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xuyïn Viïåt cuâng ACB

Lêíu mùæm:
Moán ùn meå daåy

Töi rêët tûå haâo vïì taâi nêëu nûúáng 
cuãa meå töi. Àoá laâ möåt “àêìu bïëp” 
taâi ba maâ caã gia àònh töi àïìu 

ngûúäng möå vò nhûäng moán ngon meå 
vêîn hay àaäi caã nhaâ.

Möåt ngaây noå, töi àûúåc thûúãng thûác 
möåt moán ùn laå. Àoá laâ moán coá rêët nhiïìu 
rau söëng, naâo laâ rau muöëng baâo, rau 
àùæng, bùæp chuöëi, giaá, heå... nhûng ngûãi 
muâi võ cûá laâ laå laâm sao. Àoá laâ moán lêíu 
mùæm.

Meå baão moán naây meå hoåc tûâ öng 
ngoaåi. Meå kïí vïì öng trong aánh mùæt 
traân ngêåp yïu thûúng. Quï ngoaåi úã 
miïìn Têy, Tiïìn Giang. Meå lêëy chöìng 
röìi laâm dêu úã têån Saâi Goân. Öng xaä töi 
cuäng rêët thñch moán lêíu mùæm do meå töi 
nêëu. Töi biïët rùçng vúái meå, lêíu mùæm 

khöng chó àún thuêìn laâ möåt moán ùn. 
Noá haâm chûáa caã tònh caãm daânh cho 
con caái vaâ àùåc biïåt laâ nöîi niïìm nhung 
nhúá daânh cho öng baâ ngoaåi, daânh cho 
miïìn Têy söng nûúác, núi meå àaä sinh ra 
vaâ trûúãng thaânh.

Sau àêy laâ caách nêëu moán lêíu mùæm 
meå àaä daåy töi.

Trần Nguyễn Kim Xuyến
ACB - Khối KHCN

Nguyên liệu

300 g mắm cá sặc.
800 g xương heo. 
500 g thịt ba chỉ, xắt lát mỏng. 
300 g tôm cỡ vừa, để nguyên vỏ;
300 g mực tươi; ½ kg cá hú.
2 quả cà tím, chẻ làm 4 theo chiều 

dọc, cắt khúc. 
3 chén đậu đũa và đậu bắp cắt khúc 

3cm.
1 tô nước dừa. 
3 nhánh sả đập dập. 
1 muỗng sả bằm. 
2 củ tỏi bằm. 
3 nhánh hành tươi. 
Dầu ăn, muối, đường thẻ.
Rau sống: rau muống bào, bắp chuối, 

ngó súng, rau nhút, rau đắng, giá, hẹ. 
Rau thơm: húng quế, húng lủi, diếp 

cá...

Cách làm:

1. Cho xương heo vào nồi nước lạnh, 
đun sôi vừa lửa, vớt bọt, nêm ít muối 
và giảm nhiệt, nấu trong 2-3 giờ. Sau 
khi hầm xong, vớt bỏ xương. 

2. Cho lọ mắm sặc đã pha sẵn vào 
một chiếc nồi nhỏ. Thêm 3 nhánh sả 
đập dập và nước cốt dừa vào hầm nhỏ 
lửa tới khi có được nồi súp hơi đục. Lọc 
bỏ xương cá.

3. Cho dầu ăn vào chảo, phi tỏi hành 
và sả bằm cho thơm. Xào thịt ba chỉ, 
nêm nước mắm, đường và tiêu.

4. Cho nước đun mắm sặc và sả vào 
nồi nước xương hầm. Đun sôi trở lại, 
nêm thêm đường thẻ mặn ngọt vừa 
ăn. Cho tôm, thịt ba chỉ đã xào, mực, 
cá hú, đậu đũa, đậu bắp và cà tím vào 
nấu sôi 2 phút.

5. Dọn ăn kèm bún và rau sống.

CÁCH NẤU LẨU MẮM


