra ba ndam Tra ba nam la la tra (che) gia ¢ trén cay
Vi-1o lit nuoe la ba nam tr len, hai (co the beé lay ca nhanh)

dem ve nia sach, treo chd mat cho kho (am

can), roi de ca 14 nguyen (va chat nho nhanh néu ¢6) dem sao
vang. Pé ngudi, bo vao bao gidy hoac tii nhua, cot kin miéng.
Khi ding, lay ra 10-15 14, bop vun (hoac 1 me tra nhanh), bo vio
am voi nude, nau sbi riu riu 15-20 phat; hoac bo tra trong binh,
nau nudc sdi ché vao dé ham.

Nube tra ba nam giap diéu hoa than nhiét, tidu thue, giai mét,
trg tim, bo than kinh.
(290) Tra tuong

% eh nuoe tra ba Hoa tan tuong lau nam (hoac tuong nudc
nam nong (m. 289) tamari) véi nude tra ba nam, udng nong.
1 mcf tuong lau nam Nube tra tuong tri mét moi, xam xay, tram
(m. 192) cam, dau bung (an khong tiéu, o chua, loét
da day, ngd doc thue pham), phong thap,
sot rét, viem than, lau. Cé thé uong mot ngay 2 lan va lién tuc
khong qua 4 ngay.
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(291) Tra tuong mai

1 qué: & mai dae biet O mai go 1ay nac, nghién nat, dem tron voi
(6 mai thue dubmg) tuiong 1au nam (hoac tamari). Ché nude tra
Yo mef tuong léu néom vao, khudy tan déu (nguoi 1on co thé thém
(m. 192) vai giot nudc cot ging). Udng noéng.
'/> ch nuoe tra ba Nube tra tuong mai tri mét moi, mau kém
nam nong (m. 289) (thieu mau, tuan hoan yéu), an kém ngon,
dau bung (ngd doc thuc pham, viem loét ta
trang), dau that ngue, nhiém doc ga bép. Nguoi bi tai bién mach
nao con tinh, cho udng vai ngum rat tot.

Pé danh hat 16i cing phoi kho, dot chay, gia va ray min
thanh bot 6 mai ding udng ha con dau da day. |
(292) Tra 6 mai
1 qué 6 mai dac biet O mai go 18y nac, nghién nat, bd vao nufic
1 lit nuoe la nau soi riu riu do 20 phat. Dung 1am nude
uong giai khat, tang luc, ngliabenhtalx
vao mua he rat tot.
Coﬂlengamlquaommdﬁcblethmg
1 tach nudc tra ba nam noéng (m. 289) do 5
phiit, udng nudc va an nac 6 mai dé giai say ruou, tri tiéu chay. ot

1
i

(293) Nuée san mai h
Inr,cfbﬁts&n dfiy Hoa tan bot san day véi 2 me mﬁclﬁ.(ﬁ

(6 mai thue du'ang) hét nuée 1a vao, bac len bep, dun lii
1 ch nuoce la ding diua khuay déu tay cho dén khi w

-

1 mef tuong lau nam chin trong, ném tuong (hoac tamari) va
(m. 192) nude cot gimg. (Tré em dudi 2 tudi khong

5 giot nuide cot gimg ném ging, va chi tron nac ctia % qua o mal

voi 1-2 giot tuong). Udng nong trube hoac
sau khi &n it nhat 1 giv, mdi ngay ¢ thé ubng 2 1an cho dén kh
khoi benh. Tri cam c(m, dau quan da day va ruot, tieu chay.
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(294) Tra san day
15 gr tra san day Tra san day la el san day (cat can) gia, nia
2 ch nube la sach, xat lat mong, phoi kho 10i sao vang.
Nau tra v6i nuée 1a dé soi riu riu do 20
phat. Co thé néu x4c (ba) tra them mot 1an nude nita. Dung giai
nhiét, tieu thue, an than, tri mat ngl, néng rudt, ta, ly.
Co thé nhai ludn xac tra, nubt nudc.

(295) Tra voi
15 gr tra vor ~ Tra voi la 14 voi gia, am can, sao vang sém
2 ch nuoe la canh; hoac 14 voi tuoi xat nho, bo vao thang

tre (hoac thing go), ding bao bd day lai 0
dén khi den déu thi 1y ra rita sach nhua réi phoi
kho. Co thé ding ca hat voi.

Nau tra véi nube dé sbi riu riu do 20 phat:
hoac bo tra vao binh, ch® nudec sdi vao ham.
Ubng nong, giap tieu thue, diéu hoa than nhiét.
(296) Tra trinh nit

15 grtra trinh niz Tra trinh nir Ia cay trinh nit (hd nguoi, méc

2 ch nube la ¢d, xu ho, ngli ngay) moc thap, c6 hoa mau
" hbng, ldy ca than 14 Jan ré nia sach, chat
nho, phoi kho, sao vang.

Nau tra v6i nuée dé sbi riu riu can con 1 chén rudi. Ubng néng,
tri méat ngu, cang than kinh (stress), phong thap, nhiic Xuong.
(297) Tra rau ma

20 gr tra rau ma Tra rau ma 1a rau m4 lay ca day 14 1an ré,

2 ch nube rua sach, cat khic ngan, am can (ré 16n co6

the lay riéng, xat 14t, phoi ning), sao vang.

Nau tra v6i nude 1a dé sdi riu riu can con 1 chén rudi. C6 thé

ubng nong hoac ngudi, ding giai nhiét, thong tidu, nhuén trubng,
tot gan; tri rom sdy, man ngtia, khi hu (bach déi)
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(298) Tra rau bap

20 gr trae rau bap ~ Tra réu bap la rau cua qua bap, phoi kho.

2 ch nuoe la Nau tra véi nude dé soi riu riu do 10 phat.
Co thé uong nong hoac nguodi, giip thong

tiéu trong truong hop viem than, soi than, té thap, thong phong;

hoac thong mat trong bénh viem gan, viem tn mat.

(299) Tra tim sen

1 mef tratimsen Tra tim sen la 11 tim xanh cua hat sen,
2 ch nuoe la phoi kho, sao vang.

Bd tra vao binh, ché nubc sdi vao ham.
Ubng nong hoac ngudi, dung giai nhiét, an than; tri mat ngu, di
hoac mong tinh; bo tim, ha huyét ap (huyet ap thap khong dung).

(300) Tra cu sen |
15 gr tra cu sen Tra cu sen la cu sen tuoi cha ria sach bin

2 ch nuioe la dat & vo va trong cac 10, xat lat mong, phoi
kho, sao vang.

Néu tra véi nude dé soi riu riu do 15 phat. Udng nong, dung an
than, tri mat ngd, bo phoi, tro da day, thong mach mau, tang L.

Dung tri cam cam, ho ga, ho lao, hen suyen, viem xoang, vien
cubng phoi, ung thu phoi thi khi nau nude tra cu sen nhu trén
ghn xong, nudng 2-3 lat giing mong chay vo sém canh, gia nat, bo
vho vi nem t mubi. (Tré em khong ding giing, va thay mudi bang
1-2 giot tamari hoac ti miso), nau them do 5 phut. Ubdng nong.

(301) Tra vo au Y
15 gr trau v6 Gu Lude chin ¢t (qua) au, tach 1y vo, cit thanh
4 ch nube la nhitg miéng nho, phoi kho, sao vang lam

tra. (Con nac dé an choi hoac phoi khd :
danh gh& com; hoaic xay thanh bot nin
ding &n diém tam, an dam niga budi hode
lam banh in nhu ¢ mon 247). '




Nau'tra v6i nue dé sdi riu riu can con 2 chén. Udng nong, ha

sot, giai mét sot rét; tri loét da day va ung loét co tir cung.

(302) Tra ngai citu

15 grtra ngai et Tra ngal ciu 1a cay ngai ctu (cay thude ciu)

2 ch nube cat lay than 14 dem nhing nuéc néng pha
mudi loang vai giay, chao nia cho sach bui

dat, roi cot chum treo 1én am can, chat nho.

Nau tra v6i nude dé soi riu riu can c¢on 1 chén ruoi (néu ding
lau ngay thi chi nau do 10 phat hoac bo tra vao binh ché nuée sdi
vao ham). Udng nong; tri giun san, yéu tim, dau bung (roi loan
tieu héa, lanh bung), vang da, rét lanh trong nguti, kinh nguyét
khong déu hoac hanh dau. Phu nit mang thai thang thif nam trd
di ¢6 the udng nude tra ngai clu de an thai va sinh con dé dang.
(303) Tra bo cong anh
15 gr tra bo cong anh Tra ho cong anh la cay bo cong anh dia
2 ch nuoe la dinh (pissenlit) (xem m. 139) hoac bo cong

anh dudi phuong (rau bo eoc, mii mac) lay
ca than 14 lan ré nia sach, am can, chat nho, sao vang.

Nau tra voi nuée 1a dé soi riu riu can con 1 chén nuoi (néu
dung lau ngay thi chi nau soi do 15 phat, hoac bo tra vao binh de
ham). Udng néng. Dung loc mau, mat huyét, tang luc; tri yéu da
day, mut nhot, ung bu6u (dac biét & via va tir cung).

(304) Ca phe bo cong anh, ca phe nguu bang

1 mef bot re Cat lay ré cay bo cong anh (xem m. 140),
bo cong anh (hoac ré nguu bang, m. 141) cha na sach,
1 ch nuoe la xat lat, phoi khd, rang vang véi ti dau me

(trang chao), 101 gia hoac xay thanh bot.

Bo bot re vao thi vai, cot miéng, dem nau véi nude dé soi riu
riu do 15 phat (e the bo tii bot vio binh, ché nuée sdi vao ham).
Ubng noéng, cb tac dung manh hon nuée tra bo cong anh (m. 303);
con tri dau tim, dau day than kinh, viem than kinh toa.
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(305) Tra Mu
1 goi tra Mu Tra Mu rat Duong, gdm 15 loai cay cb va
3 ch nue la nhan sam (c6 loai it Duong hon chi gom
9 loai cay co), dugc lam sin timg goi.
Dung tang luc, nau tra véi nude 1a dé soi riu riu do 15 pht,
chia uong 2 ngay. Co thé nau xac tra lan nita voi 1 chén rudi nube.

Dlmgmcathesuynhm'ﬂbenh(kecaungthu) thi nau can
con 1 chén ruoi, uongtrongngayvacothedunghentuclmmn

|

(306) Tra dau do
1 me tra dau dé Tra dau do la dau do (dau huyét, co thé
4 ch nube la dung loai hat 1én hoac hat nho) dai sach,

deraormrangvang
Nau dau véi nude 1a dé sbi riu riu can con 2 chén; udng trong

ngayvacothedmghenmcnlueungay Cotacdlmgmbénh

tieu dubng, yéu hoac viem than, viem bang quang. Co6 thé an luon
xac (ba) tra.

(307) Tra dau den .
1 me tra dau den Tra dau den la dau den dai sach, dé réo rdi
4 ch nuoce la . rang vang.

Naudaudenvmnmcladesmnunucan_
con 2 chén; uong trong ngay va co thé dung lién tuc nhiéu ngay.
Co tac dung thong tiéu, giai doc, giai khi ut; tri phu thungq
huyét, kiét nhiet. Co thé an ludn xac (ba) tra. ¥

(308) Tra dau van |
I me tra dau van Tra dau van ladauvandélsach(khﬁ@1
4 ch nuoe la boc vo), dé rao roi rang vang. |

Nau dau van véi nude 1a dé soi riu riu ar
con 2 chén; ubng trong ngay va co thé dung lien tue nhiéu ngay
Co tac dung bo da day, giai nhiet, giai doc; tri dich ta, xich
bach déi, phong thap. Cé thé an luon xac (ba) tri. |
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(309) Ca phe thuc duong

2 mef bot ca phe Ca phé thuc duong (ca phe Ohsawa) 1a thic

thue duong uong boi bo hée than kinh (rét tot cho hoc
1 tach nuoe st sinh va nguti lam viéc tri 6¢), gitp an than,

ngi ngon, tri cang thang tam than (stress),

giai cam, tieu thuc; lam bang gao liit, cac loai dau, me, hat sen,
tim sen hoac rau diép quan. Rang riéng cac thi nau sam r0i tron
chung, xay thanh bot min.

Ché& nube sdi viio bot, khudly tan, ném ti muodi; nguoi khong
benh ¢ thé ném thém chat dutng tho (den, vang, nau), dutng
thot not hoac mat ong. Udng nong méi ngon.

(310) Sita thao moc kokkoh

3 mcef bot stia Sita thao moc 1a mén boi dubng rat tot cho
théao moc tré con lan ngubi 16n, nhat 14 nguoi the chat

1 tach nuibe soi 5m véu cAn tang cubng hoic phuc hoi sinh

luc, vhphunUmangthaihaécchoconbﬁ
Stmthdﬂmoclambanggaolutvfnvmloalhatcﬁckhac dau,
hat sen, me. Ty 1é phoi hgp gitia cac tha ¢o thé dua theo cach “An
uong dubng sinh” (xem sach “An Gao Lit Mudi Me” ctia Ong Ngbo
Thanh Nhan); thi du: 50-60% gao lit, nép lat (hoac bap), ké va bo
bo (¥ di); 35-40% dau hat (dau do, dau xanh, dau den, dau van,
dau nanh, v.v.); 10-15% hat sen va me. Nguyen lidu c6 the thay
déi theo mua va thd san dia phuong. Pai nia timg thi, ngam nuitc
24 giv, d8 réo va rang riéng cho vang thom. Sang say hét hat
chay (dau nanh nén cha bo vo) roi tron chung; xay thanh bot min,
chtmtmngthau(hu)keaconapkmhoactmnhliacotlﬂnnneng
-Ktndm]g muc bot ra tach, ché nude sbi vao, khudy tan, nem
mubi hosic miso; tuong nude; nguoi khong beénh cb theé ném chat
dutmg tho (den, vang, nau) hoac mat ong. Pé vai phit cho bot no.
e Néu ding sita thao moc thay thé hoac kem stia me dé nuoi

con, 6 thé xem xét thé trang clia dia tré dé diéu chinh nguyén
lisu cho phu hop; thi du:
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- Dla tre Duong (teo nho, da sam, than néng), ¢ thé giam
luong dau do, tang luong dau den hoac dau xanh. Cac tha chi
rang vua chin tdi (trir dau nanh phai rang vang).

- Pia bé Am (map phi, da nhot nhat, than mat), ¢ thé giam
luong dau nanh va dau xanh. Cac thd rang vang.

- Tre ho c6 thé bt ke, di phan long thi giam dau xanh, noi
ghe choc thi bét nép va khong diung dau nanh, v.v..

Can luu y voi tre dudi 2 tudi, phai nau bot 20-30 phit cho that
nG (litu luong xem & du6i). Tré dudi 1 tudi, co thé pha sita thao
moc v6i dubng thd hoéc mach nha cho ¢6 vi ngot lo nhu sita me,
khong ném gia vi méan (trir truong hop can thiét); tir 9 thang tro
len co theé ném ti tamari hoac tuong déc miso (rat nhat).

LIEU LUONG PHA BOT SUA THAO MOC

B | e mie G an | biaan | moingay

(gram) (1an) (cc) (cc)

Ngay thir 1 Khong cho con b, cho vai mubng nutic mudi 51000
519 Q 10 100 | 3den5 10 40
3 . . 5den 6 20 120
4 : 30 130
9 r : - 40 240
6 50 300

") 1P « : 60 360
g 2.8 - 70 420
o= a4 - 80 480
- 10 z 90 540
Ngay thir 11 o 100 600
den ngay 30 ; : L 100 600
Théang thir 2 . 100 . 110 660
: 12 : 6 120 730
g 12 - 130 780
- 5 8 . 140 840
= 38 - 180 900
Théingthits | . : 00 | 1100

dén thang 12 - 200 1100
e Co the dung sita thao mdc lam banh nhu & cac mén (245),
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