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Ai nit Cu Nguyén ba Trac va chau ngoai Cu Nguyén
ba Hoc, ca hai déu 1a bac si nho ctia thdi xua. TAt ca ban
be goi ba la Thu-Ba. Ba la ngudi dan ba Viét Nam duy
nhéat di truyén ba Duéng Sinh bén Chau Au va Chau My
tit nam 1966 cho dén lic ba mat, nam 1995.

Ba sinh tai Pa ndng nam 1920. Cha me cho di hoc
chit Nho cho dén 12 tuéi, nam 1932 vao hoc tai céc
truong cong cho dén hét chuong trinh Trung Hoc Dé
Nhat Cap. Nam 1941, lap gia dinh. Nam ké, sinh dta
con gai dau long mot cach rat khé khan. Ba thudng ké:
"Trong thdi ki thai nghén, téi ding toan thiic dn Am, vi
khong biét qua mot ti gi vé luat Am Duong. Khi sinh
con, do tinh trang Am ctia co thé, téi bi bdng huyét
tram trong, dé la nguyén nhan khién sau nay, cd thé bi
dii cdc thit bénh tat xam nhdp, séng thiét la kho sd.."
Ba phai vao Saigon chita bénh.

Nam 1965, do duyén Troi, gap dugc an su, hai 6ng
ba Ohsawa, hai vi t6 ctia Duéng Sinh, theo 16i mdi ciia
chong ba, tit Nhat Bén than hanh qua chita bénh cho ba.
Ba Lima Ohsawa day cho ba cach nau nuéng cdc mén &n
Duéng Sinh dé ty chita bénh va giit gin stic khée. Ba
ngay dém nghién cttu cubn LE ZEN MACROBIOTIQUE
ciia 6ng Ohsawa, va nhd thay déi cach an uéng dtng
theo luat Am Duong, ba lanh bénh, ba dudc tai sinh.
"Sudt bao nhiéu ndam Trdi, téi da bi bénh tat day vo,
Pinh Ménh ban cho chéng téi cubén sdch quij gid, éng
dem vé cho téi, va tit dé, nhd phuong phdp dn uéng
than diéu dy, téi da triét hét bénh tat."

1966, di du Hoi Nghi Dudng Sinh Quéc Té I tai Nhat
B6n, két than v6i Ong René Lévy, Giam D6c Trung Tam
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CUISINE ET SANTE, Saint-Gaudens, va ba Francoise
Riviere, Gidm dbéc Trung TaAm TENRYU 6 Ba-Lé (nay la
CIMO).

1968, cung chong di dy Ho6i Nghi Duéng Sinh Québc
Té II tai Phap.

1970, sang lap Hoi Dudng Sinh Viét Nam dau tién 6
Saigon.

Tit nam 1970 dén 1975, lan lugt mé ba tiém - quan
an Dudng Sinh & Saigon, tiém thd ba theo 18i yéu cau
ctia chanh quyén méi.

Nam 1980, ba ciing chéng sang Phap doan tu véi gia
dinh con gai 6 mién Pyrénées. Sau d6, ba dudc cac ban &
Ba Lé quen hoéi di du hai H6i Nghi Quéc Té & Nhat Bén
va Phap mdi 1én hgp tac tai cac Trung Tam caa ho, va tu
d6, don hét thoi gid va nang lyc hoc héi thém dé néi
rong kién thic vé Duéng Sinh dé pha ché cac mén &n
mot cach tuyét hdo hau gitp ba con diét trit bénh hoan
dé séng hanh phic.

Cubn sach nay viét theo kinh nghiém hoc héi tu 25
nim nay, gom cic mén an truyén théng Viét Nam pha
ché theo quan binh Am Duong, an da ngon miéng ma lai
con chita dugc bénh tat.
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Loi Mé Pau

Thuat Truwong Sinh

Trong nhiing nam gan day rat nhiéu sach da viét vé
Thuat Truong Sinh day ching ta &n uéng thé nao cho
ding quan binh Am Duong hau dem lai stic khée cho
con ngudi hodac dé tri bénh dau la bénh nan y, va gitup
moi ngudi tim dudc 16i séng khée manh cho subt doi
minh dé kéo dai su sébng ma khéi dung thudc men va
ngay ngay khéi ban tam di tim béc si hoic tén tién mua
thubc.

Nhiilng sidch néu trén déu dé cap dén 'La
Macrobiotique" (Makro:l6n, Bios:su song) ttic 1a Thuat
Truong Sinh, con goi la Phuong phap Dudéng Sinh.
Phuong phap nay da c6 tu ngan xua, nay dudc nha bac
hoc Ohsawa (tén Nhat la Nyoiti Sakurazawa) nghién
cttu ki cang theo chiéu huéng Am Duong dé gitp doi, vi
ong thdy cang ngay con ngudi cang di xa thién nhién va
1an 1an bi bénh hoan ¢6 khi 12 nan y ma chay theo thube
men tién mat tat mang rét cudc lai dé cho s6 ménh,
danh b6 tay chiu chét.

Hoi con bé bam sinh bac nhudc, me va cac anh em
ong déu bi lao phdi, éng ciing lay bénh va con bi ung
sang da day, ma thuéc men méiy ciing khong bét. Sau
nhd vao chlia an ubéng phai phép theo cac tu si ma lanh
bénh. Tit d6 6ng hi sinh cid cudc doi dé chuyén tam
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nghién cttu dich 1y Am Duong ctia nganh Poéng Y, sau dé6
nghién cttu thém Tay Y va hoc thém nganh sinh vat hoc
dé phé bién cttu doi. Thang 2 ndm 1956, 6ng than hanh
qua Au Chau dé trinh bay su hoc héi va ly thuyét Am
Duong. Ong dugc ngudi ngoai qubc sting bai vi éng da
chita rat nhiéu bénh nhan Au My dudc két qua tét ma
khoéi dung thuéc men.

Ong cuing phu nhan ba Lima di khip hoan cau chiu
nhiéu gian lao khé hanh dé gitp doi. Lima phu nhan véi
doéi ban tay diu dang an nhip véi ly thuyét cta ch6ng da
ché bién céc thit ngi cbéc va cé cay thanh nhiing mén an
tuyét diéu cho dam bénh nhan, chi trong moét thdi gian
ngan da chita lanh nhitng bénh kinh nién lam cho ngudi
ngudi kham phuc.

Riéng t6i, mot bang chiing cu thé, da dugc on Troi
ban cho khién trong lac tuyét vong chi con biét chd ti
than dén ruéc di lai c6 diém phiic dugde Tién sinh va phu
nhan dén Viét Nam thang 5 nam 1965 theo 18i mdi cta
chong téi dé chita bénh cho t6i, dién thuyét cho dan
chiing vé triét ly Pong va Tay phuong, day vé cach nau
an quan binh theo nguyén ly Am Duong, nén téi 1an lan
dude phuc hoéi stic khde va tai sinh, va trong 26 nam ké
tiép sébng manh khée ma khong hé dung moét vién thude
Tay, xa lanh lu6én ngudng ctia cac nha thuong, khéng con
lui t6i cac tiém thubc tay va ngay ngay khéi ban tam vé
bénh hoan lién mién nhu trong nhiing ngay xa xua lam
cho t6i dé séng dé chét nhu nam trong Dia Nguc.

Trudc khi gap tién sinh Ohsawa, t6i bi bénh hoan
lién mién, do nhiéu nguyén do gy nén. Trudc tién 1a bi
bang huyét tram trong khi sanh dta con gai dau long tai
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nha mot ¢6 mu mdi ra truong khong c6 kinh nghiém (tai
ba Ndng) ma lai khéong duge tiép huyét vi cdc nha
thuong déng ctra vao dip Tét. Sau d6 lai lo 1ang dau dén
vi cha bi Viét Minh am sat cuing ngudi tai xé, nha cta bi
tich thu, nén t6i bi bénh tram trong, bé 4n bé ubéng mét
ngt lién mién. T6i ding di cac thi thube an than, kéo
dai nhu thé gan 23 nam, ngudi com c6i, tinh than khiing
hoang tram trong, sudt ngay git géng, nhiéu lan dinh
quyén sinh. Cac bac si déu cho 1a tam bénh, khé ma
chita khéi. Thé ma chi trong vong mét thang sau khi
Tién sinh va phu nhan dén Viét Nam t6i da tim lai dudc
mot tia sang ctia su séng va déc tam theo déi cach an
uéng duéng sinh cho dén ngay nay té6i thady nhu dudc
sbng trén Thién Dang, trai lai v6i ngay xua...

T6i khong ngan ngai viét cudn sach nhé bé nay theo
su thic giuc ctia ban bé dé khuyén nhitng ngudi bi bénh
tram kha ct dung thi 14y cdc mén &n lam vi thudc roi sé
thay su thay déi vé co thé 14n tinh than sau khi ding.

Ta s6ng la nhd an ubng, céac thiic an lam ra xuong ta,
thit ta, néu biét cach st dung cac thuc an thi co thé ta sé
ndy nd, va ta khde manh. Sita me cho con b, dé6 1a thiic
an lam cho con I6n lén.

Theo Tién sinh Ohsawa, néu ta an uéng ddang theo
quan binh Am Duong, va sdng theo thién nhién, dtng véi
trat tu va tru, thi con ngudi ta khéng nhiing dugc khée
manh vo6 bénh tat ma 1an 1an ta budc téi ctta Pao.

Ngay nay vi cudc sbng bi 16i cubn theo van minh
khoa hoc vat chat, di xa dan thién nhién nén con nguoi
deo theo 16i séng mdi phiic tap, ding toan thic an cé
chat héa hoc nén bi dau 6m hoac thiéu stic khde.
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Muén c6 stic khée déo bén thi nén dung cac thiic an
khong nhiém héa chéat, rau cé ngi céc khéng bén phan
héa hoc, tranh uéng cac thtc pha ché trong ki nghe,
tranh an nhiing sdn phadm tit xa dén. Vi du minh nén
tranh diing dung nhiing thtc &n mién nhiét déi trong lac
minh 6 mién 6n d6i nhu Au Chau hoac My Chau va
nguadc lai.

Theo triét Iy A Pong thi van vat dude diéu hanh do
hai nguyén tinh Am va Duong, nhung hai nguyén tinh ay
tuy ngudc nhau ma lai bd sung cho nhau rat mat thiét,
nhu ngay va dém, gibng cai giébng duc, lanh va néng,
sang va tbi, 1éng va dic, nang va nhe, v...v...

Am dugdc tugng trung bang dau hiéu, tanh chét né li
tam, banh truéng, gian ra, phan tan, nay né... N6i t6i Am
la ta cam thay lanh léo, téi tam (nhu ta hay goi la Céi
Amy), vé hinh thic thi né vuon thang lén, cao voi nhu
hinh chit nhat dung dting, vé vi thi ngot ngao, vé chat thi
cai gi c6 nuéc (nhu cdc tht dua, ca chua), mém déo,
V...V...

Ngudc lai Duong tugng trung bang dau hiéu, c6 tinh
chat huéng tam, cham chap, thu hep, két tu, thiap lun
nhu hinh ch@ nhat ndm ngang, néng &m, nhé bé, min
dang, kho khan, cting ron, mau vang, dé tuai, v...v...

Trén day chi néi dai khai. Mudn hiéu biét Am Duong
thi xin doc cac sach ctia 6ng Ohsawa hodc dd dé ctia 6ng
nhu Michio Kushi, Francoise Riviére, cho thau triét, vi
ké vao day sé rat dai dong va ngoai pham vi cudn sach
nhé bé nay.

Muén hiéu so qua tanh chat Am Duong cia thuc vat,
ta l1ay mot vi du : ta 1ay mat dat lam bién gidi.
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Trén mat dat 1a li thm, duéi mat dat 1a huéng tam.

C6 cay nao moc thang trén mat dat (hau hét) 1a c6 Am
tinh, trai lai néu moc thang xuéng duéi mat dat 1a c6
Duong tinh (nhu ca rét, bé cong anh, cti sen...).
Trén mat dit ma banh ra cé chiéu tré xudng 1a Duong
(bi dé), duéi mat dat ma banh ra 1a Am (ddu phéng, cdc
thit khoai nhu khoai tay, khoai lang, khoai mi, khoai
so...). Ca chua (tomate) tuy la d6 (mau Duong), nhung
c6 nhiéu nu6c nén né la Am. Mia tuy moc thang lén trén
mit dat nhung chtta nhiéu nuéc ngot nén né 1a Am.

Nhung tanh ch4t Am Duong c6 thé bién cai néu ta
biét cach ché bién. Vi du ca phao 1a rat Am (nhu hdu hét
cdc loai ca khdc) ma muén bién tanh chat Am cta né
thanh Duong thi dem u6p mubi (Duong héa) cho lau
thanh ca mubi &n vita ngon vita bé. Tém rat Duong
nhung dem nAu canh véi rau (Am) hoac xao v6i hanh
(Am) né sé viia ngon vita quan binh.

Ohsawa cho chiing ta biét 14 trong co thé ching ta hé
théng than kinh dinh duéng c6 nhiém vu diéu hoa su
chuyén van cac tang pht, cac khiu kinh ctia mach mau
nhd cac day than kinh di dén cac co tuyén ay.

Day than kinh gém c6 hai hé théng: truc giao cam va
d6i giao cadm. Day than kinh truc giao cam c6 ning tinh
lam cho gian ra, con day than kinh déi giao cdm c6 nang
tinh 1am cho co rat lai. Hai hé thdng than kinh 4y diéu
hoa bé tic cho nhau, nhung khi bén nay lan ap bén kia
thi sy viec d6 c6 thé lam cho co thé méat thiang bang,
bénh tat do d6 ma c6 thé phat sinh. Vay ta phai tu héi vi
sao ¢6 st mat quan binh ay? Chic ai cang co thé suy ra
la tai cac thuc pham ta dung hodc qua Am hodc qua
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Duong. Vay khi an ta phai lua chon nhiing thiic an quan
binh dé thiét lap lai su diéu hoa cho co thé dé phuc hoi
stic khée mau chéng.

Ong Ohsawa da nghién cttu rat ki cang cach in uéng
dé tranh cho co thé ta bi mat quan binh: nén tranh
nhiing thiic &n c6 nhiéu Am tinh do ki ngh¢ pha ché nhu
dudng trang, cac thiic c6 nhudém thubc hoac déng hop
nhap cang tit xa dén, ngudi bénh nén tranh an trai cay
c6 nhiéu Am tinh nhu chudi, xoai, thom, mit, cam, nho,
con tdo tay' (pommes), dau tay* (fraises), mang cut’
(mangoustan)... thi tuong dbi c6 nhiéu Duong tinh hon
nén ta c6 thé dung, nhung ditng nén an nhiéu qua, nhat
la khi ta bi bénh, nén tranh an trai cay trong luc dang
chtta bénh dé cho quan binh Am Duong mau dugdc héi
phuc. Sau khi lanh bénh cing khong nén dung thuong
ngay trong mot thdi gian.

Thuc pham ta dung trong mét bita &n thudng gom
co:

a. 60% ngi cbc (céréales biologiques), loai nguyén

chéat (con cam) ;

b. 20% rau co (légumes) thién nhién khong bén chéat

héa hoc ;

c. 10% céac thi dau (légumineuses),

d. 5% rong bién* (algues) nhu phé-tai (kombu), nori,

wakamé (co bdn & cac tiém duéng sinh hodc tiém
Tau),

' Tao tay: Apple.

? Déu tay: Strawberry.

3 Mang cut: Mangosteen.
* Rong bién: Seaweed.
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e. 5% cac thu xuap.

Con gia vi thi ta ¢6 : nudc tuong tamari, tuong dac
(miso), mubi (nén mua & cdc tiéem dudng sinh) va dau
thao moc, tét nhat 1a dau me, dau 6-liu (pressée a
Jroid). Ta c6 thé ndu nuéng di kiéu mébi ngusi theo tap
quan cua xd minh.

Bi quyét lam cho mau chong binh phuc khi dau ém
1a khi an phai nhai méi bng com it nhat 1a 50 lan, con
khi bénh néng thi tit 100 lan tré 1én dé cho thitc an bién
thanh thé 16ng roi hay nubt. (An thitc uéng va udng thirc
an). Nho vay da day duge nghi ngai vi thitic an da dudc
titu héa phan nao trong miéng, mén an thanh chat bé
vao thing trong mau luén. Theo 6ng Ohsawa thi méi
ngay mau ta dugc thay déi 1/10, sau 10 ngay thi hoan
toan thanh mau méi, mau ci bi sa thai theo cac chat
doc.

Sau khi da nghién cttu nguyén Iy Am Duong trong
khoa sinh vat hoc, sinh 1y héa hoc, va tinh tay cia nganh
y hoc Trung Hoa, Nhat Bén, va Tay y, kinh nghiém da
cho éng Ohsawa lap ra 10 cach #n udng c6é thé dem lai
stic khée cho chung ta.

Céach an uébng tit s6 4-7 1a cach &n udng ctia ngusi an
c6e loai, con cach dn udng tit sb 1-3 la cach an thudng
ngay cho ngudi khong bénh tat hoac bi bénh nhe.

Nhing nguci bi bénh nan y ngat nghéo ma nha
thuong da bé tay, thiét tuéng nén an theo sbé 6 va sb 7
mot thoi gian tit 10 ngay, niia thang sé thdy céng hiéu, c6
su bién chuyén trong co thé, nhung phai hoan toan bd
hét thuéc men, tranh 4n cac thd rau cé trdi mua bén

Sdch Néu An Dueng Sinh Ohsawa | 7

https://thuviensach.vn



phan héa hoc, dd hop, va cac thit ca, tring, trai cay,
V...V...

Vé gia vi nén dung mudi bién thién nhién, nuéc
tuong tamari hoac tuong dac (miso) c6 ban & cac tiém
dinh dudng.

Vé thiic udng thi nén tranh ca-phé (trong cdc tiém
duéng sinh cé bdn thit ca-phé ngii coc, goi la yannoh
pha uéng ciing ngon lam), céc tht tra nhuém mau hoac
u6p héa chat, chi nén dung tra thién nhién nhu tra Hué,
tra 3 nam.

C6 thé an theo trong bita com mot qud man mudi
(umebosi), rong bién, va nhat 13, nhu da néi trén kia,
nhai thiic an that ki, mét bing com tit 50 1an téi thiéu
dén 100 hoac 200 lan cang tét. Nhai nhu thé, ngoai su
lgi ich 1a gitp cho da day dé lam viéc nhiéu, ta hoc dugc
su bén chi, diu hién.

Truéc khi an ta nén tri an Troi DAt da sinh ra cac
thiic an va cam on ban tay nhitng ngudi noéng dan da ra
stic cay cay trong trot dé cung cap thiic 4n cho ta.

Viét cudn sach nhé nay la t6i mubdn céng hién cac
ban mot phuong phap qua dé dang gian di da giap téi
séng khée manh 25 nam nay, ma cing nhd c6é duyén
lanh nén mdi duge gap Tién sinh Ohsawa va ba Lima
phu nhan da khong né ha tit Nhat Bén sang Viét Nam dé
giang day cho nhém Duéng Sinh Viét Nam hiéu biét vé
dinh dudng thién nhién theo trat ty va tru.

Ngay nay 6n lai nhitng ngay bénh hoan nam rén siét
trén giuong, dém chong méat nhin tran nha thao thtc
khoéng tim dudc gidc ngii, mat may héc hac bac nhugc,
than thé com c6i, tinh than phan tan, di ddng nga
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nghiéng, xay xAm mat may... Ma nhu thé kéo dai trén 20
nam, that nhu mot con ac mong.

Sau khi sinh dtia con gai dau long, bi bang huyét
tram trong ma khong dugc tiép huyét, va thém vao dé
than kinh bi khing hoang sau khi dudc tin cha bi Viét
Minh bit dem di dau maét tich, téi bi bénh tram trong.
Cac ban c6 6 trong hoan canh mdi thiu ré bénh tinh ctaa
t6i va tai sao toéi phai viét cuén sach nay. Déi véi toi ngay
d6, céc thit thude tay thube ta déu vo cong hiéu.

Bénh méat ngd kinh nién da lam té liét cA bd phan
tiéu hoéa, suy nhugc than kinh. Cé dé6i khi qua mét méi,
t6i dinh dung thubc doc dé quyén sinh, nhung sb t6i
chua dit ng tran, t6i con phai déng hét vai tro Trdi ban
cho sinh séng trén doi.

Sau 25 nam rut kinh nghiém trong dinh dudéng trudc
l1a dé lo cho ban than khée manh, sau la dé gitup cho
nhiing ngudi bénh chung quanh minh, t6i can phai viét
dé noi 1én long tri an sau xa d6i v6i Tién sinh Ohsawa va
ba Lima phu nhan, hai vi da lam cho t6i tai sinh.

Sau phan mé dau, t6i sé trinh bay nhitng mén an
pha ché dua theo nguyén Iy Am Duong ma khong di xa 1é
16i c6 truyén Viét Nam. Vi t6i nhan xét ngudi Au My rat
ua chudéng moén an Viét Nam ma ho cho 1a la miéng va dé
tiéu, con ngudi minh lai khéng muén bé mén in qué
huong du d4 phai xa xi tit nhiéu nam. Ai di qua céc tiém
thuc phadm Viét Nam mé day ray & cac tinh 1én tai cac
nuéc Au My ma khong ngiling lai nhin cidc mén cha gio,
banh cubn, banh it, banh chung, banh tét, banh bo
tam... Con & nhiéu gia dinh Viét Nam, ho van khong
quén kho ca t6 thém rau ram vdi tom, kho ga véi gung,
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nhiing mui vi qué huong ma ba me ching ta da nau
nuéng cho ta tit thm bé.

Sach dudng sinh (macrobiotique) ctia ngudi Au chau
va My chau viét rat nhiéu, c6 ban khip ndi. CAch nau
nuéng cia ho ciing ding quan binh Am Duong, va cac
moén &n cta ho cing rat ngon. Téi mong cudn sach nhé
bé nay ciing du gitp dudc cac ban ndu nuéng cac thiic
an rat ngon va bé duéng ma khong di xa 16i nAu nuéng
cb truyén, cac thic an dung quan binh do6 sé dem lai stic
khoé cho cac ban.

Trong phuong phap dudng sinh, ngit coc la thic &n
chinh, ma & Viét Nam ta chi c6 gao, ké, bap, nép, con &
Au My thi ho c6 nhiéu thit hon: ngoai gao bap ho con ¢
lta mi® (blé), cac loai lta mach®, hic mach’ (sarrasin),
yén mach® (avoine), Iia mach den® (seigle), dai mach'®
(orge), lta mi nau'' (épeautre), v...v...

Bay gio ta da dinh cu 6 xt ngudi thi nén dung cac
thuc phdm ctia ho, nén tranh cac thuc phAm nhap cang
tit xa dén. O dau ciing c6 cac loai cay cé trong trong x,
nhu bau, bi, rau qua (legumes). vé gao thi co6 tr6ng 6}
Camargue, tai mién Nam nuéc Phép.

Trong phuong phap dudng sinh, thiic an nén tranh
nhat la dudng trdng, ma ching ta lai 1a dan hao ngot,
cheé banh lién mién. Thay vi dung dudng, ta c6 thé lay

’ La mi: Wheat.

® Ltia mach: Barley.

7 Hic mach: Buckwheat.
$yén mach: Oat.

? Lta mach den: Rye.

10 Pai mach: Barley.

"' Lga mi nau: Spelt.
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mach nha thé vao, vi né 1a dudng lam bang ngi céc,
hoac dung trai cay kho, nhu nho kho.

Nhiing thtt & ngoai quéc chua lam dugc nhu banh
trang, bun tau chang han, thi ta danh phai mua & cac
tiém Tau hoac Viét Nam. Mudi nén mua & cac tiém thuc
phdm duéng sinh. Nudc tuong (tamari) va tuong hot,
tuong dac (miso), néu khong ty lam dugc thi ciing phai
mua § d6, vi 8 cac noi pha ché, (Nhdt Bén, Bi...) c6 su
kiém soat cia nha chtc trach dinh duéng. Nuéc mam
nguyén chat nhu ngay xua bay gio khong con mua dau
ra, vi nay chi con toan thi nuéc mam pha ché cé thém
héa chat nén khong dang dinh duéng.

Com Viét Nam c¢6 dG mui vi chua cay man dang,
Chua thi c6 thé dung chanh thay vi dam, cay dung giing,
nén tranh 6t, tiéu, téi (téi cé thé diung hanh thé vao.)
Téi sébng &n nhiéu héi miéng, cac phu nit khéng nén
ding vi m6t m§ nhan kiéu diém khi cudi duyén dang ma
miéng ho6i mui téi thi lam cho gidm bét sy ngudng mo
ciia phai nam. Tiéu 6t cay noéng hai gan, lam khé tiéu
khé ngii. Dung giing vita 4m lai vita thom. DPitng &n man
qua ma hai than vi than la chu chét trong b0 may tuan
hoan cta co thé. Mubéi ném vao cac thd rau qua
(léegumes) viia niu chin lam cho vi mén an ngot ngao
thém con ném tuong thi it ngon bang.

Khi lam mén #&n, ngudi ndu &n mudén mén &n tri
bénh cé hiéu qua thi phai c¢6 tinh than phuc vu, vui vé
hién hoa day long vi tha, thi dién lanh ctia ban tay minh
ciing g6p mot phan quan trong vao trong céng cudc chita
bénh cho ngudi bénh. Ngusi ndu an nén c6 tinh than
nhu ngudi me sic thuée cho con vay.
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T6i thich ndu &n 1dm, khi gap ai t6i mdi an 1a téi
nghi lam sao cho ho vui thich, nén mén an t6i nAu mic
dau rat don so gidn di ma an vao ho ciing ci khen ngon,
va sau d6 khong thay khé chiu & bung, ma tinh than lai
sang khoai.

Mén an theo y t6i phai trinh bay rat ngoan muc. Ong
Ohsawa khi day téi ndu an thuong bao téi: "Peignez sur
vos aliments." (ba hay trang tri cdac moén an nhu vé moét
bitc tranh). Trong rau cé c6 da cac thi mau sic giap ta
t6 diém moén dn hip din lam ai ciing thém &n, khi &n
ngam vao thay khoai khdu thom ngon va sau bita &n
nghe trong ngudi nhe nhang khée khoan, di ding khéng
biét mét, ngti ngon giac.

Ay 1a ba bi quyét niu an cta ngudi theo thuat phap
dudng sinh. Uéc mong cic quan an duéng sinh déu cé
tinh than trach nhiém nhu ké trén thi noi d6 chinh la
nhiing duéng duong cho thuc khach.

T6i xin nhac thém, khi &n theo sb 7, chi gdbm c6 ngi
coc va it mudi me, (con vé, rang thom, trén véi mudi gia
nhuyén, ti lé trung binh 1 phan muéi 10 dén 12 phan
me), nhai ki, uébng nuéc tra néng, hoi xa bita dn. Mbi
ngay ubng chiing ba cbc nuéc (khi khdt méi uéng). An
uéng nhu thé chang khac nao udng mén than duge chita
bénh tat nhanh chéng nhat, ké cd bénh nan y. (Xem
cuén sdch trit danh ciia Bdc si Mij J.B.Anthony
Sattilaro nhan dé: Rappelé a la Vie: Une guérison du
Cancer, xudat ban tai Phdp, 1983, Calmann Lévy). An
ubng theo sbé 5, s6 6, bénh tat ciing c6 thé lanh trong
vong vai ba thang.
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Theo kinh nghiém cho t6i biét (trén kia da cé néi
dén roi, day xin nhdc lai va bé tic thém) thi moét bita
an tiéu chuan géom cé:

a. 60% ngi coc,

b. 20% rau qua (légumes), vita nau chin hoic vita
trung'> so, rau xanh nhu xa lach, rau dén'
(épinard), xa lach xon (cresson), cai be xanh,
V...V... )

c. 10% rau dau (légumineuses), dau An D' (pois
chiche), dau lang™ (lentille), dau do, dau den...

d. 5% rong bién (hodic nudng hodc ndu mém)

e. 5% xup.

C6 thé an thém cac thit dua mudi (pickles).

D6 1a btta an cho nhiing ngudi an chay truong, con
nhiing ngudi "an man'®" c6 thé dung méi tuan 1 lan hoic
2 1an ca, tém tudi, sO hén, cac thi thit ctia cac loai dong
vat.

Khi c6 khach, muén dai ding nhiing ngudi khong
quen an dudng sinh thi ta c6 thé dung ga vit nuéi theo
thién nhién ngoai troi. Trong mot bita com nhu thé ta cé
thé dung 1/8 thit ca.

Con trang miéng thi dung trai cay hién c6 trong xu
nhu tao tay (pommes), dau tay (fraises), trai cay kho
nhu nho khé, hét dé, dong suong (agar-agar). Nhiing

"2 Trung: Nhing vao nudc soi.

" Rau dén: Spinach.

" Pau An Do: garbanzo, chick pea.

" Pau lang: Lentil.

' An man: Nguoi ta thuong néi “an man” nhung chinh ra 1a “an mang” (tiic la
an mang song cia cac lodi dong var) dé phan biét v6i “an chay” hay “an lat”
(tiec la an cac logi thuc vat.)
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ngudi bénh ning tuyét d6i nén tranh dung trai cay (chat
Am can tré su phuc héi quan binh).

C6 ngudi phé binh dn duéng sinh sé thiéu chat dam,
thiéu sinh t6 B12 1y trong thit. Trau bo &n toan cé ma
sao n6 manh khée to béo thé. Nhung chat dam ciing c6
trong tau hd, tau hd ki, mi can, tuong hot lam bang dau
nanh, tempé, natto (bot ca), miso (tuong ddc), nuée
tuong tamari hay cac thit rau dau (légumineuses).

Trong phan sau la nhitng mén an'? (recettes) t6i pha
ché theo c6 truyén Viét Nam c6 tinh cach dinh duéng dé
giup cac ban dung trong bita an cho ngon lanh ma khoéng
thay thiéu thén mui vi qué huong.

17 Cong thirc ndu mon an : Recipe.
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L&i Tua |

René Lévy
Giam D6c Trung tam Cuisine et Santé

Pont de Valentine
31800 Saint Gaudens

Cudbn sach nay sé gitp chiung ta phuc hoi va mai mai
gitt dudc su tré trung.

V6i déi diia than nhay mua tit néi nay dén chao kia,
ba Thu-Ba minh hoa mot cach tuyét tran su linh hoat
déo dai ma ba hia hen dem lai cho méi chung ta.

Chung ta hay di theo ngudi huéng dan... Cach nau
nuéng ctia ba cho ta thay cai chat cta thuc vat nao ciing
sé bién thanh mot cai gi tuyét dep dudéi ban tay cta
ngudi mén yéu né. Méi thuc vat chiang nhitng dé bién
ché, ma né con cé kha nang phuc héi dugc stic khde cho
chung ta.

That vay, cho dén nay chung ta chua hé biét mot ti gl
vé sy quan binh Am Duong ctia vii tru, do d6é ching ta
dang c6 moi bi suy nhuge, va co thé chung ta khong
chéng thi chly chic chin sé bi tan lui. Ay thé ma ba
Thu-Ba da thuc hanh dugc tdnh dong nhat 4y trong su
niu nuéng ctia ba. Xin da ta ba Thu-Ba.

Gid day ta da thoat khoi su cau thiic ctia protein, hét
bi mé dau ning né hanh ha, khéng con bi vi ngot ctia
chat duong tréi budce, khong con khat nudce lién mién...
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Ding chan chd nita, ta hdy mau mau ciu thanh cai
bang phong phi vé mau sic, vé cac vi, vé cac mui thom
ngat.

Cung véi ba Thu-Ba, ching ta hay tién xa hon nita,
chiing ta hay tién vao lanh vuc sang tao mén an, la su
tiép néi tu nhién cong trinh tuyét diéu cia Troi Dat.

Chang ta hay luu §! G day, trong cong rau tam
thudng nhat ciing 4n tang mot cai gi 16ng 14y phi thudng,
mot cai hot tong teo nhat ciing sé bién thanh moét tré em
xinh x4n vui vé, ma chinh ching ta 1a ké tao ra su bién
dong Ay.

Tinh ty nhién, éc tuéng tugng, su phbi hgp hai tinh
chat d6i lap 4y, dong thdi tha 16ng, gian di héa, di tham
hiém trong lanh vuc xa la ctia nghé thuat sanh n, véi su
tuéng tugng vé cai dep, cai ngon, cai tot lanh, d6 1a 10i
nhan nhi qua nghé thuat nau an tuyét vdi ctia ba Thu-
Ba.

That ra, ba Thu-Ba khéng khac nao mot ba Tién
truyén dat cho ta cach niu nuéng bi mat ctia té tién
minh dé lai, ba truyén cho ta long mén yéu nghé nau
nuéng, dong thdi ba ciing truyén cho ta tinh thuong cia
mot canh gi6i day tinh huynh dé.

T6i xin néi thém rang ba Thu-Ba va Hanh, dtc lang
quan ma ciing 1a moét triét gia va ngudi sanh diéu nhu
t6i, da 1dm khi thét dai toi, va khi gan gii hai ngudi, t6i
cam thay su quan hé dong déi ctia ho véi ba Lima va éng
Georges Ohsawa, hai nhan vat da "duong héa" ho bang
cach diu dat ho vao con dudng Duéng Sinh.

Trong ltic cung tién budc véi hai ngudi, téi duge tram
minh trong mot lan 4nh sang t6t lanh, téi xin chic céc
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ban ciing dugc diém phiic thAm nhuan nhu téi khi doc
cuén sach nay, ma ba Thu-Ba da viét ra v6i mot tam hon
an nhién trong nhiing su thach thic gap phai trén budc
dudng luu vong, va ba da bién canh Iuu vong dé thanh
canh Thién Dang.
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Loi Tua Il

Christine de Castro
Giao su Anh van tai UNESCO

Thu-Ba than mén,

Dbay la btic tho chét cho ban, nhung c6 1€ 1a btc tho
quan trong hon hét. Téi mudn cdm on ban, ngudi ban
muon thudé. To6i n6i muoén thud, vi ngay 1 thang 11 Hanh
goi bao cho t6i biét tin budn. Tin 4y lam cho chdng t6i
xtic dong v6 cung. Ban ding manh. sinh lyc tran day
trong co thé manh khanh yéu 6t ctia ban, nhung né déo
dai va linh hoat 1am sao! Thé ma chi trong khoanh khéc,
su sbng da bi ngung bat nhu ngon nén vut tit truéc con
gio.

Nhung t6i vAn cdm nhan nang lyc ctia ban, su cam
nhan Ay van tai dién mdi khi t6i nAu mét mén an theo
cach ban chi din trong sach. Ban van hién dién trong
moén qua quy bau dé lai cho ching t6i, triét Iy ctia ban
van vang vang bén tai chdang téi, va khi luc ctia ban tran
day trong su nau nuéng ctia ban.

T6i con nhé khi téi dap chuyén tau Pai Téc tit Ba-Lé
vé Geneve, thi liy cubén sach nho bé ctia ban doc mau
truyén Tai Sinh. Sang hém sau t6i doc lai cho gia dinh
nghe ltc an diém tam. Doéi khi t6i bi cdm xdc qua dbi
khién cé t6i nhu bi cai gi lam nghén lai, va mét téi tran
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1¢ 1am nhoa ca chi. Su xtc cam doé thac giuc t6i bién tho
héi ban cuén sach da cé ai dich sang Anh vin chua, vi
t6i muén moi ngudi doc cau chuyén ctia ban, dé ho
kham pha ra mén chau bau duéng sinh nay.

Ban 0i, ban c6 biét 1a mén 4n ctia ban ngon qua stic
tuéng tugng, va to6i hét stic ngac nhién nhan thdy cach
nau nuéng duéng sinh lai c6 thé "day vui tuci va tinh té
dén thé!"

Ban hoi am rat s6m, néi rang nhiing 16i 1€ t6i dung
dé mo ta cuén sach lam ban rat cam kich. Biic tho ban
10i 1€ ngot ngao, khiém nhudng ching té con ngudi cua
ban ding nhu t6i méng tudng. Ban cho phép tbéi phién
dich cuén sach, that 12 mét dac quyén 16n lao ban ban
cho t6i! Tinh ban dam da gitta do6i ta bat ngudn tir do,
mac dau ba nam sau t6i méi that su dudc gap ban.

T6i phai xin ban thtt 16i cho vé su phién dich kéo dai
qua lau. Trong lac dang dich, vi giac t6i bi cac cach thic
pha ché mén an kich thich khién t6i phai réi bé viéc
dich thuat chay Xuéng bép dé thit nAu mén an toi dang
hoc cach lam!

Mai dén khi t6i gap ban, vi gia dinh chiting t6i dén 5
ngudi nén khoéng mudn phién ban phai tiép rudc cho ta
tic tai nha nén chang t6i dén dung léu & mot noi cam
trai trong mét khung canh nén tho cach nha ban 2 km,
va goi dién thoai bdo cho ban biét. Tdc thi ban mdi
ching t6i dén choi, ban mudn thét dai ching t6i. Bita
com tbi qua stic ngon lanh. Sang hém sau, khi ching téi
vua thic day trong canh dep thon qué cta Saint-Girons,
dda chau trai 11 tudi ctia ching téi ndm lay tay toi va
néi: "Cé xem ai dén kia!" Qua vay, chinh 12 Hanh, véi
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hinh dang manh dé dang nhanh nhen leo l1én sudn doi,
tay xach mot cai géi. Hom qua, chung téi c6 néi véi ban
1a ngay hom sau ching t6i sé di viéng may cai hang dong
gan day, va ban da niu cho 5 ching téi cd mét bita &n
tuyét voi bat ngd! Nhung tiéc thay, ngay ké d6, ching t6i
da phai di vé Genéve. Ban lai di cung Hanh dén chic
chung t6i thugng 16 binh an, va lai tdng chung t6i mot gioé
d6 &n duéng sinh té chang an subdt ngay trén dudng ve!

Trong khi viét may dong nay, t6i cAm thdy minh cé
bén phan phai truyén dat nang luc ctia ban cho dai
chiing, t6i hi vong la t6i sé dat dugc nguyén vong 4y bang
cach phién dich cuén sach ctia ban. Téi chic nhiing
ngudi khac ciing sé thau nhan dugc nang luc va sinh khi
ctia ban trong lic ap dung cach thitc nAu nuéng cac mén
an cua ban, va sé huéng dudc stic khoe va hanh phuc
ddi dao nhu chinh t6i vay.

Toéi sé bat chude ban két thiic biic thé nay nhu ban
da két thac bai Tai Sinh cia ban bang Thanh Ngi:

AUM, VAN VAT THAI BINH !

Sdch Néu An Duong Sinh Ohsawa | 23

https://thuviensach.vn



Sergy, ngay 8 thang chin 1995

Hanh than mén,

Cubi cung day 1a 16i tua cubén sach dudi hinh thic
mot btic tho géi cho Thu-Ba (t6i da sao mot ban cho
ban va da thau né vao dia dudi nhan dé AUM.WP). Xin
cau chidc cho ban di nghi luc dé hoan thanh cuén sach
cho Thu-Ba.

Christine Yara Roberto

Con gai t6i, Yara, chic rang bai tho sau day ctia
Henri de Régnier sé dién td ding mau muyc con ngusi
ctia Thu-Ba cho moi ngudi biét. Téi da dich ra Anh van
nhu sau:

I have nothing but three golden leaves and a stick of
beech

I have nothing but a trace of soil under my feet

And the night perfume in my hair

And the reflexion of the sea in my eyes.

For I have walked along forest paths, and the sea-shore.

I cut off the stick of beech

And, from sleeping autumn, gathered

A bouquet of three golden leaves.

T6i khong cé gi ngoai ba chiéc 14 vang va mot canh soi
T6i khong cé gi ngoai mot chiat dat dinh duéi gét chan
Va huong thom ctia dém tda ra thAm vao mai téc
Cung 4nh cta bé ca phan chiéu trong d6i mat.
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Vi téi da dao choi ven khap cac 16i di trong ritmg xanh
va bo bién.

T6i da cat canh soi ring

Va, ctia mua thu dang ngai ngu, t6i da trom hai

Mot cum ba 14 vang.
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Phan I
(l (HUYEN TAI SINH
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Sau nhitng budi hoc tap niu &n dudng sinh theo 16i
thuan tay Viét Nam rat dudc cac hoc vién ngusi Au
hudéng ting, ho yéu cau téi viét mot cudn sach nau an.

Do d6, cubn sach ay dudge ra dsi dau nam 1991 duéi
nhan dé :

La Cuisine Macrobiotique Exotique
de Thu-Ba

Nhung chua yén dau, cac ban ngudi Viét cang ham
mo dudng sinh khong it ma lai khong co thi gio nghién
ctiu hoc héi, trong nhém dé6 c6 c6 My Kim, mot c6 ban
tré thAm nhuan tinh than Pao § Gia-na-Pai (Montréal)
da thac giuc t6i viét gip cudn sach dy dé cong hién cac
ban nao mubn tim mot 16i dinh duéng gitp dd co thé
dugc khée manh ma tién mau trén duong Dao.

T6i rat vui mtung c6 dugc co hoi noi 1én long tri an
sau xa d6i v6i Tién sinh Ohsawa cling phu nhan ba Lima
da boé cong qua Viet Nam theo 16i mdi ctia chong toi dé
truyén ba thuyét Truong Sinh va giup to6i dudc séng lai
thém gan 26 nam, séng manh khée ma khong can dén
thuéc men, chi ty minh ché bién liy mén &n cho ding
quan binh Am Duong dé an udng tranh khéi bénh tat. Vi
thé, t6i khong ngan ngai viét cuén sach nay, mong cac
ban hudéng ting dé tim cho minh mét cudc sébng an nhan
khée manh vi stic khée 14 ngudén hanh phic cao dep vo
gia nhat cho moi ngudi.

Nam nay t6i da ngoai 70 ma van con du stic ding
day hoc troé nau nuéng hang gio, lam cong viéc ndi trg
hang ngay, di du lich xt nay qua xi khéc, ngdi viét sach
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ngay dém, ma khong hé biét mét. P6 c6 phai ching nhd
an ubéng dung theo thuyét truong sinh kém theo Thién va
Yoga da giup t6i khong?

Néu khong dau 6m lién mién, bi nha thuong phé thai
thi t6i dau biét dugc thuyét trudng sinh. To6i phai 14y toi
lam mét bang chiing cu thé dé trinh bay véi cac ban hau
cac ban khéi nghi ngdé khi doc cac sach cua Tién sinh
Ohsawa.

Ké ra nhu moét gidc mo. Cach day 27 nam, ngudi viét
cubn sach nay tuéng da nhiéu lan gan dat xa troi, vi
bénh hoan lién mién trong 23 nam trdi sau khi lap gia
dinh ma khéng cé thubéc nao chita hét ca. Nguoi thiéu
phu tudi 23 1a tubi day tho méng va stic khde mon mén
nhu béng hoa tuci thAm dua huong sic lung linh trudc
gi6. Thé ma mot con bio td phi phang da lam hoa rung
ta toi! D6 1a hinh &nh t6i sau khi sinh dita con gai dau
long bi bang huyét trAm trong ma khéng c6 diéu kién dé
dugc tiép huyét, khién t6i da bi hon mé niia gio dong ho.
Tiép theo d6 tinh than lai bi khiing hoang trong tran giac
1940-1945 vi than sinh téi bi Viét Minh bat dem di mat
tich (sau dé bi gidic dm sdt véi ngudi tai xé).

Thé chat suy nhugc, tinh than khiing hoang, téi da bi
x6 xubng viuc sau clia da thi bénh tat ma bénh nang
nhat 1a bénh méat ngti lién mién. Nhu thé subt 23 nam
troi, khong an khéng ngi, nhiéu 1an chan nan t6i muén
quyén sinh ri sach ng doi. Cac ban mat ngti mét dém da
thay kh6 chiu mét méi, hudng hd néu bénh hoan nhu téi
ma kéo dai 23 nam, chay da thudc da thay ma van vo
hi€u qua, cac ban sé hinh dung dudc nhiing gi da xay ra
trong tinh trang yém thé nhu t6i. My lan lam
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"électrochoc" trong nha thuong, gia dinh déu that vong
tuéng cudc doi toi sé bi cam tu trong nha thuong dién.

May thay téi dugc ngudi chong qua nhan dao da hét
long san séc toi va trai gidi dé cau nguyén cho téi. Chi
sbng v6i tinh thuong 4y va nhin dda con tho, t6i chi con
biét cau nguyén mong chd mot ngay nao dugce gip an su.
Thi Troi khéng phu ngudci c¢6 thanh tam. Nam 1965,
nghia la 23 nam sau, khi di nhan duyén, nhd mét cuén
sach ma chéng t6i duge doc 6 nha mot ngudi ban than
(trong khi nghi hé vé Hué véan an cha me), ddoi toi bong
nhién thay chiéu déi huéng. P6 1a cuén "Tan Duéng
Sinh" (bdn dich Viét vdn cuén Le Zen Macrobiotique
ctia 6ng Ohsawa viét ra, do Anh Minh thuc hanh). Cubi
sach c6 16i nhdn nhi cta 6éng Ohsawa, néu ai can gip
ong, 6ng sé sin sang dén dé néi chuyén. Chong t6i mao
muoi bién tho yéu cau éng ba Ohsawa dén Viét Nam dé
thuyét gidng vé cach tri bénh bang thiic an, thuyét gidng
veé nguyén 1y Am Duong va giap thanh lap Ho6i Dudng
Sinh Viét Nam.

Cubn sach chi vé cach an udng theo duéng sinh dé
tri bénh, dau 14 nan y. C6 phai ching d6 14 ngiu nhién
hay 1a c6 su sap dat ctia Trdi dé ctiu t6i? T6i van tu hoi
nhu thé dé tu két luan 1a téi sinh ra dé tra ng cho ddoi,
kiép xua t6i da dugc cac ban gitp dé nhiéu, kiép nay toi
phai dén bii, trd ng bang cach bi dau, bi bénh ma thubc
thang khoéng tri dugdc, nhd ngudi chi dan cach an ubng
ma khée manh lai di lam bang chiing cu thé cho su
huyén diéu cta thuyét trudng sinh. Nay t6i dem ké lai
cho cac ban nao bi bénh hoan lién mién va dau khé nhu
to6i xin diing qua that vong ma tu hty hoai than minh
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trong lac bi khiing hoang vé tinh than, vi bénh quy thi da
c6 thube tién.

Viét dén day, t6i hoi tuéng lai nhiing ngay nam than
khéc vi nhiing con dau lam nhitc dau minh may, tay
chan té méi ra roi, bung quén tiing hoi, ngop thé, lusi
khé dang, ubéng thubc vao thi dgn ra hét, ngdi xudng thi
xay XAm mét may, ding 1én thi té xuéng... Thay chong ao
nao, con tho ngo ngac, hanh phuc gia dinh tan ra trong
béng tbi rung rgn cia dia nguc tran gian. That la nhu
mot con 4c mong. Nhung s6 toi chua dit, vAn con phai
sbéng dé tra nghiép, dé udng di cac thd thubc Tay, thube
Tau dé cho can hét tdi tién. C4c luong y déu chiu dau
hang, cho la tAm bénh khéng thubc nao chita nédi va
khong muén chita nita, dau téi c6 mudn tiép tuc theo ho
thi ciing ching con tién. Tinh trang bi dat nhu thé kéo
dai hang chuc nam cho dén ngay to6i dugc diém phtc gap
phuong phap trudng sinh, chi trong vong mét thang cudc
doi to6i béng nhién thay déi han tit thé chat dén tinh
than. Téi wéc mong cdc ngudi bi bénh nan y, bi nha
thuong phé thdi, da tuyét vong, hay can dam doc
nhitng dong chit nay ma ap dung kién tri phuong
phdp, dn gao lict muéi mé mét thoi gian thit xem
nhing loi téi néi co ngoa khong?

Theo nguyén 1y Am Duong, céi gi c6 bé mit at c6 bé
trai, ngudi cang dau nhiéu c6 hi vong sé lanh han, ngudi
khé sé dude sung sudng, ngudi giau sé khong giau mai...
(néu khoéng lam phudc). Téi tin nhu thé, nhu c6 ban
ngay thi ciing c6 ban dém vay. 27 nam nay t6i sbng mot
cudc doi méi, khong con lo au vé vat chat vé bénh hoan,
moéi ngay mébi thay méi thém (nhdt tdn nhat nhat tan),
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tinh than sang khoai long day tit bi bac ai, d6i thu ra
ban, d6 cé phai 1a Thién Pang ma téi dang séng day
khong? Tién sinh di qua vang 26 nam tréi ma toéi van
khéng quén on Ngudi. Ngudi sé séng mai trong tam
kham t6i nhu mot ngon den roi sang cho t6i di gitta béng
dém. Doc nhiing 16i vang ngoc trong sach Ngudi va sau
nay ctia d6 dé Ngudi la 6ng Michio Kushi, hién cam dau
phong trao Duéng Sinh thé gidi, téi méi nhan thay 1a
trong sudt doi minh, t6i da 16i 1am rat nhiéu trong cach
an udng. Ngay con & véi cha me, t6i da &n ubéng qua do,
nao thit tha, nao ca mu, an tiing cuc mdg, c6 thd gi ngon
thi c® nhdm mat &n cho bang thich, nhu ta thudng néi,
"an tudi hot sen", con khi an thi va lia va lia khéng nhai,
lay nuéc cam, nuéc mia thay tra, uéng ddm cho khéi
map (ltic 4y ly tudng ctia nguoi con gdi Viét la lam sao
cho dugc "minh hac xuong mai), cam xoai thi an tiung
ki, banh keo thi an ha ram, chd ngach nao trong phong
ciing c6 sb-co-la, keo ngoai qudc. Che 1a mén an dém,
khéng c6 bita nao thiéu, muia ning thi an toan thiic uép
nuéc da, dén khi c6 bau thi méi ngay dn mot bé mia. An
toan thiic nhiéu am tinh nhu vay nén khi sinh méi bi
bang huyét, con dam thi rat hai cho da day. Thit tha qua
duong, d6 ngot qua am, su qua da iy da lam cho co thé
t6i suy yéu san sang mé ctia cho bay quy bénh hoan xam
nhap. Téi ngu xuin ci tudng la 6i minh ci &n cho bang
thich, 16 bi bénh thi da cé thudc lo gi, ma cé tién thi
thiéu chi thay thuéc, 6ng nay tri khong bét thi di 6ng
khéac, hoi dau ma lo. Cho dén néi ca tinh cac éng luong y
déu biét mat, rét cude ong nao cung chay... c6 co luon.
Tham chi uéng thuéc Béc, méi té rat dat tién, chi ubng
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vai ba hém khong thay hiéu qua 1a t6i viit di... Nhu thé
thi c6 tién ritng bac bé ciing khong thé tén tai dugc. Pén
khi can tai, vd6 phuong ctiu chita, chi con nuéc nam cho
than chét dén ruéc di thi 6ng Troi ngé lai cho gap An
Su...

Nhu mot con kén 16t xac, t6i séng lai mot cude doi
méi, day thi vi. Cudc sbéng cia t6i ltic nay cé y nghia hon
xua, t6i khong con séng riéng cho t6i nita ma séng cho
doi. Tru6c mét t6i, chung quanh tdi, toan moét mau sic
tuci dep pht 1én tat ca nhiing gi den tbi. T6i thay yéu doi
lai, va hang hai lam viéc, dut 12 mot viéc khong tén tudi,
mot viec tam thuong. Téi 4p dung phuong phap dudng
sinh mot cach thich thd, téi khéong con thich séng &
trong nha ntia, c6 cai gi dang ddi t6i § dau day, ma ding
thé, chi sau mot nam thoi, can nha nhé bé cua toi va
manh vudn qué da tré thanh mot Thién Dang. Téi bat
dau tap ténh chita bénh cho con, cho chdng, cho ngusi
lam, cho lang giéng. Bénh gi t6i ciing bat dau tri bang sb
7, ma that 1a phi thudng. Cai s6 7 trong sach cta Tién
sinh Ohsawa déu chita dudc da cac thi bénh: nhiic dau
thuong hodc 1a kinh nién, dau bung, mat ngti, mét méi...
Trong lang, ho dat tén t6i la "Ba lang gao lat".

Sau d6, nam 1966, r6i nam 1968 t6i dudc gidy mai
qua du hai Hoi Nghi Quéc Té Dudng Sinh 6 Péng Kinh,
Nhat Bén, va 6 Phap. Trong may thang trdi, téi dugc
trong xa, thiy la, tri ndo t6i mé rong, mat téi duge dat
lén nhitng hinh anh chua tiing thay, tai t6i dugc nghe
nhiing 10i gidng day ctia Ohsawa phu nhan, ba Lima (vi
Ohsawa Tién sinh da mat dau nam 1966), va tay toi
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dugc ché bién nhitng mén an huyén diéu ba Lima chi
day v6i ddm ban bé tit bén phuong tréi tu lai.

Khi vé Sai Gon, nam 1970, t6i manh dan buéc vao
doi dudng sinh. V6i mot kién thtc it i thau lugm dudc
trong hai cudéc Hoi Nghi, 6 Nhat Bén va & Phap, t6i mé
mot tiém duéng sinh nhé tai dudng Nguyén thién Thuat,
Saigon. Trudc ctia tiém c6 treo mot tim bang : THUC
PHAM DUGNG SINH.

Lac d6, téi khong c6 mot dong xu dinh tai, nhung
6ng Trdi dun dai lam sao cé ngudi ban lam nghé stia xe
hoi muén cin phd iy dé 1am van phong nhan don khach
hang mubn chita xe tai nha chuyén vé hang chinh nho t6i
trong coi, t6i thita dip mé luén "ctia tiém" ctia to6i nén toi
khoi phai tra tién muén nha. G mot bén can phé léo teo
Ay, t6i dat mot cai ti guong nhé dung so sai vai ba mén
g6i gidy béng: gao lit, mudi me to6i pha ché, tra 3 nam,
bot sdn com, dau huyét... do mot ngudi ban duéng sinh
cung cap. Trén tudng treo mot thm bang cé hinh Tién
sinh Ohsawa kém theo nhiing hinh khac cta hai Pai Ho6i
Duéng Sinh ¢ Nhat Bén va Phap dé lam bang ching cu
thé cho phong trao duéng sinh & ngoai quéc va cing la
mot bang cap chiing thuc cho viéc mé quan dudng sinh.

Trong subt ba thang troi, ngay di téi vé (hoi dé téi &
Binh Lgi, cdch xa Sai Gon 7 km), khéong mot ai them dé
¥ dén cai tiém léo teéo kia, thAm chi ching c6é ldy mot
béng ngudi boé cong ding chan nhin cai bang Ohsawa
ctia t6i. Nhung t6i van khong théi chi. T6i van tin tuéng,
to6i van hi vong mot ngay nao...

Qua vay, c6 mot hom, hai cau hoc sinh nhé bé dau
tién budc vao ngudng ctia, vao tiém tdo mo tim hiéu vi
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nhiing thic t6i trinh bay trong ta kinh khong c6 gi goi la
hap dan ca, c6 ban day ngoai chg, ma lai nhiéu hon, dep
hon. Ban tinh t0 mo cta hai cau bé kich thich long nhiét
thanh ctia t6i, khién téi vui vé tiép dén va cing 1a mot
vinh hanh cho téi, vi tit bay lau nay khong ai them dé y
dén cai tiém nho bé ctia toéi. Téi an can tiép hai cau bé,
héi dau téi tra 16i d6, nhiing 10i dudc tudén ra nhu nudc
It tran, vi da 3 thang nay, t6i chua dudc mdé miéng noi
v6i ai nta 16i.

-Tai sao lai an gao lt? Hinh bdac chup vdi ai 6 Nhat
ma déng thé? Tai sao bdc lai bdn riéng gao mé & day?
Ngodi chg thiéu gi!...

T6i dem séach ra trinh bay dé hai cau bé thay su khac
biét gitta ctta hang t6i va ngoai chg.

-Bdn gao lit ma phdi c6 sdch vé? Oi chao! Thit gi
ma la vay?

Hai ciau nghe t6i trinh bay cuén "Le Zen
Macrobiotique" -Tan Duéng Sinh-, néi so qua vé triét 1y
ctia Tién sinh Ohsawa, su tri bénh ma chi can an uéng
dang phép, khéi can thubéc men...

-Cha, sao ma hép dan tdi tinh, sao ma cé vé hoang
duong nhu vay?

Sau ciing, nhu mudn thi t6i, mét cau néi:

-Chdu cé bénh nhitc dau kinh nién, bdc chita dugc
Ichéng?

T6i chan lai:

-Bdc biét tai sao chdu nhitc ddu. Cé phdi chdu
thich uéng nhiéu nudc mia kkhéng?

Cap mat cau long lanh:

-Y, tai sao bdc biét dugc?
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Toi tra 16i ngay :

- Bdc biét tai sao chdu dau.

Cau chuyén xoay qua khia canh khac. Trudc con ngo
vuc, sau déi ra kham phuc nguong mo.

-Vay bdc bdn cho chdu cdc thiic dn can thiét di.

T6i g6i ghém cac thiic an theo sb6 7, chi cach st
dung.

Pém Ay toi ra ve, long tran day hi vong. Cach mot
ngay sau, cau bé lai dén sém, ngdi trudc ctia tiem. Toi
mitng rd chao, nhung cau bé c6 vé budn rau, néi:

-An hai bita réi ma khéng thdy bét chi hét.

Té6i vudt dau cau, an i:

-Cé6 phai thubc tién dau? An thém it ngay nita di roi
xem.

Cau vung vang bé vé. Sang d6, mé ctia hang, dau éc
toi hoi hoang mang, khong 1€ Ohsawa Tién sinh noéi sai,
hoac 1a thiic 4n cta t6i phdm chat xAu? Chi con biét ngdi
am tham cau nguyén Ohsawa, va nhiing 18i cau nguyén
cti deo dudi t6i suét may ngay lién... Nhung trong tham
tam to6i, hinh nhu c6 mét manh luc gi bao téi phai tin
tuéng noi Ngudi...

3 hém sau, t6i vita dén ctia hang thi da thiy cau bé
ding chd sdn d6, mat may tuoi réi, cai dau chao toi,
khong dgi t6i héi han gi da bo bo 1én ;

-Bdc 0i, chdu hét nhitc dau roéi, 3 ngay nay, chdu
dén trudng khong uéng nuéc mia nita, ma cé6 mot diéu
la nhat la ngti day chdu thdy khde chit khéng khé chiu
va phdi tran troc trén giuong nita nhu moi hém. Bdc
bdn thém cho chdu gao liit va mé di. Thang ban chdu
né citng mudn dn nita dé, né ciing hay nhitc dau...
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Chao 6i, ndi miing cta t6i khong thé ta néi, téi cubng
quyt goi gao, dong me...Toi néi chuyén huyén thuyén, coi
cau bé nhu mot vi citu tinh, da dem lai cho t6i niém tin,
tin tudng vao su ding din cta phuong phap duéng sinh
ctia Ohsawa dé xuéng lén. Nho hai cau bé dé6 ma 1an lan
ca Sai Gon biét tén toi, cong viéc téi lam. Hai cau bé 1a
hai cai loa v6 hinh da lam quang cao cho t6i & truong
hoc, cho sinh vién, céng chiic va moi gii trong thanh
phé. Tit d6 vé sau, tiém nhé bé ctia t6i khong di chd cho
khach ngbi, cac thiic an, nhat 13 gao meé khong dt ban,
vi 6ng ban duéng sinh cda t6i cung cip khéng Kip.
Nhung bay gid trong x6m c6 ngudi dudc téi chita lanh
bénh sin sang dong gao lit khéng bén héa chat cho toi
ban, roi me, roéi tuong... Cé6 ngudi 6 qué lén chita lanh
bénh lién vé trong lia, lam tuong cho t6i, vi vo tuong toi
lam chi di ban trong mot tuan 14 hét.

Tiém t6i bat dau thinh vugng, téi phai muén thém
ngudi lam. Mot ngay no, c6 mot cau sinh vién (t6i con
nhd tén cau la Nguyén) than chu cua téi nhd téi tri bénh
da day cho than sinh cau. T6i cho an sb 7 vai tuan, ong
cu kha hén, théi khéng dung thubc nita. Cau c6 cam
tinh, thay t6i & cai phé chat chéi, néng nuc, khé thd, cau
nan ni 6ng gia thé nio ma vai ngay sau cau dén mdi toi
dén phé cau 8, cho thué ré, dé cho t6i hai tang trong toa
nha nam tang ctia 6ng cu § dudng Truong minh Gidng.
Nho vay t6i mé thém quan an luén. Khach hang t6i bay
gio toan la sinh vién, nhat 14 cda trudng thube. Séng giita
dam tré, tinh than t6i tré thém 1én, ngudi t6i vui tuoi han
1én. Toi hang hai 1am viéc ngay dém khong biét mét. Bay
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gid t6i phai muén thém 4 c6 thiéu nit dé gitp toi trong
cong viéc pha ché thuc pham.

Viét dén day, nham mét 6n lai quang doi da qua, hao
hiing trong céng viéc bao ché vat liéu duéng sinh, giap
ba con bét bénh, gitp t6i séng vui vé phan khéi trong
tinh thuong bdo boc ctia bon tré, that nhu moét giac
chiém bao.

To6i khéng 6 1lau mot chd, hét phd nay téi don qua
phd khac, nham banh truéng duéng sinh khap noi. Lic
Ay t6i c6 tién ctia nhiéu nha hao tam giup dd, va toi c6
tinh thuong bao boc ctia nhém sinh vién. Téi mudn gi
dugc nay.

T6i ng rat it, vi ... khoéng cé thi gis dé nga khac véi
ngay xua, lic bay gio téi du thi gio ma lai bi bénh mét
ngu.

TO6i say sua véi viéc lam, ngay nao cing c6 bénh
nhan dén nho téi chita, ma ciing nhd vay t6i hoc héi
thém dudc nhiéu diéu vé trat ty v tru va quan binh Am
Duong.

Vi duy, ¢6 moét hom, t6i dang noi chuyén véi mot ba
khach thi mot cau bé X6ng x0c x0ng vao miéng quat to:
"Ba Ikia, thoi dep tiém di, b6 me téi gan chét ca roi day.
Ba cho dn gao lit mudi meé thé nao ma bdy gid cha me
toi khéng cua quay dugc nita..." T6i hoang lén, trong
lic ba khach dang bat binh truée su xac xude hén lao
clia cau bé, nhung t6i lanh tri tran tinh dudc ngay, 6n
téon bao cau bé: "Chd cé sao ddu cdu, dé bdc lam vai
mon dn, cdu dem vé cho hai cu diing sé khée lai ngay'".
Téi lién vao bép, mot lat sau tré ra dua cho cau bé goi
dé an. Cau bé cam lay ra vé mot cich mién cuéng,
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khéng dam néi thém diéu gi trudc vé bat binh cta ba
khach. Nhung t6i van lo ngai, bén chén trong da mac
dau van tin tuéng & hiéu qua ctia phuong phap dudng
sinh.

Chiéu ngay hom sau, cau bé tré lai. T6i nhin cau, hoi
hoéi hop, thi la qua, cau bé chap tay x4 toi, thua: "Thua
bdc, xin bdc tha l6i cho chdu. Hém qua, chdu that la vé
lé. Cha biét bdc ndu mén gi ma cha me chdu dn vao
mot chdp sau khée lai lién, gio biét déi va bdo chdu
dén mua nita..." T6i hiéu va tu trach minh v ¥ cho ho
an s6 7 qua lau, vi ngudi bénh lanh roéi thi can phai déi
thitc 4n, cho ho an ciac mén an b dudng, vi sé6 7 chi dé
tri bénh, bénh da lanh thi phai ngung ngay sb6 7, néu
khong ma ctt cho bénh nhan tiép tuc an sb 7 thi sé kiét
stic. D6 1a mot bai hoc quy gia cho téi, diing kéo dai sb 7
qua han dinh cta né.

T6i 1an lan ruat kinh nghiém qua cac su tiép xtc véi
khach hang, t6i con hoc thém dudc nhiéu cach tri bénh
& thoén qué chi dung toan cé cay va nhd y hoc ¢é truyén
clia ngudi xua dé lai.

Sau chuyén cau bé nay, t6i lai con dudc thém mot
bai hoc dich dang nita nhé né ma t6i hoc dudc tanh de
dat can than. Su viéc x4y ra vao ngay sinh nhat caa Tién
sinh Ohsawa (18-10). Téi t6 chtc mot biia tiéc linh dinh
tai quan an. Quan khach cé dén hon 100 ngudi, trong
dam c6 mot sinh vién mét may xanh xao dén du. Vi dong
qua toéi khong luu y dén cau ta. Bita com hém Ay tuy 1a
toan chay nhung t6i nAu nuéng rat ki va trinh bay céc
moén an rat ngoan muc dd cidc mau sic vi nhé dén 10i
dan cua Tién sinh "Peignez sur vos plats" (hay to diém
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cdc mon dn), vi vay khach da dep mat ma &n vao rat
khoai khAu. Cau sinh vién no chiéu cb dén tit ca cac
mén an, khi vé nha bi bénh ma qua dsi ngay trong dém
4y.

Hai ngay sau, téi bi mdi ra Hoi Pong Y Té, ho gan
cho t6i toi sat nhan. Bo Y Té lac Ay van theo déi hanh vi
cua t6i, vi ho gan cho nhém dudng sinh chung t6i 1a mot
"secte", mot mon phai ctia ddm lang bam, ma ho van tim
co hoi dé triét ha, khong dé cho tu do banh truéng, cac
ban ciing hiéu vi sao.

Ho budc t0i t6i da lam cho cau sinh vién thi€t mang
Vi céc thtic &n t6i ndu, phai dua ti thi di khdm nghiém.
Néu dang nhu vay thi tiém t6i sé bi déng ctia va to6i phai
vao tu. Khong ai con tin nhiém phong trao duéng sinh
nita ! Troi oi! That 1a moét tin sét danh. Téi ngat xiu ngay
gitta dam sinh vién theo uing ho t6i. Khong c6 luat su bao
chiia, t6i chi con chd ngay vao kham.

B6ng nhién, ctia phong Hoi Pong bat md, mot ngudi
dan éng hét ho, hét hai chay vao dua cho éng Giam Déc
Hoi Péng mot biic tho. Ho véi mé ra xem. Thi ra dé 1a
btic thu ctia cau sinh vién dé lai ma ngusi dem tho dén
la anh ruét cta cau. Trong tho trinh bay réng y tuyét
thuc da 21 ngay, 1am y theo cach thtc chi vé trong cubén
sach "Tuyét Thuc Di Vé Pau" ctia Thai khac L& mot
ngudi ban than cta ching téi. Pén ngay 21 thi y dén
tiém t6i, thay thiic &n ngon qua cd Xong vao an udng no
né. Vé nha dém d6 y bi bdi thuc ma chét. May sao y con
sang subt dé lai vai hang truéc khi qua ddi néi rang y
chét khong phai vi cac thiic 4n cfia téi ma vi y qua tham
an, xin diing buoc t6i cho ai hét. Ong Giam DPébc xiu mit,
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budc long phai tha t6i, va nhiing 10i budc téi trudc do
trong khoanh khic déi ra 15i ta 16i ctia Ho6i Pong. Nhu
trong giac chiém bao t6i tinh lai trong vong tay ciia ddm
ban tré, tiéng reo ho ctia ho da sudi 4&m tAm hon téi.

Ki d6 ra vé, t6i lam &n can than hon, hét con bong
bot s6i néi. Ai dén nhd to6i tri bénh phai ké khai bénh tat
ro rang, téi chi nhan giap nhiing bénh nhan nao bi nha
thuong phé thai, hoac nhiing ngusi khong con tin vao
thu6éc men. Ngoai ra than nhan phai lam td cam doan 1a
néu c6 ménh hé nao ho sé khong kién tung vu khéng cho
dudéng sinh. Tu do, cac sinh vién va téi, bac chau lai
cang khan khit thém hon, nhat 1a cac sinh vién trudng
thuéc thi Ging hé téi hét minh va ho cat nghia thém cho
t6i vé y 1y Tay phuong, con céac sinh vién con cac 6ng
lang ta thi day t6i vé Am Duong nga hanh... T6i ciing de
dat hon trong moi viéc, tu cach ché bién thuc pham cho
dén cach sin séc cho bénh nhan. Tl d6, ai ai ciing c6
cam tinh v6i gao ldt, than chd t6i méi ngay mot déng
thém.

Ngay 30-4-1975 thi Cong San chiém Sai Gon. Sau
thang sau, Chinh quyén Céng Sdn mdi nhém t6i, trong
d6 c6 6ng Nguyén van Sau, & Chg Lén, 1a mot dai than
chd va an nhan cua chung t6i, mé moét quan an dudng
sinh tai La Tour d'Ivoire 6 dudng Tran hung DPao, Sai
Gon, vi ho nhan thay c4dch &n udéng theo dudng sinh c6
thé chita dugc bénh tat cho dan ching trong lic thubc
men bat dau khan hiém vi sy nhap cang hang héa thubc
men da bi ngung tit ngay ho chiém Sai Gon.

Bita com khanh thanh c6 hon miy tram quan khach
dén du, trong d6 cé cac nhan vién trong Uy Ban Nhan
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Dan thanh phé va dd mit cac gidi. Tt ca thuc khach
déu tAm tac khen ngoi cac moén an (toan chay) mui vi la
miéng.

Tiém an t6 chiic nhu mot phong mach cta bac si.
Khi "bénh nhan" (khdach hang) vao thi di ngang qua "bac
si" (bdc si thuc thu ctua chting té6i.) Bac si "kham bénh"
roi cho "toa thube" (thuc don, tit s6 1 dén sb 7 tiy theo
tinh trang cta nguoi bénh. Néu khong cé bénh gi thi
thoi, muén dn gi tiy y.) Ngudi bénh cam toa dén "caisse"
tra tién, roi dén "tiém thudc" (nha bép) mua thude (ldy
thitc cn), r6i kiém mot ché yén tinh ngdi an.

Trong nta nam tr&i, khach ra vao tap nap, dong
nhat 14 ddm can bd va cac binh si, may ngudsi nay phan
nhiéu vi thiéu an (malnutrition) ma bi bénh. Mbi bita 4n
trung binh c6 dén 70, 80 thuc khach. Nhung dbi véi
chinh quyén Cong San lac bay gio thi sy nhém hop dong
diac khong do ho cht toa 1la mot diéu tdi ki trai véi
dudng 16i ctia Dang Cong San, nén cubi thang thi sau,
14y c6 1a tiém an khong c6 161, ho ra 1¢nh déng ctia tiém.
Nhung nao t6i da chiu b6 tay ngdi khong! Vé Binh Loi,
toi séng v6i vudn cau ao c4, su hoat dong cua t6i thu hep
lai, chi nhan gitp d6 cho moét vai bénh nhan tai nha,
trong dam c6 hai c6 thiéu nit bi dau than kinh, trong ltc
sian sé6c cho ho, t6i bi ho hanh hung may lan. (Pay téi
chi tém lugc vé giai doan sinh séng hoat dong ctia téi &
Binh Lgi, ¢6 nhiéu chuyén khéng noi 6 day, nhu su viéc
nha téi bi bat nam xa lim bén thdng, trong Tdp Hoi Ky
sé noi ro hon). Téi gan qua, hang say giup ddi ma quén
ca tinh mang minh. Hai ¢6 4y nho an theo sb6 7 ma diu
bét lai, b6t néng ndy, nhung trong lic dang chita bénh
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chua lanh han thi chtng téi dugdc cip gidy théong hanh
sang Phap doan tu véi gia dinh con gai t6i. T6i danh
phai cho ho vé, nhung din cha me ho phai tiép tuc cho
ho an theo s6 7 cho dén ngay lanh han, sau d6 phai déi
thitc an hang ngay cho b4 dudng hon.

Ngay 3 thang 4 nam 1980, vg¢ chong t6i ti gia qué
nha, tAm hén hoang mang ntia vui nita buén, vui vi sip
duge doan tu cung con chau & ngoai qubc, budn vi tit
nay phai xa cach qué huong ma trong 4y nhém ban tré
da titng ciing t6i c6 biét bao nhiéu ki niém vui budn.

N6i chung thi du 6 qué huong hay 6 xt ngudi, toi
ciing tu tim cho minh mét 16i séng lanh manh day hoat
dong, c6 ich cho minh, luén luén dugc khée manh, va c6
ich cho ngudi, gitp ho tim lai cai vui khée manh ma
man vo6 minh da lam cho bénh hoan che lap.
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I. GAOLUT

Com gao lut

Com gao lGt va ngi cbc ndu khac hon nau com
thudng, né lau chin hon cho nén phai niu lau hon dé
cho mém dé &n va ngon miéng.

1. Nau bang néi ép hoi (cocotte minute) (com
chung)

Vat liéu:
1 chén gao Iut.
1,5 chén nudc.
1 ti mudi (hocdic 1 mudng xiip nudc tuong tamari).

Cach lam

Dé vao noi ép hoi mot chén bang sanh 16n (hay bdng
men). D6 nuéc vao ndi, phia ngoai chén, cao dén 1/3
miéng chén. b6 gao da vo (ngam trudc 1 gio), 1,5 chén
nuée va mudi (hocic 1 mudng xtip nudc tuong) vao trong
chén sanh.

Van nap noi that chiat, bac 1én bép nau so6i do 10
phit, rdi ha lita riu riu niu tiép dé 50 phut. Sau dé, tat
Itta dé ndi trén bép cho kha lau dé cho nguoi. Khi khéng
con nghe hdi xi ra ntta la com da chin nhu.

N4u nhu thé com vita mém vita khong bi sém chay,
noi dé rita, khéi ngam, khéi cao chili.
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Nhung c6 dong ngudi thi ta danh phai bé gao ngay
vao noi dé nau truyc tiép. Néu com bi chay thi lay cai thau
hodc cai dia 16n d6 nudc lanh vao réi dé ndi dang néng
vao ngam nam mudi phut thi chay tréc ra ngay.

2. Com nau bﬁng noi thuong (bang gang, bang dit,
bang sanh hoac trang men)

Vat liéu:

1 chén gao ldt (vo va ngam trudc 4 gio hodc moét
dém).

3 chén nudec.

1 ti mudi (hocic Y2 mudbng xtip nuéc tuong).

Cach nau:

D46 gao, nuée, mudbi hodc nude tuong vao trong noi.

Bac 1én bép dun s6i 10 phut roi ha Itta rat nha, lay 1
cai khan vai day nhtung nuéc vat kho, day noi réi day
nip lai. Tiép tuc ndu 50 phut réi 1y thm ngan lta
(diffuseur) ké duéi ndi dé vay do 10 phat. Com sé chin
mém, ngon thom. Néu niu bang than cti thi com ngon
hon. N6i dé trén tro néng nhu & nha qué minh com sé
rat bui béo.

Com c6 thé ghé dau dé, dau xanh, dau den, phan
lugng dé 10%. Pau nén ngam trudéc mot dém, dem nau
riéng truéce, bé mot miéng phé-tai (kombu) dai chiing 10
cm hoic vai 14 tre dé lam cho dau mém, xong réi d6 vao
gao nau chung.
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3. Com tron véi ké nau néi ép hoi

Vat liéu:
1 chén gao It vo ngam 1 gio.
1 chén ké vo (khoi ngam).
2,5 chén nudc.
1 xiu mudbi.

Cach nau

D6 gao, ké vao noéi, cho nuée vao. Chung cach thiy
nhu niu com gao lit. Nau s6i 10 phut réi ha Iita riu riu
niu thém 45 phat. Bgi 10 phit cho ngudi roéi hiay mé
nap.

Com nay an v6i mudi me, nhai rat ki tri ba bénh.
Ngudi bi bénh sinh rudt no hoi an vai ba ngay 1a hét lién.

Cach lam muéi me

Me con vo, ria sach, dai cat cho Kki.

Bic chao 1én bép, chd cho néng, réi d6 me vo rang,
cam diia chao qua chao lai luén tay cho khéi bi chay.
Khi meé hét n6 lach tach la da chin thom don. C6 thé
rang trén mubi nhu rang gao liat (xem Gao it rang
muéi).

Tron mubi bot v6i me, phan lugng trung binh 1a 1
me 12 mudi, db vao cbi gia cho nat bay. Bé vao hi day
kin. C6 thé dé tit 1 tudn dén 10 ngay. Mbi chén com an
v6i 1 mudng ca-phé meé. (Phan lugng mé mudi cé thé
thay doi tiy theo méi ngudi, nhung néu tron qud nhiéu
mudi, vi du 1 muéng ca-phé muéi 7 mubng ca-phé me,
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hodc 6 mudng ca-phé, mé sé qud mdn, dan khoéng
ngon.)

4. Com gao lit ghé khoai

O nha qué ta, ngudi dan nghéo thudng dn com ghé véi
khoai lang hodc san ho#c dau, an rat ngon, vita la miéng
vita dé d6i bita, nhung khi minh bi bénh thi nén tranh
an khoai vi né nhiéu am tinh.

Vat liéu:
1 chén gao Iit vo ngam mot dém.
1/3 chén khoai lang khé (xct bdng ngén tay tit).
1 xiu mubi.
3 chén nudc.

Cach nau:

Bo6 gao, khoai, nuéc vo noéi. Nau séi 10 phit, ném
mudi.

Lay cai khan vai nhing nuéc vat rdo day kin néi. Ha
Itta nhé, lay tam vi sat (diffuseur) dé duéi ndi, niu tiép
50 phut roi tat Ita, dé 10 phit sau hay mé.

Com nau nhu vay vita ngot vita buii, an v6i ca kho
kho.

5. Com gao It nau véi hanh nuéc tuwong

Vat liéu:
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Com nau chin roi.
1 cong t6i tay'® (poireau) xat nhé.
1 mudng ca-phé nudc tuong tamari.

Cach nau:

LAy chao, thoa dau me bac 1én bép, bo tdi tay hoac
hanh vao xao cho thom, cho com (ndu chin réi, dé vita
nguoi) vao tron déu, thém nuéc tuong xao lai 5 phut dé
cho hoi kho.

Com nay c6 thé dn khong, khéng can dd &n ma rat
ngon cho nhiing ngudi vita lanh bénh an lai bita.

6. Com Quang Pong

Vat liéu:
2 chén com nau roi.
5 ¢t ca rot.
1 ci hanh nhé.
1 tai nAm déng c6 ngam roi.
1 miéng phé-tai nhé da niu chin.
1 miéng tau hii ki nhé hoac mi can.
Vai mubng xtp dau Hoa Lan'® hot xanh (petit pois).
Ngo.

Cach nau:
Cac thtt rau dau (légumes) riia sach xat hat luu. Lay
chdo gang, thoa dau me, béc 1én bép cho hanh vao xao

" Toi tay: Leek.
1 d4u Hoa Lan: Pea.

Sdch Néu An Duong Sinh Ohsawa | 51

https://thuviensach.vn



thom. Sau cung cho cac tht rau qua (légumes) da xat,
ném mudi vita an, trén com vao, xao 5 phut. Cho chit
nuéc tuong cho ngon. Ta cé thé cho thém it tém kho,
hodc moét céi triing trang méng xat nho.

Miic ra dia &n néng, bé ngod cho thom. NAm huong c6
tinh cach lam ha sét va tri cholestérol. Nhitng ngudi &n
chay nén an mot tai nAm huong thé thit.

7. Com gao It rang mudi (mén riéng Thu-Ba)

Mén nay c6 thé thé cho d6 an dé an chung véi com.
Khi ta dung s6 7. an com v6i mudi me thém com rang vo
nhai that 1a ron va ngon, cac ban cd thi dung xem. Ba
Lima khi dén Sai Gon ciung véi 6ng Ohsawa, an thi
khoéng ngét 16i khen, vi ba chua tiung dudc an mét mon
la miéng nhu vay. Ba xin "recette" dé vé Nhat day lai cho
cac mon de.

Vat liéu:
1 chén gao it ngam 3 gio.
1 chén nuéec.
1 chén mubi bot.

Cach lam:

NAu com trong noéi gang, cho s6i 15 phut, ha lia
nhé. Pay nap lai dé Iiia riu riu Y gio.

Khi com chin khé khan, dem ra d6 1én sang tre hoac
lu6i kém cho di hoi néng, lay diia danh com rdi ra tiing
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hot. Pem ra nang phoi vai ba ngay, hoac dé trén luéi sat
cho vao 10 suéi cho com that kh6. Hot com phai rdi ra.
Lay chao gang, d6 mubi cho day long chdo, chd cho that
noéng. Khi d6, bé mot nhium com kho vo, dgi nam ba
giay cho com néng 1én, lay céi thia g6 16n bet dau, quay
déu, hot com trong mudi phong lén, né lach tach, bién
qua mau trang rat dep, diing dé qua vang an sé dang va
khét.

LAy cai ray sat dé trén dia, cam chdo dé com muébi
vao cai ray, roi dé chao lai lién trén bép, va dua cai ray
ray ngay trén chao, mubi lot xuéng chéo, con com trong
ray ta d6 vao mot cai hop nhua tron (loai dung tofu).

Bay gio, hot mot ndm com kho bé vao chéo (dé lam
mé thit hai).

Trong ldc chd cho mudi néng lai, ta ric mot it nude
tuong lén trén com trong hép nhua, réi cam hop xoay
tron cho nuéc tuong thAm vao com, réi d6 com d6 vao
mot cai hop nhua khac. b6 1a xong mot mé.

Mén com rang nay rat tét dé an giam?®® cho nhiing
ngudi hay ua an vat mudn gay 6m di. Com rang nay nhu
da néi trén, c6 thé tron véi com lam d6 &n, &n rat ngon.

8. Banh mi com vat (mén riéng Thu-Ba)

Pay 1a mén com nam mo cau nhu & qué ta. O day
khéng c6 mo cau thi ta ldy khan vai day nhiang nuéc vat
r4o thé mo cau.

2 An giam: An thém vao, in vit.
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Com It ndu vita chin, con néng héi, dé ra khan,
nhoi manh, vat thanh 6 banh mi. Pé banh com trén thét
& mot chd c6 gié dé cho ngudi. C6 thé dn ngay sau % gio,
cat lat vita vita lam sandwich véi mi can, rau qua
(légumes), hoic chdm mubi me. Néu di choi pique-
nique® hoac di xa, c6 thé dem theo &n, géi tiing lat com
trong gidy béng hay aluminium, vita tién vita vé sinh,
com nay cé thé an dé chita bénh.

9. Com vat chién ron (mon riéng Thu-Ba)

Khi banh com da ngudi, ta cét ra tiing 1t méng do 3
li. SAp com trén sang, dé phoi ning hoac dé trén may
sudi vai ngay. Khi com that kho, dem chién trong dau
me that nong, ta s€ c6 nhiing lat com ron ngon hon
khoai tay chién® (frites). Com nay dung dai khach uéng
bia, hoéc &n véi xtp miso rat ngon miéng,

10. Chao gao It hot sen

Vat liéu:
1 chén gao Iut.
10 chén nudc.
Y4 chén hot sen.
1 qua xiu mudi.

2! Pique-nique: Cudc di choi va dn ngoai trdi, picnic.
2 Khoai tay chién: French fries.
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Cach nau:

Vo gao sach, bé hot sen da ngam 3 gio va da lay tim
ra. Béc sach vd, cho nuéc vao, dun s6i 10 phut, dé Iia
riu riu 1 gi¢. Khi chio 1én?® 1a dudc, cho ti mudi. Chao
nay c6 thé nau véi dau doé, dau den, dau xanh. Nau chao
khéng cho céac thi trén kia c6 thé dung cho ngudi bénh
kém &n, tinh than mét méi, va cho tré em vita méi théi
bt. An 1 ngay chao nhu thé 1a thdy khde, biét d6i ngay.

2 1.én: Sén sét.
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II. NEP LUT

1. Com Nép Lt (X6i)

Ngudi Viét ching ta ai cting thich &n x6i. Ma x6i nau
bang nép It hodc gia so so thi vita ngon miéng vita bé.
Nép rat tét cho bénh bao tit. X6i nép an vo nhai ki thi
titu ngay, néu chua tiéu kip thi ciing it hai bang com
(gao) khong tiéu lam chua da day va lam sinh bung.

Vat liéu:
1 chén nép It ngdm mot dém.
1 chén nudc.
1 xiu mubi.

Cach nau:

D6 3 thit vao doi* bang pyrex dit vao noi ép hai, ché
nuéc bén ngoai doi dén 2/3 chén rdi chung cach thiy
nhu dé ndu com (xem cdch ndu com gao lit). Nau soi
10 phut roéi ha lita 1y vi sat ké dudi nodi dé Itta riu riu 50
phut. Bgi 15 phut hay mé nap.

Xo6i an v6i mudi me rang. Pay ciing goi 1a dn theo sb
7.

* Poi: Bat nho.
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2. Xoi bau bd, Pau Pen, Pau Xanh

Vat liéu:
1 chén nép It ngdm mot dém.
1 chén nudéc.
1/6 dau nau véi mot miéng phé-tai 15 phiat cho mau
mém. (Phé-tai ¢ nhiéu kkhoang chat. Trudc khi
ndu, ditng ria, chi phti sach bui, réi ngadm vao
nudc, ldy nuéc ngdm phé-tai ma ndu, con nudc
ngam ddau thi bo di.)
Xo6i dau dé va dau den rat tét cho nhiing ai bi dau
than. An méi ngay mot chén x6i dau 1a nhu uéng mot
thang thuéc bé.

Cach nau:

Cuang y nhu da noi trén. Cac ban nau x6i budi toi,
mai sang an 16t long di lam khéi dau lung,.

Pau xanh c6 tinh cach han, dn khéng t6t bang dau
dé. Mubn thé dau xanh cho cé6 mau vang dep, ta thay
béng dau cha (pois chiche).

Pau cha ngam, ndu véi phé-tai, réi dem nau ra xay
nhuyén cho vao nép nau, rat bé va ngon, vi trong dau
cha c6é nhiéu chat dam thay thé thit. Nuéc ngam dau thi
dé di, cho nuéc khac réi cho phé-tai vao ndu cho mau
meém.

3. Xoi Vo
Vat liéu:
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1 chén nép It ngam.

1/3 chén dau cha niu chin va xay hoéc gia roi.
1 chén nudec.

1 xiu mudi.

1 ctt hanh huong xat nhd.

1 mudng ca-phé dau me.

Cach nau:

1. Nau chén nuéc cho s6i, v6t nép bd vo, dun s6i 5
phit. Xong, d6 nép vé cai ndéi hong® (couscous sier), cho
dau vé xao hanh tréon dau va mubi vao. Pay nap kin, dé
héng® 40 phut. Sau d6, mé nép, rdy thém it nuéc trén
nép roi nau thém 20 phut. Khi nép mém, d6 ra cai ré,
tron déu va rai cho nép rdi ra. X6i vo nay an véi mudi
me ho#c tém rim rat ngon.

2. V6t nép dé rao, bd vo xoong nuéc cho s6i vai dao,
roéi cho nép vd noi hong x6i, d6 dau vo tron déu véi
mudi, dau da khit hanh. Sau cung tréon dau. Pem hong
d6 40 phuat. M6 nap ra rac thém it nuéc tron cho mau
chin déu. Nau thém 20 phat. Khi x6i chin déu, d6 ra
khay, 14y dfia tron va lam cho rdi ra. Thé goi 1a x6i vo, vi
ngay xua cac cu 14y nép ra vo vo trén tay cho réi hot nén
goi la x6i vo.

Xo6i vo an v6i che bot san day (kouzou) thi tuyét hao
(b6t sdn day cé tinh cdch tri cdc bénh rudt rdat than
tinh). N6i la che ma khéng dung dudng, dung mach nha
thé duong, ciing ngon khong thua gi duong. Pitng nén &n
ngot qua.

2 Noi héng: C‘h6 to.
2% Hong: P bang chd.
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4. Rucu Nép (Com ruou)

Vat liéu:
1 ki nép da ngam.
3 vién men (cé bdn trong cdc tiém thuc phdm Viét
Nam.)

Cach nau:

Lay 1 lugng nudc ngang v6i nép dun séi, cho nép vo
luoce 5 phit. D6 vao ndi hong nhu trén, thinh thoang rac
chit nuéc tron nép cho mau mém, réi day nap ngay. Khi
x6i chin mém, d6 ra ré dé nguoi.

Nén dung cai ré 16 nhd, hodc cai ray bang plastic
(mt, nhua), cai r6 dé l1én trén cai vim* bang sanh cé
nép. Khi x6i vita ngudi, ray men lén x6i (men gia nhd)
tron déu. LAy miéng vai pha lén day kin, dé cai vim &
chd c6 hoi Am déu do 25-30. Dé thé 3 ngay. Néu troi
néng buc thi ngay tht hai phai xem nudc c6 mui men
rucdu khong, néu c6 thi mé nip xem com rudu da an
dude chua. Néu chua thi dgi thém vai ngay.

Rugu nép lam nhu thé 1a c6 nuée rugu & trong vim
ding nhu saké, rat ngot néu men tét.

5. Com Nép, Com Dep

Com Nép

7 Vim: Lién bang st c6 ndp dung dé dung com.
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C6om nép mau xanh 14 cay, rat thom va ngot diu. Co
thé tron véi dita va mubi me. Ai & Sai Gon ma khong an
diém tAm moén qua Ay vdi banh trang phong. Ba con con
nhé khéng?

Com Dep Trén Véi Mach Nha

Vat liéu:
1 chén coém dep, dai sach hét vo trau.
Y4 chén dau xanh.
2 mudng xtip mach nha.
1 chat mubi, 3 mudng xip dira khé nao.

Cach lam:

Rtia cém dep trong ray dé rdo nuéc. Bac chao lén
bép cho hoi néng, trén cém véi mach nha. Ném muéi,
tron déu, cho dau xanh va dita vao. Tron thém 10 phut,
lam thanh mo6t mén trang miéng rat tha vi.

Cach nau dau xanh

Ngam dau chiing 10 phat. D6 vao xoong nudc xap
XAp trén mat dau, nau s6i mot chap. Khi gﬁn can nudc,
day nap lai, 14y vi sat 16t duéi son, dé Ita riu riu 10
phit. Pau ndu mau chin 1dm phai coi chiing kéo chay
sém chui xoong mét.

6. Com Dep Tron V6i Mach Nha: Xéi Vi

Vat liéu:
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2 chén x6i da nau chin.

1 xiu mudi.

3 muéng xip mach nha (cé bdn & tiém thuc phdm
Viét Nam hodc Tau).

%, chén dau cha chin, hoic dau xanh dai vé nau chin
va xay nhuyén.

1 mudng xup dita nao.

3 mudng xtip me rang.

1 mudng ca-phé giing gia nhuyén, hoac % mudng ca-
phé dai hoi®® (anis étoilé).

3 mudng ca-phé dau phong rang gia nho.

Cach lam:

Bic chao da thoa dau me 1én bép cho néng, cho xdi
vao v6i mach nha xao chiing 10 phut, cho dau cha va
dita vao xao tiép, ném chuit mubi.

Chiing nao x6i gan kho, cho dau phong va giing hoac
dai héi. LAy khay 16t miéng gidy béng thoa dau, dé xoi
lén dan ra cho thanh mét vé vudng viit, chiéu day do 3
phan.

Me dai vé rang thom ric 1én dé cho xéi ditng dinh
tay. D€ nguoi cat miéng vuéng nhé sip vo dia.

Xoi vi dung lam moén an trang miéng trong bita ti€c. Co
thé cat trong tti lanh dé danh an 1an.

7. Banh Day Pau

Vat liéu:

% Pai hoi: Star anise.
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1 chén nép ngam 1 dém.

1 chén nuéec.

1 chit mubi.

PAau xanh niu chin hoac gia nhé hoac dau cha xao
tuong.

Cach nau:

Nau nép nhu nau x6i. Khi nép chin, dé vao céi cé
thoa nudc, chay ciing thoa nuéc, quét nhuyén. Chay
nang nhing nuéc dé khéi dinh banh.

Lay tay nhdang nuéc, vat nép tiing vién, ép dep dep,
lan trén dau ca 2 mat. Banh &n véi mudi me. Hoac goi
lai v6i gidy bong, Di xa dem theo an rat tién.

8. Banh It

D6 nép vao cbi ca-phé xay thanh bot roi ray lai. Néu
c6 may xay 16n thi cang tot.

Vat liéu:
200 gr bot nép lrt.

1 mudng xtp nudc tuong tamari.

Nhan banh: Mi can bam nhd hoic dau cha nau chin
xao hanh va nuéc tuong.

Cach lam:
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D6 bot trong cai thau. P6 nuéec &m cé6 ném mudi
hodc nuéc tuong vao, tron déu. Nhoi thanh mét vé* nho
bo6t, lam banh nhan kem (tarte).

Chia lam 10 phan. LAy mo6t phan can méng bang tay,
cho nhan vao géi lai, vé tron. Tuan tu lam 9 céi kia. Cho
vao xting c6 thoa dau meé hap chiing 20 phit thi banh
chin.

Banh it muén trinh bay cho dep, tia hoa ca roi dat
lén banh, cho thém 1la ngo, géi lai bang gidy béng cho
hop v€ sinh, Dat vao dia trong vita dep ma an lai viua
ngon.

9. Banh Tét, Banh Chung

Cac ban nghe tén banh da nhé Tét qué nha roéi phai
khéng? Nhung & ngoai qudc ngay nao ciing c6 banh tét
banh chung ban & cac tiém Viét Nam hodc Tau, nhu thé
da lam giam b6t gia tri cia tén banh trong 3 ngay Tét
rOi.

Banh chung banh tét 6 Viét Nam géi bang 1a chudi,
trong dep ma vi lai ngon hon. Trai lai 6 ngoai quéc trude
kia vi khong c6 hoic hiém la chudbi nén lai géi (phdan
nhiéu) bang gidy silicone ngoai boc chit 14 chudi cho dep
thoi.

Vat liéu:
2 chén nép Gt ngdm 1 dém.

P Ve Mang, beé, chum.
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1 chén dau xanh ca vé nau va xay nhuyén (hodc ddau
cha thay thé) xao véi hanh va nudc tuong.

/4 muéng ca-phé muéi.

2 td gidy silicone (gidy lam bdnh gdteau) dé 30 cm
bé dai, 25 cm bé ngang,

2 t0 gidy plastic cuing kich téc.

Cach nau:

Pé nép rao nuée, tron mudi vao, chia lam 2 phan.
Dau ciing chia 2 phan vo thanh théi dai 15 cm.

Trai giy silicone (gidy béng) trén gidy plastic, roéi d6
nép lén dan ra 1 16p 20cm bé dai, 7cm bé ngang. D€ thoi
dau vao gitta. Cam 2 dau bé dai géi lai cudn tron lay day
cot chat lai & gitta. GAp mot dau banh dung thang 1én
dong xudng ban vai ba lan dé ép cho chat nép. Lay tay
gAp dau trén cho kin banh, réi tré nguge xuéng gap dau
kia cho kin nhu nhau. Lay day cét chit thap rdi quan day
quanh banh siét cho chit va cho déu. Banh phai géi va
cOt that chat cho kin thi méi khéi nuée vao.

Nhu thé 1a xong 1 banh, bay gio géi thém céai thi hai.

Néu mua dugc 14 chudi cang tét, khéi dung gidy
silicone va plastic. L4 chudi phai trung so qua nudc soi
cho mém khéi rach. G ngoai quéc ma lam cho 14 rach la
tén xu nhiéu, vi 14 hiém cé.

Lay cai xoong 16n d6 nuéc dun séi, tha banh vao,
nuéce phai ngap banh. Nau 6g, ctt cham thém nudc diing
dé can. Con néu nau noéi ép hai thi chi phai nau 1 gis 45
phut.
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Viét dén day t6i nhAm mat mo mang tuéng nhu dang
nau banh chung & qué nha, me nau sudbt dém, chung t6i
ngoi quanh bén lita subt dém véi me, quén ca ngl ngay.
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III. KE

Ké & Viéet Nam hot nhé bang ntia hot ké & ngoai
québc. Ké c6 gia tri dinh duéng rat cao, né cé nhiéu sinh
t6, c6 chat choline ngin ngita ciing déng mach va cé chat
acide glutamique lam ting tri nhé béi bé tri nao cho
ngudi lam viéc lao tam lao tri, va con giup chta dugdc
bénh dau nguc, di ta. Khi bi s6t &n chao ké dé tri sét. An
ké lam cho ngudi map ém bét di.

1. Chédo Ké Nau Véi Pau Xanh

Vat liéu:
1 chén keé vo sach.
10 chén nudc.
1 xiu muéi.
Y4 chén dau xanh niu chin xay nhuyén.

Cach nau:

Niu ké nhu ndu com nhung né mau chin nén chi
nau 25-30 phut. Khi ké chin, trén déu vao an véi mubi
me. Nhung tron mach nha vao thi lai dugc moét mon
trang miéng ngon lanh an véi banh trang me nudng,.

2. Chao Ké Nau Véi Tau Hu
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Vat liéu:
1 chén ké vo sach.
10 chén nudc.
20 gr tau hu.
1 ctt hanh nhé.
1, mubng xtip mubi me (gomasio).
nudc tuong.

Cach nau:

Ké nau gan chin (khodng 30 phiit), xao0 hanh cho
thom, bép nat tau hi ki, thém vao, tréon déu.

Chao nay an vd6i nudc tuong hoac mudi meé hoac
tuong dac miso rat bé cho nhiing ngusi méi dau day va
cac ong gia ba lao dé gitp tri nhd, hodc cac hoc gia, céc
ngudi tri thic lam viéc lao tam.

3. Chdo Ké Nau Véi Tau Hu Ki (ngoai Bdc goi la phi
chic)

Vat liéu:
1 chén ké vo sach.
13 chén nuéc.
1 ct hanh xat nho.
20 gr tau hu ki (la hodc cong ciing dugc), ngam
gio.
1 mudng ca-phé dau me.

Cach nau:
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Niu ké véi 10 chén nuéc trong 25 phit, sau thém
hanh da xao dau.

B4 tau hii ki vao noi ép niu 10 phit véi 3 chén nudc.
Khi chao chin, trén tau ha ki vao. Ném nudc tuong va
mudi. Chdo nay rat tét cho ngudsi gia an rat bé, lam tang
tri nhd.

68 | Thu-Ba

https://thuviensach.vn



IV. BAP (Ngé)

Thuong thuong & Viet Nam bap nau hodc nuéng cé
thoa méd hanh. Bip nau che, bap rang ngao dudng, xoi
bap, cac ban lam sao quén dudc. P6 14 mén an dudng
sinh réi. Nhung an theo duéng sinh thi ta thay dudng
bing mach nha, ciing ngot chan, vi theo duéng sinh it
ding dudng lam hai xuong, &n nhiéu hu rang.

Rau bap niu lam tra udng théng tiéu tién.
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V. BO BO (Y di)

Bo bo 1a thit ngii cbc cé nhiéu chat bé va chat dam.

Bo bo c6 dudc tanh lam cho than thé cudng trang, 1gi
tiéu tién, chita dugc phong thap, kiét ly bénh phéi, bénh
cude khi (va né dé tiéu héa).

Nudc 14 bo bo tri dude san lai. Dan qué an bo bo dé
dugc no lau.

Nhung dan ba c¢6 thai nén ki bo bo.

Cach nau:
N4u bo bo ciing nhu niu com gao It (xem com gao
lat).
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VI.CAC THU NGU COC CUA NGOAI QUOC

Tudng cting nén luu ¥ cac ban la nay ta da budc long
bé xt ra di thi phai nhap gia tuy tuc. Trén kia t6i chi néi
vé ngii céc Viét Nam, nhung nay da & ngoai qudc thi ké
ra ching ta ciing nén dung thi thitc an ngoai québc. 10
nam nay, t6i da dung ngi céc ngoai quéc dé nau nuéng
thic an duéng sinh, t6i da dugec ném mui vi ngit coéc cia
Phap, thiy né ciing ngon va bé khong thua gi gao Viét
Nam.

Duéi day xin ké so qua cac thi ngi céc ctia Au chau
ma gi6i duéng sinh ngoai quéc thudng dung va dé lam
banh mi.

1. Lda hac mach (Sarrasin)

Dan Nga hay dung vi lda hac mach &n vao lam cho
néng am co thé ho can dé chéng lanh.

Lta hic mach c6 thé nau 20 phit, an rat ngon néu ta
c6 pha thém hanh dau nuéc tuong. an moét ngay la da
thdy &m trong ngudi, c6 thé céi bét 4o len, nhung khi
ngudi nao séng it xé dich it hoat déng thi nén an thudng
xuyén dé chéng lanh.

Ltia hac mach xay thanh bot dé lam crépe® an véi
pho-mat hoac s6-c6-la cing ngon, nhung hai thiic nay
hoi trai v6i dudng sinh.

30 Crépe: pancake.
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2. Lua mi (Ble)

Lta mi 1a thtc 4n chinh ctia ngusi Au. N6 phai nau
rat lau, it nhat 1 gid 30 phut. Phan nhiéu dugc xay ra
bot dé 1am banh mi hoéc banh ngot.

G Phap rat nhiéu ngudi dn banh mi lit c6 pha me
(pain complet au sésame). Lia mi lit con tét cé thé u
lén mong (blé germé), an gidm véi xa lach vi né cé rat
nhiéu sinh t6.

3. Lua mi nau (Epeautre)

Epeautre ciing 1a mot giéng lia mi.

4. Lua dai mach (Orge)

Lta dai mach 12 mot ngd céc cé tinh chat lam diu
mat. Ngudi ta thudng dn budi chiéu dé cho dé nga. Mua
he rang ché uéng thé ca-phé, uéng mat khéi réom say.

N6 nau rat lau nhu lta mi, va ciing phai ngdm truéc mot
dém.

5. Laa mach mau sam (Seigle)
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Lta mach mau sam la moét ngi coc rat bo, chi dé lam
banh mi. it an nau nhu com.

6. Lua yén mach (Avoine)

Laa yén mach la mot nga cbc ctia xt lanh, nhu lua
hac mach (sarrasin) vay.

Phan nhiéu dé cho ngya an vi né rat bé.

Nhung cé6m yén mach thi rat ngon va béo, budi sang
an diém tam ta day du sinh Iuc c6 thé di bo hang cay s
khong biét mét.
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VIL. TAU HU KI (Mi cin)

Trong thuat trudng sinh ta cé thé in bt cit thiic g,
nhung nén tranh cac tha thit, nhéat 1a thit bo, thit heo,
thit thé... VA lai cac stc vat duge nudi bang thiic dn cé
hoéa chat.

Néu vAn con "an man" thi ta nén an c4, tom, so, hén,
ga vit nudi tha ngoai troi. Nhung cac thic nay chi nén an
khoang 1/8 trong bita com cua ta. Ca thi dung loai thit
trang va ditng ding ca nudi thude.

Thay vi dung thit dong vat, ta c6 thé dung "thit chay"
nhu tau hu (tofu), mi can (seitan), tau hua ki (yuba).

1. Cach Lam Tau Hu Ki

Néu khong mua dudce tau hi dudng sinh lam véi chat
mubi nigari (cé ban & tiém thuc ph(fm dudéng sinh) thi
ta tu lam lay vi tau hid ki ban & thi trudng ho cho thit héa
chat thach cao, an vao lau tiéu.

Vat liéu:
1 chén dau dau nanh ngam mot dém.

1 mudng xUp nigari.

Cach lam:
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Pem dau ngam xa sach, bd vao cbi xay (mdy xay
sinh t6) d6 nuéc vita vita xay cho min. Lugng nudc
khéng can dong,

Pem ra dé vao mot cai khan vai min, vat lay nuéc
c6t. D6 thém nude néng vao nhdi, roéi loc thém vai lan.

Ta c6 mot thit sita, c6 thé niu lam sita dau nanh.
Dem sita 4y dun s6i 1én, réi khudy nigari v6i mot chut
nuéc néng dé vao, quay déu. Khi thay lon con, nuée di
dang nuéc, cai di dang cai thi tat lia.

D6 ra trén mot cai khan vai da nhing nudc vat kho,
dé khan vao khuén cé duc 16, néu khéng thi d6 vao cai
ray luéi sat, goéi lai ép hét nuéc.

5 phuat sau ta c6 miéng dau ht thom ngon. Néu
mudn cét thi dé vao cai chén hoac cai doi dung nudc
ngudi pha ti mubi cat trong tii lanh dé &n dan.

Muébn an ngay phai ludc lai tau ha chitng 5 phut cho
that chin, vi tau ht rat Am kho tiéu. Phai niu véi nude
tuong cho quan binh.

Tau ht lam dudce nhiéu mén an néu ta biét ché bién
khéo.

2. Cach Lam Mi Can

Mi can lam bang bot lia mi, c6 rat nhiéu chat dam,
rat b6 nhung phai nhai ki.

C6 hai cach lam mi can:

A. Cach 1

Sdch Néu An Duong Sinh Ohsawa | 75

https://thuviensach.vn



Vat liéu:
120 gr bot gluten (mua & tiém thuc phdm duédng
sinh).
1 mudng xup nudc tuong tamari.
1 mudng xap dau me.
1 xiu bt 14 xa huong tay*' (thym).
1 ct hanh x4t nhé.
1 cdc nude.

Cach lam:

Dem bot gluten éy tron déu véi cac vat liéu thanh
mot vé. D6 vao xing c6 16t gidy béng thoa dau hap 45
phut.

Khi bot chin 1a ta c6 ngay miéng "thit chay" ngon
lanh, cit ra xao nau du th.

B. Cach 2
Néu khong c6 bot gluten thi ta lam nhu sau:

Vat liéu:
7 chén b6t mi It.
Tit 3 dén 6 chén nudc.

Cach lam:

Tron bot véi nuée lam thanh mot vé, nhdi 10 phuit.
Bé6 vao dgi nuéc ngam dau nanh ngap lat ngam 30 phaut,
r6i nhoi 3 1an cho déu.

3! Xa huong tay: Hung tay, thyme.
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Lan thd nhat dung nuéc ngdm dau. Roéi thay nudc
(nuée dau vita mdi diing thi cdt di, dé danh tron véi bot
lam bdnh cuén). Nhoi thém 2 lan nita trong nuéc am
am. Nu6c nay trong thi dé di.

Ta c6 mot vé bot 1am mi can. Pem hap 40 phit hoac
nau trong nudc 45 phut véi 1 miéng phé-tai (kombu) c6
ném nudc tuong tamari.
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VIII. CAC MON AN PE DUNG VOI NGU COC

Trong thuat truong sinh c¢6 nhiéu cach an.

An theo S6 7 thudng 1a dé tri bénh nan y hoac kinh
nién trong vong 10 ngay hoac 2 tuan, va thinh thoang an
1 1an khi thay bénh mubdn tai phat.

Con thudng ngay ta c6 thé an trong bita com theo
cach trinh bay dudi day:

1. Banh Xeo

Banh xeéo Viét Nam ai ma khong biét lam. Nhung &
day t6i mudn néi dén banh xeéo dudng sinh. Cac ban lam
thit xem.

Vat liéu:
30 gr bot mi hay gao It xay.

a. Banh:

10 gr bot dau cha (pois chiche) hay bot bap.
1 mudng xup bot huynh tinh®2,

160 gr nudc.

Chut mubi.

Chut bot nghé.

2 mudng xiap dau me.

32 Huynh tinh: Arrowroot.
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b. Nhan banh:

200 gr ct cai thai nhé nhu tam dé thé gia.

10 gr hanh thai nhé.

2 tai nAm rom hoac nim Paris.

1 céi tring ga c6é trébng am duong quan binh: mot
dau I16n, mot dau nhon (ga nuéi ngodi troi).

4 con tom.

20 gr dau hd hoidc mi can, cit 1at méng rau xa lach,
bac ha* (menthe), ngo.

Cach lam:

Y nhu lam banh xeéo Viét Nam. LAy cai chao thoa dau

me, dé bot da pha san céac thiic 6 muc "a". Sap 1én banh
céc thiic § muyc "b", sau cung dé vao ct cai thé gia, 1 xiu
tring. Chién banh day cho chin ron. An véi rau va nuée
tuong tamari.

2. Banh Cuén

Vat liéu :

a. Vo:

400 gr bot mi lat (dé lam bdnh) hodc tinh bét
(amidon, bt con lai sau khi lam xong mi can).

1 mudng xtap bot huynh tinh.

180 gr nudc.

1 mudng xip dau me.

33 Bac ha: Mint.
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1 xiu mudbi.
Ngo, hanh xit nhé.

b. Nhan :

20 gr rong bién wakamé ngam mot chap, réi bam
nhé (giit nudc ngam lai dé ndu canh vi trong nuéc
ngam Ay cé rat nhiéu khodng chat).

50 gr tau hi ki nAu chin bam nhé.

40 gr hanh bam nha.

20 gr nAm huong ngam bam nhé.

1 mudng xap dau me.

1 mudng xtip nudc tuong tamari.

Cach lam:

Tron bot 6 "a" xong, cho ngd hanh vao lam mau dep.
LAy chdo khéng dinh (tefal), trang dau dé néng hay mic
bot d6 lén trang méng. Pay nap dé lta nhé. Mot phut
sau mé ra, lat chdo dé banh trén mét cai thét cé thoa
dau dé khéi dinh roi dat chat nhan vao cuén lai.

Nhan banh

Xao cac thtc 6 "b".

Ném nuéc tuong tamari cho vita an. Banh cuén an
cham v6i nuée tuong vit chit chanh cho thom. Muén an
ngon, rac thém Ién banh hanh kho6 da rang ron.

3. Cha Gio (nay ¢ Au Tay goi la "nem")

Vat liéu dé lam 20 cai:
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25 banh trang (5 cdi dé phong hd bi rdch).
100 gr ca rét bao nhé.

1 ctt hanh x4t nhé.

100 gr tau hu ki b6p nat.

50 gr dau cha nu chin xay nhuyén.

20 gr wakamé (rong bién) ngam bam nhuyén.
80 gr bun tau bam nhé.

Tém kho hoac cua cho thém vao cang ngon.

1 tring ga song.

Xa lach va rau bac ha (menthe), dua leo.

Nu6c tuong tamari dé chdm, pha thém mach nha va
nudéc chanh vao.

Dau chién: dau dau nanh hoac dau huéng duong®
(tournesol).

Cach lam:

Tron déu cac thd trong thau ro6i dap tring vao (day
la nhan).

Lay khan trai 1én ban, liy banh trang nhtng nudc
néng (xay vong bdnh trdng cho déu) trai 1én khin, bo
nhan vao goi lai.

Ngudi Viét Nam nao ciing biét géi, khéi phai bay,
phai khong cac ban? Cac cd6 dam géi thi phai c6 thém
banh trang phong hd vi cac c6 khéng quen goi nén lam
rach nhiéu.

Khi chién, néu cho ngudi yéu bao ti chi nén chién
bang dau me, con phan déng thi ho chién bang dau
huéng duong (tournesol) hoac dau dau nanh ciing dugc.

** Dau huéng duong: Sunflower oil.
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Ngudi bi bénh nang khong nén dung mon nay, vi co
nhiéu chét béo qua.

Chién xong dat banh lén gidy hit dau cho dé hut bét
dau. Khi an cha gio thi nén an thém it ct cai dé* (radis)
hoac cti cai den, vi may thi d6 gitp gan dé tiéu hoa.

4. Géi Cuébn

Géi cudn thudng an vao mua he. Mén nay an dé tiéu
hon mén cha gid ma ciing khong kém phan ngon miéng,

Vat liéu:
20 hay 25 banh trang, mua & dau thi cac ban biét ca
roi. (T ngay nguoi Viét Nam di tan ra ngoai quoc,
ai cting tré thanh dau bép hét, ngay ca cdc diic 6ng
ngay xua & trong nuéc chi biét ngéi sai vg! Xin 16i
cdac ong nhé!).
1 qua tring trang mong.
40 gr ca rét bao nhé.
20 gr bun tau ngam roi.
10 gr wakamé ngam roi.
Rau bac ha (menthe).

Nuéc cham:

Tuong dac (miso) hoa v6i nuéc xao hanh cho thom
cho vao ném ngot v6i mach nha, va cho ti b6t huynh tinh
pha nudc tréon vao cho hai dac roi gia dau phong bé vao.

35 Cu cai do: Radish.
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Cach lam:

Xao cac tht néi trén, ném véi chut nude tuong, do
chitng 5 phuat. Trai khan, ldy banh trang nhing nudc
néng dé géi. Ding chAm véi nuéc tuong tamari. Muén
gitt cho gdi cubn khéi kho, 1dy miéng banh trang nhing
nuéc day 1én, dé hoi lau an ciing dugc.

5. Suchis

Day 1a mén ma ngudi Nhat Bén ua diung nhat. Ché
nao c6 tiéc tung thi né ding s6 1. Ching ta thit lam &n
xem.

Vat liéu:

2 14 nori (rong bién, thit ld vuéng vuéng cé bdn &
tiém thuc phdm duéng sinh).

100 gr ca rét bao nhé xao so cho chin ron.

100 gr hanh x4t min xao chin.

20 gr bun tau ngam roi.

Mi can hay tau hi chién thai réi.

1 tring ga trang mong.

1 chuat téom khoé da cha bong.

It 14 bac ha (menthe).

Cach lam:

La nori ho qua trén Ita nhé cho chin ra mau xanh
xanh, dung lam chay.
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Dat 14 nori 1én thét réi sap cac thi ting 16p mot, lay
2 tay ép xudng cudn lai. Nhat cé ban thi chiéu bang tre
dé 16t cuén cho dep va khoi rach.

Cubén lam 2 cudn. Phia dau xoa phét chut nuée
tuong 1a cubén dinh khéi sé ra.

Dat cubn 1én thét cit ra tiing miéng do 3cm, sip
didng 1én. Trude khi an, cho vai giot nuéc tuong vao. An
vita ngon, trinh bay lai dep mat.

6. Mi Sgi Udon Xao
Mi sgi Itit ban 6 tiém thuc pham duéng sinh.

Vat liéu:
100 gr mi udon hay soba.
1 chén tau hi ki chin xat nhé.
1 ct hanh x4t lat méng,
1 miéng phé-tai (kombu) nhé niu chin xit SOi.
1 ct ca rét xat tam.
1 muéng xip dau me, nudc tuong tamari, ngo.

Cach lam:

Luoc mi cho chin 20 phut. Bac chdo cho néng, cho
hanh xao truéc, roi dén phé-tai, ca rét. Xao vita chin,
cho tau hu ki vao, réi ném cho vita, bd mi vao sau chét.
Mitic mi dang néng ra dia. LAy ngo rac lén.
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7. Mi Xao Rau Qua (Légumes)

Vat liéu:
1 chén mi ludc roi.
1 ct hanh xat nho.
1 miéng mi can xat nho.
1 it ca rét, téi tay (poireau), can tay*® (céléri), nAm
huong, cai hoa muéon®’ (brocoli), 6t ngot (poivron), su
16°® (chou-fleur), cac thi cung xat nhd.
1 mudng ca-phé bot huynh tinh.

Cach lam:

Mi tron chung véi rau qua (légumes).

Bit chdo dgi néng cho dau xao tuan tu: hanh, céc
thd rau qua: téi tay, 6t ngot (poivron), su lo, cai hoa
muon (brocoli), ca rét, can tdy, mi can. Rau qua viia
chin, ném chut nudc tuong vao vira an.

Khuiy bot v6i 1 chit nuée bé sau cung.

Mi con néng rac nuée tuong 1én va chiat dau me hoic
6-liu tréon déu, bd vao dia, trén mi 1a rau qua vita xao.
Rac ngo 1én. Dung néng.

8. Mi Xao Cu Cai Trang® (Navet)

Vat liéu:

36 Can tay: Celery.

37 Cai hoa muon: Broccoli.
3% Su lo: Cauliflower.

3% Cu cai tring : Turnip.
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1 chén mi soba nau chin (lam bdng bét hdc mach
sarrasin).

% chén cii cai trang xat sdi.

1 miéng tau hii chién xat sgi.

1 cii hanh x4t nhé.

Nudc tuong.

1 mudng xap dau.

Cach lam:

Bic chao 1én bép dgi néng d6 dau xiao hanh cho
thom, bd cli cai vao rdi cho thém tau hi. Cai xdo viia
chin, cho mi soba vao xao lta 16n 3 phut. Ném tuong.
Mén nay nén an vé mua Dong.

C6 thé tron vao mi cac thtt rau qua hap roi va xat
SOi, ném vua an.

9. Mi Nudéc

Ta léy cac thtt cong rau lat ra va la hanh nau véi
phé-tai hoic wakamé liy nuéc d6 dé chan mi. Lay mi
can hoac tau hid chién roi xat lat bd vao td6 mi soba. Rac
hanh ngo, an khong thua chi mi t6 ma lai dang dinh
dudng.

Mi do ki nghé san xuét lam toan bang héa chat, an
khong tét.

10. Cha Tau Hu Ki (Cha lua chay)
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Tau hi ki lam bang dau nanh (d6 la cdi mang vét ra
khi ta ndu sita ddu nanh réi dem phoi khé). Tau hu ki
1a mot moén thit chay an rat ngon, bd va dé tiéu. Tau ha
ki cAt 3 mot noi kho rao cé thé dé dudgce 1au ca nam, rat
tién cho nhitng ngudi an chay ma & xa thanh phé.

Vat liéu:
1 géi tau hu ki.
1 chiat mubi.
2 mudng xtip nuéc tuong.
1 mudng xap dau me.

Cach lam:

Ngam tau hu ki 3 gio. Cho vao ray ria sach. B6 tau
ht ki vao ndi ép hoi cho nuée xap xap, day nap nau soi
10 phat. Lay ra, tau htt ki d4 mém. Khong nén dung
bicarbonate de soude. Pé rao nuéc xat nhd, cho mudi,
nuéc tuong, dau me vao.

Bd trong miéng vai 16n, géi lai, ldy day cot chit nhu
don cha. Ngoai boc gidy plastic. Pem luéc b6 cha dé
trong noi ching 1 gio. Khi chin, 14y ra, dat trén cai thét
lay 1 hon da hoac xoong nudéc ning de 1én cha 1 gis dé
ép cho rao nudc.

Pem xAt ra 4n ngon khéng thua gi cha lua.

11. Tau Hu Ki Xao Chua Ngot

Vat liéu:
100 gr cha tau hu ki cat 14t day do 5 phan (5cm).
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1 ci hanh bam nhoé.

1 mudng xtp nudc tuong tamari.

1 muéng ca-phé mach nha (néu ddc khé miic thi bé
hép vao nuéc néng ngam chiing it phiit cho mém).

1 mudng ca-phé dau me.

1 muéng xip bdét huynh tinh hay bét sin day
(kouzou).

Vai lat giing bam nho.

1/5 muéng ca-phé dam man mubi’® (vinaigre
d'umeboshi c6 ban & tiém dudng sinh).

Cach lam:

Xao hanh cho thom, cho cha vao chién vang 5 phit,
sau ném tuong, mach nha, dam, giing, réi hoa bot véi
chut nudc cho vao sau cung. Khi boét trong 1a dudgc.

An v6i ngo, rau thom. C6 thé dung chd tau hid ki nau
ra-gu (ragoiit), ca-ry hay 1am sandwich véi com vat, hoac
lam gdi cuén thé tém thit va dé trén t6 mi nudc 4n ngon
khong thua gi xa xiu.

12. Swon Ram Chay

Vat liéu:
1 ct khoai lang ta got va cat thanh cong vuéng nhu
cong khoai tay dé chién.
100 gr dau xanh dai vé ngam 3 gid va gia hoac xay
nhuyén vé6i 1 ct hanh huong.
1 mudng xtp nudc tuong tamari.

* D4m méan mudi: Umeboshi vinegar.
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1 chuat bot mi Iut.

Cach lam:

Tron céac thd bot trén cho déu, léy may cong khoai
chia titng hai cong mot dé lam mot cai sudn, roéi lay bot
ay dap chung quanh 2 cong khoai mét cho giébng miéng
sudn heo. LAy cai chao d6 dau vao bac lén bép, dgi dau
thiét néng tha may cai miéng sudn vao chién vang,

An v6i xa lach, rau bac ha (menthe) va nudc tuong c6
vat chanh. Thém it 14t cti cai den hoac cti cai do.

13. Mi Can Roti

Vat liéu:
100 gr mi cén cat ting 14t kha day.
1 mudng xap dau me.
1 mudng ca-phé nudc tuong tamari.
1 xiu bot qué.
1 ct hanh huong.
/4 mudng ca-phé mach nha.
Xa lach.

Cach lam:

Xao hanh cho thom, cho mi can vao, bé vao chao
chién vang. Ném tuong, cho mach nha vao va mét xiu
nudéc, dé nhé Itta 5 phut, rdi cho bot qué vao cho thom.
Dung véi rau xa lach.
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IX. BANH MI (B¢t néi thién nhién)

Vat liéu:
400 gr bot mi It (thit tho).
100 gr bot mi It lam banh (ciing xay min).
40 gr mé rang xay nhuyén hoic 2 mudng xip bo me
(tahin) ban 6 tiém dudng sinh.
1 mudng ca-phé mubi.
1 mudng xap dau me.
1 cbc nuéc.
1 vién bot néi bang qua tao kho.

Cach lam:

Tron déu hai thit bot trong thau, cho me, mudi, dau
vao tron that déu. LAy vién bot ndi hoa trong nuée tron
vao roi nhodi déu tay dé 40 phut. Néu c6 may xay bo vao
xay 10 phut. Khi bot nhéi khéng dinh tay nita, l1dy khay
kém thoa dau rdi nin bot thanh 6 banh mi dé lén, lay
dao rach xéo trén mat 6 banh vai ba rach. Bé vao ché
am 1ay khan Am day dé vay chiing 6 gio.

Khi banh that day*' dem dut 16 50 phit.

Bot Noi

Cach lam:

*I Day: Ng, nbi lén.
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Lay 6 mudng xtip bo me nhoéi véi 1 cdc nudc Am dm
d6 30° lam thanh mét vé bot hoi 16ng va mém roéi bod
trong mot cai vim day kin ciAt 6 mét noi c6 nhiét do
khoadng 20° trong vong 48 gid, sau dé6 dem ra nhoi lai
thém véi 1 muéng xip bot va nuée dm roéi i thém 48 gio.
Thé 14 ta c6 bot ndi dé 1am banh mi roéi day.

Nhung mudn luén luén cé bot néi thi cti 24 gio lai
thém bot nhoéi nita. C6 bdt méi banh sé vita ngon vira
dung dudng sinh.

1. Ba-té dé an v@i banh mi

Vat liéu:
20 gr dau cha rang vang.
20 gr qua ho dao*? (noisette), hay dau phong hay bo
me (tahin) rang vang.
20 gr qua hanh nhan*’ (amande) rang vang.
2 mudng ca-phé nudc tuong tamari.
1 ct hanh xay nhuyén.
1 tai nAm huong kho xay nhuyén.
1 mudng xap bot san day (kouzou) hoic huynh tinh.
1 cbc nuéc.

Cach lam:

Lay cbi xay ca-phé xay hét cac thi dau da rang ciing
v6i tai nAm huong khé. Lay xoong d6 dau vao xao hanh
roi tron cac thit da xay vao dé séi riu riu quay déu 10

“2 H6 dao: Hazelnut.
> Hanh nhan: Almond.
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phiat. Khi da chin cho bt khudy nuée vao réi ném
tuong.

Mén "ba-té" nay dung dé phét lén 14t banh mi an
diém tam rat ngon.

2. Banh ba-té nong

Vat liéu:
100 gr bot mi lut.
1 mudng xap dau me.
1 cbc nudc.

Nhan banh:
1 mudng xtp nudc tuong tamari.
3 tai nAm huong ngam xat nho.
1 miéng phé-tai nhé niu roéi xat nhé.
1 ci hanh bam nhé.
50 gr mi can bam nhé.

Cach lam:

1- Xao chung cac thd nhan banh, hanh, nAm, phé-
tai, mi can, roi ném viia an.

2- LAy mot cai thau, bo bot vao, d6 nude cé ném
mudi va ¥~ muéng dau trén nhdi déu.

Lay cai khan vai nhting nuéc, vat khé phii 1én bot dé
1 gio. Xong lay thét dé vé bot 1én can méng do 1/3 cm,
thoa dau 1én, xép 4 goc lai dé u 5 phut.

Sau d6, dé 1én cai thét can lai, thoa dau réi xép 4 géc
dé vay 5 phut nita. Lam thém 1 lan thi 3. Bay gio thi bot

92, | Thu-Ba

https://thuviensach.vn



c6 thé can moéng d6 0,25 cm. Lay chén an com nhd, Gp
lén bot can tiing miéng tron. Trén miéng bot ay d6 1
mudng nhan, xép doéi lai 1y long trang tring ga thoa
quanh vién cho dinh lai. LAy nia 4n quanh cho hai mép
dinh lai. Thoa long dé triing 1én banh réi dem dut 16 30
phut.
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X.DUA CHUA

Dua chua la mén an rét can, né gitip lam cho dé an
dé tiéu hoéa, 1am cho ruédt khéde va lam cho minh an ngon
miéng.

C6 nhiéu loai dua chua, dua mua néng va dua mua
lanh.

Dua chua muia néng lam &n lién, con dua dé &n mua
Doéng thi phai cho nhiéu mubi dé hang thang méi an
dugc.

1. Duwa mudi an lién

A. Dua cai

Cai cay hay cai be xanh, rita sach, ché nho ra, cat dai
d6 4cm, phoi héo héo. Nau nuéc mubi cho s6i (1 mudng
xtip mudi hot hoa trong Y lit nudc cho tan), bé cai vo 1
keo 16n dd 300gr, d6 nuéc mubi con néng vo, dé ngudi.
Day nap lai cat 3 ngay sé an dudc néu trdi néng, 1 tuan
néu tréi mat. Dua cai an kém véi dau ha chién néng rat
ngon.

B. Dua chua lam bang cac thi rau qua
Vat liéu:

1 ct cai trang.
1 ct ca rét.
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1 trai dua leo.

2 1a su.

1 miéng giing nhé.

1 qua man mudi hay 1 mudng xip ddm lam bang
gao.

1 mudng ca-phé mubi.

Cach lam:

Riia sach céac thd. Lay hot di roi xat bang cay tam.
Cho mudi vao, tron déu déu 1 chap, vat b6t nude. Sau
cho qua man hodc ddm vao va giing gia nhé cho thom.
Néu c6 dau phong gia nhé cho vao cang ngon.

Dua nay an véi com kho chién ron.

2. Dua cai muéi dé lau

Vat liéu:
3kg cai cay hay la cai ca (Nhdt goi la daikon).
600gr mubi hot.

Cach lam:

Ruia cai cho sach, phai héo vai ning (hocic cho vao 1o
dién sdy kho), r6i dé 1 tuan trong ché im c6 gio.

Néu dung ct cai thi bé déi theo chiéu dai. Lay 1 cai
chum to bang sanh hay dat nung, hoic bang cay. Sap cai
vao, 16p cai, 16p mubi, cii thé chéng chat 1én nhau. Lép
cudi cing la mubi. Lay 14 chudi hot day lai hodc 1 khan
vai sach. Trén cung dé mot tAm van tron va vai hon da
ning de lén. Hé khi nao thiy nuéc ra nhiéu ngap dua thi
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cat b6t da di. Cai chum 4y can dé 1 chd mat im do 10
thang. Dliing mé ra luén va phai day kin tranh rudi bo.

Khi dua thAm 4n dugc thi riia s qua nudc lanh roi
hiay dung. Néu con man qua thi cit 1t méng vit bét
nuéc mudi, trén thém véi chanh, mach nha va giing cho
thom.

3. Dua mon

Nha ai gan Tét cting c6 vai hit dua mén dé an theo
v6i banh chung banh tét.

Vat liéu:
Cu cai, ca rét, dua leo, du dd, thom, kiéu, 6t trai dé.

Cach lam:

Céc thit got vo, cat miéng nhé. Thom 1a am, phai vat
b6t nu6c. Pem phoi heo héo 1 nang (hodic cho vao 1o
dién sdy kho). Ct kiéu dam nuéc tro 1 dém, rita sach
roi phoi kho.

Lay 1 cai keo miéng 16n, d6 day nuéc tuong, cho cac
tht vao, lay chiéc dia ché déi gai cho chat. Cat di 10
hoém la an dugc.

G Viét Nam thi ding nuéc mam niu dudng. Ta cé
thé thé duong bang mach nha, ma khéng dung nudc
mam, vi nuéc mam ngay nay c6 pha héa chat bot ngot va
c4 ép bang a-cit cho mau nhit, nén khéng ding duéng
sinh.

96 | Thu-Ba

https://thuviensach.vn



4. Mam dua

O Viét Nam c6 dua gang, & ngoai qubc cé dua leo.

Muén lam mam, ta lay dua leo, bé lam ba, bd hét,
dam nuéc mubi 2 ngay, roi dem ra phoi that héo. Khi
dua héo, bd vao tuong dac (miso) dam 3 thang. Mam nay
an v6i com rat ngon.
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XI. CANH HAY LA XUP (Soupe)

Bita com dudng sinh thusng bat dau bang mén canh
nau véi tuong dic "soupe au miso". Thit canh nay 1a mot
moén b6 dudng hang ngay cho co thé. Vi miso la tuong
dau nanh, 1am da lau nam, c6 rat nhiéu chat dam va cé
tinh cach lam gitp tiéu héa tét. Canh ném vita ngot 1a tot
hon ca, ding qua mdn cé anh huéng khong tét cho
ngudi bénh.

1. Canh (Xup) miso

Vat liéu:
1 chén 16n nuéc dung (nudc ndu cdc thit rau dau, la
cai, la toi tay (poireau), hanh, v...v...).
1 miéng wakamé (rong bién) dai 5cm.
Vai lat ci cai (den, trdng hodc dé).
1 mubng ca-phé tuong diac (miso), mua déong dung
miso dai mach (orge), mua he dung miso gao.
Vai cong rau xanh, 14 cai, hanh, su, ngo...

Cach lam:

L4y miéng wakamé xat nhé bé vao nuéc dung nau
s6i vai dao v6i may lat cai. Khi gan an, cho miso hoa véi
nudc vao dun sbi 2 phut réi tat ltta, cho vao hanh, ngo,
rau xanh.

Miso ditng nau lau, néu khong sé lam héng cac chat
men giup ti€u hoa.
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Muén ngon thém cho ngudi vo bénh thi cho it tom
kho6 hoac bot ca kho (natto).

Nhiing ngudi an chay trudng ngay nao cing an xup
miso khéi lo thiéu chat dam. C4c su vai & chuia 4n tuong
miso rat tot. Tiéc thay ho lai hay an nhiéu trai cay, va an
che (dudng), toan 1a chat Am nén hai cho co thé khién ho
hay bi bénh.

2. Canh rau

Ta c6 thé dung cac thi rau sau day dé nau canh :
rau dén, rau ma, ma de.

Canh rau an vita mat vita b6. Chat luc diép t6 giap
than thé lam ra nhiéu héng huyét cau. Ta can an méi
ngay néu ta khong ra phoi nang dugc.

Méi ngudi chi nén &n 1 chén canh la dd, an nhiéu
nudc (chdt @Gm) cé thé bi mat quan binh &m duong, dé bi
bénh.

Vat liéu:
Cac thit rau ké trén xat nho.
It tém kho.
Hanh.

Cach lam:

B6 tom kho va hanh vao xoong nau sé6i vai dao, roi
cho rau vao niu vai phat, rau phai con xanh. Ném
tuong, dac (miso) hoac tuong nudc.

Mua nang an canh rau giai nhiét.
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3. Canh ca nau chua

Vat liéu:
1 chén nudc.
1 14t ca tuoi.
1 qua man mudi.
1 mudng ca-phé tuong dac (miso).
1 ct hanh.
Vai lat giing.
1 mudng xap dau me.
Hanh, ngo.

Cach nau:

Xao hanh cho thom, cho nuéc vao dun s6i. Tha ca
vao (da rita nudéc mudi va daém cho khéi tanh) cho s6i
vai dao, bé vao qua man mudi (dd bép ndt), va gling.
Néu c6 vai lat cti cai hodc can tay thi cang tét.

Canh nay rat b6 dudng cho nhitng ngusi méi sé6t day
hodc nhitng ngudi thiéu chat dam nhiéu.

4. Canh cua nau bap non

Vat liéu:
100 gr cua gg thit.
2 trai bap non xat méng.
1 14t giing thai réi.
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1 muéng xap b6t huynh tinh (hocic san day) hoa
nuée quay deéu.

2 chén nudc dung.

1 ¢t hanh thai réi.

Nudc tuong tamari .

Hanh ngo.

Cach nau:

Dun s6i nuéc ding, cho cua hanh giing vao nau sbi
thém vai dao. Cho bap vao nau chin, ném nudéc tuong
cho vita an. Sau cung khi gan bac xubng, cho nudc bot
vao quay déu. Rac hanh ngo.

Mén canh nay niu dai khach thi vita sang vita ngon.

C6 thé thé bap bang bun tau. Nhung hanh nén xio so
vGi cua.
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XII. TOM CA, PO BIEN

Trong duéng sinh ta cé thé dung c4 thay thé thit.
To6m cua va d6 bién nhu so hén thi lau lau méi an, vai
1an mdi tuan. Nhiing ngudi manh khoe v6 bénh va cac cu
gia méi tuan c6 thé an ca 2 lan.

Nén ding ca nguyén con va nhd thi tét hon la c4 16n.
Ca nho an nguyén c6 da am duong. Nén dung thi ca loai
thit trang.

1. Ca hap

Mua 1 con ci hanh** (dorade) bang ban tay hoac thi
c4 khac loai thit trAng nhu ca hoi séng* (truite), ca doi
(mulet), ca tuyét*® (cabillaud), ca hét*” (colin)...

banh sach vay, bé rudt, chat vi, xé vai rach trén
minh ca, uép véi chut xiu mudi (sau khi da riia b&ng
nudéc pha déam va mudi cho khéi tanh).

Vat liéu:
1 ¢t hanh huong thai nhé.
Vai tai nAm tuoi.
1 tai nAm huong ngam xat nha.
Vai lat gitng xat roi.
1 mudng xtip tuong nudc.

# C4 hanh: Bream.

5 Ca hoi song: Trout.
* Ca tuyét : Cod.

47 Ca hét: Hake.
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1 mudng xip dau me.
1 chut 1a xa huong tay (thym).
Hanh, ngo.

Cach nau:

Céc thi tron déu, dap trén ca, bd vao noéi hap 20
phut.

An néng véi hanh ngo.

2. Cakho

Vat liéu:
Céc thit ca nhu ca béng, ca com thi kho t6t hon.
It mubi.
It 14t cai.
Nudc tuong.
Gung.
Chut mach nha.
V6 quyt hoac rau ram.
1 mudng xap dau me.

Cach kho:

Ca ria sach, danh vay ( néu co), bé rudt, xat it mudi,
dé 1 gio cho tham.

LAy cai noi nhé bang gang, bang men hay bang dat
dé kho ca cho ngon. Khi kho ca thi 16t dudi ca mét it 14
cai, ném tuong, giing, chtit mach nha. Ca uép roi, thinh
thodng trén xéc cho déu. C6 vé quyt hodc rau ram xat bé
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vao cho thom. Khong nén dung ti€u, vi ngudi dudng sinh
it an tiéu, hai gan.

Béc 1én bép dé lta riu riu, thinh thodng lac lac cai
xoong cho ca thAm déu. Néu kho ca nhé thi diing dé
nuéc dé kho cho khé an méi ngon.

Khi ca chin thi ruéi dau me 1én.

C4 16n thi kho c6 nuée dé chAm rau ludc.

3. Tom rim

Vat liéu:

20 con tém nhd, bd dau, vat rau, chan, duodi, ria
sach.

1 mudng xtp nube tuong.

/4 mubng xap mach nha.

1 cd hanh.

1 mudng xip dau me.

Cach rim:

Bac chao cho dau vao xao hanh cho thom, bd tém
Va0 xa0 SO, cho tuan tu: mach nha, nudc tuong, ha Ita
riu riu dé cho tom chin thAm man.

Tém rim &n véi com ghé dau thi khoi ché.

4. Banh tom

Vat liéu:
10 con tom nhod, bd dau, rau, chan, rita sach.
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100 gr khoai lang bi x4t r6i nhu téom.
2 muéng xtp bot mi Lit nhoi véi it nuée lanh, thém
ti mubi.

Cach lam:

Tron tém, khoai bot véi nhau roéi chia ra lam 10
phan. Bic chéo cho dau huéng duong (tournesol) dé that
néng, muc titng phan cho vao chién.

An néng vdéi xa lach, rau thom va nuée tuong.

5. Tom xao

Vat liéu:
100 gr tobm 16t vé rita sach, ché noi lung lay gan den
ra.

1 c hanh thai méng.

80 gr nAm tuoi, riia sach cat 1am ba theo chiéu dai.
1 mudng xup nudc tuong.

1 mudng xap dau me.

Cach lam:
Bac chao do6 dau vao dé néng, cho hanh vao xao
vang, cho nam vao xao tiép, sau cung cho tém vao xao 5

phut dé cho cac thi vita chin vita ron. Ném tuong. Bé
ngo sau cung trén dia cho thom.

6. Tom chién lan bot
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Vat liéu:
10 con tém 16n hon ngdn tay cai.
3 mudng xap bot mi Iit.
5 mudng xap nudc.
1 chit mubi.
Hanh, ngo, xa lach.
Dau me hoic huéng duong (tournesol) dé chién.
1 ci1 cai den hoac vai cu cai dé.
Gung.

Cach lam:

T6m rita nuéc mubi cho sach. Rach trén lung 1ay gan
den bé di.

Lay bot mi It tron véi nuée quay cho déu. Xong,
nam dudi ting con tom nhung vao bot (chita dudi khéong
nhing).

Lay chdo d6 dau vao bac 1én bép. Dgi dau that néng
bé ting con tom vao chién vang. Tém nay an véi rau xa
lach, rau thom va ngd. Chadm tuong pha chit chanh, va
an thém cd céi gia nhuyén, tron chuat xiu nudc tuong va
giing dé gitip dé tiéu héa.

7. Cha tom

Vat liéu:
10 con tom 16n.
/4 mudng ca-phé mudi.
1 tring ga.
1 ct hanh huong.
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1 mudng xup nudc tuong.
1 mudng xap dau me.

Cach lam:

Tém 16t vo, rita nuée mudi cho sach. Bé vao khan
gidy*® (essuie-tout) vat cho kho, uép hanh, cho vao cbi
dién xay nhuyén, cho long tring vao xay lai. Néem nudc
tuong va dau.

L4y miéng 14 chubi, hodc gidy aluminium thoa dau
roi dé tom lén dan ra mot vé day do 1,5 cm. Mudn khoi
dinh, thoa tay bang dau hodc nuéc tuong. Hap 20 phiuit.
M@ ra, lay gidy thAm khé nuéc trén mit cha, roi phét
long d6 tring vao cho déu, van dé trén bép Itia con néng,
ditng day niap, dgi chitng 5 phut hay lay ra thai miéng
hinh qua tram cho dep mat rdi xép vao dia.

An néng ngudi tuy y.

8. Cua dut lo

Vat liéu:
100 gr thit cua.
1 ct hanh thai nhuyén.
10 gr bun tau ngam va xat nhé.
2 tai nAm huong ngam thai nhé.
1 triing ga danh néi.
1 mudng xtp nube tuong.
1 mudng xtap dau me.
Hanh ngo.

* Khan gidy: Paper towel.
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Cach lam:
Tron cac thi trong 1 cai khuén cé thoa dau. bt 16
20 phut. Nhung ciing c6 thé hap 30 phut.

9. Cua xao gung

Vat liéu:
1 con cua 16t 16n hon ban tay, rita sach, bé yém dudi
bung, hoac cua thudng vé ciing rita sach.
2 mudng xtp nudc gling.
1 ct hanh bam nhé.
1 mudng xtip nubc tuong.
1 mudng ca-phé mach nha.
2 mudng xiap dau me.
1 xiu muéi.
1 mudng ca-phé bot sian day (kouzou).
1 mudng ca-phé giing gia nhuyén.

Cach lam:

Cua 16t: rita xong cét lam 4.

Cua v6 cting thi g& cang, boé yém dudi bung, g6 mai
cua lay gach ra. Cing cat lam bdn. Pap bé cang bé trong
chén, tron mubi, tuong, mach nha, bot, nuéc ding va
gung.

LAy chao xao hanh cho thom, réi bd cua vao xao 5
phit. D6 cac thit trén vao, day nap lai nAu thém 10 phut.

C6 cua an roi!
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10. Cha cua chay

Vat liéu:
1 ct ca rbt thai roi.
1 cay toi tay (poireau) thai mong.
20gr tau hd ki ndu chin badm nhé hodc 1 miéng tau
hi bép nat.
1 cai tring (ichéng bdt budc).
1 mudng xup bt huynh tinh.
1 mudng xtap dau me.
It bin tau ngam xat nhé.
2 tai nAm huong ngam xat nhé.
1 mudng xup nudc tuong.
Hanh ngo.

Cach lam:
Tron cac tha trén trong 1 cai t6 16n. Chung cach
thuay 20 phat. Bay hanh ngo 1én mat to6.

11.Rau qua (Légumes) lan bot chién

Vat liéu:
Ré t6i tay (poireau) riia sach.
1 ct ca rét thai bang cong diém.
1 ct hanh thai nhé.
1 ct cai thai nhé thai bang cong diém.
1 qua 6t ngot (poivron) thai nho.
2 mudng xup day bot mi It.
1 chat mudi.
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Dau dé chién.
Nuéc tuong, chanh, ct cai, ging.

Cach lam:

LAy 1 cai thau cho cac thit trén vao, cho bot, mudi,
va it muéng nudc tréon dé cho rau qua dinh nhau. Ly cai
chdo d6 dau vao bic lén bép dé that néng, cho ting vé
rau qua da tréon bot vao chién. Khi da vang, vét ra dé
trén dia c6 16t gidy hat dau.

C6 thé lam nam tuci chién, hanh cd chién, v...v...,
nhung nén nhé 1a khi &n d6 chién phai c6 xa lach va
tuong c6 giing xat nhé va cui cai den hoic dé, vi cac thit
nay gitup hut bét chat béo.
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XIII. CAC MON AN

LAM THEO CACH NGUOI AU

1. Xap dau lan (Lentilles)

Vat liéu:
1 chén nhé dau lan.
1 cong phé-tai bang ban tay.
1 ct hanh.
1 mudng xup tuong dic (miso).
5 chén nudc.

Cach lam:

Riia sach dau lan bd vao noi ép hoi v6i miéng phé-tai
cat 1at da ngam 2 gid (pho-tai chi phti sach). Dung nudc
ngam phé-tai dé niu vi trong ay c6é nhiéu khoang chat.
D6 nuée vao ndi, cho cit hanh vao, nau séi 10 phut roi
ha Itta dé 30 phat. Khi xdp chin, ném tuong dic.

Moén xtp nay bé va dé tiéu hon xtp niu véi dau cha
(pois chiche).

N4u dau cha ciing ngdm nhu thé nhung phai ngam 1
dém. P8 nuéc ngam di, lay nuéc khac ma nau.

2. Xa lach dau lan
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Vat liéu:
1 chén d4u lan da nau chin.
2 ctt hanh nhé da niu nhuyén.
1 ct ca rot xat lat méng,
1 muéng xap dau 6-liu va 1 mudng xtp tuong nudc.
Mot it ngd, 1 muodng ca-phé nuée chanh.

Cach lam:

Tron tht cd cac thid v6i nhau cung tuong va chanh,
con dau thi cho vao sau cung. Dgi mot chap lau cho
chanh, tuong va dau thdm réi hay dung.

3. Ca rét xao hanh

Vat liéu:
1 ct ca rét bao méng.
1 ct hanh xat lat.
1 xiu mudi.
1 mudng xap dau me.

Cach lam:

D6 dau vao chao bac 1én bép, dgi dau hoi néng cho
hanh vao, bé 1én trén mot 16p ca rét. D6 thém 1 mubng
xup nudc, day nap kin, dé I#a riu riu 10 phat. Khi nao
thay ca rét chin thi cho mubi vao trén.

Niu nhu thé rat dang &m duong va mén an nay tuy
tam thudng nhung rat ngon ngot. Dgi chin hay tron thi
an mdi ngon.
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4. Hanh cié nau tuong dic

Vat liéu:
6 ct hanh tuoi, con non, dau mua.
1 mudng ca-phé tuong dac.
1 mudéng ca-phé dau me.

Cach lam:

Hanh rta sach dé ca ct, trang xoong bang dau, sip
hanh vao, 1ay tuong dic phét 1én chép cit hanh, dé vao 1
c6c nuée, day nap kin ndu 15 phut Itta nhé.

Mén nay 4n rat ngon ngot, lam théng huyét mach, tri
cac bénh gan.

Ta c6 thé ngam phé-tai dé duéi hanh niu 15 phut an
cang ngon.

5. Bi do

Bi d6 tht nhé thit n6 chic va rat ngot. Phap goi la
potimarron*®,

Riia sach niu luén ca vé diing got vi vé né c6 nhiéu
chat bé. Bi dé nau véi dau dé 1a mot thi thube dé tri
bénh nudc dai dusng rat cong hiéu.

Hot bi an dé tri san lai.

Cubn bi dé tri nhiic dau va tiéu san®.

Nhirng mén an nau véi bi

* Potimarron: Baby pumpkin.
%% Tjéu san: Dé non.
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Bi dé niu canh vé6i hanh va tom kho, ném tuong dac.
Bi d6 xat 1at tAm bot chién.
Bi d6é uép hanh tuong dut 10.

Bi db dé ca trai, cat phia trén lam cai nap, moi sach
rudt, trong don hanh, tau hua ki chin, wakamé, nim
huong, ném nudc tuong va chat xfu bot san day, hap
trong noi 40 phit, xong day nap bi lai.

Néu dung nodi ép hoi thi chi hap 15 phat. Pay la mot
moén an rat ngon.

6. Cu cai ndu véi tuwong dic

Vat liéu:
3 cti cai tron cat con cd.
1 ct hanh cat con cd.
1 mudng ca-phé tuong dac.
Dau me.

Cach lam:

Cho dau vao xoong, d6 1 16p hanh, 1 16p ct cai. Cho
vai mudng nuéc, dé la riu riu nAu 15 phut. Hoa tuong
dac véi nuée dé vao sau nau thém vai phut.

Cu cai 1am Igi tiéu tién. Ch cai séng ép nudc ubng 3
ngay sé lam xop chiing sung nhiéu nudc.
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7. Cua cai nau pho-tai

Moén nay rat tot cho nhiing ai muén b6t map phi, vi
cu cai tréng dai (daikon) c6 tinh cach lam cho gidam b6t
nudéce trong co thé.

Vat liéu:
Ct cai trang dai xat 1at.
1 lat phé-tai.
Nudc tuong.
It tai nAm huong.
Cu sen.

Cach lam:

Cho 14t phé-tai vao xoong, (phtii sach, khéng ngam).
Cho lat cti cai vao. P6 nuée ngap. Cho chiat nude tuong,
dé Ita riu riu nau 1 gid. Coi chitng chAm thém nudc
diing dé can.

Ta c6 thé nau véi it tai nAm huong, vita ngon lai vita
tri dugc bénh sét.

Con mudn tri cAm ctm, sé mii thi cho thém ct sen
vao. Mén nay diung vé muia déng rat tét.
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XIV. MAY DIEU CAN THIET PHAI BIET
TRONG CACH NAU DUONG SINH

Trong cach ndu &n dudng sinh, diéu can thiét 1a phai
uyén chuyén trong cach nau nuéng rau qua, khi thi nau
khéng diung dau, khi thi hap, khi thi chung céach thuy,
khi thi trung, tuy theo truong hop.

Nhiing ngusi bi bénh 4m can an d6 bé nau thiét
chin, nhung rau qua cé nhiéu mau sic tucsi dep ma nau
qua lau thi mat hét vé dep. Thuong thi chi nén trung so
qua trong nudc s6i pha mudi cac thd rau xanh, trong
vita dep mat ma lai con chat bé, viia ron ngon.

La: Khong nén vt 1a di. Vi du cay cai. Cu thi an, 1a
thi luoc hoac muéi dua. Co6 ngudi an ré, an la, viit khuc
gitta, chinh chd ma 14 va ca dinh nhau la rat quan binh.

Cach cat: Ciing cAn chu trong., Can biét cat thé nao
dé vita gitt cho mén an duge quan binh vita lam dep dia
dd an. Vi du ndu mot bat canh su véi ca rét, hanh : hanh
thi x4t vun ra, su thi ct titng lat 16n, con ca rét thi xat
khtc, coi sao dep mat dugce? Thuong thi cac cu nén cat
xéo xéo dé gitt quan binh am duong, vi phan trén cu la
Am ma phan dudi cti 1a duong, mot 14t cat xéo thi vira c6
dda am 14an duong.

Sap cac thié: Khi ndu thi nén sip tit Am dén Duong.
Phia Am thi nén gan ltia dé dugc duong héa mau, vay cac
thiic Am thi phai sap duéi cung trong ndi. Nén dat thi

116 | Thu-Ba

https://thuviensach.vn



ty, tif Am nhiéu dén am it va tit duong nhiéu dén duong
it.

Cac thiic Am cé tinh caAch muén di 1én con cac thic
duong thi nguge lai mudn di xubng, 2 nang luc huéng
thugng huéng ha hoa hgp nhau ma lam cho dé an quan
binh dem lai vi ngot ngao. Vi vay khéng nén lay dia ma
dao tron (trit khi can thiét) lam mat tinh cach thién
nhién cta rau qua.
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XV. RONG BIEN

Cac thit rong bién t6i ké ra day (mua & cdac tiém Tau
hay cdc tiém duéng sinh) chac cac ban it ai dé y dén
cong dung cia né. Rong bién rat nhiéu khoang chat t6t
cho téc dé gitt mau den, moc nhiéu, it rung, lam déo dai
gan c6t, tri bénh lén xubéng 4p huyét, bénh tri...

1. Kombu

Kombu (hay ta thudng goi la phé-tai to ban) 1a loai
rong moc sau dudi bién, nau né ldy nuéc lam nuée ding
dé cho vao d6 an cho mén ma bé duéng.

2. Wakamé

Loai nay hoi gibng kombu nhung mén hon va né cé
soc ciing. Ding dé niu xap tuong dac (miso). Nau 1au
coi chitng né man, nén ngam roéi dé danh nuéc lam moén
an khac.

Thtt méng khong can niu lau. Nhitng cong day nén
dé nau chung véi cac thi rau qua khac. Diing an nhiéu,
1 mudng xup trong biia an la da. C6 thu dut 10, xay
thanh bot trén vao mudi me hay rac trén com an ngon
lam.
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3. Aramé, hiziki

Loai nay sg¢i nhé, thudng niu né véi ca rét hodc tau
hd, nhung phai ngdm mot chip, xao so véi dau me va dé
nuée ndu 1au chiing 50 phit.

4. Nori

Loai rong bé ép thanh 14 vuéng dung dé géi rau qua
ma ngudi Nhat goi 1a suchi, nhu géi cuén cta ta. Ho qua
Itta cho chin, sic né tré thanh hoi xanh. Cé thé nau xap
tuong diac khong can rong bé, ma rac nori vao xdp ciing
ngon. Nori nudng chin an khéng cting ngon.
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XVI. CAC MON TRANG MIENG

Chic cac ban sé khong hai long khi nghe 6ng
Ohsawa khuyén khéng nén an nhiéu trai cay va do ngot
nhéat 12 dudng, mat ong, dudng cay thich®' (érable, moc
bén Gia na Dai). Nhung cac ban nén yén tri néu cac ban
khée manh, khong bi bénh tat. Ong Ohsawa chi nham
nhitng ngudi dang bi bénh, nhat 12 bénh tram kha, bénh
nan y, thubc thang da dung nhiéu ma vé hiéu qua.

Nhiing ngudi khée manh c6 thé dung it trai cay va
chat ngot, nhu mach nha lam bang bap, nép, gao... (Néu
khéng nhin dugc dudng thi nén dung dudng nau®, goi
la cassonade, bé duéng hon dudng trang tinh). Trai cay
thi nén dung thd trong xi minh 6, ma nén tranh dung
nhiing tht nhap cang tit xa dén vi khac thiy thé. Chang
han nhu 6 Au My thi nén an nho, tdo tay, dau tay, lé,
Vv...v..., con 6 A chau thi dung chubi, xoai, mit, thom,
V...V...

Nhung mudn luén luén dudc khée manh thi nén
ding trai cay hoi xa bita &n. Ong Ohsawa khuyén ta vé
mua lanh thi trai cAy nén nau chin hoic hip dé duong
héa né. Vé muia hé néng nuc thi c6 thé in tuci. Chudi rat
am, nén nau chin hoac hip dé duong héa lén.

Sau khi n4u &n nhiéu ndm cho cic bénh nhan cung
gia dinh, dua theo kinh nghiém thau thap dudc trong khi
hoc héi tai cac trung tAm duéng sinh & khip noi, t6i xin

> Cay thich : Maple.
>2 Pudng nau: Brown sugar.
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cong hién cac ban mot vai mén an trang miéng dé viia
long cac ban ma khéng lam hai dén stic khée, nhung xin
dung lam dung cac mén am tinh...

Nhiing gia dinh c6 dong con tré, ua an banh ngot, c6
thé lam banh bang bot mi ltt, dudng mach nha, sita dau
nanh, tring ga cuia ga nu6i thién nhién cho cac em an
hon 1a mua banh ban & thi trudng vi it nhiéu gi ciing lam
bang cac thit c6 héa chat c6 thé phuong hai dén co thé
cac em dang can cac chat b6 duéng t6t dé phat trién.

1. Banh cém

Vat liéu:
200gr cém xanh.
3 mudng xtip mach nha.
1 chiat mubi.
1 mudng xuap dita kho.

Cach lam:

Lua cém cho sach trdu. Cho vao cai ray luéi kém ria
sach, dé rao, cho vao noéi hap 10 phit, xong dem ra trén
mubi, dita, mach nha, réi d6 vao trong mot céi chio bac
1én bép dé Itta riu riu.

Khi c6m kho rao, d6 ra dia cé thoa dau, dan ra cho
thanh mot vé vuong viit day 2 phiat. Néu cé6 nuéc hoa
budi rac vao khi gan dudce thi an thom ngon 1am.
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2. Tao tay (Pomme) nau thach (Agar-agar)

Vat liéu:
20gr thach (rong bé déng suong mau trdng).
5 qua tao ngot.
100gr nho khé (dé cho c6 chdt ngot).
1 chat mudi.
1 chuat vé chanh nao lam mui thom.

Cach lam:

Ngam thach 1 gid. D6 nuéc di, cho nuéc khac, dong
1 chén thach, 1 chén rudi nuéc. Pem niu cho tan thach.
Got téo, cat ting lat méng ndu chin v6i nho kho da
ngam nuéc, cho 1 chat nuée vao nau cho mém. Khi
chin, cho vao may xay nghién nat min. Cho déng sucong
vao tron véi tdo, quay déu, cho vé chanh vao cho thom.
D6 ra dia dé ngudi, cat lat vuong tron tity .

3. Banh doéng suong mit banh dudc t6 diém (mén
riéng Thu-Ba)

Pay la mén trang miéng dic biét dé dai tiéc, viia
ngon vira dep mat trong duéng sinh.

Vat liéu:
30 gr thach agar-agar.
1 chén tédo niu chin véi nho va nghién nat (compote).
1 mu6ng ca-phé b6t hanh (amande) tréng hay 1 cbe
nhé stta dau nanh.
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100gr mach nha.

1 c6c nhé nubc cét vat ca rét, mau vang (dé lam

mau té diém).

1 c6c nhé nude cbt vat 1a su, mau luc (dé lam mau

to6 diém).

Vé chanh bam nhuyén hodc mai hoac bot qué (dé
cho ¢6 mui thom).

Cach lam:
Ngam thach réi lam theo nhu 6 mén sb 2 trén. Chia
lam 2 phan :
1. LAy ' thach dé lam cai phong trang.
2. Con % kia dé cat cac hinh t6 diém va lam keo gan
méy hinh d6 vao céi phong trang.

Té diém
A. Cach hoa mau dong swong

a) Mau vang ca rét: Ca rbt cat 14t méng bd vao may
xay nhuyén, cho vao khan vai (khéng hiit nudc)
vat 1ay nuéc cbt.

b) Mau luc la su: ciing lam nhu trén.

Lay 2 dia long bang phang. Hoa 2 muéng xip thach
v6i 1 mudng ca-phé nudc ca rét cho that déu, dé vao 1
cai dia trang cho déu (thach mau vang dé cdt hinh to6
diém mdt bdnh).
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Xong réi hoa 2 mudng xtp thach v6i 1 mudng ca-phé
nudéc su cho that déu, D6 vao dia thid hai trang cho déu
(thach mau luc dé cdt hinh t6 diém mdt bdanh).

B. Lam cai phong thach trang (fond blanc)

Lay 4 muéng xtap thach (néu da déng thi ham lai)
tron véi stta dau nanh hoic bot hanh hoa véi ti nuée nau
5 phat quay déu. P4 thach tring nay lén thach trong
khay dé nguoi 20 phut. Pay 1a cai phong trang dé lat nita
dudc t6 diém.

Pit hinh t6 diém l1én mit banh

Trong luc ddi cho cai phéng thach trang ngudi thi ta
lay gidy trdng méng vé hoa 14 hay hinh gi khac tuy sé
thich, roi 1ay kéo that bén cat may cai hinh d6 ra, dat 1én
trén mat thach mau (vang hodc xanh), roi dung dao
nhon cét theo hinh gidy, hoa thi mau vang, 14 thi mau
luc. Xong roi go gidy di, 1y dao c6 mii biang mic may
cai hinh hoa la thach mau dé dat 1én mat cai phéng
thach trang dé t6 diém.

Gan chit cac hinh t6 diém vao mit banh
Cudi cung ta ham thach con lai d6 1én cai phong
thach trong khay dé giit cho hoa 14 khéi roi.

Nhu vay la ta c6 mot bic tranh tuyét dep (néu ta
khéo tay trong ltic cdt cdc hinh hoa ld va lic cdt thach
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mau theo hinh hoa ld gidy) dé trinh bay mén trang
miéng dac biét trong bita ti€c.

Céc ban chiu khé biéu dién tai ning xem. Chac c6
nhiéu ban hoa si sé vé nhiéu btic tranh ngoan muc tuyét
dié¢u lam cho khach phai 16 mat luon.

Trong luc cham chu lam thi dé cing nhu la ta dang
thién vay.

Thach con 1am nhiéu mén khéc rat dep mat.

Thach n&u xong dé hoi ngudi hay tron mau. Mau sob-
co-la 1ay & trai minh quyét® (caroube) hoic ca-phé ngi
c6c rang dam xay nhuyén, hodc ca-phé ngi cdc rang
dam xay nhuyén, hodc mau vang ctia nghé. Nhing thi
mau lay & thuc phdm khoéng c6 hoa chat doc hai, nhung
nén pha vé6i thach am 4m, néu pha véi thach néng s6i sé
lam mat mau.

Hién nay & cac tiém Tau, Viét Nam cé ban khudén
lam dong suong. Cac ban nau thach trén vé6i mach nha
xong thi pha mau, dé vao khuén rat dep ma lai ding véi
dudng sinh.

Thach con niu ché bang nuéc mach nha. Khi thach
ngudi xat chi d6 mach nha vao, cho thém nuéc vé chanh,
an rat mat vé mua he.

33 Cay minh quyét: Carob tree.
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XVII. CAC THUC UONG

O Viét Nam tra 1a thiic uéng chinh.

Trong dudng sinh thi tra phai thién nhién (khéng
dugc pha ché thit gi khdc trong dé), nhu "tra Hué "ma
dan qué ta van dung. Tra chinh cdng ctia duéng sinh la
"tra 3 nam". Nhung ngoai ra, ho ciing dung nhiéu thi tra
khac.

1. Tra 3 nam (cung goi la tra gia)

Tra 3 nam la tra ma 14 rat gia hai cia cay tra moc it
nhat da 3 nam, va néu c6 dudc 14 da & trén cay 3 nam
thi tuyét hao (thdt ra ngudi ta cing hay dung cdc canh
nhé ctia cay tra). La cang gia cang tot vi da chiu nhiéu
suong nang, da hap thu dudc sinh lyc thién nhién, uéng
vao tra truyén sinh luc Ay cho co thé. Sau khi hai, 14 tra
phai phoi that kho, truéc khi pha, nén sao vang réi méi
b vao nuéc so6i, ubng rat thom va bé duéng.

Khi nao mét méi, pha tra gia (ditng dam qud, cho
vao it giot tuong nudc), udbng sé thady khée khoan yéu
dai lai ngay.

Ngudi Au My hay bé tra vao nudéc roi nau soéi, nhu
thé tra sé mat hét cong hiéu va huong vi.
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Cach pha diung nhat 14 ndu nuéc that séi, cho vao
binh thiy, cho tra vao day kin. Pha nhu thé, tra ubng sé
ngon va thom hon l1a dem ndu. Mua déng cho thém it 1at
giing moéng, gitng sé lam dm ngudi.

2. Tra xanh

Khi hai vé, 14 con xanh, ta rita sach, bd 1a va cong
vao noi dat nau véi mot it giing gia nhé (tra xanh thi ndu
dugc, vi chdt tra lau ra, ma né van giit dugc huong vi).
Tra nay uéng vao giai nhiét. Dan qué ta hay uéng thi tra
nay khi lam lung & ngoai dong. C6 nhiéu quan tra bén
duong thudng ban cho khach qua dudng.

3. Tra tim sen

O Viét Nam, hot sen dén mua duge dem ra niu che,
tim sen git lai dem phoai kho, sao vang lam tra. Tra tim
sen huong thom va hoi dang, nhung né tri dugc bénh
kho ngu.

4. Nuéc tra chanh mubi
Dén miuia heé néng biic, ta hay dung chanh tuci xanh,
riia sach réi bd vao keo bang sanh dam nuéc mubi

(200gr mubi hoa vdéi 1 lit nudc). Sau 3 thang, lély chanh
ra cat lat bé vao nuéc nau chin. D€ ngudi, dam chanh
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cho nat, d6 1a nuéc tra chanh mubi udng vao da khac va
giai nhiét. Cho chit mach nha vao udng cang ngon.

5. Tra dau: dau van, dau dd, dau den...

M6i thid dau c6 mui vi riéng biét, dem rang vang (hoi
chdy), xay nhuyén, pha tra uéng rat ngon va giai nhiét.
Tra dau huyét 1a tra bd than (hét ddu dé cé hinh bau
duc nhu qua than).

C6 thé rang v6i nhau niam thi dau: dau nanh, dau
van, dau doé (dau huyét), dau den, dau xanh hoic thém
gao lit. Rang cho vang, gan nhu rang ca-phé. Xong roi
tron déu véi nhau bé vao xoong dem niu so6i 20 phit,
ubng ngon va bé, vi c6 nhiéu chat dam.

6. Tra gao lit rang

Pem gao lit rang vang dam, cho vao xoong nuéc nau
s6i cho thém ti giing, uéng lam dé tiéu d6 &n. Tra nay
ding khi nao an uéng khé tiéu va cdm sbét. C6 thé an
ludén ca ba.

7. Tra bét san day (Kouzou)
Pha 1 muéng ca-phé bot sin day vao 1 cdc nude chin
dé nguoi cho cac tré em di hoc vé khi trdi néng biic. Tra

nay vifa giai nhiét vita 1am cho ruoét tét, tré em it bi dau
bung vat vanh.
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8. Tra ngoai quéc ma ho hay goi la "café " (uéng thé
ca-phé chinh céng)

Néu theo duéng sinh thi khéong nén dung "café".
Muébn thay thé né thi lay lda dai mach (orge) rang cho
vang dam pha udng rat tot, c6 thé bé dudce café.

Trong cac tiém dudng sinh c6 ban cac loai tra ngu
c6c pha ché san (goi la ca-phé yannoh). Nhiing gia dinh
khong c6 thi gio ché bién tra nén tim mua & day tién
hon.
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THUC PON CAC BUOI AN TRONG NGAY

Piém Tam (1 trong 9 thuc don):

1. Kem gao ltit an v6i dua mén. Ca-phé ngi coe. (Cho
gao litt rang so vao cbéi ca-phé xay nhuyén. Ldy 1
chén bot dé, 5 chén nuéc, cho vao xoong bdc lén bép
khuday 25 phiit : dé la kem gao liit, dn véi it pho-tai).

2. Banh mi Iit, an véi ba-té. Tra 3 nam.

3. Xo6i dau xanh (c6 vd), stta dau nanh.

4. Banh it kep v6i com gao lit rang mudi an véi mudi
me, tra ngi céc.

5. Kem ké niu vé6i dau xanh (c6 vé), mudi me, tra cta
sen.

6. Chao gao lit ché tuong nuée, banh trang chién, tra
dau van hay dau nanh.

7. Banh cudn, xup tuong dac (miso), tra tim sen.

8. Banh day dau, com rang muédi, tra 14 xanh.

9. Banh xéo chdm tuong, rau xa lach, tra bot san day
hoac gao rang.
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Com Trua (1 trong 7 thu'c don):

o e

2

. Com gao It mudi me, cd kho, rau xanh ludc, xap

tuong dac.

Banh mi Iat, mi can ran, xa lach, cu cai kho tuong
dac, xap dau lan (lentille).

Com tron ké, hanh cii niu véi tuong dac phé-tai, xap
cua bap, dua cai.

Xoéi nép It dau do, tau hii nhéi, rau lude, xip bi ngo.
Com ghé khoai lang, xtp tuong dic, dua chua, mubi
me.

Com rang mudi, canh ca nau chua, rau ludc, bi hap.
Com Quang Doéng, ca rbt, téi tay (poireau) hap, dua
cai.
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Com Chiéu (1 trong 7 thu'c don):

Mi xao, rau qua (légumes).

Mi ludc an véi tau hu ki xao chua ngot.
Com gao lit, cha cua chay.

Chao gao lut hot sen.

Chéo ke, tau hu ki, géi.

Com gao Itt, ca hap, dua cai.

Mi xa0 ct cdi trang (navet).

NOo oA 0N
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Phu Luc
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Sau khi danh xong cuén sach Niau An Duéng Sinh
ctia nha t6i, do duyén lanh t6i tim thay trong gidy to dé
lai tap v6 ké cac mén an thuan tay Viét Nam soan rat
cong phu khong biét tit hoi nao.... Vi vay to6i khong sap
vao trong phan II cubn sach chi cidch niu cac mén &n
dudng sinh ma lai dé trong phan Phu Luc dé coéng hién
cac ban mudn déi bita tim lai mui vi qué huong.

Vay xin cic ban..mic 4o "tablier" vao bat tay lam

A

vi€ec.
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MUI VI QUE HUONG

1. Banh phong tom Sa-Giang

Vat liéu:
1 ki tom tuoi.
2 trong trang hot vit.
/o mubng xap bot nang.
1 mudng ca-phé bot néi.
Y, mudng xap dudng.
1/3 mudng ca-phé mubi.
/2 mudng ca-phé tiéu.
1/, mudng ca-phé bot ngot.
o mudng ca-phé t6i, 5 cong hanh ( ldy phan trdng).

Cach lam:

Tém ria sach, 16t vo, bé dau, dudi, xé Iung rat chi,
cha mudi cho sach nhét, xa sach, lay khan lau kho.

Lay cbi xay tom cho nhuyén, cho bot néi vao, doé gia
vi, trong trang hot vit danh néi, tron déu, rai bot vao,
nhoi ki, hoi nhao hon trung® banh it.

Lay khan vai day, rai mét 16p bot nang, muic tom béd
vao lan tron, ndn 2 dau cho ctiing nhu don banh tét, dem
hap 1 gio. Khi hip phai dgi nuéc s6i méi bd vao.

* Trung: Bot da nhao réﬂi. Cach ]éy trung: Db nuéc fim nhdi bot lac dau, ding
nudce lanh binh thuong dé phéi tiép --- Nhoi xong, nhé 1ay khan day lai thau bot,
cho bot nghi khoang 2-3 tieng, thi bt s€ déo ma khong cling.
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Banh chin dé ngudi, cho vao ti lanh 1 dém, sang xat
moéng phoi khé 2 nang, roi bé vo bao. Khi nao an, dem
ra chién.

2. Banh gan nudéng

Vat liéu:
15 hot ga, hay hot vit.
v, ki dudng the.
1 trai dua kho.
2 mubng xup bot gao.
10 tai vi (tai hoi).

Cach lam:

Duong tdn nhé. Lam 1 chén nudc cbt dita, cho dudng
vao thing cho dén khi sén sét roi dé ngudi.

banh hot ga cho tan, rai bot gao vao tron déu. Cho
duong, hot ga va bot vao. Tron déu ditng cho néi bot.

Tai vi rang vang, dam nho rai vao cho thom.

Bic khuén c6 thoa dau 1én bép chd cho néng. D6 bot
vao qua cai ray, bot sé chay tu tu xuéng khuén nong.
Lam nhu thé, khi nuéng banh méi c6 ré tre.

Dem banh nuéng liia vita vita. Banh chin, dé nguoi,
cho vao ta lanh.

3. Banh kep
Vat liéu:

138 | Thu-Ba

https://thuviensach.vn



300gr dudng nhuyén.
300gr bot gao.

2 hot ga.

2 mudng xup sita dic.
Vani.

1 trai dua kho.

Cach lam:

Lam 100 gr nudc cbt dita (2 chén).

Bé bot gao vao nhoi v6i nude dita cho nhuyén nhao
nhu trung banh it (chtta it nudc dia dé rudi sau).

Ho6t ga danh tan vé6i duong cho day, trat bot gao vao.
Nhoi bang tay cho déu, ché ti tit nuéc dita con lai cho
dén khi bot sén sét, cho sita va vani vao.

Khuén banh kep thoa dau roéi dé bot vao nuéng.

4. Banh it la gai

Vat liéu:
Y2 b0t nang.
1 mudng ca-phé han the.
15 cong l4 dita (dé lam mau, néu khéng cé thi lay la
Ichac cung dugc).
1 trai dua kho.
300gr dudng cat trang.
50gr me trang.
Vani.
1 x4p 14 chubi.
1 mudng xtp bot nang.
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Cach lam:

Duta kho6 nao xong (200 nao), cho dudng vao xoong,
cho 3 muéng xtp nudc lanh quay cho tan. Nau do 10
phut. Khi duong hdi keo lai thi cho dua kho vao quay
cho dén khi dita khé 1a dudgc.

Rai bot nang vao tron déu, nhic xuéng cho vani vao,
dé nguoi, vo thanh vién.

La dita dAm nhuyén cho vao 5 chén nuéc lam mau
xanh.

Me rang hoi vang,.

L4 chudi cit san dé géi nhu banh it.

Luong 1 chén bot nang, d6 vao 1,5 chén nudc 14 dita
xanh trén cho déu, loc lai ki, cho 1 muéng han the vao.

Cho bét vao xoong quay déu trén ltda lic dau cao,
sau cho nhé lai cho dén khi bot haoi dac lai, quay nhanh
cho bot chin déu réi nhac xubng, dé bot hoi ngudi, dung
tay v6t ra nan thanh vién tron, bép mong ra, cho nhan
vao tam lai, dé vao 14 chubi, mi bot xubng dudi, nhing
mat banh vao me, goi lai nhu banh it.

C6 thé lam nhan dau xanh. Hodc c6é thé trang bot
nhu banh trang thi diing khuy chin, ma trang 1én vai
roi bé nhan vao. Chd bét chin thi géi tam lai réi hay goi
vao la.

5. Keo phao
Vat liéu:
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1 ki dau xanh.

1 ki dudng cat.
2 6ng vani.

Giay kién dé goi.

Cach lam:

bau ngam 1 dém, dai vo sach, nau chin nhi, cho
mudi vao tan nhuyén.

Cho dudng vao xao v6i dau cho 16ng ra. Cho vao may
xay that nhuyén. Bac 1én Ita quay cho dau dac lai (lita
nhé), roi cho vani vao tron. Pé dau that ngudi, dem vién
titng vién tron roi géi vao giay bong.

Co6 thé dung dau cha (pois chiche) thé dau xanh.

6. Agar-agar (Thach, dong su'ong) tri‘ng ga

Vat liéu:
40 tring ga.
25gr thach.
Y2 ki dudng cat.
200gr dau xanh ca.
/4 mudng xup stia dic.
1 mudng ca-phé mubi.
1 mudng xap mé dau.
2 han the.
Vani.
40 vé hot ga.

Cach lam:
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Thach ngam 20 phut dé rao, cho 1 chén rau cau, 1,5
chén nudc.

NAau cho thach tan, cho dudng vao quay tan, ném vita
ngot vi con stia nua.

Khi duong tan, cho han the, vani, stta dac vao quay
déu dé ngudi (long trc“ing ).

Mic thach d6 vao Y vé hot ga, chd hoi dac dé khi bo
long dé vao (ddu xanh vién) khéi chim.

Ké muc thach dé thém vao cho day vé tring, dé y
ditng lam tring nam.

Khi that ngudi, dap voé tring ra, lay thach bd vao ta
lanh.

Muébn lam vé hot ga dé dé thach vao, lay hot ga,
khoét mot 16 rat nhé 6 dau hot ga, réi doc xubng d6 hét
2 long tring ra, rita sach vé, dem phoi kho, dé san.

7. Banh ran (Banh cam) 60 cai

Vat liéu:
800gr dudng.
Y ki dau xanh.
1 trai dita kho lay com xat sdi.
600gr bot nép.
200gr bot gao.
1 muong ca-phé nuéc hoa budi.
100gr me trang,
50gr bot gao dé lam 4o.

Cach lam:
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NAu dau xanh lam nhan c6 tron dita sgi dé xao. Léy
300gr dudng cho 2 mudng xtp nudc xén cho sén sét véi
dita. Cho dau xanh vao xao cho that kho réi cho nude
hoa budi vao vién tiing vién.

Bot nép va bot gao tréon chung ray déu, ruéi chut
nudc lanh bép cho boét khoi khé.

Lay 500gr dudng con lai dem thang : hoa vé6i Y2 chén
nuée lanh cho tan réi bac 1én bép dé hoi néng. Ché nuée
dudng néng tit tit vao bot nhdi cho that déu dé cé thé
nan dudc (khé hon bot banh it mét chiit), néu kho qua,
rudi thém nudc lanh.

Ngao b6t ndn méng do 3 li, cho nhan vao géi lai, lan
SO trén mat ban c6 boét gao rac san, ding lan nhiéu, vi
banh sé ciing, ké d6 1an trén meé cho déu banh.

Xong dem chién cho vang.

8. Xu xoa hot luvu

Vat liéu:
Y2 ki dudng.
5 ki dua kho hay nuée cbt dira.
1/3 g6i mau hoa tan.
/2 mudng xap nudc lanh.
200gr bot nang,.
1 éng vani.
12 mudng xap han the.

Cach lam:
Bot nang ché nudc lanh quay sén sét.
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Lay cai ray 16t miéng vai, muc bot d6 vao ray cho
nudc chay hét roi lay mau phét 1én.

Khi b6t rdo nuéc, dem ra lay dao cat hot luu. Nau
nuéc sbi cho bot vao ludce chin, muc ra ré doi nuée lanh
dé rao.

Hoa dudng véi 1,5 chén nuée lanh cho tan réi dem
nau. Nhic xubng cho vani vao dé nguéi cho vao ta lanh.

D6 nuée cdt dira Ién mat thach, nau 1 chén vun véi 2
chén nudéc, dé dong lanh roéi lay khuon cat dai dai ma
tron véi hoét luvu. Cho thém nude da cuc vao.

9. Pau phong da ca

Vat liéu:
1 ki dau phdng 16n hot.
200gr duong.
2 mudng xap mubi.
300gr bot néi s6 8 dé 4o.
% hép dau an.

Cach lam:

DPau phong rita sach dé rdo nuéc, cho mubi dusng
vao tréon déu ngam mét dém cho tham.

Sang dem ra mtc 3 mudng xtp dau dé vao ré nhéd
ray bot mi 1én ré dau (dé6 2 mudng xtp bét mi) 1ac cho
déu dé dau dinh bot, va cit tiép tuc lam nhu thé. Pé dau
vao chdo bac Ién bép chd so6i cho dau vao chién hoi vang
la dudc.

V6t dau ra dé rdo dau, chd ngudi bé vo keo cét.

144 | Thu-Ba

https://thuviensach.vn



Ray b6t vao dau xong chién lién, dung dé lau dau
chay nuéc phai ray thém bot, dau sé hét lang.
Nhé thay dau luén, méi 1an chién it it thoi.

10. Banh bao ngot, 18 cai

Vat liéu:
250gr bot mi néi s6 8.
1 mudng xtp mé hoéc dau an.
1 mudng xup dudng cat.
70gr nudc lanh.
2 mudng ca-phé bot néi lam banh mi.
1 mudng xup nudc dita.
3 muéng xip dam trang.

Nhan banh:

3 hét vit, 14y long do.
250gr duong cat.

Y5 trai dita kho.

2 mudng xap bot néi sb 8.
1 6ng vani.

3 giot mau gach tom.

Cach lam:

Lay chén d6 1 mudéng xtip nudc am vao, cho 1
mudng ca-phé dudng vao khuly tan, cho vao 2 muéng
ca-phé bot néi quay déu, day chén lai, dé gan bép lia
hoac phoi ndng d6 15 phut (bot sé néi lén 2/3 chén).
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Réc bot mi xubng mat ban, khoét 1 16 trong bot cho
1 muéng xtp dudng cat va 1 mudng xiap dau ciung chén
bot ndi vao tron déu, rudi nuée lanh tit tit cho déu (dé
70gr nudc) dé vita can dudc, nhoi cho that min 15 phuit,
roi cho vao thau lay khan day lai, dé ché néng chiing vai
gio.

Sau d6, dem vao nhoéi lai 10 phut, chia ra 18 phan.
Cho nhan vao giita banh xép lai, liy céi can gb tron lan
noi bia banh cho thanh hinh ban nguyét.

Dé méi cai banh 1én 1 miéng gidy trang, dé gan bép néng
d6 3 phiut roéi hay dem hép véi nuée c6 ché dam. Nhé
chd nude séi hay bé banh vao hap.

Nhan banh:

Lay cai thau dé vao 2 mudng xtip nuéc cot dita va 3
long d6 hot vit cung mau cho vang dam.

Cho 2 muédng xap bot mi vao trén déu, 1ay ray loc
cho min, bac 1én bép khuiy mau cho nhan dudc nhuyén.
Nhéc xubng cho vani. D€ that nguéi hay cho vao banh.

Nhan nén lam cho sén sét, ma diing bé nhiéu vao
banh, nhan sé 10i ra.

11.Ha cao

Vat liéu:
125gr bot gao.
160gr nudc.
20gr bot nang.
2 mudng xip dau.
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2 mudng ca-phé dau xoa tay.
2 mudng xdap bdt ning dé ric 1én ban.

Cach lam:

Trén bot va nuée cho déu, xong loc lai, cho vao chao
dé 1én bép khudy niia sébng ntta chin, cho dau vao, nhac
xubng tron that déu, lay dau xoa tay nhdi thém cho
nhuyén.

Réc bot nang xudng ban, ngat bot da nhdi can méng
roi hay bat banh.

Nhan cti san, ca rét hanh, ngo, téi, cua, thit nac.

LAy cai xting ndu nuéc sbi bé banh vao hap.

12.Banh cu cai

Vat liéu:
600gr bot gao.
1 ki dudng cat.
100gr me.
10 cu cai non.
Hanh, t6i, muédi, tiéu, bot ngot.
Chut phén chua gia nhé.
200gr tom.
200gr thit.

Cach lam:
Tét ca thai nhd, trén bot gao roi bé khudn hap.
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13. Mi sgi

Vat liéu:
500gr bot mi.
2 hot vit (khéng c6 cung dugc).
/s mudng ca-phé han the.
200 gr nu6c am.
Mau vang.
1 mudng ca-phé tro tau.

Cach lam:

Lay cai thau hoa chung nuéc &m, han the, nudc tro
(néu khoéng cé tro thi ldy bicarbonate de soude-natri
cacbonat thé vdao), xong d6 triing vao, ray bot mi vao,
ché tit mudng quay bang diia bép.

Léy bot nhoi that ki chung 20 phut, can bdét that
mong, gap lam ba can qua lai vai 1an, cat nhé sgi.

Lay xting d6 nuéc vao bac 1én bép, dgdi nuéc so6i cho
vao hap chiing 15 phit. Thinh thodng mé nap cho di mo
héi, lay dia tré déu.

Muén dé danh, dem mi phoi kho (khéng nén phoi
nhiéu qud ngoai ndng).

14.Cha qué

Vat liéu:
Y5 ki thit heo.
1/8 mudng ca-phé han the.
1 mudng xap nuéc mam.
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1 mudng xtp mé nudc.
4 mudng ca-phé bot qué.
1 mudng ca-phé dudng.

Cach lam:

Lua thit tét, lang bd gan da xay nhuyén, rac han the,
ném nudc mam, dudng, ma, tiéu.

Qué rac vao Y phan thit trén déu. LAy lon Guigoz®
lau kh6 quan cha vong quanh, day 1 phan.

Yo phﬁn thit con lai trén v6i duong trét 1én trén mi
trén cho déu dé cho dinh véi 16p cha trude, lay nudc 1a
xo0a chung quanh cho lang.

Khi don chad nuéng chin cat ra c6 2 16p, bén ngoai
vang, bén trong hoi nau.

Nuéng Itta nhé quay ti tit vong tron, cha chin dem ra
thoa md& cho lang.

15. Céach lam gia

Vat liéu:
100gr dau xanh hot.
50gr voi trang.
/> mubng ca-phé thach cao.
1 mé 14 tre.

Cach lam:

> Lon Guigoz: Lon sita bot 1am tai nuéc Phap cho thiéu nhi. Lon bang nhom
duong kinh 10cm va chiéu cao 20cm.
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bau xanh lya xong, ngam nudc mot chap, xat trong
da cho méng bét vé.

5 gid sau, rac thach cao vo tron déu, day lai 2 gio
cho dau ntt mam.

Trai dau voé ndi dat, hodc cai gidé c6 16t 1a tre rom
kh6 cho dau khéi lot xuéng. Tity ndi to nhd, 100gr dau
dugc 600gr gia. Cé thé dung cai x6 nhé cé duc 16.

Rai déu Y2 phan dau da né mong. Liy dia tai nhe,
ditng 1am cho gay mong, 1 16p 14 1 16p dau. Gai miéng vé
tre, roi ghém that chéit bang thanh tre, méi ngay cho gia
an 3 1an nudc.

Mbéi 1an ngam ca x6 gia vao chau nudéc 1 lan. Ngay
hom sau lay véi trang khudy véi chiing 6 lit nudc 1a dé
16ng cho trong dé tudi gia.

Mbi lan cho gia an, hoa nuée voi véi nude 1a tudi vo
gia, roi 1 gio sau tp cai x6 cho chay hét nuéc.

Ngay dau cho gid &n nuéc hd hodc nudc giéng tot
hon.

3 ngay sau, tuéi nudc vo trong,.

Néu troi néng thi 3 ngay, lanh thi 1au hon 1a da c6 gia
an. Piing m4 ra coi nhiéu, gia sé bi le 1udi.

16.Banh men

Vat liéu:
20gr bot gao.
3 mudng ca-phé rugu trang.
4 mudng ca-phé nudc néng.
6 mudng ca-phé nuéc cot dira.
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100gr duong.
150gr bot nang,.

Cach lam:

Tréon bot gao véi 1 mudng ca-phé nude néng va rugu
quét déu. Bot nang ray min tréon chung véi dudng. Tron
2 th bot v6i nhau bop cho that ki.

Ché thém 1 muéng ca-phé nuéc néng réi nhoi 15
phut, min hét 1a dudgc.

Dem bot 4y trat vo thau 1ay khan day lai 3 gio hoic 1
dém cho banh xép.

Ngat tung vién déu vo tron nhé hon hon bi roi xép vo
khay, ditng xép gan nhau.

Lay khay 16t gidy bac cho banh khéi bi chay khét. ray
nuée cho uét ditng thoa dau. Lo dét trude 10 phat. Dé
khay vo6 nuéng 15 phat. Khi nuéng nén dé ctia 10 mé he
hé, banh né khéi bi xep va niit. D& ngudi banh sé dé 1ay.

17.Banh quy gai

Vat liéu:
60gr bot mi.
100gr bot nang,.
1 hot ga.
25gr bo hodc dau.
3 muodng ca-phé nude dia.
3 mudng ca-phé sita dic.
/4 mudng ca-phé mudi.
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Cach lam:
Céc thit danh nhoéi chung, dé 1 gio réi lay khuén nan
ra thanh banh, bé nuéng 10 phut.

18. Banh beéo

Vat liéu:
250gr nudc.
150gr bot gao.
250 cc nudc soi.
2 mudng ca-phé bot nang.

Cach lam:

2 tht bot tron chung, nhdi véi nuée lanh cho déu, roi
d6 nuée s6i sau.

LAy cai xiing d6 nudéc bac lén bép, sap dia vo, ddi
nuéc soéi d6 bot vé day nap lai, chd vai ba phit cho banh
x04y, thi lay dia ra, cho dia khac vao, lam ting mé cho
dén khi hét bot.

19.Banh cuén bét mi

Vat liéu:
300gr bot mi.
1 mudng xup bot nang.
600 cc nudc.
/o mudng ca-phé han the.
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Cach lam:

LAy cai thau ray 2 thi bot vao roi cho nuée quay
déu, lay ray ludc lai. D€ 10 phit cho bdt nd, réi rac han
the vao.

Lay khuon d6 nhu banh ué6t. Xép lai an véi nuée
mam pha.

20.Banh chuéi hap bét mi

Vat liéu:
6 trai chubi st.
200 cc nudc cbét dita (10 mudbng xtip).
200gr bot mi (1 bat).
100gr dudng (3 muodng xup).

Cach lam:

Chubi xat 14t méng cho vao xoong xap nuéc nau lia
nho cho téi can.

Nué6c cbt dita hoa véi bot mi cho tan, thém dudng,
lay khuoén hay néi gang cé thoa dau cho chudi va bot vo
tron hap cach thiy Y gid.

Dé ngudi dem ra cat miéng. Khi &n thi méi thém
nudc codt dita hiéu Bong Con.

21.Banh ran

Vat liéu:
180gr bot nép (1 g6i).
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70gr khoai tay (1 cu).
130gr nudc.

70gr duong.

30gr me.

Cach lam:

Khoai tAy nau chin xay nhuyén tron véi dudng.

Bot nép hoa tan trong nuéc tron chung véi khoai,
dudng, nhoi 5 phut, 1ay khan 6 1 gio.

Sau d6, dem ra vién tron, cho nhan vao, roi xoa me
tha v6 chao dau gan so6i, phai luén tay dai tron banh cho
chin vang déu.

22.Cach lam bot banh khao déo

Vat liéu:
2 ki nép.
3 mudng xip dau an.
1 ki cat vang.

Cach lam:

Nép vo sach dé kho. Liy chao bac 1én bép dé cho
thiét néng cho cat vang vao rang néng méi cho dau an
vao cét, rang cho hot cat roi déu ra méi cho nép vao
rang nhé lia, thay hoi rom da la chin.

Trat ra san tai cho ngudi, roi rang thém 1 lan nita
cho né déu hot nép, diing rang qua vang.

Cho vao cbi xay roi ray lai. BPé dude 2 nam trong keo
day kin nap.
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23.0 mai quat

Vat liéu:
30 qua quat, lya thit méng vé, hoi vang.
300gr duong,.
200gr gung.
2 mudng ca-phé cam théo.
/4 mudng ca-phé han the.
2 mudng ca-phé mubi.

Cach lam:

LAy quat cat doi, bo hot, vat rao nuéc.

LAy cai t6 hoa mubi va han the ngdAm quat Y ngay
(néu muén cho qudt mém thi ditng diing han the), vét
ra x4 ki roi trung qua nudc soi.

Rac duong vo quat ngam 1 dém.

Sang xén 10 phut gip ra dé rao, tron déu véi cam
thdo, giing, roi say kho trong 10 banh am 4m ciing dudc,
roi cho vo keo.

Cam thao rang roi gia nhé ray min. Giing xat khoanh
moéng ngdm nudc mudi (1 lit nude 50gr mudi), xa sach,
rang va say kho roi tan nhé.

Néu mudn cho ngon, quat nén got vé hoac néu dung
quat chin thi ric mudi gip d6i ngam 1 ngay.

24. Bun riéu cua
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Vat liéu:
100gr dau nanh.
1 lit nuéec.
1 mudng xiap dau.
2 trai ca chua.
1 trai me.
Toi tuai cn.
30 hot hat diéu.
1 chut bot ngot.

Cach lam:

Ngam dau 1 dém, dai vé, dem xay, loc 3 lan, bé ba
lay sita.

Lay chao d6 dau vao, ddi séi, cho tdi, ca chua, me
vao xao0. D6 nuéc dau vo ndu s6i, gach cua néi lén, dung
thia ép nhe qua mot bén.

Me chin, v6t ra dam cho nat, chit nuéc chua vo
canh. Xao mau dé lén mat canh.

25. Cuén tau hu

Vat liéu:
8 miéng tau hti ki 14.
30gr mang tuai.
4 tai nAm huong,
/2 mudng ca-phé rugu thom.
4 miéng dau phu.
1 ct sén.
1, mubng xap dau me.
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4 thia nuéc bouillon.

Cach lam:

Ngam tau hd ki (yuba) cho mém.

Céc thi rau qua (légumes) xat nhé, bép dau ném gia
vi rugu thom, bé 1én tau hi ki géi tiing miéng.

Dem chién cho vang. Cho nudc bouillon ném cho vira
an. Pem ra xat don nhu cha ran.

26.Nudc tuong tamari

Vat liéu:
5 miéng dau phu.
1 ki mubi hot.
4 lit nuéec.
100gr duong thé.
10gr bot ngot.

Cach lam:

DPau sap vao hi, day kin, dé 3 ngay 3 dém.

D6 2 lit nuée vao xoong nau véi 1 ki mudi, hét cho
hét bot, con 2 lit nu véi 100gr duong tan nhé, loc sach.
Tron chung nuéc mudi va nude dudng.

Lay dtia quay déu dau da dé 3 ngay cho nhuyén, cho
vao xoong nudc dudng ndu 15 phit.

Pem xubng loc ba cin réi dé qua dém.

Hoém sau nau séi lai lan thit nhi, r6i bé bot ngot vao
chac nudc tuong vo chai.

Néu muébn tuong cé mau thi thang nudc dudng dé vo.
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Muén tuong dé lau khéi méc thi cho vao méi lit
tuong 1gr benzoate de sodium.

Muén cho tuong thom thi cho vao méi lit nuéc tuong
1 chut tinh dau tau vi yéu.

27.Mam chay

Vat liéu:
200gr dau phong.
1 g6i mi can.
100gr chao.
1 cay téi tuai (100gr).
1 miéng thom.
20 cong dau dua.
1 trai ca tim.
2 mudng xdap dau an.

Cach lam:

Pau gia nhd, chao tan nhuyén, thom xat nhd, ca tim
xat nhé, mi can xat lat xéo, téi xat nhu hanh 14, dau daa
cat tiing léng 2cm.

Bic chdo 1én bép xao chung cac thi, d6 vao xoong 2
t6 nudc, niu soéi, cho dau phong vao nau séi vai dao, cho
dau chin nhit né ra, cho chao va cac thi trén vao, dé lita
riu riu cho dén khi can nuéc.

28.Ba-té nong (Paté chaud)
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Vat liéu:
250gr bot mi.
200gr margarine.
1 chat mubi.
1 mudng ca-phé bo.
1 long do hot ga.
100 gr nudc lanh.

Cach lam:

D6 bot ra ban, bé mudi, bo, long dé hot ga, 1 chit
nuéc, nhoi cho nhanh. Vita nhodi vita thém nude, bot
phai mém, diing dé khé banh sé kém néi.

Dung dao khia chtt thap day khuén dé 1 gio. Can bot
ra dé vita géi, thém margarine, 4p géi xubng mat ban
can méng, ghp lam 3, roi gp 3 nita, dé 15 phut trong ti
lanh réi dem ra can va gép lai, lam nhu trén, cong 6 lan
la da.

Sau cluing can bot méng 5 1i ct hinh tron, cho nhan
vao, cho thém 1 chiat bot mi, &n miéng nhém vong tron
lén mat banh cho dinh mép. Thoa long dé hot ga bd vo
10 nudng,

Nhan lam man lat tuy y.

29. Thit quay

Vat liéu:
100 tau hu ki.
Dudng, ca-pheé.
2 mudng xip dau.
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1 mudng ca-phé bot ngot.
/o mudng ca-phé ngi vi huong.
Tiéu, mubi.

Cach lam:

Phan thit: Trung tau ht ki cho mém, vé6t ra ré, dan
3 gid, sau d6 sip lén thét cho rdo, xé ra uép cho dé
tham, tron tiéu mudi dusng.

Phan mé: lay 100gr bot nép, 80gr nuée. Bot nép
nhoi véi 35gr nudc, 1ay 1/3 bot ruéi thém 25gr nuée nhoi
thanh cuc dem ludc trong nuéc so6i. Viia chin vé ngoai,
bé v6 tron véi bot con lai va 20gr nudce.

Bi: Lam bang vé banh mi, ruét vuét thing, trét bot
nép mé roi sip tau hi ki 1én rudt banh mi.

Dung 14 chudi géi chiat dem chung 2 gis. Dé nguoi,
16t 14 ra, tréon bot dé véi nuée, phét 1én da.

Lay chao d6 dau vao bic 1én bép, dgi s6i bé géi thit
vao chién so cho da x6p.

Khi an, nudéng cho thom.

30. Pui ga

Tau ha lude, quét nhuyén tron véi tau ha ki (da
ludc) va bin tau cat nhé ném vira, lay 14 tau ha ki (ndn
theo hinh dui ga) bé lai cot day cho chit, dat vo hap
chin. D€ ngudi, chién lai cho vang, nau véi nAm hop, téi,
ca chua, dau Hoa Lan hop.
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31.Ming nau cua

Nau 1 ndi nuéc dung (bouillon). NAm rom riia sach,
ngam mudi, x4 sach, cat déi, bép dep.

Ca rét xay lam gach cua.

Bun tau xat nho lam vi ca.

Mang cat méng,

NAu nuée dung (bouillon) cho séi cho nam vao, ném
céc tht gia vi cho vira. Cho chit bt mi tinh réi bd mang
da ludc va cat méng vao.

Mric ra té va rac tiéu.

32.Banh phéng tom

Vat liéu:
500¢gr khoai tay.
1 ci t6i tuai.
100gr bot nang,.
1 mudng ca-phé mat nang.

Cach lam:

Khoai luoc chung véi téi cho thom, 16t vé cho vao cbi
gia nhuyén, rac mat nang gia chung rdi nhéi véi gia vi.

D6 bot khoai 1én ban nhoi nhiéu lan (20 phitit), roéi
dit 1én 16 hap chin. Dé nguoi lay kéo cét tron hodc hinh
ch® nhat, xé hinh van chéo nhu ca vat (cravate).

Pem phoi nang that kho.
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33.Mam thai chay

Pu dd bao, dua leo, cti cai mudi, dau an, téi tay,
khém, dudng thé, giing, riéng, 6t, bot ngot, chao do,
nudc mau, thinh.

Cac thit xit nhé, dua leo bép mubi, du di bao xa
mudi, chao tan nhuyén, nuéc mau, nuée chao, bot ngot,
tron déu cac thd, ném mudi dudng, sau cho gling téi,
riéng thinh, bé tat ca vao keo cét.
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10 Cach An Theo Phuong phiap Duéng Sinh

Gido su George Ohsawa da 1ap ra 10 cach an ubéng
theo ty 1¢ phan tram cta céc loai thuc phdm khac nhau
dé duy tri stic khée va tri bénh, véi ché do an ubng tét
nhat (vé can bang am va duong) 1a toan ngi coe (sb 7
cdch dn ubéng dé tdy doc).

Cach #n ubéng nay rat doc ddo va dudc nhiing
ngudi dang ap dung phuong cach dinh duéng ua chudng.
Ban nén tim hiéu truée khi 4p dung bat ki cach an ubéng
mdi nao.
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?éd: N§ﬁ l?au cc’)A Canh | Thit R{au Tx:é:ng Nudc
an so coc | xao kho c é. song miéng
va man trai
cay
7 100% - - - - -
6 90% 10% - - - - Chi
ubng
5 80% 20% - - - - khi
thay
4 70% 20% 10% - - - Khit.
3 60% 30% 10% - - -
2 50% 30% 10% @ 10% - -
1 40% 30% 10% @ 20% - -
-1 30% 30% 10% = 20% 10% -
-2 20% 30% 10% | 25% 10% 5%
-3 10% 30% 10% | 30% 15% 5%
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Bin So Lwgc Am Duong Thue Vat

V Am A Duong
Li Tam Huéng Tam
Moi truong Nong, nhiét doi Lanh, han déi
Mua mang Moc nhiéu Moc nhiéu
vao Xuan, Ha vao Thu, Pong
bat Nhiéu nuée Khé nhiéu
va trim tich™ va nui ltra
Phuong huéng Moc thang 1én, Moc thang xudng,
moc ngang dudi mat dit  moc ngang trén mat dét
Toc d6 Moc mau Moc cham
Do 16n Lén hon, Nho hon,
lan rong hon thu hep lai
Do cao Cao hon Thap hon
Két cau Mém hon Cung hon
Ham lugng nuéc Am u6t hon Khoé hon

Mau sac

Tim — luc — xanh — vang

—niu — cam — do

Mui vi Ning mui . Nhe mui

Huong vi Cay — chua — ngot — min — dang
Thanh phan héa Nhiéu Nhiéu

hoc Potassium (K) hon Sodium (Na) hon

Thanh phan dinh
dudng

Chat béo — protein — carbohydrate — chat khoang

Thoi gian nau

Ngin

 Lau

%% Tram tich: Sedimentary.
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Cac sach xuat ban:

- Chon Kinh (Luong Si Hang).
- Pia Nguc Du Ky (Pao Méng Nam € Luong Si Hang).
- Luan Hbi Du Ky (Pao Méng Nam).
- Nguyén Ly Tan D6 (Luong Si Hang).
- Nhan Gian Du Ky (Pao Méng Nam).
- Kinh A Di Pa (b6 Thuan Hau € Luong Si Hang).
- Phu Ai M&u Ai (Luong Si Hang).
- Sach Nau An Duéng Sinh Ohsawa (Thu-Ba).
- Tham Gia Phét Trién Tri TAm '96 (Luong Si Héng).
- Tham Gia Phéat Trién Tri TAm '97 (Luong Si Hang).
- Tham Gia Phéat Trién Tri Tam '98 (Luong Si Héng).
- Tham Gia Phét Trién Tri TAm '99 (Luong Si Héng).
- Tham Gia Phéat Trién Tri Tam 2000 (Luong Si Hang).
- Tham Gia Phéat Trién Tri Tam 2001 (Luong Si Hang).
- Tham Gia Phét Trién Tri TAm 2002 (Luong Si1 H?mg).
- Thién Puong Du Ky (Pao Mong Nam € Luong Si Hang).
- Thu Tu Lai Vang '96 (Luong Si Hang).
- Thu Tu Lai Vang '97 (Luong Si Hang).
- Thu Tu Lai Vang '98 (Luong Si Hang).
- Thu Tu Lai Vang '99 (Luong Si Hang).
- Thu Tu Lai Vang 2000 (Luong Si Hang).
- Thuc Hanh Ty Cu:
Phap Hanh Thién Poi Pao Song Tu (Luong Si Héng).
- Thugng Pé Giang Chan Ly (Kim Than Cha).
- T6i TAm Pao (Hb Van Em).
- Tuyén Tap Db Thuin Hau (P& Thuan Hau).
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