CACH NAU LAU CHAY HA NOI NGON TU QUAN LAU
CHAY TRU DANH

Lau nhw mot mon an khong thé thiéu trong cudc séng
cua nguoi Viét, du la mua dong hay mua he, du tiét troi
am ap hay rét buét. Con diéu gi tuyét voi hon khi ngoi
quay quan bén ban beé, nguoi than quanh néi lau néng
hoi, cung cé nhirng phut giay quy gia va vui vé cung
nhau. Cé thé néi, “van héa lau” da di sau vao trong
tiém thirc cua nguoi Viét Nam, tréo' thanh mot thw “gia
vi” khéng thé thiéu trong am thuc nguwoi Viét. Theé
nhung, trong cuéc séng hién nay, phan 1é6n cac mén lau
dwoc phuc vu la 1au man. Chinh vi vay, nhithg nguoi an
chay thuong gap khoé khan dé thudng thicc mén lau tron
ven.
Qua bai viét nay, gié¢i thiéu dén ban cach ché bién
cac mon lau chay ngon tai nha, giup ban cé thé tuw
chuan bi nhirng néi lau chay dung vi dé thwéong
thitc cung ban be va ngwoi than.
1. Lau chay véi nam kiéu Nhat
Su noi tiéng cla lau chay nam ki€u Nhéat ¢6 1& la khong mot
ai khéng biét. Nguoi Nhat vén ndéi tiéng v6i cac moén an
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chay ngon, giau dinh duwong va tét cho co thé tir trudc dén
nay va mon lau nam téi tir nwde Nhéat cling khong phai ngoai

16. Vay ché bién 1du ndm Nhéat Ban nhw thé nao?
(]
Duoc ché bién tir nhitng loai ndm day hwong vi nhw ndm mo

ga, ndm hwong, ndm rom.v.v. mén lau chay v6i ndm nay dem
dén mot hwong vi riéng khong dau cé dwoc dén voi nguoi
dung. V6i nuwdc 1du chay dwoc lam hoan toan tir céc loai rau
cu twoi ngon; sy trong, thanh mat, ngot vi cua nuwdc lau chay
chinh la diéu sé gay an twong véi ban tir ban dau.

bac biét, phan nguyén liéu nhing lau chay, bao gom hon 5
loai ndm thién nhién khac nhau, duoc so ché ki trudc khi dua
1én; sé gop phan mang dén cho thuc khach su phong pht khi
dung bira, mét liéu thudc bo gitp tiép thém nang lwong cho
nguoi an sau nhiitng ngay lam viéc mét moi.

> Nguyen liéu
Nuéc lau chay:

1,5 lit nwdc xuyt rau cu (cé thé 1dy nuwée ninh ca rot cung voi
cai thao, su hao va dua).

30g qua ky tu

Gung

4 cay hanh 1a (thai nho)
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1 bap ngd ngot (cat lam 4)
100g tao tau kho

Do dn kem:

Rau chan vit

Cai lan

Cai thao

Cai thia

Khoai tay

Nam huong

Nam mo

Nam kim cham

Nam rom

Nam dui ga

Rau thom

Dau phu

Mi trang (hoac mi tom)
Gia do

Ngo sen

Nuédc cham cho mén lau chay:
90ml dau me

90ml nuwéc am



2g muoi (hodc bot canh)

50ml xi dau

30ml dam

15g duong trang

5g hat me

> Cdch ché bién véi nam kiéu Nhat

Pau tién, chung ta bat dau véi nudc lau chay:

Cho tat ca nguyén liéu lam nwdc 1du chay vao roi dun soi. Khi
noi da soi, giam ltra va déong nap noi vao roi dun trong phong
30 phut. Cuéi cung dwa ra bép lau chay dé thudng thic.

Ném thtt, néu can cho thém moét it gia vi vao dé hop véi khau
vi cua nguoi dung

Po6 an kem lau chay:

Nhat va rtra sach céc loai rau. Déi vdi cai thao thi nén thai doi
14 cdi ra dé dé dang hon khi bé vao noi.

Rura sach nam. Dac biét 1a ndm hwong sau khi rira sach nén
ngam nwoc am khoang 30 phut trude khi st dung dé nam
mém hon va khi an c6 do ngay hon.

Khoai tay can duoc cao sach vo va rira qua, sau do thai thanh
cac miéng vuong nho.
V6i mi trang, nén rira va ngam nuéc khoang 10 phut trude khi



an thi mi s€ mém hon.

DPau phu cat thanh cédc miéng vuéng nho trude khi cho ra dia.
Nuoc cham cho cac mon an kem:

Lay mot chiéc bat, cho dau meé vao danh déu cung véi nudc.
Tiép theo, cho cac nguyén liéu lam nuwéc cham con lai, dao

déu 1én roi chia ra cac bat nho.
(]
2. Lau chay chua cay

Vi chua cay nong nan trong cac mén lau chay thuwong khién
nhiing nguoi an thich thi. Dwéi day la moét cong ndu mén lau
chay chua cay don gian, giup ban tiét kiém thoi gian trong
khau chuédn bi cdc mén chay ngon vao nhiing khoang thoi

gian ban ron.
=]
> Nguyén liéu lam ldu chay chua cay:

1 lit nwéc xuyt rau cu (hoac nuwdc ninh nam)
15g bot ngo

15ml dau me

1 cu hanh tay

1 qua 6t chuong

2 cu toi

309 sa
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2 cay hoi kho
1g bot qué
30ml x1 dau
300ml cot dira
Ntra qua chanh
1 lit nwoc
45g duong trang
200g mi trang (hoac mi tom)
300g cai thia
4 cay nam huong
1 qua ca chua
100g nam kim cham
150g ndm m& trang
1 cu khoai lang ngot (hoac khoai mon)
1 cu cai do
200g ca rot
200g dau phu
Ot bot: 5g
) Cdch ché bién Lau chay chua cay:
Pau tién, ngadm mi vao nwdc roi dé rdo nwdc. Sau dé di rira
sach ndm va rau roi thai ra.



Thai dau phu va khoai lang. Sau d6, dun néng chao, cho dau
an vao roi chién dau phu roi cho ra dia dé ngudi.

Chién khoai lang sau dé dé ra ngoai. Tiép dén cho noi ldu
chay 1én, d6 nuwdc vao dun soi. Bo ca rét cung cu cai dé vao
noi nuge dé dun.

Cho bét ngd vao khudy dé trong nude xuyt rau cu.

Dun nong chao, cho dau an vao roi bo toi vao phi. Khi toi phi
c6 mau vang chin, cho ca chua cung gung, sa va 6t chuong
vao ddo déu 1én. Ném thém gia vi khi ddo dé nguyén liéu
ngon hon.

Cho nuéc xuyt rau cu vao chdo dé ddo cung roi dua qué cung
hoi kho vao cung véi xi dau, dao thém khoang 10 pht.

Khi nuwdc xuyt rau cu da dac 1én trong chao, do tat ca vao noi
nuwéc dang dun. Sau d6 déng nap noéi va dun nho 1t trong 15
phut. Hét 15 phut, mé ra va cho cot dira, nuwéc chanh, 6t bot
vao dé tao vi chua cay.

Pua noi ra bép an lau chuyén dung, cho cdc mon an kém vao
va thuong thirc mon lau chay chua cay thuc duong.

3. Lau chay mam - Tinh hoa truyén théng tir mién Tay
Co mot diéu kha la la mién Tay khong c6 mua dong. Tuy
nhién, nhiing moén lau chay noi day lai rat ngon va &m ap nhw



tinh nguoi ¢ do.
(]
buffet chay ha noi

V6i mong muon dem dén nét dac sac ctua vung dat dong bang
song Ctru Long t6i nhiéu nguoi hon nita, 1du chay mam dwoc
Vi Lai gidi thiéu trong bai viét nay nhw mot cach dé ton 1én
gié tri cua am thuc truyén théng Viét.

Nudc dung dun tir hoa boa ro, chao, quyén véi mam dau chay
dac ché lam cho hwong vi cia moén an nhw “tum 1ay” nguoi
dung, thoi thic con nguoi ta tién dén va thuong thitc mon an.
Rau cu twdi dwoc nhing vao nwdc dung lau chay mam, khi
chin, mang theo céi vi man ngot hiém noi dau c6 duwoc. Dé roi
khi an, chut dw vi van con dong trén dau luoi, lam thuc khach
kho ¢ thé quén duoc.

> Nguyén liéu lam ldu chay mam:

Mam dau chay

Ca tim

Nam huong

bau hi

Nuoc dira

Ot

Gung
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Sa
Tom chay
Can tay
Bun
Muoi
B6t ngot
Duong
> Cdch ché bién lau chay mam:
Lay mot chiéc noi to, cho dau an vao. Khi dau so6i, cho can
tdy, sa, 0t va gung vao phi trudc. Sau dé bé mam dau vao dao
cung dén khi day mui.
b6 1 lit nuwde dira xiém vao trong noi cung voi 500ml nuée va
tom chay. Thém mot chat muo6i, bot ném vao cho vira. Dun
khoang 10 phut, cho tiép dau hii véi roi ha nho lra, déng nap
noi.
Khi dun so6i nho lira duoc 10 phut, cho ca tim vao dun. Dun
soi nho ltra khoang 30 pht.
Cudi cung, muc hét céi ra, chat 1dy nude, cho vao noi dé nau
14u chay.
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