Vién Nghién ciu Sinh thai Chinh sach Xa hoi
SPERI Chuwong trinh Pao tao Thuc hanh Néng dan Néng nghiép Sinh thai

HURTURIMG MATURE

FFS

Mot s6 mén in truyén thong Lao

Béanh Khau tém ka thi (mén banh truyén théng trong dip Tét Lao)
Lap bo

Lap ca

Canh xuong trau

Thit nuéng

Ca nudng

Salad Lao

Rau dua kiéu H’méng Lao

O N o Ok~ wWwhE

Luu y: Luong nguyén liéu duoc viét trong mdi mén an chua dugc dinh luong cho bao
nhiéu ngudi an ma 1a ghi chép tryc tiép qua trinh da lam tai FFS-HEPA; cin cr Vao
tuong quan giita cac nguyén liéu dé khi tién hanh lam, ngudi doc chuan bi nguyén lidu
mot cach phu hop.

1. Mén banh Khiu tém ka thi

Nguyén li¢u

Dura tuoi 5 qua,
Gao nép 5kg,
Khoai lang 1kg,
Lac 0.3 kg,
buong 0.5 kg,
Chudi chin 1 nai,
L& chudi.

0O O O O O O O

Chudn bi

o L& chudi rira sach, bo gan 14, dé héo ty nhién (dé khi g6i 1a khéng bi rach), trudc
khi gdi cit thanh nhitng manh nhé nguyén ven c6 hinh luc giac.
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o Dura tuoi bb ra, ldy quy dira va nudc. Ding may xay sinh tét, xay quy dua cling
véi mot luong nudc vira du dé san pham sau khi xay 1a sanh dac.

o Khoai lang rira sach, cao vo, thai 1at mong; chudi chin cit mong theo chiéu doc.

o Gao nép dem vo, ndu dén khi cac hat nép co do két dinh, cho duong va dira di xay
vao dao déu.

o Cach goi: bBat mat dudi cua 14 1én phia trén (nguoi Lao kiéng dat mat trén cua la
1én phia trén khi goi vi d6 1a cach géi cho ngudi chét), cho mot thia nép vao giita
14, cho mét lat khoai (hodc mét it lac), mot 14t chudi chin; 4n manh xudng va lay
nép vun Ién (hoic cho mét it nép xudng truéc, cho khoai, chudi 1én va cho tiép
thém mot 16p nép); gap la thanh hinh chir nhat va dat banh vao néi theo chiéu sap
dé gitr mép la khdng bi bung Ién.

o Hap banh trong khoang 2 tiéng dé banh du chin rdi vét ra, dé réo.

Yéu cdu

o Banh duoc goi dep mat, hinh chix nhat; khdng bi v&, dé boc.

o Banh déo, thom mui nép, mui la chudi; béo va ngot vira; an c6 cam giac nhe nhang

2. Mon lap bo

Nguyén liéu

o Thitbo tuoi 5 kg,

o Séch bo 2kg,

o Datrau 1.5 kg,

o Rau gia vi: Hanh 14 0.2kg, hung qué
0.1kg, mui va mui tau 0.1kg, riéng
0.1kg, hat tiéu, tiéu ring (néu cd), rau
ram 0.1kg, 6t twoi 0.1 — 0.2kg, bot
canh.

Ché bién
o Thit bo twoi rira sach, loc bo gan, bam

nho (khi bam nén thinh thoang nhdng
dao trong nudc dé thit khdng bi dinh
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vao dao, nhu thé s& dé bam hon)

Sach bo rira sach, luoc chin, thai soi

Da trau nudng dén vang, ngam trong nudc dén mém roi thai soi, ngdm nudc mudi
trong 1h.

Cac loai rau gia vi rira sach; hanh 14 thai doc; hing qué va rau ram chi lay I4; riéng
thai mong, 6t thai mong, mui va mui tau thai nho.

C6 thé 1am thanh 2 loai lap: Lap song va lap chin

Déi véi lap séng thi tron thit b, sach bo, da trau va rau thom véi nhau, khéng can
ché bién thém, khi dn cho thém it chanh néu thich.

Doi véi lap chin: Can phai sao thit bo da bam nho, dé ngudi rdi tron vai séch bo,
gia trau va cac loai rau, gia vi da chuan bi.

Bay ra dia dep mit, khi n c6 thé an kém véi cac loai 14 dang nhu 14 chanh leo, 14
du du

Yéu cau

o Cam thiy gion nhung khong dai khi an (ca lap séng va lap chin), mdi vi hai hoa

gitra cac loai nguyén liéu.

o Lap séng c6 mau do twoi cua thit bo, lap chin c6 mau thAm do thit da duoc xao.

3.

Moén lap cé

Nguyén li¢u

o Céc loai ca nhu chép, 16 phi, traim 2kg (khéng ding ca mé, chim vi cac loai nay
tanh nén khéng phu hop),

o Caxanh Thai lan 1kg,

o Rau gia vi: Hanh 14 0.1kg, toi 0.2kg, hung qué 0.05kg, mui va mui tau 0.05kg,
riéng 0.05kg, hat tiéu, tiéu ring (néu c6), rau ram 0.05kg, 6t 0.05 — 0.1kg, bot
canh; gao nép 0.2 kg.

Ché bién

o Cérira sach, bo xuong to, bo vay, bo dau, bam nhuyén.

o Rudt va mat ca rira sach, ndu chin voi mét it nudce, dé nguoi

o Ca xanh Thai lan rira sach, nuéng dén khi vo chay thanh than; gid nhuyén

o Toinudng ca cu (khong boc) dén khi vo chay thanh than; gid nhuyén

Vién N’ghién citu Sin‘h théj Chinh sach xa hgi — SPERI
Mot s6 mon an truyen thong Lao
Copyright © SPERI Page 3



o Luu y: Gid dén khi ma tay cam chay gi& c6 cam giac nang, khi nay 1a vira du 4o
nhuyén dé sau nay ca va toi co thé dinh duoc véi ca; khi gia chi bo thém mot it
mudbi trang.

o Gao nép rang dén vang, gid thanh bot

o Céc loai rau gia vi rira sach; hanh 14 thai doc; hiing qué va rau ram chi Iy 14; riéng
va 6t thai mong, mui va mui tau thai nho.

o Lay ca nuéng va téi nudng da gia tron déu véi thit da bam

o LAy rudt, mat va nudc dd nau chin dé ngudi lic ndy cho vao hdn hop c4, ca, toi roi
khudy déu; roi bo bot gao, vira bo vira khudy déu.

o Luu y: Khong bé qué nhiéu nuéc, chi bé mot luong vira da dé san pham séanh. Néu

bo nudc qua tay thi phai bo thém bot gao dén vira du.

Cho rau thom da chuén bi vao, khudy déu vai hdn hop trén

Cho mét luong vira du bot canh.

Bay ra dia, trang tri bang cac cdy rau thom, 6t cho dep mat

0O O O O

An kém voi 14 déng va cac loai rau séng
Yéu cdu

o San pham sanh dic, ¢ mau sam den.
o C6 mui chay cua ca, khong tanh, ¢6 vi thom cta c& va gia vi; hoi ding

4. Mon canh xwong triu

Nguyén liéu

Xuong trau 5 kg,

Khoai tay 3 — 4 kg,

Ca rot 2kg,

Riéng 5 — 6 cu, 6t 0.1 kg, 14 16t
0.5kg.

(@)
(@)
(@)
(@)

Ché bién

o Xuong trau rira sach, ham ky
nhung khong qua mém
o Khoai tay, ca rét rira sach, cat khic
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o L&lbt, ét, riéng rira sach. Riéng thai doc day khoang 1cm, 14 16t cit ba

o Xuong trau duoc ham véi riéng dén ki (mém vira) thi cho khoai tay, ca rét, 6t
vao, niu khoang 15 — 20 phat, cho 14 16t vao réi nhic xudng

o Mon nay phu hop véi lap trau “co lap tréu, lap bo thi phai c6 canh xuong trau” 1a
mot dic diém trong van hoa am thuc Lao.

Yéu cdu

o Xuong mém vira, khoai tay va ca rét bo, canh ¢ vi cay the, thom mui 14 16t

o Khi dan cam giac ngot, thom hai hoa gitra cac loai nguyén liéu

5. Mon thit len nwéng

Nguyén ligu

o Thit lon Ian (thit c6 ca nac va md)
2kg

o Giavi: Tai 0.5 kg 6t tuoi, 0.2 kg
hanh 14 0.2kg xa 0.2kg, gung, tiéu
mudi vira du,

o Than cui dung dé nuéng.

Ché bién

o Thit rira sach, cit thanh ting khic khoang 10cm

o Toi, 6t, hanh 14 rira sach, gid nhuyén riéng ting loai rdi tron lai voi nhau.

o Sau khi chuan bi xong thit va cac loai gia vi thi cho hdn hop gia vi vao vai thit,
cho mét lwong mudi vira du; dao ki va uép khoang 10 - 15 phat (c6 thé ném tha
nude wdp thit bang dau ludi dé biét luong gia vi da vira chua dé diéu chinh cho
phu hop)

o Bép than co thé chuan bj rat don gian, bang cach lay ghach do xép thanh. Nhém
ltra dén khi lira chay déu thi cho thit 1én vi nuéng (ra nudng); nuéng dén khi thit
chin vang, c6 mui thom.

o Luu y: Khi nuéng, ma roi vao than 1am cho lira ngon bung Ién, can nhanh chéng

ldy que gat than dé lira ngon tat, tranh 1am chay va gy doc cho thit nuéng (c6 thé
chuan bi sdn mot it cat dé ném vao, dap lira khi ngon lra bung to, que gat khdng
hiéu qua).
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o Khi thit chin thi gap ra, bo vao ndi cé 16t 1a chudi; dé nguoi roi cat, bay ra dia va
trang tri cho dep mat.
Yéu cau

o Thit chin vang, khéng bi chay;

o San pham thom, ngon mui thit nuéng va c4c gia vi;
Mén thit nuéng thuong dugc in kém véi cac loai rau thudc nam, rau rirng. Cham
V6i nuée mam néu can.

6. MoOn ca nwéng

Nguyén liéu

o Ca rd phi, trim (hoic mot sb
loai ca khac) 2kg,

o Toi0.1kg,

o Ottuoi 0.5 kg,

o Hanhla0.2kg,

o Xa tuoi 0.2kg,

o Gung 0.2kg,

o Rau mui 0.2 kg,

o Tiéu mudi vira du,

o Than cti dung dé nuéng.

Ché bién

o Calam ruot, rira sach; dung dao khtra doc theo lung

o Toi, 6t, hanh 14 rira sach, gid nhuyén tirng loai riéng rdi tron lai voi nhau.

o Rau mui rira sach, thai nho; tron ciing véi hdn hop toi, 6t, hanh 14; cho thém mot it
mudi

o Dung hdn hop trén cho uép vao doc sdng lung c4 va trong bung c& — chd da khia
trude do, dan déu gia vi.

o Nudng cé trén bép than véi lira chay déu, khong qué to. Nudng dén khi ca san, c¢6
mau vang, mui thom (khi dé ca da chin)

o Canudng in véi x0i 1a mot mén phd bién o Lao

Yéu cdu
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(@)

(@)

(@)

7.

Nguyén liéu

(@)

o 0O O 0O O O O o o

Ca nudng khong bi chay, chin déu, thit sin chac
Gia vi ngam déu khip thit c4
Khi an thé hién rd vi thom, bui ctia ca nuwdng; vi vira vin caa cac loai gia vi di kém

Modn Salad Lao . .

Xa léch 3kg,

Mui 0.2 kg,

Hanh la 0.2kg
Chanh 10 qua,
buong 0.2 kg,

Ot 5 qua,
Mayonaise 2 tuyp,
Ca chua 10 qua,
Trang 30 qua,

Bot canh vira du

Ché bién

O O O O

(@)

(@)

Xa lach rira sach, bo céc la gia, 1a sdu; ray rao

Hanh, ngo cét ngang dai khoang 5 cm

Ca chua thai mong, 6t thai nho

Trang ludc, tach riéng 1ong d6 va long trang. Long do gid va tron déu voi mot it
duong va bot canh; 10ng trang thai soi mong vira.

Cho xa lach vao mét dung cu du to (ndi, thau to); cho cac gia vi hanh, mui, ca
chua, 6t, long trang tring, mayonaise rai déu lén trén bé mat dung cu dung xa
lach.

Trude khi 4n thi tron déu xa lach véi cac gia vi d cho vao, lac nay ciing cho long
d6 tring vao tron déu véi nhirng thir khac.

Ném tht va diéu chinh man nhat cho phi hop

Bay ra dia, trang tri cho dep mat

Yéu caqu

(@)

Rau twoi nguyén, khong bi dap. Rau duoc tron déu véi gia vi va tring
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(@)

8.

Khi an c6 cam gidc mat cua rau, thom béo va bui, hoi the cay.

Mon rau dwa kiéu H’moéng Lo

Nguyén li¢u

o Rau cai xanh 15kg
o T6i0.2-0.3kg
o Gung 0.2 kg
o Mudi 0.2kg
o Ot0.1kg
Ché bién
o Rau cai xanh cit gdc, tch cac 14 riéng ré, dé héo tu nhién trong bong ram, dé
nguyén 1a (khdng cit ngan), cho vao mét dung cu dé rong (chau, binh, x6...); cho
mot lwong mudi vira du, dung tay bop manh dé rau tro nén mém.
o Otbd doc, cit ngan; toi va girng thai mong rdi tron véi rau da duoc xir 1y nhu trén.
o Sau khi hdn hgp dugc tron déu thi cho vao binh, ddy kin khong cho khdng khi
vao. Bé khoang 1 tuan 1a c6 thé an duoc.
o Chua y: Khong nén dé rau qua wét vi néu rau nhiéu nuéc, khi ngam sé dé bj thoi.
Khi cho vao binh thi phai ddy that kin dé tranh 1am hong rau.
Yéu cdu
o Rau c6 mau vang vom, trong binh ¢6 nudc sau qua trinh mudi. Rau ¢6 vi chua va
mui thom cua cac loai gia vi.
o Trudc khi an c6 thé cho thém rau mui twoi va mot so loai gia vi khac néu mudn.
o Mon rau nay phu hgp véi mua he, dung nhu mét loai rau thong thuong.
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