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Salad 12 moén an yéu thich cia nhiéu ngudi, nhat 13 nhimg nguoi dang an kiéng,
muén giam can. Thau hiéu duoc nhu cau d6, chung t6i xin goi ¥ cho ban nhitng

cach lam salad rau don gian ma an cuc ngon. Maoi ban theo doi
Cach lam salad rau xa lach

- Chuén bi nguyén liéu:

Rau xa lach: 1 lang

« Rau cang cua: 1 lang
. Cachua: 1 qua

« Gia dd song: 1 lang
« Y cuhanh tay

o 1 qua dua chuét

. Giavi: giam, dau oliu, ot, duong, mudi, toi
- Cach thuc hién:
Buwéc 1: So ché nguyén liéu

- Pau tién, ban ngadm gia dd va rau séng vao nudc mudi loang, doi khoang 15 phut
thi v6t ra, roa lai véi nuéc hai lan va dé réo nude.
- Ban dem ca chua, hanh tay va dua chudt rira sach. Ca chua va hanh tay thai tung
1at méng, dua chudt thi ban b6 lam doi rdi thai thanh l1at theo hinh chéo. Téi, 6t ban

rira sach va bam nhuyén.

- Tiép theo, cho hanh tay, gia dd vao trong mot bat 16n, rudi thém it mudi va tron
déu 1én, ban nhé tron déu tay dé tranh 1am nat gia dd. Sau do, ban cho thém mot it

gidm vao hanh tay va gia dd, doi trong 5 phut cho ngam.
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Bude 2: Lam nudce sot dau giam

Khi thuc hién cach 1am salad rau xa lach thi ban can chu v dén cong doan rat quan

trong do chinh 1a 1am nudc s6t dau giém. Cu thé, ban thuc hién theo cong thuc sau:

2 thia ca phé gidm 1 + 1 thia ca phé dudng + ' thia dau oliu + ' thia ca phé mubi
+ t61 Ot d3 bam nhuyén. Ban tron déu cac nguyén liéu nay lai v6i nhau dé tao nén

mot hon hop nude sot.
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Budc 3: Hoan thanh

Sau khi ban da hoan thanh xong phan nudc st thi ban cho toan bd nguyén liéu 1a
gia dd, hanh tay, dua chuot, ca chua da duoc so ché vao trong mdt cai thau hodc 1
bat 16n. Tiép theo, ban cho phén nude sbt dau giém vao cung, chu y 1a khi cho
phan nudc sbt vao thi ban nén rudi nhe va déu tay dé nudc sdt ngdm déu vao cac

nguyén liu.

Do1 moét lac cho gia vi ngdm hon thi ban cho rau xa lach va rau cang cua ra dia, sau
do6 cho phan nguyén liéu da dugc tron nudc sot 1én trén. Nhu vay, ban da hoan

thanh xong mon salad rau xa lach vé ciing thom ngon va hap dan.
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Cach lam salad rau xa lach tron mayonnaise
- Nguyén ligu:

. Xalach 4 Cay

« Ngori 100 Gr

« Dualeo 2 Tréi

o Cachua4 Trai

« Dau meé 1 Mudng ca phé

« Muéi 1/4 Mudng ca phé

. St Mayonnaise 2 Mudng canh
« Giam 3 Mudng ca phé

« Duong tring 2 Mudng ca phé

« Nuéc 1 Mudng ca phé

« Tiéu 1/2 Mudng ca phé

- Hudng dan thuc hién
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Buwdc 1: Rura sach dua leo, bé 2 dau, cat 14t mong. Rura sach ca chua, bo cuong, cat
mui cau. Rura sach rau xa lach, cat khac vira an. Ngo tay (Rau mui) rtra sach, dé rao

nuoc.

Budre 2: Pha nude dau giam cho salad tron: Cho 3 mudng ca phé gidm va 2 mudng

ca phé dudng, khudy tan duong, thém 1 mudng ca phé nude loc, 1 mudng ca phé

dau mé, 1/4 mudng ca phé mudi, 1/2 mudng ca phé tiéu.

Bude 3: Cach lam salad tron so6t mayonnaise: Cho vao t6 16n gom rau xa lach, rau
mui, dua leo, ca chua da cat nho, sau d6 rudi ti€ép vao hon hop dau giam vira pha,

tron déu Ién. Cudi cung cho ti€p sot mayonnaise vao, tron déu 1én 1a c¢6 thé dung.
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Cach lam salad rau cu qud

- Nguyén liéu 1am Salad rau ca thap cam:

. Rau xa lach 2 cay
o Dua chudt 1 trai

« Cachua bi 15 trai
« Dualeo 2 tréi

« Boltrai

« Hanhtay1cu

« Bap ludc 1 tréi

« Rau mui 100 gr

« Ot1tréi

o Chanh 3 tréi

Dau 6 liu 2 thia ca phé
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« Nudc mam 1 mudng canh
« Tuong 6t 2 mudng canh

« Duong/mubi 1 it
- Cach ché bién Salad rau cu thap cam
Buée 1: So ché nguyén liu
PAu tién, xa lach mua vé ban tach be xa lach roi ngam voi nude mudi dé 1am sach.

Hanh tay ban rua sach, 16t vé va cit soi, sau d6 ban cho hanh tdy vao mot td nudc
lanh pha nuéc ¢t 1 trai chanh trong 5 phut cho bdt hing. Ké dén ban v6t hanh ra

cho rao nudc.

Dua leo rtra sach, cat miéng nho vira an. Ca chua bi sau khi ngdm nudc muoi, rua

sach, cat doi.

Hanh ngo rura sach, thai nho. 2 trai chanh con lai vat léy nude cdt. Ot, toi sau khi

rira sach dem x4t nho. Bo ban 10t vo, sau d6 cét hat lyu.

Bip cat 1ay phan hat dé riéng.
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Budre 2: Pha st tron salad

Cho 6t va té1 bam vao chén, tiep dén cho 2 muong ca phé nudc cot chanh, 1 muong
canh nudc mam, 1 mudng ca phé muoi, 2 muong canh duong, 2 muong ca phé dau
0 liu, 2 muong canh tuong &t vao khuay déu lén, roi ném lai nudc tron sao co vi

chua ngot nhu minh mong mudn.
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Bwoc 3: Tron salad

Ban cho rau cu vao chung mot thau hay t6 16n sau do rudi déu nudc tron salad va

tron déu cac nguyén li¢u voi nhau.
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Sau do6, ban cho moén an vao ta lanh lam mat trude 10 phut dé gia vi thdm déu 1a ¢6

thé mang ra thuong thuc.

Buéc 4: Thanh pham

Céc loai rau cu c6 trong mon an déu cod chira nhi€u chat xo cung cac vitamin,
khoéng chat tot cho co thé. Bén canh d6, mon salad thap cam nay nguoi an sé
nhanh c6 dugc cam giac no, gidm khau phan an mdt cach dé dang, nhanh chong

gitp gidm can hi¢u qua.
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Cdch lam salad rau bdp cdi
- Nguyén liéu lam Salad bap cai tron mayonnaise hanh tay:

« Bap cai 250 gr(1/2 cay)

« Mayonnaise 7.5 mudng canh

« Sita twoi khong duong 5 mudng canh
« Cardt 150 gr(1/2 cu)

. Hanhtay 50 gr(1/4 cu)

« Giam gao 2 mudng canh

« Giavi théng dung 1 it(Mudi/ Duong/ Tiéu xay)
- Cach ché bién Salad bap cai tron mayonnaise hanh tay

Buwéc 1: So ché nguyén liéu
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Pau tién, bap cai mua vé cat soi, dem ngadm vadi nudc muoi pha lodng 3 - 5 pht,

sau do rira lai vo1 nudce sach, vot ra dé rao, roi cat thanh hat lyu nhd.

Véi ca rét dung dao bao got vo, rira so, rdi tiép tuc ldy dao bao bao mong ca rét,

cudi cung cling cat hat lyu nhé. Con hanh tay thi ban 16t vo, roi bam nhuyén.

Bwée 2: Tron salad
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Ké dén, ban lay 1 cai chén cho 1/2 cu hanh tdy bam nhuyén, 7.5 mudng canh
mayonnaise, 1/2 mudng canh mudi, 4 mudng canh duong, 1/3 mudng ca phé tiéu

xay va 2 muong canh giam gao vao, tron déu hon hop lai véi nhau.

Sau d6, chuén bi 1 cai té cho 1/2 cay bép cai va 1/2 cu ca rot di cat nho, toan bd
phan hdn hop vira tron cing 5 mudng canh sita tuoi khong duong vao, ddo déu cho

tat ca nguyén li¢u dugc tham déu gia vi, 161 ném ném vura an, cho ra dia.

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a iLieu.com i Liéu, Viin Ban, Biéu Miu, Hb So Mién Phi

Buéc 3: Thanh pham

Salad bap cai tron mayonnaise hanh tay that hap din cac ban nhi? Bip cai va ca rot

thi gion gion, quyén voi nudce sét béo ngdy nhung khong hé ngay chit nao!
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Ban c6 thé nuéng thém vai 14t banh mi sandwich rdi thuong thirc cung salad nita

nhé! Chéc chan s& khong that vong dau do!
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Cach lam salad rau mam tron mayonnaise
- Nguyén ligu:

« 200g rau mam
« 1509 thit bo

. 100g ca chua bi
« 1cuhanhtay

« Gia vi: Dau olive, mudi, hat ném, dau in, duong, tiéu, xbt mayonnaise
- Cach lam
Buéc 1: Rau mam mua vé thi ban rira sach roi ngam voi nude mudi loang dé loai

bdé vo mam, sau khi rira sach vét ra ro6 dé rao nudc. Ca chua bi rira sach cat doi.
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Hanh tay rtra sach, thai miéng vira an sau d6 ngdm vo1 nudc am pha mudi cho hanh

b6t mui hing, ban ngdm trong 5 phut thi vot ra dé réo.

Buwdce 2: Ban bét chao 1én bép vao cho vao 20ml dau an, sau khi dau séi thi ban cho

phan thit bo da wép gia vi vao va dao déu trén bép.

Buéc 3: Ban cho rau mam vao dia rdi d6 phén thit bo da xao 1én trén mat. Tiép
dén cho ca chua bi, hanh tdy va dau 6 liu vao cung. Ban cho mot it dudng,
mayonnaise va mot chit nudc mam v6i nhau rdi khudy déu sau dé cho thém chit
rau mui vao tron déu cung chit tidu xay nho dé ting huong vi. PO phan nudc sot
da chuén bi 1én dia salad rdi tron déu cho thim gia vi 1a da hoan thanh mén an nay

rol.

Cdch lam salad rau bdp cdi tim
- Nguyén liéu 1am mén salad bép cai tim sét mayonnaise:

« 200g bap cai tim
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. 100g bap cai trang
« 1lcucardt

« 1cahanhtay tim
« Tac, rau hung

« Sira dic, s6t mayonnaise

« Giavi: Mudi, twong 6t, dau olive, tiéu xay, duong

- Cach 1am mon salad bép cai tim st mayonnaise:
Buwdc 1: So ché nguyén licu

Bap cai trang, bap cai tim, ca r6t mua vé ban got vo, cat thanh tung soi nhé. Hanh
tdy boc vo, cat khoanh vira an. Sau d6 dem tat ca rura vo1 nude mudi loang dé loai

sach bui ban.

Chuan bi 2 t6 nudc da lanh. Cho hanh tay vao 1 t6 nude da lanh ngdm voi 1 mudng

ca phé dudng dé giam d6 hiang cua hanh tdy. Bap cai xanh, bap cai tim, ca rot thi

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a iLieu.com Liéu, Viin Ban, Biéu Miu, Hb So Mién Phi

ban cho vao to con lai. Ngam ca 2 trong khoang 10 - 15 phit thi vét ra, dé rao

nuoc.

Téc ban cét doi vat léy nudc. Rau hung ban rira sach, 1at bé cong, gitr léy 1a.

b A

-

Buée 2: Pha sbt tron salad

Cho vao td 6 mudng canh sét mayonnaise, 2 mudng canh tuong 6t, 1 mudng canh
sita dic, 1 mudng ca phé mudi, 2 mudng canh dau olive, 1/2 mudng ca phé tiéu

xay, | muong canh nudc cot tac, tron déu hon hop.
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Bwée 3: Tron salad

Chuan bi 1 t6 16n, cho bap cai xanh, bap cai tim, ca rét va hanh tiy da cat mong
vao. Tiép theo, cho phan sdt mayonnaise vao va tron déu hdn hop. Tron dén khi
nao bap cai, ca rét va hanh tay thim déu hét nudc sbt thi ngung. Cho salad ra dia,

trang tri thém 1 it 14 hing 1én nira 1a hoan thanh.
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Cdch lam salad rau trén sét mé rang
- Nguyén li¢u:

« Rau xa lach/diép xoan: 100g
« Cachuabi: 7-8 qua

o Duachudt: 1 qua

. Tao:1lqua

o Cudau: 1cuanho

. Bap cai tim: 1/2 bép

« Nudc sét mé rang
- Céch lam:

Buéc 1: So ché nguyén liéu
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Salad 14 hinh thtrc tron lan cac loai nguyén li¢u lai véi nhau, trong d6 chu yéu la
rau, cu qua tuoi song. Chinh vi vay, khau so ché rau ci qua can dugc thuc hién can
than dé dam bao vé sinh. Néu co diéu ki€én, nén chon mua cac loai rau cu hiru co dé

rau cu co chat lugng tot nhat.

Rau x4 lach tach bo be 14, rira qua rdi ngdm voi nudec mudi pha lodng khoang 10
phut, sau do vot ra, rira sach lai, dé rao nudce roi cit thanh tung khtuc khoang 2cm.

Bap cai tim ngdm nudc mudi loang, rira sach r61 nao thanh tirng sgi nho, dé réo.

Ca chua bi ngdm nudc muoi, rira sach, rdo nudce thi bo lam doi. Tao rira 161 got vo,
xat hat lyu. Néu dé€ vo thi nén ngam qua nudc mudi. Cu dau rua sach, 10t vo, cling
xat hat lyu giong nhu tdo. Dua chudt ngdm nudc mudi, nao vo hodac dé vo tuy

thich, xat nho tuong tu nhu tdo va ci dau.
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Buwdc 2: Tron salad rau véi nudc sot me rang

Cho tat ca cac nguyén li¢u trén vao t6 to, sau d6 rudi nudc sét me rang lén. Voi
luong nguyén li€u nhu trén thi tdm 3 thia canh nudc sot me rang la vira. Néu muon

an dam hon, ban c6 thé dung thém nudc sot.

Deo bao tay vao va nhe nhang troén dé rau va cac loai cu qua tham déu nudc sot.

Sau d6 cho salad rau ra dia va thudéng thirc.

Salad rau, cu qua tron nudc s6t me rang rat thom, thanh mat.
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Cach lam salad rau tron dau giam

- Nguyén liéu 1am Xa lach (salad) trén dau gidm:

Xa lach 2 cay

. Cachualqua

. Hanhtay1cu

o Dualeolqua

. Otlqua

. Toi3tép

« Ngo ri 5nhénh

« Giam gao 4 mudng canh
« Tuong 6t 1 mudng canh
« Dau an 3 mudng canh

« Giavi thong dung 1 it (Mudi/ duong/ hat ném/ bot ngot)
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- Cach ché bién Xa lach (salad) tron dau gidm
Buére 1: So ché cac nguyén liu

Xa lach ban nhit 14 sau d6 ngdm qua nuéc mudi lodng khoang 5 phit rdi vét ra,

rira sach lai nudc va cat thanh cac miéng vira an khoang 2 16ng tay.

Ca chua bo cuong, rira sach, cat khoanh tron méng. Dua leo rtra sach, got bo v,

cat lat xéo.

Ngo ri nhit bo gde gia, rira sach, dé rao, cat khiac khoang 1 16ng tay. Toi boc bo vo,

ot rira sach.

Hanh tay boc bo v, cit 1at mong vira dn, ngdm vao té nude pha véi 1 mudng canh

giam gao khoang 5 phut, r6i vot ra, dé réo.
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Bwdc 2: Lam nudc sot

Ban gid nhuyén t6i va 6t, tiép d6 thém 3 mudng canh dudng, 2 mudng ca phé bot

ngot, 2 mudng ca phé hat ném, 1 mudng canh twong 6t, 3 mudng canh gidm gao.
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Ban khuady déu dé cac gia vi tan, r61 thém 3 mudng canh dau an, ti€p tuc khuay dé

nudc sot hoa quyén vao nhau.

Bwéce 3: Tron xa lach

Cho xa lach, dua leo, ca chua, hanh tay vao t0 tron déu roi cho sbt vao, tiép tuc dao

déu va nhe tay dén khi thay sot ngam déu vao rau cu qua.

Luc nay, ban cho vao ngo ri vao roi trén déu nira 1a hoan tat.
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Buéc 4: Thanh pham

Xa lach (salad) tron dau giam vé&i mau sac trong rat bat mat, khong nhirng vay ma
su tuoil mat cua loai rau qua tuoi gion cung tham sot chua ngot thém vi cay cay vo

cung kich thich vi giac.
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Cach lam salad rau xa lach dwa chudt
- Nguyén li¢u lam Salad xa lach dua chudt ca chua:

. Xalach1 cay

« Dua chudt 1 trai

« Cachuabi 4 tréi

« Rong bién tuoi 200 gr

« S6t mayonnaise 1 mudng ca phé
« S6t mé 1 mudng ca phé

« Mudilit

- Cach ché bién Salad xa lach dua chudt ca chua:
Buwéc 1: So ché nguyén liéu

Trudc hét, dua chudt mua vé ban dem rura truc ti€p dudi voi nude cho sach, dong
tho1 dung tay cha xat d€ loai b hét cac bui dat con bam lai trén bé mat, dé rao. Sau

do, cat lam do1 theo chiéu doc, roi1 ti€p tuc cat xéo mong.

Xa lach ban cat boé gdc, tach ra thanh timg 14 riéng biét, dem ngdm véi nudc mudi
pha lodng 5 phut, r0i rira lai 1 - 2 1an v6i nudc sach, dé rdo. Ké dén, dung dao cit

khuc vira an.

Cuoi cung, ca chua bi ban dem rtra véi nudce sach, dé rdo, roi cat khiic nho.
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Bwée 2: Tron salad

Chuén bi nguyén li¢u xong, ban léy t6 rdi cho 1 cay xa lach, 1 trai dua chuét, 4 trai
ca chua bi d3 cit, cung 200gr rong bién tuoi, 1 mudng ca phé s6t meé va 1 mudng

ca phé s6t mayonnaise Vao.
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Cuoi cung, dung diia tron déu 1€n r61i ném ném gia vi vura an la thuong thic dugc

roi nhé!

Bwéc 3: Thanh phdm

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a I Lleu-com Tai Tai Liéu, Vin Bén, Bi¢u Miu, Ho So' Mién Phi

Salad xa lach dua chudt ca chua that dé dé thuc hién cac ban nhi? Ay vay ma lai

kich thich vi gidc 1am day nhé!

Salad khong quéa nhiéu dau md, da thé con cé xa lach tuoi ngon quyén cung ca
chua mém mém, dua chudt gion gion, dac biét con thém chut vi chua chua, beo

béo. O1 qua la tuyét voi vo cung!

Hy vong vo6i nhitng thong tin ma chung t6i chia s¢ da gitp ban bo tii cho minh

cong thirc lam salad rau vira ngon ma lai cyc don gian. Chic cac ban thanh cong!
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