Noi dung bai viet

1. Nhirng miu bai thuyét trinh cudc thi ndu in chao mirng ngay 20/10 hay nha't

Nhirng mau bai thuyé't trinh cudc thi nAu dn chao mwng ngay
20/10 hay nhat

Chu d€: Khat vong viron 1én
Kinh thwa: Ban gidm khdo Hoi thi
Kinh thwa: Quy vi, anh chi va cdc ban

Huwdng ing phong trao thi dua chao mwng ky niém Phu nir Viét Nam 20/10. Thét vinh
dw cho 3 ching t6i thay mat cho 28 doan vién ctia Cong doan ....... ve tham dy hoi thi
“Nr cong gia chanh” do Ban ntr cong Lién doan lao dong huyén tG chirc Ian thir......

Tinh théan trach nhi€ém va tinh cdm chén thanh cta chiing t6i mang d&n hdi thi nay la
nhirng 1oi chiic t6t dep, loi cdm on Ban t6 chirc va Ban gidam khéo cung toan thé quy
vi, ching t6i lu6n mong mudn k&€t qua t6t dep ctia hoi thi mang d&€n cho nhirng thi sinh
du thi va céng doan cor s& niém dong vién Ién nhat.

Va bay gio kinh moi Ban giam khéo thj thye sdan pham cda chiing t6i “mot bira com
gia dinh” that teom ta't, &m ndng hwong vi am thyc va twoi dep cia sac mau hoa 1a
xudn xanh, tdt cd gori [€én mot cam gidc that ngon miéng.

Chuwa #n ma da thd’y ngon 1a nho sitc hdp din cia Hoa, nhung mdt binh hoa dep lai
khong th€ thi€u mdt ban tay khéo. Viéc phdi hop mau sic, loai hoa, va ¥ nghia thé hién
ludn doi hdi & tac gia s tinh t&"

Hom nay ky niém ngay 20/10, hoa cuing ni€m vui da't nwdc d6i méi, gidi nir s6ng trong
thé’ky 21 hay nuoi “Khat vong vweon 1én” d€ hoa minh vao sy phat trién ctia nhan loai.

“Khat vong veon 1én” mdt con thuyén hoa chd sy sung tic, nén na dwgc phdi gitra
mau tfm thuy chung ctia nhanh Lan v&i mau dd thim ctia bdng h'ong, mau vang troi
tré clia loai cAm chwéng bén canh nhitng c4dnh hoa tring nhd, td't cd ndi 1én trén mau 14
xanh ctia thdo nguyén d6ng ndi tao ra chan chira tinh ngwoi, tinh qué hwong va khong
phai that tdn kém chi 50 ngan d6ng mot 1&ng hoa twoi nhung ¥ s& ¢6 mit 7 ngay trén
ban &n clia gia dinh, tao nén sy 4m 4p va ha’p dan.

Kinh thwa Ban Gidm khdo, kinh thiwa cdc quy vi.



Duy tri m6t mirc sdng binh thwong d€ cé mot co’ th€ khoé manh 1a mong wdre ciia chiing
ta. TAt nhién 12 sy hdi tu ctia nhiéu y&u t& song cha't dinh dwong trong mdi bira &n 1a
hét strc quan trong.

D€ dam bao dinh dwong cho bira dn ctia gia dinh 5 ngwoi, ching toi xin gidi thiéu mot
mam com g0m 5 mén an: Ca chién xu1; Thit bo xao rau ¢én; Trirng - thit nac chién; Thit
heo ba chi - P4u khuon kho va canh rau tip tang nd'u cua d6ng. Mirc chi phi khodng
100 ngan d6ng sau khi #in trdng miéng bang quyt twoi va nwde che xanh.

S& di ching t6i chon cdc moén an trén la vi tac dung cua chiing, sy hap thu chat luén
doi héi sy vira du, vi thé trong moi bra dn cin c6 du chat: Xo, rau xanh, ci, qua va
cha't béo, nhin vao thwc don trén cac quy vi déu nhan ra di€u do.

Né&u duy tri déu dan cac bwra dn, cac thwc pham twoi, ngon, két hgp ban tay ché bién
gidi va gia vi horp 1y chiing ta s& ¢6 cdc mén &n thyc sy hap din, tao ra cdm gidc ngon
miéng. Nhur vy co thé” dwoe boi bo, the Iwe phat trién, ting lwgng.

Vitamin A, B1, C, D, E, chdng loang xwong, 1ao héa, tang leong protit, lipit cho co
th&, gitp co’ the bai tiét cac chit doc, bd mét, sang mét, ting cuong sinh luc, tri luc,
phong tranh céc loai bénh tét, lam cho da dep, co’ the phat tri€n déu va khde manh. D6
12 niém hanh phiic 16n lao nha't ctia mdi chung ta.

Xin cdm on Ban gidm khdo va toan the’ cdc quy vi.



Hinh dnh chi mang tinh chat minh hoa (Nguon: Internet)

Chu dé: Luu luyén phit chia ly

N céng gia chanh v6n la nhirng nét dep rang ngoi trong truyén thong cao quy cua
ngwoi phu nit Viét Nam, voi ¥ nghia d6, vé dy hoi thi am thye hdm nay t& ching toi
tham gia ndu nhtrng mén an sau:

- M6n thir nhd't: Cha k&t hop voi dwa chua (Khai vi)

- M6n thir hai: Ga ro- ti

- M6n thir ba: C4 chién xu

- M6n thi twe: Ca-ri banh mi (chinh)

- M6n cudi cung: Mén x01 Su-si

Trén cdi nhin tong th€ ndim mdn am thyc cla chdng t6i, tir sdn vat khodi khau truyén

thdng ctia nhirng chu ga, cd lon va rau, ct, qua cé trén da't me twoi dep, yéu thwong,
dén chat thit trang ngan, thom mat vi ngot diu dang cua nhirng nang cd duyén dang,



yéu kiéu noi sdu tham mat lanh gitra d6i bor. C6 th€ n6i mén an ching t6i da tinh loc
bao tinh hoa cia da't troi, song nuwoc.

Dudi géc do y hoc, 5 mén an trén ¢6 dd dinh dwong ra't cao va cong dung chira bénh
tuyét hdo. M6n cha két hop voi dwa chua cung cidp cho co’ th€ mdt lwong 1om cédc chat
dinh dwong, ddt biét vi chua cua dwa chua gidp ching ta ngon miéng trong btra an, gidp
qud trinh tiéu héa dién ra t6t hon. Mén ga rd- ti cung cap mot lwong dam 1f twdng dén
murc n6 ludn dwore cac lwong y chi dinh st dung nhe mot thang thudc bd troi cho trong
thoi ki phuc h'éi strc khoe, gitp ting cwong stec @€ khang va sinh Iyc.M6n cé chién xu
that song dong vang nhr mat, don khdy ma ngan ngat hwong thom, béo ma khong gay
cam giac &n va diu ngot vi tinh tdy cla song nwd'c ménh mdng, khi€n nguwoi thudng
thirc nhw 1ang 1ang trong khong gian ctia mua thu. Ti€p d€n la mén ca-ri banh mi 1a
mon an tong hop cia cdc chat dinh dwong protein, dam, xo, tinh bot...ma nguwoi
phrrong T4y diing 1dm mén #n chinh hang ngay. Phai chiing théi quen 4m thyre nay gép
phéan hinh thanh mét thé Iyc d'6i dao, cao to ciia nhirng dan tdc & bén kia nira ban cau.
Khép lai thyc don ctia chiing t6i 1a moén su-si mon trang miéng nhw 6ng, cha xwa ting
ndi “dn x0i roi vieéc”.

Va cudi cing qua lang kinh cta van héa am thyc, ching t6i xin mao mudi dat tén cho
cdc mon an ctia minh nhw sau:

Trudce tién 1a mon khai vi: Cha két hop véi dwa chua, voi nhirng 14t cha déu dédn mong
manh, thoang thodng hirong hoa k&t ho'p v&i vi chua ngot day sic mau ctia dwa da goi
1én tinh than chién dau tredc khi “xung trdn”. Moén nay, didc biét rd't c6 duyén voi
nhirng Ian cham dda d4u tién khi€n nguoi dung via thwedng thirc ,vira nha&'m nhép
chuyén tro thanh tao, t& nhi nén goi 1a Hoa ¢6 mua xuan.

K& d&n 12 nhitng chi c4 chién xu xoe vay, givong vay trong ra't sdng dong dep mit
nhu dang diéu v dwong oai thich thitc quy khach bude vao “cudc chién ddu mai” d€
buwdc qua chwdng vat va birc pha trong phén ting to'c, ching tdi goi tén: Khiéu chién
ngot ngao.

Tié€p theo Thién dwong diu ém 1a nhan mdc cda thit ga r6- ti vi mon nay dem lai stec
khéde cwong trang ,nang tri tué minh man va khoi 1ong xuan phoi phédi “mang moi
ngwoi dé€n gan nhau hon”.

M6n ca ri banh mi 12 mén com hiing ngay ciia ctia ngwdi Chau Au, ra't ¢6 tic dung ting
cén, ting lyc. Trén ban tiéc, né gitp ban chi€n dau kién cwong hon v&i cdc chién hiru
Luru Linh. Khi d& “bé tdng *“ bing mén niy, ban khdi phai lo*“dirt gdnh nita dang” nén
ménh danh 12 Am long chién sf.



Cudi cing mén x6i Su Si hoan tad't mdt chu trinh &m thwe vui vé, tré trung. Ai ndy déu
4m bung trong rao ryc ni€m han hoan ngoi sdng nét mat, trong den luyén dnh mat mé
say va ron ra ti€ng cwoi d€ tha’m cam sau sdc hon ca tw ciia nhac s Nguyén Ngoc Thién

Oi cude song mén thwong nén dwoe goi Liru luyén phiit chia tay.

Kinh chiic quy vi ngon miéng va chiic hoi thi thanh cong tot dep!

Chu dé: Doan tu

Kinh thwa Quy vi dai biéu!

Kinh thira Ban gidm khdo HQi thi "Am thwe cuoi tudn'"

Chao mung ki niém ... ndm ngay thanh 14p Hoi Lién hiép Phy N& Viét Nam

(20/10/1930 - 20/10/2020) va thuc hién K& hoach......... cua Ban TAhu’(S’ng vu HO1 Lién
hi€p phu Nw xa ........ , Chi h6i Phuy nw thon ... dén voi Hoi thi "Am thye cudi tuan"

Doi chiing t6i d&n v&i Hoi thi hdm nay véi muc dich 1a giao lwu, hoc tap, trao doi kinh
nghiém nhim nang cao kién thirc trong viéc chim séc sirc khde cho moi thanh vién
trong gia dinh d€ th€ hién vai tro trach nhiém cta nguoi phu ni trong viéc t6 chirc cudc
song gia dinh, gbp phian xay dung gia dinh hanh phic.

Kinh thwa Ban gidm khao! Bira com gia dinh 1a né€n tang d€ tao hanh phic gia dinh, ¢
th€ hién vai tro lam diu, lam v, lam me trong gia dinh. H6m nay, Chi h6i Phu N& thon
....... ching t61 mang dé€n Hoi thi "Am thye cudi tuan" véi thue don g0om 6 mon an co
chd @€ 1a: "DOAN TU"

I. M6n khai vi: Tring ha’p van:

D4y 12 mén khai vi dau tién trong thye don, bang cdc nguyén liéu don gidn, gan giii,
dé tim nhw trirng vit, gid s6ng va ndm hwong, mdc nhi s€ khong qua khé d€ c6 dwoc
mon an dep mat day ha’p dan nhung ¢6 gia tri dinh dwdng ra't cao, pht hgp cho moi Ira
tuoi.

II. M6n k€ sau khai vi: gom c6:

1. Stp thip cam:



Bao g6m nhiéu nguyén liéu toGng hgp nhw thit, hai san, tring, ndm ... giau chi't dam,
chat khoidng, mon nay dn ra't ngon mi€ng, cé tac dung de ti€éu héa, diéu hoa tim mach,
¢6 th€ dinh tAm, an thién.

2. Tom nhiing nwde dua:

Nhuw chiing ta déu biét, nwde ta ¢ nhiéu gidng tom & h'0, ao, sdng, bi€n... noi nao cling
c6 sdn dong thoi con tdm c6 gid trj kinh t& va dinh duwdng cao dic biét 1a canxi gitip co
th€ phat tri€n xwong, td't ca cdc gidéng tdbm déu la nhirng thirc dn td't, cung cdp mot
lwgng protein dang k€ trong bira an hang ngay.

3. Bao t& heo gia voi:
Pay 1a mon an duge két hop tw cdc nguyén liéu nhw bao t heo, gio sdng, va cac nguyén

liéu phuy d€tao hinh. M6n dn nay mang tinh dan da gén gii v&i thién nhién va ¢ gid tri
dinh dwong cao thich hop cho moi Ira tuoi.

4. Ca hap:

C4 ¢6 mit trong mdi bira in. Céc nha chuyén moén khuyén, nén an ca thuwong xuyén,
trong d6 cd chép la loai thiy san chang nhirng c6 gid tri vé dinh dwong ma con c¢6 tac
dung chira dwo'e nhiéu bénh nhw: diéu tri ty than va thai khong on dinh, bénh thuy thiing
do viém thidn man tinh, xo’ gan ¢6 chwdng..

III. M6n dn no: Com chién Dwong Chau

Moén com nd'u bang cac loai gao té hat dai voi lwong nwdre vira vin d€ com khong bi
kho hay nat. Com d€ ngudi rang trong chao m&, c6 the’ két hop véi nhi€u loai rau, ca,
gi0, chd va cdc loai hai sdn, mén an nay chang nhirng giau chid't dwong bot ma con mang
dén cho co the' nhiéu cha't dam. Pay la mén chid lyc d€ an no trong cac bira an.

IV. Mon trdng mi€ng:

Céc loai trdi ciy ra't giau gia tri dinh dwong, cung cAp nhiéu vitamin cé 1¢i cho stec
khoé nén ching ta thwong dwore khuyén 1a "an cang nhiéu cang tot.."

Kinh thwa Ban gidm khdo!
Ta't ca cdc mén an cua thye don nay dwoe ché” bién theo nguyén 1y phdi tron gia vi va

pht hop v&i nhitng théi quen dn udng néi chung cia moi ngwoi Viét Nam, vira mang
tinh truy@én th6ng am thyc, chira dyng ban siac van héa dan tdc Viét Nam.



Phén thuyét minh vé cdc mon dn cua thon
theo doi ciia quy vi.
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Hinh dnh chi mang tinh chat minh hoa (Nguon: Internet)
Chu dé: Bura com gia dinh ngay chi nhit

Huwong téi ky niém ngay Phu nit Viét Nam 20/10, hwdng &ng cudc thi nd'u an “Quy
ong vao bép”do ... treong phat dong, ching téi d€n vai cudc thi nd'u dn, chu d@é: “Bira
com gia dinh ngay chu nhat” gom 5 thanh vién:

Ching t6i d&n v&i cudc thi hdm nay véi muc dich giao lwu, hoc hoi, trao doi kinh
nghiém trong viéc chia s& mot phan trach nhiém v&i chi em phu nte trong gia dinh, dic
biét trong viéc chia sé trach nhiém trong cong viéc ndi trer, chdm séc sirc khoe dinh
dwong trong gia dinh, gép phidn xay dyng gia dinh hanh phiic.

Kinh thwa quy vi, bira com gia dinh 1a nén ting quan trong d€ két n6i moi thanh vién
gia dinh,la nén tang tao nén hanh phic gia dinh. D€ theé hién tdm y ctia minh, chiing t6i
mang dén cudc thi ndu dn “Quy O6ng vao b&p” vdi thwe don 8 mén dn voi chi phi
khoang 500 nghin d'6ng cho 6 ngwdi dn v&i chil dé: “GIA BPINH HANH PHUC” d6 1a

cac mon:



I, ThitnhGicachua: ..., Pay 1a mén an ngon, don gian trong ché’
bi€n v&i cac nguyén liéu dé tim, da gia tri dinh dwong va phit hgp v&i moi lira tudi.

2, Chd Xuong XONg: ....cvvvvvieireeriaineaneannnn. la mén an gom nhiéu nguyén liéu tong
hop gom: 14 xwong xong, thit lon xay nhuyén, na'm hwong, mdc nhi, giau gia tri dinh
duong, dé hop khau vi voi nhiéu Itra tudi,
3, TOmhapnuwdcdwra: .....o.oovvvievinininnn.... T6m 12 mén dn dé ki&m, ¢6 gi4 trj dinh

dwong cao, khi két hgp ché€ bién voi nwde dira thi cang thom ngon, bd dwdng, cung
ca’p bo xung nhiéu canxi, protein vv...cho co’ th€ trong qua trinh phat tri€n xwong, dé
an phtt hop v&i moi lira tudi.

4, Sup lo — cu cai lude (14 hoa mua xuan): Trong thanh phian btra an, rau cd qua 1a mot
phéan khong the thi€u, né cung ca’p mdt lwgng cac vitamin va chi't xo’ cho co the.

5, Muc xa0 ¢an tdi (mit troi cho con): Muc 12 mot mén hai san ngon, dé ch& bién, giau
dinh dwong va ra't thom ngon, khi ché€ bi€n xdo can tdi cang hap dan, cung ca’p chat
dam, va nhiéu chat dinh dwong khac, mye dédc biét 1a voi tré em

6, Canh n&m kim cham (hanh phic ngot ngao) véi thanh phién 1a thit bo, hanh, nA'm
kim chdm cling v&i nede xwong, dn cling v&i com trang vo cling thom ngon, ¢4 vi ngot
cta thit bo va nwde xwong, gion ctia nA'm kim cham, vi thom ctia hanh s€ luén phut horp
voi moi Itra tudi trong gia dinh.

7, Con tring (NTém tin bAt tAn)..........ccoevvivviniennnnn, La mén an khodng thé thi€u
trong cac btra dn cua gia dinh Viét.

8, Dwa ha'u + nho den (Péa hoa chiic mirng): Céc loai hoa qua ludn ludén hap din ching
ta vi tinh da dang, phong phi cing v&i vi thom ngon ctia mdi loai hoa qua, ching cung
cép cho ta nhiéu chit dinh dwong nhw Vitamin C, va ¢6 1¢i cho strc khoe.

Kinh thwa ban gidm khdo!

S¢& di ching t6i chon cdc moén nay vi ching dap ¢ng du cdc tiéu chi: da chat dinh duwdng,
phl hop véi céc Iira tudi, nguyén liéu dé tim, dé ché& bién va gia thanh rat phu hop.
Nhitng mén in trén dwoc ché bién theo nguyén tic két hop, phdi tron gia vi, phit hop
théi quen an udng néi chung ciia moi ngwoi Viét Nam.

Va didc bi€t hon ntra, chiing t6i mang dén cudc thi mot gia vi dac biét, d6 1a tinh cam
ctia nhirng ngwoi dan 6ng danh ting cho nhirtng ngwoi phu nir trong ngay 20/10 déy y
nghia, né s€ lam cho cac mén dn dam da hon, ngot ngao va day y nghia. Néu duy tri
déu din cac btra dn, cac thyc pham twoi, ngon, k&t hop ban tay ché bién khéo 1€o,gia
vi hop 1y chiing ta s& ¢6 cac mén &n thye sy hap dan, tao ra cdm gidc ngon miéng, ting



cwong sinh lwc, tri lwc, phong tranh cac loai bénh tat, lam cho da dep, co’ th€ phat trién
déu va khoe manh. D4 1a niém hanh phiic 16'n lao nha't cia mdi chiing ta.

Phin thuyét trinh ciia dji chiing t6i vé mon dn dén dady két thiic, xin cdm on Ban gidm
khdo va sw chii y theo doi cua quy vi!

Hinh dnh chi mang tinh chat minh hoa (Nguon: Internet)
Chu dé: Nguwoi phu nwr toi yéu
Cac mon chinh:
 Tam sfic my nhan (Tau ha sdt ca).
o Ngu tAm ngoa thuy (C4 basa kho nwdc dwra).

« Ngoc 4n huynh hoa (Canh bép cai cudn thit)

Cac mon phu:



« Com
e Ruwou thudc
o Duwa hdu (Trang miéng)

Phan thuyét trinh:

D€ tham dy cudc thi Nau dn nhan dip ngay 20/10 do UB va Héi Phu ntt xa Théi Binh
t3 chitc, don vi Tredng THCS Théi Binh da chon chi dé mang tén: “NGUOT PHU NU
TOI YEU ” b&i nhitng 1y do co’ ban nhw sau: Thit nha't, hdm nay 1a ngay thanh lap Lién
Hi€p Hoi Phu nit VN 20 thang 10, ngay ma td't ca chiing ta déu c6 dip ghi nhan va tri
an nhirng cong strc déng gbp tham ling cia ngwoi phu nir danh cho xa hoi, ca ngoi va
ton vinh nhirng nét dep ma ngwoi phu nir da ban ting cho nhan loai chiing ta. Thi hai,
td't cd nhirng moén an dwoe tuy€n chon dem ra du thi cia don vi treong ching toi, ngoai
nhirng gia tri vé dinh dwong, nd con gép phan miéu ta nhirng vé dep vé pham cha't dao
dirc truyén thong cia ngwoi phu nir VN ¢6 tir ngan xwa, da va dang dugc gin gitr va
phat huy trong thoi dai moi.

V¢ thyc don, nhirng moén an duy thi cia ching t6i bao gom c6 3 moén chinh. Bang nhirng
tén goi cach diéu, ba moén an nay déu dwoc ché bién twr cadc nguyén li€u ra't quen thude
cta vung séng nwd'c dong bang song Ciu Long. Cu thé nhw sau:

, As RPN . a1 < [ ~ , RN > A . *A
1. Mo6n an th nha't voi tén goi 1a TAM SAC MY NHAN: Tuwce la tau hu d'6n thit chién
va sOt ca dwoc dn kém voi cdi xa-lach chdm véoi nwdc twong. S& di goi diy la
mon “Tam sac my nhdn” vi mén nay c6 3 mau kha r0 rét va c6 y nghia that doc dao:

- Mau db (ctia ca) néi 1én tinh cdm n'ong nan, sau ling, tAm long son sit thdy chung clia
nguwoi phu nie d61 véi gia dinh, ch'dng con, tredc sau nhe mot, khong bao gio’ thay doi.

- Mau nau ddm (cha tau hu chién) néi 1én sy ¢an ci, chiu thwong chju kho, dire tinh hy
sinh, chiu dwng vat va, cic nhoc, tdo tAn mwa nang d€ lo toan cho cudc sdng gia dinh.

- Mau xanh (cta 14 cai xa-lach) twong trung cho strc soOng bén bi, déo dai, ludn lac quan
yéu doi va ¢6 y chi veeon 1én, khong bao gior chiu guc ngd, ddu hang trwde s6” phén.
Pay 1a nhitng pham chd't dep von cé tir bao dovi nay clia ngwoi phu nir VN.

2. Mén #n tht hai goi 1a NGU TAM NGOA THUY: Tirc 12 mén c4 basa kho lat véi
nuwde dira &n kém véi xoai song bam nhuyén. “Nguw fdm ngoa thiiy” c6 nghia 1a “c4
nam trong nwée trong”. Hinh dnh “C4” twong treng cho ngwdi phu nit. “Nudc trong”
chi moi treong, hoan canh ma ngwoi phu niv d6 dang sinh s6ng. Ba't ¢ trong thoi dai
nao ciling vy, ngwoi phu nir luén ¢dn mdt hoan canh séng, mot moi treong s6ng thudn
loi d€ ngwoi phu nir the hién dwgc vé dep va tai nang cling nhirng pham cha't dao dic
qui bdu ctia minh. Ngay nay, Pang va Nha nwdc ta van dang chd trong dén yéu 6 moi



tredng, chi treong xay dyng mot xa hoi cong bing, binh déng vé gidi, gidp ngudi phu
nr ¢6 di€u kién t6t hon d€ tham gia vao cdc hoat dong xa hoi, tao co hoi d€ ngwoi phu
ntr khang dinh vi th& ctia minh.

3. M6n an thir ba 1a NGOC AN HUYNH HOA: La mén canh 2'6m 14 bip cai cudn thit
bam dwgc hdm chung v&i cu cdi, ca-rd't, su hao ... tao thanh moén dn rd't ngon va bo.
Thi bam dwoc cudn trong 14 bip cai gidng nhwr vién ngoc dwoc an gid'u trong dai hoa.
Canh hoa la hinh anh cfia ngwoi phu ntt, con vién ngoc & ddy mudn chi d&€n nhitng
pham cha't dao dic td't dep. Trong ba't ky ngwoi phu nt VN nao ciing ludén ¢6 nhirng
vién ngoc. D6 1a nhirng pham chét va tinh cach tuyét vori mang tinh truyén thdng cta
ngwdi phu nit VN tir bao d&i nay nhw: sy hién lanh thity mi, 1ong son sét thily chung,
dirc hy sinh nhin nai, 10ng nhin hiu nghia tinh... B&n phan cda chiing ta 1a phai biét
tao di€u kién d€ ngwoi phu nir gitr gin, boc 10 va phat huy hét cac gia tri dao dirc dang
quy &Yy, gép phan xay dung xa hodi ngdy mot cong bang va twoi dep hon.

V&i thye don g6m 3 mén chinh dwoc k€ & phién trén duoc dn ciing véoi com, ding xen
k& v&i regu thudc va mén dwa ha'u trang miéng, chiing t6i hy vong sé lam cho thyc
khach cam thd’y ngon miéng va hai long. Thanh phan bd dwong ciia cic mén an k€ trén,
theo chung t6i, 1a dap tng yéu cau v&i mirc d6 vura phéi, phit hgsp véi chi phi ma Ban
TG chire dé ra. Céc loai dinh dwong chi't, vitamin va khodang chi't ¢an thiét cho co th€
déu dwoc cung cap day du, vi du:

o Protéin (cha't dam): C6 trong com, thit lon, cd basa, tau hu...

o Li-pit (cha't béo): Co trong c4 basa, dau an...

e Céc chat Vitamin: C6 trong ca chua, bép cai, ca r6t, rau s6ng, xoai song...
« Khodng chat: C6 trong nuwdc dura, gia vi...

o Chatxo: C6 trong b:flp cai, su hao, ca rot, xoai...

V&i tinh thian tham gia cudc thi d€ giao Ivu hoc hdi, gép phan tao khéng khi sinh dong
tweoi vui cho ngay Ky niém 20/10, ching t6i ciing di cd ging trinh by nhitng mén dn
mot cdch cong phu va nghi€ém tic nhat, thé nhung, vi khong cé chuyén moén nfi tror
nén chéc chin s& khong trdnh khoi nhirng thidu sét nha't dinh, rit mong Ban Gidm khao
thong cam.

Chiic hoi thi ndu dn cua chiing ta thanh cong tot dep.
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Hinh dnh chi mang tinh chat minh hoa (Nguon: Internet)
Chu d'é: Swre so'ng

Xin kinh chao quy khdch moi va cdc doi dang cé mdt trong budi giao lwu nhdn ngay
20/10 hom nay.

Kinh thwa quy vi, am thyc 1a mot linh viee vo cling rong 1on ma con nguei thwe hién
mdi ngdy. Mdi mén dn 1a mot tdc pham ma nguwdi nghé si dit thm huy&t d€ mang dén
cam nhén cho nguoi thwdng thirc hwong vi ddm da dic treng nha't. Ngwoi phu ni cling
chinh 1a ngon I¥a trong can bép gia dinh. Bi€t nhen nhém thi hanh phic sé tran day
mdi ngdy. Tinh cdm ctia ho chinh 1a mdi ngdy dwoc vao bép cling v&i ngudi than yéu,
sir sé chia, ddng cdm cua ting thanh vién chinh 1a nguén dong Iyc 1o'n nha't d€ ho cé
thém sirc manh chidm séc gia dinh, dién hinh 1a bira #n mdi ngay.

Dén vai budi giao lru 20/10 ngay hdém nay, chdng toi xin moi cdc ban hdy cuing thwdng
thirc bira dn gOm nhirng mén sau day:

— Cha cu6n kém cai chua, day chinh la mén khai vi

— B0 kho, moén chinh



— Cé chién sdt ca
— Rau ct trdn salad
— Moén trang miéng rau ciu nwdc dwa twoi

Nhirng mén dn ma ching t6i ch& bi€n gom c6 cac nguyén liéu thwc pham rd't quen
thudc ctia da't nwdre Viét Nam nhuw thit bo, ¢4, cai chua... ddy chinh la nhirng tinh tuy
ma me thién nhién da ban ting cho con ngwoi. Nhitng mén an trén ciing da dwoc ching
toi tim hi€u ky cang vé thanh phian dinh dwdng cung cd’p ddy da niang lwgng cho cor
th€ con nguoi.

1. DAu tién 1a mén cha cudn dn kém v&i cdi chua. Day 1a moén khai vi kich thich vi gidc
cho nguwoi dung ¢6 cam gidc ngon miéng. Trong cha cudn ¢6 ham lwgng dam phit hop.
Cai chua c6 chira chat xor gidp co’ th€ tiéu hod tdt.

2. Ti€p dén 1a mén bo kho. Bo kho sé dn kém v&i banh mi va rau thom. Thit bo cung
cip cho co th€ chat dam cho co th€ con nguei. Trong nganh y t& luén khuyén khich
con nguoi phai thwong xuyén bo sung loai thye pham nay, nha't 1a ngwoi bénh trong
thoi ky phuc h'6i strc khoé, ning cao sirc sOng va co’ th€ sé dap rng tdt cho qua trinh
cai tao lwgrng mau.

3. Mén c4 chién s&t ca v&i mui thom hap din va mau sic dep mét clia s&t ca chua s&
khién cho nguoi thwedng thirc cdm thd’y mudn an ngay 14p tiec. Ching t6i tin rang voi
Vi giodn cia cd chién k&t hop vai sd't chua ngot bdo ddm cac ban s€ dn thit ngon miéng.

4. K& dén la moén rau ci trdn salad. Mon dn nay danh cho cic ¢6 nang khong mudn
ting cin. V@i tinh chi't ¢6 nhiéu cha't diép luc va cha't xor sé két hop véi mon dwa cai
lam cho ngwoi dn ¢6 th€ tiéu hod t6t. Rau ci tron ¢6 tac dung lam dep da dep dang, duy
tri strc khoé. Nha't dinh mdi bira dn clia ban phéi ¢c6 mén nay nhé.

5. Cudi cling 12 mén trang miéng rau ciu nwdc dwa twoi. Vi cda rau ciu khdng qua
ngot, n6 mang d&n cho ngwoi dn cam gidc diu nhe, thanh mat. Nwdc dwra twoi cling 1a
mot loai thye pham gitp thanh loc cor the va lam gidm cam gidc ngdn thirc an sau khi
dung xong.

Gio ddy xin moi cdc ban hdy cung dji chiing toi ddt tén cho cdc mon dn co trong thwc
don ngay hom nay nhé!

— M6n khai vi cha cudn k&t hop v&i cai chua. Nhirng cudn cha déu tay dwoc nguwoi
d4u bép ti mi thye hién v&i heong thom cia céac loai gia vi hoa quyén cung v&i cai
chua that sy hap dan ngwoi thuedng thike, ching ta cling ng'di vao ban, cling tro chuyén



va ciing nham nhi mén khai vi tuyét vori nay. Hay nghi né nhe muia khéi dau cho mot
nam ma&i va diy chinh 1a mén “Hoa xuén”.

— Mo6n bo kho 1a m6t mén dn chia dao trong bira dn nay. Khi ching ta thwdng thirc mén
nay s€ cam nhan dwgc co the nhw dang dwoe nap ra't nhiéu nang lwgng. Cac bo phan
trong co’ th€ s€ tré nén manh mé. Va ching t6i goi mén an nay la “Strc song”.

— M6n c4 chién s6t ca cling hdp dan khong kém. Mén nay ¢6 mot mau dd diu nhe, khi
an chung ta s€ lién twdng duwgc mot bor bién ¢6 dan cd veon vay boi 10i. VAy mén an
nay s€ co tén “Bién do”.

— Rau cu tron salad v&i mot mau xanh mon mén hoa cliing céc loai rau ¢t nhiéu mau
sac khac nhau, that giong nhw mdt cdnh dong rau cd. Rau cui trdn salad s€ cé tén Ia
“Thung ling xanh”.

— Rau ciu nuwdc dwa twoi thi qud 1a tuyét voi r'oi. Trong ching dang yéu nhw nhirng
vién ngoc diing khong cdc ban. Vay hdy dit tén 12 “Rubi tring” nhé.

Phin thuyét trinh vé mén in trong 1€ hodi 20/10, ngay phu nit Viét Nam ctia doi chiing
toi dé€n day da két thic. Xin moi ti't ca quy vi hdy cam diia 1én va thwdng thirc thuc
don tuyét vori nhat ma ching t6i mang dén ngay hdm nay. Chic ta't cd ngon miéng va
c6 mot ngdy 1€ that nhiéu niém vui va hanh phic.



