CACH NAU CAC MON AN NGON HANG NGAY

1. CANH KHO QUA CHA CA

Khé qua 12 loai thuc pham rét tot cho strc khoe nhung lai kho an vi ¢6 vi ddng. Ciing chinh
vi vy ma kho qua con co tén goi khac 1a mudp dang. Pé 1am giam di vi dang cho kho qua, canh
ga ndu mudp ding,canh mudp dang nhdi thit di c6 mat dé gitp vi gidc cua nguoi thudong thire
cam théy dé chiu hon. Tailieu.vn xin gidi thiéu dén cac ban mot mon canh khac cling thom ngon,
thanh mat khong kém tir khd qua chinh 1a canh khé qua cha c4. Vi ddng ctia khd qua duoc can
bang bai vi ngot cia cha ca s& gitip xua tan di nhitng cing thang va mét moi cua gia dinh ban sau

mot ngiy 1am viée cang thang nhé!

Canh khd qua cha ca cin c6é nhirng nguyén liéu sau
e 2 trai kho qua nho

« 300g cha ca song

e lithanhla, 1 ci hanh kho

o Gia vi: Muoi, hat ném, bt ngot, hat tiéu, nudc mam




Ciach ché bién mén canh kho qua cha c4 nhé ban
Hanh khé béc vo, bdm nho.
Cha cé ban dung chay danh nhuyén cung 1/2 thia cafe mubi, 1/2 thia cafe tiéu, 1/2 mudng canh
nude mam, 1 /2 thia cafe bot ngot cung 1 thia cafe hanh tim bam. Ban vién cha cé thanh ting
vién nho c6 duong kinh khoang 2 cm va dé yén vién cha cé trong khoang 15 phit cho cha ca

tham gia vi.

Hanh 14 rira sach, cat nhd.

Ban phi thom s6 hanh kho bam con lai véi 1 mudng canh dau an, sau d6 ban cho cha ca vao
dao so cho cha ca san lai roi cho thém khoang 300 ml nudc du dung vao ndi (ban thém bét lugng

nuéce ding cho vao tity theo khau phan 4n cua gia dinh nhé).



udc soi canh soi, ban ném ném thém gia vi cho vira an roi trat kho qua vao. Ban doi canh séi trd

lai thi trat hanh 13 vao khudy déu tay va tat bép.

Ban muc canh ra bat va thudng thirc ciing gia dinh huong vi thanh mat cia mén canh khé

qua cha cé nay théi nao.

Canh kho qua cha c4 b6 dudng lai thanh mat. Nhitng ngay ban ron lam viéc chi can nhing
thao tac don gian chiing ta da c6 duoc cho minh cing gia dinh mén an ngon lai dit chat. Mén an

ding néng hay ngudi déu duoc. Cha ca dai, nudc dung trong va c6 vi thanh, dang nhe cia khod



qua. Miéng khd qua khi an van con do gion, khong bi chin qua nén van gitt dugc mau xanh mat

v6 cung thich mit.

2. CANUCKHO TOI OT

Tiét troi hom nay kha mat mé, 13 thoi diém thich hop dé mén ca nuc kho toi 6t xuét hién
trén mam com nha ban. C4 nuc sau khi kho lén sé& tang su dai chic cho thit c4, mui thom s& hép
dan hon, va dic biét va huong thom tir toi va vi cay ndng ciia 6t s& gitip giam di vi tanh cua ca,
dem lai cho mén dn mot huong vi tuyét voi. Cach ché bién mon ca nyc kho t6i 6t khong hé khé
ban nhé! Ban rira sach c4 nuc, bé ruét, dé rao. Ban mang ca di chién so dé thit ca thom hon va
khong bi nat khi kho. Ban udp ca véi 1 thia cafe hat ném, 1 thia cafe bot canh, 1 mudng canh
nude mam, 2 mudng canh nudc mau, 1 thia cafe hat tiéu cung toi, 6t bam nhé khoang 15 — 20
phut cho ca tham déu gia vi. Ban cho c4 Ién bép, dun trén lura to khodng 5 phut, sau dé ban cho
nudc dira xi€m vao cé, dun trén Itra nho. Ban kho khoang 20 — 30 phut 1a dugc nhé! Lic nay ban
nhd ném lai gia vi cho vira an roi hay tat bép nhé. Ban gip cé ra dia, dung néng cling com sé& tuyét

vOi vO cung day



3. PAU PHU XOT Bi NGOI

Pau phu xdt bi ngdi 14 mén an ngon, mat va rat dé thuc hién. Day 1a mén an kha “chiéu
1ong” tam 1y thuc khach mdi khi hé vé dé ban va gia dinh c6 bira an ngon miéng va bo dudng day
nhé. Cach thyc hién moén an nay kha don gian. Pau hii non ban dem h?ip chin va xat miéng vua
an. Bi ngoi rira sach, xat khoanh tron vira an. Ca rét got v, tia hoa hodc thai miéng tuy y. Ban
cho 1 it diu @n vio chao, 1am néng va phi thom hanh bam. Tiép dén ban cho ca rét va bi ngoi
vao dao déu va nhe tay. Ban ném thém 2 nuéc twong, 1 dau hao, 1 hat ném, 1 chut dudng va 6t
bam vao dao déu. Ban xao dudi ltra 16n dé rau ct duoc ngot va khong bi chin nat nhé. Cubi cung,
ban cho dau hii non vao dao cung, that nhe tay nhé. Gid thi ban tat bép, trat dau phu xao bi ngoi

ra dia va thudng thirc cung gia dinh thoi nao.



Nguyén li¢u cho 4 ngwdi an nhé ban

. 500 — 700 gam ngao (20k)

. 1 mé rau méng toi (5k)

. 700 gam cé nuc (20k)

. Toi, 6t, hanh kho, rau mui (5k)
. 1 hop dau hii non (15k)

. 1 trai bi ngoi khoang 300 gam (10k)

4. CA THU KHO CA TiMm

Nguyén li¢u lam mén ca thu kho ca tim:

. 200 gam ca thu

. 100 gam thit ba roi



. 2 tréi ca tim

. 6 cay hanh la

. 1 qua 6t sung

. 3 mudng hanh tim

. 1/2 qua chanh

. Gia vi: Dau an, sa té, nudc mam, tiéu, bot ngot, giém gao, hat ném, duong.
Céac budc thwe hién mon ca thu kho ca tim:

Ca tim rira sach, cit khuc va ngam nudc cod Vit 1/2 qua chanh.
Hanh 14 nhit va rira sach. Ban d¢é riéng phan dau hanh va 14 hanh. Phan dau hanh dap dap, 14 hanh
cat khuc.

Ot sung rira sach, cat qua tram.

Thit ba roi rira sach, thai miéng vira an rdi dem u6p véi 1/2 hat ném + 1/3 tiéu + 1 mudng

hanh tim bam + 1 sa t& + 1/2 duong. Udp chimg 15 phut dé thi ngdm gia vi.

Cé thu Iam sach va dem u6p v6i 1 hanh tim bam + 1 bot ngot + 1/3 ti€u +2 sa té + 3 nudc

mam + 3 dau hanh dap dap. Thoi gian udp ca chimg 15-20 dé ca ngdm gia vi.



Bic 1 ndi nho 1én bép, ban thing duong caramen bang 3 mudng dau + 1 mudng dudng.
Khi caramen nga sang mau canh gian ban cho thit ba roi vao ddo san roi tiép cho ca thu vao xdc
déu. Khi 2 nguyén liéu da hoa gia vi, ban cho 1 chén nudc sdi + 1 mudng giém gao, dun soi roi ha
nho lira, liu riu dén khi nuée trong ndi sanh lai, ban cho 6t cat qua tram + 3 dau hanh 14 con lai +

hanh 14 cat khtc vao, ddo déu va tat bép.

Mot mén an véi su két hop ddo gitta huong vi bién véi huong vi ddng qué that thi vi dung
khong ban. Chi v6i 4 budc don gian ban d3 c6 mén ca thu kho ca tim thom ngon va day hap dan.
Timg miéng c4 thu quyén ciing mui huwong cia ca tim, 1 chut beo béo cua thit cing vi cay cay cia

sa té.



