20 mon chay ngon thong dung don gian de lam tai nha
Mon an chay la su lua chon 1y twong ctua nhiéu tin d6 an chay
trong cac dip nhw ngay ram, ngay cing gio hay trong bita an
hang ngay. Mén an chay tuy vao cac nguyén liéu cé nhiéu
cach ché bién phu hop véi kh&u vi phong tuc cla tung vung
mién.

Mon chay dai tiéc

1. Gio lua chay
Nguyén liéu can co: 400g vang dau, 1 cu toi tay, 1a chuoi tuoi,
khuon gio, lat luoc déo va gia vi (nwéc twong, hat tiéu, bot
ngot, muoi an).

Cach lam gio lua chay:

- Ngam vang dau trong nuwéc am khoang 20 phat cho mém
sau do vot ra rira sach. Roi mang ludc vang dau khoang 20
phut vot ra dé rao.

- Toi tay thai nho phi thom cho dwong, muéi, tiéu vao tau ha
dao déu dé trong 15 phut.

- Trdi 14 chuéi dé tau ht da tdm gia vi bd tron co gang bé
chat tay roi lay day budc xung quanh

- Cho gio chay vao nuéc soi ludc 1 tiéng vot ra dé ngudi va
cach khoanh thuong thtc.



2. Mién xao chay thap cam
Mién xao chay voéi nguyén liéu chinh tir mién dong chta

nhiéu duwdng chét vira giap boi bé cho co thé ma lai rat dé
thuc hién. Rat phu hop v6i cédc doi twong muoén giam can, mac
bénh ti€u duong va céc tin do an chay.

Nguyén liéu lam mién xao chay:

200gr mién, 2 thia dau me, 1 thia ving rang, 2 nhanh toi
bam, 1 cu hanh kho, 10g muc nhi, 6 cay ndm huong, ca rot 1
cu thai soi, hanh 14 va céc loai gia vi mam muoi, hat ném.
Cach lam mién xao chay:

- Ngam mién vo6i nwdc d&m dé mién mém ra khodng 10 phut,
vOt ra d€ rdo nude cat mién voi do dai phu hop sao cho vira
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- Cho 2 thia dau me, 1 thia hat ném vao tréon déu dé€ mién
ngam gia vi.

- Mo6c nhi ngam nudc soi dé nd trong khoang 10 phut vot ra
rira sach, dé réo thai sgi. Nam hwong ca rot, 6t chudng rua
sach thai soi, hanh 14 cat khuc.

- Phi thom hanh cu va toi bam, cho nam hwong, moc nhi ca
rot, 6t chuong da so ché vao xao hoi san thi d6 mién rong vao
dao déu khoang 5-7 phut la dwgc. Cho ra dia ban rac hanh 14

vung rang 1én trén la c6 thé thuong thic.

Mién xao chay ngon la miéng dung dé didi tiéc
3. Sup bi do
Stup bi do co6 vi thom ngon ngay béo cua bi do hoa tron véi



nude cot dira rat phu hop lam mén an khai vi trong céc buéi
tiéc chay. Mon sup bi dé c6 mau sac hdp dan, hwong vi thom
ngon kha phu hop véi nhiéu déi tuong.

Ban 1dy 500gr bi d6 got sach vo cat thanh tung miéng vira an
mang hdp chin. Sau d6 1ay hon hop d6 vao xay nhuyén véi
100g dau phong va quinoa. Sau khi xay xong ban cho hon hop
qua ray loc roi dun soéi trong 3 phut roi dé nuwdc cot dira ném
ném gia vi sao cho vira an.

Moén sup bi d6 c6 mau vang bat mat vi thom ngay chira nhiéu
chat dinh dudng phu hop véi tré em va nguoi gia.



Stp bi d6 chay thuong la mén trang miéng thom ngon nhiéu
nguoi yéu thich

4. Canh nam hat sen

Canh nam hat sen thép cdm la mén an chay vo cung hép dan

va la miéng. Pay la mén an giup boi bé sirc khde voi cac cong

doan thuc hién don gian.

Nguyén liéu can chuéan bi: 50g hat sen kho, 50g ndm hwong

twoi, 1 cu ca rét, 1 miéng dau phu non, rau mui cac gia vi hat



ném bot canh.

Cach nau canh ndm hat sen:

- Hat sen kho ngadm nu6c dé qua dém roi rira sach, dé rdo.

- Ca rot rtra sach tia hoa cat miéng 1cm, ndm hwong rira sach
dé réo, dau phu non thdy miéng nho vira an. Rau mui nhat 14
ua rua sach.

- Bac noi 1én bép, cho nuwdc dun s6i vt hat sen ham khoang 1
tiéng dé chin mém sau do6 cho 1 thia bot ném va bot canh sao
cho nuoc dung vira an.

- Sau d6 cho nam huong, ca rot vao dun chin cuéi cung cho
ddau phu non dun thém 1 phut roi bac ra ném ném gia vi sao
cho vura an.

Cho canh ra bat t6 trang tri véi rau mui, hanh la sao cho dep
mat. Mon canh nay khoéng chi an ngon phu hop déi tiéc ma
gitp ho tro tang khi huyét va boi bo sic khoe.



Canh ndm hat sen thanh madt ngay hé
5. Ché san chay
Che san la mén an trang miéng ngon ngot vi bui bui cta san
hoa quyén vi béo ngay, thom ling mui c6t dira sé lam ban
muon hit ha mé&i khong théi. Mén cheé san khong nhiing giip
giai nhiét ma gitup chong ldo hda tri ho hiéu qua.
Nguyén liéu can chuan bi: 600gr cu san, 5g gung, dira thai
soi, me rang, 1 thia b0t ndang, nwéc cot dira, gia vi muoi,
duong.
Céch lam cheé san chay:
- San boc vo ngam trong nudc dé qua dém cho bét chat doc



- Xép san vao noi d6 nudc dun nuwdc ludc chin, vot ra dé ngudi
roi sat thanh miéng nho 1cm.

- Cho noi khéc 1én bép dun véi lwong nudc vira du cho duong,
gung thai soi, dun séi khudy déu roi cho san vao dun cung dé
ltra nhd dé vi ngot clia dwong ngdm vao ting miéng san.

- Hoa 2-3 thia bot nang v6i 100ml nuwéc khudy déu dé bot tan
roi cho vao hon hop dang dun dén khi sanh lai thi tat bép.

- Muc san ra bac dé dura soi trang tri & trén cung chut vung

rang va thudng thec.
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Che san déo ngon ngot hdp dan
6. Dau phu non sot nam dong co
Pau hii non sét ndm dong co6 la mon an kha hdp dan la miéng
va tiét kiém chi phi. Hoc ngay cach ndu moén ddu phu non s6t



nam doéng cé dé bo sung thuc don moén ngon trong ngay ram.
Nguyén liéu chuan bi: 100 gam ndm dong coé twoi, 1 gdi dau
hii non, 1 thia bot nang, hanh 14 rau mui, gia vi: Dau hao
chay, nudc twong, muoi, dau me, hat ném tir nam.

Cach lam dau phu non s6t ndm dong co:

- So ché: Nam dong c6 rtra sach, cat bo goc ngam véi nuéc
muoi pha lodng trong 15 phut rira sach roi thai nho thanh lat
nho vira an. Pau hil non cat thanh ting miéng vira an theo
hinh tron hay vuong.

- Cach lam: Lam néng chao véi 1 it dau an phi thom hanh
bam nho, sau d6 cho ndm vao xao chin thém cac gia vi dau
hao, muoi, hat ném, nudc twong dé dam vi. Cho bot nang hoa
vOi 50ml nwdc hoa tan dé vao hon hop dun dén khi hon hop
sén sét thi cho hanh 14 rau mui vao tat bép.

- Trinh bay: ban sap xép ddu ht non cho dep mat roi rudi
nudc sot vao la hoan thanh. Mén an c6 vi ngay thanh mat cua
nam két hop nuwdc sé6t ddm da va dau hi tao hwong vi la
miéng thanh dam phu hop v6i cac bira tiéc.



Ddu hil s6t ndm déng c6 thom ngon thanh dam
7. Tom chay xao thap cam
Moén tom chay xao thap cam la lya chon ly twéng cho mam
cung chay hodc bira tiéc chay. Véi mau sac hdp dan trinh bay
dep mat mon an khién ban bi hdp dan ngay céi nhin dau
tién.
- Nguyén liéu: 100gr tom chay, ndm huong, moc nhi, 1 cu ca
rot, hanh tay 1 cu, hanh hoa, rau mui va gia vi (xi dau, dau
an, bot canh, b6t ném chay).
- C4ch lam tom chay xao thép cam:



+ So ché nguyén liéu: Nam hwong moc nhi ngam nuwdc am
cho no roi thai chi. Ca rot hanh tay got boc vo ruira sach, ca
rot bao soi, hanh tay thai mui cau.

+ Cach lam: Tom rira sach xao qua véi dau cho san lai. Sau
d6 phi thom hanh tay véi chit dau va cho ca rét dao roi cho
nam hwong va méc nhi xao chin, cho tom so ché vao xao 2-3
phut ném ném gia vi roi tat bép.

+ Trinh bay: Ban cho hon hop ra dia trang tri véi rau mui va
hanh hoa thai nho thuwong thirc. Khi an co vi ngay ngay cua
tom chay két hop huong vi cua cac loai ndm rau cu hoa quyén
tao cam giac la miéng.
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Tém chay xao thdp cdm la miéng trong cdc bita tiéc
Mon chay kho
1. Nam rom kho

Nam rom kho cé hwong vi dam da la mot trong nhiitng mon
chay quen thudc trong thwc don hang ngay. Cach lam nam
rom kho vo cung don gian, vi ngot thanh tw nhién két hop véi
cac gia vi lam nén mon an ngon.

- Nguyén liéu cho mén ndm rom kho: 500g ndm rom, nudc
twong va gia vi (dau an, mu6i, hat ném).

- Cé4ch lam ndm rom kho: Nam rtra sach ngam nuwéc mudi pha
loang khodng 15 phut v6t ra dé€ rdo. U6p nam voi % thia hat
ném, 1 thia nwéc twong sao cho ngam déu gia vi. Sau doé cho
vao niéu dat thém chat nuwde loc bac 1én bép dun voi lra nho
dén khi nuwdc sén sét thi ban cho dau an véi tiéu vao tron déu
roi tat bép.



Ndm rom kho bii bui ngﬁy ngdy

2. Bap cai kho chay

Bap cai kho chay la mén an khéa dé thuc hién. Chi vdi vai cong
doan ban cé thé tu tay lam cho minh mon &n chay hop khéau
vi va so thich.

- Nguyén liéu gom: 250g bap cai, 100g nam rom, 100g dau
phu chién, 200ml nwéc, hanh toi bam va gia vi.

- Cach lam bap cai kho chay:

+ So ché: Bap cai tach tung 14 xat miéng vira an dem ngam
vOi nwdc mudi lodng rura lai dé rdo. Nam rom goi bo phan
chan ngam nwédc mudi. Pau phu chién roi thai thanh miéng



nho vira an.

+ Cach lam: Cho dau vao noi phi thom hanh toi sau dé cho
nam rom va xao roi cho bap cai vao cung nuéc twong, duong,
muoi dé ltra nho 20 phit cho tham. Ném ném gia vi vira an
roi cho hanh 1a vao tang thém gia vi. Sau do, don moén kho

chay ra an cung véi com.
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Bap cdi kho chay don gidn de;lc‘u-n
3. Rau cu kho chay
Chi v6i nhitng nguyén liéu dé kiém nhw ndm rom, kho qua,
dra dau hi ... ban c6 thé thuc hién dwoc mén rau cu kho chay
ngon dung diéu.
- Nguyén liéu rau cu chay: 2 trai kho qua, 200g ndm rom, 1



miéng dau hi twoi, %2 qua dita, Dau an thuc vat, nuwdc twong,
duong, mu6i, hanh la

- Céch kho rau cu chay:

+ So ché nguyén liéu: Khé qua rtra sach, bo hat xat thanh
miéng vira an. Nam rom cat géc ngam nuwdc muodi ria sach dé
rao, dau hii cat thanh miéng vira an, dira bd vo cat miéng.
Hanh 14 nhat rira sach thai nho.

+ Céch lam: Cho 1 muong dau an va hanh kho phi thom sau
d6 cho kho qua vao xao khoang 1 phut réi cho ddu hii, nam
rom, dita xao chung dé khodng 150ml nwéc dun dwdi Itra nho.
Cho duong, xi dau, muodi cho vira an roi kho can nuéc thi tat




Rau ct kho chay doi vi cho thuc don hang ngay
4. Mang kho xi dau
Mang kho xi dau mang dén vi ngon la miéng hdp dan ban
ngay lan dau thuong thitc. Vi ngon ngot cua mang hoa quyén
v0i cac gia vi tdng cam gidc ngon miéng.
- Nguyén liéu chinh: 1 cay mang tuoi, xi dau, duwong, dau me.
- Céach lam mang kho xi dau:
+ Mang twoi boc vo bén ngoai cat phan goc gia roi ra sach
thai thanh miéng nho vira an. Ban ludc mang so qua véi nudc
muoi loang khoang 1-2 phut réi dé ra dé ngudi rdo nudc.
+ Phi thom hanh kho6 bam nhuyén roi cho mang vao dao déu.
Cho 2 thia xi dau, muo6i an va 1 bat nudc loc vao dun soéi dao
déu day nap roi dé ltra nho dun dén khi can nudc thi ban rudi
dau me 1én mat dao lai thi tat bép.



Mang kho xi dau thom ngon hdp dan
Mon chay tur ca tim
1. Ca tim ludc sot tuong chay
Ca tim ludc sot twong chay la mén an thanh dam hép dan phu
hop v6i nhiéu tin do6 an chay.
- Nguyén liéu: 2 qua ca tim, dau an, toi, 6t, nwdc twong va
duong.
- Cé4ch lam ca tim s6t tuwong cay:
+ Ca tim ché d6i ngam nuwéc mubi rira sach, cho vao noéi nuoc
s0i luoc chin vét ra dia xé miéng.
+ Lam nudc sot: Cho dau vao chdo dun ndéng roi chat ra cho
vao hon hop tdéi bam, 6t bam tréon déu 1én. Sau d6 cho nwdc



twong, duong theo ty 1é phu hop ném ném vira an khuday déu
cho cac nguyén liéu hoa tron.
+ Ban rud6i nudc sot 1én dia ca tim da xé soi roi thuong thiec.
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Ca tim ludc sét tuong cay
2. Ca tim lan bot chién xu
Ca tim tdm bot chién xu véi 10p vé ngoai gion rum, ca tim bén

trong mém cham véi nwdc twong khé dam da la miéng.

- Nguyén liéu: 100gr bot mi, 200gr bot xu, 2 trai ca tim.

- Cach lam: Cho 100gr bot mi tron véi nuéce loc sao cho déo.
Ca tim rtra sach, cat tron nhing qua bt mi va cho vao bot
chién xu. Cho dau an vao chao dun néng roi cho ca tim vao



chién gion la duoc.
Khi chin ban cho ca tim vira chién vao gidy tham dau, khi an

cham kém nudc twong dé dam da la miéng.

Ca tim lan bot chién gion rum thom ngon
3. Ca tim xao chay
Ca tim xao chay c6 huwong vi thom ngon thanh mat phu hop
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lam moén an chay hang ngay.

- Nguyén liéu gom 3 trai ca tim, xi dau, bot ngot, 6t do.

- Cach lam ca tim xao chay: Ca tim rtra sach thai 1at va vat
kho. Dam 6t do voi xi dau va bot ngot hoa tan. Cho dau vao
chao dun ndéng roi cho ca vao xao dén khi chin cho xi dau 6t
dao déu roi tat bép. Cho ra dia va thudng thic.



Ca tim xao chay dam vi dua com
4. Ca tim kho dau hu
Ca tim kho ddu hi dam da hwong vi don giadn ai cling c6 thé

thuc hién.

- Nguyén liéu: 2 miéng dau hi non, 2 trai ca, dau an, tiéu,
hat ném, nuwoc twong va ot

- Céch lam cé kho dau hu: Ca tim rtra sach cat khoanh tron
2-3 cm. Dau hil rira sach cat miéng nhd. Lam néng dau an roi
cho ca tim, dau hii cung muoi, tiéu, nuéc twong 6t kho & dudi
ltra nho 5-10 phut. Sau d6 tat bép cho moén &an ra dia thuong
thirc voi com nong.
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Ca tim kho ddu hii doi vi cho mdm com hang ngay
Mon chay tu dau phu
1. Pau phu chién sa 6t
Dau phu chién sa 6t 1a mén an thom gion hdp dan cuén hut
bat ky thuc khach nao.
- Nguyén liéu: 3 miéng dau ht, 2 cay sa, 1 cu toi, 2 qua ot,

e

gia vi (duong, x1 dau, dau an)

- Cach thuc hién:

+ D&u hi rtra sach cat miéng vudng, sa 6t bam nhuyen.

+ Pun néng dau an roi ran dau phu vang 2 mat dé ra dia co
gidy tham dau.

+ Cho sa 6t bam nhuyén phi thom roi cho 2 thia xi dau cung
chut duwong dao déu, ti€p theo cho dau hi chién dao déu cho
ngam ra vi khoang 2-3 phut thi tat bép cho ra dia dung.



Ddu phu chién sa 6t dam da gia vi kich thich vi gidc
2. Canh dau phu rong bién

Canh dau phu rong bién cé hwong vi thanh mat, bo duong
thom ngon gitp giai nhiét cho nhiing ngay he.

- Nguyén liéu: 200gr dau phu non, 10gr rong bién kho, 70g
nam kim cham, 1 cu ca rét, nAm rom va gia vi

- Cach thuec hién:

+ Ngam rong bién khé v6i nwéc &m sao cho né. Dau hil cat
miéng vuoéng vira an, ndm kim cham, ndm rom cat phan ré
ria sach va ca rét got vo rira sach thai hoa.

+ Phi thom hanh kho cung chut dau an cho ndm rom xao qua
cung 1 bat t6 nudéc vao dun soi tiép tuc cho ca rot, dau hi va



ndm kim chdm ndu khodng 5 phut thi cho rong bién vao dun
khoang 2 phit ném ném gia vi roi tat bép.
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Canh rong bién ddu hii thanh mdt bé duéng
3. Pau hi sot ca chua
Dau hi sét ca chua cé hwong vi thanh méat chua chua dé an
khéa pho bién trong thuc don hang ngay.
- Nguyeén liéu gom 200g ca chua, 4 bia dau phu, hanh kho va
gia vi
- Céch thuc hién:
+ Ca chua rua sach, thai mui cau. Pau hi thai miéng vira an
chién vang.

+ Phi thom hanh bam nhuyén cho ca chua vao xao chin roi



ném gia vi muoi, nwéc mam sao cho vira an. Sau dé ban cho
dau ht dao déu kh ch
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oang 2-3 phut cho ngam gia vi thi tat bép.
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éu hii s6t ca chua 1a mén chay hap dan phé bién trong mam
com hang ngay

4. Pau phu cuon la 1ot

Dau phu cuon 14 16t la mén an thanh dam, thom ngon duwoc

nhiéu nguoi yéu thich.

- Nguyén liéu: 2 miéng ddu hd, 200g 14 16t, ndm meo, 30g

nam dong co, gia vi.

- Cach lam:

+ Ngam ndm meéo véi ndm doéng cd cung nuéc nong dé no ra.



Sau do vét rira sach dé rdo cat soi roi xao chin.
+ Nghién nhuyén dau hi trang sau dé tron voi 1a 16t cat soi
cung nam xao chin ném ném gia vi sao vira an.
+ Trai 14 16t 1én th6t sau do cho phan nhan cudn lai roi ran

chin.
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Ddu phu cuén ld 16t gion sdn sdt la miéng

5. Pau hii nhoi hat sen

Dau hi nhoi hat sen c¢6 huwong vi thom ngon bui ngay rat tot
cho sttc khoe va lam dep.

- Nguyén liéu: 2 bia dau, 100gr hat sen twoi, 30gr ndm meo
va gia Vi.

- Cach thuec hién:



+ Ngam nam meo v6i nuwéc nong sao cho né roi vot ra bam
nho. Hanh hoa bd vo bam nhuyeén. Ludc chin hat sen.

+ 1 bia dau cat lam 3 phan sau dé dung muong khoét hét
phan rudt. Dung phan nay tron véi nam meo bam nho va hat
sen da luoc ném ném gia vi sao cho vura an.

+ Chién vang dau hii da nhoi nhan.

+ Lam nudc s6t: cho 3 muong canh twong ca vao xao voi 1 it
nuwdc ném ném gia vi sao cho vira an roi cho dau hii da chién
vao dao déu khoang 2 phut dé cac gia vi ngdm déu thi tat
bép.

Derrwey: A 1

Ddu phu nhoi hat sen bui ngdy thom ngon
Trén day la tong hop nhitng mén chay ngon don gian dé lam



phu hop trong cdc mam co chay, déi tiéc hay thuc don hang
ngay. Hy vong qua bai viét nay giup ban thuc hién dwoc cac
mon chay don gian tai nha.

Nguon: http://thoidaiplus.giadinh.net.vn



