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NAÁU NÖÔÙNG 

 

Thaät thuù vò khi thænh thoaûng chuùng ta cuøng 

gia ñình, beø baïn toå chöùc nhöõng buoåi daõ 

ngoaïi, caém traïi . . . coù naáu nöôùng ôû ngoaøi 

trôøi. 

NAÁU NÖÔÙNG NGOAØI TRÔØI laø cô hoäi toát 

nhaát ñeå cho chuùng ta theå hieän taøi naêng beáp 

nuùc cuûa mình. Neáu ñi traïi taäp theå thì ñaây laø 

moät traùch nhieäm naëng nhoïc, aàm thaàm nhöng 

khoâng keùm phaàn lyù thuù. Neáu ñi daõ ngoaïi theo 

nhoùm baïn beø hay gia ñình, thì ñaây laø nhöõng 

luùc sum hoïp thuù vò nhaát. Vì khi chuùng ta quaây 

quaàn beân moät böõa aên ngon giöõa caûnh thieân 

nhieân bao la huøng vó, trôøi nöôùc meânh moâng. . 

. thì chuùng ta thaáy nhö gaàn guõi nhau hôn, tình 

thaân aùi naåy nôû vaø gaén boù hôn . . . Khoâng coù 

gì thuù vò cho baèng khi vaøo moät buoåi chieàu toái, 

giöõa caûnh trôøi meânh moâng, caû nhoùm hay caû 

gia ñình quaây quaàn beân beáp löûa hoàng vöøa aên 

uoáng, vöøa chuyeän troø.  
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Khi caùc baïn ñi daõ ngoaïi hay caém traïi 

3-5 ngaøy vôùi moät nhoùm 8-15 ngöôøi trôû leân, thì 

vieäc naáu nöôùng aên uoáng hôi phöùc taïp vì neáu 

cöù mua caùc thöù cheá bieán saün nhö thòt nguoäi, 

ñoà hoäp, ñoà aên naáu roài . . . thì seõ raát maéc vaø 

chöa chaéc ñaõ hôïp vôùi khaåu vò.  Hôn nöõa, nhö 

theá thì chaúng coøn gì laø caùi thuù cuûa ngöôøi ñi 

daõ ngoaïi caû. Coøn naáu nöôùng thì cuõng khoå vì 

phöông tieän beáp nuùc thieáu thoán.   

Cho neân caùc baïn chæ caàn moät soá thöïc 

phaåm thoâng thöôøng vaø naáu nöôùng ñôn giaûn, 

nhöng vì cuøng nhau hôïp taùc ñeå naáu cho neân 

caùc baïn seõ thaáy raát ngon, cho duø ñoâi thi thòt 

nöôùng vaãn coøn soáng hay hôi bò chaùy, hoaëc 

coù khi côm coøn nhaõo hay ñaõ coù muøi vì quaù 

luûa. . . Khoâng caàn laøm nhöõng moùn caàu kyø, tæa 

boâng, tæa hoa . . . Theo chuùng toâi, thöôøng thì 

caùc moùn nöôùng daõ ngoaïi (Barbecue = BBQ) 

laø thích hôïp vôùi caùc böõa aên ngoaøi trôøi nhaát. 

Thòt caù (hay caùc moùn khaùc) öôùp gia vò xong 

thì giao cho moãi ngöôøi töï lo cho phaàn cuûa 

mình, nhö vaäy thì vöøa vui maø laïi ñôõ toán coâng 

söùc. 
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CAÙC DUÏNG CUÏ LAØM BEÁP 

Duïng cuï laøm beáp raát phong phuù vaø ña 

daïng, nhöng ñi traïi hay daõ ngoaïi thì chuùng ta 

chæ caàn mang theo nhöõng duïng cuï caàn thieát, 

thoâng duïng, goïn nheï vaø reû tieàn (ñeå nhôõ maát 

thì khoâng xoùt ruoät). Duïng cuï chung cuûa moät 

nhoùm tieâu bieåu nhö sau: 

Duïng cuï caét, chaët: dao lôùn, dao nhoû, thôùt, 

ñoà khui hoäp. . . 

Duïng cuï ñeå ñöïng, röûa: thau, roå, raù, toâ 

lôùn, gaø meân . . . 

Duïng cuï naáu nöôùng: soong, noài, chaûo, 

aám, xaïn, vaù, ñuûa beáp, ñoà nhaéc noài. . . 

Duïng cuï chia thöùc aên: toâ, thoá, dóa, gaø 

meân. . . 

Duïng cuï aên uoáng: (caù nhaân) cheùn, ly, 

ñuûa, muoãng, bình nöôùc, taêm . . . 

Duïng cuï veä sinh: xaø phoøng, buøi nhuøi röûa 

cheùn, baøn chaûi, taêm, khaên lau cheùn . . . 

Duïng cuï caáp cöùu: hoäp cöùu thöông (trong 

ñoù coù thuoác trò phoûng, ñöùt tay, caàm maùu . . .) 

Duïng cuï ñöïng gia vò: chai loï nhoû. 
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- Noài neâu soong chaûo . . . neân mang 

theo nhöõng thöù coù theå loàng vaøo nhau 

ñöôïc ñeå khoâng chieám choã. 

- Neân mang theo beáp gas loaïi du lòch 

goïn nheï hay beáp daàu. Coù theå mang 

theo than ñeå laøm nhöõng moùn nöôùng. 

Mang theo caùc chaát daãn löûa ñeå nhoùm 

löûa ngoaøi trôøi 

 

ÑI CHÔÏ: 

Neáu caùc baïn ít khi ñi chôï vaø cuõng khoâng 

naém ñöôïc giaù caû thì neân nhôø nhöõng ngöôøi ñi 

chôï thöôøng xuyeân tö vaán cho chuùng ta bieát 

roõ giaù caû cuûa töøng loaïi thöïc phaåm, khu vöïc 

phaân boá trong chôï. Vì neáu khoâng bieát roõ loaïi 

naøo baùn ôû khu vöïc naøo, thì chuùng ta phaûi ñi 

voøng vo, vöøa maát thôøi giôø, vöøa meät.  

Khi ghi vaøo giaáy chuùng ta chia thaønh töøng 

nhoùm:  

- Nhoùm thöïc phaåm töôi soáng.  

- Nhoùm ñoà khoâ hay thöïc phaåm cheá 

bieán saün,  

- Nhoùm rau, quaû, cuû, caûi,  
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- Nhoùm gia vò vaø taïp hoaù . . . 

Nhö vaäy chuùng ta chæ ñi moät voøng chôï laø 

coù theå mua ñaày ñuû. 

Ngöôøi laøm beáp cuõng phaûi bieát öôùc luôïng 

thöïc phaåm vöøa ñuû cho nhoùm. Khoâng mua 

quaù thöøa hoaëc quaù thieáu. 

CHOÏN LÖÏA THÖÏC PHAÅM 

Raát quan troïng, vì neáu caùc baïn mua nhaàm 

thöïc phaåm öôn, hö thoái, thì aên vöøa dôû, vöøa 

coù theå bò truùng ñoäc. Bieát caùch choïn thöïc 

phaåm töôi, soáng thì aên môùi ngon vaø boå 

döôõng, vaø coù theå baûo quaûn laâu ñöôïc. 

 

* Thòt heo : 

- Phaûi coù maøu ñoû hoàng, sôù thòt saên, da 

moûng, sôù thòt coøn öôn öôùt. Neáu ngaõ sang 

maøu naâu, tím ñen hay taùi xanh vaø coù muøi thì 

ñöøng mua. 

- Neáu thòt maøu ñoû thaåm, nhaõo, da buïng 

daøy laø heo giaø hay heo naùi. 

- Thòt heo beänh coù môõ vaøng, thôù thòt 

nhaõo, trong thôù thòt coù theå coù nhöõng ñoám 
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traéng nhö haït gaïo (heo gaïo), da, gan, thaän 

(boà duïc) coù laám taám nhöõng ñoám nhoû . . . 

tuyeät ñoái khoâng neân mua. 

- Thòt coù maøu taùi xanh, maøu naâu, boác muøi 

. . . khoâng mua. 

 

* Thòt boø:          

Caùc baïn neân choïn loaïi maøu ñoû töôi, thôù 

khoâ mòn, môõ vaøng vaø coù muøi thôm deã chòu. 

Thòt töôi saên chaéc, aán tay coù tính ñaøn hoài 

maïnh, khi goùi seõ dính vaøo giaáy hoaëc laù. 

Khoâng mua loaïi thòt boø coù maøu taùi xanh, muøi 

oâi hoaëc coù nhöõng noát traéng troøn giöõa caùc thôù 

thòt vì ñaây laø boø bò saùn hay bò gaïo.  

 

* Gaø: 

Choïn gaø maùi tô gaàn ñeû, haäu moân nhoû, 

saïch, maøu vaøng, chaân vaøng, löôøn to. Khoâng 

neân mua nhöõng con haäu moân öôùt, baàu dieàu 

phoàng to, mieäng chaûy daûi, moàng tím, ít phaûn 

öùng khi bò baét, ñoù laø gaø beänh. 
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* Vòt: 

Choïn nhöõng con vòt ñöïc (ñaàu to, gioïng 

khaøn khaøn), moû to, coå meàm, öùc troøn, da coå 

da buïng daøy, loâng caùnh ñaày ñuû. 

 

Caùch phaân bieät gaø, vòt bò bôm nöôùc 

Ñeå taêng lôïi nhuaän, nhieàu ngöôøi baùn haøng 

thöôøng bôm nöôùc vaøo gaø, vòt laøm taêng troïng 

löôïng cuûa chuùng. Nöôùc ñöôïc hoøa vôùi haøn 

the, moät chaát ñaõ bò caám söû duïng trong cheá 

bieán thöïc phaåm. Döôùi ñaây laø caùch phaân bieät 

thòt gaø, vòt coù bôm nöôùc.  

Quan saùt hai beân ñuøi vaø löôøn con gaø, vòt, 

neáu thaáy caêng boùng, thôù thòt daøy, to thì 

khoâng neân mua. Doác ngöôïc con vaät neân, neáu 

thaáy noù bieán daïng thì con ñoù ñaê bò bôm 

nöôùc. Ngöôøi baùn thöôøng choïn hai vò trí ñuøi vaø 

löôøn ñeå bôm nöôùc. Baïn cuõng coù theå duøng tay 

aán, thòt bò bôm nöôùc thöôøng baäp buøng, nhaêo. 

Toát nhaát laø caùc baïn löïa choïn gaø vòt coøn 

soáng vaø nhôø hoï moå ngay taïi chôï. Sau 10 

phuùt, baïn ñaê coù moät con gaø saïch seõ, khoâng 

sôï bò bôm nöôùc. 
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* Caù: 

Muoán mua caù töôi, caùc baïn neân ñeå yù ñeán 

nhöõng ñieåm sau:  

- Troøng maét: saùng, saïch vaø ñaày, khoâng 

daäp beå. 

- Mang: Vaïch mang ra xem,  neáu ñoû 

hoàng laø caù töôi, neáu mang traéng beät 

laø caù öôn. 

- Vaûy: saùng loùng laùnh, dính chaët khoù 

gôû 

- Thaân caù: saên cöùng, khoâng daäp ñaàu, 

beå buïng, neáu aán ngoùn tay thaáy loõm 

thì ñöøng mua. 

Neáu laø caù ñoàng: choïn nhöõng con coøn 

soáng, vuøng vaåy maïnh, vaûy boùng, khoâng traày 

truïa. 

* Toâm teùp: 

Toâm teùp coøn töôi thì voû saùng boùng, 

cöùng, dai, trôn laùng, maøu xanh. Neáu öôn thì 

voû heát boùng hay ngaõ sang maøu hoàng, ñaàu beå 

rôøi, que caøng deã ruïng, coù muøi hoâi  

* Cua gheï: 
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Laät ngöõa cua ra, nhaán vaøo meùp mai ôû 

hai beân hoâng, cöùng laø cua chaéc, meàm laø cua 

oáp. 

* Soø:  

Löïa con coøn soáng coøn môû mieäng, nhöng 

khi duïng tôùi thì kheùp vaøo ngay. Soø cheát coù 

muøi raát hoâi 

* OÁc : 

Cuõng gioáng nhö soø, oác soáng thì thoø ñaàu ra 

nhöng khi ñuïng tôùi thì ruït vaøo ngay. OÁc 

maäp thì meùp daøy, maøy oác ôû saùt ngoaøi, oác 

oám hay cheát thì maøy thuït saâu vaøo trong. 

OÁc cheát cuõng coù muøi raát hoâi 

* Tröùng: 

Giô tröùng ra aùnh saùng (hay ngoïn ñeøn). 

Neáu khoaûng troáng treân ñaàu khoâng coù hay raát 

nhoû laø tröùng töôi, neáu lôùn laø tröùng ñaõ ñeå laâu. 

Coù theå boû vaøo nöôùc, chìm ngay laø töôi, noåi laø 

tröùng cuõ. 

* Ñoà hoäp, thöïc phaåm cheá bieán saün 

Khoâng neân choïn nhöõng hoäp moùp meùo 

nhaát laø phoàng doäp hai ñaàu, aên seõ bò ngoä ñoäc. 

Thöïc phaåm phaûi coù nhöõng tieâu chuaån sau:  
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- Teân thöïc phaåm, teân ñòa chæ cô sôû 

hoaëc nöôùc saûn xuaát. 

- Ñònh löôïng thöïc phaåm, teân phuï gia 

neáu coù.  

- Ngaøy saûn xuaát, thôøi haïn söû duïng, 

thôøi haïn baûo quaûn. 

- Coù phaàn höôùng daãn söû duïng vaø baûo 

quaûn thöïc phaåm. 

* Ñaäu – Haït: 

- Haït ñaäu ñeàu ñaën, boùng laùng, chaéc, 

naëng 

- Khoâng coù saâu, moït.  

- Khoâng bò laãn loän ñaát, caùt 

*Rau caûi: 

Choïn rau töôi, doøn chaéc, caàm naëng tay. 

Khoâng saâu boï, baàm daäp, heùo uùa. Khoâng neân 

mua loaïi rau caûi xaét goït saün. 

*Traùi caây: 

Neân choïn traùi töôi, chaéc, vöøa chín tôùi, ñaày 

nöôùc, khoâng baàm daäp, khoâng bò uùng thoái, 

saâu boï. 
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BAÛO QUAÛN THÖÏC PHAÅM 

Khi ñi daõ ngoaïi hay caém traïi, neáu coù theå, 

caùc baïn neân mang theo moät thuøng laïnh hay 

thuøng ñöïng ñaù (icebox) ñeå toàn tröõ vaø baûo 

quaûn thöïc phaåm. Ñaây laø caùch baûo toàn an 

toaøn vaø hieäu quaû. 

Coù nhieàu loaïi thuøng laïnh hay thuøng ñöïng 

ñaù khaùc nhau, tuøy nhu caàu vaø khaû naêng cuõng 

nhö phöông tieän di chuyeån cuûa baïn ñeå choïn 

löïa maø mang theo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nhöng neáu khoâng coù, maø caùc baïn thì caàn 

toàn tröõ, baûo quaûn thöùc aên môùi hay coøn thöøa 

ñeå daønh cho ngaøy hoâm sau . . . maø khoâng sôï 
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bò thiu thoái, khoâng bò chuoät boï, coân truøng, thuù 

hoang . . . laøm hoûng hay aên maát. Coù nhieàu 

caùch baûo quaûn  thöïc phaåm.  

 

- Cheá taïo loàng treo giöõ laïnh: 

- Caét 4 mieáng 

vaùn hình 

vuoâng caïnh 

30cm 

- Khoan 4 loã ôû 4 

goùc ñeå luoàn 

daây 

- Luoàn daây roài 

thaét nuùt “Thaày 

doøng” ôû treân 

vaø döôùi mieáng 

vaùn ñeå coá 

ñònh thaønh 

töøng taàng cuûa 

loàng treo 

- Treo loàng leân moät caønh caây nôi thoaùng 

maùt vaø coù gioù 

- Treân noùc loàng treo ñeå moät noài nöôùc laïnh 
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- Bao kín loàng treo baèng moät khaên öôùt. 

Phaàn treân cuûa taám khaên ngaäp trong noài 

nöôùc laïnh, ñeå khaên luùc naøo cuõng öôùt 

- Chaâm nöôùc ñaày khi noài heát nöôùc  

 

Ngaâm thöùc aên döôùi suoái: Tröôøng hôïp 

baïn caém traïi gaàn moät con suoái, caùc baïn coù 

theå lôïi duïng  doøng suoái ñeå laøm maùt thöùc aên 

maø khoâng caàn phaûi coù tuû laïnh. Caùc baïn haõy 

laøm nhö sau:  

Ñem thöïc phaåm boû vaøo trong noài, ñem 

ngaâm xuoáng doøng suoái coù nöôùc noâng vaø 

chaûy yeáu, (nhöng khoâng ñeå nöôùc traøn vaøo 

noài).  

 

 

 

 

 

 

 

Laáy ñaù lôùn daèn leân treân noài vaø leøn chung 

quanh ñeå khoâng bò troâi maát. (Neáu coù möa, 

phaûi ñem vaøo ngay, baèng khoâng khi nöôùc luõ 
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veà thì. . . . ñoùi). Caùch naøy cuõng laøm cho kieán 

khoâng vaøo thöùc aên. 

- Giöõ ñoà uoáng laïnh: Boïc 2 lôùp giaáy baùo 

cuõ quanh chai nöôùc, sau ñoù nhuùng chai vaøo 

nöôùc muoái thaät maën. Tieáp ñeán, laáy chai ra, 

ñeå ôû nôi thoaùng maùt. Khi lôùp baùo khoâ, baïn laïi 

nhuùng chai vaøo nöôùc muoái, laøm nhieàu laàn 

nhö vaäy. Baïn seõ ngaïc nhieân veà chai nöôùc 

maùt laïnh. 

- Giöõ ñoà aên ñöôïc maùt: Cho thöùc aên vaøo 

noài vaø ñaët trong moät chaäu nöôùc. Chuù yù ñeå 

möïc nöôùc thaáp hôn mieäng noài. Sau ñoù, ñaäy 

leân chaäu moät caùi naép baèng ñaát nung. Chæ vaøi 

giôø sau, baïn seõ thaáy thöùc aên maùt nhö ñeå 

trong tuû laïnh. 
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CAÙC CAÙCH BAÛO QUAÛN THÖÙC AÊN  

Khi baûo quaûn thöùc aên töôi soáng cho 

ngaøy hoâm sau, caùc baïn chæ caàn xaøo, naáu 

chín (khoâng ñoå nöôùc). Luùc caàn chuùng ta seõ 

cheá bieán laïi. Neáu ñeå daøi ngaøy caùc baïn phaûi 

bieát nhöõng phöông phaùp ñaëc bieät. 

Döôùi ñaây laø nhöõng phöông phaùp giöõ 

gìn baûo quaûn thöïc phaåm daøi ngaøy: 

* Thòt soáng: 

- Nhuùng moät khaên saïch vaøo giaám pha 

ñöôøng cho thaám öôùt khaên, duøng khaên 

goùi chaët mieáng thòt ñeå vaøo nôi thoaùng 

maùt, coù theå giöõ ñöôïc 24 giôø 

- Nhuùng vaøo nöôùc pheøn chua pha 

loaõng (10gr pheøn vôùi moät lít nöôùc soâi 

ñeå nguoäi) ngaâm ñoä 1 giôø, vôùt ra xaùt 

muoái boït, treo nôi thoaùng maùt. Khi 

duøng, röûa saïch laïi. Caùch naøy giöõ 

ñöôïc 3-4 ngaøy. 

- Ngaâm trong maät mía, maät ong coù theå 

ñeå laâu 4 -5 thaùng maø vaãn töôi ngon. 
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- Ngöôøi daân toäc hoï giaõ sô thòt vôùi muoái 

hoät, ñoaïn treo nôi thoaùng maùt, loàng 

gioù cuõng giöõ ñöôïc caû tuaàn leã. 

* Thòt chín 

Caét thòt soáng thaønh töøng mieáng nhö 

baøn tay, roài ñem ram hoaëc luoäc chín. Xong 

ñem ngaâm vaøo nöôùc maém, nöôùc töông hay 

nöôùc muoái, caùch naøy ñeå laâu ñöôïc 1 ñeán 2 

thaùng. 

* Thòt khoâ: 

Thòt naïc xaét moûng, duøng dao to baûn 

ñaäp deïp, öôùp nöôùc maém (hay muoái), nöôùc 

ñöôøng pheøn (hay ñöôøng, nöôùc coát cuû rieàng, 

gia vò tuyø yù. . .) xong saáy hay phôi khoâ ñeå 

giaønh. 

* Caù tuôi: 

- Phaûi ñaäp ñaàu cho noù cheát ngay 

(khoâng ñeå cheát töø töø). Moå buïng caù laáy heát 

ruoät, röûa saïch. Lau khoâ xong xaùt muoái vaøo 

mang caù vaø ñeàu khaép trong ngoaøi mình caù. 

Xong baïn laáy moät cheùn giaám pha moät muoãng 

ñöôøng. Duøng mieáng vaûi nhuùng öôùt hôïp chaát 

naøy goùi caù laïi, caùch naøy coù theå ñöôïc 3-4 

ngaøy. 
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- Laøm saïch, lau khoâ xong öôùp caù baèng 

muoái, boïc kín baèng giaáy ñeå vaøo roå, phuû muoái 

leân cho kín, phöông phaùp naøy cuõng giöõ ñöôïc 

3-4 ngaøy 

* Caù chín: 

Kho caù cho ñeán khi thaám maën. Cho 

theâm vaøo moät ít rau caâu hay thaïch ñen. Tieáp 

tuïc kho theâm moät luùc nöõa. Truùt toaøn boä ra 

moät caùi thoá saïch, ñeå nguoäi, raûi moät lôùp muoái 

leân treân, ñaäy naép, caùch naøy coù theå baûo quaûn 

ñöôïc vaøi tuaàn. 

* Baûo quaûn tröùng: 

- Tröùng mua veà lau saïch, ñeå khoâ, queùt 

leân voû tröùng moät lôùp va-dô-lin  (vaseline) hay 

pa-ra-phin (parafine) 

- Laáy moät toâ muoái, moät toâ röôõi nöôùc, 

ñun soâi ñeå nguoäi. Löïa tröùng toát ngaâm vaøo 

dung dòch treân, laáy vó tre ñeø xuoáng cho tröùng 

ngaäp trong nöôùc. Phöông phaùp coù theå giöõ 

ñöôïc laâu haøng naêm 

* Giöõ cho cua soáng laâu: 

Löïa cua chaéc, coøn soáng khoeû. Saép cua 

vaøo moät caùi noài ñaát, beân treân phuû lôùp luïc 

bình. Moãi ngaøy vaøi laàn, raõi nöôùc muoái pha hôi 
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maën maën ñeå giöõ aåm. Caùch naøy coù theå giöõ 

cua soáng ñöôïc moät tuaàn. 

* Giöõ cho rau caûi, saø laùch laâu heùo 

Giöõ sao cho rau khoâng bò öôùt, duøng 

giaáy boïc kín laïi, treo leân cao, truùt ñaàu laù 

xuoáng. Thænh thoaûng vaãy nöôùc vaøo giaáy. 

* Baûo quaûn boâng caûi 

- Boïc kín boâng caûi baèng chính laù boâng 

caûi, beân ngoaøi boïc kín laïi baèng giaáy (giaáy 

maøu xanh caøng toát). Phöông phaùp naøy giöõ 

ñöôïc vaøi ngaøy 

- Caét heát laù vaø cuoáng (caét gaàn saùt 

boâng). Boïc giaáy laïi, treo leân cao, ñaàu truùt 

xuoáng. 

* Baûo quaûn traùi caây: 

Khoâng mua traùi caây chín quaù. Ñem ñeå 

nôi thoaùng maùt, xa löûa vaø caùc nguoàn nhieät, 

khoâng saép choàng chaát leân nhau, khoâng sôø 

moù hay thay ñoåi vò trí. 

* Baûo quaûn cam töôi, chanh tuôi: 

Laáy caùt (hoaëc tro), raây mòn, ñem phôi 

khoâ, ñoå loùt xuoáng ñaùy xoâ (hoaëc thuøng) moät 

lôùp doä 4cm. Choïn nhöõng quaû cam (hoaëc 

chanh) môùi haùi, laønh laën. Boc giaáy töøng quaû 
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moät, saép vaøo xoâ, cuoáng naèm döôùi, cöù moät 

lôùp cam (hoaëc chanh) thì moät lôùp caùt (hoaëc 

tro) cho ñeán khi heát traùi caây. Treân cuøng ñoå 

moät lôùp caùt daøy khoaûng 4cm (moät ngoùn tay). 

Phöông phaùp naøy coù theå baûo quaûn ñöôïc cam 

(chanh) raát laâu. 

Neáu muoán ñeå daønh moät mieáng chanh 

ñaõ xaøi dôû dang thì uùp maët chanh xuoáng moät 

caùi dóa coù saün moät ít giaám chua. 

* Baûo quaûn khoai taây khoai lang 

Löïa khoai toát, coøn nguyeân, khoâng traày 

xöôùc, khoâng bò saâu, khoâng moïc maàm… cho 

vaøo moät caùi thuùng, treo vaøo choã thoaùng maùt 

nhöng khoâng aåm. 

* Ñeå daønh baùnh mì 1-2 ngaøy maø 

khoâng bò cöùng: 

Muoán ñeå daønh baùnh mì 1-2 ngaøy maø 

vaãn coøn meàm, caùc em cho baùnh mì vaøo bao 

ni loâng goùi thaät chaët, beân trong ñeå moät cuïc 

ñöôøng roài ñeå vaøo choã maùt. 
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CAÙC LOAÏI BEÁP DAÕ NGOAÏI 

CHOÏN BEÁP: 

Ôû thò tröôøng Vieät Nam hieän nay, raát ít kieåu 

daùng vaø chuûng loaïi beáp ga hay beáp daàu mi ni 

ñeå cho chuùng ta roäng tay choïn löïa. Tuy 

nhieân caùc baïn cuõng caàn bieát moät soá ñaëc 

ñieåm ñeå deã daøng trong vieäc tìm mua cho ñoäi 

cuûa mình moät beáp gas thích hôïp. 

 

BEÁP DUØNG DAÀU 

Taïo ra löûa noùng, an toaøn khi söû duïng, 

khoâng gaây noå nhieân lieäu, deã söû duïng. Tuy 

nhieân, caàn caån thaän khi di chuyeån, vì deã laøm 

ñoå daàu giaáy baån vaøo quaàn aùo vaø thöùc aên. 

Beáp daàu coù nhieàu loaïi, coù loaïi söû duïng 

tim ñeøn, coù loaïi duøng beùc phun. Cuõng coù loaïi 

beáp daàu coù theå söû duïng ñöôïc caû gas traéng. 

 

BEÁP DUØNG GAS 

Nhöõng öu ñieåm cuûa beáp gas 

- Khoâng ñeå laïi daáu veát gì treân maët ñaát 

sau khi naáu nöôùng 



NAÁU NÖÔÙNG ÔÛ NGOAØI TRÔØI                       23        

- Khoâng söû duïng baát cöù nhieän lieäu thieân 

nhieân trong vuøng. 

- Coù theå naáu nöôùng deã daøng trong moïi 

thôøi tieát. 

- Khoâng laøm ñen noài nieâu xoong chaûo… 

- Nhanh choùng vaø deã daøng ñieàu khieån 

ngoïn löûa. 

- Goïn nheï, coù theå mang theo vôùi haønh 

trang caù nhaân 

 

Nhöõng khuyeát ñieåm: 

- Phaûi mang theo ñaày ñuû caùc bình gas 

- Phaûi baûo quaûn caån thaän khi di chuyeån 

- Deã gaëp truïc traëc hay tai naïn khi söû 

duïng khoâng ñuùng caùch 

 

Beáp duøng gas traéng (white gas) 

Ñaây laø loaïi nhieân lieäu lyù töôûng cho nhöõng 

ngöôøi caém traïi, nhöõng nhaø leo nuùi … vì noù taïo 

ra nhöõng ngoïn löûa noùng vaø oån ñònh, chòu 

ñöôïc gioù. Coù theå söû duïng trong moïi thôøi tieát. 

Deã tìm mua. 
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Beáp duøng Butane/Propane 

Ñôn giaûn, deã daøng, an toaøn vaø tieän lôïi khi 

söû duïng. Coù nhieàu loaïi lôùn nhoû khaùc nhau. 

Coù loaïi bình gas gaén tröïc tieáp nhö moät chaân 

ñeá cuûa beáp loø, raát tieän lôïi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BEÁP GA MINI 

Laø loaïi beáp tieän duïng cho nhöõng chuyeán 

du lòch, daõ ngoaïi, caém traïi . . .  

Beáp ga mini coù nhieàu kieåu daùng cuõng nhö 

chaát löôïng khaùc nhau, cho neân caùc baïn caàn 
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ñöôïc tö vaán choïn löïa caån thaän ñeå khoâng gaây 

ra tai naïn khi ñun naáu 

 

 

 

 

 

 

 

An toaøn khi söû duïng beáp ga 

Beáp ga coù nhieàu kieåu vaø moãi kieåu coù caùch söû 

duïng khaùc nhau. Vò vaäy, khi mua moät beáp ga 

môùi, vieäc tröôùc tieân laø baïn phaûi tìm hieåu thaät 

kyû caùch vaän haønh cuûa noù, vaø luoân luoân tuaân 

thuû nhöõng quy taéc an toaøn sau ñaây: 

- Ñeå beáp ga ôû vò trí baèng phaúng 

- Söû duïng loaïi song noài phuø hôïp vôùi 

vôùi côõ loø 

- Luoân luoân theo doõi ngoïn löûa 

- Muoán dôøi loø ñi nôi khaùc, haõy ñôïi loø 

thaät nguoäi 

- Khi ngöng naáu nöôùng laâu, haõy thaùo 

bình ga ra. 
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- Ñöøng naïp bình ga môùi khi loø ñang 

coøn noùng 

- Chæ söû duïng bình ga an toaøn, coøm 

môùi 

- Khoâng ñöôïc ñeå bình ga (cho duø ñaõ 

heát ga) gaàn caùc loø löûa. 

- Khoâng naáu nöôùng trong leàu hay caïnh 

leàu 

 

Nhöõng löu yù khi duøng beáp ga mini 

- Khoâng neân duøng noài coù ñaùy lôùn ñun naáu 

treân beáp ga mini. Bôûi noài ñaùy lôùn seõ laøm cho 

ngoïn löûa truøm xuoáng bình ga neân deã gaây noå.  

- Khoâng neân duøng bình ga sang chieát laïi 

cho beáp ga mini:  

- Khoâng söû duïng bình ga mini coù hieän 

töôïng ræ seùt, phuø ôû caùc moái noái do cuõ vaø 

sang chieát nhieàu laàn deã daãn ñeán xì ga vaø 

chaùy noå. Ngoaøi ra van cuûa bình cuõ seõ khoâng 

coøn ñoä chính xaùc deã bò xì ga khi duøng.  

- Khoâng ñun naáu laâu vaø lieân tuïc trong thôøi 

gian daøi coù theå gaây noå bình ga:  
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BEÁP COÀN KHOÂ 

Hieän nay, coàn khoâ laø loaïi nhieân lieäu ñöôïc 

duøng raát phoå bieán. Tieän lôïi trong nhaø haøng 

cuõng nhö khi ñi daõ ngoaïi, caém traïi, du lòch. . . 

Ngöôøi ta cho raèng: Coàn khoâ ít ñoäc haïi vaø an 

toaøn hôn caùc loaïi nhieân lieäu nhö gas, xaêng.  

Beáp coù theå ñöôïc laøm baèng nhoâm hay saét 

traùng men, nhöng phoå bieán vaø ñöôïc öa 

chuoäng nhaát laø beáp inox, vì coù ñoä beàn cao 

hôn, khoâng oâxy hoùa, ít traày xöôùc.  

Nhieân lieäu ñeå ñoát chaùy trong loaïi beáp naøy 

laø coàn khoâ,  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tuy khoâng coù nguy cô gaây noå baát ngôø 

nhö beáp gas nhöng coàn khoâ cuõng laø loaïi 
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nhieân lieäu raát deã baét chaùy. Loaïi nhieân lieäu 

naøy laïi meàm vaø deã daây dính vaøo tay. Vì theá, 

khi tieáp theâm coàn vaøo beáp ñang chaùy, baïn 

neân söû duïng que gaép hoaëc keïp kim loaïi ñeå 

traùnh baét löûa vaøo tay, gaây boûng. 

 

BEÁP PHUN (BEÁP KHEØ) 

Laø loaïi beáp goïn nheï, khaù phoå bieán tröôùc 

ñaây, söû duïng baèng daàu löûa, tieän lôïi cho vieäc 

daõ ngoaïi hay caém traïi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tröôùc khi söû duïng:  

Phaûi chaéc chaén raèng caùc boä phaän ñaõ saün  
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saøng. ñeå söû duïng an toaøn phaûi tuaân thuû 

nhöõng höôùng daãn nhö treân. Khoâng neân naáu 

nöôùng ôû trong leàu 

 

LOØ NÖÔÙNG 

Trong caùc böõa aên ngoaøi trôøi, moùn nöôùng 

bao giôø cuõng haáp daãn moïi ngöôøi do muøi 

thôm ñaëc tröng. Ñoùng vai troø quan troïng 

trong moùn nöôùng laø nhöõng chieác loø nöôùng. 

Tuyø theo khaû naêng vaø phöông tieän maø baïn 

coù theå choïn loaïi beáp nöôùng sao cho phuø hôïp 

vôùi nhu caàu söû duïng vaø ñieàu kieän cuûa töøng 

nhoùm. 

Khi ñi daõ ngoaïi, caùc baïn khoâng theå mang 

theo loø nöôùng ñieän hay loø vi ba. Vì ñieàu kieän 

khoâng cho pheùp. Caùc baïn chæ coù theå mang 

theo loø nöôùng ga hay than. 

 

Loø nöôùng gas 

Öu ñieåm: Loaïi loø nöôùng naøy raát phoå bieán 

vaø tieän ích. Baïn khoâng caàn toán nhieàu thôøi 

gian ñeå chuaån bò, chæ caàn nhaán nuùt laø coù theå 

nöôùng ngay.  
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Nhöôïc ñieåm: Loø nöôùng gas khoâng coù khoùi, 

vì theá thöùc aên ñöôïc nöôùng treân loø gas seõ 

khoâng coù höông thôm nhö nöôùng loø than.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hieän nay, treân thò tröôøng coù baùn moät soá loø 

nöôùng gas hieän ñaïi vaø nhoû goïn, tieän duïng 

khi thöïc hieän caùc böõa tieäc ngoaøi trôøi hoaëc 

mang theo khi ñi daõ ngoaïi, du lòch. 

 

Loø nöôùng than 

Öu ñieåm: Nhöõng ai meâ moùn nöôùng ñeàu 

thích beáp than. Chæ muøi khoùi boác leân cuõng ñuû 

kích thích vò giaùc. Nhieät ñoä cuûa loø nöôùng naøy 

raát cao, coù theå giuùp moùn aên vaøng gioøn nhö yù. 
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Nhöôïc ñieåm: Phaûi chuaån bò than, cuûi nhoùm 

vaø thôøi gian nhoùm beáp khaù laâu. 

Khi duøng beáp than, 

baïn neân nhoùm baèng 

cuûi, thay vì daàu hoaû hay 

cao su. Nhö theá seõ 

traùnh ñöôïc muøi laï vaø 

nhöõng chaát hoaù hoïc 

thaám vaøo thöùc aên. Baïn 

cuõng neân nhoùm beáp 

tröôùc 20 phuùt vaø chôø 

cho than ñoû hoaøn toaøn 

môùi cho thöïc phaåm leân 

nöôùng ñeå traùnh buïi than 

bay vaøo thöùc aên. 

 

BEÁP NÖÔÙNG DAÕ CHIEÁN 

Caùc baïn cuõng coù theå töï taïo cho gia ñình 

hay cho nhoùm nhöõng loø nöôùng giaûn dò maø 

hieäu quaû. 

Chaát ñaù thaønh moät voøng troøn. Ñoát löûa ôû 

giöõa. Khi cuûi taøn coøn laïi than hoàng, caùc baïn 

loùt leân moät taám vó saét ñeå nöôùng 
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Hoaëc caùc baïn keâ song song hai khuùc caây 

töôi, ñoát than cho hoàng roài loùt vó saét leân 

nöôùng. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Caùc baïn cuõng coù theå moät hoá caïn hình loøng 

chaûo roài ñoát cuûi ôû döôùi. Khi cuûi taøn coøn laïi 

than hoàng, caùc baïn loùt leân moät taám vó saét 

hoaëc xieân thöùc aên baèng nhöõng caønh caây töôi 

ñeå nöôùng. 
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LOØ NÖÔÙNG DAÕ CHIEÁN 

Neáu caùc baïn coù ñaát roäng, hoaëc ñi traïi daøi 

ngaøy, caùc baïn coù theå töï cheá nhöõng chieác loø 

nöôùng daõ chieán baèng nhöõng thuøng thieác vaø 

ñaát seùt ñeå coù theå vöøa naáu, vöøa nöôùng baùnh, 

ñuùt loø hay quay theo caùch sau ñaây. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hoaëc ñôn giaûn chæ nöôùng hoaëc quay nhö 

hình minh hoïa döôùi ñaây 
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BEÁP CUÛI DAÕ CHIEÁN 

Laø loaïi beáp nguyeân thuyû maø baát cöù moät 

daân röøng hay Höôùng Ñaïo Sinh naøo cuõng 

phaûi bieát caùch laøm. Ñaây cuõng laø moät caùch 

reøn luyeän tính naêng ñoäng, thaùo vaùt moät caùch 

lyù thuù. Tuy nhieân, ñeå traùnh gaây hoaû hoaïn 

cuõng nhö taùc ñoäng xaáu ñeán moâi tröôøng thieân 

nhieân, caùc em caàn tuaân thuû moät soá quy ñònh. 

 

Choïn nôi laøm beáp  

Ñeå choïn nôi laøm beáp, chuùng ta phaûi löu yù 

moät soá ñieåm sau: 

- Traùnh xa goác caây vaø taøn caây, nhaát laø 

caùc loaïi caây coù tinh daàu deã baét löûa. 

- Maùt meõ thoaùng ñaõng nhöng khoâng 

loäng gioù 

- Thoaùt nöôùc, khoâng ñöôïc ngaäp uùng 

khi möa lôùn 

- Gaàn nôi coù theå laáy cuûi, xaùch nöôùc 

- Thích hôïp ñeå ñaøo hoá raùc, laøm veä sinh 

- Khoâng quaù xa leàu 

LÖU YÙ 

* Laøm beáp treân coû: 
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Khi caùc baïn choïn nôi laøm beáp treân moät 

ñaùm coû töôi, haõy duøng xeûng xaén loät lôùp coû 

treân maët ñaát, ñeå vaøo nôi aåm maùt, thænh 

thoaûng töôùi nöôùc ñeå giöõ cho töôi, sau ñoù môùi 

thieát keá beáp. 

Tröôùc khi rôøi ñaát traïi, caùc baïn doäi nöôùc 

cho taét löûa, san laáp caùc hoá, ñaët laïi nhöõng 

mieáng coû töôi leân, töôùi theâm ít nöôùc coû seõ 

soáng laïi, khoâng ai bieát ñoù laø nôi ñaõ töøng laø 

moät caùi beáp. 

* Laøm beáp treân ñaát aåm 

Khi laøm beáp treân ñaát sình hay caùt aåm, thì 

raát khoù nhoùm löûa. 
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Muoán khaéc phuïc caùc baïn haõy duøng ñaù 

hay nhöõng khuùc caây coøn töôi, saép loùt moät lôùp 

ôû döôùi tröôùc khi thieát keá treân ñoù nhöõng kieåu 

beáp thích hôïp. 

* Laøm beáp treân neàn gaïch, xi maêng: 

Caån thaän, vì söùc noùng coù theå gaây nöùt, noå, 

laøm hö neàn gaïch hay xi maêng. Ñeå khaéc phuïc 

caùc baïn haõy loùt leân ñoù moät lôùp caùt. 

 

THIEÁT KEÁ BEÁP 

Coù raát nhieàu kieåu beáp daõ ngoaïi, moãi kieåu 

ñeàu coù nhöõng öu vaø khuyeát ñieåm khaùc nhau. 

Caùc baïn haõy choïn kieåu naøo cho thích hôïp 

vôùi nhöõng duïng cuï vaø vaät lieäu maø caùc baïn 

coù, ngoaøi ra coøn phaûi xem: 

-  Ñaát traïi thích hôïp ñeå kieán taïo loaïi beáp 

naøo? 

- Thôøi gian söû duïng beáp bao laâu? (neáu ñi 

traïi ngaén ngaøy thì laøm beáp taïm, neáu daøi ngaøy 

thì laøm kieân coá) 

ÔÛ ñaây chuùng toâi chæ xin giôùi thieäu moät soá ít 

loaïi beáp giaûn dò, deã laøm vaø coù hieäu quaû. 
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CAÙC KIEÅU BEÁP DAÕ CHIEÁN 

Beáp  goïng saét 

Theo kinh nghieäm caù nhaân, ñaây laø moät 

loaïi beáp goïn nheï vaø tieän lôïi nhaát. Vì caùc baïn 

coù theå söû duïng treân moïi loaïi ñaát nhö: ñaát caùt, 

ñaát thòt, ñaát soûi, ñaát khoâ, ñaát aåm . . . vaø coù 

theå naáu baát cöù loaïi noài, neâu, soong, chaûo, 

lôùn nhoû khaùc nhau maø khoâng sôï suïp, hay 

nghieâng ñoå. 

caùc baïn chæ caàn uoán 3 goïng saét (loaïi 6 

hay 8 ly) theo hình daáu hoûi. Khi söû duïng caùc 

baïn chæ caàn ghim 3 goïng saét xuoáng ñaát, ñaàu 

chuïm vaøo nhau. 

 

 

 

 

 

 

 

Beáp treo (beáp thôï saên) 

Laø moät loaïi beáp maø caùc thôï saên, thôï röøng, 

caùc nhaø phieâu löu, khai phaù, caém traïi, daõ 
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ngoaïi . . . thöôøng duøng. Hoï coøn duøng beáp 

naøy nhö moät loaïi “löûa beân ñöôøng” vöøa thaép 

saùng, vöøa söôûi aám, vöøa ngoài troø chuyeän. Vì 

loaïi beáp naøy thöôøng naáu baèng loaïi löûa lôùn. 

Tuy nhieân coù moät ñieàu caùc em caàn phaûi löu yù 

laø caàn coù moät sôïi daây (kim loaïi) hay moùc 

khoâng bò löûa ñoát chaùy. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Beáp keâ 

Neáu caùc em caém traïi ôû nhöõng vuøng coù ñaù 

hay gaïch, thì ñaây laø loaïi beáp thieát keá deã daøng 

vaø thuaän tieän nhaát.  

Chæ caàn keâ ba cuïc ñaù hay vaøi vieân gaïch laø 

chuùng ta ñaõ coù moät caùi beáp. Tuy nhieân, caùc 

em phaûi caån thaän vì ñaây laø moät loaïi beáp raát 

deã bò laät, laøm ñoå thöùc aên. 
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Beáp ñaøo, beáp möông 

Beáp naøy caùc em chæ thöïc hieän ñöôïc khi ñi 

caém traïi ôû nhöõng vuøng ñaát thòt hay ñaát seùt, 

(khoâng theå thieát keá treân caùt). Duøng xeûng ñeå 

xaén thaønh nhöõng khe raõnh coù hình daïng theo 

yù cuûa mình muoán thieát keá. Caùc baïn coù theå 

ñaøo beáp 1 cöûa, 2 cöûa, 3 cöûa, 4 cöûa, thaäm chí 

khoâng coù cöûa (ñeå laøm loø nöôùng). Choã ñeå 

chuïm cuûi thì laøm loe ra ñeå deã ñöa cuûi vaøo vaø 

deã thoâng gioù. Neáu thieát keá ñuùng, thì ñaây laø 

loaïi beáp an toaøn vaø hieäu quaû. 
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CAÙC LOAÏI BEÁP THAM KHAÛO KHAÙC 

Döôùi ñaây laø hình aûnh moät soá beáp töø taøi 

lieäu nöôùc ngoaøi ñeå caùc em tham khaûo. Coù 

theå töø ñaây, caùc em seõ saùng taïo ra nhöõng loaïi 

beáp phuø hôïp vôùi hoaøn caûnh khaû naêng cuûa 

mình. 
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CHEÁ TAÏO BEÁP CAÙ NHAÂN (MINI) 

Khi ñi daõ ngoaïi, du lòch. . . moät mình hay ít 

ngöôøi, caùc baïn coù theå cheá taïo ra nhöõng beáp 

than, beáp daàu, beáp saùp. . .  Goïn nheï, daønh 

ñeå naáu nhöõng noài nhoû, pha traø, pha caø pheâ . 

. . raát tieän lôïi, nhaát laø khi coù möa gioù, khoâng 

theå tìm ra cuûi khoâ. 

 

Beáp caùt vaø daàu 

Caùc baïn duøng 

moät lon thieát, vuoâng 

hay troøn cuõng ñöôïc. 

Ñuïc nhieàu loã ôû phaàn 

treân ñeå thoâng khí. 

Quaán moät nuøi gieû ñeå 

ôû giöõa. Cho caùt vaøo 

roài ñoå daàu (löûa, 

gasoline) cho ngaäp 

phaàn  caùt,  

chuùng ta ñaõ coù moät beáp daàu mini töï taïo. 

Khuyeát ñieåm cuûa loaïi beáp naøy laø nhieàu khoùi, 

laøm ñen noài, gaây ngoät ngaït khoù chòu. . .  
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Beáp than mini 

Duøng moät caùi lon 

thieác ñöôøng kính 

chöøng 15 cm, môû 

ñaùy naép vaø ñaùy lon. 

Duøng naép ñoù ñuïc 

nhieàu loå ñeå laøm reá  

ñôõ than theo hình 

minh hoïa. Sau ñoù 

laøm theo caùch 

höôùng daãn sau: 
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Beáp saùp mini  

Duøng moät lon thieát 

troøn ñaõ ñuïc naép, 

ñöôøng kính côõ 10-

15cm. caùc baïn caét 

mieäng lon theo hình 

beân. Laáy moät ñoaïn daây 

keõm ñeå quaán coá ñònh 

gieõ hay tim ñeøn roài ñaët 

vaøo lon sao cho tim 

vaãn ñöùng.  

Naáu saùp, paraffine hay môõ ñoäng vaät cho 

noùng chaûy roài ñoå vaøo, chöøa cho moät phaàn tim 

nhoâ leân, roài ñeå cho nguoäi. Khi naáu nöôùng, 

caùc baïn neân ñeå vaøo moät chaäu nöôùc laïnh ñeå 

giaûm nhieät thaân loø. 

 

Beáp daàu mini  

Duøng moät lon thieác coù naép ñaäy. Ñuïc moät 

soá loã treân naép, xaâu tim ñeøn vaøo caùc loã ñoù. 

Naáu caùc vuïn ñeøn caày hoaëc paraffine cho 

chaûy loûng ra roài ñoå vaøo ñeå nguoäi. 
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Duøng moät mieáng thieác caét thaønh hai 

mieáng nhö hình beân. Khi khoâng duøng thì 

thaùo ra, xeáp goïn. Khi caàn thì choàng leân 

nhau, bieán thaønh kieàng ñeå ñaët ca hay noài 

nhoû ñeå naáu. 

Loaïi beáp naøy khi naáu cuõng caàn ñeå vaøo 

moät chaäu nöôùc laïnh. 

Cheá taïo nhieân lieäu 

Laáy 4-5 tôø nhaät baùo cuoän troøn, coät laïi töøng 

khuùc nhö baùnh teùt. Duøng dao hay cöa caét 

töøng ñoaïn ngaén. Boû nhöõng cuoän giaáy nhoû ñoù 

vaøo moät noài saùp ñang naáu chaûy cho thaám 

saùp vaøo, roài laáy ra ñeå khoâ. Baây giôø caùc baïn 

ñaõ coù ñöôïc nhöõng cuïc nhieân lieäu goïn nheï, 
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khoâng sôï thaám nöôùc, duøng ñeå boû vaøo lon ñeå 

naáu nöôùng hay ñeå nhoùm löûa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NHOÙM LÖÛA  

Hieän nay, haàu heát moïi gia ñình ñeàu söû 

duïng beáp gas hay beáp ñieän, vì theá caùc baïn 

coù theå luùng tuùng khi caàn nhoùm moät beáp löûa. 

Sau ñaây chuùng toâi xin höôùng daãn caùc baïn 

phöông phaùp nhoùm beáp hieäu quaû nhaát. 

Moài nhoùm löûa  

Tröôùc tieân caùc baïn caàn phaûi coù moài nhoùm 

löûa, ñoù laø nhöõng chaát deã baét löûa, deã chaùy . . . 

caùc baïn coù theå tìm moät trong nhöõng chaát lieäu 

sau ñaây: 
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- Giaáy baùo cuoän nhuùng saùp (nhö ñaõ 

höôùng daãn tröôùc) 

- Tre khoâ cheû nhoû 

- Daêm goït töø caùc caønh caây khoâ (nhaát 

laø caùc loaïi caây coù tinh daàu nhö: 

thoâng, trai, raùi, daàu . . .) 

- Voû caây khoâ 

 

 

 

 

 

 

- Rôm, coû, boâng voû, laù caây, caønh caây 

nhoû . . . khoâ 

Sau khi coù chaát daãn löûa roài, caùc em choïn 

nhöõng caønh hay daêm khoâ thaät nhoû côõ que 

dieâm (neáu khoâng coù thì phaûi cheû), saép chuïm 

laïi thaønh hình noùn, roài ñoát löûa leân cho chaùy.  

Khi löûa ñaõ chaùy caùc baïn môùi chaát theâm 

nhöõng caønh caây lôùn hôn moät tí (côõ chieác ñuõa 

hay ngoùn tay), khi lôùp cuûi naøy ñaõ baét löûa vaø 

chaùy leân thì môùi chaát cuûi lôùn vaøo. Caùc caùc 

baïn coù moät beáp löûa nhö yù. 
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Kyõ thuaät nhoû: Neáu gaëp trôøi möa cuûi bò aåm, 

caùc baïn cheû moät caønh khoâ ra, duøng dao goït 

nhöõng daêm caây ôû trong ruoät, caùc baïn seõ coù 

moät chaát daãn löûa raát toát. 

Baûo quaûn cuûi  

Trong nhöõng kyø traïi daøi ngaøy, caùc baïn 

phaûi bieát döï tröõ vaø baûo quaûn cuûi cho ñuû 

duøng, nhaát laø khi gaëp nhöõng ngaøy möa daàm. 

- Choïn cuûi khoâ vaø noû 

- Saép xeáp, phaân loaïi cuûi lôùn, nhoû khaùc 

nhau, ñeå rieâng töøng nhoùm cho deã laáy. 

- Coù baït che möa vaø söông aåm 
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- Neáu cuûi öôùt phaûi saáy khoâ baèng caùch laøm 

giaøn hong treân beáp 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LEÀU  BEÁP  

Neáu caùc baïn chæ ñi daõ ngoaïi moät ngaøy, thì 

khoâng caàn laøm leàu beáp. Tuy nhieân, neáu coù 

moät maùi che naéng gioù, caùc baïn seõ thoaûi maùi 

hôn trong coâng vieäc naáu nöôùng. 

Nhöng neáu ñi traïi daûi ngaøy, caùc baïn caàn 

coù moät caên beáp tieän nghi, thöù töï vaø saïch seõ, 

coù theå choáng choïi vôùi möa, naéng, gioù . . .  

Thöù töï coù nghiõa laø vaät naøo choã ñoù. Cuûi 

xeáp caïnh beáp. Vaät duïng naèm trong taàm tay. 

Noài nieâu soong chaûo naèm ôû nhöõng vò trí 

thuaän tieän deã laáy.  
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Cheùn baùt xeáp leân giaøn, cao raùo saïch seõ 

Nöôùc chöùa trong xoâ hay can thuøng . . . ñöôïc 

treo moùc hay ñeå treân daøn giaù cao. 

Cho neân ñi traïi daøi ngaøy, nhaát thieát caùc 

baïn caàn thieát keá moät leàu beáp coù maùi che coù 

theå che ñöôïc möa naéng. Thoâng thoaùng ñeå 

khoâng bò tuï khoùi hoaëc quaù noùng nöïc. Nhöng 

khoâng quaù loäng gioù ñeå löûa bò ñaøn. 

Trong leàu beáp, loø naáu neân laøm treân daøn 

cao ñeå ñöùng cho thoaûi maùi, mieäng loø quay veà 

höôùng gioù 
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VEÄ SINH KHU VÖCÏ BEÁP 

Caùc baïn phaûi giöõ nôi laøm beáp vaø chung 

quanh khu vöïc beáp thaät saïch seõ. Thöùc aên 

thöøa hay thöïc phaåm chöa duøng tôùi phaûi ñeå 

treân daøn cao hay treo leân vaø ñaäy naép caån 

thaän. Xoâ hay thuøng ñöïng nöôùc uoáng phaûi coù 

naép ñaäy vaø ñöôïc treo leân hoaëc ñeå nôi cao 

raùo saïch seõ. 

Caùc baïn cuõng caàn phaûi ñaøo 2 hoá raùc: moät 

hoá gaàn nhaø beáp ñeå ñoå nöôùc dô, moät hoá hôi 

xa beáp ñeå chöùa raùc thaûi. Sau moãi laàn ñoå raùc, 

caùc baïn ñoå moät lôùp caùt hay tro moûng. 

Tröôùc khi rôøi khu vöïc traïi, haõy thu löôïm 

thaät saïch raùc reán vaø ñem ñoát boû nhöõng gì coù 

theå ñoát ñöôïc, coøn nhöõng thöù khoù phaân huûy 

hay khoâng ñoát ñöôïc thì boû trong bao mang 

veà. San laáp taát caû caùc hoá raùc vaø möông raûnh 

ñaõ ñaøo. 

Neáu tröôùc ñoù, caùc baïn coù loät moät lôùp coû 

ñeå laøm beáp, thì phaûi ñaët vaøo choã cuõ vaø töôùi 

nöôùc leân, traû laïi tình traïng nguyeân thuyû nhö 

khi chuùng ta vöøa ñeán. 

Luoân tuaân thuû nguyeân taéc “Sinh hoaït 

khoâng ñeå laïi daáu veát” 
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TIEÅU XAÛO - MEÏO VAËT 

Ngoaøi nhöõng coâng thöùc ñeå cheá bieán thöùc 

aên, chuùng ta cuõng caàn bieát moät soá tieåu xaûo, 

meïo vaët veà naáu nöôùng, ñeå khaéc phuïc nhöõng 

söï coá nhoû khi laøm beáp. 

Ghi nhôù: 

- Caùc moùn haàm, canh, suùp . . . coù theå naáu 

tröôùc hay cuøng luùc vôùi noài côm. 

- Caùc moùn chieân, xaøo, laøm sau khi reá 

côm. 

- Thòt heo thì phaûi xaøo naáu thaät chín, thòt 

boø thì xaøo taùi 

- Naáu laït deã ñieàu chænh hôn naáu maën 

* Muoán thòt mau meàm: 

Laïng boû nhöõng gaân, duøng soáng dao hoaëc 

chaày ñaäp vaøo mieáng thòt, sau ñoù öôùp thòt vôùi 

daàu môõ hay vôùi röôïu tuyø theo caùch naáu cuûa 

moùn aên 

- Cho vaøo noài thòt haàm moät chung röôïu 

traéng hay moät cuïc nöôùc ñaù 

- Boû moät ít ñu ñuû xanh vaøo noài thòt 

- Moät vaøi mieáng thôm (döùa) cuõng laøm thòt 

mau meàm 
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- Goùi thòt vaøo laù ñu ñuû (ñaõ ñaäp daäp soáng) 

hô treân ngoïn löûa cho noùng aám, sau ñoù ñem 

ra thaùi moûng roài xaøo hoaëc naáu 

- Ngaâm thòt vaøo nöôùc aám coù muõ ñu ñuû ñoä 

vaøi giôø tröôùc khi xaøo naáu 

* Muoán caù khoâng bò naùt: 

- Nhuùng caù (ñaõ ñöôïc laøm saïch) vaøo nöôùc 

aám tröôùc khi chieân hoaëc kho, thòt caù seõ deõ, 

khoâng naùt 

* Ñeå cho nöôùc leøo trong khi haàm xöông 

heo 

- Xöông chaët ra, truïng nöôùc soâi tröôùc. Khi 

naáu, khoâng ñaäy naép vaø hôùt boït thöôøng 

xuyeân.  

- Nöôùng vaøi cuû haønh tím, caïo saïch chaùy, 

roài cho vaøo noài. 

* Ñaùnh vaåy caù deã daøng 

- Muoán vaåy caù khoâng vaêng khi ñaùnh thì 

truïng caù vaøo nöôùc soâi. 

- Muoán deã ñaùnh vaåy thì thoa daám leân 

mình caù tröôùc khi ñaùnh. 

* Caù chieân khoâng dính chaûo: 

Caù laøm saïch, ñeå vaøo raù cho raùo nöôùc, 

taåm sô moät ít boät mì hoaëc raéc ít muoái boät, xoùc 
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ñeàu. Cho caù vaøo chaûo môõ noùng, duøng xaïn 

(hay ñuõa) xeâ dòch con caù vaøi caùi roài ñeå naèm 

yeân, cho tôùi khi vaøng beân naøy môùi trôû qua 

beân kia 

* Chieân caù khoâng vaêng daàu môõ: 

Boû moät chuùt muoái vaøo daàu (hay môõ) tröôùc 

khi chieân. 

* Khöû muøi tanh cuûa caù: 

- Khöû muøi ôû tay: röûa tay baèng xaø phoøng 

xong, naën moät ít kem ñaùnh raêng vaøo 

tay vaø xoa xoa moät luùc, sau ñoù röûa laïi 

baèng nöôùc laïnh. Hoaëc laáy baõ traø hay 

baõ caø pheâ xaùt leân tay tröôùc khi röûa laïi 

baèng xaø phoøng. Cuõng coù theå röûa tay 

baèng göøng hay röôïu traéng 

- Khöû muøi tanh cho soong chaûo: ngaâm 

nöôùc traø moät luùc roài röûa. Hoaëc xaùt voû 

chanh tröôùc khi röûa. 

- Khöû muøi tanh cho dao laøm caù: laáy göøng 

töôi chaø xaùt kyõ roài röûa saïch laïi baèng 

nöôùc laïnh. 

- Khöû muøi buøn cuûa caù ñoàng:  tröôùc khi laøm 

caù, neân ngaâm trong nöôùc muoái moät luùc 
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* Tay bò ngöùa 

Khi caét khoai moân, naïo khoai tím, caét baïc 

haø. . . neáu khoâng caån thaän seõ bò ngöùa tay raát 

khoù chòu. Em chæ caàn hô tay treân löûa hay röûa 

tay baèng nöôùc thaät aám, seõ heát ngöùa. 

* Luoäc rau chín maø maøu vaãn xanh 

Ñeå cho nöôùc thaät soâi, cho vaøi tí giaám hoaëc 

chanh roài thaû rau vaøo, khoâng ñaäy naép, rau seõ 

chín maø vaãn xanh 

* Haáp côm nguoäi cho ngon 

Duøng tay öôùt boùp cho haït côm nguoäi rôøi 

ra. Khi naáu côm noùng gaàn chín, baïn cho côm 

nguoäi vaøo, haáp ñöôïc moät luùc thì xôùi leân, troän 

hai loaïi ñeàu nhau. Ñeå moät luùc, aên seõ ngon 

hôn. 

* Tay bò boûng ôùt 

Khi caét hay tæa ôùt, neáu tay baïn bò dính cay, 

gaây boûng raùt, haêy laáy moät ít ñöôøng caùt xoa 

roài röûa saïch, hoaëc coù theå duøng daám cuõng 

laøm tay ñôõ raùt hôn. 

* Giaûi cay 

Baïn khoâng aên ñöôïc ôùt, haït tieâu, neáu sô yù 

aên phaûi seõ thaáy cay raùt ñaàu löôõi. Muoán heát 

cay, caùch toát nhaát laø baïn cho vaøo mieäng ít 
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muoái aên (chæ ngaäm thoâi, khoâng ñöôïc nuoát). 

Sau vaøi phuùt, haêy suùc mieäng. 

 

CHEÁ BIEÁN THÒT BOØ 

Nhieàu ngöôøi raát chuoäng moùn thòt boø nhöng 

laïi khoâng bieát caùch ñun naáu khieán thòt aên raát 

dai, muøi vò khoâng haáp daãn. Baïn haêy tham 

khaûo moät soá meïo döôùi ñaây. 

Moùn xaøo 

- Öôùp gia vò xong, baïn haêy röôùi 2-3 muoãng 

daàu aên vaøo troän ñeàu, ñeå khoaûng 20-30 phuùt. 

Khi xaøo, baïn ñeå to löûa, ñaûo nhanh tay. 

- Vôùi thòt boø dai, tröôùc khi xaøo, baïn neân 

ngaâm trong nöôùc cacbonat natri (NaHCO3) 

noàng ñoä thaáp, khoaûng vaøi phuùt. Sau ñoù, vôùt 

ra ñeå raùo vaø cho vaøo xaøo. Nhö vaäy thòt trôû 

neân meàm vaø ngon hôn. 

Moùn ninh, haàm 

- Neân ñun nöôùc soâi haún roài môùi cho thòt 

vaøo, nhö vaäy khoâng nhöõng giöõ ñöôïc caùc 

thaønh phaàn dinh döôõng maø coøn laøm muøi vò 

thòt thôm ngon hôn. 
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- Cuõng coù theå duøng bia ñeå naáu, ninh thòt 

boø. Bia seõ laøm thòt meàm, thôm vaø ñaäm ñaø 

hôn. 

- Tröôøng hôïp boø quaù giaø, tröôùc khi ninh, 

baïn haêy xoa leân thòt moät lôùp muø taït, ñeå trong 

voøng 5-6 giôø, sau ñoù röûa saïch vaø cho vaøo 

noài. Ngoaøi ra, trong khi ñun, baïn haêy cho 

theâm moät ít röôïu traéng hoaëc daám (cöù 1 kg thòt 

cho 2-3 th#a röôïu hoaëc 1 th#a daám). 

 

Bí quyeát luoäc gaø ñeïp vaø ngon 

Laøm theá naøo ñeå gaø ñöôïc ngon vaø ñeïp 

maét? Neáu luoäc kyõ ñeå beân trong thaät chín thì 

lôùp da vaø thòt beân ngoaøi bò nhöø; neáu giöõ ñöôïc 

lôùp da ngoaøi coøn ñoä dai, gòoøn thì lôùp thòt vaø 

xöông chaët ra coøn maøu ñoû.  

Ñeå khaéc phuïc tình traïng naøy, baïn neân cho 

gaø vaøo luùc nöôùc coøn nguoäi ñeå da khoâng bò 

nöùt vôõ. Sau ñoù luoäc gaø trong nöôùc soâi tim 

(soâi laên taên khoâng suûi soùng leân). Luoäc moät 

con gaø nhanh nhaát khoaûng 20 phuùt (trung 

bình laø 30 phuùt), nhöng ñeå gaø chín ñeàu, da 

vaøng oùng phaûi maát khoaûng 45-60 phuùt (ñeå 
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löûa nhoû). Trong tröôøng hôïp gaø môùi laáy ôû tuû 

laïnh ra, thôøi gian ñun phaûi taêng leân gaáp ñoâi 

so vôùi bình thöôøng.  

Ñeå taïo cho gaø coù maøu vaøng oùng, troâng 

ngon maét, traùnh tình traïng khi luoäc xong da bò 

saäm, xæn maøu thì khi gaø vöøa chín tôùi, baïn caàn 

vôùt ra khoûi nöôùc soâi vaø ngaâm ngay vaøo thau 

nöôùc laïnh. Ngaâm ñeán khi naøo thòt gaø nguoäi 

haún môùi nhaác ra. Sau ñoù, ñeå thòt raùo nöôùc 

moät chuùt, duøng môõ ñaõ thaéng queùt moät lôùp 

leân da, gaø seõ coù maøu vaøng boùng vaø caêng 

möôït, troâng raát haáp daãn. 

 

CAÙC MOÙN XAØO 

Ñoâi khi chæ theâm moät chuùt phuï gia nhö söõa 

boø, röôïu, göøng, haønh... caùc moùn xaøo cuûa ban 

troâng seõ ngon hôn, aên ñaäm ñaø hôn. Ví nhö 

khi xaøo suùp lô, baïn neân cho theâm moät chuùt 

söõa boø thì suùp lô seõ raát traéng maø laïi ngon 

mieäng. 

- Xaøo haønh taây: Sau khi thaùi, raéc ñeàu chuùt 

boät myø leân haønh taây roài xaøo chín. Nhö theá, 

haønh seõ daäy muøi thôm, vaøng oùng laïi raát meàm 
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gioøn. Baïn cuõng neân cho chuùt röôïu nho vaøo, 

haønh seõ khoâng bò chaùy ñen. 

- Xaøo ngoù sen: Neáu khoâng bieát caùch laøm 

thì ngoù sen vöøa ñen laïi raát khoù aên. Caùch laøm 

toát nhaát laø vöøa xaøo vöøa cho theâm nöôùc ñoàng 

thôøi theâm gia vò, haønh, göøng...  

 

BÍ QUYEÁT SÖÛ DUÏNG GIA VÒ 

Caùc ñaàu beáp taïo ra daáu aán ñaëc tröng cho 

moùn aên cuûa mình chính nhôø nhöõng caùch gia 

giaûm gia vò khaùc nhau. Cuøng vôùi vieäc ñieàu 

chænh ngoïn löûa trong luùc cheá bieán, gia vò ñöôïc 

neâm vöøa ñuû vaø ñuùng thôøi ñieåm seõ mang laïi 

höông vò chính xaùc cuûa moãi moùn aên. 

* Duøng muoái: Trong luùc laøm beáp, tuyø theo 

moùn aên maø cho muoái vaøo tröôùc hay sau khi 

ñun naáu. Neáu caàn mieáng thòt ñaäm, khoâng bò 

giaûm chaát ngoït, baïn neân cho muoái vaøo tröôùc. 

Khi naáu canh, caàn coù vò ngoït töø xöông, thòt 

neân ñun soâi canh roài môùi cho muoái vaøo. Khi 

xaøo naáu, haêy cho muoái ngay luùc môõ vöøa tan, 

khoaûng 30 giaây hay 1 phuùt sau haêy cho rau 

vaø caùc thöùc khaùc vaøo. Caùch neâm nhö vaäy veà 
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seõ giuùp loaïi boû ñöôïc 95% ñoäc toá aflatoxin 

trong muoái. 

* Duøng nöôùc maém: Nöôùc maém coù höông 

vò ñaëc bieät, ngoaøi taùc duïng kích thích söï 

theøm aên vaø tieâu hoaù, coøn chöùa nhieàu chaát 

boå. Vì vaäy, khoâng neân ñun laâu khi duøng cho 

caùc moùn naáu. Vôùi canh, cho nöôùc maém vaøo 

roài baéc ra ngay, ñeå soâi laâu treân beáp seõ maát 

ngon. Rieâng canh chua thì cho nöôùc maém 

sau khi nhaác noài ra khoûi beáp. Laøm nhö vaäy 

môùi baûo toaøn chaát ñaïm, vitamin A, D vaø B12 

coù trong loaïi gia vò naøy. 

* Duøng haït tieâu: Thoâng thöôøng, baïn hay 

cho haït tieâu vaøo thöùc aên tröôùc khi kho naáu. 

Nhöng theo caùc nhaø dinh döôõng hoïc thì haêy 

ñôïi ñeán khi thöùc aên ñaê chín. Neáu cho tröôùc, 

haït tieâu seõ bieán thaønh chaát ñoäc deã gaây ung 

thö. 

* Duøng bô: Baïn coù theå toán ít nguyeân lieäu 

cho nhöõng moùn nhö eách chieân bô, caùnh gaø 

chieân bô... maø moùn aên vaãn daäy leân höông vò 

naøy. Muoán vaäy, tröôùc heát baïn haêy chieân moùn 

aên vôùi daàu hay môõ. Moùn aên chín thì cho ra 

ñóa vaø pheát bô leân ngay. Hôi noùng seõ laøm 



NAÁU NÖÔÙNG ÔÛ NGOAØI TRÔØI                       61        

cho bô chaûy ra, mang laïi muøi ñaëc tröng cho 

moùn aên. 

* Duøng röôïu: Muoán giöõ ñöôïc muøi röôïu 

cho caùc loaïi thöùc aên ñun naáu, trong khi naáu 

nöôùng baïn khoâng neân ñoå heát röôïu vaøo ngay 

töø ñaàu maø chæ neân duøng moät nöûa thoâi. Soá 

coøn laïi, chuaån bò aên môùi ñoå vaøo. 

* Ñoà hoäp 

Laø moät loaïi thöùc aên tieän lôïi, coù theå mang 

theo baát cöù ñaâu, aên baát cöù luùc naøo maø khoâng 

caàn phaûi naáu nöôùng lænh kænh. Tuy nhieân, neáu 

muoán aên noùng, caùc baïn khoâng neân môû hoäp 

ra, truùt vaøo noài hay chaûo roài haâm leân, nhö theá 

seõ laøm maát ñi muøi vò vaø caùc chaát boå döôõng, 

maø haõy laøm nhö sau: 

Ñoái vôùi ñoà hoäp coù theå aên lieàn nhö: Gaø 

caøri, gaø naáu ñaäu, thòt boø, thòt heo, thòt baèm, 

mì oáng . . . Muoán aên noùng, caùc baïn ñeå 

nguyeân hoäp boû vaøo noài nöôùc ñang soâi, sau 

10-15 phuùt laø coù theå vôùt ra khui aên ngay, vöøa 

noùng vöøa ngon maø vaãn boå döôõng 
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NAÁU NÖÔÙNG NGOAØI TRÔØI 

 

Naáu nöôùng ngoaøi trôøi khoâng deã nhö naáu ôû 

nhaø. Naéng gioù, möa daàm, cuûi aåm, beáp öôùt, 

vaät lieäu duïng cuï thieáu thoán, nöôùc xaøi taèn tieän 

. . . laøm cho caùc baïn khoâng khoûi vaát vaû 

Naáu nöôùng ngoaøi trôøi chaúng caàn baøy bieän 

nhieàu moùn, nhö tieäc tuøng ñình ñaùm, maø caùc 

baïn phaûi bieát choïn nhöõng moùn cho phuø hôïp 

vôùi hoaøn caûnh, khung caûnh, cuõng nhö tuùi tieàn 

cuûa mình. Thöùc aên phaûi ngon, boå, reû, deã laøm, 

giaûn dò phuø hôïp vôùi nguyeân lieäu vaø gia vò maø 

chuùng ta mang theo, nhöng cuõng neân ñoäc 

ñaùo, laï maét. 

Coù nhöõng moùn khoù maø thöïc hieän ôû nhaø 

nhöng laïi phuø hôïp khi naáu nöôùng ngoaøi trôøi 

nhö: beâ thui, côm lam, gaø nöôùng ñaát seùt, caù 

loùc nöôùng trui, boø tuøng xeûo . . . Nhöng coù leõ 

phuø hôïp nhaát laø caùc moùn nöôùng (barbecue). 

Nhaát laø khi chuùng ta di daõ ngoaïi ngaén ngaøy 

hay toå chöùc caùc böûa aên gia ñình ôû  ngoaøi trôøi. 
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CAÙC MOÙN AÊN COÙ THEÅ  

NAÁU NÖÔÙNG ÔÛ NGOAØI TRÔØI 

 

ÔÛ ñaây chuùng toâi chæ chuù troïng ñeán caùc 

moùn aên thöôøng ñöôïc söû duïng trong caùc buoåi 

daõ ngoaïi, caém traïi, du lòch . . . nhaát laø caùc 

moùn nöôùng, chieân, raùn . . . 

CAÙC MOÙN NÖÔÙNG 

SÖÔØN NÖÔÙNG BARBECUE 

Nguyeân lieäu:  

- Söôøn non: 600 g,  

- soát BBQ: 1 chai nhoû,  

- haït tieâu: 10 g,  

- haønh, toûi khoâ: 30 g,  

- rau muøi: 1 môù,  

- khoai taây: 200 g.  

Ngoaøi ra, baïn caàn chuaån bò: Boät neâm, 

ñöôøng, daàu aên, loø nöôùng.  

Caùch laøm: 

- Söôøn röûa saïch chaët hai deû moät mieáng, 

daøi 8 cm, öôùp moät chuùt tieâu muoái ñeå ngaám. 

Haønh toûi khoâ baêm nhoû. Khoai taây goït voû thaùi 

chæ raùn chín vaøng ñeå rieâng.  
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- Söôøn cho leân beáp cheá nöôùc duøng xaâm 

xaáp neâm chuùt muoái ñun nhoû löûa cho söôøn 

chín meàm.  

- Soát BBQ cho theâm haït tieâu rau muøi thaùi 

nhoû. 

- Söôøn ñaõ meàm cho soát BBQ bao ñeàu ñeå 

2 phuùt roài cho leân loø nöôùng, khi thaáy chín 

vaøng thì laáy ra baøy leân ñóa. 

- AÊn keøm khoai taây raùn. 

 

CAÙ ÑIEÂU HOÀNG NÖÔÙNG LAÙ SEN 

Nguyeân lieäu: 

- Caù ñieâu hoàng: 1 con (0,8- 1kg) 

- Toûi baêm: 25g 

- ÔÙt baêm: 25g  

- Tieâu, muoái, nöôùc maém, nöôùc töông, 

maàu ñieàu  

- Laù sen: 1 - 2 laù. 

Caùch laøm: 

- Caù ñieâu hoàng laøm saïch, raïch hai beân 

mình caù daøi töø mang xuoáng ñuoâi ñeå thaám gia 

vò vaø deã chín.  

- Troän ñeàu caùc gia vò öôùp vaøo caù, ñeå cho 

gia vò thaám khoaûng 30 phuùt. Sau ñoù cho caù 
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leân væ nöôùng vöøa hôi vaøng, laáy laù sen goùi caù 

laïi vaø tieáp tuïc nöôùng cho ñeán khi laù sen beân 

ngoaøi vöøa chaùy laø ñöôïc. Luùc naøy caù seõ 

quyeän muøi thôm cuûa laù sen.  

- Caù ñieâu hoàng nöôùng coù theå aên keøm vôùi 

kim chi. 

 

SÖÔØN NON NÖÔÙNG NGOÙI  

Nguyeân lieäu:  

- 1 kg söôøn non 

- 2 thìa suùp sa teá 

- 1 thìa suùp saû xay 

- 1 thìa caø pheâ boät neâm 

- 1 thìa caø pheâ ñöôøng 

- 20 quaû ñaäu baép,  

- 2 thìa suùp daàu aên.  

Thöïc hieän:  

Röûa saïch söôøn non, ñeå raùo nöôùc, chaët 

mieáng vöøa aên. Öôùp söôøn vôùi sa teá, saû xay, 

boät neâm, daàu aên, ñeå khoaûng 30 phuùt cho 

söôøn ngaám ñeàu gia vò.  

Quaït than thaät hoàng, ñaët mieáng ngoùi (hay 

ñaù) leân beáp. Ñaù noùng cho söôøn non leân, 

nöôùng vaøng ñeàu hai maët. Nhuùng ñaäu baép 
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vaøo nöôùc öôùp söôøn, tieáp tuïc cho leân ñaù 

nöôùng cuøng vôùi söôøn.  

Thöôûng thöùc: Moùn naøy duøng noùng vôùi 

nöôùc töông vaø sa teá raát ngon.  

 

EÁCH MUOÁI ÔÙT NÖÔÙNG VÆ  

Nguyeân lieäu  

- 1kg thòt eách  

- ÔÙt chuoâng ñoû, vaøng, xanh moãi loaïi 1 

quûa  

- 2 thìa caø pheâ muoái  

- 5 quaû ôùt hieåm  

- 2 thìa caø pheâ toûi  

- 1 thìa caø pheâ ñöôøng  

- 1 thìa suùp daàu aên  

Thöïc hieän  

Cho muoái, ôùt, toûi, daàu aên, boät neâm, ñöôøng 

vaøo coái, giaõ thaät nhuyeãn ñeå hoãn hôïp öôùp hoaø 

laãn vaøo nhau, laáy ra baùt lôùn.  

EÁch röûa saïch ñeå raùo nöôùc. Cho thòt eách 

vaøo muoái ôùt, öôùp khoaûng 30' ñeå ngaám gia vò. 

Thaùi khoanh daøy caùc loaïi ôùt chuoâng, laáy boû 

ruoät.  



NAÁU NÖÔÙNG ÔÛ NGOAØI TRÔØI                       67        

Quaït than hoàng, cho thòt eách vaø ôùt chuoâng 

leân væ nöôùng vaøng.  

Thöôûng thöùc: Thòt eách nöôùng, duøng noùng, 

chaám vôùi muoái ôùt chanh. 

 

BOØ NÖÔÙNG MAÄT ONG  

Nguyeân lieäu: 

- 300g thòt boø filet töôi 

- Xì daàu, maät ong, daàu aên 

- Toûi, tieâu, nguõ vò höông 

- Meø rang vaøng: 1 thìa 

Caùch laøm: 

- 300g filet boø meàm, töôi, choïn mieáng thòt 

coù baûn lôùn khoaûng ba ngoùn tay, caét mieáng 

khoâng quaù moûng, khoaûng 3mm laø vöøa. 

- Pha hoãn hôïp gia vò: 50cc nöôùc duøng boø 

neáu coù + 2 muoãng xuùp xì daàu loaïi thöôøng 

duøng + 2 muoãng xuùp maät ong + 2 muoãng xuùp 

daàu aên thöïc vaät + 1 muoãng caø pheâ toûi baêm 

nhuyeãn + 1 muoãng nhoû tieâu + 1/4 muoãng caø 

pheâ muoái + 1/2 muoãng caø pheâ nguõ vò höông 

+ 1 muoãng xuùp meø rang vaøng, giaõ nhuyeãn 

mòn. Khuaáy ñeàu hoãn hôïp roài neám laïi, theâm 
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muoái hoaëc maät ong cho coù vò ngoït nheï ñaäm 

ñaø. 

- Troän thòt vaøo hoãn hôïp gia vò, ñeå qua 

khoaûng 1 giôø (cho thòt vaøo thuøng laïnh trong 

thôøi gian öôùp). 

- Duø nöôùng baèng loø hay baèng löûa than 

cuõng neân duøng væ keïp ñeå nöôùng vaø chæ cho 

vaøo væ keïp moät lôùp thòt, mieáng thòt môùi thaúng 

ñeïp. Sau khi saép vaø keïp thòt vaøo væ, cho vaøo 

loø nöôùng ôû nhieät ñoä 250 ñoä C. Thòt caét moûng, 

thaêm chöøng chæ trong khoaûng 1,5 phuùt ñeán 2 

phuùt laø thòt vöøa chín meàm, ñöøng ñeå thòt chín 

khoâ. Neáu duøng loø than thì nöôùng löûa lôùn cho 

thòt chín nhanh, trôû ñeàu hai maët thòt khi 

nöôùng.  

- Tuøy yù aên keøm xaø laùch, caø chua, caø roát, 

cuû caûi traéng ngaâm chua ngoït, keïp baùnh mì 

ñoà chua caét sôïi, döa leo hoaëc buùn, rau soáng, 

nöôùc maém chua ngoït pha loaõng. 

 

LÖÔN NÖÔÙNG XOÁT TÖÔNG CAY 

Nguyeân lieäu: 

- Löôn: 5 laïng. 
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- Coïng saû, haønh khoâ, ôùt chín, göøng, caø 

chua, moãi thöù chöøng nöûa laïng. 

- Haït neâm, daàu haøo (1 thìa caø pheâ) nöôùc 

coát döùa, rau xaø laùch, töông ôùt (5 thìa caø pheâ), 

ñöôøng, daàu meø (1/2 thìa caø pheâ).  

Thöïc hieän:  

- Choïn mua löôn soáng, choïn con da vaøng, 

nhieàu thòt môùi ngon. Cho löôn vaøo noài cuøng 

naém muoái, ñaäy kín vung, löôn seõ quaäy maïnh 

vaø tieát heát nhôùt. Röûa laïi thaät saïch, moå boû 

ruoät, boû ñaàu xöông vaø caét khuùc côõ 5x5 cm 

roài öôùp vôùi boät neâm, daàu meø, ñöôøng vaø hoãn 

hôïp haønh, saû, göøng, ôùt ñaõ baêm nhuyeãn öôùp 

chöøng 5 phuùt cho löôn ngaám ñeàu gia vò.  

- Cho löôn vaøo khay nöôùng ñaõ pheát moät ít 

daàu aên roài ñuùt nguyeân khay löôn vaøo loø 

nöôùng ôû nhieät ñoä 180 ñoä, khoaûng 15 phuùt laø 

löôn chín (hoaëc cho löôn leân væ nöôùng loø than 

hoa cuõng toát).  

- Caùch laøm nöôùc xoát töông cay: Cho nöôùc 

coát döùa (100 ml) vaøo chaûo vôùi töông ôùt vaø 

nöôùc gia vò öôùp löôn, ñun soâi cho ñeán khi 

nöôùc xoát saùnh laïi thì röôùi leân töøng mieáng löôn 

vöøa ñöôïc nöôùng vaøng.  



NAÁU NÖÔÙNG ÔÛ NGOAØI TRÔØI                       70        

Baøy löôn ra ñóa coù xeáp saün xaø laùch vaø caø 

chua thaùi thaønh laùt. 

 

SÖÔØN CÖØU NÖÔÙNG SOÁT ÔÙT 

Nguyeân lieäu: 

- 200g söôøn cöøu, laøm saïch 

- 150 g bí ngoøi, ôùt chuoâng, caø tím 

- 50 ml soát ôùt chuoâng ñoû, khoai taây 

- 1 laù queá ngoït 

- 2 thìa lôùn giaám ñen 

- 1 thìa soát laù queá ngoït 

Thöïc hieän: 

Caét caø tím, bí ngoøi vaøng xanh thaønh 

khoanh daøy khoaûng 8 mm. Khoai taây ñeå 

nguyeân voû, caét laùt 8 mm, truïng sô vôùi nöôùc 

soâi, ñeå raùo. 

Öôùp caø tím, bí ngoøi, khoai taây vôùi chuùt 

daàu, muoái tieâu. Ñaët taát caû leân væ nöôùng vôùi 

than hoàng (coù theå raùn vôùi chaûo khoâng dính), 

trôû ñeàu hai maët. Sau ñoù, öôùp caùc loaïi cuû, quaû 

vôùi giaám ñen, theâm chuùt soát laù queá ngoït. 

Caét boû môõ cöøu, öôùp muoái, tieâu cho ngaám 

ñeàu gia vò. Khi nöôùng, coù theå duøng löûa than 

hoaëc raùn trong chaûo cho ñeán khi thòt chín ñeàu 
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CAÙ NÖÔÙNG MO CAU 

Nguyeân lieäu: 

- Mo cau töôi: 1 beï  

- Caù loùc: 500 g  

- Cuû ngheä: 50 g  

- Thì laø: 50 g  

- Toâm loät: 100 g  

- Thòt heo naïc xay: 100 g  

- Haønh tím: 50 g  

- Gia vò: nöôùc maém, muoái, tieâu, ñöôøng, boät 

neâm Knorr gaø. 

Thöïc hieän: 

Caù laøm saïch, ruùt xöông. Toâm baêm 

nhuyeãn troän vôùi thòt xay, haønh tím, boät neâm, 

sau ñoù nhoài vaøo caù. Cuoän caù vaøo mo cau 

töôi nöôùng than hoaëc loø khoaûng 30 phuùt. 

Caùch laøm nöôùc soát aên keøm: Cho cuû ngheä 

baêm nhuyeãn, haønh taây vaøo xaøo chung roài cho 

nöôùc duøng vaøo, neâm gia vò vöøa aên, cho thì laø 

vaøo. Moùn aên naøy coù theå cuoán baùnh traùng 

hoaëc aên khoâng keøm vôùi rau soáng vaø nöôùc 

maém. 
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MÖÏC NÖÔÙNG 

Nguyeân lieäu: 

- 1kg möïc oáng hoaëc möïc nang 

- Ngoø, caø, ôùt 

- 2 muoãng suùp töông xí muoäi 

- 50g hoät ñieàu ñoû 

- Tieâu, muoái, ñöôøng, boät ngoït, toûi, daàu 

aên, xì daàu, nguõ vò höông, boät caø ri, saû 

Caùch laøm 

Chuaån bò: 

- Möïc: Gôõ boû lôùp ñen beân ngoaøi, caét boû 2 

maét, naën phaàn cöùng beân trong 2 maét ra, chaø 

muoái, röûa saïch, caét mieáng hình chöõ nhaät 8cm 

x 6 cm, laïng xeùo, ñeå thaät raùo. 

- Öôùp möïc: 1 muoãng caø pheâ tieâu + 1 

muoãng caø pheâ ñöôøng + 1 muoãng suùp boät 

ngoït + 1 muoãng suùp nöôùc toûi + 1 muoãng caø 

pheâ nguõ vò höông + 1 muoãng caø pheâ boät caø ri 

+ 1 muoãng suùp saû baèm + 1 muoãng caø pheâ xì 

daàu + 1 muoãng caø pheâ hoät ñieàu ñoû. Ñeå möïc 

thaám 30 phuùt. 

- Ngoø: Boû coïng, röûa saïch ñeå raùo. 

- Caø, ôùt: Röûa saïch, tæa hoa. 
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- Toûi: Daäp daäp, boùc voû, baèm nhuyeãn, cho 

chuùt nöôùc aám vaøo vaét laáy nöôùc. 

- Xaû: Baèm nhuyeãn. 

- Hoät ñieàu ñoû: Cho 2 muoãng suùp daàu aên 

vaøo ñeå vöøa noùng, cho haït ñieàu vaøo, ñaûo 

nhanh tay, nhaéc xuoáng, raây boû hoät. 

- Soát töông xí muoäi: 1 muoãng suùp daàu + toûi 

phi vaøng, cho töông xí muoäi vaøo + 1 muoãng 

caø pheâ boät ngoït + chuùt maøu hoät ñieàu. Neâm 

vöøa aên. 

Cheá bieán: 

Væ thoa daàu. Cho möïc leân væ nöôùng. Trôû 

möïc thöôøng xuyeân. Möïc vaøng laáy ra pheát leân 

chuùt daàu aên cho boùng vaø thôm ngon. 

 

 

Trình baøy: 

- Xeáp möïc ra ñóa. Raûi ngoø, caø, ôùt tæa hoa 

xung quanh. 

- Moùn naøy duøng noùng vôùi xoát xí muoäi.  

 

HEO NÖÔÙNG TIEÂU 

Moùn aên mang phong vò Taây phöông 

nhöng keát hôïp vôùi gia vò phöông Ñoâng 
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Nguyeân lieäu 

- 700g heo naïc 

- 8 laùt ba chæ xoâng khoùi 

- 100 haït tieâu soï 

- 1 thìa suùp nöôùc duøng 

- 20ml röôïu cognac 

- 2 thìa caø pheâ haït neâm 

- 1/2 thìa caø pheâ boät baép, pha nöôùc 

- 1 thìa caø pheâ nöôùc töông. 

Thöïc hieän 

Thòt öôùp vôùi haït neâm vaø ít tieâu xay cho 

thaám, caét mieáng vöøa aên. Traûi ba chæ ra, cuoán 

thòt vaøo trong. Tieâu rang leân roài ñaäp daäp, 

khoâng giaê quaù naùt. Laên thòt qua tieâu cho baùm 

moät lôùp daøy beân ngoaøi. Nöôùng sô thòt treân væ 

ñeå laáy soïc cho ñeïp roài ñem ñuùt loø. 

Cho röôïu cognac vaøo noài noùng cho chaûy 

heát hôi röôïu, taän duïng nöôùc thòt c#n treân 

maâm nöôùng, truùt vaøo noài, theâm nöôùc duøng vaø 

nöôùc töông vaøo roài neâm neám, naáu cho vöøa 

ñuû nöôùc xoát 4 ngöôøi duøng, laøm seät laïi baèng 

boät baép. 

Xeáp thòt ra ñóa, duøng keøm khoai taây chieân 

vaø salad taùo. 
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THÒT BOØ NÖÔÙNG NGOÙI  

Nguyeân lieäu: 

- 1 kg thaên boø 

- 300g döøa naïo 

- Moät traùi thôm (döùa) 

- Moät mieáng ngoùi ñoû. 

- Haønh tím, haønh rí, toûi, cuû haønh traéng, 

tieâu, maät ong, daàu meø, nöôùc töông hoät. 

- Chuoái chaùt, kheá, dua chuoät, rau huùng 

chanh, daáp caù tía toâ, xaø laùch, chanh, ôùt, maém 

neâm. Baùnh traùng hoaëc baùnh hoûi. 

Caùch laøm: 

Thòt boø löïa thaên boø meàm, öôùp maät ong, 

daàu meø, toûi, haønh tím baêm, nöôùc hoät moãi thöù 

khoaûng 2 thìa caøpheâ. Xong laáy döøa vaét nöôùc 

coát, thôm xaét laùt troøn, laáy thoá saép lôùp thôm, 

lôùp thòt boø, lôùp thôm, röôùi nöôùc coát döøa vaøo. 

Taát caû rau soáng ngaâm nöôùc muoái röûa kyõ hai 

laàn. 

Chuoái chaùt, kheá xaét laùt moûng ngaâm trong 

nöôùc coù hoøa chuùt nöôùc chanh + muoái, döa 

chuoät caét moûng. Phi chuùt toûi cho thôm, boû 

thôm baèm vaøo xaøo löûa to, xong cheá maém 

neâm vaøo, neâm tyù ñöôøng, tieâu, tuøy yù thích cay 

http://www.monngonhanoi.com/index.php?option=com_content&view=article&id=996:thit-bo-nuong-ngoi&catid=18:kheo-tay-hay-lam&Itemid=25
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hay khoâng thì theâm ôùt baèm, nhaéc xuoáng naën 

chanh vaøo. 

Baøy ra baøn moät ñóa rau soáng, nöûa voû traùi 

thôm ñaõ naïo heát thôm ñöïng maém neâm, nöûa 

traùi thôm coøn laïi ñöïng thòt boø. Baét loø than 

hoaëc beáp ga, ñeå moät mieáng ngoùi vuoâng treân 

maët löûa, nhôù ngöûa mieáng ngoùi leân cho loøng 

ngoùi höùng nöôùc thòt, thoa tí daàu aên hoaëc môõ 

heo leân maët  ngoùi, ngoùi noùng, gaáp thòt chaø 

leân ngoùi, taùi cong thòt laø thòt chín. Cuoán thòt 

vôùi baùnh hoûi hoaëc baùnh traùng, rau soáng, döa 

leo, kheá, chuoái chaùt chaám maém neâm. 

 

CAÙ LOÙC NÖÔÙNG TRUI 

Choïn nhöõng con caù loùc vöøa aên hôn caû laø 

nhöõng con caù naëng khoaûng 600- 800g, thòt 

caù vöøa dai, ngoït vaø deã nöôùng.  

Xieân moät caây truùc hoaëc thanh tre töôi voùt 

saün töø mieäng caù cho ñeán ñuoâi. Ngöôøi saønh 

aên caù loùc nöôùng trui thöôøng duøng dao chaët 

boû phaàn ñuoâi caù, vì nhö vaäy khi nöôùng chín 

trong buïng, xöông caù khoâng coøn bò öù maùu, 

thòt caù seõ traéng vaø khoâng tanh khi ñeå nguoäi.  
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Caém nhöõng 

thanh tre ñaõ xieân 

caù xuoáng ñaát 

(neáu laø caù lôùn 

khoaûng töø 1kg trôû 

leân thì caém ñaàu 

con caù höôùng 

xuoáng ñaát ñeå caù 

tieáp xuùc vôùi löõa 

nhieàu deã chín, 

coøn caù nhoû thì 

caém ngöôïc laïi) 

phuû rôm khoâ leân 

roài ñoát.  

Ngöôøi nöôùng caù "coù ngheà" phaûi tieân lieäu 

sao cho rôm vöøa ñuû ñeå khi löûa taøn thì caù 

cuõng vöøa chín. Rôm dö thì caù kheùt hoaëc chín 

quaù maát ngoït; rôm thieáu thì caù nhaõo, tanh; 

theâm rôm thì khuùc ñaàu chín nhöng khuùc ñuoâi 

laïi khoâ maát ngon. Coøn nöôùng laïi baèng löûa 

than thì maát ñi ít nhieàu höông vò cuûa caù loùc 

nöôùng trui. Khi toaøn thaân caù chaùy ñen, cuõng 

laø luùc caù ñaõ chín. Duøng nhöõng coïng rôm raï 
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xeáp ñoâi caïo boû lôùp chaùy beân ngoaøi thì moùn 

aên xem nhö ñaõ laøm xong. 

Sau khi löûa taøn, caïo saïch lôùp vaûy bò chaùy 

beân ngoaøi, ñeå caù leân taám laù chuoái roài duøng 

ñuõa roïc theo soáng löng. Taùch caù ra laøm ñoâi, 

gaép mieáng thòt caù traéng ngaàn, coøn ñang boác 

hôi nghi nguùt, goùi trong mieáng baùnh traùng 

keøm thòt ba roïi xaét moûng vaø moät chuùt rau 

röøng thì khoâng ai coù theå cöôõng laïi ñöôïc yù 

muoán caén ngay moät mieáng. 

Cheùn nöôùc chaám aên keøm phaûi laø loaïi nöôùc 

maém thaät ngon, pha theâm chanh ñöôøng, ôùt, 

toûi, me hay cheá bieán töø maém neâm vaø nöôùc 

coát traùi khoùm. Ngoaøi rau soáng, chuoái chaùt, 

khoùm, kheá thaùi moûng, mieät U Minh coøn coù 

haøng chuïc loaïi rau röøng vôùi ñuû caùc vò chua, 

chaùt nheï laøm moùn aên caøng theâm ñaëc bieät. 

 

GAØ NÖÔÙNG ÑAÁT SEÙT  

Caét tieát con gaø (ñeå nguyeân loâng). Kheùo 

leùo moå haäu moân gaø, ruùt daàn ruoät vaø loøng ra. 

Cuoái cuøng, ruùt baàu dieàu vaø cuoáng hoïng gaø. 

Caån thaän ñöøng ñeå baàu dieàu vôõ, thöùc aên trong 
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dieàu traøn trong khoang buïng gaø, thì coi nhö... 

uoång coâng – (vì ñeå giöõ vò ngoït ñaäm cho thòt 

gaø, khoâng theå doäi nöôùc röûa khoang buïng gaø).  

Loøng gaø ñöôïc laøm saïch roài nhoài laïi vaøo 

buïng; sau ñoù duøng chæ hoaëc daây laït may kín 

caùc veát caét nôi coå gaø vaø loã môû (ñeå ñaát seùt 

ñaép leân khoâng traøn vaøo buïng gaø).  

Nhuùng gaø vaøo nöôùc cho öôùt toaøn boä loâng; 

sau ñoù nhoài ñaát seùt vaø ñaép kín leân caû con gaø. 

Ñaát seùt phaûi nhoài vöøa ñuû deûo ñeå laøm taêng ñoä 

keát dính vôùi loâng vaø gôõ ra deã daøng khi gaø 

chín. Ñaép ñaát hôi daøy ñeå khi nöôùng, ñaát ñuû 

ñoä noùng laøm chín thòt gaø.Vuøi “cuïc ñaát seùt” 

vaøo giöõa ñoáng rôm khoâ (hay cuûi) vaø chaâm 

löûa ñoát 

Rôm chaùy ñöôïm coäng vôùi nhieät toaû ra cuûa 

tro rôm khieán ñaát seùt ngaû maøu traéng. Söùc 

noùng cuûa ñaát seùt ñaõ nöôùng chín ñeàu con gaø. 

Khi ñaát seùt chuyeån sang maøu vaøng vaø töï 

bong ra xem nhö moùn gaø nöôùng ñaát seùt ñaõ 

hoaøn taát. Ngöôøi ta gôõ ñaát seùt ra ñeå laáy "thaønh 

phaåm", loâng gaø seõ dính theo ñaát seùt vaø bong 

ra töøng maûng. Thòt gaø traéng, öùa môõ vaø muøi vò 

thôm ngon ñaëc bieät. 
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Gaø nöôùng ñöôïc xeù thòt, aên vôùi caø chua vaø 

döa leo xaét laùt, rau thôm vaø muoái tieâu chanh.  

 

LÖÔØN CAÙ NÖÔÙNG 

Nguyeân lieäu: 

- 6 löôøn caù 

- 2/3 taùch nöôùc cam 

- 2 muoãng canh daàu oâ liu 

- 1 muoãng canh tieâu xay, giaõ sô 

- 1/3 taùch nöôùc chanh 

- 1/4 thìa nhoû boät thì laø  

- 1/2 thìa nhoû kinh giôùi khoâ giaõ nhuyeãn 

Caùch laøm  

1- Röûa caù, thaám khoâ roài ñaët vaøo ñóa. 

2- Troän chung nöôùc cam, chanh, daàu aên, 

tieâu, kinh giôùi vaø thì laø roài taåm vaøo dóa caù. 

Daäp laïi öôùp 2 giôø trong tthuøng ñaù laïnh, thænh 

thoaûng laät qua laät laïi. 

3- Ñem dóa caù ra, chaét nöôùc xoát roài nöôùng 

treân loø than khaù noùng trong 5 phuùt, roài laät 

maët, pheát theâm xoát ôùt vaøo, nöôùng töø 3 ñeán 7 

phuùt nöõa, cho ñeán khi xieân thaáy ñaõ chín ruïc. 
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MÖÏC NÖÔÙNG 

Chuaån bò: 

- Möïc: Gôõ boû lôùp ñen beân ngoaøi, caét boû 2 

maét, naën phaàn cöùng beân trong 2 maét ra, chaø 

muoái, röûa saïch, caét mieáng hình chöõ nhaät 8cm 

x 6 cm, laïng xeùo, ñeå thaät raùo. 

- Ngoø: Boû coïng, röûa saïch ñeå raùo. 

- Caø, ôùt: Röûa saïch, tæa hoa. 

- Toûi: Daäp daäp, boùc voû, baèm nhuyeãn, cho 

chuùt nöôùc aám vaøo vaét laáy nöôùc. 

- Xaû: Baèm nhuyeãn. 

- Hoät ñieàu ñoû: Cho 2 muoãng suùp daàu aên 

vaøo ñeå vöøa noùng, cho haït ñieàu vaøo, ñaûo 

nhanh tay, nhaéc xuoáng, raây boû hoät. 

- Soát töông xí muoäi: 1 muoãng suùp daàu + 

toûi phi vaøng, cho töông xí muoäi vaøo + 1 

muoãng caø pheâ boät ngoït + chuùt maøu hoät ñieàu. 

Neâm vöøa aên. 

Cheá bieán: 

- Öôùp möïc: 1 muoãng caø pheâ tieâu + 1 

muoãng caø pheâ ñöôøng + 1 muoãng suùp boät 

ngoït + 1 muoãng suùp nöôùc toûi + 1 muoãng caø 

pheâ nguõ vò höông + 1 muoãng caø pheâ boät caø ri 

+ 1 muoãng suùp saû baèm + 1 muoãng caø pheâ xì 
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daàu + 1 muoãng caø pheâ hoät ñieàu ñoû. Ñeå möïc 

thaám 30 phuùt. 

- Væ thoa daàu. Cho möïc leân væ nöôùng. Trôû 

möïc thöôøng xuyeân. Möïc vaøng laáy ra pheát leân 

chuùt daàu aên cho boùng vaø thôm ngon. 

 

CÖØU NÖÔÙNG RAU THÔM : 

Nguyeân lieäu:  

- 2-2,5kg thòt ñuøi cöøu 

- Daàu oâ liu 

- 2 teùp toûi, xaét moûng 

- 2 muoãng canh rau thôm, baêm nhoû 

- Tieâu môùi xay 

Caùch laøm  

1- Taåm daàu vaøo ñuøi cöøu, khöùa nhieàu raõnh 

treân ñuøi roài nheùt toûi vaø rau thôm vaøo raõnh 

ñoù, xoa ñeàu tieâu xay. 

2- Treo xoong höùng nöôùc thòt döôùi væ, daøn 

ñeàu than hoàng quanh döôùi xoong, ñeå than 

khaù noùng, baây giôø môùi ñaët thòt leân væ, 

nöôùng töø 75 ñeán 135 phuùt laø taùi (70oC) 

hoaëc chín vöøa töø 135 ñeán 150 phuùt 

(80oC) 
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GAØ NÖÔÙNG ÔÙT : 

Nguyeân lieäu:  

- 1kg ñuøi gaø 

- 1/2 taùch nöôùc töông ñaäu naønh 

- 2 muoãng canh nöôùc coát chanh  

- 2 muoãng canh maät ong 

- 1 muoãng canh daàu meø 

- 3 quaû ôùt nhoû baêm nhuyeãn 

- Xaø laùch quaén hoaëc rau muøi 

Caùch laøm :  

1- Röûa ñuøi gaø, ñeå raùo nöôùc roài boû vaøo 

ñóa. 

2- Laøm xoát taåm: Troäng chung nöôùc 

töông, nöôùc chanh, maät ong, daàu meø, ôùt vaø 

muøi roài röôùi vaøo dóa thòt gaø, ñaäy laïi öôùp trong 

tuû laïnh 90 phuùt. 

3- Sau khi öôùp, chaét caïn nöôùc xoát, ñeå 

sang moät beân. Ñoát loø khaù noùng, treo xoong 

höùng nöôùc thòt döôùi væ roài ñaët thòt leân, daøn 

than hoàng vaây quanh xoong höùng nöôùc thòt, 

nöôùng töø 45 ñeán 60 phuùt cho ñuøi gaø khoâng 

coøn loøng ñaøo, thænh thoaûng taåm xoát öôùp khi 

laät thòt qua laïi. 
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BOØ NÖÔÙNG BRAZIL  

Nguyeân lieäu:  

- 500g thòc naïc moâng boø 

- 1 muoãng canh maät ong 

- 1 muoãng canh boät caø pheâ 

- 2 teùp toûi, daäp daäp 

- 2/3 muoãng canh nöôùc coát chanh 

- 8 mieáng bí xanh 

- 8 mieáng bí ñoû 

- 8 tai naám rôm boå ñoâi 

Caùch laøm :  

1- Laïng boû môõ boø, xaét thaønh mieáng 

vuoâng, caïnh 2,5cm. Boû chung maät ong, boät 

caø pheâ, nöôùc chanh vaø toûi vaøo toâ roài öôùp 

chung vôùi nöôùc thòt trong 10 phuùt. 

2- Xieân rau cuû vaø thòt vaøo xieân, cöù moät 

mieáng thòt keøm moät mieáng rau cuû. 

3- Ñaët xieân nöôùng leân væ, nöôùng töø 10 tôùi 

12 phuùt, thænh thoaûng ñoåi maët xieân nöôùng 

cho chín kyõ. 

4- Baøy thòt xieân ra vôùi côm noùng, trang trí 

rau thôm vaøi khoanh döa chuoät vaø xaø laùch 

quaén. 
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BOØ NÖÔÙNG CHANH : 

Nguyeân lieäu:  

- 2kg söôøn boø 

- 3 teùp toûi, ñaäp daäp 

- Daàu oâ liu 

- Tieâu giaû sô 

Caùch laøm  

- Taåm thòt baèng daàu oâ liu. Xaùt tieâu vaø toûi 

vaøo thòt. Caém thöôùc ño vaøo giöõa nhöng 

khoâng ñuïng gieû söôøn. 

- Daøn than hoàng quanh döôùi xoong höùng 

nöôùc thòt vôùi ñoä khaù noùng (thöû hô tay, ñaám 3 

giaây), ñaët phaàn môõ söôøn ngöûa treân vó, döôùi laø 

xoong höùng haï thaáp xuoáng roài nöôùng ñeán luùc 

thöôùc ño chæ 70oC laø côõ taùi (trong khoaûng 

120 phuùt), hoaëc chín kyõ (khoaûng 135 phuùt). 

- Laáy söôøn ñeå ra ñoù 10 phuùt roài haõy chaët, 

doïn ra aên vôùi bô chanh muø taït.  

 

THAÊN HEO NÖÔÙNG GÖØNG . 

Nguyeân lieäu:  

- 1,5kg thòt naïc thaên, boù thaønh khoanh 
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- 1/2 taùch röôïu vang göøng, hoaëc sherry 

nguyeân chaát 

- 1/2 taùch nöôùc töông ñaäu naønh 

- 1/2 taùch daàu aên 

- 2 muoãng canh thìa laø baêm nhuyeãn 

- 2 muoãng canh muø taït dijon 

- 2 teùp toûi, ñaäp daäp 

Caùch laøm:  

- Ñeå laøm nöôùc xoát: Quaäy chung röôïu 

vang hoaëc röôïu sherry, nöôùc töông, daàu aên, 

thìa laø, muø taït vaø toûi roài cho vaøo dóa thòt. 

- Ñoå nöôùc xoát ñaõ öôùp vaøo dóa thòt. Ñaäy laïi 

roài öôùp qua moät ñeâm, trong tuû laïnh, thænh 

thoaûng laên khoanh thòt qua laïi. 

- Tröôùc khi nöôùng 30 phuùt, ñaët dóa thòt 

trong phoøng nhieät ñoä thöôøng. Roài chaét caïn 

nöôùc xoát, ñeå sang moät beân. 

- Caém thöôùc ño ñoä vaøo giöõa khoanh thòt. 

Sau ñoù daøn than hoàng quanh xoong höùng 

nöôùc thòt treo döôùi væ nöôùng, ñeå chuaån bò ñoä 

than khaù noùng. Sau ñoù ñaët thòt leân væ, haï thaáp 

væ xuoáng ñeå nöôùng töø 120 ñeán 135 phuùt, 

thænh thoaûng taåm xoát vaøo khoanh thòt. 
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- Nöôùng xong, laáy thòt ra ñeå 10 phuùt, roài 

thaùi thaønh laùt moûng.  

 

CAÙ DIEÂU HOÀNG NÖÔÙNG TOÛI  

Nguyeân lieäu: (4 ngöôøi aên)  

- 1 con caù nguyeân con töø 1,5-2kg (boû 

ruoät) 

- 1/4 taùch bô hoaëc daàu margarin loaõng 

- 2 teùp toûi, ñaäp daäp 

- 2 muoãng canh rau thôm baêm nhoû 

- 1 muoãng canh nöôùc coát chanh 

- Tieâu môùi xay 

Caùch laøm  

- Röûa caù roài ñeå raùo nöôùc. Ñaët caù vaøo 

giaáy nhoâm côõ giaøy. 

- Boû chung bô nöôùc hoaëc daàu margarin, 

toûi, rau thôm, nöôùc chanh, troän ñeàu roài taåm 

caù vaøo, raéc tieâu, goùi kín laïi. 

- Treo xoong höùng nöôùc thòt döôùi væ, daøn 

ñeàu than hoàng döôùi xoong. Sau ñoù ñeå than 

khaù nnoùng (thöû hô tay, ñeám 3 giaây). Haï thaáp 

vó, ñaët caù leân væ, töø 40 ñeán 50 phuùt, khi thöû 

baèng nóa thaáy caù chín ruïc laø ñöôïc.  
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GAØ MAÙI TÔ NÖÔÙNG CAY NGOÏT : 

Nguyeân lieäu: (8 ngöôøi aên)  

- 4 con gaø maùi tô ñoâng laïnh ñeå tan giaù 

- 1 hoäp maän tím caû quaû, chaét caïn nöôùc, 

boû hoät, naëng 900g 

- 1 cuû haønh taây baêm sô 

- 2 teùp toûi, ñaäp daäp 

- 1/4 taùch vang ñoû nguyeân chaát 

- 1/4 taùch xoát Teriyaki 

- 2 muoãng canh xoát ôùt 

- 1 quaû chanh vaét laáy nöôùc 

- 1 thìa nhoû daàu meø 

- Tieâu môùi xay 

Caùch laøm  

- Chaët ñoâi gaø, röûa vaø lau khoâ baèng khaên 

giaáy, khöùa töø 3 tôùi 4 laùt treân moãi nöõa con gaø, 

roài cho vaøo ñóa. 

- Laøm xoát: Boû chung maän, haønh, toûi, röôïu 

vang, 2 thöù xoát, nöôùc chanh, daàu vaø tieâu vaøo 

maùy xay thaät nhuyeãn, sau ñoù röôùi ñeàu xoát 

leân ñóa gaø, ñaäy laïi vaøo boû vaøo tuû laïnh, öôùp 24 

giôø, thænh thoaûng laät thòt qua laïi. 

- Öôùp xong ñem ñóa thòt ra, gaïn raùo nöôùc 

xoát, ñeå sang moät beân. Tieáp theo uùp phaàn thòt 
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naïc xuoáng væ, nöôùng treân than khaù noùng 

(trong 20 phuùt, laät qua maët kia taåm theâm xoát 

öôùp. Nöôùng theâm töø 10 ñeán 20 phuùt nöõa. 

Chuù yù: Gaø maùi tô duøng nöôùng, trung bình 

caân naëng 700 gr  

 

MÖÏC SA TEÁ NÖÔÙNG  : 

Nguyeân lieäu:  

- 1kg möïc nang 

- 150g saû baøo 

- 8 teùp toûi 

- 4 muoãng suùp töông ôùt 

- 1 muoãng suùp töông xí muoäi 

- 3 muoãng suùp maät ong 

- Ghim nhoïn 

- 100g hoät ñieàu ñoû 

- Tieâu, muoái, ñöôøng, boät ngoït, toûi, daàu 

aên, daàu meø, xì daàu 

Caùch laøm  

Chuaån bò 

- Möïc: Chaø chuùt muoái röûa saïch ñeå thaät 

raùo, laïng xeùo maét voõng, öôùp möïc: 2 muoãng 

caø pheâ tieâu + 1/2 muoãng caø pheâ boät ngoït + 2 

muoãng suùp ñöôøng + 2 muoãng suùp nöôùc toûi + 
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töông ôùt + töông xí muoäi + maät ong + saû baèm 

nhuyeãn + 2 muoãng suùp maøu hoät ñieàu ñoû. Ñeå 

möïc thaám 15 phuùt. 

- Saû: baèm nhuyeãn. 

- Toûi: Baèm nhuyeãn cho nöôùc soâi vaøo vaét 

laáy 2 muoãng suùp nöôùc toûi. 

- Hoät ñieàu ñoû: 1/2 cheùn daàu vöøa noùng, 

cho hoät ñieàu vaøo ñaûo nhanh tay nhaéc xuoáng 

raây laïi boû boät. 

Cheá bieán 

Ghim möïc vaøo ghim nhoïn, 1 que 4 

mieáng, than noùng vöøa cho möïc leân nöôùng 

thôm chín vaøng, pheát hoãn hôïp nöôùc coøn laïi 

trong thau leân möïc khi nöôùng cho möïc khoâng 

bò khoâ. 

 

BEÂ THUI 

Nhöõng moùn naøy chæ coù theå thöïc hieän khi 

chuùng ta ñi daõ ngoaïi taäp theå hay toå chöùc 

nhöõng böõa tieäc ñoâng ngöôøi. 

Con beâ mua veà thui phaûi coøn nhoû, nuoâi 

theâm vaøi tuaàn baèng caùch cho aên ñoït mía thì 

thòt seõ traéng hoàng vaø ngoït hôn bình thöôøng. 
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Caét tieát xong, moå buïng con beâ laáy heát boä 

loøng ra roài duøng daây theùp khaâu laïi, laáy thanh 

saét daøi xoû doïc thaân noù, ñeå hai ñaàu thanh saét 

leân hai giaù ñôõ. 

Beâ thui baèng hom daâu phôi khoâ thì thòt 

chín ñeàu vaø thôm. Neáu khoâng coù hom daâu thì 

duøng "than hoa" ñoát töø caây röøng taïp. Khi thui 

quay ñeàu con beâ quanh truïc naèm ngay treân 

loø than. Thænh thoaûng duøng que saét coù muõi 

nhoïn chaâm ñeàu leân da ñeå thoaùt nöôùc vaø da 

khoâng bò raùch.  
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Hôn 1 giôø sau, boä da con beâ suûi leân nhö 

nhöõng muõi truøn, thì duøng dao gaït, laáy vaûi lau 

saïch, roài tieáp tuïc thui. Ñöôïc 1 giôø nöõa, laïi 

gaït, lau nhöõng noát suûi. Sau 3 giôø thì da beâ 

chín vaøng roäm.  

Beâ thui aên vôùi maém neâm, kheá chua, chuoái 

chaùt, rau soáng, baùnh traùng moûng. 

 

BOØ TUØNG XEÛO – BOØ GAÙC CHEÙO 

Boø ñöôïc caét laáy tieát, laøm saïch loâng, moå 

laáy heát ruoät roài nhoài vaøo buïng caùc loaïi laù 

thôm nhö kim laêng, tía toâ, saû... xong khaâu 

chaët laïi ñeå khoâng bò xì hôi khi thui.  
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Ñem boø ñaët leân caây tre lôùn gaùc cheùo, boán 

chaân coät treân boán nhaùnh cuûa hai caây tre (caùi 

teân boø gaùc cheùo laø ñaët theo caùi tö theá xoaïc 

chaân boø naøy) roài ñoát löûa leân nöôùng cho ñeán 

khi boø chín vaøng. Luùc aên, ngöôøi ta caàm dao 

xoïc vaøo thaân boø, thòt seõ theo hôi noùng xì ra 

ñoû töôi, duøng dóa gaêm vaø dao caét chaám vôùi 

töông (coù leõ vaäy maø coøn goïi laø boø tuøng 

xeûo?). 
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CAÙC MOÙN AÊN THOÂNG THÖÔØNG 

 

Ñi traïi, daõ ngoaïi . . . chuùng ta caàn nhöõng 

moùn aên ngon mieäng, boå döôõng, reû tieàn, giaõn 

dò deã laøm. Ñeå giuùp caùc baïn, chuùng toâi xin giôùi 

thieäu caùch laøm moät soá moùn nhö sau: 

 

BÍ RÔÏ HAÀM DÖØA 

Nguyeân lieäu: 

-1/2 kg bí rôï  

-1/2 kg khoai lang  

-200gr ñaäu phoäng  

-Ngoø om, boät ngoït  

-1 traùi döøa khoâ 

-2 muoãng suùp ñöôøng  

-1 muoãng suùp muoái  

Caùch laøm 

Chuaån bò: 

- Bí  rôï: Goït voû, röûa saïch. Caét mieáng 

vuoâng 3cm. Öôùp bí vôùi moät muoãng ñöôøng+ 

muoái. 

- Khoai lang: Goït voû, röûa saïch, xaét 

khoanh daày ñoä 3cm cheû 4. 
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- Ñaäu phoäng: Ngaâm nöôùc aâm aám ñoä 2giôø 

cho meàm voû vaø loät boû voû. 

- Döøa khoâ: Naïo, vaét nöôùc coát ñeå rieâng, 

coøn laïi, cho nöôùc aám vaøo boùp ñeàu vaø caét laáy 

nöôùc daûo. 

Caùch naáu: 

- Cho nöôùc daûo cuûa döøa vaøo bí rôï + ñaäu 

phoäng naáu soâi.  

- Bí vöøa chín tôùi, cho khoai lang vaøo, haàm 

meàm caùc thöù, neâm vöøa aên.  

- Ñeå nöôùc coát döøa vaøo, nhaéc xuoáng vaø raét 

ngoø om leân treân.  

Ghi chuù: ñaây laø moät moùn maø nguyeän lieäu 

coù theå ñeå ñöôïc raát laâu, cho neân coù theå ñeå 

daønh cho nhöõng ngaøy cuoái traïi. 

 

BÍ  RÔÏ HAÀM THÒT 

Nguyeân lieäu: 

- 1 traùi bí ñoû vöøa 

- ½ Kg thòt heo (hoaëc gaø) 

- ½ Kg xöông heo 

- 5 tai naám höông hay n. meøo 

- 1 cuû caø roát 
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- 1 cuû haønh taây 

- 3 muoãng caø pheâ daàu meø 

- muoái ñöôøng,  tieâu,  boät ngoït 

- ½ muoãng caø pheâ muoái 

- 2 cuû toûi, 5 cuû haønh ta 

- 250g môõ nöôùc , xì daàu, ngoø 

- ñaäu haø lan (neáu coù) 

Caùch laøm: 

Chuaån bò: 

- Bí ñoû: caét ngang 1/3 traùi veà phíatreân 

duøng laøm naép ñaäy, moùc ñoû phaàn hoät 

beân trong, öôùp vaøo ruoät bí: haønh toûi giaõ 

nhoû+ 1 chuùt tieâu+ muoái + ñöôøng+ boät 

ngoït+ daàu meø cho vöøa aên, ñeå 30 phuùt 

- Thòt heo: xaét nhoû, phi haønh toûi, neâm 

vöøa aên. 

- Xöông heo naáu nöôùc leøo 

- (Thòt gaø: loùc naïc, xaét hoät löïu to, xöông 

gaø naáu laáy moät ít nöôùc leøo.) 

- Ñaäu haø lan hoät: luoäc vöøa chín tôùi vôùi 

chuùt muoái. 

- Naám höông hoaëc naám rôm: truïng nöôùc 

soâi coù chuùt muoái 
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- Phi haønh toûi: ngaâm nöôùc, caét boû chaân, 

xaét hoät löïu to phi haønh toûi. 

- Caø roát: xaét hoät löïu phi haønh toûi. 

- Haønh taây: xaét doïc coù baûng ñoä 5 ly. 

Caùch haàm: 

Cho nöôùc leøo vaøo soong naáu soâi, cho hoãn 

hôïp thòt vaøo naáu sô, neâm tieâu + ñöôøng + boät 

ngoït + xì daàu cho vöøa aên, nhaéc xuoáng, cho 

hoãn hôp naøy vaøo ruoät bí, ñaäy naép laïi ñem 

haáp caùch thuûy cho bí chín, nhaéc xuoáng, raéc 

theâm tieâu ngoø, duøng noùng, maùt vaø boå.  

Ghi chuù: ñaây laø moät moùn laøm hôi laâu vaø 

coâng phu, chæ laøm khi coù thôøi gian  

 

CANH CHUA RAU NHUÙT 

Nguyeân lieäu 

- 3 boù rau nhuùt 

- 100g toâm 

- 4 traùi caø chua 

- Ngoø om – ôùt 

- Muoái – boät ngoït 

- 2 muoãng canh nöôùc maém 

- 1 muoãng môõ 
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1 vaét me chín (hoaëc 3 traùi me soáng) 

Caùch laøm: 

Chuaån bò: 

- Rau nhuùt: laët boû coïng giaø, laù uùa, röûa 

saïch, caét khuùc 

- Toâm: taët ñaàu ñuoâi, röûa saïch, ñaäp meàm 

- Caø chua: röûa saïch, caét laøm 6 – 8 

mieáng 

- Ngoø om: röûa saïch, caét nhoû 

- Ôùt: röûa saïch, xaét laùt moûng, boû hoät 

Caùch naáu: 

- Baéc soon leân löûa, cho môõ vaøo, ñôïi 

noùng ñoå toâm vaøo xaøo sô 

- Löôøng nöôùc vöøa ñuû aên, ñoå vaøo, naáu 

soâi, cho rau nhuùt vaøo. 

- Röûa sô vaét me, daàm trong moät cheùn 

nöôùc, boùp cho ra heát chaát chua, vôùt 

hoät, ñoå vaøo noài canh. 

- Rau nhuùt chín, cho caø chua vaøo. 

- Chôø soâi laïi, hôùt boït, neâm muoái, nöôùc 

maém, boät ngoït cho vöøa aên. 

- Nhaéc xuoáng, raéc ngoø om vaø ôùt leân maët 

- Doïn aên noùng 
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Ghi chuù : töø moùn canh chua rau nhuùt naøy, 

caùc baïn coù theå bieán caûi thaønh canh chua rau 

muoáng, canh chua baép caûi, canh chua laù 

vang, canh chua rau taøu bay . . . vaãn ngon. 

 

CANH CHUA CAÙ LOÙC 

Nguyeân lieäu : 

- 1 kg caù loùc  to  

- 500g xöông heo 

- 1 caây baïc haø 

- 1 vaét me chín 

- ngoø om, giaù soáng, ôùt chín 

- 3 traùi caø chua chín 

- 2/3 traùi thôm 

- 1 cuû toûi, 100g môõ nöôùc 

- muoái, ñöôøng, tieâu, boät ngoït, nöôùc 

maém. 

Caùch laøm : 

Chuaån bò: 

- Xöông heo: naáu laáy 2/3 lít nöôùc leøo. 

- Caù loùc : laøm saïch, caét khuùc daøi ñoä 

2,5cm,ñeå raùo 



NAÁU NÖÔÙNG ÔÛ NGOAØI TRÔØI                       100        

- Baïc haø: töôùc boû voû, xaét xeùo daøy ñoä 5 

ly, boùp chuùt muoái, xaû saïch, vaét raùo.  

- Me chín : daèm laáy nöôùc me 

- Ôùt chín : xaét moûng. 

- Toûi : baèm nhoû, phi môõ cho thôm 

- Rau om : laët röûa saïch, xaét nhoû 

- Thôm : xaét moûng 

- Caø chua : xaét laøm 6 hoaêc laøm 8 doïc 

theo muùi caø, boû hoät. 

Caùch naáu: 

Cho nöôùc leøo vaøo soong naáu soâi, cho chuùt 

muoái, thaû caù vaøo naáu, hôùt boït kyõ, cheá nöôùc 

me vaøo soong, naáu cho caù vöøa chín, neâm 

nöôùc maém+ ñöôøng+ boät ngoïtcho vöøa aên, cho 

baïc haø+ thôm+ caø chua vaøo, gaàn chín nhaéc 

xuoáng cho giaù, ôùt, toûi phi môõ vaøo, khi taát caû 

vöøa chín nhaéc xuoáng. 

Ghi chuù: ñaây laø moùn aên thuaàn Nam Boä, 

raát ñöôïc nhieàu ngöôøi öa thích. 

 

CANH CHUA BOÂNG SUÙNG 

Nguyeân lieäu : 

- 1 boù boâng suùng 
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- 1 con caù loùc (lôùn nhoû tuyø nhu caàu) 

- 1 vaét me 

- rau thôm, ôùt 

- gia vò : tieâu, muoái, ñöôøng, boät 

ngoït, nöôùc maém, môõ nöôùc. 

Caùch laøm :  

Chuaån bò 

- Boâng suùng töôùc voû, ngaét ra töøng khuùc 

khoûang 5cm. 

- Caù laøm saïch, caét khuùc. 

Caùch naáu 

- Baéc xoong nöôùc ñun soâi, löôïc nöôùc me 

cheá vaøo. Sau ñoù cho caù vaøo chôø soâi 

leân laïi. 

- Truùt boâng suùng vaøo 

- Neâm gia vò ñöôøng+ nöôùc maém sao cho 

coù vò vhua, ngoït ngoït. 

- Nhaéc xoong canh xuoáng, cheá theâm vaøi 

muoãng môõ nöôùc 

- Truùt canh ra toâ hoaëc laãu. Raéc leân maët 

moät ít rau thôm caét nhuyeãn,ôùt xaét laùt 

Ghi chuù : ñaây laø moät moùn aên ngon, ñôn 

giaûn, deã laøm, chuù yù  khoâng neân naáu boâng 
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suùng chín quaù seõ nhuõn aên khoâng ngon. Boâng 

suùng coù theå naáu canh chua vôùi caùc loïai caù 

ñoàng nhö : caù loùc, caù roâ, caù saëc . . . 

 

CANH CHUA BOÂNG SO ÑUÕA 

Nguyeân lieäu : 

- 1 con caù loùc 

- 1 roå boâng so ñuõa (haùi luùc töôi ) 

- 5 traùi kheá chua 

- gia vò :  tieâu, muoái, ñöôøng, boät ngoït, 

nöôùc maém, haønh toûi, môõ nöôùc 

- rau thôm, ôùt. 

Caùch laøm :  

Chuaån bò: 

- Boâng so ñuõa laët cuoáng, loät töøng caùnh 

boâng, boû ngoøi coù phaán vaøng ôû cuoái boâng. 

Röûa nheï nhaøng ñeå boâng khoûi bò giaäp, ñeå rao 

nöôùc 

- Caù loùc laøm saïch, caét khuùc. Nhôù giöû 

mang caù vaø boä ñoà loøng laïi. Loät bao töû vaø ruoät 

caù, chaø muoái, röûa cho saïch vaø traéng ñeå naáu 

luoân. 

Caùch naáu: 
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Baéc xoong nöôùc ñun soâi, vaét nöôùc kheá, 

löôïc boû hoät, roài thaû caù vaøo. 

Khi caù ñaõ chín cho boâng so ñuõa vaøo. Khi 

boâng so ñuõa vöøa chín tôùi, neâm neám nöôùc 

maém+ ñöôøng, boät ngoït sao cho canh vöøa 

ngoït laø ñöôïc. 

Nhaéc canh xuoáng, cho vaøo vaøi muoãng môõ 

nöôùc ñaõ khöû thôm. 

Truùt canh ra toâ hay laãu, cho rau thôm xaét 

nhuyeãn vaø ôùt caét laùt vaøo. 

Ghi chuù: Neáu caém traïi ôû khu vöïc coù nhieàu 

caây so ñuûa thì ñaây laø moät moùn ñaëc saûn, aên 

ngon vaø laï mieäng. Boâng so ñuõa chæ naáu vöøa 

chín tôùi, ñöøng ñeå boâng meàm ruïc khoâng ngon. 

 

CANH KHOAI MÔÕ 

Nguyeân lieäu :  

- ½ kg khoai môõ. 

- 100g Toâm 

- ½ muoãng caø pheâ muoái. 

- 2 muoãng suùp nöôùc maém 

- 1 muoãng suùp môõ 

- boät ngoït, tieâu 
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- ngoø om, 2 teùp haønh laù 

Caùch  laøm 

Chuaån bò: 

- Khoai : goït voû, röûa saïch,xaét laùt vaø duøng 

dao ñaäp naùt, cho vaøo toâ ñaùnh ñeàu. 

- Toâm : loät voû, röûa saïch, ñaäp daäp, queát 

nhuyeãn 

- Haønh : boû laù, laáy cuû röûa saïch, ñaäp naùt 

troän chung vôùi teùp, neâm muoái+ tieâu+ boät ngoït 

- Ngoø om: laët, röûa saïch xaét nhoû 

Caùch naáu: 

- Naáu nöôùc soâi, duøng muoãng muùc töøng 

vieân toâm baèng ngoùn tay cho vaøo 

- Cho khoai vaøo, quaäy ñeàu, hôùt boït 

- Khoai chín, neâm muoái, nöôùc maém boät 

ngoït. Röôùi môõ vaøo 

- Nhaéc xuoáng, raûi ngoø om vaø tieâu leân treân, 

duøng noùng 

 

CANH CAÛI BEÏ XANH – CHAÛ CAÙ 

Nguyeân lieäu :  

- 300g caûi beï xanh 

- 100g chaû caù töôi 
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- 1 muoãng môõ 

- 3 hoaëc 4 cheùn nöôùc 

- 2 muoãng canh nöôùc maém 

- chuùt muoái – tieâu – haønh laù 

Caùch thöïc hieän :  

Chuaån bò:  

-  Caûi beï xanh : laët boû laù uùa+ saâu röûa 

saïch, caét khuùc daøi ñoä 2 – 3cm 

-  Chaû caù töôi : mua loïai caù naïo saün thòt 

hoaëc caù nguyeân con (caù thaùc laùc, caù thu aûu . 

. .) veà loùc 2 beân, duøng muoãng naïo laáy thòt, 

neâm vöøa aên queát nhuyeãn vôùi haønh+ tieâu 

- Haønh laù: laët röûa saïch, xaét nhoû. 

Caùch naáu: 

- Naáu nöôùc soâi duøng muoãng nhoû muùc töøng 

vieân caù cho vaøo soong 

- Ñôïi nöôùc soâi trôû laïi , cho caûi vaøo 

- Neâm muoái+ nöôùc maém+ boät ngoït vöøa aên. 

Cheá muoãng môõ vaøo 

- Canh soâi chín caûi, nhaéc xuoáng ñeå haønh 

laù vaø raéc tieâu leân maët. Duøng noùng. 

Ghi chuù: caùc baïn coù theå thay theá chaû caù 

baèng thòt baêm, toâm queát nhuyeån, thòt boø. . . 
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CANH CUA ÑOÀNG NAÁU CAÛI BEÏ XANH 

Nguyeân lieäu :  

- 1kg cua ñoàng 

- 2 caây caûi beï xanh 

- 5 cuû haønh, 2 teùp toûi 

- 2 muoãng suùp môõ 

- 2 muoãng suùp nöôùc maém 

- muoái, tieâu, boät ngoït 

- haønh laù, ngoø 

Caùch thöïc hieän : 

Chuaån bò: 

- Cua: gôû mai, laáy gaïch ñeå rieâng boû mang 

gioù vaø röûa saïch.  

- Ñeå cua vaøo coái giaõ nhoû 

- Quaäy nöôùc muoái, ñeå cua ñaõ giaõ vaøo quaäy 

ñeàu 

- Duøng raây löôïc nöôùc cua, boû xaùc 

- Caûi beï xanh : laët röûa saïch, xaét nhoû 

- Haønh, toûi: loät voû, ñaäp daäp 

- Haønh ngoø : laët röûa saïch, xaét nhoû 

Caùch naáu: 

- Naáu nöôùc cua cho soâi ñeàu, bôùt löûa nhoû 

ñeå thòt cua khoâng naùt vaø ñoùng vaùn treân maët 

 



NAÁU NÖÔÙNG ÔÛ NGOAØI TRÔØI                       107        

nöôùc vöøa naáu. Neâm nöôùc maém, boät ngoït vöøa 

aên vôùt thòt cua ñoùng vaùn ñeå rieâng. 

- Cho caûi beï xanh vaøo noài canh ñang soâi 

- Baéc chaûo môõ, xaøo haønh toûi cho thôm, 

sau ñoù ñeå gaïch cua vaøo xaøo chín vaø truùt voâ 

noài canh , raéc tieâu 

Muùc canh ra toâ, ñeå thòt cua leân maët. Raét 

haønh ngoø, tieâu, aên noùng 

 

CANH TAÀN OÂ 

Nguyeân lieäu :  

- 200g chaû caù thaùc laùc 

- 2 boù taàn oâ töôi 

- Gia vò : tieâu, muoái, boät ngoït, haønh laù. 

Caùch thöïc hieän : 

Chuaån bò 

- Taàn oâ laët, röûa saïch, vôùt ra roå ñeå raùo sau 

ñoù saép vaøo toâ. 

- Haønh laù caét khuùc, xeáp leân toâ. 

- Caù thaùc laùc queát vôùi daàu haønh laù, tieâu 

muoái, boät ngoït, taùn ñeàu 

Caùch laøm 
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- Baéc nöôùc leân naáu soâi, cho vieân caù vaøo 

nöôùc soâi cho chín, neâm cho vöøa aên. Chôø soâi 

laïi roài cheá vaøo toâ taàn oâ ñaõ saép saün. 

Raéc tieâu leân vaø duøng noùng. 

Ghi chuù: Moùn naøy caùc em coù theå thay caù 

baèng thòt naïc daêm baêm nhuyeãn, toâm queát 

 

SÖÔØN RAM MAËN 

Nguyeân lieäu :  

- ½ kg söôøn heo non 

- cuû caûi,  

- haønh , tieâu, muoái, boät ngoït 

- nöôùc maém, ñöôøng, môõ nöôùc 

Caùch laøm: 

Chuaån bò 

- haønh+ toûi : loät boû voû, röûa saïch, baêm 

nhoû 

- söôøn heo: röû saïch, ñeå raùo, chaët mieáng 

vöøa aên. 

Caùch ram 

Chaûo môõ noùng, ñeå teùp toûi ñaäp daäp vaøo 

cho thôm, cho söôøn vaøo, ram thòt vöøa saên laïi, 

ñeå muoái vaøo cho thaám, thòt ram vöøa khoâ heát 
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nöôùc cho ñöôøng theû baêm nhoû vaøo, ñeå ñöôøng 

boù mieáng thòt laïi vaø coù maøu vaøng aùnh ñeïp.  

Tieáp tuïc cho theâm toûi, nöôùc maém, cuû 

haønh vaø theâm ñöôøng vaøo, thòt vaøng, chín ñeàu 

vaø coù hôi töôm môõ laø ñöôïc. Khi aên xuùc ra 

dóa, raéc tieâu, ngoø cho thôm, moùn söôøn ram 

maën coù vò ngoït ngoït maën maën, aên vôùi côm 

noùng. 

 

CAÙ KHO 

Nguyeân lieäu: 

- 1 Kg caù loùc (caù nuïc, baïc maù, ñuø, pheøn, 

ñoång . . .) 

- 4 teùp haønh laù vaø 1 traùi ôùt 

- 3 muoãng canh ñöôøng  

- 2 cuû toûi  

- 1 muoãng caø pheâ boät ngoït  

- 3 muoãng caø pheâ nöôùc maøu   

- 1 muoãng caø pheâ tieâu  

- 1 muoãng caø pheâ muoái. 

- ½ cheùn nöôùc maém ngon  

Caùch laøm: 

Chuaån bò: 
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- Caù :  laøm saïch, neáu caù to thì khöùa ra 

töøng khöùa daøy ñoä 2 cm ñeán 3cm. Neáu caù 

nhoû thì ñeå nguyeân con hay caét laø ñoâi 

- Öôùp caù: haønh laù laáy phaàn cuû traéng giaõ 

nhoû + ôùt giaõ nhoû + toûi giaõ nhoû + nöôùc maøu + 

tieâu + muoái + ½ muoãng boät ngoït. Ñeå ñoä 1 giôø 

cho caù thaám ñeàu gia vò.  

Caùch kho: 

Cho caù vaøo soong, neâm nöôùc maém, 

ñöôøng vaø boät ngoït coøn laïi sao cho vöøa aên, 

naáu soâi, löûa riu riu, trôû caù vaø kho caù cho 

thaám vaøng ñeàu , cho theâm chuùt nöôùc soâi, kho 

cho ñeán khi caù chín.  

 

THÒT BOØ XAØO RAU MUOÁNG 

Nguyeân lieäu: 

- 1 boù rau muoáng löïa loïai vöøa  

- 300g thòt boø filet   

- Ngoø, ôùt  

- 100g haønh tím baøo moûng phi vaøng 

- Gia vò: tieâu, muoái, ñöôøng, boät ngoït, daàu 

aên, nöôùc maém ngon hoaëc xì daàu, daám 

hoaëc chanh  

- 6 teùp toûi.  
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Caùch laøm: 

Chuaån bò 

- Rau muoáng: boû bôùt laù, boû coïng giaø, laù 

saâu uùa, caét ngaén 6cm, röûa saïch ñeå 

raùo.  

- Thòt boø:  lau khoâ, thaùi moûng vöøa aên, 

ñaäp daäp, öôùp vaøo thòt boø: 1 muoãng caø 

pheâ tieâu + 1 muoãng suùp ñöôøng+ 1 

muoãng caø pheâ boät ngoït + 1 muoãng suùp 

toûi baèm. Ñeå thòt boø thaám 30 phuùt. 

- Ngoø: röûa saïch, caét ngaén 5cm.  

- Ôùt: baøo moûng. 

- Toûi : 2 teùp ñaäp daäp. 4 teùp baèm nhuyeãn. 

Caùch xaøo: 

- Naáu nöôùc soâi, cho vaøo ½ muoãng caø 

pheâ muoái + 2 muoãng caø pheâ daám (hay vaét 

nöõa traùi chan) cho rau muoáng vaøo luoäc sô. 

Rau  vôùt ra doäi laïi nöôùc laïnh, ñeå raùo  

- Baét chaûo leân cho noùng, cho 3 muoãng 

suùp daàu + toûi ñaäp daäp, löûa to cho thòt vaøo xaøo 

nhanh tay, thòt vöøa chín cho rau muoáng vaøo, 

xaøo nhanh tay cho muoãng caø pheâ nöôùc maém 

ngon + 1 muoãng caø pheâ boät ngoït, troän ñeàu, 

nhaéc xuoáng. 
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- Cho rau muoáng ra dóa. Raûi ngoø+ haønh 

tím phi leân treân. 

Moùn naøy aên vôùi côm+ xì daàu, ôùt thaùi 

khoanh hoaëc nöôùc maém nguyeân chaát. 

Ghi chuù: coù theå thay theá rau muoáng baèng 

ñaäu ve, ñaäu ñuûa, ñaäu roàng, ñaäu vaùn, caûi 

xanh, caùi ngoït. . . 

  

THÒT CHÖNG TRÖÙNG 

Nguyeân lieäu: 

- 300g thòt naïc daêm (hoaëc ba roïi) 

- 1 loïn buùn taøu nhoû 5g 

- 3 tai naám meøo 

- 3 hoät vòt  

- Gia vò : tieâu , muoái, ñöôøng, boät ngoït, xì 

daàu, ôùt 

- 4 teùp toûi. 

Caùch laøm: 

Chuaån bò 

- Thòt naïc daêm: xay hoaëc baèm nhuyeãn. 

- Buùn taøu: ngaâm nöôùc caét ngaén 1cm 

- Naám meøo: ngaâm nöôùc goït chaân, thaùi sôïi 

nhuyeãn. 
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- Hoät vòt laïc: quaäy tan. 

- Toûi: ñaäp daäp, baèm nhuyeãn phi vôùi 1 

muoãng suùp daàu vöøa vaøng 

- Troän chung: thòt naïc daêm, buùn taøu, naám 

meøo, hoät vòt, toûi phi, 1 muoãng caø pheâtieâu, ½ 

muoãng caø pheâ muoái, 1 muoãng suùp ngang boät 

ngoït, 1 muoãng caø pheâ ñöôøng. Troän leân thaät 

ñeàu. 

Caùch chöng: 

Cho taát caû vaøo toâ (hay soong nhoû) roài ñeå 

vaøo chaûo hay noài lôùn,  chöng khoaûng 30 

phuùt. 

Moùn naøy duøng vôùi côm+ xì daàu vaø ôùt thaùi 

khoanh. 

              

CAÙ CHÖNG TÖÔNG 

Nguyeân lieäu: 

- 2 con caù phi (cheûm, muù, loùc . . .) ñoä 800g 

- 100g töông hoät 

- 20g naám meøo 

- 10 boâng kim chaâm 

- 2 loïn buùn taøu 

- 1 cuû göøng nhoû 
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- nöôùc maém, ñöôøng, boät ngoït, tieâu, haønh 

taây, caàn taây, ôùt. 

Caùch laøm :  

Caù laøm saïch ñeå raùo nöôùc, duøng dao khöùa 

hình cheùo hai beân mình caù, thoa chuùt muoái 

leân mình caù raéc boät mì chieân vaøng. 

Töông ñem gaïn laáy hoät, giaõ hoät töông cho 

daäp, naám meøo löïa thöù tai nhoû ngaâm nöôùc 

cho nôû, röûa saïch ñeå raùo. Kim chaâm ngaâm 

nöôùc cho boâng nôû ra, röûa saïch phaán. Buùn 

taøu ngaâm nôû vôùt ñeå raùo. Göøng ñem xaét chæ, 

ñong vöøa moät muoãng suùp laø ñöôïc. Loät voû hai 

cuû haønh taây, xaét khoanh troøn daøy ñoä 3 ly. 

Laáy moät ñóa hoät xoaøi saâu loøng xeáp haønh 

taây xuoáng döôùi, keá ñoù ñaët hai con caù phi 

chieân naém ngöôïc ñaàu nhau, baøy buùn taøu 

xung quanh caù, xeáp treân buùn taøu naám meøo, 

kim chaâm, coïng caàn taây, göøng xaét chæ, pha 1 

muoãng suùp nöôùc maém ngon, töông, 3 muoãng 

suùp môõ nöôùc, boät ngoït, 1 muoãng caø pheâ 

ñöôøng, 2 muoãng suùp nöôùc laïnh. 

Ñeå nguyeân ñóa caù vaøo xöûng ñem haáp ñoä 

20 phuùt caù chín. 
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Böng ñóa caù ra khoûi xöûng, ôùt xaét chæ xeáp 

hình hoa thò treân mình caù, trang trí theâm vaøi 

laù caàn treân mình caù vaø xung quanh ñóa, raéc 

theâm tieâu doïn aên noùng. Moùn naøy aên chung 

vôùi côm gaïo traéng thômhoaëc duøng ñeå doïn 

tieäc gia ñình ñeàu ñöôïc. 

 

XOÂI LAÏP XÖÔÛNG TOÂM KHOÂ 

Nguyeân lieäu: 

- 1 lít neáp 

- 100g toâm khoâ con lôùn 

- 100g cuû haønh ta 

- môõ nöôùng laïp xöôûng 

- muoái, ñöôøng. 

Caùch laøm :  

Toâm khoâ ngaâm voâ chuùt nöôùc soâi, ñeå cho 

meàm vôùt ra. Laïp xöôûng caét boû daây, caét ñoâi, 

röûa saïch ñeå raùo. Neáp vo saïch cho voâ nöôùc 

soâi naáu boû chuùt muoái. Soâi laïi gaïn cho raùo 

nöôùc, cho laïp xöôûng voâ ñaäy naép laïi. 

Chín xoâi ñem laïp xöôûng ra ñeå nguoäi, xaét 

mieáng xeùo hôi daøy, cuû haønh loät voû, xaét moûng, 

baéc chaûo leân, cho môõ nöôùc voâ xaøo vôùi cuû 

haønh cho thôm, cho toâm khoâ vaøo xaøo ñeàu, 
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neâm chuùt ñöôøng. Bôùi xoâi ra dóa, cho laïp 

xöôûng, toâm khoâ leân maët. 

CHUÙ YÙ : duøng thaät noùng soâi môùi meàm deûo 

ngon, xoâi naøy aên vöøa ngon vöøa boå. 
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NAÁU NÖÔÙNG HOANG DAÕ 

 

Ôû nhöõng nôi hoang daõ duø khoâng coù noài 

nieâu soong chaûo, caùc baïn vaãn coù theå duøng 

oùc saùng taïo taøi thaùo vaùt cuûa mình ñeå coù 

nhöõng böõa aên töôm taát. Chuùng toâi xin höôùng 

daãn caùc baïn moät soá kyõ naêng ñeå tham khaûo, 

roài tuyø theo caùc  vaät  lieäu coù ñöôïc, caùc baïn 

haõy töï xoay sôû laáy. 

NAÁU CÔM 

Naáu côm lam 

Laáy moät oáng tre loà oâ, böông, nöùa, maïnh 

toân, tre gai . . . ( loaïi coù oáng coù vaønh moûng, 

ñoä roãng lôùn) khoâng quaù non hay quaù giaø. Caét 

ñaàu maét theo moät trong 3 caùch döôùi ñaây: 
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 Ngaâm gaïo hay neáp töø moät ñeán hai giôø 

(neáu laø gaïo thì ngaâm laâu hôn) 

 Ñoå neáp (hay gaïo) vaøo trong oáng tre 

(ñöøng neân neùn quaù chaët) 

 Ñoå nöôùc vöøa síp (neáu laø neáp), hoaëc ngaäp 

loùng tay (neáu laø gaïo) 

 Nuùt thaät chaët ñaàu oáng tre baèng caùc loaïi laù 

töôi khoâng ñoäc (laù chuoái, laù dong, laù 

ngheä. . .), hoaëc raùp caùc khôùp ñaàu oáng tre 

laïi, roài duøng daây töôi coät laïi cho cöùng, 

beân ngoaøi ñaép ñaát seùt cho daây khoûi chaùy. 

 

 

 

 

 

 

 

 Döïng oáng tre nghieâng treân ñoáng löûa (nhôù 

döïng sao cho löûa ñoát chaùy töø döôùi goác 

oáng tre vaø thænh thoaûng xoay cho ñeàu), 

ñeán khi lôùp voû beân ngoaøi vaøng hay chaùy 

xeùm laø ñöôïc. 
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 Cheû bôùt daàn lôùp voû beân ngoaøi cho ñeán 

khi coøn laïi lôùp voû moûng, caét ra töøng 

khoanh. 

Maùch nöôùc: caùc baïn hoaø moät tí boät ngoït 

vôùi muoái vaøo trong nöôùc tröôùc khi ñoå vaøo 

oáng tre, (hoaëc baêm nhoû laïp xöôûng troän vaøo 

gaïo) nhö vaäy thì côm aên raát ngon maø khoâng 

caàn thöùc aên. 

Naáu theo kieåu Maõ Lai: 

 Ngaâm gaïo hay neáp theo caùch naáu côm 

lam. 

 Laáy moät mieáng vaûi (hay khaên thaät saïch) 

ñoå gaïo vaøo roài tuùm laïi. Beân ngoaøi boïc 

theâm vaøi lôùp laù chuoái hay laù sen. 

 Ñaøo moät caùi hoá saâu chöøng 30cm, roäng 

30-40cm. loùt ñaù soûi xuoáng ñaùy vaø chung 

quanh thaønh hoá (1).  
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Ñoát löûa cho ñeán khi ñaù thaät noùng thì laáy 

heát cuûi ra, coøn laïi than hoàng vaø ñaù noùng. Boû 

tuùm gaïo ñaõ chuaån bò, (hoaëc caù, thòt ñaõ goùi 

thaät kyõ baèng laù töôi) xuoáng döôùi hoá (h.2), phuû 

leân moät lôùp than hoàng vaø ñaù noùng roài laáp ñaát 

laïi (h.3). Ñeå nhö theá chöøng vaøi giôø sau (hoaëc 

khi naøo caàn) thì bôùi leân. Côm (vaø thöùc aên) 

vaãn noùng nhö môùi naáu. 

Naáu theo kieåu maõ lai 2: 

Ñaøo moät caùi hoá, loùt ñaù vaø ñaát noùng theo 

nhö  kieåu 1. Laáy heát cuûi vaø than ra. Loùt moät 

lôùp laù töôi, ñeå thòt hay caù xuoáng lôùp laù roài phuû 

theâm moät lôùp laù töôi nöõa. Caém moät caønh caây 

chính giöõa loã  roài laáp ñaát laïi, eùm chaët. 
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Sau ñoù thì ruùt caønh caây leân, ñoå chöøng 

moät cheùn nöôùc xuoáng döôùi caùi loã nhoû ñoù laáp 

ñaát laïi. Nöôùc xuùc taùc vôùi ñaù noùng seõ boác hôi 

thaønh moät loaïi hôi nöôùc raát noùng laøm chín 

thöùc aên. Ñeå chöøng vaøi giôø hoaëc khi naøo caàn 

aên thì bôùi leân. 

 

Naáu baèng traùi döøa: 

Laáy moät traùi döøa töôi 

chöa coù côm (vì côm 

döøa caùch nhieät), vaït bôùt 

moät lôùp voû ngoaøi, ñeå laïi 

0.5-1cm bao quanh gaùo 

döøa, caét ½ gaùo, phaàn 

treân cuoáng ñeå laøm naép, 

ñoå gaïo hay thöùc aên vaøo 

trong gaùo döøa, (gaïo 

cuõng phaûi xöû lyù gioáng 

nhö naáu côm lam), ñaäy 

naép laïi duøng choát nhoïn 

ghim cöùng vaø ñeå vaøo 

ñoáng löûa cho ñeán khi 

chaùy xeùm laø ñöôïc. 
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LAØM THÖÙC AÊN 

Gaø, vòt bao ñaát seùt: 

Gaø vòt caét coå xong, laøm öôùt loâng, (muoán 

moùc ruoät hay khoâng cuõng ñöôïc). Khaâu caùt 

veát moå. Ñaát seùt nhaøo cho deûo, ñaép chung 

quanh con gaø (hay chim, vòt, chuoät . . .) cho 

thaät kín. Ñeå xuoáng ñaát, Chaát cuûi ñoát cho ñeán 

khi ñaát seùt trôû neân maøu vaøng vaø khoâ cöùng 

nhö cuïc gaïch. Kheàu ra, gôõ töøng mieáng ñaát 

seùt, loâng seõ dính theo, khi xeù aên thì boû ruoät 

loøng (neáu ta khoâng laøm saïch tröôùc) 

 

Gaø, vòt bao laù sen, ñaát seùt: 

Gaø, vòt, caù. . . laøm saïch öôùp gia vò tuyø 

thích (cô baûn laø haønh. toûi, muoái, tieâu, ñöôøng. 

. .) bao laïi baèng laù sen (hay laù chuoái, laù 

dong, caùc loaïi laù caây khoâng coù ñoäc, hoaëc laù 

caây coù tinh daàu nhö chanh, böôûi, cam..). 

Duøng ñaát seùt ñeå boïc ôû ngoaøi. Cho vaøo ñoáng 

löûa ñoát cho ñeán khi ñaát seùt khoâ cöùng gaàn 

nhö gaïch laø ñem ñaäp vôõ ra,  luùc ñoù thì thöùc 

aên ñaõ chín , coù theå aên ngay (hay cho vaøo 

ñoáng ñaù ñaõ ñôùt noùng roài laáp ñaát laïi) 
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Caù, thòt oáp beï chuoái (hoaëc laù chuoái): 

Caù thòt laøm saïch, öôùp gia vò tuyø thích. 

Laáy moät hay hai beï chuoái (tuyø theo caù thòt lôùn 

hay nhoû) gaäp ñoâi laïi, boû caù hay thòt vaøo giöõa, 

duøng daây röøng töôi coät laïi(hoaëc duøng que töôi 

ghim laïi). Boû vaøo ñoáng löûa cho ñeán khi chaùy 

xeùm thì thöùc aên vöøa chín. Caùch nöôùng naøy 

khoâng laøm chaùy ñen thòt, maø laïi coù theâm 

höông vò cuûa beï chuoái (laù chuoái) raát ngon. 
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Ñoå tröùng trong cuû haønh:  

Laáy moät cuû haønh 

taây thaät lôùn, caét 1/3 

laøm “naép”, phaàn coøn 

laïi thì khoeùt roãng 

ruoät. Ñoå tröùng vaøo, 

ñaäy “ naép “ laïi, ñeå 

leân than hoàng hay ñaù 

nung noùng moät luùc   

tröùng seõ chín. 

Caùch naøy cuõng coù 

theå aùp duïng vôùi 

khoai taây, taùo… vaø 

tröùng chæ “oâp-leát” maø 

thoâi 

Naáu baèng oáng tre: 

Laáy moät oáng tre loaïi lôùn, coøn töôi vaït theo 

hình minh hoaï. 

Ñoùng hai coïc cho baèng nhau, gaùc oáng 

tre leân, ñoå nöôùc vaøo ñeå laáy thaêng baèng tröôùc 

khi naáu. 

Vôùi phöông phaùp naøy chuùng ta coù theå 

naáu canh, kho thòt, chieân tröùng . . . 
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Nöôùng, chieân baèng ñaù, gaïch, ngoùi . . . 

Caùc baïn coù theå duøng moät mieáng ñaù 

baèng phaúng, moät mieáng ngoùi, moät cuïc gaïch, 

moät taám thieác hay kim loaïi khaù. . . röûa thaät 

saïch, keâ treân ñoáng löûa ñeå thay chaûo chieân 

tröùng, nöôùng thòt, nöôùng baùnh . . . 
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 Duøng giaáy baïc kim loaïi: 

Neáu caùc baïn coù giaáy baïc kim loaïi naøy, thì 

coù theå öùng duïng raát ña daïng trong vieäc naáu 

nöôùng. Caùc baïn coù theå cheá taïo thaønh moät 

caùi chaûo, moät vó nöôùng, hoaëc goùi caù hay thòt 

ñeå nöôùng (haïn cheá tieáp xuùc  tröïc tieáp vôùi 

ngoïn löûa laøm chaùy kheùt). Coù theå öôùp gia vò 

roài duøng laù chuoái, laù khoai moân, laù sen hoaëc 

caùc loaïi laù coù tinh daàu nhö chanh, cam, böôûi, 

saû . . . ñeå goùi laïi tröôùc khi boïc giaáy baïc kim 

loaïi beân ngoaøi. 
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Gaø nöôùng ñaù 

Gaø laøm saïch, moå buïng laáy heát boä ñoà 

loøng ra, röõa saïch. Ñoát moät ñoáng ñaù cuoäi thaät 

noùng roài nhanh tay gaép boû vaøo buïng gaø. 

Duøng giaáy baïc hay laù sen, laù chuoái . . . goù kín 

laïi ñeå giöõ noùng. Sau moät giôø môû ra, neáu thaáy 

gaø chöa chín thì laøm laïi moät laàn nöõa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Noài da xaùo thòt: 

Laáy loaïi da thuù lôùn, môùi vöøa loät, caêng leân 

moät khung caây hình loøng chaûo ñeå thay theá 

noài. Caét thòt boû vaøo noài  tröôùc khi baét leân 

beáp. Loaïi “noài” naøy coù theå xaøo naáu nhö 

thöôøng, nhöng khi caàn coù theå aên luoân “noài”. 
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Vì theá chuùng ta coù caâu tuïc ngöõ “Noài da xaùo 

thòt” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Khi naáu loaïi noài naøy, caùc baïn phaûi nhôù laø 

trong noài luoân luoân phaûi coù nöôùc, neáu khoâng 

seõ thaønh moùn “noài nöôùng” 

 

Söû duïng bao giaáy hoaëc tôø baùo: 

Laáy moät tuùi giaáy ñöïng haøng, nhuùng nöôùc 

cho öôùt phaàn ñaùy. Thaùi thaät moûng thòt  ba roïi 

hay thòt xoâng khoùi (bacon)  loùt moät lôùp  döôùi 

ñaùy bao. 

- Ñoå tröùng leân lôùp thòt ñoù. 

- Cuoán mieäng bao laïi ñoàng thôøi ñuïc loã hay 

xoû caây vaøo laøm giaù treo hay tay caàm. 
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- Treo leân ñaùm than hoàng (khoâng ñeå treân 

löûa ngoïn) hay ñaët treân ñaù ñaõ ñoát thaät noùng 

trong khoaûng 10-15 phuùt. 

- Nhuùng nöôùc laïi khi bao muoán baét chaùy. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Caùc baïn cuõng coù theå nhuùng öôùt 3 tôø giaáy 

roài goùi caù laïi, xong ñeå leân than hoàng hay vuøi 

trong ñaù noùng. 
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CAÙC CAÙCH NÖÔÙNG, QUAY KHAÙC 

Khi khoâng coù noài nieâu soong chaûo, caùc 

baïn coù theå söû duïng caùc caùch nöôùng, hay 

quay  theo nhöõng caùch ñôn giaûn sau ñaây: 

Quay caù 

Caùc baïn duøng moät caây xieân daøi, ñaàu nhoïn 

hay chæa hai ñeå xieân caù. Gaùc leân moät giaù ñôõ 

ñeå khoûi moõi tay. Caây xieân coù theå xoay voøng 

ñeå trôû caù. 
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“Laõng oâng” quay thòt 

Neáu caùc baïn coù thôøi gian vaø löôøi ngoài gaàn 

beáp thì treo moät taûng thòt beân caïnh ngoïn löûa 

(ñöøng treo treân ngoïn löûa). Treân sôïi daây gaén 

moät caùnh quaït baèng voû caây, laù caây . . . ñeå 

nhôø söùc gioù töï ñoäng quay taûng thòt. Ôû döôùi 

ñeå moät caùi toâ hay ñóa höùng môõ. Caùch nöôùng 

naøy khoâng sôï bò chaùy kheùt. 

Löu yù: coi chöøng löûa baét chaùy ñóa môõ 
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Nöôùng, quay baèng phaûn xaï nhieät 

Cuõng laø nhöõng caùch nöôùng, quay daønh 

cho nhöõng ngöôøi coù thôøi gian, baèng caùch taän 

duïng söùc noùng cuûa söï phaûn xaï nhieät. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Phaûn xaï nhieät töø beáp ñaù hay caây, goã 

 

 

 

 

 

 

 

 

Phaûn xaï nhieät töø moät taám vaùn 
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Loø phaûn xaï nhieät töø giaáy baïc 

Caùc baïn coù theå cheá taïo moät loø phaûn xaï 

nhieät baèng giaáy baïc to baûn, saïch vaø saùng 

theo hình döôùi ñaây. Loaïi loø naày raát noùng, 

khoâng thua gì nhöõng loø nöôùng baèng thuøng 

thieác. 
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SINH HOAÏT KHOÂNG ÑEÅ LAÏI DAÁU VEÁT 

Hieän nay, sinh hoaït khoâng ñeå laïi daáu 

veát (leave no trace) laø moät qui luaät baét buoäc 

khoâng nhöõng ñoái vôùi phong traøo Höôùng Ñaïo 

maø coøn vôùi caùc toå chöùc khaùc khi sinh hoaït 

ngoaøi trôøi. Ñaây laø moät nguyeân taéc höõu hieäu 

ñeå baûo veä thieân nhieân vaø moâi tröôøng sinh 

thaùi.   

1.  Chuaån bò chöông trình & keá hoaïch 

Chuaån bò moät chöông trình vaø keá hoaïch 

thích hôïp seõ giuùp cho caùc baïn hoaøn thaønh 

nhöõng muïc tieâu moät caùch an toaøn vaø thích 

thuù, trong khi vaãn haïn cheá nhöõng thieät haïi 

ñeán taøi nguyeân vaø caûønh quang thieân nhieân 

cuõng nhö moâi tröôøng sinh thaùi. Khi chuùng ta 

ñaõ chuaån bò keá hoaïch tröôùc seõ coù theå traùnh 

ñöôïc tình huoáng baát ngôø. Tuaân thuû nhöõng qui 

ñònh laø haïn cheá ñeán möùc thaáp nhaát nhöõng 

taùc ñoäng cuûa chuùng ta ñoái vôùi (trong vaø caû 

ngoaøi) khu vöïc maø ta caém traïi, sinh hoaït. 

2.  Haïn cheá thieät haïi do di chuyeån vaø 

sinh hoaït traïi 

Nhöõng thieät haïi ñoái vôùi thieân nhieân (vaø 

maët ñaát) seõ xaûy ra khi nhieàu ngöôøi cuøng daãm  
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ñaïp leân caây coû thöïc vaät hay quaàn theå ñoäng 

thöïc vaät vöøa hoài sinh. Keát quaû laø söï caèn coåi 

seõ loä ra treân caùc con ñöôøng moøn, vuøng ñaát 

sinh hoaït traïi. . . Söï caèn coåi naøy seõ gaây ra 

xoùi moøn maët ñaát. Vì vaäy neân chon nhöõng 

khoaûng ñaát ít gaây taùc haïi ñeán thieân nhieân 

nhaát. 

3.  Mang ñi nhöõng gì baïn ñaõ mang ñeán 

Thaät ñôn giaûn vaø hieäu quaû khi yeâu caàu 

nhöõng ngöôøi ñi caém traïi, thaùm du, daõ ngoaïi . 

. . mang theo nhöõng raùc thaûi cuûa hoï ra veà. 

Haõy yù thöùc vaø taäp thaønh thoùi quen mang ra 

khoûi vuøng nhöõng raùc thaûi maø vaø ñôn vò cuûa 

baïn ñaõ boû ra, nhaát nhöõng loaïi raùc khoù phaân 

huyû nhö lon ñoà hoäp, voû chai loï . . . Kieåm tra 

kyõ raùc reán vaø thöïc phaåm thöøa rôi raõi quanh 

khu vöïc traïi cuûa baïn (choân hoaëc ñoát nhöõng 

loaïi raùc deã phaân huyû) tröôùc khi baïn rôøi khoûi 

khu vöïc. 

4. Löu laïi taïi choã nhöõng gì baïn tìm 

thaáy 

Moät yeâu caøàu khaùc maø baïn caàn phaûi töï 

giaùc yù thöùc khi ñi thaùm du nhöõng khu vöïc coù 

söï baûo veä, vuøng baûo toàn sinh thaùi . . .  laø ñeå 
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laïi taïi choã nhöõng khoaùng vaät, ñaát ñaù, caây coû, 

ñoäng vaät, coân truøng, taøn tích coå . . .  vaø 

nhöõng thöù khaùc maø baïn ñaõ tìm thaáy. Caùc 

baïn chæ neân quan saùt, khaûo cöùu, chuïp hình. . 

.  nhöng khoâng sôø moù caùc taùc phaåm vaên 

hoùa, kieán truùc lòch söû, phuø ñieâu coå . . . Caùc 

baïn coù theå bò xem nhö phaïm phaùp neáu di 

chuyeån moät coå vaät ñi nôi khaùc. 

5.  Haïn cheá nhöõng taùc ñoäng cuûa löûa  

Chuùng ta khoù maø hình dung ñöôïc moät 

cuoäc caém traïi maø khoâng coù naáu nöôùng hay 

löûa traïi. Theá nhöng trong thieân nhieân ñaõ coù 

raát nhieàu vuøng bò thoaùi hoùa do laïm duïng löûa  

ôû traïi, vì nhu caàu ñoøi hoûi cuûa cuûi ñoát ngaøy 

caøng taêng. Löûa ôû traïi coøn coù theå gaây neân 

nhöõng ñaùm chaùy röøng neáu chuùng ta khoâng 

caån thaän. Chuùng ta khoâng theå boû ñi chöông 

trình sinh hoaït coù löûa, nhöng ñöøng ñeå löûa traïi 

vaø naáu nöôùng ôû traïi gaây neân nhöõng taùc haïi 

cho thieân nhieân. 

6. Baûo veä ñôøi soáng hoang daõ 

Khi ñi vaøo nhöõng vöôøn quoác gia, nhöõng 

khu baûo toàn. . . caùc baïn neân di chuyeån chaàm 

chaäm, nheï nhaøng, laëng leõ . . .  seõ khoâng gaây 
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neân caêng thaúng, lo sôï ñoái vôùi ñoäng vaät hoang 

daõ. Caùc traïi sinh neân thaän troïng quan saùt caùc 

thuù hoang töø xa, daønh cho chuùng moät vuøng 

sinh hoaït roäng lôùn, an toaøn. Chuùng ta cuõng 

caàn phaûi baûo quaûn, treo cao vaø caát giöõ thöïc 

phaåm an toaøn chaéc chaén. Giöõ cho raùc nhaø 

beáp (ruoät thuù, loøng caù . . .) vaø thöùc aên thöøa 

ngoaøi taàm cuûa thuù hoang. Khoâng neân cho thuù 

hoang aên, vì nhö theá seõ taäp thaønh thoùi quen 

luøng suïc vaøo nhöõng vuøng ñaát traïi, gaây neân 

nhöõng cuoäc tieáp xuùc nguy hieåm. Haõy baûo veä 

ñôøi soáng hoang daõ nhöng cuõng phaûi bieát baûo 

veä tính maïng cuûa mình. 

7. Bieát toân troïng ngöôøi khaùc 

Traïi sinh phaûi caån troïng khi ñi caém traïi 

theo töøng nhoùm nhoû trong vuøng hoang daõ. 

Caùc baïn khoâng neân gaây oàn aøo. Choïn ñaát traïi 

xa caùc nhoùm khaùc. Luùc naøo cuõng coá gaéng 

sinh hoaït trong im laëng. Söû duïng quaàn aùo vaø 

vaät duïng phuø hôïp vôùi maøu saéc vôùi moâi 

tröôøng chung quanh. Chuùng ta phaûi bieát 

quan taâm vaø toân troâng söï rieâng tö cuûa caùc 

traïi khaùc cuõng nhö cö daân trong khu vöïc. 
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ÑEÀ PHOØNG CHAÙY RÖØNG 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ÔÛ caùc nöôùc tieân tieán, ñeå löûa chaùy maø 

khoâng chòu daäp taét tröôùc khi rôøi khoûi khu vöïc 

thì seõ bò truy toá 

ÔÛ nöôùc ta, chính phuû ñaõ ban haønh nhöõng 

luaät leä baûo toàn thieân nhieân, tuy nhieân do voâ 
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tình hay coá yù, nhieàu ñaùm chaùy röøng vaãn ñaõ 

xaûy ra, gaây neân nhöõng thieät haïi to lôùn. 

Vì vaäy, moãi ngöôøi trong chuùng ta phaûi laø 

moät thaønh vieân tích cöïc trong vieäc baûo veä 

röøng, baûo veä thieân nhieân. Thaän troïng veà vaán 

ñeà löûa cuûi, vì chaùy röøng laø moät thaûm hoaï cho 

taøi nguyeân quoác gia vaø moâi töôøng sinh thaùi 

cuûa traùi ñaát 

Caùc baïn ñöøng bao giôø chuû quan cho 

raèng trong röøng chæ toaøn laø caây xanh thì laøm 

sao maø chaùy ñöôïc. Vì cho duø coù nhieàu caây 

xanh khoù chaùy, nhöng vaãn coù nhieàu loaïi caây 

chæ caán moät tia löûa laø baét chaùy ngay, nhaát laø 

caùc loaïi caây coù daàu. Hôn nöûa, trong röøng coù 

raát nhieàu loïai chaát daãn löûa nhanh nhö coû 

khoâ, laù khoâ, caønh caây  khoâ, traùi caây khoâ… 

Haõy ghi nhôù: 

Moät caây thoâng coù theå laøm ra trieäu que dieâm 

Moät que dieâm coù theå ñoát saïch trieäu caây 

thoâng 

Vì vaäy, khi nhoùm löûa ñeå naáu aên hay ñoát 

löûa traïi, caùc baïn phaûi tuaân thuû nhöõng ñieàu 

sau: 
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1. Nhoùm löûa naáu côm ôû choã ít gioù, xa 

goác caây khoâ, goác caây coù tinh daàu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Khoâng ñoát löûa döôùi caùc taøn caây, vì laù coù 

theå baét chaùy hoaëc heùo khoâ do söùc noùng cuûa 

ngoïn löûaboác leân 

 

 

 

 

 

 

3. Doïn saïch caønh caây ,laù khoâ . . . chung 

quanh khu vöïc laøm beáp hay ñoát löûa traïi ñeå 

ñeà phoøng löûa baét chaùy lan 
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4. Khoâng ñeå nhöõng vaät deã chaùy, nhöõng 

chaát daãn löûa . . . gaàn ñoáng löûa 

5. Caét ngöôøi tröïc troâng chöøng löûa 

6. Chuaån bò nhöõng vaät lieäu phoøng 

chaùy: nöôùc, caùt, caønh töôi boù thaønh choåi . . . 

Chuùng ta phaûi bieát tieân lieäu caùc bieän 

phaùp döï phoøng: neáu xaûy ra hoûa hoaïn chuùng 

ta phaûi laøm gì? 

Daäp löûa: 

-Daäp taét caùc beáp löûa 

(hay choã ñoát löûa traïi) tröôùc 

khi rôøi ñaát traïi, baèng caùch 

doäi nöôùc vaøo ñoáng löûa 

-Duøng moät caùi caây kheàu 

ñoáng tro roài doäi nöôùc laïi 

moät laàn nöõa, vì coù theå than 

hoàng coøn chaùy aâm æ ôû döôùi 

ñoáng tro. 

-Ñeå chaéc chaén löûa ñaõ taét 

haún caùc baïn duøng tay ñeå 

kieåm tra tröôùc khi duøng 

xeûng ñeå xuùc boû xuoáng hoá 

laáp laïi 
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CHÖÕA CHAÙY RÖØNG: 

Ngöôøi ta noùi,muoán daäp taét ñöôïc ñaùm 

chaùy thì: 

- Phuùt thöù nhaát = 1 ly nöôùc 

- Phuùt thöù hai  = 1 thuøng  nöôùc 

- Phuùt thöù ba = 1 khoái nöôùc 

Coù nghóa laø caùc baïn phaûi haønh ñoäng caøng 

sôùm caøng toát, khi maø löûa chöa kòp lan ra. 

 

 Laáy caønh caây  töôi ñeå boù thaønh choåi 

ñeå daäp löûa 

 Saép haøng moät bao quanh ñaùm löûa, 

ñaäp laàn vaøo 

 Moät soá ñi sau ñaäp nhöõng ngoïn löõa bò 

gioù buøng leân trôû laïi  

 Neáu coù caùt hay nöôùc thì phaûi taän 

duïng ngay baèng caùch saép haøng moät 

ñeå chuyeàn ñeán choã chaùy 

 Neáu ñaùm chaùy vöôït ra ngoaøi taàm 

kieãm soaùt thì phaûi baùo cho sôû cöùu 

hoaû vaø cö daân ôû gaàn ñoù bieát ngay. 

 

 



NAÁU NÖÔÙNG ÔÛ NGOAØI TRÔØI                       143        

XÖÛ TRÍ NHÖÕNG TAI NAÏN 

THÖÔØNG GAËP KHI NAÁU NÖÔÙNG 

 

Khi naáu nöôùng, nhöõng tai naïn maø caùc 

em thöôøng gaëp nhaát laø phoûng vaø ñöùt tay. Vì 

vaäy, ngöôøi laøm beáp phaûi bieát caùch xöû trí khi 

gaëp nhöõng tröôøng hôïp naøy. 

 

BÒ PHOÛNG 

ÔÛ ñaây chuùng ta loaïi tröø nhöõng nguyeân 

nhaân gaây phoûng khaùc maø chæ noùi ñeán nguyeân 

nhaân gaây phoûng do nhieät (töùc laø do löûa vaø 

nöôùc soâi). 

Nguyeân nhaân thöôøng do chuùng ta baát 

caån trong vieäc naáu nöôùng. Neáu ñöôïc sô cöùu  

kòp thôøi vaø ñuùng phöông phaùp seõ giuùp cho 

naïn nhaân bôùt ñau vaø veát phoûng mau laønh. 

Coù 3 möùc ñoä phoûng:  

Neân nhôù raèng: söï nguy hieåm khoâng 

phaûi do ñoä phoûng maø laø do dieän tích phoûng 

nhieàu hay ít. Duø phoûng vôùi ñoä 1 hay ñoä 2, 

nhöng vôùi dieän tích roäng, cuõng traàm troïng vaø 

coù theå daãn ñeán töû vong  
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Phoûng ñoä 1: 

Chæ bò phoûng ôû lôùp ngoaøi da, laøm da bò 

söng ñoû gaây ñau nhöùc nhöng khoâng phoàng 

gioäp da. Muoán ñôû ñau vaø thu nhoû choã toån 

thöông, caùc em neân ngaâm choã phoûng vaøo 

nöôùc laïnh ngay töùc khaéc. Khoâng caàn ñeán 

moät caùch chöõa naøo khaùc (coù theå uoáng aspirin 

ñeå giaûm ñau. 

 

Phoûng ñoä 2: 

Da bò phaù huûy moät phaàn vaø bò phoàng 

doäp, beân trong chöùa moät chaát dòch. Veát 

phoûng daïng naøy thöôøng mau laønh. Tuy nhieân 

neáu bò phoûng naëng, coù theå ñeå laïi di chöùng 

treân da. 

Caùch chöõa trò  

NEÂN LAØM KHOÂNG NEÂN LAØM 

 Laøm nguoäi veát 

phoûng 

 Giaûm ñau nhöùc 

 Haïn cheá khaû naêng 

nhieåm truøng. 

 Khoâng duøng baêng 

daùn 

 Khoâng laøm raùch da 

choã gioäp  

 Khoâng thoa thuoác, 

kem, hay môõ leân 

veát thöông 
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1. Doäi nöôùc laïnh (hay ngaâm nöôùc laïnh) leân 

choã phoûng lieân tuïc khoaûng 10 phuùt. 

2. Nheï nhaøng thaùo heát trang söùc vaø quaàn 

aùo boù saùt 

3. Baêng veát thöông laïi baèng gaïc voâ truøng vaø 

baêng cuoän ñeå khoûi bò nhieåm truøng 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Neáu choã phoàng doäp bò vôõ 

Neáu bò dính baån thì röûa nheï nhaøng baèng 

xaø phoøng vaø nöôùc ñun soâi ñeå nguoäi. Boâi moät 

ít vaseline, hay maät ong (neáu coù) leân mieáng 

gaïc voâ truøng roài ñaët leân choã phoûng, baêng laïi. 
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Neáu khoâng coù vaseline, haõy ñeå choã bò 

phoûng hôû. Vaø ñöøng bao giôø boâi môõ hoaëc bô 

leân choã phoûng 

 

Phoûng ñoä 3: 

Bò thöông toån saâu, toaøn boä lôùp da beân 

ngoaøi bò huyû dieät, coù theå gaây aûnh höôûng ñeán 

heä thaàn kinh, cô vaø môõ. Ñaây laø daïng phoûng 

naëng vaø nguy hieåm. Caùc em chæ caàn sô cöù 

vaø ñöa naïn nhaân ñi beänh vieän ngay 

Chuù yù: Veát phoûng saâu duø treân dieän tích 

lôùn hay nhoû cuõng caàn phaûi ñöôïc ñöa naïn 

nhaân ñi chöûa trò ngay, vì coù theå caàn phaûi 

chaêm soùc ñaëc bieät ñeå phuïc hoài da 

Caùch sô cöùu: 

1. Ñaët naïn nhaân naèm, choã bò phoûng quay 

leân phía treân 

2. Doäi nöôùc laïnh leân veát thöông lieân tuïc 

trong thôøi gian chôø ñöa ñi caáp cöùu. 

3. Lieân tuïc kieåm tra khí ñaïo, nhòp thôû, maïch 

ñaäp (neáu caàn thì phaûi hoâ haáp nhaân taïo) 

4. Caån thaän thaùo heát ñoà trang söùc treân mình 

naïn nhaân (neáu caàn) 
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5. Neáu coù theå, neân baêng veát thöông laïi ñeå 

traùnh nhieåm truøng 

 

Chuù yù: khi bò phoûng naëng oû giöõa caùc 

ngoùn tay, ôû naùch, hoaëc ôû caùc khôùp khaùc, thì 

phaûi ñaët nhöõng mieáng ñeäm baèng gaïc treân coù 

pheát vaseline ôû giöõa caùc beà maët bò phoûng ñeå 

traùnh chuùng khoâng bò dính laïi vôùi nhau 

 

 

 

 

 

 

BÒ CAÉT, RAÏCH,  RAÙCH TEÙT . . . 

Ñaây laø veát thöôøng raát thöôøng gaëp trong 

khi cheá bieán thöùc aên, do voâ yù bò dao hay moät 

vaät coù caïnh saéc beùn caét phaûi, thöôøng thì 

khoâng traàm troïng laém, nhöng neáu ñeå bi 

nhieãm truøng thì cuõng raát nguy hieåm . 
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Neáu laø moät veát thöông nhoû, gaây chaûy 

maùu, coù theå ñöôïc caàm maùu nhanh choùng 

baèng caùch duøng moät mieáng baêng daùn nhoû 

(baêng caù nhaân) ñeå daùn laïi. Loaïi  baêng naøy coù 

nhieài loaïi vaø kích côû khaùc nhau. Caùch daùn 

nhö sau: 

1. xeù bao baêng vaø caàm hai ñaàu baêng baûo veä 

(khoâng chaïm vaøo mieáng gaïc) maët gaïc uùp 

xuoáng. 

2. boùc lôùp baûo veä nhöng ñöøng gôõ ra. Ñaët 

mieáng maêng leân veát thöông 

3. caån thaän keùo lôùp baêng baûo veä ra, aán meùp 

baêng saùt xuoáng. 
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Ñoùng moät veát raùch daøi, roäng. 

Moät veát raùch môùi vaø saïch, seõ khoûi 

nhanh hôn neáu chuùng ta laøm cho caùc meùp saùt 

laïi vôùi nhau ñeå veát raùch ñöôïc giöõ kín. 

Neáu moät veát caét daøi vaø roäng, caùc em 

phaûi duøng baêng daùn ñeå caét thaønh nhieàu 

mieáng baêng thaønh hình con böôùm theo hình 

döôùi ñaây. 
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Tröôùc khi ñoùng moät veá raùch laïi, caùc 

em phaûi röûa thaät kyõ vôùi xaø phoøng vaø nöôùc. 

Neáu coù theå ñöôïc, neân bôm röûa baèng moät oáng 

chích vôùi nöôùc. Phaûi chaéc chaén tuyeät ñoái laø 

khoâng coù chaát baån gì  coøn soùt laïi trong veát 

raùch. Vaø chæ ñoùng veát raùch khi khoâng theå ñöa 

ñi beänh vieän ngay ñöôïc, vaø veát raùch chöa quaù 

12 giôø. 
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