
CAÙC MOÙN 
CHAY THOÂNG DUÏNG

Thieân Töù



Con ngöôøi baåm sinh cô theå khoûe maïnh, taâm hoàn vui töôi, hoàn nhieân. 
Nhöng qua cuoäc soáng haèng ngaøy vôùi nhieàu baän roän, lo nghó vaø aên 
uoáng baát caån, söùc khoûe suy giaûm daàn, deã sinh ra beänh taät, giaø yeáu vaø 
buoàn khoå. Vì vaäy, chuùng ta thöôøng töï hoûi phaûi soáng sao cho ñöôïc an 
vui vaø aên uoáng sao cho cô theå ñöôïc boài döôõng khoeû maïnh. Vieäc aên 
uoáng haøng ngaøy dinh döôõng ñeàu ñoä raát laø quan troïng. AÊn chay döôõng 
sinh ñuùng  caùch chaúng nhöõng ngon mieäng, cung caáp ñaày ñuû naêng 
löôïng cho cô theå, maø coøn traùnh saùt sanh, ngöøa giaûm beänh taät, haïn cheá 
tieán trình suy laõo vaø keùo daøi tuoåi thanh xuaân. Qua kinh nghieäm baûn 
thaân suoát 18 naêm aên chay tröôøng, coäng theâm theå duïc vaø haønh thieàn 
ñeàu ñaën moãi ngaøy, toâi thaáy ngöôøi nheï nhaøng, khoûe maïnh vaø gaàn nhö 
khoâng coøn nhöõng beänh laët vaët nhöùc moûi nhö tröôùc kia. Söùc khoûe toâi 
khaù hôn nhieàu so vôùi thôøi gian aên maën khi coøn treû, nhieàu naêm tröôùc 
ñaây.

Toâi vieát ra ñaây ñeå coáng hieán nhöõng moùn aên chay maø toâi ñaõ cheá 
bieán, nghieäm töø nhöõng moùn maën ñeå laøm thaønh nhöõng moùn aên chay 
phong phuù hôn. Toâi vaãn duøng teân goïi nhö moùn maën, chöù khoâng ñaët teân 
rieâng cho moùn chay vì nhieàu ngöôøi ñaõ quen vôùi teân goïi vaø muøi vò. 

Qua taäp saùch naøy toâi xin giôùi thieäu ñeán caùc baïn nhöõng moùn aên chay 
haøng ngaøy nhö ñaäu huû mieáng, caù chöng töông, ñaäu huû xaû ôùt ngheä 
chieân, cua laên boät chieân, ñaäu huû kho laù chanh xaû ôùt, thòt kho taøu, Pateù,  
maém chöng, canh chua, chaû cua, chaû gioø, ragu, caø ri… nhöõng moùn 
traùng mieäng nhö xoâi, cheø, baùnh flan… vaø nhöõng moùn aên phuï nhö chaùo 
thaäp caåm, baùnh canh cua, buùn nöôùc leøo, baùnh ít traàn…  ñeå thay ñoåi 
khaåu vò trong thöïc ñôn cuoái tuaàn  cuûa gia ñình caùc baïn. Coù moät soá moùn 
coù duøng tröùng, daàu haøo vaø haønh toûi, tuy khoâng hoaøn toaøn chay, nhöng 
coù theå gia taêng khaåu vò daønh cho quyù baïn naøo khoâng kieâng.

Toâi mong caùc baïn theo caùch chæ daãn, seõ naáu ñöôïc nhöõng moùn aên 
chay ngon vaø döôõng sinh, giuùp cho caùc baïn vaø gia ñình theâm khoûe 
maïnh, ñaàm aám vaø vui töôi.

        
Vancouver, 2001
Vöông Trònh Thieân Töù
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VAÄT LIEÄU CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU CAÙCH LAØM

Nöôùc töông chanh (1 1/4 cup )

- 1 cup nöôùc 
- 1/4-1/3  cup nöôùc töông
- 1/2 cup ñöôøng
- 1 1/2  traùi chanh 
- 1 teùp toûi (baèm nhoû) 
- ôùt (baèm nhoû - cay tuyù yù)
- ñoà chua

Ñöôøng vôùi nöôùc naáu soâi, cho nöôùc töông 
vaøo baéêc xuoáng, ñeå nguoäi.

Chanh loät voû laáy muùi, cho vaøo toâ, giaõ chung 
vôùi 1/2 tsp ñöôøng, toûi. Roài ñoå hoãn hôïp nöôùc 
töông, ñöôøng, nöôùc vaøo chung vaø quaäy ñeàu. 
Theâm ôùt, ñoà chua tuøy yù. Nöôùc töông chanh 
ñöôïc duøng trong nhieàu moùn, tuy nhieân ñoä maëên 
ngoït, chua, cay tuøy theo khaåu vò vaø tuøy theo 
moùn.

Sauce chua ngoït (1 1/3 cup)

- 1/2 cup khoùm baèm nhuyeãn 
- 1/3 cup ñöôøng vaøng
- 1/3 cup ketchup
- 1/2 cup nöôùc 1 tsp nöôùc 
töông
- 1 tsp boät mì tinh
- 1/3 cup nöôùc  
- 1 tsp töông ôùt 

Khoùm naáu vôùi ñöôøng vaøng cho khoâ laïi, bôùt 
löûa. Ñeå nöôùc, ketchup, nöôùc töông vaø töông ôùt 
vaøo. Neâm neám cho vöøa mieäng, naáu tieáp. Troän 
boät vôùi 1/3 cup nöôùc quaäy ñeàu trong cheùn, roài 
ñoå vaøo hoãn hôïp ketchup, naáu cho soâi leân. Bôùt 
löûa, quaäy ñeàu. Naáu theâm 1 phuùt, roài taét löûa, ñeå 
nguoäi. Moùn sauce chua ngoït duøng vôùi moùn cua 
chieân hay hoaønh thaùnh chieân v.v...

Nöôùc maém chanh ôùt chay ( 2 1/2 cup)

-  6 oz nöôùc khoùm hoäp
- 1/2 cup ñöôøng vaøng
- 1/3 cup  ñöôøng 
- 1/2 traùi chanh
- 2-3 tsp muoái (tuøy vò) 
- 2 cup nöôùc 
- ÔÙt baàm hay ôùt töông
- Ñoà chua

Naáu nöôùc khoùm, ñöôøng vaøng, nöôùc cho 
soâi buøng leân, bôùt löûa, vôùt boït, theâm muoái. 
Neâm neám cho vöøa ñoä maën, ngoït tuøy theo 
moùn aên. Ñeå cho loùng vaø nguoäi roài laáy phaàn 
trong. Theâm ôùt, ñoà chua vaø moät ít chanh cho 
thôm (nöôùc khoùm ñaõ chua roài). Nöôùc maém 
chanh ôùt chay aên vôùi baùnh ít traàn, baùnh xeøo, 
baùnh cuoán, bì buùn, goûi, chaû gioø v.v...

NÖÔÙC CHAÁM & NÖÔÙC COÁT DÖØA



VAÄT LIEÄU CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU CAÙCH LAØM

Töông ñaäu phoïng

- 1 tsp daàu aên
- 1 tsp toûi
- 1/2 cup töông ngoït
- 1 2/3 cup nöôùc
- 3 tsp bô ñaäu phoïng loaïi 
khoâng nhuyeãn (chunky) 
- 1/2 traùi chanh 
- ÔÙt baàm hay ôùt töông
- Ñoà chua
- Ñaäu phoïng rang

Cho daàu vaøo noài nhoû phi haønh toûi 
cho thôm, bôùt löûa, theâm töông ngoït, bô 
ñaäu phoïng, nöôùc. Naáu soâi leân, troän ñeàu 
cho soâi laïi, taét löûa, baét ra. Ñeå nguoäi bôùt, 
theâm chanh ôùt, ñoà chua, ñaäu phoïng 
rang.  Moùn töông ñaäu phoïng aên vôùi goûi 
cuoán, boø bía hay nem. 

Nöôùc coát döøa

- 1 hoäp (13.5 fl oz) nöôùc coát 
döøa 
- 1/4 tsp muoái
- 1 tsp boät gaïo 
- 3 Tbsp nöôùc aâm aám
- 1 tsp ñöôøng (neáu duøng vôùi 
moùn ngoït)
- 1 cup haønh laù (neáu duøng 
vôùi moùn maën)

Cho 3 Tbsp nöôùc aâm aám, 1 tsp boät 
gaïo, 1 chuùt muoái vaøo cheùn. Neáu duøng 
vôùi moùn ngoït cho theâm tsp ñöôøng.  
Quaäy hoãn hôïp cho ñeán khi boät tan.

Naáu nöôùc döøa cho soâi, ñoå hoãn hôïp 
treân quaäy ñeàu, ñeå soâi theâm moät laàn  
nöõa. Neáu duøng vôùi moùn maën theâm haønh 
laù vaøo. 

Nöôùc coát döøa duøng vôùi moùn ngoït nhö 
cheø taùo xoïn, cheø ñaäâu, xoâi xieâm… vaø 
nöôùc coát döøa khoâng ñöôøng coù haønh laù 
duøng vôùi moùn maën nhö baùnh ít traàn, 
baùnh taàm bì, baùnh xeøo…



CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU

CAÙ CHÖNG TÖÔNG

- 1 mieáng ñaäu huû töôi (9x9x4cm³) 
- 2 traùi caø chua (caét laùt)
- 6 tai naám töôi (caét laøm 4 moãi tai)
- 1 ít kim chaâm (ngaâm nôû, coät guùt)
- 2 mieáng rong bieån (sea weed)
- 2 teùp toûi (baèm nhoû)
- 1 cuû haønh taây nhoû caét coïng daøi
- 1 cup buùn taøu ngaâm nôû
- 1 mieáng göøng nhoû (caét coïng)
- 1Tbsp töông hoät
- 2 Tbsp töông ngoït
- 2 tsp nöôùc töông
- 1 Tbsp daàu haøo (tuøy yù)
- 2 teùp haønh laù (caét coïng 3cm)
- 1 ít ngoø
- 2 tps daàu aên

Ñaäu huû töôi caét ra ñoä chöøng 
12 mieáng, moãi mieáng daøi 
4x3x1.5cm³. Cho 1/2 tsp daàu, 1 
tps nöôùc töông, 1/4 tps ñöôøng 
quaäy tan roài cheá leân ñaäu huû. Ñem 
haáp microwave 1 phuùt, laáy ra ñeå 
nguoäi.

Rong bieån caét mieáng, cuoán 
ñaäu huû, ñeå ñaäu huû naøy voâ thoá. 

Baéc chaûo daàu cho noùng, phi 
toûi cho vaøng, ñeå cuû haønh, kim 
chaâm vaøo xaøo, sau cuøng ñeå naám 
ñaûo sô. Ñoå hoãn hôïp naøy voâ thoá 
ñaäu huû, roài ñeå tieáp buùn taøu leân 
treân.

Cuøng chaûo daàu, phi toûi, ñeå 
töông hoät, töông ngoït, nöôùc 
töông, daàu haøo vaø ít nöôùc cho 
vöøa aên. Chan hoãn hôïp töông naøy 
vaøo thoá ñaäu huû treân. Raéc göøng 
ñeàu, keá ñeán saép caø chua, haønh laù 
treân maët. Ñaäy naép hoaëc ñaäy vôùi 
giaáy plastic vaø cho vaøo 
microwave 3 phuùt, hoaëc haáp 
caùch thuûy ñoä 40 phuùt. Khi doïn 
baøn, ñeå ngoø leân maët caù chöng 
töông. Moùn naøy duøng vôùi côm 
traéng raát ngon.



CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU

CAÙ THU KHO KHOÙM

- 2 mieáng ñaäu huû töôi lôùn
- 3 mieáng khoùm 
- 8 mieáng rong bieån
- 1 Tbsp boät neâm
- 1 Tbsp daàu haøo (tuøy yù)
- 1 Tbsp nöôùc töông
- 1/2 cuû haønh taây (caét haït 
löïu)
- 2 teùp haønh laù (caét coïng 
3cm)
- 4 teùp toûi (baèm nhuyeãn)
- 1 traùi ôùt (caét laùt) 

Hai mieáng ñaäu huû töôi, moãi 
mieáng to ñoä 9x9x4cm³ ñeå caïnh 
nhau, duøng giaáy plastic goùi chaët 
troøn nhö khöùa caù. Cho vaøo 
microwave haáp chöøng 3 phuùt. Ñeå 
nguoäi vaø raùo nöôùc, roài môû giaáy 
ra. 

Goùi mieáng ñaäu huû naøy vôùi 2 
lôùp rong bieån, vaø duøng  giaáy 
plastic goùi mieáng ñaäu huû rong 
bieån naøy laïi cho chaët vaø kín hai 
ñaàu. Cho vaøo microwave laàn thöù 
hai, haáp ñoä khoaûng 1 phuùt röôõi.  
Ñem ra ñeå thaät nguoäi, caét thaønh 
töøng laùt nhö laùt caù.

Cho nöôùc töông, boät neâm, 
ñöôøng quaäy tan vaø ñem thoa leân 
hai maët caù, roài chieân vaøng ñeàu.

Chaûo daàu noùng phi haønh toûi 
cho vaøng, cho khoùm vaøo, theâm ít 
boät neâm, nöôùc töông, daàu haøo vaø 
ít nöôùc ñeå ngaäp khoùm. Cho ôùt voâ, 
ñeå löûa thaät nhoû cho ñeán khi nöôùc 
seàn seät. Cho caù vaøo, muùc nöôùc 
chan leân caù cho thaám ñeàu.



VAÄT LIEÄU
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- 4 traùi caø chua vöøa
- 2 mieáng ñaäu huû cöùng lôùn.
- 1/2 cup buùn taøu (ngaâm meàm, 
caét khuùc 3cm)
- 1/3 cup naám meøo (caét nhoû)
- 1 tsp boät neâm 
- 1 cuû haønh taây (caét nhoû)
- 4 Tbsp daàu aên
- 1/2 tsp ñöôøng caùt
- 1/3 tsp muoái
- 1/3 tsp tieâu nhuyeãn

Ñaäu huû boïc plastic cho vaøo 
roå, duøng moät noài nöôùc ñaày daèn 
leân maët ñaäu huû ñeå khoaûng 1 
tieáng cho raùo nöôùc. Cho ñaäu huû 
vaøo vaûi, duøng hai tay boùp cho 
thaät raùo nöôùc, roài boû vaøo coái 
queát cho nhuyeãn. Cho muoái, 
tieâu, boät neâm, daàu vaøo queát ñeán 
khi thaáy ñaäu deûo laø ñöôïc. Cho 
buùn taøu, naám meøo vaøo ñaäu huû 
vöøa queát troän ñeàu.

Caø chua caét ñoâi, moùc ruoät. 
Ruoät caø chua baèm nhoû ñeå rieâng.

Doàn hoãn hôïp ñaäu huû treân vaøo 
töøng nöõa traùi caø chua cho vöøa 
ñaày.

Chaûo daàu noùng cho caø chua 
vaøo chieân vôùi löûa vöøa. Khi chieân 
uùp maët coù doàn nhaân xuoáng 
tröôùc.  

Ruoät caø chua baèm nhoû cho 
vaøo chaûo daàu noùng xaøo vôùi haønh 
caét nhoû, neâm muoái, ñöôøng.

Khi duøng chan sauce caø leân, 
cho tieâu vaø ngoø leân maët.

CAØ CHUA DOÀN ÑAÄU HUÛ



VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

- 22 boâng bí 
- 2 mieáng ñaäu huû cöùng lôùn.
- 1/2 cup buùn taøu (ngaâm 
meàm, caét khuùc 3cm)
- 1/3 cup naám meøo (caét nhoû)
- 1 tsp boät neâm
- 1/2 tsp ñöôøng caùt
- 1/3 tsp muoái
- 1/3 tsp tieâu nhuyeãn
- 1 Tbsp daàu aên

Ñaäu huû boïc plastic cho vaøo 
roå, duøng moät noài nöôùc ñaày daèn 
leân maët ñaäu huû ñeå khoaûng 1 
tieáng cho raùo nöôùc. Cho ñaäu huû 
vaøo vaûi, duøng hai tay boùp cho 
thaät raùo nöôùc. Roài boû ñaäu huû 
vaøo coái queát cho nhuyeãn. Cho 
muoái, tieâu, boät neâm, daàu, haønh 
taây caét nhoû vaøo queát ñeán khi 
thaáy ñaäu deûo laø ñöôïc. Troän ñeàu 
buùn taøu, naám meøo vaøo ñaäu huû 
vöøa queát.

Boâng bí röûa nheï tay töøng 
boâng, duøng keùo caét boû nhuïy 
boâng. Baét ñaäu huû thaønh töøng loïn 
vöøa boâng bí, doàn vaøo töøng boâng 
bí cho vöøa ñaày. Duøng ngoùn tay 
troû chaám daàu thoa leân maët ñaäu 
vöøa doàn vaøo boâng bí, beû ñaàu 
boâng bí uùp vaøo cho goïn laïi. 
Phaàn ñuoâi boâng bí doøn deã gaõy, 
neân khi doàn baét töøng loïn ñaäu huû 
vaø doàn nheï tay. 

Cho boâng bí ñaõ doàn vaøo noài 
haáp chöøng 10 phuùt. 

Boâng bí doàn ñaäu huû duøng vôùi 
sauce chua ngoït.

BOÂNG BÍ DOÀN ÑAÄU HUÛ



ÑAÄU HUÛ DOÀN THÒT SAUCE CAØ

CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU

- 2 mieáng ñaäu huû töôi cöùng lôùn,.
- 1 mieáng hamburger chay (haáp 
meàm, boùp nhoû)
- 1/2 cuû haønh taây (caét nhoû)
- 1/2 cuû haønh taây (caét mieáng)
- 2 teùp toûi (baèm nhoû)
- 2 traùi caø chua lôùn
- 1 Tbsp buùn taøu (ngaâm meàm, 
caét khuùc 3cm) 
- 2 Tbsp daàu aên
- 1/2 tsp boät mì tinh
- 1/2 tsp ñöôøng caùt
- 1 tsp daàu haøo
- 3 tai naám meøo (caét nhoû)
- Vaøi coïng ngoø

Moãi mieáng ñaäu huû to ñoä 
9x9x4cm³, caét laøm 6 mieáng 
vuoâng, ñem 12 mieáng ñaäu huû 
nhoû naøy, chieân vaøng, ñeå 
nguoäi.

Chaûo daàu noùng, phi toûi cho 
vaøng. Cho hamburger, buùn 
taøu, naám meøo, haønh caét nhoû 
xaøo cho thaám. Raéc boät mì tinh 
xaøo cho hôi deûo.  Duøng dao 
nhoû roïc beân hoâng mieáng ñaäu 
huû,  doàn nhaân vaøo mieáng ñaäu 
huû cho ñaày. Haáp chín.

Caø chua luoäc sô, boùc voû, 
caét laøm ñoâi, boùp cho heát hoät. 
Daàm nhuyeãn vaø naáu caø cho 
meàm. Cho ñöôøng, daàu haøo, 
haønh caét mieáng vaøo naáu chín. 
Neáu caø ñaëc thì cho theâm ít 
nöôùc vaøo.

Khi duøng chan sauce caø 
leân ñaäu huû haáp noùng, cho tieâu 
vaø ngoø leân maët.



ÑAÄU HUÛ KHÌA

VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

- 1 mieáng ñaäu huû ñoâng laïnh to 
ñoä 9x9x4cm³ (ñeå trong freezer 
ñoä 2 ngaøy)
- 1 teùp toûi (baèm nhoû)
- 1 cup nöôùc laïnh
- 1/2 tsp boät neâm
- 1/2 tsp ñöôøng
- 2 tsp nöôùc töông
- 1/4 tsp nguõ vò höông hay boät 
xaù xíu
- 1/4 tsp boät baking soda

Ñaäu huû ñoâng laïnh ñeå tan 
ñaù. Duøng 2 tay eùp nheï ñaäu huû 
cho raùo nöôùc. Cho toûi vaøo 
chaûo daàu, ñeå löûa trung bình, 
cho tieáp ñaäu huû nguyeân mieáng 
vaøo chieân cho thaám toûi. Trôû 
maët cho vaøng ñeàu. Cho moät 
cup nöôùc laïnh, nöôùc töông, 
boät neâm, ñöôøng, baking soda 
vaø nguõ vò höông vaøo cheùn 
quaäy ñeàu. Roài ñoå vaøo chaûo 
chieân ñaäu huû, ñaäy naép laïi, ñeå 
löûa vöøa vaø trôû maët. Laáy ra ñeå 
nguoäi. 

Caét töøng laùt moûng ñaäu huû, 
trình baøy treân ñóa vôùi döa leo, 
caø chua. AÊn vôùi côm noùng. 
Ñaäu huû naøy ñeå treân maët mì 
xaøo hoaëc aên vôùi baùnh mì, döa 
leo, ñoà chua cuõng ngon.



CAÙCH LAØMVAÄT LIEÄU

- 1 mieáng ñaäu huû töôi 
(9x9x4cm³)
- 2 Tbsp daàu haøo chay (tuøy yù)
- 1 Tbsp sauce xaù xíu 
(charsiu)
- 1 Tbsp nöôùc töông
- 1/2 cuû haønh taây lôùn (caét hoät 
löïu) 
- 1 Tbsp saû baàm vôùi 1/2 traùi 
ôùt
- 3 Tbsp nöôùc
- 3 Tbsp daàu aên
- 1/2 tsp ôùt maøu
- Vaøi laù chanh

ÑAÄU HUÛ KHO LAÙ CHANH SAÛ ÔÙT

Caét mieáng ñaäu huû naøy ra ñoä 
32 mieáng vuoâng. Cho daàu aên 
vaøo chaûo noùng xaøo vôùi cuû haønh, 
saû baàm. Ñeå ñaäu huû vaøo, ñaäy 
naép laïi, bôùt löûa nhoû ñeå ñoä 4 
phuùt. Soác cho ñeàu.

Cho sauce daàu haøo chay, 
sauce xaù xíu, nöôùc töông vaø 
nöôùc vaøo cheùn quaäy cho ñeàu. 
Ñoå vaøo ñaäu huû, cho ôùt maøu, laù 
chanh vaøo ñaäy naép chöøng 5 
phuùt laø ñöôïc. 



VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

THÒT KHO TAØU

- 2 mieáng ñaäu huû to ñoâng 
laïnh (9x9x4cm³)
- 1 traùi bí ñao giaø (khoaûng 
1 lb)
- 10 tai naám ñoâng coâ, 
ngaâm nôû, boû coïng
- 10 hoät gaø nhoû (luoäc, boùc 
voû)
- 1 lon nöôùc soda döøa
- 1 mieáng ñöôøng pheøn nhoû 
hay ñöôøng vaøng  
- 2 Tbsp daàu haøo (tuøy yù)
- 4 tsp nöôùc töông
- 1/4 tsp baking soda
- 1/2 tsp ñöôøng caùt
- 2 teùp toûi (baèm nhoû)  

Ñaäu huû ñoâng laïnh ñeå tan ñaù. 
Duøng 2 tay eùp nheï ñaäu huû cho raùo 
nöôùc. Cho toûi vaøo chaûo daàu, ñeå löûa 
trung bình, cho ñaäu huû vaøo chieân 
cho thaám toûi. Trôû hai maët cho vaøng 
ñeàu. 

Cho vaøo cheùn 1/2 cup nöôùc laõ 
vôùi 1 tsp daàu haøo, 2 tsp nöôùc töông, 
1 tsp ñöôøng, baking soda quaäy ñeàu, 
cheá leân ñaäu huû. Ñaäy naép kín 
khoaûng 15 phuùt. Trôû maët cho thaám 
ñeàu. Cho löûa nhoû vöøa khoaûng 5 
phuùt trôû maët 3 - 4 laàn ñeán khi caïn 
nöôùc, ñeå nguoäi. 

Bí ñao goït voû, boû ruoät, caét daøy 
3cm, daøi 5cm. Cho bí ñao vaøo chaûo 
daàu noùng xaøo ñeàu, neâm 1 tsp nöôùc 
töông, ñaäy kín naép laïi. Ñeå löûa nhoû 
vaø canh chöøng ñeå trôû maët nhieàu laàn, 
ñeán khi bí trong laø chín. Laáy bí ra ñeå 
nguoäi. Caét ñaäu huû côõ baèng mieáng 
bí, roài duøng taêm  ghim 1 mieáng bí vaø 
1 mieáng ñaäu huû cho dính nhau.

Moãi tai naám ñoâng coâ caét ñoâi.  
Baéc chaûo noùng, cho daàu  xaøo naám, 
neâm theâm 1 tsp nöôùc töông cho 
thaám. Cho hoät gaø vaøo, theâm 2 tsp 
nöôùc töông, daàu haøo ñeå löûa  nhoû,  
laên hoät gaø cho thaám ñeàu, ñaäy naép 
laïi ñoä 1 phuùt . Ñeå 1 lon nöôùc döøa 
soda, vôùi moät cup nöôùc vaøo naáu 
tieáp, neâm neám cho vöøa aên.  Naáu 
cho thaám ñeàu hoät gaø. 

Sau cuøng cho bí ghim ñaäu huû voâ. 







CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU

- 2 cheùn boät wheat gluten
- 1 cuû haønh ñoû nhoû (caét nhoû)
- 4 teùp toûi (baèm nhuyeãn)
- 2 Tbsp daàu aên
- 2 tsp boät neâm
- 1/2 tsp boät noåi (baking 
powder)
- 2 Tbsp daàu haøo
- 1/2 tsp tieâu
- 2 tsp nöôùc töông 
- 2 tsp muoái
- 1 tsp ñöôøng

Ñeå vaøo hai cup nöôùc noùng treân 50°C 
cuøng vôùi caùc gia vò nhö haønh toûi phi, daàu 
haøo chay, tieâu, ñöôøng, boät neâm, nöôùc 
töông, muoái vaøo quaäy cho ñeàu. Cho boät 
wheat gluten vaøo töø töø, quaäy lieân tuïc 
cho ñeán khi ñaëc. Duøng tay nhoài boät cho 
dính laïi. Boät sau khi uû töø 5 ñeán 6 tieáng 
thì thaønh chaû chay soáng coù theå duøng ñeå 
chieân hoaëc haáp. Boät uû caøng laâu caøng ít 
dai, neáu dai quaù thì khoâng ngon. Ñaây laø 
chaû chay soáng hay laø "mì caêng" soáng. 

Chaû chay chieân: Duøng keùo caét 
mieáng beà daøy ñoä 1.5 cm troøn hay 
vuoâng, tuøy yù. Duøng chaûo khoâng dính 
chieân chaû naøy vôùi löûa trung bình, khi 
chieân neân ñeå nhöõng mieáng naøy rôøi 
nhau, vì khi chieân chaû seõ nôû lôùn. Ñaäy 
naép khi chieân. Chieân ñoä 3 phuùt trôû maët, 
ñoàng thôøi bôùt löûa nhoû, tieáp tuïc chieân cho 
vaøng ñeàu vaø chín.  

Ñeå nguoäi caét laùt moûng. Chaû naøy coù 
theå duøng vôùi nhieàu moùn khaùc nhau nhö 
ñoà xaøo, caùc moùn canh, ngay caû canh 
chua, goûi, chaùo v..v

Chaû haáp "mì caêng": Chia phaàn chaû 
soáng ra laøm 8 mieáng daøi ñoä 5x3x3cm³, 
duøng giaáy plactic naáu ñöôïc cuoán chaû 
soáng thaønh ñoøn, nhoû côõ cöôøm tay. Laáy 
daây coät laïi, haáp ñoä 20 phuùt laø chín. "Mì 
caêng" hay chaû chay naøy cheá bieán nhieàu 
moùn khaùc.  

Chaû chay chieân vaø chaû haáp "mì 
caêng" coù theå giöõ ñöôïc laâu, neáu caát vaøo 
ngaên ñaù (freezer).

CHAÛ CHAY "MÌ CAÊNG" SOÁNG



VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

- 1 mieáng chaû chay haáp chín 
("mì caêng")
- 1 tsp boät xaù xíu
- 1 tsp nöôùc töông
- 1 tsp daàu meø
- 2 Tbsp daàu aên

Öôùp ñoøn chaû haáp vôùi boät 
xaù xíu, nöôùc töông vaø daàu meø 
ñoä 2 tieáng. 

Sau ñoù ñem chieân, ñeå löûa 
nhoû. Khi chaû vaøng chín ñoå 
theâm ít nöôùc vaøo cho ñeán khi 
nöôùc ruùt caïn thì seõ thaám 
ngon.

- 2 boïc taøu huû ky laù moûng (hieäu 
Boâng Cuùc)
- 1/2 mieáng ñaäu huû töôi cöùng 
- 3 tai naám meøo (ngaâm meàm, caét 
coïng)
- 1 tsp cuû haønh ñoû phi
- 1/2 tsp toûi phi
- 3 tsp  boät neâm
- 1 tsp ñöôøng caùt
- 2 Tbsp daàu aên
- 1 tsp tieâu
- 2 Tbsp muoái

Luoäc ñaäu huû, soâi ñoä 1 phuùt vôùt ra 
ñeå thaät raùo nöôùc, boùp beå ra mieáng 
nhoû.  

Naáu nöôùc soâi, thaû hai goùi taøu huû ky 
vaøo truïng, vôùt ra lieàn, ñeå raùo nöôùc. 
Roài troän ñeàu taøu huû ky, ñaäu huû, naám 
meøo vaø caùc gia vò treân.

Chia hoãn hôïp laøm 6 phaàn chaû. 
Duøng laù chuoái hoaëc caét vaûi taùm beà daøi 
25cm x 20cm ñeå goùi chaû. Cho hoãn 
hôïp treân vaøo cuoán troøn laïi. Duøng daây 
nylon coät 2 ñaàu vaø coät ngang nhieàu 
voøng cho chaët. Ñem haáp khoaûng 2 
tieáng. 

CHAÛ XAÙ-XÍU CHAÛ LUÏA



- 4 mieáng hamburger chay (boùp 
nhoû)
- 2 cup cuû saén vaø carrot (baøo & 
caét nhoû)
- 2 goùi spring roll shell (baùnh 
traùng taøu)
- 1 cup buùn taøu (ngaâm nöôùc caét 
khuùc ñeå raùo)
- 1 cup khoai cao naáu chín taùn 
nhuyeãn
- 1 cuû haønh taây (caét nhoû)
- 2 cup giaù soáng
- 1/4 cup naám meøo 
- Muoái, tieâu, ñöôøng, boät neâm
- Daàu aên ñeå chieân

Troän buùn taøu, cuû saén, carrot, haønh taây, naám meøo, giaù, khoai cao 
chung vôùi ñöôøng, tieâu, muoái cho vöøa aên. Duøng spring roll shell laøm voû 
cuoán cho kheùo. Daùn laïi baèng boät mì pha ñaëc vôùi nöôùc.

Cho vaøo chaûo daàu noùng vôùi löûa trung bình.  Daàu ngaäp maët cuoán chaû 
gioø. Khi chaû gioø vaøng vaø gioøn, vôùt ra ñeå raùo daàu treân giaáy paper towel. 

Moùn chaû gioø naøy duøng vôùi nöôùc chaám chua ngoït vaø salad, rau soáng, 
hoaëc aên vôùi buùn töôi, nöôùc töông chanh ôùt.

Chuù yù: Coù theå thay theá hamburger chay baèng mieáng taøu huû töôi boùp 
nhuyeãn vaø 1/4 cup cuû caûi traéng caét nhoû.

CHAÛ GIOØ

VAÄT LIEÄU (khoaûng 50 cuoán chaû gioø)

CAÙCH LAØM



- 5 hoät gaø côõ lôùn
- 2 mieáng hamburger chay (boùp 
nhoû)
- 5 tai naám traéng (giaõ nhoû nhö thòt 
cua) 
- 1/2 cup naám meøo (caét nhoû)
- 1 cup buùn taøu ngaâm nôû (caét khuùc 
3cm)
- 1 cuû haønh taây (caét nhoû)
- 1 Tbsp daàu haøo 
- 2 Tbsp daàu aên 
- 1 ít haønh laù (caét nhoû)
- 1 Tbsp nöôùc töông
- 1 tsp ôùt boät (prapika) phi daàu  
- 4 teùp toûi (baèm nhoû)
- 1/2 tsp ñöôøng
- 1/3 tsp muoái
- 1 tsp tieâu

Quaäy ñeàu tröùng cuøng vôùi 
1 tsp daàu, tieâu, muoái, 
ñöôøng, haønh laù, nöôùc 
töông.

Baéc chaûo daàu leân ñeå löûa 
trung bình, cho daàu vaøo phi 
haønh, toûi cho vaøng. Cho 
tieáp hamburger, naám meøo, 
naám traéng, buùn taøu vaøo xaøo 
ñeàu. Keá ñeán cho daàu haøo 
vaøo. 

Ñoå tröùng vaøo chaûo troän 
nheï tay cho ñeàu. Ñaäy naép 
kín laïi, ñeå löûa nhoû. Tröùng 
vöøa ñoâng laïi, cho ôùt boät phi 
daàu thoa leân maët cho ñoû 
nhö gaïch cua. Ñaäy naép laïi.

Khi tröùng chín, ñeå nguoäi. 
Laáy chaû ra baèng caùch laät 
ngöôïc chaûo vaøo ñóa lôùn. 
Trình baøy treân maët ít coïng 
ngoø.

Chuù yù: Chæ quaäy tröùng, chöù 
khoâng ñaùnh maïnh tay chaû 
seõ khoâng dai.

CHAÛ CUA CAØ MAU

CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU



CAÙCH LAØMVAÄT LIEÄU

- 1 mieáng chaû chay "mì caêng" 
haáp chín 
- 1 cuû haønh nhoû (caét laùt)
- 1/2 ôùt boät (prapika)  
- 1 Tbsp saû (baèm nhoû) 
- 1/2 cup ñaäu phoïng ñaâm nhoû 
- 1 teùp toûi (baèm nhuyeãn) 
- 1 Tbsp daàu haøo
- 1 Tbsp daàu aên
- 1/2 tsp tieâu
- 1 tsp ñöôøng vaøng
- 1 tsp nöôùc töông 

Xeù chaû thaønh töøng mieáng 
nhoû daøi vöøa aên. Xaøo chaû vôùi 
toûi cho thôm, cho cuû haønh, ôùt 
boät, saû vaøo troän ñeàu vaø theâm 
daàu haøo, nöôùc töông, ñöôøng.

Neâm neám cho vöøa khaåu vò. 
Cuoái cuøng cho ñaäu phoïng 

vaøo troän ñeàu tröôùc khi aên

CHAÛ XAØO LAÊN SAÛ ÔÙT



VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

- 3 traùi baép (baøo moûng)
- 1 cuû carrot (baøo 
moûng, caét nhoû)
- 2 teùp haønh laù (caét 
nhoû)
- 1/2 cuû haønh taây (caét 
nhoû)
- 1 hoät gaø (tuøy yù) 
- 3 Tbsp boät mì
- 1/8 tsp muoái
- 1/2 tsp ñöôøng
- 1/8 tsp tieâu 
- Daàu aên ñeå chieân

Troän baép, carrot, haønh laù, cuû haønh, hoät gaø, boät mì, muoái, tieâu vaø 
ñöôøng cho ñeàu. Ñeå khoaûng 1/2 giôø trong tuû laïnh. Cho daàu aên vaøo 
chaûo, ñeå löûa vöøa. Ñôïi daàu thaät noùng, muùc töøng muoãng hoãn hôïp treân 
thaû vaøo daàu chieân vaøng, vôùt ra ñeå raùo daàu treân giaáy paper towel.

Moùn naøy duøng vôùi nöôùc töông chua ngoït hoaëc goùi rau soáng 
salad chaám nöôùc töông chanh.  

BAÉP CHIEÂN







VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

- 2 mieáng ñaäu huû töôi 
lôùn ñeå raùo nöôùc
- 1 cuû haønh taây nhoû
- 4 Tbsp söõa boät
- 2 Tbsp cocoa (hoaëc 
chocolate boät)
- 1 Tbsp margarine 
(hoaëc butter) 
- 3 Tbsp daàu aên
- 1/2 tsp boät neâm
- 2 tsp muoái
- 1/2 tsp tieâu

Xaøo cuû haønh, toûi vôùi daàu cho 
thôm, theâm muoái vaø boät neâm, 
cho margarine vaøo, quaäy tan. 
Nhaéc xuoáng ñeå nguoäi.

Ñaäu huû ñeå voâ maùy xay sinh 
toá, xay nhuyeãn. Keá ñeán troän 
hoãn hôïp haønh toûi treân vaøo. Cho 
boät cocoa vaø söõa boät vaøo troän 
ñeàu. Ñoå hoãn hôïp treân vaøo thoá, 
raéc tieâu leân maët. Thoa daàu leân 
giaáy plastic, duøng tay ñeø leân 
giaáy vaø ñeø leân hoãn hôïp ñaäu huû 
cho laùng phaúng. Ñaäy maët thoá 
vôùi giaáy plastic naøy. Haáp 
microwave khoaûng 4 - 5 phuùt.

Moùn Paâteù naøy ñöôïc duøng ñeå 
treùt vaøo baùnh mì vôùi sauce 
mayonaise, caø chua, döa leo, 
ñoà chua, haønh ngoø vaø ôùt tieâu 
(tuøy yù). Ñaây laø moùn aên dinh 
döôõng duøng cho buoåi tröa hoaëc 
saùng.

PAÂTEÙ



MAÉM CHÖNG

VAÄT LIEÄU CAÙCH LAØM

- 2 mieáng ñaäu huû lôùn ñeå raùo nöôùc
- 4 Tbsp söõa boät
- 2 Tbsp cocoa (hoaëc chocolate 
boät)
- 1 Tbsp margarine (hoaëc butter)
- 5 mieáng chao ñoû (mieáng nhoû) 
- 1 cuû haønh taây nhoû 
- 3 Tbsp daàu aên
- 1/2 tsp ñöôøng
- 1 tsp muoái
- 1/2 tsp tieâu

Caùch laøm gioáng nhö caùch 
laøm paâteù. Xaøo cuû haønh, toûi 
vôùi daàu cho thôm, neâm ít 
muoái, cho margarine vaøo, 
quaäy tan. Nhaéc xuoáng ñeå 
nguoäi.

Ñaäu huû ñeå voâ maùy xay 
sinh toá, xay nhuyeãn. Neáu 
khoâng coù maùy thì duøng khaên 
löôït boïc ñaäu huû, vaét bôùt 
nöôùc, roái boùp cho nhuyeãn vaø 
deûo. Keá ñeán troän hoãn hôïp 
haønh toûi treân vaøo. Cho boät 
cocoa, chao ñoû vaøo troän ñeàu. 
Ñoå hoãn hôïp vaøo thoá, raéc tieâu 
leân maët. Thoa daàu leân giaáy 
plastic roài ñaäy leân maët thoá, 
duøng tay ñeø leân cho laùng vaø 
phaúng maët. Haáp microwave 
khoaûng 4 - 5 phuùt.

Maém chöng duøng vôùi côm 
vaø döa leo raát ngon. Coù theå 
cheá bieán, theâm saû baèm vaø ôùt 
vaøo xaøo vôùi maém thì raát ñaäm 
ñaø.



MAÉM THAÙI CHAÂU ÑOÁC

- 3 caây mì caêng laøm baèng boät wheat 
gluten
- 1 1/2 lbs cuû caûi muoái (loaïi coïng) 
- 2 traùi khoùm (hoaëc 2 hoäp khoùm coù 
ñöôøng)
- 1 1/2 traùi döa anh (hoaëc 7 traùi döa 
leo)
- 1 traùi ñu ñuû giaø khoaûng 2 lbs (caét 
coïng)

- 1 cuû rieàng lôùn (baèm nhuyeãn) 
- 1/2 cheùn gaïo rang xay nhuyeãn (thín) 
- 6 cuû haønh ñoû (3 cuû phi vaøng)
- 6 mieáng chao ñoû
- 3 Tbsp daàu aên
- 1 Tbsp boät neâm
- 1 lb ñöôøng caùt vaøng
- 3 Tbsp nöôùc töông ngon

VAÄT LIEÄU



Mì caêng caét ñoâi theo chieàu daøi roài duøng ñuõa chaâm moãi mieáng 5 
- 10  loã.  Giaõ 3 cuû haønh ñoû chung vôùi boät neâm, nöôùc töông quaäy 
ñeàu. Cho mì caêng vaøo boùp cho thaám ñeàu khoaûng 30 phuùt. Baéc 
chaûo daàu noùng, cho mì caêng voâ, ñaäy naép, vaën löûa nhoû khoaûng 5 
phuùt. Trôû maët vaø cho theâm nöôùc töông vaøo. Tieáp tuïc ñaäy naép ñeán 
khi nöôùc töông thaám vöøa raùo laø ñöôïc. Caét laùt moûng nhö  mieáng 
maém thaùi.

Cho muoái vaøo ñu ñuû troän ñeàu vaø xaû laïi 3 laàn nöôùc laïnh roài ñeå 
raùo (hoaëc ñeå vaøo maùy saáy cho saên coïng ñu ñuû). Döa leo ñeå 
nguyeân voû, cheû laøm 4 theo chieàu daøi, laïng boû ruoät, caét xeùo moûng 
vöøa, cho muoái vaøo troän ñeàu. Xaû laïi 2 laàn nöôùc laïnh ñeå raùo hoaëc 
saáy cho raùo vaø saên laïi (neáu khoâng duøng maùy saáy thì coù theå phôi 
naéng). 

Khoùm caét nhoû öôùp vôùi ñöôøng caùt vaøng khoaûng 30 phuùt ñem seân 
nhö seân möùt, ñeå löûa vöøa roài bôùt nhoû laïi ñeán khi seàn seät laø ñöôïc. 

Cho chaûo daàu noùng xaøo cuû rieàng, chao quaäy tan cho vaøo xaøo 
ñeàu, cho theâm 2 Tbsp nöôùc töông cho soâi leân. Baéc xuoáng ñeå 
nguoäi. Khoùm ñeå nguoäi, cuû caûi maën, ñu ñuû, döa leo, chao cho vaøo 
chung, duøng tay boùp cho thaám ñeàu. Keá tieáp cho mì caên, cuû haønh 
phi vaø thín voâ sau cuøng vaø troän ñeàu.

Cho vaøo keo eùm chaët, treân maët cho 1 lôùp laù chuoái hoaëc plastic 
ñaäy laïi, ñeå maém khoâng bò khoâ, ñaäy naép laïi. Muoán giöõ laâu neân ñeå 
vaøo tuû laïnh.

CAÙCH LAØM



- 1 boïc  taøu huû ky laù non   
(khoaûng 1/2 lb)
- 2 Tbsp boät xaù xíu
- 1/2 Tbsp nöôùc töông ñaäm
- 1 1/2 Tbsp nöôùc
- 4 cup nöôùc 
- 1 Tbsp boät neâm
- 1/2 tsp nguõ vò höông
- 1/2 tsp muoái
- 1/2 tsp tieâu

Taøu huû ky 1 goùi coù 4 mieáng troøn lôùn, caét vaønh boû, vì vaønh raát cöùng 
khoâng duøng ñöôïc. Löïa hai mieáng ñeïp, caét 2 mieáng vuoâng caïnh 32cm ñeå 
laøm da vaø 2 mieáng maãu hình chöû nhaät caïnh 15cm x 8cm, ñeå rieâng. Phaàn 
coøn laïi caét nhöõng mieáng daøi coù caïnh ñoä 15cm. Nhöõng phaàn vuïn coøn laïi 
chia laøm 2 phaàn baèng nhau ñeå laøm phaàn thòt.

Phaàn da: Traûi moät mieáng taøu huû ky non 32cm² treân ñóa, roài ñeå moät 
mieáng maãu 15cm x 8cm ôû chính giöõa. Caïnh cuûa mieáng maãu song song vôùi 
2 ñöôøng cheùo cuûa mieáng vuoâng. 

Phaàn thòt: Naáu 4 cup nöôùc vôùi boät neâm, nguõ vò höông, muoái, tieâu.  Khi 
nöôùc soâi nhuùng phaàn taøu huû ky vuïn, nhuùng töøng mieáng laáy ra lieàn. Ñeå 
nhöõng mieáng naøy treân mieáng maãu cuûa "phaàn da". Khi nhuùng heát nöõa phaàn 
taøu huû ky treân thì gaáp boán goùc cuûa mieáng taøu huû ky 32cm² laïi. (goùi nhö goùi 
thuoác baéc).

Laøm theâm 1 mieáng taøu huû ky theo höôùng daãn treân. Vaäy ta coù 2 mieáng 
taøu huû ky ñaõ goùi.

Caùch haáp: Baéc xöûng leân ñeå 4 chieác ñuõa tre, nöôùc soâi ñeå  2 phaàn taøu huû 
ky ñaõ goùi ñeå leân ñuõa. Ñuùng 30 phuùt trôû maët döôùi leân, haáp tieáp ñuùng 1 giôø laø 
chín. Nhaéc xuoáng, thoa daàu leân ñóa ñeå taøu huû ky ñaõ haáp leân, ñeå nguoäi. Boät 
xaù xíu, nöôùc töông nöôùc quaäy tan, thoa ñeàu leân 2 mieáng taøu huû ky.

Caùch chieân: Baéc chaûo daàu cho soâi ñeå mieáng vòt voâ chieân vaøng vöøa, daàu 
phaûi ngaäp mieáng vòt.  Chuù yù vòt chieân raát mau vaøng. Laáy vòt ra ñeå raùo daàu. 

Caùch caét: Caét nghieâng cho thaáy da, naïc. Vòt quay duøng vôùi cuû kieäu, 
carrot, cuû caûi chua, chaám vôùi nöôùc töông ôùt ngoït.

VAÄT LIEÄU (2 mieáng vòt)

CAÙCH LAØM

VÒT QUAY







- 2 mieáng ñaäu huû (ñoäâ 9x9x4cm³)
- 2 coïng taøu huû ky (ngaâm caùch 
ñeâm)
- 2 traùi khoå qua (coù theå thay theá 
baèng bí ñao)
- 1 cuû caûi traéng nhoû (caét khoanh 
daøy 4cm)
- 1 cuû carrot (caét khoanh daøy 
4cm)
- 1 cup naám meøo ( baèm nhoû)
- 4 tai naám ñoâng coâ
- 1/2 cup buùn taøu (ngaâm nôû, caét 
khuùc 4cm)
- 1/3 Tbsp haønh phi
- 2 Tbsp daàu olive 
- 1 tsp boät neâm
- 1/2 tsp ñöôøng 
- 1/4 tsp tieâu
- 1/4 tsp muoái 

Duøng vaûi taùm boïc 2 mieáng ñaäu huû, laáy thôùt hay vaät naëng daèn leân cho 
mau raùo nöôùc ñoä 1 tieáng. Taøu huû ky ngaâm nöôùc caùch ñeâm cho meàm, xeù 
nhoû ra vaø ñeå raùo nöôùc. Cho taøu huû ky vaøo coái queát, theâm daàu voâ, queát 
laïi cho deûo, cho muoái, tieâu, ñöôøng, haønh phi, buùn taøu, naám meøo troän 
ñeàu. 

Khoå qua caét ñoâi, moùc boû hoät, doàn hoãn hôïp treân vaøo cho ñaày. Ñeå vaøo 
xöûng haáp cho khoå qua vöøa meàm. Laáy ra ñeå nguoäi, caét khoanh chöøng 
4cm.

Nöôùc soup haàm baèng cuû caûi, caø roát vaø naám ñoâng coâ. Naám meàm vôùt 
ra caét laùt. Laáy nöôùc haàm, boû caùi. Cho khoå qua voâ naáu cho meàm. Neâm 
muoái, boät neâm cho vöøa. Muùc khoå qua ra toâ, nöôùc soup thaät soâi ñoå vaøo. 
Cho theâm haønh ngoø, tieâu vaø moät chuùt daàu olive leân maët.

VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

KHOÅ QUA DOÀN THÒT







- 4 mieáng ñaäu huû (moãi 
mieáng caét laøm 3 laùt)
- 1 mieáng ñaäu huû ky laù 
daøi 20cm 
- 1 1/2 goùi buùn taøu côõ 
nhoû 
- 3 cuû khoai taây vöøa (baøo 
moûng, caét coïng daøi)
- 1 goùi buùn vöøa
- 1 cup ñaäu phoïng rang 
vaøng, giaõ vöøa
- 3 teùp toûi (baèm nhoû)
- 2 Tbsp nöôùc coát döøa
- 1 Tbsp ñöôøng caùt

Caùch 1: Nöôùc coát döøa ñeå soâi leân, cho ít muoái, ñöôøng vaøo, ñeå nguoäi.
Chieân ñaäu huû cho vaøng caét coïng, troän vôùi muoái, ñöôøng. Buùn taøu chieân 

cho phoàng leân (1) khoâng ñeå vaøng. Taøu huû ky chieân gioøn (2). Khoai taây 
chieân vaøng vaø saên laïi. Taát caû ñeå treân giaáy paper towel cho ruùt bôùt daàu.

Ñeå ñaäu huû, khoai taây, buùn taøu, taøu huû ky boùp nhoû, troän vôùi toûi phi vaøng 
vaø thín (3) ñeå cho thaám ñeàu khoaûng 5 phuùt. Roài sau cuøng troän vôùi nöôùc 
coát döøa.
Caùch 2: Gioáng nhö caùch 1, nhöng buùn taøu khoâng chieân gioøn, maø ngaâm 
nöôùc noùng cho nôû ñeå raùo nöôùc, caét khuùc 3cm.   

Bì coù theå duøng chung vôùi buùn, côm hoaëc laøm bì cuoán.
Bì buùn: Cho buùn vaøo toâ, caét salad, rau soáng, döa leo, cho bì vaøo, chan 
nöôùc coát döøa leân maët, raéc ñaäu phoïng voâ. Moùn naøy duøng vôùi nöôùc töông 

BÌ

- 1 goùi thín (1/3 cup) 
- 1 tsp cuû haønh phi
- 1/2 tsp muoái
- Salad, rau soáng, döa leo

CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU



- 4 mieáng ñaäu huû (moãi mieáng 
caét laøm 3 laùt)
- 4 quaû tröùng
- 1 cuû saén (caét sôïi)
- 2 cuû carrot (caét sôïi)
- 1 goùi ñaäu phoïng rang giaõ 
vöøa
- 1/2 cuû haønh  (caét nhoû)
- 3 teùp toûi (baèm nhoû)
- 2 cup töông ñaäu phoïng
- 1 traùi chanh
- Rong bieån hoaëc baùng traùng
- Rau soáng
- 3 coïng haønh laù (caét nhoû)
- 2 traùi ôùt
- 1 tsp ñöôøng caùt

Chieân ñaäu huû cho vaøng ñeàu hai maët. Tröùng chieân laùt moûng. Ñaäu huû vaø 
tröùng chieân caét sôïi. Phi toûi vaøng, cho cuû saén, carrot vaø haønh laù vaøo xaøo. 
Neâm 1 chuùt muoái.

Duøng rong bieån hoaëc baùnh traùng cuoán rau soáng, moät ít hoãn hôïp cuû saén, 
moät ít ñaäu huû, tröùng vaø ñaäu phoïng. Boø bía chaám vôùi nöôùc töông ñaäu phoïng.

(1) Caùch chieân buùn taøu: Ñeå daàu nhieàu vaø noùng nhö chieân chaû gioø, buùn taøu phaûi khoâ 
(khoâng röûa vôùi nöôùc), khi ñeå buùn taøu vaøo daàu, buùn seõ noåi phoàng ngay, mau tay vôùt ra 
lieàn, raát deå bò vaøng chaùy.
(2) Caùch chieân taøu huû ky: Taøu huû ky phaûi khoâ (khoâng röûa vôùi nöôùc) caùch chieân cuõng 
nhö caùch chieân buùn taøu.
(3) Caùch laøm thín: Rang neáp cho vaøng, roài duøng maùy xay nhuyeãn.

BOØ BÍA CUOÁN RONG BIEÅN

VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

Bì cuoán: Cuoán baùnh traùng vôùi rau salad rau thôm vaø bì nguyeân cuoán hoaëc 
caét khuùc daøi 3 phaân, aên vôùi nöôùc töông chanh ôùt, ñoà chua.
Côm bì: Trong caùi dóa ñeå côm taám, bì, daàu haønh, döa leo, ñoà chua, nöôùc 
töông chanh ôùt







Boät baùnh:

- 1 lb boät neáp
- 4 Tbsp boät naêng
- 2 Tbsp daàu aên
- 2 cup nöôùc noùng ñoä 50°C
Toâm raéc maët baùnh:
- 1 cup chaû chicken chay (tæa nhoû)
- 1 tsp ôùt maøu
- Nöôùc coát döøa 
Nhaân baùnh:
- 1/2 cup cuû haønh taây (caét nhoû)
- 1 cup cuû saén (caét nhoû)
- 1/2 cup carrot (caét nhoû)
- 2 mieáng hamburger chay
- 2/3 cup ñaäu xanh hoät khoâng voû 
(ngaâm 3 tieáng)
- 2 Tbsp daàu aên 
- 1 tsp boät neâm
- 2 teùp toûi (baèm nhoû)
- 1/4 tsp tieâu

Toâm raéc maët baùnh:
Chaû chicken öôùp vôùi ôùt boät 

cho ñeàu, ñem nöôùng vaøng roài 
cho vaøo xay nhuyeãn, ñeå rieâng 
duøng raéc treân maët baùnh tröôùc 
khi duøng. 
Nhaân baùnh:

Ñaäu xanh cho voâ chuùt muoái 
xaû laïi nöôùc laïnh. Cho nöôùc vaøo 
noài ngaäp baèng maët ñaäu xanh. 
Naáu soâi. Khi soâi, bôùt löûa nhoû 
chôø ñeán khi ñaäu xanh meàm thì 
cho 1 tsp daàu aên vaøo ñaùnh cho 
nhuyeãn.

Baéc chaûo daàu leân, phi haønh 
toûi cho vaøng, xaøo cuû saén, 
carrot, hamburger, ñaäu xanh 
boû vaøo xaøo chung. Neâm boät 
neâm, tieâu cho thaám ñeàu. Ñaäy 
naép cho raùo. Chia ra laøm 25 
phaàn, vo troøn.
Boät baùnh:

Boät neáp, boät naêng nhoài vôùi 
nöôùc noùng. Ñeå chöøng 1 tieáng 
cho nôû. Chia laøm 25 phaàn
Baùnh:
Tay thoa daàu vo vieân troøn moãi 
phaàn boät, roài ñeø deïp ra côõ loøng 
baøn tay, ñeåû nhaân voâ bao laïi 
cho kín, ñeø hôi deïp laïi. Thoa 

BAÙNH ÍT TRAÀN

VAÄT LIEÄU (25 baùnh)

CAÙCH LAØM



- 3 oå baùnh mì 
- 4 mieáng hamburger chay
- 1 cuû saén lôùn (caét haït löïu)
- 1 cuû carrot (caét haït löïu)
- 1 cuû haønh taây (caét haït löïu)
- 1 cup ñaäu phoïng rang vaøng 
giaõ vöøa
- 1/2 cup haønh laù caét nhoû 
(phi daàu)
- 3 Tbsp daàu
- Nöôùc maém chanh chay 

Hamburger haáp microwave cho meàm, mang ra boùp rôøi.
Chieân cuû haønh cho vaøng. Cho carrot, cuû saén vaøo xaøo. Neâm muoái, tieâu 

vaø cho  hamburger vaøo. Xaøo taát caû hoãn hôïp treân cho chín. Muùc ra cho 
ñaäu phoïng vaøo troän ñeàu.

Loùt laù chuoái vaøo xöûng. Neáu khoâng coù laù chuoái thì thoa 1 ít daàu vaøo 
xöûng ñeå khi haáp baùnh mì khoâng bò dính xöûng. Baùnh mì caét laùt daøy khoaûng 
2cm, nhuùng nöôùc cho vaøo xöûng haáp. Baùnh mì chín meàm vaø deûo, mang ra  
haønh laù phi daàu leân maët.

Cho baùnh mì ra ñóa, boû nhaân leân maët baùnh. Duøng vôùi nöôùc töông chua 
ngoït, ñoà chua, caùc loaïi rau soáng, rau thôm.

daàu treân laù loùt voâ xöûng, haáp chöøng 20 phuùt, baùnh seõ chín. Khi baùnh 
chín, laáy baùnh ra, thoa daàu haønh laù, raéc "toâm" vaø chan nöôùc coát döøa leân 
maët baùnh.  Baùnh ít traàn duøng vôùi nöôùc töông chanh ôùt hay nöôùc maém 
chanh ôùt vaø ñoà chua.
 

BAÙNH MÌ HAÁP

CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU







- 1 caây chaû mì caêng (caét laùt)
- 1 caây chaû luïa (caét khoanh)
- 1/2 goùi taøu huû ky coïng
- 1 1/2 cup gaïo
- 1 cuû caûi traéng (caét khoanh 
lôùn)
- 2 cuû carrot (caét khoanh lôùn)
- 2 traùi su (caét mieáng lôùn)
- 5 tai naám ñoâng coâ
- 1/2 lb naám höông töôi (caét 
ñoâi)
- 1/2 lb giaù
- 1 cuû göøng (caét coïng nhoû) 
- 1 cuû haønh taây (caét nhoû)
- 1 cuïc ñöôøng pheøn nhoû
- 1 Tbsp cuû haønh phi
- 1 cup caûi taêng-xaïy
- 2 tsp boät neâm
- 1 tsp tieâu
- Haønh ngoø (caét nhoû)

Carrot, su, cuû caûi, naám 
ñoâng coâ boû vaøo nöôùc haàm 
cho nhöø. Vôùt caùi ra. Laáy 
nöôùc soup ñoä 17-18 cup 
nöôùc soup. Naám ñoâng coâ caét 
laùt xaøo vôùi naám höông ñeå 
rieâng. Taøu huû ky beû nhoû 
ngaâm vôùi nöôùc muoái ñoä 1 
tieáng, xaû nöôùc hai hoaëc ba 
laàn. Cuû haønh xaøo vaøng, cho 
gaïo vaøo rang ñeàu, cheá nöôùc 
soup voâ ñaäy naép cho soâi. Ñeå 
löûa nhoû naáu cho nhöø. Cho 
naám, taøu huû ky vaøo noài chaùo, 
ñeå chuùt haønh phi, boät neâm, 
tieâu, ñöôøng. Neâm hôi laït (vì 
seõ cho chaû vaø caûi taêng xaïy 
vaøo sau)

Muùc ra toâ, ñeå chaû luïa, 
chaû mì caêng, caûi taêng xaïy, 
tieâu, haønh ngoø, haønh phi vaø 
göøng leân maët. Chaùo aên vôi 
giaù vaø "daàu chaùo quaåy" hoaëc 
mì caên chieân doøn. Chaùo 
thöôøng duøng chung vôùi moùn 
goûi bao töû.

CHAÙO BAØO NGÖ

VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM



- 1 lbs taøu huû ky coïng khoâ
- 1 ít  baïch quaû naáu chín
- 1/3 cup gaïo
- 8 cup nöôùc laïnh
- 2 cuû carrot (caét mieáng vöøa)
- 1 cuû caûi traéng (caét mieáng vöøa) 
- Haønh ngoø (caét nhoû) 
- Muoái

Cho taøu huû ky, cuû caûi, 
carrot, gaïo vaø nöôùc vaøo 
noài naáu soâi, bôùt löûa nhoû, 
naáu ñeán khi gaïo nôû bong 
ra thì cho baïch quaû vaø 
muoái vaøo. Naáu tieáp ñeán 
nhöø. Neâm laïi cho vöøa 
khaåu vò.

Muùc chaùo vaøo toâ, cho 
haønh ngoø vaø tieâu leân maët.

CHAÙO THAÄP CAÅM

VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM







VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

- 20-25 mieáng ñaäu huû vuoâng caïnh 
4cm (chieân vaøng vöøa)
- 5 mieáng taøu huû ky laù 
- 1 caây mì caên haáp caét khuùc 4cm
- 1 cuû carrot (caét mieáng)
- 1/2 cuû caûi traéng (caét mieáng vöøa)
- 2 cuû khoai taây (caét mieáng, röûa 
muoái, chieân vaøng vöøa)
- 2 cuû haønh taây (1 cuû caét hoät löïu, 1 
cuû caét lôùn)
- 6 tai naám traéng (caét ñoâi)
- 2 Tbsp Caø ri (hieäu 3 caùi chuoâng) 
- 8 cup nöôùc
- 1 lon nöôùc coát döøa
- 1 Tbsp boät mì   
- 1 Tbsp ôùt maøu Paprika
- 1 cuïc ñöôøng pheøn nhoû

Xaøo cuû haønh vaø toûi cho thôm, 
cho cuû caûi, carrot vaøo xaøo ñeàu. 
Cho caø ri vaø ôùt boät xaøo cho 
thaám. Ñoå nöôùc vaøo, neâm ñöôøng 
pheøn. Khi nöôùc soâi, bôùt löûa vaø 
haàm cho ñeán khi carrot, cuû caûi 
vöøa meàm. 

Xaøo naám ñeå rieâng. 
Taøu huû ky laù nhuùng nöôùc sô, 

ñeå raùo. Duøng taøu huû ky goùi mì 
caên vaøo, ñeå ít daàu roài chieân cho 
vaøng chöøng 10 mieáng mì caêng 
boû vaøo noài caø ri.

Cho ñaäu huû vaø naám xaøo vaøo 
sau cuøng. Neâm muoái, ñöôøng, 
boät neâm cho vöøa aên. Boät mì 
quaäy vôùi 1 ít nöôùc cho vaøo noài, 
cuoái cuøng cho nöôùc coát döøa vaøo.
Chuù yù: 

- Caø ri aên vôùi baùnh mì, neáu 
aên vôùi buùn thì khoâng quaäy boät 
vaø ñeå nhieàu nöôùc

- Coù theå duøng khoai moân, 
khoai mì hay khoai lang ñeàu 
ngon.

CAØ RI AÁN

- 3 Tbsp daàu aên
- 1 Tbsp boät neâm
- 4 teùp toûi (baèm nhoû) 
- 1 tsp muoái



VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

- 2 mieáng taøu huû ky non
- 1 caây mì caêng (caét khuùc 
4cm)
- 2 coïng taøu huû ky 
- 3 cuû khoai taây vöøa (caét 
mieáng lôùn)
- 1 cuû carrot to (caét khuùc, 
tæa raêng cöa)
- 1/2 cuû caûi traéng (caét 
khuùc, tæa raêng cöa)
- 1 cuû haønh taây lôùn (1/2 
caét mieáng lôùn, 1/2 caét haït 
löïu) 
- 6 tai naám traéng (caét ñoâi)
- 2 Tbsp caø ri hieäu Panang 
Paste cuûa Thaùi Lan 
- 6 tay naám höông lôùn
- 1 lon nöôùc coát döøa
- 1 1/2 cup nöôùc
- 2 Tbsp daàu

Mì caêng öôùp boät caø ri, xaøo 
cho saên, ñeå chuùt nöôùc döøa, ñaäy 
naép, vaën löûa nhoû cho thaám ruùt 
heát nöôùc, ñem ra ñeå nguoäi. 
Duøng keùo caét taøu huû ky non hình 
vuoâng 11cm, ñeå mì caêng leân xeáp 
qua vaø baét hai ñaàu cho kín, laên 
troøn, duøng daây coät chöõ thaäp, 
chieân cho vaøng ñeàu hai maët.

CAØ RI THAÙI

Taøu huû ky coïng ngaâm khoaûng 3 
tieáng, ñeå raùo, caét khuùc daøi 3 cm. Xaøo 
taøu huõ ky ñeå rieâng. 

Khoai taây ñem chieân vaøng vöøa. 
Naám xaøo vôùi toûi neâm chuùt boät neâm. 
Ñeå caø ri vaøo nöûa cheùn nöôùc quaäy 

tan. 
Cho cuû haønh caét haït löïu, cuû caûi, 

carrot voâ xaøo chung cho saên, ñeå löûa 
vöøa. Ñoå caø ri vaøo. Ñeå 1 lon  nöôùc döøa 
töôi, 10 phuùt sau ñeå 1 1/2 cup nöôùc ñeå 
cho soâi leân. Cuoái cuøng cho taøu huû ky, cuû 
haønh, khoai taây, naám chung vaøo noài caø 
ri. 

Khi duøng cho mì caêng chieân vaøo toâ 
vaø muùc caø ri chan leân. Moùn caø ri naøy coù 
theå aên vôùi côm noùng hoaëc baùnh mì. Neáu 
duøng vôùi buùn thì cho theâm ñaäu huõ chieân 
vaøng vaøo vaø theâm nöôùc cho loaõng hôn.







Soup: 
- 1 caây chaû chicken (caét 
mieáng)
- 1 traùi su (caét mieáng lôùn)
- 2 cuû carrot (caét khoanh 
lôùn)
- 1 cuû caûi traéng (caét 
khoanh lôùn)
- 400g naám höông
- 1 cuû haønh taây (caét nhoû)
- 4 teùp toûi (baèm nhoû)
- 1 Tbsp cuû haønh phi
- 1 cuïc ñöôøng pheøn
- 1 Tbsp daàu aên
- 1 tsp boät neâm
- 4 Tbsp daàu aên
- 1 Tbsp ôùt maøu
- 1 tsp tieâu 
- 1 Tbsp muoái
- Haønh ngoø (caét nhoû)
Baùnh canh:
- 3 cup boät mì 
- 1 1/2 boät mì tinh
- 1 1/2 cup söõa töôi
- 1 hoät gaø lôùn

Boät baùnh canh:
Söõa cho vaøo microwave cho aâm 

aám. Tröùng ñeå voâ söõa quaäy tan, troän 
chung vôùi boät mì vaø boät mì tinh, nhoài 
baèng tay cho ñeàu. Raây boät mì tinh leân 
thôùt laøm boät aùo, duøng caây caùn moûng 
boät, caét coïng daøi 10cm x 1cm. Raây 
boät aùo leân ñóa cho boät ñaõ caét vaøo.
Nöôùc soup:

Carrot, su, cuû caûi boû vaøo nöôùc 
haàm cho nhöø. Vôùt caùi ra. Laáy nöôùc 
soup, ñoä 17 - 18 cup nöôùc soup. Chaû 
chicken xeù rôøi ra, naám giaõ naùt vöøa 
nhö thòt cua. Phi 1/2 cuû toûi, 1/2 cuû 
haønh cho vaøng. Ñeå naám vaøo xaøo, cho 
theâm 1/2 tsp ôùt boät, ñöôøng, boät neâm 
xaøo cho ñeàu, muùc ra ñeå rieâng.

BAÙNH CANH CUA HAØ TIEÂN

VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM



- 2 goùi huû tieáu 
- 2 mieáng ñaäu huû chieân (caét 
laùt vöøa)
- 1 caây chaû mì caêng (caét laùt)
- 1 caây chaû luïa (caét khoanh)
- 1 cuû caûi traéng (caét khoanh)
- 2 cuû carrot (caét khoanh )
- 2 traùi su (caét mieáng )
- 5 tai naám ñoâng coâ traéng
- 1 cup naám höông 
- 1 cuû haønh taây nhoû (caét nhoû)
- 1 cup caûi taêng-xaïy
- 1 Tbsp cuû haønh phi
- 1 tsp tieâu

Carrot, su, cuû caûi vaø naám ñoâng coâ boû vaøo nöôùc haàm cho meàm, 
löôøng ñoä 18 cup nöôùc. Vôùt caùi ra chöøa vaøi mieáng su vaø carrot. Vôùt 
naám ñoâng coâ ra caét laùt. Cho chung vaøo xaøo vôùi naám höông vaø haønh 
taây. Ñeå chuùt haønh phi, boät neâm, tieâu, ñöôøng. Ñoå taát caû vaøo nöôùc 
soup.

Truïng huû tieáu cho vaøo toâ. Ñeå vaøo laùt chaû mì caêng, chaû luïa, ñaäu huû, 
caûi taêng xaïy, heï  leân maët. Chan nöôùc soup vaøo. Theâm caàn taây vaø tieâu.

Neáu muoán duøng huû tieáu khoâ thì cho mì caêng, chaû luïa, ñaäu huû, caûi 
taêng xaïy leân maët, cho theâm naám xaøo vaø nöôùc töông ñaâm toûi ôùt. Theâm 
ñaäu phoïng rang giaõ nhoû vaøo. Nöôùc soup muùc rieâng ra 1 cheùn nhoû.  
Giaù, heï doïn rieâng hoaëc cho chung vaøo toâ huû tieáu.

Baéc chaûo daàu leân cho noùng, ñeå löûa vöøa. Cho toûi, haønh phi cho 
vaøng, cho chaû chicken vaøo xaøo. Neâm ôùt, tieâu, ñöôøng, boät neâm xaøo cho 
thaám.

Noài nöôùc soup ñun soâi, cho muoái vaøo. Cho coïng baùnh canh voâ töø 
töø, duøng ñuõa quaäy nheï ñeå ñöøng dính nhau. Chuù yù khi ñeå boät vaøo ñeå 
löûa vöøa, khi boät chín bôùt löûa nhoû laïi. Cho taát caû hoãn hôïp naám, chaû vaøo 
noài baùnh canh. Nöôùc vöøa, khoâng ñaëc laém. 

Muùc ra toâ. Cho haønh ngoø, tieâu vaø haønh phi leân maët. 

HUÛ TIEÁU VÓNH GIA

- Caàn taây (caét nhoû)
- 1/2 lb giaù 
- 2 tsp boät neâm

VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM







VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

- 1 lbs mì töôi 
- 2 mieáng ñaäu huû chieân (caét laùt)
- 1 caây chaû xaù xíu (caét laùt)
- 1 cup broccoli caét coïng
- 1 cuû carrot (caét sôïi)
- 1/4 caûi baép (caét moûng)
- 1 cup naám höông
- 1 cuû haønh taây nhoû (caét nhoû)
- 2 tsp daàu haønh phi vaøng 
- 1/8 tsp daàu meø 
- 2 teùp toûi (baèm nhoû)
- 1 tsp boät neâm
- 1 tsp tieâu
- Ngoø  

Mì truïng nöôùc soâi vôùt ra ngay, cho vaøo roå löôùi töôùi daàu meø vaø daàu 
haønh phi, xoùc ñeàu.

Chaûo daàu noùng, cho haønh toûi vaøo xaøo cho thôm. Cho carrot, baép caûi, 
broccoli xaøo ñoä 4 phuùt, roài cho naám, ñaäu huû vaøo. Neâm tieâu, ñöôøng vaø 
boät neâm.

Troän hoãn hôïp treân vaøo mì cho ñeàu. Muùc ra ñóa, cho chaû xaù xíu, ngoø 
vaø tieâu leân maët. Chan theâm nöôùc töông chanh ôùt.

MÌ XAØO



MOÙN TRAÙNG MIEÄNG







CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU

- 5 traùi chuoái chín
- 2 hoät gaø lôùn
- 6 mieáng baùnh mì sandwich (caét 
nhoû)
- 1 1/4 cup söõa töôi hoaëc 
evaporated milk
- 2 Tbsp röôïu Rhum (tuøy yù) 
- 1 tsp vanilla 
- 2 Tbsp bô
- 1/2 cup ñöôøng

Baàm nhuyeãn 1 traùi chuoái 
chín, roài troän chung vôùi 
ñöôøng, söõa, hoät gaø, baùnh mì. 
Röôùi röôïu Rhum hoaëc vanilla 
vaøo.

Duøng khuoân troøn 25 cm, 
cho 1 Tbsp bô hô chaûy traùn 
ñeàu khuoân, raéc ñöôøng ñeàu 
döôùi ñaùy khuoân. Caét 2 traùi 
chuoái laùt moûng saép ñeàu cho 
ñeïp. Ñoå hoãn hôïp treân leân 
chuoái. Saép theâm 1 lôùp chuoái. 
Ñeå theâm leân maët chuoái vaøi laùt 
bô vaø raéc ñeàu 1 lôùp ñöôøng  
moûng. 

Ñem nöôùng ôû nhieät ñoä 
330°F ñoä 30 phuùt ñeán 40 
phuùt. Khi maët baùnh vaøng chín 
laø ñöôïc. Baùnh naøy aên noùng 
hoaëc laïnh ñeàu ngon.

BAÙNH CHUOÁI NÖÔÙNG



VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

- 2 lbs khoai mì xay
- 2 oz bô (hô chaûy)
- 1 Tbsp boät naêng
- 1 lon nöôùc coát döøa
- 1 tsp vanilla
- 1 lon döøa sôïi
- 1 hoäp söõa ñaëc

Troän khoai mì, döøa sôïi, 
söõa, bô, boät naêng, nöôùc coát 
döøa vôùi nhau cho ñeàu. Theâm 
vaøi gioït vanilla.

Cho hoãn hôïp treân vaøo 
khuoân ñaõ traùng bô. Nöôùng ôû 
300°F ñoä khoaûng 1 giôø. Khi 
baùnh chín vaën loø Broil ñoä 1 
phuùt. Laáy baùnh ra.

BAÙNH KHOAI MÌ NÖÔÙNG



VAÄT LIEÄU

- 2 1/3 cup söõa töôi
- 6 hoät gaø nhoû
- 3/4 cup ñöôøng
Ñöôøng traùng khuoân:
- 2 Tbsp ñöôøng
- 1 Tbsp nöôùc

CAÙCH LAØM

Cho 1 Tbsp ñöôøng vaøo 
khuoân, ñaët leân beáp, thaéng cho 
ñöôøng ñoåi maøu vaøng naâu. Laáy 
khuoân ra xoay ñeàu khuoân cho 
nöôùc ñöôøng baùm ñeàu thaønh 
khuoân, ñeå khuoân nguoäi.

Cho hổn hợp đường sữa vào 

nước nóng, quậy tan hỗn hợp, để 

nguội

Đanhs trứng cho tan tròng 

trắng, dùng râ lọc hết tròng trắng 

bỏ phần không tan.

Cho hỗn hợp trứng sữa vào 

chung quậy đều.

Hấp:

Hấp cách thủy, để lửa lớn cho 

đến khi sôi hạ lửa thật nhỏ lại.  Hấp 

khoảng 1 giờ.

Laáy khuoân baùnh ra ñeå 
nguoäi, sau ñoù uùp ngöôïc ra ñóa 
ñem ñeå laïnh aên raát ngon 

BAÙNH FLAN











VAÄT LIEÄU CAÙCH LAØM

XOÂI VOØ

- 4 cup neáp
- 2 cup ñaäu xanh 
- 1 lon nöôùc coát döøa.
- 2 Tbsp daàu aên
- 1/2  cup ñöôøng caùt.
- 1/2 tsp muoái.

Ñaäu xanh ngaâm khoaûng 3 tieáng 
ñeå muoái voâ xaû 4 nöôùc. Nöôùc coát döøa 
(chöøa laïi 3 Tbsp duøng ñeå troän vaøo 
phaàn neáp) ñoå vaøo noài ñaäu, naáu soâi 
leân bôùt löûa thaät nhoû, khi thöû hoät ñaäu 
meàm thì duøng ñuõa ñaùnh nhuyeãn.

Neáp vo nheï tay xaû 4 laàn nöôùc, 
ngaâm khoaûng 5 tieáng. Xaû theâm 1 laàn 
nöôùc, ñoå voâ roå cho raùo nöôùc. Traûi 
khaên vaûi leân roå, traûi neáp ñeàu trong 
roå, ñeå 3 Tbsp nöôùc coát döøa, daàu, 
muoái troän ñeàu, ñeå 2 giôø cho neáp thaät 
raùo, ñeå voâ xöûng, haáp 10 phuùt. Cho 
ñaäu voâ töø töø duøng 3 chieác ñuõa troän 
cho xoâi rôøi ra töøng hoät. Ñaäy naép naáu 
theâm 15 phuùt, ñeå ñöôøng voâ troän ñeàu, 
haáp tieáp khoaûng 15 phuùt nöõa thì xoâi 
chín.



VAÄT LIEÄU

- 1 1/2 cup neáp deûo
- 1 lon nöôùc coát döøa 
- 2 cup khoai cao
- 1 tsp vò
- 1/4 cup meø rang vaøng
- 2 Tbsp daàu aên
- 2 cup ñöôøng caùt

Neáp vo saïch, ngaâm 5 tieáng, xaû qua 1 laàn nöôùc, cho vaøo xöûng haáp 
khoaûng 20 phuùt. Xôùi ñeàu, 20 phuùt sau xôùi tieáp. Ñoä 60 phuùt xoâi chín ñem 
ra.

Phaàn khoai: Choïn cuû khoai ngon khoâng bò söôïng, goït voû, caét daøy 
1cm, ñeå voâ xöûng haáp meàm, cho vaøo thau queát nhuyeãn.

Phaàn hoãn hôïp: Nöôùc döøa, ñöôøng ñeå voâ noài, ñeå löûa vöøa, sô thöôøng. 
Khi ñöôøng coù chæ ñeå khoai vaø xoâi voâ troän ñeàu. Bôùt löûa nhoû, ñeå vò voâ, tieáp 
tuïc troän ñeàu ñeán khi tôùi deûo troän naëng tay laø ñöôïc. Thoa daàu voâ 2 khuoân 
troøn khoaûng 20cm, raéc meø ñeàu, muùc soâi ñeå voâ 2 khuoân. Ñeå daàu leân maët 
duøng laù chuoái ñeø xuoáng cho ñeàu maët vaø chaéc. Raéc theâm 1 lôùp meø leân, 
aán leân cho meø dính voâ soâi. Neáu khoâng duøng laù thì duøng giaáy.

CAÙCH LAØM

XOÂI VÒ KHOAI CAO NÖÔÙC COÁT DÖØA



- 1 1/2 cup neáp deûo
- 1/2 cup ñaäu xanh
- 1 lon cup saàu rieâng
- 1 tsp vò
- 1/4 cup meø rang vaøng
- 2 Tbsp daàu aên
- 1 3/4 cup ñöôøng caùt

Neáp vo saïch, ngaâm 5 tieáng, xaû qua 1 laàn nöôùc, cho vaøo xöûng haáp 
khoaûng 20 phuùt. Xôùi ñeàu, 20 phuùt sau xôùi tieáp. Ñoä 60 phuùt xoâi chín ñem 
ra.

Phaàn ñaäu xanh: Ngaâm 3 tieáng, vo vaø xaû nöôùc. Cho nöôùc saáp döôùi 
maët ñaäu 1 chuùt. Naáu soâi bôùt löûa thaät nhoû, khoaûng 15 phuùt thöû hoät ñaäu 
meàm, duøng ñuõa ñaùnh nhuyeãn.

Phaàn saàu rieâng: Boû hoät, laáy phaàn côm 1/2 cup, quaäy nhuyeãn
Phaàn hoãn hôïp: Nöôùc döøa, ñöôøng ñeå voâ noài, ñeå löûa vöøa, sô thöôøng. 

Khi ñöôøng coù chæ ñeå saàu rieâng, ñaäu xanh vaø xoâi voâ troän ñeàu. Bôùt löûa 
nhoû, ñeå vò voâ, tieáp tuïc troän ñeàu ñeán khi tôùi deûo, troän naëng tay laø ñöôïc. 
Thoa daàu voâ 2 khuoân troøn khoaûng 20cm, raéc meø ñeàu, muùc soâi ñeå voâ 2 
khuoân. Ñeå daàu leân maët, duøng laù chuoái ñeø xuoáng cho ñeàu maët vaø chaéc. 
Raéc theâm 1 lôùp meø leân, aán leân cho meø dính voâ soâi. Neáu khoâng duøng laù 
thì duøng giaáy.

CAÙCH LAØM

VAÄT LIEÄU

XOÂI VÒ ÑAÄU XANH SAÀU RIEÂNG NÖÔÙC COÁT DÖØA



VAÄT LIEÄU CAÙCH LAØM

- 4 cup neáp deûo
- 2 1/2 cup saàu rieâng
- 1/2 cup tröùng
- 1 hoäp nöôùc coát döøa 
- 1 tsp vanilla
- 3/4 cup ñöôøng caùt 

Nhaân:
Saàu rieâng, tröùng, ñöôøng, 1/2 hoäp 

nöôùc coát döøa boû chung quaäy ñeàu, 
cho vaøo thoá haáp khoaûng 3 phuùt, laáy 
ra troän ñeàu laïi, ñem haáp theâm 
khoaûng 20 phuùt.
Xoâi:

Vo neáp roài ngaâm khoaûng 5 tieáng, 
xaû nöôùc laïnh. Troän ñeàu vaøo neáp 1/2 
hoäp nöôùc coát döøa vaø 1 ít muoái, ñeå 
khoaûng 15 phuùt. Haáp khoaûng 1 tieáng 
20 phuùt. Xoâi xieâm phaûi hôi meàm môùi 
ngon.

Ñôm xoâi ra ñóa, ñeå nhaân saàu 
rieâng laáp ñaày xoâi, roài chan nöôùc coát 
döøa leân treân maët.

XOÂI XIEÂM



VAÄT LIEÄU

CAÙCH LAØM

- 6 1/2 cup söõa töôi
- 1 huõ yaourt caùi
- 1 cup ñöôøng

Ñoå söõa töôi vaø ñöôøng vaøo noài, naáu soâi, baéc xuoáng ñeå coøn hôi 
aám. Huõ yaourt caùi quaäy tan, ñoå voâ noài söõa quaäy ñeàu .

Muùc söõa ra töøng huõ nhoû.
Baéc 1 noài nöôùc soâi xeáp caùc huõ yaourt vaøo cho möïc nöôùc soâi 

ngaäp hôn 2/3 huõ. (nhiệt độ 160 oF là thích hợp để lên men)

UÛ laïi cho kín, ñeå chöøng 12 tieáng laø ñöôïc. Ñem yaourt ra cất 

vaøo tuû laïnh.
Lưu ý: nên nhớ để dành 1 hủ lại làm hủ cái, nếu chưa có hủ yaourt cái 

thì có thể mua ngoài siêu thị loại yaourt hương vị vanilla.

YAOURT



CHUÙ THÍCH

- Tbsp (Table spoon):
- Tsp (tea spoon):
- Cup:
- Boät neâm:

- Hamburger chay:

- Wheat gluten:

- Prapika:
- Mieáng taøu huû töôi:

Muoãng canh
Muoãng caø pheâ
Khoaûng 1 cheùn côm
Mushroom seasoning ( coù theå thay theá 
muoái, ñöôøng pheøn hay boät soup rau caûi)
Vegeterian hamburger hay goïi green 
hamburger
Loaïi boät naøy duøng laøm haàu heát caùc loaïi 
chaû chay vaø coù theå mua ôû caùc tieäm baùn 
Natural Health Food.
Boät ôùt maøu
Loaïi cöùng vöøa, lôùn côõ (9cm x 9cm x 4cm)


