TONG HOP NHUNG MON CHAY NGON
DE LAM HANG NGAY

Ban la mot tin d6 an chay va dang tim kiém nhitng mén chay
ngon de lam? Am thuc chay cling rat phong phu voi nhiéu
mon an duoc ché bién da dang. Cung tham khao bai viét nay
dé cap nhat nhiing moén an chay ngon dé thuc hién va ty tin

tré tai ndu nuéng nhé.
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An chay dang la lva chon ctia nhiéu nguoi (Anh: Internet)
Hién nay, an chay khong con la chuyén riéng cua van dé ton
gido ma nhiéu nguoi an chay dé cai thién stc khoe, gilt tdm
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thanh tinh... Chinh vi thé, ngay cang c6 nhiéu nguoi lya chon
an chay va tim kiém cong thitc ché bién moén chay thanh
cac mon ngon moi ngay, dac biét la cdc mon chay dé thuc
hién.

Véi nhiimg moén chay don gian, dé lam hang ngay, ban khong
can mat qua nhiéu thoi gian ma van cé dwoc nhitng bira an
ngon miéng, dam bao dinh dudng.

Noi Dung

1 Danh sach cac mon chay ngon dé lam

1 Banh cu6n ngot Campuchia

2 Canh rong bién hat sen

3 Canh nam hat sen

4 Canh chua chay

5 Hu tiéu chay

6 Nem ran chay

7 Canh bong cai chay

8 bau hi xao rau cu

9 Goi du du chay

10 Stip ddu do

11 Gia xao dau hu

12 Dau hu kho sa 6t
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13 Canh bi do dau phong

14 Nam rom kho t0

15 Nam rom chién gion

Danh sach cac mon chay ngon deé lam

Banh cuon ngot Campuchia

Badanh cuon Campuchia cé phan vo banh dwoc lam tir bot
nang va bot gao pha lodng, trang that mong roi cho nhan vao
cubén twong tw nhw méon banh cu6n cua Viét Nam. Tuy nhién,
phan nhan cudn bén trong la dira nao, dau xanh gia nhuyén
tron voi duong.

Chinh nguyén liéu khac biét da lam mon banh c6 hwong vi
dac trung. Vo banh déo déo, dai dai, an rat vui miéng. Banh
c6 mau vang wom, bat mat, hwong vi ngot diu, thom bui, béo
ngay cua dira quyén véi dau xanh. Day ciing la mot moén chay
dé lam tai nha.
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Bdnh cuén ngot Capuchia la mon chay con xa la voi nhiéu
nguoi (Anh: Internet)

Canh rong bién hat sen

Po6i thuc don chay hang ngay v6i canh rong bién hat
sen ciing la mot goi y tha vi. D€ lam mon canh rong bién hat
sen, ban can chuan bi 10g rong bién, 100g hat sen, 100g ndm
rom, 1 cu gung nho. Gia vi di kém gom nudc twong, mudi, tiéu
va bot ngot.
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Canh rong bién hat sen co tdc dung gidi nhiét rat tot (Anh:
Internet)
Rong bién ngdm cho nd roéi vét ra dé rdo nwéec. Nam rom rira
sach, cat doi. Gung cao vo rtira sach lai roi dap dap. Ban dun
sOi Y2 lit nuwdc trén bép, cho hat sen va gung vao dun ltra nho
trong khoang 5 phut, sau dé6 cho ndm rom vao, thém nuéc
twong, bot ngot, muéi, diéu chinh lwong gia vi sao cho vira dan
roi tat bép.
Cht y khong nén ndu rong bién qua 1au vi rong bién sé bi bd,
nat, moén an mat di huong vi hap dan.
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Canh nam hat sen

Nguyén liéu chinh cta mén canh bé dudng nay bao gom: 509
hat sen, 50g ndm dong c6 twoi, 50g ndm linh chi, 1 cu ca rot,
100g dau hii non, ngo ri, tiéu xay, hat ném chay. Vé cach ché
bién, dau tién, ban cat ca rot thanh khic vura an.

N&am céac loai so ché sach, dé rdo nuwéc. Ngo ri cat nho. Pau
hi non cat miéng vira an. Sau dé dun soi 1 lit nuwdc, cho hat
sen va ca rot vao ndu khoang 10 phut, ti€p tuc cho cac loai
nam vao nau chin, cho 3 muong hat ném, cho dau hi vao tat
bép, rac thém tiéu va ngo ri lén trén.
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Canh ndm hat sen c6 nguyén liéu dé tim, cach lam don gidn
(Anh: Internet)

Canh chua chay

Canh chua la mén chay dé lam, hap dan lam cho bita com gia
dinh thém ngon miéng. Ban chi can chuén bi ca chua, dau hi
non, me chua, dita, ddu bap, hanh 14, 6t, gid, ndm rom, rau
mui la da cé bat canh chua chay dam hwong vi Nam B6. Cach
ché bién nhanh gon, nguyén liéu don gian, dé tim, bat canh
chua chay thanh mat chinh la mén ngon khéng thé bo qua.
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Canh chua chay c6 huong vi thanh mdt hdp dan ngwbi an
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Dau hii non rira sach, trung qua nudéc séi sau do cat doi. Pau
bap rtra sach, thai vat. Ca chua théai theo chiéu doc cua qua
ca ra thanh 8 miéng kich c& vlra an. Dtrta rira sach, thai lat
mong. Nam rom rua sach, thai nho. Hanh 13, rau thom nhat
sach, rira lai v6i nude roi thai nhuyen.

Ban nau nudc soi, cho me vao dén khi me mém thi vét ra, cho
ti€p dau hil non, ndm rom, dau bap, ca chua va gia vao. Me
dam nhuyén, ném ném thém gia vi sao cho vlra dn. Sau cung
khi cac nguyén liéu da chin déu thi ban rac hanh 14, rau thom
va Ot vao dé tang hwong vi cho mon an.

Hu tiéu chay

Hu tiéu chay la mén dwoc rat nhiéu nguoi wa chuéng dung
lam bira an sang. Hu ti€u chay c¢6 hwong vi thom ngon, nudc
dung ngot thanh, thuwong duoc an kém cac loai rau séng. Chi
v0i cdc nguyén liéu dé tim, ban da cé thé ché bién duwoc bat
hu tiéu chay néng héi, thom ngon ngay tai nha.

Nguyén liéu ché bién hu tiéu chay gom cé 500g hu tiéu kho,
3 qua lé, 3 qua tdo, 2 cu ca rét, 1 cu cai trang, 8 miéng dau
hii, 8 tai ndm dong co6, 8 cai ndm bao ngw, tau hi ky, 1 goi
tom chay, hanh boa r6, ngo, he, gia séng, xa lach cung gia vi
muoi, duong phén, hat ném chay.



Hu tiéu chay co huang Vi thom ngon, nuoc dung ngot thanh

Hu tiéu kho ngdm nudc, trung qua nuwdc soi va dé rdo. Lam
sach cac nguyén liéu ca rot, cu cai trang, nam roi cat khuc
vira an. Tom chay ngam nwdc &m cho nd. Dau hi, tau hi ky
chién vang. Ngo, he, gia song, xa lach, hanh boa ro rira sach.
Ngo, hanh boa r6 cat nho, he cat khtc. Tiép dén ban ham
chin téo, 1é va loc lay nwéc dung. Thém ca rot, cu cai trang
vao ndu mém voi nuéc dung, ném ném gia vi véi muoi, duong,
hat ném chay sao cho vira an.

Phi thom hanh boa ro6 roi cho tom chay, ndm bao ngw, nam
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trang, dau hil vao xao, thém mot it nwéc dung roi va dun lira
liu riu. Sau khi ca rét, cu cai trang chin mém, cho hu tiéu
trung vao bat, chan nuwéc dung va cho hon hop dau hi, cac
loai ndm xao, ngo, he, boa r6 phi vang lén trén. Hu ti€u chay
an kém voi gid song, xa lach, chanh va 6t dé tang thém mui vi
cho mon an.

Nem ran chay

Nem ran cling la mén an khong thé nao thiéu trong danh
sach cac mon chay de lam. Pay la mon an truyén théng cua
nguoi Viét thwong dwoc ché bién trong nhitng ngay gio, Tét.
Voi am thuce chay, cac ban cé thé linh hoat s dung céac
nguyén liéu rau cu dé lam nem ran nhw ndm meéo, ddu xanh,
hat sen, ...
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Nem rdn cé huong vi thom ngon, mau sdc bdt mdt (Anh:
Internet)

Nem ran chay thom bui, c6 vi ngot tw nhién cua cua céc loai
rau cu giup nguoi an khong c6 cam giac ngan. Nem ran chay
twong doi dé thuc hién. Nguyén liéu chinh bao gom banh da
nem, mién, ca rot, hanh tay, ndm hwong, moc nhi, hanh 1a.
Gia vi ché bién khong thé thiéu hat ném, tiéu, dau an.

Sau budc so ché va lam sach, ban tron déu cac nguyén liéu,
wop gia vi roi cuén nhan thit véi tau hit ky, dem chién gion
trén chao ngap dau la da c6 moén nem ran chay rat thom ngon
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roi. Néu khong thich mén nem nhiéu dau m&, ban c6 thé thay
tau hi ky bang banh da nem. bung ngan ché bién nem ran
chay d€ mam com chay cta nha minh thém mau sac nhé.
Canh bong cai chay

Nhitng ngay an chay khong thé thiéu moén canh bong cai
xanh giai nhiét, ngot mat. Cach lam canh bong cai xanh chay
rat don gian, ban chi can chuén bi cac nguyén liéu gom 300g
bong cai xanh, 150g ndm rom, 100g ca rét, hanh boa ro, cung
gia vi nhw hat ném, bot ngot, muoi, tiéu.

>l

B 5
A % Y,
i 4

Bita dn chay khéng thé thiéu mén canh béng cdi xanh ngot
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mdt (Anh: Internet)
Trude khi ndu canh, ban so ché bong cai, cat bo phan gia, 14y
la non, thai miéng vira an roi ngam qua nuwdc mudi lodng, sau
d6 rira sach, dé réo nwéc. Nam rom rira sach, dé rdo nuéc roi
cat lam doi. Ca rét cao vo, rira sach, dé rdo nudc roi thai khic
cung kich c& véi bong cai. Hanh boa ro ria sach, thai nho.
Tiép dén ban bac chao 1én bép, cho dau vao, phi thom hanh
boa ro6 roi cho ndm rom vao xao khoang 5 phut. Sau khi nam
chin thi ban bac noi nuwédc 1én bép, dun soi roi tha ca rét, bong
cai xanh vao. Ném ném gia vi véi hat ném, bot ngot va mot
chit muoi, cha v hét bot dé nudc canh duoc trong.
Quan sat thdy bong cai da chin mém thi rac tiéu va mot it
hanh ngo dé mon an day mui thom hap dan roi tat bép. Mon
canh bong cai xanh ndu chay nay an védi com néng la ngon
nhat.
Pau hii xao rau cu
Dau hii xao rau cu la moén chay dé lam nhung hwong vi cling
khong kém phan hdp dan va thich hop cho nhitng blta com
gia dinh. Nguyén liéu chinh bao gom: 2 miéng dau hii, 1 cu
sen nho, 1 cu ca rot, 1 ca cai, 50g ndm hwong hodac cé thé
thay thé bang ndm rom. Phan gia vi gom 3 muong muoi, 3



muong xi dau, 5 tép toi dap dap, 2 muong nho hat tiéu, 2
muong nudc mau duong.

Ddu hil xao rau cu la mon chay deé lam, huong vi hdp dan
(Anh: Internet)

Céch thuc hién nhw sau: Dau hi rira sach, cat thanh miéng
vuong vira an va chién gion 4 mat. Cu sen got vo, cat miéng
roi ngam trong bat nuwéc giam pha loang hoac nwéc cot chanh
dé cu sen khong bi tham.

Ca rot, cu cai bao vo, thai khic. Nam rira sach, ngam vao bat
nuwéc muoi loang khoang 10 - 15 phat cho ndm no roi rira


https://phanvanhuytam.com/wp-content/uploads/2023/09/6-2.jpg

sach. Sau dod, ban cho dau ha, cu sen, ca rét, cu cai, nam va
gia vi vao chao, xao khoang 1 phut dén khi cac nguyén liéu
chin déu.

Goi du du chay

GoOi du du chay thwong dwoc st dung dé lam mon khai vi
trong cac bita tiéc. Pay la moén an dwoc rat nhiéu nguoi wa
chuong ché bién tai nha. Boi moén goi du du chay cé day du
cac vi chua, cay, man, ngot, kich thich vi gidc nguwoi an.
Thong thwong, goi du du chay thwong duwoc dung kém voi
banh trang (banh da) hoac banh phong tém dé thém phan
ngon miéng.



Goi du did chay thuong duoc st dung dé lam mon khai vi

trong cdc bita tiéc

Nguyén liéu lam goi du du chay gom c6 300g du du, 1 cu ca

rot, 3 qua dua leo, 3 miéng ddu hii hoac dau hi ky, rau ram,

dau phong rang va céc loai gia vi dwong, nwéc mam, muoi,

nuwdc cot chanh. Bu du got vo, bao soi mong. Ca rot got vo,

thai soi mong. Dua leo rira sach, got vo roi thai soi. Rau ram

nhat bd 14 Ga, rira sach roi dé rdo nudec.

Dau hi cat soi roi chién gion trén chao dau. Sau khi dau hi

da nguoi, ban wép du du, ca rot, dua leo, dau hii cung voi voi
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hon hop nuéc mam, dwong, mudi va nudc coét chanh, tron déu
dé€ cac nguyén liéu tham gia vi. Sau cung cho rau ram vao
tron va rac mot it ddu phéng rang dé moén an tang hwong vi
thom ngon.

Sup dau do

Nhiing ngay an chay néng nuc, con gi tuyét bang viéc thuong
thirc mot bat sup dau do vira thom ngon, mat lanh lai vira c6
thé gidm can hiéu qua. Pau do cé tac dung thanh loc co thé,
gidm can, bdo vé duong rudt va ho tro hé tiéu hda rat tot. An
sup dau do déu dan hang tuan sé gitup ban c6 mot co thé can
do6i va lan da khoe manh.



An stip ddu dé thuong xuyén sé gitp ban cé co thé can déi
(Anh: Internet)

Gia xao dau hu

Gia twoi song chira nhiéu vitamin va khoang chat. Ché bién
mon gid xao dau phu la cach bo sung chat dinh dudng rat tot
cho co thé. Gi4 sau khi mua vé, ban nhat bo ré gid, rira sach
nhiéu lan voi nwdc roi vét ra dé rdo. Hanh 14, hanh khé, rau
mui rira sach, thai nho.

Tiép dén chién vang dau hii cho dén khi dau chin déu hai
mat. Pun nong chédo, dé dau an vao roi phi thom hanh khs,
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cho dau vao ddo nhe tay, ném nuwéc mam, hat ném va mudi
cho vira an. Sau khi dadu da thdm nwéc mam thi cho gia vao
xao ltra 16n, nhanh tay dao déu trong khoang 4 - 5 phut roi
tat bép. Rac hanh 14, rau mui, tiéu xay 1én trén mon an, muic
ra dia va thudng thic.

Ché bién mon gid xao ddu phu la cdch bé sung chdt dinh
dudng rdt tét (Anh: Internet)
Pau hiu kho sa ot
Mot mon chay khac khong kém phan hap dan chinh la dau hi
kho sa 6t. Pau hit non mém, chién vang déu roi kho gia vi


https://phanvanhuytam.com/wp-content/uploads/2023/09/3-8.jpg

dam da véi sa, 6t cay nong tao nén mot mon an c6 hwong vi
dac biét cuon hat. Mau vang dam, do twoi dep mat cua sa, ot
khién mén an hap dan va kich thich vi giac hon.

DPdu hii non mém, chién vang déu réi kho gia vi dam da voi
sd, 6t cay néng (Anh: Internet)
Sau khi rira dau hii, ban cat thanh nhing miéng nho vira an,
dem chién ngap dau trén chao néng. Sa boc vo, rira sach,
bam nhuyén. Ot stng bd hat, thai nhuyén. Phi thom sa, 6t
trong noi, sau dé6 dé dau hu da chién vao dao déu va kho dén
khi ddu chin mém. Thém vao xi dau, mu6i, duwong, bot ngot,
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hat ném va mét chiut nuéc dé c6 nuwdc kho sén sét, vi man
dam da.

Canh bi do dau phong

Bi do la mot trong nhing thwc pham rat dwoc wa chudng va
c6 thé dé dang dé ché bién thanh nhiéu mon an da dang,
thom ngon. Hat bi do chira nhiéu axit béo omega - 3, omega -
6 va nhiéu chat physterol tot cho sitc khoe

Trong bi do cling chtta ham luong axit glutamine dong vai tro
quan trong trong hoat dong cua ndo bo. Bén canh do, dau
phong cling c6 cong dung giam lwong cholesterol va ngan
nglra nguy co mac cac bénh vé tim. An canh bi dé dau phong
thuong xuyén sé cai thién, tang cuong tri nao cting nhu gitp
ban gidm cdng thang, mét mai.
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nao (Anh: Internet)

Nam rom kho to

Nam rom kho t0 la mén an rat duwoc yéu thich trong nhiing
ngay an chay. Nam rom got sach nhiing can ban, ngadm trong
nuwdéc mudi pha loang khoang 5 - 7 phut roi vét ra dé rao
nudc, wop voi bot ngot, duong, 6t bot, xi dau, dau me.

Bac noi dat 1én bép, cho dau me vao dun néng roi tha ndm
vao, dé ltra nho liu riu cho ndm tham déu gia vi. Sau khi ndm
da chin mém va lan tda mui thom hép dan, rac mot it tiéu va
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14 rau ram dé mon an thém tron vi.
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Ndm rom kho to la mon dan rdt duoc yéu thich trong nhiing

ngay dn chay (Anh: Internet)

Nam rom chién gion

Nam rom chita ham lwong protein, chat xo va nhiéu loai
vitamin can thiét cho co thé. Nam rom chién gion la mén an
b6 dudng va co cach ché bién rat don gidn. Sau khi so ché
nam rom, ban ngam nam trong nuwdc muoi pha loang khoang
5 phut, rira sach roi vot ra dé rao nudc.

Hoa tan bot chién xu trong nuwdc dé tao thanh hon hop dang
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sét. Bac chao 1én bép, cho dau vao va doi chao nong. Khi dau
da so6i ban nhing ndm vao bot chién xu roi cho vao chao
chién vang gion. Nam rom chién gion cham twong 6t, an kem
ca chua thai lat, dua leo va xa lach rat ngon miéng.

Ndm rom chién gion bé duéng, cé cdch lam don gidn (Anh:
Internet)
Trén day la danh sdch cac mén chay ngon deé lam tai nha
ma Pao Tao Bép Trudng A Au da chia sé. Vi cdch ndu céc
mon chay ngon dé lam, ban cé thé tu tay thuc hién bita an dé
cham séc sttc khoe cua gia dinh minh.
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Néu ban muén tim hiéu thém vé nhitng cdch ché bién mén
chay khac, hay dang ki mot khoa hoc ndu an chay tai cac dia
chi day ndu an uy tin. D€ lai théng tin theo form bén dudi
hoac goi dén so Hotline: 1800 6148 (mién phi cudc goi) dé
duoc Pao Tao Bép Trudng A Au tw van khda hoc phu hop nhé.
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