Bai 20 - THYC HANH :
TRON HON HQP
NOM RAU MUONG

I. NGUYEN LIEU

- 2 boé rau muéng (1 kg)
- 100g tém

- 50g thit nac

- 5 cli hanh khé

- 1 thia stp dudng

- 1/2 bat giam

- 1 quéa chanh |
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- 2 thia stip nudc mam

- Téi, 6t

- Rau thom

- 50g lac (dau phéng) rang gia nho.

Il - QUY TRINH THUC HIEN

Giai doan 1 : Chudn bi

- Rau muéng : nhat bé 1 va cong gia, cét khic (dai khodng 15¢m), ché nhd,
ngam nudc.

- Thit, tém : rita sach.

Pun s6i 1/2 bat nudc, cho thit vao luéc chin ; sau dé cho tém vao luéc, boc
vd, ché dai theo chiéu doc. Néu tém nhé thi dé nguyén con, rit bd chi dat trén
séng lung, ngam vao nudc mam pha chanh + téi + 6t cho ngadm gia vi.

- Thit luéc : thai lat méng, ngdm vao nudc mam clung vdi tém.

- C hanh khé : boc vé, rita sach, cat lat méng, ngam giam cho bét cay néng.
- Rau thom : nhat rita sach, cat nhé.

Giai doan 2 : Ché bién

¥ Lam nudc trén nébm

- Téi béc vd, gia nhuyén cliing vdi 6t.

- Chanh got vé, tach timg mui, nghién nat.

- Trén chanh + téi + 6t + dudng + gidm, khudy déu, ché nudc mam vao tir tir,
ném da vi chua, cay, ngot, man (vi man hoi dam).

* Trén ném
- V6t rau muéng, vay rdo nude.
- Vét hanh, dé réo.

- Trén déu rau mudng va hanh, cho vao dia, xép thit va tédm lén trén, sau doé
rudi déu nudc tréon ndém.

Giai doan 3 : Trinh bay

Réi rau thom va lac lén trén dia ndm, cam &t tia hoa trén ciing. Khi an tron déu.

Chi v : Tuy theo timg dia phuong, ¢é thé thay nguyén liéu chinh dé tao nén
mén ném khéac nhung cung thé loai ché bién.
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THUC HANH TU CHON

Em hdy chon mét s6 mén dn dé ché bién & nha.

Sau day la mét s6 goi ¥. S& Iugng ting loai nguyén liéu c6 thé nhiéu hon hoac
it hon nhung can giit ding ti l1é thanh phan nguyén liéu.

|- LUQC RAU
a) Nguyén liéu
Chon rau tugi, khéng sau, ta.

b) Quy trinh thuc hién

- Nhat bd phan rau gia, Ga, giap va rita sach.

- PBun nudc séi, bd vao mét it mudi, sau do
cho rau vao, dao déu.

- Dgi nudc séi tiép, dao thém vai lan cho
rau chin déu.

- Sau khi rau chin tdi, vét ra ré sach va bay vao dia.

Céc loai rau, qua déu cb cach luéc giéng nhau, tuy theo tinh chat cia mbi
loai ma thdi gian ludc c6 khac nhau. Céc loai rau, quad mém, it xo thi thdi gian
luéc nhanh hon.

Rau ludc thuong an ciing véi nude cham.

Cho vao nudc lude rau mudng mét it mudi, bt ngot va vat chanh sé ¢é vi chua
diu, man dung thay canh rat t6t. Nudc rau luéc kha bé dudng vi c6 mudi khoang
va sinh t6 ctia rau hoa tan vao.

Il - NAU COM

La phuong phép lam chin hat gao qua hai giai doan : giai doan dau, gao dugc
nau chin mét phan trong méi trudng nudc ; giai doan sau, gao dugc tiép tuc lam
chin bang hai.

Trudc khi ndu com, cdn chit ¥ cac véu té sau :

- Dinh lugng khau phéan (lugng gao can cho méi ngudi).

- Tinh chat cia nguyén liéu : loai gao ci hay méi (gao cii it nhya, nd nhiéu,
dé bi khé ; gao méi nhiéu nhua, nd it, dé bi nhao).
- Nhién liéu sit dung : than, cti, dau ho3, dién hay ga.
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Sau khi dia vao cac véu té vita néu, xac dinh lugng gao va lugng nuéc cho
phu hgp.
Luong nudc ding cho gao cit va gao méi ¢6 khdc nhau khéng, tai sao ?

a) Nguyén liéu

- 1 miéng bat gao

- 2 bat nudc.

b) Quy trinh thuc hién

- Nhat ki gao dé loai bé théc, san, bong ¢ con lan 16n.
- Vo gao sach nhung khéng vo xét nhiéu.

Tai sao khi vo gao khéng nén vo xdt nhiéu ?

Co hai cach ndu com : nau véi nudc lanh va nau véi nudc soi.

* Ndu véi nudc lanh

- Cho gao vao ndi, dé nudc ngap mat gao (theo lugng nuéc da dinh).

- Day nép néi, nau séi véi lla to.

- Duing ditia c& d4o qua mét lugt, day nap, nau tiép dén khi can nude.

- Dé nhé Iita cho hat com chin déu.

Tai sao phai bét lita khi com can nudc ?

* Ndu vdi nudc séi :

- Cho nudc vao ndi, dun sbi.

- Cho gao vao néi nudc sbi, dao déu dé gao khong bi von cuc.

- Pay nép lai, tiép tuc ndu séi. Pén khi can nudc, ding diia ca ddo qua mét
lugt nita, day nap, dé nhé lia cho hat com chin déu, khé rao va xép.
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Chu v : Cdch chita com khé (khét)

- Cho vao ndi com moét cyc than ctii sach va xép, dav nap lai. Sau 15 phat
com sé giam bdt mui khé (do hoat tinh ctia than cé kha néng hap thu mti va mau).

- Néu khong chuén bi sén than, cd thé dat ngay ndéi com khéng day nép vao
chau nudc lanh, do nhiét dé thay d6i dot ngdét & phan day ndi, mui khé sé béc
manh ra ngoai.

Il - NAU CANH

- Muén cho canh ngot va thom, can xao sd qua nguyén liéu dong vat (thit, tém)
cho chin téi réi d8 nudc s6i vao dun. Néu diing xuong lon (heo) hodc xuong bo dé
ndu 18y nudc ngot (ndu sip) thi cho xuong vao tryc tiép trong nudc lanh.

- Muén cho nuéc canh trong, khi ndu khéng nén day nap va phai vét bot
thudng xuyén.

Sau day la moén canh rau nau thit hoac téom.

a) Nguyén liéu

- 1/2kg rau (cai soong, cai cic (tan 8), rau dén, méng tdi...)
- 100g thit nac vun (dam) hoac tém

- 1 thia sip mé& nuéc

- Hanh 1a

- Nudc mam, mudi.

b) Quy trinh thuc hién

- Thit : rita sach, bd&m nhuyén (néu diing tém thi rita sach, béc vé, bé dau dubi,
bam hoéac gia nhuyén).

- Rau : nhat rifta sach, dé
nguyén hoac thai nho tuy loai.

- Hanh 14 : nhat, rita sach,
thai nhé.

- Xao thit so qua vdi md va
hanh cho thom ; ném mét chit
nudc mam, mudi, tieu cho vita
an. D8 nudc séi vao ndu ciing
vdi thit. Dén khi nudc canh that
sbi, cho rau vao, tiép tuc nau.
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- Néem mam muéi cho vita &n.
- Nudc canh séi lai va rau vita chin tdi, nhac xuéng.
Néu diing tom thi c6 thé xao trude hosc ding tém tuoi dé nau.

IV - KHO CA

a) Nguyén liéu

- 300g ¢4 (ca bdng. ca qud, ca
nuc...)

- Hat tiéu, nudc hang (nudc mau)

- Puding, nuéc mam ngon

- 1/2 phan nudc cla qua dita
(hodc nudc 13)

- 3 nhanh (tép) hanh 13, 2 qua ét,
1 ¢t téi

- 50g md& nudc

- 50g hanh khé.

b) Quy trinh thuc hién

Giai doan 1 : Chudn bi

- Ca : lam sach, dé nguyén con x&p vao soong (ho#c néi dat nung) ; néu ca
qua thi cat khoanh, rifa sach réi xép vao soong.

- Cho nudc mém, tiéu, ci hanh la gia nhuyén va moét it dudng, chit nudc hang
dp vao ca khodng 1 gi¢y dé ca ngdm gia vi va thit ca san lai.

- Hanh khé : thai méng, phi vang, cho téi bam nhé vao trén chung.

- Hanh 14 : nhat, nia sach.

- Ot tia hoa.

Giai doan 2 : Ché bién

Cho néi cé lén bép dun lita nhd, ché nude xam x&p mat ca (nudc difa tuoi hoac
nudc 1a). Khi thdy nudc hoi sanh va ca ¢c6 mau sam lai, ném nudc mém vita an,
cho md& va hanh phi vang vao tiép tuc kho cho nudc sét lai.

Chu v :

- Khi kho khéng nén trd ca nhiéu, dé bi nat.

- Néu thay ca ngdm khéng déu, miic nudc rudi len phan trén d8 ca ngdm déu
gia vi.
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Giai doan 3 : Trinh bay

- Xép cé lén dia (hoac dé nguyén trong bét to hay ndi dat), bay &t tia hoa lén
cho dep, trén cung réc thém hat tiéu.

- M6n nay an vdi com, kém theo dua chuét cit khoanh hodc rau séng.

V - HAP TRUNG THIT

a) Nguyén liéu

- 300g thit nac

- 10g mién (bun tau)

- 3 tai mdc nhi (ndm méo)
- 3 qua triing vit

- Tiéu, mudi, dudng, xi dau
(nudc tuong)

- Hanh khé, téi, ét, rau thom.
b) Quy trinh thuc hién
Giai doan 1 : Chudn bi

- Thit nac : bdm nhuyén.

- Mién : ngam nudc, cat khac khoang lcm.

- Méc nhi : ngam nudc, cat chan, thai sgi nho.
- Tritng vit : danh tan.

- Hanh, téi : dap giap, bam nhuyén, phi vang.

Giai doan 2 : Ché bién

- Troén chung thit nac, mién, méc nhi, tritng vit, hanh, téi phi vang.
- Udp 1/2 thia ca phé tiéu, 1/2 thia ca phé muéi, mét it dudng.

Trén déu tat ca cac nguyén lidu trén rdi cho vao bét to (td) va dat vao néi hap
khi nudc dang s6i khodng 30 phat.

Giai doan 3 : Trinh bay
- Dé mén hap vao dia, trang tri hanh, rau thom (ngo) va 6t hoac rau, ct tia hoa.
- Mén nay an néng vdi com, don kém xi dau (nudc tuong) va 6t cit khoanh.

99



VI - NUONG THIT

a) Nguyén liéu

- 1/2kg thit nac vai + 1/2kg thit
ba chi

- 20g hanh khé va hanh 14

- 2 ol téi

- 500g rau xa lach, rau thom

- 300g du di xanh, hoac su hao

- 1 ct ca rét

- O, tiéu, muéi, dudng, mi chinh

- Nudc mém, gidm, nudc hang
(nudc mauy).

b) Quy trinh thuc hién

Giai doan 1 : Chudn bi

- Thit : rita sach

+ Lam cha miéng : thai thit ba chi méng vifa, ngang thd, cé kich thude khoang
3cem x 4em .

+ Lam cha bam : thai thit nac vai méng, ngang thd, bam nhé cing vdi
hanh 14 .

- Hanh khé : dap giap, bam nhé.

- Ot tuoi : bd hat, bam nhé.

- Téi : boc vo, dap giap, gia nhé.

- Hanh 14 : nhat ria sach.

- Uép thit : Cho hanh khé, hanh 1a + 1/2 thia ca phé tiéu + 1/2 thia dudng,
gia vi, nudc hang vao thit, trén ki, udp khoang 30 phuit.

Giai doan 2 : Ché bién

* Nuong thit

- Cha miéng : Xien thit vao que tre vét nhon hoac xép mébng déu trén vi.

- Cha bam : Nan thit ting vién hinh tron hoac hinh bau duc xép lén vi.

Nuéng thit bang than cii, quat nhe, tr& 2 mat cho thit chin déu.
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* Pha nudc chdm.

- Pha theo ti 1 1 phan nudc mém + 1 phén gidm chua + dudng + 3 dén 4 phén
nudc séi dé nquéi. Them 6t, téi vita du.

- Du dd hoac su hao, ca rét : got vd, thai miéng vudéng mong hoac tia hoa ;
bop mudi cho bét hang, ria sach, vat rdo, cho vao bat nudc cham.

- Rau x4 lach, rau thom : nhat, rta sach, ngam nudc muéi loang, vay rao nudc,
bay vao dia.

Giai doan 3 : Trinh bay

- Bay thit nudng va rau séng vao dia to.

- Nuéce cham cho vao bét to (t6).

- Bat, dia dung riéng cho titng ngudi.

Thit nudng thudng an vdi bin va rau séng.

Ghi chu : Ngoai thit lon c6 thé dung mét sé loai thit khac dé lam mén
nudng nhu thit bd (Uép thém sa, t&i, m& phéan), thit vit (u6p thém hing liu va la
hiing qué...).

Vil - RAN TRUNG

a) Nguyén liéu

- 3 qué tring

- 1 thia sip nudc mam

- 1 ct hanh tay

- 1/2 thia stp nudc la

- Vai nhanh hanh la

- 2 thia sip mé (hoac dau an), tiéu.

b) Quy trinh thuc hién

Giai doan 1 : Chudn bi

- Triing : dap bd vo, cho vao bat to (t6), danh
tan déu.

- Hanh ct : béc vd, rita sach, cat méng.

- Hanh 14 : nhat, nita sach, cat nhé.




Giai doan 2 : Ché bién

- Cho vao bat tring 1/2 thia stip nuéc 1a, nudc mam, tiéu, hanh la va quéy déu.

- Cho mé& hoac dau &n vao chao, bac lén bép ; md néng, cho hanh cti vao xéo
thom ; d6 tiép tring, trang déu. Dé Itta nhé, khoadng vai phiit sau tring chin, xiic
ra dia.

Giai doan 3 : Trinh bay

Bay tring vao dia néng, cdt miéng vudng nhé, an véi com.

VIIl - RANG TOM

a) Nguvén liéu

- 300g tém

- 2 nhanh hanh la + 1 ca téi

- 1 thia stp nuéc médm

- 1 thia stp dudng

- 2 thia sip nudc la

- 2 thia stip m& nudc (hoac
dau an)

- 1 thia ca phé muéi, hat tiéu.

b) Quy trinh thuc hién

Giai doan 1 : Chudn bi

- Tom : cét bé rau va dudi (c6 thé chita dusi), ria sach véi chit musi, dé réo nudc.

- Hanh 14 : tia hoa, phén con lai cét khic khoang 1cm.

Giai doan 2 : Ché bién

- Bac chao lén bép, mé& néng cho hanh, téi vao phi vang : bd tém vao, rang
khé bét nude va tham mé.

- Nuéc médm + mudi + dudng + nudce 1a hoa chung lai. D8 hén hgp nay vao
chao tém, rang cho tém ngdm gia vi va can hét nudc ; nhéc xuéng, cho thém chiit
tieu, hanh la cét khc trén déu. Cé thé dung thit ba chi rang chung véi tém, méi
thit rang riéng sau doé trén chung, ném gia vi vita an.

Giai doan 3 : Trinh bay
Cho tém vao dia, trang tri hanh 1a hoac &t tia hoa.
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IX - XAO PAU cO VE

a) Nguyén liéu

- 1/2kg dau cb ve

- 20g cu hanh khé

- 150g thit nac

- Nudc mém

- Tiéu, &t, muéi

- 50g md nudc (hodc dau an)

- 1/2 i tédi, hanh l&, rau
thom (ngo).

b) Quy trinh thuc hién

Giai doan 1 : Chudn bi

- Dau ¢b ve : chon loai non, tudc xo hai bén vd, rita sach, sau dé cét vat dau
thanh 2 hoac 3 khiic.

- Hanh 14, rau thom (ngd) : nhat, rfa sach, 1/2 céat khic, 1/2 cat nhé.

- Hanh c1, téi : béc sach vé, bam nhé.

- Thit nac : thai méng, ban to khodng 2em x 2cm, uép 1/3 luong hanh cd,
ti, tiéu, mudi trong 1/2 gid cho ngdm gia vi.

Giai doan 2 : Ché bién

- Dat chéo lén bép, cho 1 thia sip m& vao ciing véi 1/3 lugng hanh ca, toi
phi vang, dé thit vao xao chin, x(ic ra bat to. Rifa chdo lai cho sach.

- Dat chéo lén bép trd lai, cho 2 thia stip mé ciing véi 1/3 lugng hanh ct, téi
con lai phi vang. D8 dau vao xao so cho thdm md, cho vao 1/3 bat nudc 1a, day
nap khodng 10 phit, m& ra ném muéi, nuéc mém cho vita &n ; xdo tiép khoang
5 phit, d& thit vao ddo déu, nhic xuéng ; trén hanh 14, rau thom (ngo) cét khic.

Giai doan 3 : Trinh bay

Bay dau ra dia, rdc thém tiéu, hanh va rau thom (ngd). Trang tri 6t (hoac cd,
qua) tia hoa. Mén nay &n cung véi com, kém thém nuéc mém, &t thai khoanh
mong.

Chua y : Khi xao dau hay thit can dé lifta to, xao nhanh cho dau xanh va thit
khéng bi ra nudc.
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X - MUOI DUA CAI
a) Nguvén liéu
- 1kg cai be xanh

100g hanh ch tuoi

1 thia stip muéi

1/2 thia stip dudng

1/2 lit nude.

b) Quy trinh thuc hién
Giai doan 1 : Chudn bi

- Cai be xanh : nhat bé phéan sau, Ga, rifa sach, ché tau cai lam déi, cat khic
dai khoang 3cm.

- Hanh ct tuoi : nhat bé phan da, cat ré, rita sach, ct to che méng, cat khic
khoang 3cm, trén déu vdi céi, dé rao nudc.

- Pun hén hgp nude + mudi + duding cho séi, sau dé dé nquéi.

Giai doan 2 : Ché& bién
- Xép cai va hanh vao vai sach.
- D6 hén hop nudc + mudi + dudng vao vai.

- Dung vi nén chat cho nguyén liéu ngap nude.

Giai doan 3 : Trinh bay

- Dua cai an kém véi moén thit kho, thit ran, thit luéc ciing nudec cham c6 vi
cay, ngot, man.

Ngoai ra, mén canh dua cai nau véi thit hoac sudn, ca cing rat hap dan.
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