CACH LAM CHA GIO CHAY KHOAI LANG NGON - PON
GIAN TAI NHA

Khoai lang la mét loai thuc pham c6 loi cho stc khée,
dac biét khoai lang cé thé ché bién theo cach chién, ran
ma khong lo so béo nhw khoai tay. Qua bai viét
nay, quan an chay Ha Noi - Vi Lai gi6i thiéu dén ban
doc 3 cach lam cha gio chay khoai lang ngon miéng
ma khong lo ngai ngay hay béo.

1. Cach lam cha gio chay khoai lang don gian

Bén ngoai bao phu bai 16p vo gion cua banh ram nhung bén
trong lai la phan nhan mém mai cua khoai lang, day la mon
cha gio chay khoai lang truyén théng. Moén an chay nay dung
nong va cham kem twong ca chua hodc nwdc cham xi dau thi

dung la khong thé tir choi duoc.
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> Nguyeén liéu:

3 cu khoai lang to
1 cu toi

1 ct hanh kho
150g ndm rom
50g mdc nhi

1/2 cu ca rot
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150g dura bao soi

Hat tiéu xay

Muoi

Banh ram cuon cha gio
So ché:

Moc nhi ngam nuéc cho mém, ndm cat ré sau do cat soi va
bam nho.

Khoai lang rtra sach goi roi bao soi.

Ca rot rira sach, cat soi nho.

Nam rom ngam mudi, sau do6 tran qua nudc soi, cho b6t mui
hang, cat hat lyu.
Toi va hanh kho béc v, bam nhuyen.

) Cach lam:

Cho khoai lang bao,moc nhi, ca rot, ndm rom, dira nao vao
mot chiéc béat to, ném gia vi cho vira miéng roi tron déu dé
tham gia vi.
Trai banh ram ra, mic nhan vao gitta, roi cuén lai sao cho vo
banh khong bi buc, rdch. Pam bao phan nhan banh van gon
gang o trong.

Bac chao l1én bép, cho dau s6i. Cho cha gio vao chién trong
chao dau voi nhiét d6 trung binh cao, khoang 2 phut la duoc,



khi thay cac mat da vang déu thi vot ra.

Dung cha gio khoai lang khi con néng, cham cung twong ot,
mam chay sé ngon hon.

2. Cach lam cha gio chay khoai lang phomai

Day la moén an rat dwoc cac ban nho wa thich, béi vi ngo va
mém cua khoai lang kem theo hwong vi ngay ngay tir pho

mai, tat ca duoc goi lai trong 16p vo gion tan cua banh ram.
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> Nguyeén liéu:

4 cu khoai lang (nén chon loai khoai lang cu vira phai, thuon,
khi cao vo ra c6 mau vang dam).
8 chiéc banh ram cudn cha (hoac c6 thé dung banh trang, tuy
nhién banh ram sé gion hon va khong bi vo)
1 thia duong
8 thanh ph6 mai mozzarella
1 thia pho mai Parnesan bot
Bot rau mui tay
Tuwong 6t
Dau an
> Cdch lam:
Khoai lang dem rtra sach, ludc chin, boc vo dé ra bét.
Dung dia dam khoai lang cho nhuyén, cho mot chut dwong



1én roi tron déu.

Lay banh ram ra trai 1én thot, dat mot chut khoai lang 1én roi
dé thém miéng pho mai 1én trén.

Sau do6 cuon lai va cho vao chao chién vang, dén khi chin thi
vt ra dia dé cho rdo dau, rac it bot mui 1én.

3. Cach lam cha gio chay khoai lang véi cai bap

Moén an nay la sw két hop cua khoai lang va cai bap, hwong vi
nay sé dem dén mot cam gidc mai lai hon so véi cac mon cha

gio chay khoai lang khac.
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> Nguyeén liéu:

300g cai bap trang
2 chu khoai lang

1 thia bot gung

2 nhanh toi

Nta ct hanh tay tim
2 thia canh s6t me

1 thia canh xi dau
Mubi

Nuoc

Dau vung

10 miéng banh ram cuon cha



) Cach lam:

Chuén bi 10 nwong & nhiét do 350 C.

Cho vao bat 2 thia so6t me, 1 thia xi dau, mot cit muéi va 1
thia nuwéc. Tron déu va danh tan cac nguyén liéu.

Cat cai bap va khoai lang thanh céc soi dai khoang 5 cm.
Nudng khoai lang va cai bap trong khoang 5 phut. Khi bo cai
bap ra, quét mot 1op dau oliu 1én bé mat dé khong bi kho.

Cat hanh tay thanh cac miéng dai va mong. Cho vao chao 1
thia dqu vung va dé nhiét dé6 & mic trung binh. Cho tdi, gung,
hanh tay vao ddo déu cho dén khi thdy hanh tay bat dau
vang.

Cho cai bap va khoai lang vao dao qua trong khoang 2 phut,
khi thay cai bap chin mém thi cho thém nuwéc sét me d& tron
0 trén vao. Nau trong khoang 2 phut roéi bo ra.
Trai banh trang ra va cho nhan cha vao, cuén lai cdn than dé
tranh bi bung va v cha.
Xép cha gio chay da cuén xong vao khay nwong, dung chéi
quét mot 16p dau oliu lén trén bé mat cua cha.

Cho cha vao 10 nuéng trong khoang 7 dén 10 phut. Khi thay
cha chuyén sang mau vang nau nhat la duoc.
Trén day la mot s6 cdch lam cha gio chay khoai lang dé lam



tai nha, hy vong véi cdc mén chay dé lam nay, ban c6 thé bo
sung thém mot mon an chay ngon miéng cho ban than va ca
gia dinh.
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