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Nhitng mén chay ngay cang pho bién do chira nhiéu dudng chat va dé lam. Nhiéu
ngudi chon in chay vao ngay ram, ngay gid hay xuat hién trong bira dn hang ngay.
Hay cuing vao bép véi chiing t6i dé thue hién nhitng mon an chay tot cho stc khoe

nhé!
6 mon an chay don gidn

Sau day chung t6i xin goi ¥ dén ban 6 cong thirc nAu mén chay ngon don gian dé

lam tai nha dudi day.
Nam rom kho t§

Mot mon an chay phdé bién, thuong xuat hién trong cic bita com ctia nhirng tin do

an chay Viét. Cach ché bién nhu sau:

— Chon nhiing bap ndm chua no va that map mip, got bo cac phan do va ngam
trong nudc mudi khoang 15p. Sau do, vot ra dé rao va dem udp véi bot ngot,

duong, xi dau, ddu me, 6t bot va vai 1at 6t trai.

— Nén st dung n6i dat dé ché bién mon an nay s€ gitip huong vi thom ngon hon.
Cho vao mot it dau me, phi that thom ro1 cho nam vao. Nhé van B¢ Itra nhé liu riu,

dé gia vi c6 thé tham hét vao nam.

— Nam vura so1 vira toa mui thom khé cudng. Mui xi dau quyén cung mui nam rom,

ot trai, me... thom ngon hét do.

Mon nam rom kho to dat chuan la khong dugc qué khd ma phai sén s¢t s€ ngon
hon rat nhiéu. Sau khi chin thi thém 1 it ti€u va rau rdm dé nguyén 14 s€ khién

huong vi dam da kho cudng.
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Gia xao dju phu

M6n gia xao dau phu duoc ché bién nhu sau:

— Pau phu mang ran vang bang dau thuc vat

— Gi& nhat bo &, rira sach va dé rdo nude

— Hanh kho, rau mui1 va hanh 1a dem rira sach va thai nho.

— Cho dau 4n vao chdo va dun dén khi s6i thi cho hanh khé vao phi thom, tiép dén

cho dau phu vao ddo nhe tay.

— Tiép theo thi ném vao céac gia vi nhu mudi, nudc mam va hat ném heo chay dao

déu.
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— Sau d6 cho gia da rira sach vao xao that nhanh tay, dao lién tuc khoang 4 — 5 phat

ném ném lai tiy khau vi.

— Cubi cung 1a cho it tiéu, mui tau va hanh 14 vao dao déu, mic ra dia.
Canh niam chay

Cach ché bién mén canh nidm chay don gian nhu sau:

— Pau phu thai miéng vira an.

— NA&m cét b6 chan rira sach dé réo.

— Pau Ha Lan nhat tudc xo.

— Ca rét x4t soi nho.

— Hanh, mui cét bo 1é rira sach thai khuc.

— Phi thom hanh kho vo1 chat dau dau nanh va cho ca rét vao xao so. Sau do cho

nudc vao noi dun soi.

— Bén khi nudc dung s61 thi cho nam dong c6 va dau phu vao, roi ti€p tuc cho dau

Ha Lan dun so1 lan ntra.

— Ném ném gia vi nudc vura an, dén khi nudc sé1 thi cho ndm rom vao dun ti€p

khoang 1-2 phut.

— Cuoi cung la thém rau mui, hanh hoa, mi chinh va tat bép, cho canh nam chay ra

bat bat.
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Canh chua chay

Mon canh chua chay thyc hién nhu sau:

— Cit ca chua cit chiéu doc ra lam 8 miéng

— Xat 14t mong qua thom theo chiéu ctia mit thom

— N4m rom rira sach, xat 1am ba

— X¢é miéng dau phu non theo miéng vira dn

— NAu nudce s6i, cho me vao dén khi me mém thi vét ra.

— Cho vao nudc ca chua, nam rom, dau hii non va gia da rtra sach vao.
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— Me dem dam lay nudc va cho vao noi canh, sau d6 ném ném gia vi vua an la

duoc.

— Nhac xuong, cho cac thlr rau 6t xat nhé vao, muic ra t6 1a c6 thé thudng thuc

duoc ro1 nhé.
DPau phu nhoi

Mot trong nhitng mén an chay day du dinh dudng ma ban cé thé thudng xuyén

thie hién cho bita com gia dinh. Cach ché bién don gian:

— Thai hat Iyu 6t chudng, hanh tay, ca rot.

— Cho ca rbt va hanh tay vao chao va dao 16n (khong can dung diu an).
— Cho 6t chudng vao dao déu va ném ném gia vi cho vira an.

— Pau phu sau khi chin vang thi cat lam ddi va chi liy phan trang bén trong, con

phan vo ngoai dé riéng ra dia.

— Cho mot chit mudi va dau vung vao tron déu cung com, ti€p tuc cho hon hop da

ché bién vao déo déu.
— Cuoi cung la nhoi com vao trong cac miéng dau da chién.

Trinh bay cac miéng dau phu nhoi ra dia cho dep mat, rac thém it tiéu, hanh ngo dé

hap din hon.
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Pau phu xao rau ca

Mon dn chay nay rat dé lam ma khong mét qua nhiéu thdi gian cua ban. Hay tham

khao va ap dung ngay nhé.

— Nam huong rtra sach, ngam vao nudc d€ mém ra. Cat thanh 3 phan bang nhau roi

lay 1 phan ra cdt miéng vira an.

— Hanh 14 va 6t chuong rira sach va thai thanh tirng khuc vira an, riéng hanh 14 thi

cit khuc dai khoang 2 — 3 cm.
— Tham kho nudc trén timg miéng dau va cat thanh khoi vudng va dem chién vang.

— Nam huong cho vao chao va ddo déu, sau d6 cho 6t chuéng va dau hii vao.
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— Ném ném hdn hop véi gia vi vira dn, c6 thé thém vao it tiéu dé day mui.
Cubi cung, ban cho ndt hanh 1a vao, ddo qua roi tit bép.

Mon an chay hang ngay

Céc mon an chay dé lam dugc chiing t6i1 chia sé chi tiét cong thirc ché bién dudi

day. Moi ban theo doi.

Canh rong bién hat sen

Poi thuc don chay hang ngdy voi canh rong bién hat sen ciing 1a mét goi ¥ thi vi.
- Pé 1am mén canh rong bién hat sen, ban can chuén bi:

« 10g rong bién

« 1009 hat sen

« 100g nAm rom
« 1 cuagung nhd

« Giavi di kém gdm nudc twong, mudi, tiéu va bot ngot.
- Cé4ch ché bién nhu sau:

Rong bién ngadm cho nod roi vot ra dé rdo nude. Nam rom rua sach, cat doi. Gung
cao vo rua sach lai r61 dap dap. Ban dun s61 % lit nudc trén bép, cho hat sen va
gurng vao dun Itra nho trong khoang 5 phut, sau d6 cho nam rom vao, thém nudc

tuong, bot ngot, muoi, di€u chinh lugng gia vi sao cho vira an roi tat bép.

Cht y khong nén nau rong bién qué lau vi rong bién s€ bi bo, nat, mon an mat di

huong vi hap dan.
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Nem réan chay

Nem réan ciing 1a mén an khong thé nao thiéu trong danh sach cac mon chay dé
lam. Pay 1a mén an truyén thong cua nguoi Viét thuong duoc ché bién trong
nhiing ngay gio, Tét. Véi Am thuc chay, cac ban co thé linh hoat sir dung cac

nguyén li¢u rau cu dé lam nem ran nhu nam meo, dau xanh, hat sen,...

Nem rén chay thom bui, c6 vi ngot tu nhién ctia cua cac loai rau cu giup ngudi an
khong c6 cam giac ngan. Nem ran chay tuwong ddi dé thuc hién. Nguyén liéu chinh
bao gém banh da nem, mién, ca rdt, hanh tay, nam huong, mdc nhi, hanh la. Gia vi

ché bién khong thé thiéu hat ném, tiéu, dau an.

Sau budc so ché va lam sach, ban trdn déu cac nguyén li¢u, udp gia vi 161 cuon

nhan thit véi tau hii ky, dem chién gion trén chdo ngap dau la da c6 mon nem rén
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chay rat thom ngon roi. Néu khong thich mén nem nhiéu dau md, ban c6 thé thay
tau hii ky bang banh da nem. Pimng ngan ché bién nem ran chay dé mam com chay

cua nha minh thém mau sac nhé.

Sup dau dé

Nhitng ngdy an chay néng nuc, con gi tuyét bang viéc thuong thirc mot bat sup dau
do vura thom ngon, mat lanh lai vira co6 thé gidm can hi¢u qua. Pau do co tac dung
thanh loc co thé, gidm can, bao vé duong rudt va hd tro hé tiéu hoa rat tdt. An sup

dau do deéu dan hang tuan s€ gitip ban c6 mot co thé can doi va lan da khoe manh.
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Hi tiéu chay

Hu ti€éu chay la mon dugc rat nhiéu nguodi wa chudng dung lam bira an sang. Hu
tiu chay c6 huong vi thom ngon, nudc dung ngot thanh, thuong dugc an kém cac
loai rau song. Chi vé&i cac nguyén liéu dé tim, ban da co thé ché bién dugc bat hu

tiéu chay nong hoi, thom ngon ngay tai nha.

Nguyén li€u ché bién hu tiéu chay gom c6 500g hu tiéu kho, 3 qua 1€, 3 qua téo, 2
cu carot, 1 cu cai trang, 8 miéng dau hii, 8 tai nam dong cd, 8 cai nam bao ngu, tau
hii ky, 1 goi tom chay, hanh boa 16, ngo, he, gia song, xa lach cung gia vi mudi,

duong phén, hat ném chay.

Hu tiéu khé ngdm nudc, trung qua nudce so1 va dé rao. Lam sach cac nguyén li¢u ca
rot, cu cai trang, nam roi cat khic vira an. Tom chay ngdm nudc am cho né. Pau

hii, tau hii ky chién vang. Ngo, he, gia séng, xa lach, hanh boa r6 rira sach.
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Ngo, hanh boa r6 cat nhd, he cat khac. Tiép dén ban ham chin tdo, 1€ va loc lay
nude dung. Thém ca rot, cu céi trang vao nau mém véi nude dung, ném ném gia vi

vo1 muoi, dudong, hat ném chay sao cho vura an.

Phi thom hanh boa 6 16i cho tom chay, ndm bao ngu, nim tréng, dau hu vao xao,
thém mot it nude dung rdi va dun lira liu riu. Sau khi ca rdt, ca cai trang chin mém,
cho hu tiéu trung vao bat, chan nudc dung va cho hdn hop dau hii, cic loai nAm
x40, ngo, he, boa ré phi vang 1én trén. Ha tiéu chay an kém voi gia song, xa lach,

chanh va 6t dé tang thém mui vi cho mon an.

Canh bong cai chay

Nhitng ngdy an chay khong thé thiéu mén canh boéng cai xanh giai nhiét, ngot mat.

Cach lam canh bong céi xanh chay rat don gian, ban chi can chuan bi cac nguyén
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liéu gdbm 300g bong cai xanh, 150g ndm rom, 100g ca rdt, hanh boa 1o, cing gia vi

nhu hat ném, bt ngot, muoi, tiéu.

Trudce khi nau canh, ban so ché bong cai, cat bé phan gia, 1ay 14 non, thai miéng
vlra an ro1 ngam qua nudc mudi loang, sau do rira sach, dé rdo nudc. Nam rom rira
sach, dé rao nudc roi cat lam doi. Ca rot cao vo, rira sach, dé rao nudc roi thai khuc

cung kich c& véi bong cai. Hanh boa r6 rtra sach, thai nho.

Tiép dén ban bac chao Ién bép, cho dau vao, phi thom hanh boa r6 ré1 cho nam
rom vao xao khoang 5 phut. Sau khi ndm chin thi ban bac néi nudc 1€n bép, dun
s01 101 tha ca rot, bong cai xanh vao. Ném ném gia vi vo1 hat ném, bot ngot va mot

chit mudi, chu v hét bot dé nudc canh dugc trong.

Quan sat thay bong cai da chin mém thi rac ti€u va mot it hanh ngo dé mon an day
mui thom hap dan r61 tat bép. Mon canh bong cai xanh nau chay nay an véi com

néng la ngon nht.
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Cdac mon an chay tir ndm

Mot s6 mon an chay tir nam dugce chuyén trang chiing t61 suu tam mot cach day du

dé ban tham khao. M&i ban theo dbi.
Mi xa0 nim chay
- Nguyén liéu, dung cu:

« 50g carét

« 100g dau co ve

« 50g cai thao

« 1509 nam bao ngu hoic nAm rom

« 1 miéng dau hi, gia vi, ngo.

- Cach thuc hién:
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Budc 1: Bun nudc s61 va lugc mi vao dau an, dé sgi mi khong bi dinh khi vot ra rd

cho rao

Budce 2: So ché cac nguyén li¢u: ca rot got vo, cat soi, dau co ve cat bé dau, cat

nho, cai thao rira sach, cat nho.

Buwdc 3: Bat chao 1én bép cho ca rot vao xao. Tiép tuc cho dau cb ve vao, cho it

muo1 vao.
Budce 4: Tiép tuc cho thém nam va cai thdo vao chao ddo déu tay.

Budc 5: Thém dau hii chién, ném gia vi mudi, bot ngot. Cho mi vao tron xao déu.

Cho ra dia rac thém it ti€u, ném ngo 1én.

Nam bao ngw chién gion

- Nguyén liéu, dung cu:
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« 200g ndm bao ngu xam
. BOt chién gion dang pha nudc

« Tuong dt, tuong ca, giam, toi, 6t bam
- Céch thuc hién:

Budc 1: So ché dau can rira sach voi nudc muoi loang, sau dé x¢ thanh miéng vira

an, dé rao nuoc.

Buwéc 2: Pha bot chién gion véi nudc dé tao hdn hop sét vira phai, thém 1/2 mudng

hat ném dé dam da.

Buwéc 3: Tién hanh 1am s6t chua ngot: phi thom toi 6t, cho vao 2 mudng tuong ca,
2 mudng tuong 6t, I mudng gidm, 1/2 mudng dudng. Pun sdi ném vira in rdi dé

nguoi.

Buéc 4: Nhing nidm vao bot, tha vao dau chién dén khi vang gion thi vét ra dé réao

dau, khi an cham cung sot.
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Nam kim chiam xio chay
- Nguyén li¢u, dung cu:

« 2 g6i nAm kim cham

« To6i bam nho, Xi dau, 6t, duong, hanh 14
- Cach thyc hién:

Bude 1: So ché nam kim cham bang cach cat bo phan chan nam khoang 2 cm. Sau

do tach nhé bé nam va rira sach dudi voi nudc.

Buoc 2: Bép chao Ién bép va cho dau vao chao, thém toi, phi thom roi do xi dau,

duong, hanh 14 va 6t vao, dun séi nudc sot.
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Buwdc 3: Pun ndi nudc s6i, tha nam kim cham vao lugc thanh hai mé, moi mé trong

1 phut, vot ra dé rdo nude va xep vao dia.

Budc 4: Rudi nudce sot 1én dia kim cham va da hoan thanh mon an nay.

Mbon chay dn sang

Chuing toi xin goi ¥ ban cac moén chay n sang cuc dé 1am tai nha, ma con dam bao

khoan dinh dudng, tiép sttc ban mot ngay dai.
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Banh mi chay

La phién ban chay cia mon banh mi Viét Nam truyén théng, banh mi chay van
mang dén cho ban su “xiéu 10ng” boi nhitng miéng rau cu xanh ngon hap din va

16p pate ndm thom thom, bui bui, béo ngy.

Bé1i chinh nhitng nguyén li¢u vo cung ty nhién va nhe bung, banh mi chay hira hen
s€ mang dén mdt ngudén dinh dudng vo cung doi dao, ma khong khién ban cam

thdy kho tiéu. Ban ciling c6 thé cho thém sét mayonnaise va 6t dé ting thém sy da

dang cua mui vi nhé.

Bun trgn chay

Bun tron chay 1a mén dé #n, c6 thanh phén chu yéu tir dau phu chién, dua leo, ca
1ot thai soi. Bén canh do6, khong thé khong ké dén phan diém nhéan 1a nudc sét chua
cay hap dan, cung nhiéu loai rau thom s& ting cuong chat xo, loi tiéu hoa, giai

cam, va giup cho ban no bung, du stic chuan bi cho mét ngay dai nira chu.
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Banh bt loc chay

La phién ban chay cia mén an noi tiéng trong van hoa am thuc Hué, banh bot loc
chay cling co nhiéu huong vi nhan dac bi¢t nhu ddu xanh; dau phu ca rot, moc
nhi... Nhitng miéng banh bot tring trong, thdy rd nhéan, khi cin miéng dau cam
nhan rd sy dai dai sung suc, dén khi cham dén nguyén li€u bén trong mdi théy

su ném ném gia vi v cung tinh té.
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Com chién nam rong bién

Co6 1€ ban s€ ngac nhién khi day chinh la phién ban chay ctia com chién ca
min quen thudc. Thue chat, day 1a mot mon dn hét stc d& 1am khi chi véi 10 phut
ché bién cung nhimg nguyén liéu vo cung don gian, ban d c6 ngay mot phan com

chac bung vao buoi sang.
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Banh bao chay

Piém thu vi cta banh bao chay la chung so hitu nhidu mau sic bat mat, lai vo
clng dé in, dung nhanh thich hop véi nhitng ngudi ban ron. Nhitng nguyén liéu co
thé dung cho loai banh nay la khoai lang, hoa dau biée, sita socola...do do6 cling
dam bao mang lai nhitng dudng chat dic trung cta nhitng nguyén liéu nay mang

lai.
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Bun tau hu nwéc twong

Du duoc tao thanh bai 2 thanh phan co ban 1a bln va tau hi chién, ban tau hu nudce
tuong lai mang mot huong vi khién ai da thir an mot 1an s& khong mudn dimg diia.
Vi min man cta nude twong truyén thdng, pha chit vi cay se se ciia nhimg miéng
Gt do tuoi, cung nhimg miéng tau hu gion dai simg suc khi can chinh 1a nhiig yéu

t0 lam nén tinh gay nghién ciia mon an nay.

Pay ciing 1a mén bun don gian, dé lam, phu hop véi nhitng ai mudn c6 du ning
luong cho vao budi sang ma khong cé nhiéu thoi gian chuan bi. Ban c6 thé két hop

cung nhi€u loai rau khac nhau dé tang thém chat xo va cac loai dudng chat khac.
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Hy vong vo6i nhitng thong tin ma chung t6i chia sé da gitp ban bo tii cho minh

cong thirc 1am cac mon an chay ngon, thanh dam, tét cho stic khoe. Chuc cac ban

thanh cong!
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