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Mdn chay ti quy - Huong vi thanh dam
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Mén chay t&r quy néi bat nhu mot lua chon tinh té, vira dep mat vira giau dinh
dudng. Mén an nay nhanh chéng tré thanh mén khai vi yéu thich trong cac bira
tiéc chay, mang dén su can bang hai hoa gilta cdc nguyén liéu chay thay thé va
rau cu tuoi ngon.

Mén chay t& quy ra doi tur truyén théng am thuc chay cta nguoi Viét, lay cam
hdng tir khai niém “t& quy” - biéu tugng cho su phong pht, da dang cla bon
mua trong nam. Cac dau bép chay da sdng tao nén mén an gom bén thanh
phan chinh, dai dién cho su can bang gilra cac loai protein chay va rau cu, gilp
blta an thém phan thanh tinh va hap dan. Ngay nay, mén an phé bién trong
cbng dong an chay, dac biét la nhing ai theo dao Phat hodac muén duy tri I6i
song lanh manh.
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Mon chay ta quy - Hucng vi thanh dam (Anh mternet)

D& ché bién mdn chay t& quy cho 4 ngudi, ban can chudn bj cac nguyén liéu
sau: 20g lat bo chay, 50g hem chay, 5 con tdbm chay, 50g nam kim cham, 50g
nam dui ga, banh trang, bot chién gion, bot chién xu, hanh tim, dau phdng
rang, 1a rong bién, xa lach, rau cang cua, rau can tau, 6t sirng, ca rot, me rang



cung mo6t s6 gia vi chay co ban nhu hat ném chay, dau hao chay, nuéc mam
chay, dudng, giam va tiéu.

Quy trinh ché bién gom nam budc chinh, thuc hién trong khoang 45 phut. Dau
tién, ngam lat bo chay trong nudc 10-15 phuit réi ria sach, vat kho va thai nho.
Cat ndm dui ga theo chiéu doc, hem chay thanh 14t mong, hanh tim thai lat, xa
lach va rau cang cua thanh khic, can tau cat nho, 6t bo hat thai sgi, ca rét got
vO thai sgi. Tiép theo, lam muc chay va tébm chay: cat 14 rong bién thanh miéng
dai 8cm rong 2cm, kep hem chay véi ndm kim cham réi quan chat bang rong
bién dé tao hinh muc; xién que vao tébm chay. Nhidng tém chay vao hon hop bét
chién gion pha hat ném chay va me rang, sau dé lan b6t xu; nhdng muc chay
qua bot chién gion. Chién vang gion ca hai trong dau néng, vé6t ra dé rdo. Budc
th ba, xao lat bo chay véi hanh tim phi thom, ném hat ném chay, dudng, nudc
tuong va dau hao chay, thém can tau dao déu. Bong thoi xao riéng nam dui ga
v@i ca rét, ném gia vi tuong tu roi thém tiéu. Budc bon, trén goi: hoa dudng Vi
gidm, cho rau cang cua, xa lach, 6t, Iat bo chay xao vao t6, tron déu roéi rac dau
phong rang. Cudi cung, lam gdi cudn: nhidng banh trdng cho mém, xép xa lach
va hon hgp ndm dui ga ca rét xao vao, cudn chat va cat khic vira an.

Nguyén liéu 1am mén chay t& quy (Anh: internet)

Mén chay t& quy cé khau vi dac trung vdi su két hgp hai hdoa: muc chay gion
rum bén ngoai, tdm chay dai dai bén trong, géi Iat bo chay chua ngot thanh
mat, gbi cudon dam da tu rau ca tugi. T6ng thé mdn an thanh dam, khdng ngay,
mang lai cdm gidc tuoi mdi va ngon miéng.

Nguoi ta thuong dung moén chay t& quy lam khai vi trong céc dip 1é quan trong
nhu ngay ram, mung mot, 1é Vu Lan bdo hiéu, cing gio, tiéc chay cudi hdi hoac



cac bubi tu hop gia dinh theo dao Phat. Mén an gitip mém c6 thém phan trang
trong va y nghia, thé hién su thanh tinh trong b{ra com.

Khi phuc vu, mén chay t& quy thudng di kém banh trdng cuén, rau song tuai (xa
lach, rau cang cua, can tau), dau phong rang gia dap va nuéc cham chay pha tu
nudc mam chay, duong, gidm, ét. Cach thudng thic ly tudng la cubén goi véi
banh tradng néu muodn tadng dd gion, hoac an riéng tung phan dé€ cdm nhan tron
ven su hoa quyén gilta gion tan cta do chién, chua ngot clia géi va thanh méat
cla rau cu. Nhiéu ngudi con két hgp véi com trang hoac x6i chay dé€ tao thanh
blra an no du.

Mén chay t&r quy khdong chi mang gid tri dinh dudng ma con gép phan lam
phong phd thém nén am thuc chay Viét Nam. Ban c6 thé dé dang thuc hién tai
nha dé chiéu dai gia dinh va ban be trong nhiing dip dac biét.
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