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NhO ng tOm, t0m chin la nhO ng moén an rit giau dinh di0ng, d00c¢ dan gian dung lam thudc b0,
dung cho trd suy dinh d00ng, ngd0i suy nhiOc, phl nO sau dU it sUa, dan 6ng di m0 ng tinh.
NhOng tOm r0t giau A0 m, chOt béo va chla nhid u vitamin (nh0 vitamin A, B1, B2, PP, C),
khoang chOt (nh0t la canxi va photpho).

Gia tr dinh ding cla n6 khéng thua kém thi't cd. Con tOm con la mOt vd thulc nam t0t,
th00ng d00c dung nhit Ia t0 m chin. Theo Béng y, tOm chin v mOn, bui béo, thO m, tinh Im, c6
chO0t bl nh0 sdm nhung, di0c dung lam thul ¢ bl0i dJ0ng thdn kinh, an ngl kém, di m0 ng tinh,
hi lao, trl em chOm I0n, phD n0 sau khi d it s0a nudi con, c thl suy nhiOc. Lilu dung mOi
ngay tl 6 gdiin 12 g. Cach bao chl ¢l thd nhl sau: Chlln nhd ng con t0m chin da nho it s0it0;
lic nay t0m ¢c6 mau vang 6ng. Loli bl nhing con bl ruli dlt cé vi't den trén minh. Cho t0m vao
ndi nO0c dang sb6i, khuD'y nhanh tay cho d0 n khi tO0 m chuyl n sang mau trl ng nga, vilt ra cho
vao r0 thla di rao n00c. SOy khé nhi I0a (khol ng 40-50 d0 C) cho din luc tOm khé c6 mau
vang nau bong, mui thO m thi cho vao I0 nut kin. Khi dung, 10y t0m kh6é t0m n00c ging (mOt
phin gdng gia nat, hai phin nd0c¢) cho t0m mOm ra, sao vang, di o luén dl khong chay, bao gil
thOy t0m khé bl gay la dic. Pem t0m kho tan va ray thanh b0t mOn. TOm chin cling d00c bao
chi thanh thulc bl con t0m, céng thi ¢ nhi sau: TOm chin 400 g, la dau t0m (lo0i banh t0)
1.000 g, dllu nanh da ny mOm 200 g, ving den 280 g, mOt ong vila di. TOm chin chi billn nhQ
trén. La dau phii trong ram, khéng phli nl ng, tan blt, b0 x00ng 14, chD dung thit la. BOu nanh
ngam nd0c 0 cho |én mOm dai di 1 dit ngon tay, dem phii khd, sao thdm, tan nhi. Cac vl cén
di li0u I00ng, trin ddu, cho vao thuyln tan thit mOn, ray kO, 10y mOt ong ¢é dlc trin vi b0t
thulc lam vién b0 ng h0t ngd. NgOOilDn mOil0n ulng 8-12 vién vOind0c ché néng, ngay ul ng
hai l0n sang va t0i. CO ulng miOi ngay I0i nghd ba ngay, ul ng lil n trong 1 thang. Bai thul ¢ nay
chl tr0 cac ching suy nhilc, it an, kém ngl, mOt nhic, xanh xao thil u mau.
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