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L3I M3 PAU

Con ngudi b&m sinh co thé khde manh, tam hén vui tuci, hén nhién.
Nhung qua cudc séng hang ngay véi nhiéu ban ron, lo nghi va an
uéng béat cén, stic khde suy gidm dan, dé sinh ra bénh tat, gia yéu va
buén khé. Vi vay, ching ta thudng ty hdi phai séng sao cho dugc an
vui va an uéng sao cho cd thé dugc boi dudng khoé manh. Viéc an
udng hang ngay dinh duéng déu dd rat la quan trong. An chay dudng
sinh dung cach chang nhiing ngon miéng, cung cap ddy di nang
lugng cho co thé, ma con tranh sat sanh, nglia gidm bénh tat, han ché
ti€n trinh suy a0 va kéo dai tudi thanh xuan. Qua kinh nghiém ban
than sudt 18 nam &n chay trudng, cong thém thé duc va hanh thién
déu dan mdi ngay, t6i thdy ngudi nhe nhang, khde manh va gan nhu
khéng con nhiing bénh lat vat nhic mdi nhu trudc kia. Stc khoe toi
kha han nhiéu so vgi thGi gian &n man khi con tré, nhiéu nam trudc
day.

Toi viét ra day dé céng hién nhiing mén &n chay ma tdi da ché
bién, nghiém ti nhitng mén m&n dé lam thanh nhiing mén &n chay
phong phu hon. Téi van dung tén goi nhu mén man, chd khong dat tén
riéng cho mén chay vi nhiéu ngudi da quen véi tén goi va mui vi.

Qua tap sach nay toi xin gidi thiéu dén cac ban nhiing mén an chay
hang ngay nhu dau hi miéng, ca chung tudng, dau hi xa &t nghé
chién, cua 1an bot chién, dau hi kho |4 chanh x& 6t, thit kho tau, Paté,
mam chung, canh chua, cha cua, chad gid, ragu, ca ri.. nhiing mén
trang miéng nhu xdi, che, banh flan.. va nhiing mén an phu nhu chao
thap cdm, banh canh cua, bun nudc 1&o, banh it tran.. dé thay déi
kh&u vi trong thuc don cudi tudn cla gia dinh cac ban. Cé mot s6 mén
c6 dung triing, dau hao va hanh tdi, tuy khéng hoan toan chay, nhung
c6 thé gia tang khdu vi danh cho quy ban nao khéng kiéng.

Toi mong cac ban theo cach chi dan, s& ndu dugc nhiing mén an
chay ngon va dudng sinh, gilp cho cac ban va gia dinh thém khée
manh, dam 4m va vui tugi.
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NUGC CHAM & NUGc cOT DOA

Nuéc tuong chanh (1 1/4 cup )

VAT LIEU

- 1 cup nudc

- 1/4-1/3 cup nudc tuong
- 1/2 cup dudng

- 1 1/2 trai chanh

1 tép t6i (bdm nhd)

- 6t (bam nhé - cay tuy y)
- dé chua

CACH LAM

Pudng véi nudc ndu sb6i, cho nudc tuong
vao béc xuéng, dé nguoi.

Chanh 16t vo I&y mui, cho vao to, gia chung
vGi 1/2 tsp dudng, t6i. R6i d6 hédn hgp nuéc
tuong, dudng, nudc vao chung va quay déu.
Thém &t, d6 chua thy y. Nudc tuong chanh
dugc dung trong nhi€u mon, tuy nhién dé man
ngot, chua, cay tuy theo khdu vi va tay theo
mon.

Sauce chua ngot (1 1/3 cup)

VAT LIEU

- 1/2 cup khém bam nhuyén
- 1/3 cup dudng vang

- 1/3 cup ketchup

- 1/2 cup nudc 1 tsp nudc
tuong

- 1 tsp bét mi tinh

- 1/3 cup nudc

- 1 tsp tuong Gt

CACH LAM

Khom n&u véi dudng vang cho kho lai, bét
Ira. D& nudc, ketchup, nudc tuong va tuong 6t
vao. Ném ném cho viia miéng, nau tiép. Tron
bot v6i 1/3 cup nudc quay déu trong chén, roi
dé vao hén hop ketchup, ndu cho s6i [én. Bét
Ira, quay déu. Nau thém 1 phut, réi tat Iba, dé
ngudi. Mén sauce chua ngot dung véi mén cua
chién hay hoanh thanh chién v.v...

NuSéc mam chanh 6t chay ( 2 1/2 cup)

VAT LIEU

- 6 0z nudc khém hép
- 1/2 cup duong vang
- 1/3 cup dudng

- 1/2 trai chanh

- 2-3 tsp mudi (tuy vi)
- 2 cup nudc

- Ot bdm hay 6t tuong
- D6 chua

CACH LAM

N&u nudéc khém, dudng vang, nudc cho
s6i bung 1én, bét Ika, vét bot, thém mudi.
Ném ném cho viia d6 man, ngot tuy theo
mén &n. D& cho 16ng va ngudi réi 1dy phan
trong. Thém 6t, d6 chua va moét it chanh cho
thom (nuéc khém da chua réi). Nuéc mam
chanh 6t chay an végi banh it tran, banh xéo,
banh cudn, bi bun, géi, cha giod v.v...




Tuong dau phong
VAT LIEU

1 tsp d4u dn

1 tsp t6i

1/2 cup tuong ngot

1 2/3 cup nudc

- 3 tsp bo dau phong loai
khéng nhuyén (chunky)

- 1/2 trai chanh

- Ot bam hay 6t tuong

- D6 chua

- Dau phong rang

Nuéc cot dua
VAT LIEU

- 1 hép (13.5 fl 0z) nudc cot
dua

- 1/4 tsp mudi

- 1 tsp bét gao

- 3 Tbsp nudéc 4m 4m

- 1 tsp dudng (néu dung vdi
mon ngot)

- 1 cup hanh la (néu dung
vdi mén man)

CACH LAM

Cho dau vao néi nhd phi hanh toi
cho thom, bét IGra, thém tucng ngot, ba
dau phong, nudc. Ndu séi Ién, trén déu
cho sbi lai, tat Ia, bat ra. D& ngudi bét,
thém chanh &t, d6 chua, dau phong
rang. Mon tuong dau phong an véi goi
cudn, bo bia hay nem.

CACH LAM

Cho 3 Tbsp nudéc d&m &m, 1 tsp bot
gao, 1 chut mudi vao chén. Néu dung
véi moén ngot cho thém tsp dudng.
Quay hén hgp cho dén khi bot tan.

N4u nuéc dua cho séi, d6 hén hop
trén quay déu, dé séi thém mot lan
nGa. Néu ding véi mén man thém hanh
la vao.

Nudc cét dira dung v6i mén ngot nhu
ché tdo xon, ché dau, x6i xiém.. va
nudc c6t dira khéng dudng cé hanh 1a
dung véi mén man nhu banh it tran,
banh tdm bi, banh xéo..




CA CHUNG TUGNG

VAT LIE

- 1 miéng dau ha tuoi (9x9x4cm?)
- 2 trdi ca chua (cdt l4t)

- 6 tai ndm tuoi (cat lam 4 méi tai)
- 1 it kim chdm (ngam nd, cét gut)
- 2 miéng rong bién (sea weed)

- 2 tép téi (bam nhd)

- 1 ¢cU hanh tay nhd cat cong dai
1 cup bun tau ngdm nd

1 miéng guing nhé (cat cong)

- 1Tbsp tucng hét

- 2 Tbsp tuong ngot

- 2 tsp nudc tuong

- 1 Tbsp d4u hao (tuy y)

- 2 tép hanh l4 (cdt cong 3cm)

- 1itngod

- 2 tps d4u an

~ CACH LAM
Pau hi tuci cét ra dd chuiing
12 miéng, mbéi miéng dai

L 4x3x1.5cm3. Cho 1/2 tsp déu, 1
. tps nudc tuong, 1/4 tps dudng
d quay tan rdi ché Ién dau hi. Pem

hap microwave 1 phut, 1y ra dé
ngudi.

Rong bién cat miéng, cudén
dau hd, dé dau hd nay vé thé.

B&c chdo dau cho néng, phi
tdi cho vang, dé cd hanh, kim
cham vao xao, sau cung dé nam
d&o so. B6 hén hgp nay vo thd
dau hd, réi dé tiép bun tau Ién
trén.

Cung chdo dau, phi téi, dé
tuong hoét, tuong ngot, nudc
tuong, dau hao va it nuéc cho
vlia an. Chan hén hgp tuong nay
vao thé dau ha trén. Rac gung
déu, k& dén sap ca chua, hanh la
trén mat. Pay ndp hodc day véi
gidy plastic va cho vao
microwave 3 phut, hodc hép
cach thiy d6 40 phuat. Khi don
ban, dé ngd lén mé&t ca chung
tuéng. Mén nay dung véi com
trdng rat ngon. '



CA THU KHO KHOM
~ CACH LAM

Hai miéng dau hd tugi, mdi
miéng to do 9x9x4cm3 dé canh
/ nhau, dung gidy plastic géi chat
tron nhu khida ca. Cho vao
microwave hap chiing 3 phut. D&
' ngudi va rao nudc, réi ma gidy
" ra.

Go6i miéng dau hd nay véi 2
I6p rong bién, va dung gidy

IW-\T tlEy plastic géi miéng dau hd rong
- 2 miéng dau ha tuoi Ién bién nay lai cho chat va kin hai
- 3 miéng khom dau. Cho vao microwave lan thu
- 8 miéng rong bién hai, hdp dd khoang 1 phut rugi.
- 1 Tbsp bét ném Pem ra dé that nguoi, cat thanh
- 1 Tbsp ddu hao (tuy y) tiing lat nhu lat ca.

- 1 Tbsp nudc tuong Cho nudc wtuadng, bdét ném,
- 1/2 ¢ hanh tay (cdt hat dudng quay tan va dem thoa Ién
luu) hai mat ca, réi chién vang déu.

- 2 tép hanh l4 (cdt cong Chao dau néng phi hanh tdi
3cm) cho vang, cho khém vao, them it
- 4 tép téi (bam nhuyén) b6t ném, nudc tuong, dau hao va
- 1 trdi 6t (cdt I4t) it nuGc dé ngap khom. Cho 6t vo, s

de Iua:'thét nhd cho dén khi nu’dc
: Cho ‘ca vao, muc nuéc,_

"-'chame@ ca cho tham-déu.
< )=




CA CHUA DON PAU H{

VAT LIEU

- 4 trdi ca chua vua

- 2 miéng dau ha cung Ion.

- 1/2 cup bun tau (ngdm mém,
cat khic 3cm)

- 1/3 cup ndm meo (cdt nhd)
- 1 tsp b6t ném

- 1 ¢U hanh tay (cat nhd)

- 4 Tbsp d4u an

- 1/2 tsp dudng cat

- 1/3 tsp mudi

- 1/3 tsp tiéu nhuyén

- |
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~ CACH LAM

Pau hd boc plastic cho vao
ré, dung mot néi nudc day dan
lén mat dau hd dé khoang 1
tiéng cho rao nudc. Cho dau hu
vao vai, dung hai tay bép cho
that rao nudc, roéi bé vao céi
quét cho nhuyén. Cho mudi,
tiéu, bot ném, dau vao quét dén
khi thdy dau déo la dugc. Cho
bun tau, ndm meéo vao dau had
via quét tron déu.

Ca chua cét do6i, méc ruobt.
Rudt ca chua bam nhd dé riéng.

Dén hén hdp dau ha trén vao
tung niia tréi ca chua cho vua
day.

Ch&o dau néng cho ca chua
vao chién véi Itia vira. Khi chién
Up m&t c6 dén nhan xudng
trudc.

Ruét ca chua bam nhdé cho
vao chdo dau néng xao véi hanh
cat nhd, ném muébi, dudng.

Khi dung chan sauce ca lén,
cho tiéu va ngo l1én mat.



BONG Bi DON PAU H{

- 22 béng bi

- 2 miéng ddu hd cung Ion.

- 1/2 cup bun tau (ngdm
mém, cat khiuc 3cm)

- 1/3 cup ndm méo (cdt nhéd)
- 1 tsp bét ném

- 1/2 tsp dudng cat

- 1/3 tsp mudi

- 1/3 tsp tiéu nhuyén

- 1 Tbsp d4u &n

~ CACH LAM

Pau hi boc plastic cho vao
ré, dung mot ndi nuéc day din
lén mat dau hi dé khoang 1
tiéng cho réao nudc. Cho dau h
vao vai, dung hai tay bop cho
that rdo nudc. R6i bd dau ha
vao c6i quét cho nhuyén. Cho
mudi, tiéu, bédt ném, dau, hanh
tdy cdt nhd vao quét dén khi
thdy dau déo la dugc. Trén déu
bun tau, ndAm méo vao dau hu
viia quét.

Bong bi ria nhe tay tung
béng, dung kéo cdt bd nhuy
béng. B4t dau hd thanh ting lon
viia béng bi, dén vao tling bong
bi cho viia day. Dung ngén tay
trd chd&m dau thoa I&n mat dau
viia dén vao bdng bi, bé dau
béng bi up vao cho gon lai.
Phan duéi bong bi don dé gay,
nén khi dén bat ting lon dau hi
va don nhe tay.

Cho béng bi da don vao noi
hdp chiing 10 phat.

Bong bi don dau hl dung véi
sauce chua ngot.



DPAU HU DON THIT SAUCE CA

VAT LIEU

- 2 miéng ddu hd tuoi cting I6n,.

- 1 miéng hamburger chay (hap
mém, bép nhéd)

- 1/2 ¢ hanh tay (cét nhd)

- 1/2 ¢l hanh tay (cdt miéng)
- 2 tép téi (bam nhé)

- 2 trdi ca chua Ion

- 1 Tbsp bun tau (ngdm mém,
cat khac 3cm)

- 2 Tbsp d4u an

- 1/2 tsp bét mi tinh

- 1/2 tsp duong cat

- 1 tsp d4u hao

- 3 tai ndm méo (cét nhd)

- Vai cong ngo

CACH LAM

M&i miéng dau hu to dé
9x9x4cm3, cét lam 6 miéng
vudng, dem 12 mié€ng dau hd
nhé nay, chién vang, dé
nguoi.

Ché&o dau nong, phi tdi cho
vang. Cho hamburger, bun
tau, nd&m méo, hanh cét nhd
xa0 cho thdm. Rac bot mi tinh
xao cho hoi déo. Dung dao
nhoé roc bén hong miéng dau
ha, dén nhan vao miéng dau
ht cho day. Hap chin.

Ca chua ludc so, boc vo,
cat lam ddi, bop cho hét hot.
Dam nhuy&n va ndu ca cho
mém. Cho dudng, dau hao,
hanh c&t miéng vao n&u chin.
NEéu ca dac thi cho thém it
nugc vao.

Khi dung chan sauce ca
I&én dau hd hap noéng, cho tiéu
va ngo Ién mat.

.
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PAU HU KHIA

VAT LIEU

- 1 miéng ddu hd déng lanh to
dé 9x9x4cm? (d€ trong freezer
dé 2 ngay)

- 1 tép téi (bam nhg)

- 1 cup nudc lanh

- 1/2 tsp b6t ném

- 1/2 tsp dudng

- 2 tsp nudc tuong

- 1/4 tsp ngd vi huong hay bét
xa xiu

- 1/4 tsp bt baking soda

~ CACH LAM

Pau hi déng lanh dé tan
da. Dung 2 tay ép nhe dau hu
cho rao nudc. Cho tdi vao
chdo dau, dé Ila trung binh,
cho tiép dau hi nguyén miéng
vao chién cho thdm to6i. Trd
mé&t cho vang déu. Cho mot
cup nudc lanh, nudc tuong,
bt ném, dudng, baking soda
va ngd vi huong vao chén
quay déu. Ré6i d6 vao chéo
chién dau hu, day nap lai, dé
Ira viia va trd mat. L4y ra dé
nguoi.

Cét tung lat méng dau ha,
trinh bay trén dia véi dua leo,
ca chua. An véi com néng.
Pau hd nay dé trén mat mi
xao hoac an véi banh mi, dua
leo, do chua ciing ngon.
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PAU Hd KHO LA CHANH SA 6T

gy

- 1 miéng dau hd tuoi
(9x9x4cm?3)

- 2 Tbsp d4u hao chay (tay y)
- 1 Tbsp sauce xa xiu
(charsiu)

- 1 Tbsp nudc tuong

- 1/2 ¢l hanh tay Ién (cat hot
luu)

- 1 Tbsp sa bam vdéi 1/2 trai
ot

- 3 Tbsp nudc

- 3 Tbsp.d4u an

- 1/2 tsp 6t mau

- Vai la chanh

Cé&t miéng dau hd nay ra do
32 miéng vudéng. Cho dau &n
vao chdo néng xao véi cl hanh,
s4 bam. P& dau hi vao, day
ndp lai, b6t IGia nhd dé do 4
phut. S6¢ cho déu.

Cho sauce dau hao chay,
sauce xa xiu, nudc tuong va
nudc vao chén quay cho déu.
D6 vao dau hl, cho 6t mau, la
chanh vao day nép ching 5
phut la dugc.




THIT KHO TAU

VAT LIEU

- 2 miéng ddu hi to déng
lanh (9x9x4cm?)

- 1 trdi bi dao gia (khodng
11b)

- 10 tai ndm déng cé,
ngdm nd, bé cong

- 10 hét ga nhé (luéc, béc
vé)

- 1 lon nudc soda dua

- 1 miéng dudng phén nhd
hay dudng vang

- 2 Tbsp dau hao (tuy y)

- 4 tsp nudc tuong

- 1/4 tsp baking soda

- 1/2 tsp duong cat

- 2 tép téi (bam nhg)

~ CACH LAM

Pau hd déng lanh dé tan da.
Dung 2 tay ép nhe dau hl cho rao
nudc. Cho tdi vao chdo dau, dé Ita
trung binh, cho dau hi vao chién
cho th&m t6i. Tré hai mat cho vang
déu.

Cho vao chén 1/2 cup nudc la
vGi 1 tsp dau hao, 2 tsp nuéc tuang,
1 tsp dudng, baking soda quay déu,
ché 1én dau hd. Pay ndp kin
khodng 15 phut. Trd mat cho thadm
déu. Cho IGa nhdé vua khodng 5
phut trd mat 3 - 4 1an dén khi can
nuéc, dé ngudi.

Bi dao got vo, bd rudt, cat day
3cm, dai 5cm. Cho bi dao vao chéao
dau néng xao déu, ném 1 tsp nudc
tuong, day kin nap lai. D& Itia nhd
va canh chuing dé tr& mat nhiéu Ian,
dén khi bi trong la chin. L&y bi ra dé
ngudi. Cat dau hi cd bang miéng
bi, réi ding tam ghim 1 miéng bi va
1 miéng dau ha cho dinh nhau.

Méi tai ndm déng cé cat doi.
B4c chao néng, cho ddu xao ndm,
ném thém 1 tsp nudc tuong cho
tha&m. Cho ho6t ga vao, thém 2 tsp
nuéc tuong, dau hao dé IGia nhd,
I&n hét ga cho thdm déu, day ndp
lai d 1 phut . P& 1 lon nudc dua
soda, véi mét cup nudc vao niu
ti€p, ném ném cho via an. N&u
cho thdm déu hot ga.

Sau cung cho bi ghim dau ha vo.



RAU XAO THAP CAM

- 1 miéng cha (cat lat) Béc nbi nudc sbi cho vo it

- 2 béng cai xanh nhé (broccoli) mudi, chit ddu an. Cho béng
- 3 cdy cai lang céi xanh, cai lang vao nuéc soi
- 3 tai ndm trung so déu, vét ra. Ké tiép
- 1/2 ¢t carrot (cat xéo) cho carrot vae trung so, vdt ra.
- 1Tbsp sauce chay diu hao Cho cO hanh vao chao dau
- 1/2 ¢l hanh tiy (cit miéng néng xao, cho sauce, cha,
Ién) ndm roi ké ti€p cac thi da
- 3 tép téi (bdm nhd, phi vang) tryng vao xao déu, ném viia
- Hanh la, ngé an, thém hanh la.

Muc ra dia, cho tdi phi l&én
mat, dé ngd va rac it tiéu.



GOI BAO TG4 THAT SON

VAT LIEU

- 1 cdy mi cdng (cét l4t méng)

- 1/2 ¢cd cai trdng (bao nhd, cat soi)
- 2 ¢U carrot (bao nhé, cat soi)

- 2 cong celery (bao lat méng)

- 1 trdi dua leo (b ruét,cat khuc
8cm, bao ngang)

- 3 cong tau hi ky (ngdm 3 tiéng)
- 1/3 bap cai (bao 4t mdng)

- 1 cup ddu phong rang gid nat vua
- 1/2 ¢ hanh tay nhé (cat l4t)

1 Tbsp gidm

1 Thsp ctt hanh phi

- 1 tsp tiéu

- 1 Thsp dudng

- 1 cup rau ram (cat nhd)

- 2 tép téi (bam nhd)

- 1/2 chén cu kidu

" CACH LAm

Trdn carrot, cl cai trdng vdi
dudng dé dé 30 phat, cho gidm
vao tron déu. Clu hanh ngam
dudng va gidm. Chéc nudc dé
rao.

Tau hi ky ngam xé tiing lat
dai 8¢m x 2¢cm.

Pé chao néng cho dau vao
phi toi cho vang thom, cho tau
hii ky, mi cdng vao xao. Ném
tiéu, boét ném cho thdm déu,
cho thém ci hanh phi vao.

Cho celery, dua leo, ca
kidu, carrot, cl cai, bap cai, cu
hanh trén déu. Cho tau ha ky,
mi can vao sau cung. Tat ca
tron déu.

Muc ra dia, ric rau ram va
dau phong 1én mat. Dung vdéi
nudc tugng chua ngot.
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VAT LIEU

- 2 chén bét wheat gluten
- 1 ¢li hanh dé nhé (cat nhd)
- 4 tép téi (bam nhuyén)
- 2 Tbsp d4u an

- 2 tsp b6t ném

- 1/2 tsp bét néi (baking
powder)

- 2 Tbsp d4u hao

- 1/2 tsp tiéu

- 2 tsp nudc tuong

- 2 tsp mudi

- 1 tsp dudng

~ CACH LAM

P& vao hai cup nudc néng trén 50°C
cling véi cac gia vi nhu hanh téi phi, dau
hao chay, tiéu, dudng, bdt ném, nudc
tuang, mudi vao quay cho déu. Cho bot
wheat gluten vao tu tu, quay lién tuc
cho dén khi dac. Dung tay nhéi bot cho
dinh lai. B6t sau khi 0 ti 5 dén 6 tiéng
thi thanh cha chay séng c6 thé dung dé
chién hodc hép. Bot U cang lau cang it
dai, néu dai qua thi khong ngon. Pay la
chéa chay séng hay la "mi cang" séng.

Cha chay chién: Dung kéo cat
miéng bé day doé 1.5 cm tron hay
vudng, tuy y. Dung chao khéng dinh
chién cha nay véi Ika trung binh, khi
chién nén dé nhiing miéng nay roi
nhau, vi khi chién chad sé nég I6n. Bay
nép khi chién. Chién dé 3 phut tré mat,
dong thai bét IGra nhd, ti€p tuc chién cho
vang déu va chin.

P& ngudi céat lat méng. Cha nay c6
thé diung véi nhiéu mén khac nhau nhu
ddé xao, cac mén canh, ngay ca canh
chua, gbi, chao v..v

Cha hap "mi cdng": Chia phan cha
séng ra lam 8 miéng dai do 5x3x3cm3,
dung gidy plactic ndu dugc cudn cha
song thanh don, nho c6 cudém tay. Lay
day cot lai, hap do 20 phut la chin. "Mi
cang" hay cha chay nay ché bién nhiéu
man'khac.

Cha chay chién va cha hap "mi
cang" €6 thé gili dugdc lau, néu cat vao
ngan da (freezer).



CHA XA-Xid

© VAT LIEU

- 1 miéng cha chay hdp chin
("mi cang")

- 1 tsp bét xa xiu

- 1 tsp nudc tuong

- 1 tsp d4u mé

- 2 Tbsp d4u an

* CACH LAM

U6p don cha hidp véi bot
Xa xiu, nudc tueng va dau meé
do 2 tiéng.

Sau dé dem chién, dé Ika
nhd. Khi cha vang chin dé
thém it nuéc vao cho dén khi
nudc rut can thi sé& tham

ngon.

CHA LUA

- 2 boc tau hi ky la méng (hiéu
Béng Cuc)

- 1/2 miéng dau ha tuoi cing

- 3 tai ndm méo (ngdm mém, cat
cong)

- 1 tsp cU hanh dé phi

- 1/2 tsp t6i phi

-3 tsp bét ném

- 1 tsp dudng cat

- 2 Tbsp d4u an

- 1 tsp tiéu

ey

Ludc dau hi, sbéi do 1 phut vét ra
dé that rdo nudc, bop bé ra miéng
nho.

N&u nudc s6i, tha hai gbi tau hi ky
vao trung, vét ra lién, dé rdo nuéc.
Ro6i trén déu tau ha ky, dau hd, ndm
meo va cac gia vi trén.

Chia hén hgp lam 6 phan cha.
Dung la chudi hodc cét vai tam bé dai
25cm x 20cm dé géi chad. Cho hén
hgp trén vao cudn tron lai. Dung day
nylon cot 2 dau va co6t ngang nhiéu
vong cho chat. Pem hédp khoang 2
tiéng.



CHA GIO

" VAT LIEU (khoang 50 cudn cha gio)

- 4 miéng hamburger chay (bop
nhd)

- 2 cup cu san va carrot (bao &
cat nhé)

- 2 goi spring roll shell (banh
trang tau)

- 1 cup bun tau (ngdm nudc cat
khuc dé rdo)

- 1 cup khoai cao ndu chin tan
nhuyén

- 1 ¢u hanh tay (cat nhd)

- 2 cup gid séng

- 1/4 cup ndm méo

- Muéi, tiéu, dudng, bot ném

- D4u an dé€ chién

~ CACH LAM

Tron bun tau, cl sén, carrot, hanh tay, ndm meéo, gia, khoai cao
chung véi dudng, tiéu, mudi cho viia an. Dung spring roll shell lam vé
cudn cho khéo. Dan lai bang bot mi pha dac véi nudc.

Cho vao chao dau néng vdéi IGa trung binh. Dau ngap mat cudn cha
gio. Khi cha gid vang va gion, vét ra dé rdo dau trén gidy paper towel.

Mon cha gio nay dung véi nudc chdm chua ngot va salad, rau séng,
hodc an véi bun tuci, nudc tuang chanh &t.

Chu y: C6 thé thay thé hamburger chay bdng miéng tau hd tuci bop
nhuyé&n va 1/4 cup ¢l cdi trdng cét nhd.



wia )

CHA CUA CA MAU

- 5 héot ga c6 Idn

- 2 miéng hamburger chay (bop

nhd)

- 5 tai ndm trdng (gida nhé nhu thit

cua)
- 1/2 cup ndm meo (cdt nhd)

- 1 cup bun tau ngdm né (cdt khic

3cm)

- 1 cu hanh tay (cat nhd)
- 1 Tbsp d4u hao

- 2 Tbsp d4u an

- 1 it hanh Ia (cat nhd)

- 1 Tbsp nudc tuong

- 1 tsp 6t bot (prapika) phi dau

- 4 1ép t6i (bam nhd)

- 1/2 tsp dudng

- 1/3 tsp muéi-

- 11tsp tiéu 4 1.1‘
#

* CACH LAM

Quay déu triing cung véi

1 tsp dau, tiéu, mudi,
dudng, hanh 14, nudc
| tuong.

Béac chdo dau lén dé Ita
trung binh, cho dau vao phi
hanh, téi cho vang. Cho
ti€p hamburger, ndm méo,
n&m trdng, bun tau vao xao
déu. K& dén cho dau hao
vao.

P& triing vao chao tron
nhe tay cho déu. Pay nép
kin lai, dé IGa nhd. Tring
vUa dong lai, cho &t bt phi
dau thoa Ién mat cho dé
nhu gach cua. Day nép lai.

Khi triing chin, dé nguoi.
L4y cha ra bang cach lat
ngudc chdo vao dia Ién.
Trinh bay trén mat it cong
ngo.

Chu y: Chi quay tring, chu

khong danh manh tay cha = |

sé khoéng dai.




| VAT LIEU

- 1 miéng cha chay "mi cang"”
hép chin

- 1 ¢d hanh nhé (cat lat)

- 1/2 ¢t bét (prapika)

- 1 Tbsp s& (bam nhd)

- 1/2 cup ddu phong dam nhé
- 1 tép téi (bam nhuyén)

- 1 Tbsp d4u hao

- 1 Tbsp d4u an

- 1/2 tsp tiéu

- 1 tsp dudng vang

- 1 tsp nudc tuong

| CACH LAM

Xé cha thanh ting miéng
nho dai viia an. Xao cha vdi
tdi cho thom, cho cli hanh, 6t
bét, s& vao tron déu va thém
dau hao, nudc tuong, dudng.

Ném ném cho viia khdu vi.

Cudi cung cho dau phong
vao trén déu trudce khi an



BAP CHIEN

* VAT LIEU

- 3 trdi bdp (bao mdng)
- 1 cu carrot (bao
mdng, cat nhd)

- 2 tép hanh I3 (ct
nhd)

- 1/2 ¢l hanh tay (cat
nhd)

- 1 hét ga (tuy y)

- 3 Tbsp bét mi

- 1/8 tsp mudi

- 1/2 tsp dudng

- 1/8 tsp tiéu

- D4u an dé chién

_ CACH LAm
Tron bép, carrot, hanh |4, ct hanh, hot ga, bot mi, muéi, tiéu va
dudng cho déu. D& khoang 1/2 gi6 trong ti lanh. Cho dau &n vao
ch&o, dé Itra viia. Dgi du that néng, muc tiing mudng hén hgp trén
tha vao dau chién vang, vét ra dé rao dau trén gidy paper towel.
Mén nay dung véi nudc tuong chua ngot hodc goi rau séng
salad chdm nudc tuang chanh.




CUA LAN BOT CHIEN

| VAT LIEY

- 1 cup bét chién tom (tempura - 1 tsp dudng cat

barrer mix) - 1/2 ¢4 carrot viia

-2 .cai trdng dai béng - 1/4 tsp tiéu

( N - 3 tép t6i (bam nhuyén)
- - D4u an

- 1 Tbsp dau 4n
- 1/2 tsp bét ném

Cach pha bét:

Carrot xay, lugc 18y nudc. Bot chién tom tron chung v@i cac
gia vi trén, ché nuéc carrot v’a'é"“q gﬂed Béng cai cét ra tung
lat ¢é dudi nhu cang “cua, : 'Vﬁ@t quay nhe.
'Bung mbt dm;gﬂ‘ﬁg dé gép bong cai, va (nét cai mudng dé chan
bot ]e cho ngap boa;g cai-. ao d@a’;ol tling béng cai vao,
' ' { ! ‘Chién vang déu hai

1 hgot.
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| VAT LIEU

- 2 miéng hamburger chay hodc - 1 tsp bt xa xiu

dau ha - 1/2 Thbsp ddu hao chay
- 1 gdi hoanh thanh. - 1/3 tsp tiéu

- 1/3 cu hanh tay (cdt nhé) - 1/2 tsp dudng

- 1 tsp dau mé - D4u an

" CACH LAM

Hamburger (hodc 1 miéng dau hd 9x9x4cm?®) cho vao microwave
h&p khoang 1 phut, mang ra bdp nhuy&n. Cho ddu mé, b6t xa xiu,
dudng, tiéu, dau hao, hanh tay vao hamburger tron déu.

Lay hoanh thanh tiing miéng cho nhan vao, thoa 1 it bét mi pha
nudc, tum dau lai. Bt mi pha chut nudc cho sén sét dé dan hoanh
thanh khéng bi bung ra.

Cho vao chao dau chién don. Dung véi nudc tuong chanh &t, db
chua va céac loai rau séng.

Hodac ludéc 1én dling chung véi mi xa xiu.




| VAT LIEU

- 2 miéng dau hi tuoi
I6n dé€ rao nudc

- 1 ¢ hanh tdy nhé
- 4 Tbsp sta bét

- 2 Tbsp cocoa (hoac
chocolate bét)

-1 Tbsp margarine
(hoac butter)

-3 Tbsp d4u an

- 1/2 tsp bét ném

- 2 tsp mudi

- 1/2 tsp tiéu

PATE

| CACH LAM

Xao ¢l hanh, tdi véi dau cho
thom, thém muéi va bdt ném,
cho margarine vao, quay tan.
Nhéc xuéng dé ngudi.

Pau hi dé vé may xay sinh
t6, xay nhuyén. K& dén tron
hén hgp hanh tdi trén vao. Cho
bot cocoa va siia b6t vao tron
déu. D6 hén hop trén vao tho,
rdc tiéu 1én mat. Thoa dau lén
gidy plastic, dung tay dé Ién
gidy va dé lén hén hgp dau ha
cho lang phang. bay mat thd
vGi gidy plastic nay. Héap
microwave khoang 4 - 5 phdt.

Mén Paté nay dugc dung dé
trét vao banh mi vdi sauce
mayonaise, ca chua, dua leo,
dé chua, hanh ngod va 6t tiéu
(tuy y). BPay la mén an dinh
dudng dung cho budi trua hoac
sang.



MAM CHUNG -

| VAT LIEU

- 2 miéng dau hd I6n dé rdo nudc

- 4 Tbsp sda bét

- 2 Tbsp cocoa (hodc chocolate
bét)

- 1 Tbsp margarine (hoac butter)
- 5 miéng chao dé (miéng nhd)
- 1 cu hanh tay nhé

- 3 Tbsp d4u an

- 1/2 tsp dudng

- 1 tsp mudi

- 1/2 tsp tiéu

—

sy

J
|

. CACH LAM

Céach lam giéng nhu cach
lam paté. Xao cl hanh, tdi
vGéi dau cho thom, ném it
mudi, cho margarine vao,
quay tan. Nhdc xuéng dé
nguoi.

Pau hd dé vé may xay
sinh t6, xay nhuyén. Né&u
khéng c6 may thi dung khan
lugt boc dau hu, vat bét
nuéc, réi bép cho nhuyén va
déo. K& dén tron hén hgp
hanh toi trén vao. Cho bot
cocoa, chao do vao tron déu.
P8 hén hop vao thé, réc tieu
Ién mat. Thoa dau lén gidy
plastic réi day lén mat thé,
dung tay de Ién cho lang va
phdng m&t. Hap microwave
khoang 4 - 5 phut.

Mam chung dung véi com
va dua leo rat ngon. Cé thé
ché& bién, thém sa bam va 6t
vao xao véi mam thi rat dam
da.



MAM THAI CHAU POC

- 3 cay mi cang lam bang bot wheat
gluten

- 1 1/2 Ibs cti cai mubi (loai cong)

- 2 trai khém (hoac 2 hép khém co
duding)

- 1 1/2 trai dua anh (hodc 7 trai dua
leo)

- 1 trdi du di gia khoang 2 Ibs (cat
cong)

- 1 ¢l riéng I6n (bam nhuyén)

- 1/2 chén gao rang xay nhuyén (thin)
- 6 ¢l hanh dé (3 ct phi vang)

- 6 miéng chao dé

- 3 Tbsp dau an

- 1 Tbsp bot ném

- 1 Ib dudng cat vang

- 3 Tbsp nudc tuong ngon



~ CACH LAM

Mi c&ng cat déi theo chiéu dai réi dung dila cham mbi miéng 5
- 10 16. Gia 3 cl hanh db chung vGi bdt ném, nudc tuong quay
déu. Cho mi céng vao bép cho thdm déu khoang 30 phut. Bac
chdo dau néng, cho mi cing vd, day nap, van lla nhd khoang 5
phut. Trd mat va cho thém nudc tuong vao. Tiép tuc day ndp dén
khi nuéc tuong thAm vua réo la dugc. Cat lat méng nhu miéng
mam thai.

Cho muéi vao du du tron déu va xa lai 3 1an nudc lanh rdi dé
réo (hoac dé vao may sdy cho sin cong du dd). Dua leo dé
nguyén vé, ché lam 4 theo chiéu dai, lang bd rudt, cat xéo mong
vlia, cho mudi vao trén déu. Xa lai 2 l1an nuéc lanh dé rdo hoic
sdy cho réo va san lai (néu khéng dung may say thi cé thé phoi
néng).

Khom cat nhd uép v6i dudng cat vang khoang 30 phut dem sén
nhu sén mdt, dé IUa viia rdi bét nho lai dén khi sén sét 1a dugc.

Cho chao dau nong xao cu riéng, chao quay tan cho vao xao
déu, cho thém 2 Tbsp nuéc tuong cho so6i lén. Bdc xuéng dé
ngudi. Khém dé ngudi, cti cai man, du dd, dua leo, chao cho vao
chung, dung tay bop cho thdm déu. K& ti€p cho mi can, ci hanh
phi va thin v6 sau cung va tron déu.

Cho vao keo ém chat, trén mat cho 1 I6p la chudi hoac plastic
day lai, 8 m&m khong bi kho, day nép lai. Mudn gil l1au nén dé
vao td lanh.



VIT QUAY

" VAT LIEU (2 migng vit)

- 1 boc tau hi ky Ia non
(khoang 1/2 Ib)

- 2 Tbsp bét xa xiu

- 1/2 Tbsp nudc tuong dam
- 1 1/2 Tbsp nudc

- 4 cup nudc

- 1 Tbsp bét ném

- 1/2 tsp ngad vi huong

- 1/2 tsp mudi

- 1/2 tsp tiéu

_ CACH LAm

Tau hd ky 1 goi c6 4 miéng tron 16n, cit vanh bd, vi vanh réat cling
khéng dung dugc. Lua hai miéng dep, cit 2 miéng vudng canh 32cm dé
lam da va 2 miéng mau hinh chif nhat canh 15cm x 8cm, dé riéng. Phan
con lai cat nhiing miéng dai cé canh dé 15cm. Nhiing phan vun con lai
chia lam 2 phan bang nhau dé lam phan thit.

Phan da: Trai mot miéng tau hi ky non 32cm2 trén dia, roi dé mot
miéng mau 15cm x 8cm & chinh gilra. Canh clia miéng mau song song Vdi
2 dudng chéo clia miéng vudng.

Phan thit: Ndu 4 cup nudc véi bot ném, ngi vi huong, mudi, tiéu. Khi
nudc s6i nhing phan tau hd ky vun, nhing ting miéng lay ra lién. Dé
nhiing miéng nay trén miéng mau cla "phan da". Khi nhing hét nita phan
tau ha ky trén thi gdp bon goc clia miéng tau hi ky 32cmz2 lai. (géi nhu goi
thudc bac).

Lam thém 1 miéng tau hi ky theo huéng dan trén. Vay ta c6 2 miéng
tau ha ky da goi.

Cach hap: Béc x(ing lén dé 4 chiéc diia tre, nudc s6i dé 2 phan tau hi
ky da g6i dé Ien dia. Pung 30 phut trd mat dudi 1én, hap tidp ding 1 gid 12
chin. Nhac xudng, thoa dau lén dia dé tau hl ky da hap 1én, dé ngudi. Bot
Xa xiu, nudc tuong nuéc quay tan, thoa déu lIén 2 miéng tau ha ky.

Cach chién: B4c chao dau cho s6i dé miéng vit vd chién vang viia, dau

2 phau ngap miéng vit. Chu y vit chién rat mau vang. LAy vit ra dé rao dau.
&
*-

" ‘Cach cat: Cat nghiéng cho thdy da, nac. Vit quay dung véi ci kiéu,
carrot, cli cai chua, chdm v6i nudc tuong 6t ngot.

e
AT



HEO QUAY

1. Phan nac: - 1 Tbsp bét gao

- 1 goi tau ha ky khé - 2 Tbsp nudc cét dua
- 1 Thsp ddu - 2 Thsp d4u

- 1 tsp bét ném - 1/2 tsp dudng cat

- 1/2 tsp ngi vi huong - 1/2 tsp mudi

- 1/2 tsp duodng 3. Phan da

- 1/2 tsp muéi - 1 6 banh mi Ién

- 1/2 tsp tiéu - 2 Tbsp bét xa xiu

2. Phan mé - 1 1/2 Tbsp nudc lanh
- 1 cup nudc lanh - 1/2 Tbsp nudc tucng

- 2 cup bét mi tinh dam




' CACH LAw

Phan nac: 8 cup nudc néu viia sbi, nhac xubng dé tau hi ky vo so
déu, db ra xoc va bop cho that rdo nudc.

Mudi, duding, bot ném, tiéu, ngil vi huong, dau dé vé tron déu. Lot
gidy nhom vé khudn, thoa dau, dé tau hi ky vé cho déu, day 1 16p
gidy nhom lén mat, day ndp gb 1én da&n thém 1 vat nang. Dem hép 1
gid, 14y ra dé nghiéng khuén chat hét nudc.

Phan md: Cho bdt mi tinh, bdt gao, dau, nudc cét dira, dudng,
mudi va 1 cup nudc vao ndi réi quay déu. Dé Ilra vira, dung 1 déi dia
quay that le tay khong ngiing (néu quay cham bot bi déng cuc). Bot
quay viia d&c lai dem ra phét déu 1én phan nac, bé day trén 5 ly. D&
vd xling hdp khoang 16 phat, bot chin va trong gidng nhu mad 1a dugc.

Phan da: Cat mot khic banh mi dai bang khuén, roi cat lai lam doi
theo chiéu dai. Méc hét rudt banh mi nlia phan bén duéi, chua vé day
dd 1cm. Bot xa xiu, nudc tuong, ngl vi huang quay déu thoa lén 2
mat vé banh mi.

Up banh mi I&én phan md, dung tay dé cho dinh nhau. Gidy nhém
thoa dau day I&n v banh mi. Mang hép ti€p khoang 6 phut. Dung vat
nang deé |én cho 3 I6p nat, mG va da dinh nhau. Khi ngudi thoa bot xa
xfu 1&én phan nac.

Cach chién: Bac chao dau soi, dé nguyén miéng thit chién ngap
dau. B6t Itra nho, vi phan da mau vang. Tré méat chién vang cho déu.
Phan da s& gion nhu da heo quay. Cat ra tiing miéng nhé khi dung
vdi banh hoéi véi nhiéu thi rau thom, salad, gia, dua leo, chdm nuéc
tuong pha chua ngot.



KHO QUA DON THIT

VAT LIEU

- 2 miéng ddu hi (d6 9x9x4cmd)
- 2 cong tau hd ky (ngdm cach

dém)

- 2 trdi khé qua (c6 thé thay thé
béng bi dao)

- 1 ¢U cai trdng nhd (cat khoanh
day 4cm)

- 1 ¢l carrot (cdt khoanh day
4cm)

- 1 cup ndm méo ( bam nhd)

- 4 tai ndm dbéng cé

- 1/2 cup bun tau (ngdm nd, cat
khtc 4cm)

- 1/3 Tbsp hanh phi

- 2 Tbsp d4u olive

- 1 tsp b6t ném

- 1/2 tsp duong

- 1/4 tsp tiéu

" CACH LAM - 1/4 tsp mudi

Dung vai tdm boc 2 miéng dau hd, 18y thét hay vat nang dan 1én cho
mau rao nuéc do 1 ti€ng. Tau hd ky ngadm nudc cach dém cho mém, xé
nho ra va dé rdo nuéc. Cho tau hi ky vao c6i quét, thém dau vo, quét
lai cho déo, cho mugi, tiéu, dudng, hanh phi, bun tau, ndm meéo tron
déu. ; %

Kh8 qua cat doi, méc bd hot, ddn hén hop trén vao cho"@éﬁﬁ{é’
xting hdp cho khé qua viia mém. L4y ra dé ngudi, cat khoanh chuir
4cm. : «5_‘?-‘“_,43 ’

Nudc soup hdm béng cl cai, ca rét va ndm dong c6. Nem mém
ra cat lat. Ldy nudc hdm, bd cai. Cho khd qua vo ndu cho mém.
mudi, bdt ném cho viia. Mic khé qua ra té, nuéc soup that soi dé
Cho thém hanh ngo, tiéu va moét chit dau olive Ién mat.




CANH CHUA CHAU pOC

- 1 miéng ddu had tuoi - 2 1/2 t6 nudc soup rau cai (hodc

- 1 cong tau hi ky (cat khic 3cm, nudc 1a)

chién vang) - 1 tsp cu cai tang-xay

- 2 trai ca chua - 1 chén gia

- 1/2 trai khom hép (3 khoanh) - 1 Thsp dudng cat

- 5 trai ddu bap - 2 Thsp ddu an

- 1 cong bac ha - 2 tép téi (badm nhuyén)

- 1/3 g6i bét ndu canh chua hoac me - Vai cong ngo gai, ngo om

Cho tau hi ky vao chao dau néng chién gion. V6t tau ha ky ra dé
trén paper towel cho rut b6t dau. Chua lai it dau trong chao, cho téi vao
phi vang. L&y toi ra, cho thém dau vao va cho cai tang-xay vao xao, cho
thém dudng cho vang vua.

Nudc rau cai ndu so6i, cho khém vao cho sbi Ién trd lai. Me dé vao
chén, muc nudc cai vao dam, chac nudc me vo ndi, lam hai hoac ba Ian
cho viia chua (hoac dung bdt ndu canh chua). Ném bdt ném, mudi,
duong. Vi canh hoi chua hdi ngot. Dau hi tuci cdt miéng 3cm, cho vao
nodi canh. D& sbi 1én roi cho dau bap, ca chua, bat ha, gia va tau hi ky
vao.

Muc ra td, dé thém ngo, 6t va toi phi trén mét. Tuy vi, néu an man cé
thé dung nudc tuang t6i 6t nguyén chat thém vao canh chua.



SOUP BAO NGU NG VI

- 1/2 miéng ddu hd (cat hat luu nhd) - 1/2 g6i mang tay khé (cdt khic
- 1 cup mi can (cat cong) 2cm)

- 1/2 ¢l cai trang (cdt khoanh Ién) - 1 ¢cu hanh tay nhé (bdm nhd)

- 2 cu carrot (cat khoanh I6n) - 1 cup tuyét nhi

- 2 trdi su (cat miéng I6n)
- 5 tai ndm déng co trang (catlat)
- 5 tai ndm huong (cét cong)
- 8 tai ndm so (cdt cong) = -
- 1 b6 ndm kim tuoi (cét cong) = bsp mudi

- 1/3 cup ndm meéo (ngdm nd, cat coi fé,rcup bét mi tinh

lﬁm ~_=Hanh ngo (cér nhé)

Carrot, su, cl cai, bd vao nudc ham cho nhii. Vét bcgéal Ludn do 17
cup nudc soup. Cho 5 thi ndm vao ham tiép. Nem m‘-": ' bot ‘ném cho
via. Thém vao dudng phén. * &

Cho mang tay, tuyét nh, mJ céng..
nhoé vao niu cho chin. y

Bot mi tinh cho vao 1/2 cup nt
tU t bot vao quay déu t NBi sou

- 1/2 cup dau petit pois

uc ducng phen

up carrot (cat hét luu nho)
b6t ném

Muc ra chén cho hankingd va fiét |g ' "ﬂﬁ} falg “sé\ QL;* ,_
) !‘ 0AY A7 TN\
vIndis A =N =\



" VAT LIEU

- 4 miéng dau hd (méi
miéng cdt lam 3 lat)

- 1 miéng dau had ky la
dai 20cm

- 1 1/2 gdi bun tau cé
nhé

- 3 ¢l khoai tdy viia (bao
méng, cdt cong dai)

- 1 goi bun vua

- 1 cup dau phong rang
vang, gia vua

- 3 tép téi (bam nhé) - 1 géi thin (1/3 cup)
- 2 Tbsp nudc cét dua - 1 tsp ¢l hanh phi
- 1 Tbsp dudng cat - 1/2 tsp mudi

- Salad, rau séng, dua leo
" CACH LAM
Cach 1: Nudc c6t dua dé séi lén, cho it mudi, dudng vao, dé nguodi.

Chién dau hi cho vang cat cong, trén véi mudi, dudng. Bun tau chién
cho phéng lén (1) khéng dé vang. Tau hd ky chién gion (2). Khoai tay
chién vang va san lai. T4t c& dé trén gidy paper towel cho rut bét dau.

DPé dau ha, khoai tay, bun tau, tau hi ky bép nhd, tron véi tdi phi vang
va thin (3) dé cho thdm déu khodng 5 phut. Réi sau clng tron véi nuéc
cot dua.

Cach 2: Gidng nhu cach 1, nhung bln tau khéng chién gion, ma ngam
nuéc néng cho né dé rdo nuéc, cat khac 3cm.

Bi c6 thé dung chung véi bun, com ho#c lam bi cuén.

Bi bun: Cho bun vao to, cét salad, rau séng, dua leo, cho bi vao, chan
nuéc cbt dua 1én mat, rdc dau phong vé. Mén nay dung vai nudc tuong



Bi cudn: Cudn banh trang véi rau salad rau thom va bi nguyén cuén hoac
cat khuc dai 3 phan, an vdi nudc tuong chanh 6t, dé chua.

Caom bi: Trong céi dia dé com tam, bi, dau hanh, dua leo, d6 chua, nuéc
tuong chanh 6t

(1) Céch chién bun tau: D& dau nhiéu va néng nhu chién cha gio, bin tau phai kho
(khdng riéia v6i nudc), khi dé bin tau vao dau, bln sé néi phdng ngay, mau tay vét ra
lién, rat dé bi vang chay.

(2) Cach chién tau hu ky: Tau hu ky phai khé (khéng rifa véi nudc) cach chién ciing
nhu cach chién bun tau.

(3) Cach lam thin: Rang nép cho vang, réi dung may xay nhuyén.

BO BiA CUON RONG BIEN

>

w

VAT LIEY

- 4 miéng dau ha (méi miéng
cat lam 3 Iat)

- 4 qua tring

- 1 ¢cU san (cdt sgi)

- 2 ¢l carrot (cdt sgi)

- 1 gdi dau phong rang gia
vua

- 1/2 ¢l hanh (cat nhé)

- 3 tép téi (bam nhd)

- 2 cup tuong dau phong

- 1 trai chanh

- Rong bién hodc bang trang
- Rau séng

- 3 cong hanh la (cat nhd)

- 2 trai ot

- 1 tsp duong cat

~ CACH LAm

Chién dau hd cho vang déu hai mat. TrL’Ing chién lat mong. Pau hi va
,trUpg chién cat sgi. Phi t6i vang, cho ci san, carrot va hanh la vio xao.
Ném 1 chiit mudi. - ° E

Dliﬁg‘F'o'hg bién ho#c banh trang cuén rau séng, mot it hén hgp cl sén,
mot it dau hu, triing va dau phong. B‘o bia cham vgi nuge tuong dau phong.

J ‘-
- : ‘ | ‘.-




BANH CUON CHA LUA

VAT LIEY
- 1 miéng déu hi
- 1/2 cup ndm méo (ngam
mém, cdt nhd)
- 1. cup bot gao
- 1/2 cup bot mi tinh
- 2 1/2 eup nude &m
- 3 Tbsp dau an
- 1 ¢ hanh tay (cdt nhd)
- 5 cu hanh dé phi vang
- 3 tép téi (bdm nhd)
- Gia chin, ngo
- Dua leo (bam cdt nhé dai)
- Cha lua
- Nudec mam chay
- 1/2 tsp tiéu
- 1 tsp mudi

Phan bét:

Tron bot gao, bdt mi tinh, dau, mudi vao chung véi nhau. D6 nudc

&m vd quay déu. Bé chiing 10 phut.
Phéan nhan:

Pau hi dem hap microwave khoang mét phut, dé ngudi, bép nat. Phi
téi cho vang, dé cl hanh, dau ha, ndm vao. Ném nudc tuong, dudng

vao nhan.

Dung chao khéng dinh dé it dau, trang mot I6p bot mong, day nép

kin. Banh chin mang ra cho nhan vao cuén lai.

Bénh cubn dé hanh phi Ién mat, dung véi dua leo bam, gia chin va

nudc mam chanh 6t chay.



BANH GIO

[VAT LIEU (2 khuon) Nhan

Bot - 8 miéng hamburger chay

- 4 cup bét gao té (%) - 1 cup ndm meéo (ngam mém,
- 8 cup nudc lanh cat nhd)

- 1 Tbsp bét ném - 1 cup ndm huong (cat nhé)
- 1/4 tsp han the (tuy y) - 2 ndm déng c6 (ngdm mém,
- 2 Tbsp ddu an cédt nhé)

- Khuén banh loai khoanh tron, - 2 ¢l hanh tay (cat hat luu)
khuén cho "bunt cake" to (c6 16 - 1 Tbsp dau hao (tuy y)

tréng chinh gidia nhu céi donut - 1 tsp ddu an dé xao

that to) - 1 tsp tiéu

- 3 tép téi (bam nhd)
- Muéi, dudng

Bot gao, dau, bot ném, véi nudc trdn chung va qudy tan. Bac 1én
bép quay cho bdt dac lai, nlra séng, nlia chin.

Hap hamburger cho mém, bép nhé. Cho cl hanh, ndm vao chao
dau néng xao déu. D& hamburger vao. Ném tiéu, mudi dudng cho via
miéng.

Thoa dau déu trong khuén, cho bét vé nla khudn, cho mot I6p
nhan va tiép tuc cho bot thém day khudn. Néu cé 1a chudi day lai trén
mét banh cho c6 mui thom. Dé vao xling hép.

(*) Co thé thay thé& 4 cup bot gao t& bling 1Ib bdt corn starch véi 9 cup nudc, thay vi 8 cup
nudc.



BANH iT TRAN

VAT LIEU (25 banh)

Bodt baunh:

- 1 Ib b6t nép

- 4 Tbsp bét nang

- 2 Tbsp d4u dn

- 2 cup nudc néng dé 50°C
Toam raéc maét baunh:

- 1 cup cha chicken chay (tia nhd)
- 1 tsp 6t mau

- Nudc cét dua

Nhaan baunh:

- 1/2 cup cu hanh tay (cat nhd)
- 1 cup ct sdn (cat nhd)

- 1/2 cup carrot (cdt nhd)

- 2 miéng hamburger chay

- 2/3 cup didu xanh hét khéng vé
(ngam 3 tiéng)

- 2 Tbsp d4u &n

- 1 tsp b6t ném

- 2 tép téi (bam nhé)

- 1/4 tsp tiéu

~ CACH LAM

T6ém rac mat banh:

Cha chicken udp véi 6t bot
cho déu, dem nuéng vang roi
cho vao xay nhuyén, dé riéng
dung rac trén mat banh trudc
khi dung.

Nhéan banh:

Pau xanh cho vé chut mudi
xa lai nugc lanh. Cho nudc vao
ndi ngap bang mat dau xanh.
N&u sbéi. Khi séi, b&t 1Ga nhd
chd dén khi dau xanh mém thi
cho 1 tsp dau an vao danh cho
nhuyén.

Bac chdo dau Ién, phi hanh
tdi cho vang, xao cl sén,
carrot, hamburger, ddu xanh
bd vao xao chung. Ném bot
ném, tiéu cho thdm déu. Pay
ndp cho rdo. Chia ra lam 25
phan, vo tron.

B6t banh:

Bot nép, bot nang nhéi vai

nuéc néng. D& chiing 1 ti€ng
cho nd. Chia lam 25 phan
Banh:
Tay thoa ddu vo vién tron mbi
phan bot, roi dé dep ra ¢é long
ban tay, d€ nhan vé bao lai
cho kin, dé hai dep lai. Thoa



dau trén la 16t vo xling, hdp chung 20 phuat, banh s& chin. Khi banh
chin, 18y banh ra, thoa dau hanh 14, rdc "tdm" va chan nudc c6t dua 1én
mat banh. Banh it trAn dung véi nudc tuong chanh 6t hay nuéc mam
chanh 6t va dé chua.

BANH Mi HAP

VAT LIEU

- 3 6 banh mi

- 4 miéng hamburger chay

- 1 ¢u san Ién (cat hat luu)
- 1 ¢U carrot (cdt hat luu)

- 1 ¢l hanh tay (cat hat luu)
- 1 cup dau phong rang vang
gid vua

- 1/2 cup hanh Ia cat nhd
(phi d4u)

- 3 Tbsp d4u

- Nuéc mam chanh chay

_ CACH LAM

Hamburger hap microwave cho mém, mang ra bép rdgi.

Chién cl hanh cho vang. Cho carrot, cli sdn vao xao. Ném mudi, tiéu
va cho hamburger vao. Xao tat cd hén hgp trén cho chin. Muc ra cho
dau phong vao tron déu.

Lot 1a chudi vao xiing. N&u khong cé la chudi thi thoa 1 it dau vao
xting dé khi hadp banh mi khéng bi dinh xling. Banh mi cat lat day khoang
2cm, nhing nudc cho vao xting hdp. Banh mi chin mém va déo, mang ra
hanh 14 phi dau Ién mat.

Cho banh mi ra dia, bé nhan I&én mat banh. Dung véi nudc tuong chua
ngot, dé chua, cac loai rau séng, rau thom.
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VAT LIEU (6 don banh)
-2 ¢l ci trdng (cat
2x2x18cm?)

-2 goi dau xanh

-2 xap I4 chudi

- 5 Ibs nép (hiéu Nang tién)
- 1 giot mau xanh

- 4 Tbsp ddu an

- 1 tsp cu hanh phi

- 1 tsp dudng

- 7 tsp mudi

- 1/2 tsp tiéu

" CACH LAm

_ Nép vo sach dé 1 tsp mudi ngam tif sdng dén chiéu, xa nudc. Dé
~ thém 2 tsp mudi ngdm qua dém. X& thém ba lan nudc lanh. V6t nép

. ra, cho 1 giot mau xanh pha it nuéc dé nép cé mau xanh Igt nhu mau
l& dda, cho thém 1/2 tsp mudi tron cho déu.

Pau xanh ngdm qua dém, xa nudc, dé thém 2 tsp mudi. Tiép tuc
xa thém vai Ian nudc cho sach. D& nudc vao ndi sam sap mat dau,
ndu soi lén. B6t Ika nho riu riu cho dén khi dau chin. Dung diia bép
danh nhir dau. Bé 1 tsp muéi va dau &n vao, tiép tuc danh nht. Cudi
cling cho cl hanh phi vao, trén déu.

Udp cl cai véi chut dudng, chut mudi, tiéu va 1 tsp dau dn. Pem
hép chin.

Nép, dau xanh, cl cai chia lam 6 phan.

Lot la chudi, trai nép dai ra, dau xanh bép dep va dal dé cl cai
- vao gilia bop kin va cudn tron lai. Dung day goi chat lai hai dau va goi

: khoang 3 I&n gilta. Dem ndu khoang 8 - 9 tiéng.



BANH XEO

-2 m;éng dau hi

- 3 cup bét gao

- 1/2 cup bét bap (corn starch)
- 3 1/2 cup nudc lanh

- 1 lon nudc cét dia |

- 1 ¢u san (cat cong)

- 1 ¢y carrot (cét cong)

- 1 ¢t hanh tay (cét viia)

- 1/2 Ib ndm huong tuoi (hodc
ndm so tuoi)

- 1 cup dau xanh ca

- 2 Tbsp nghé bét

- 3 ¢t hanh dé phi vang

- 1/2 Ib gia - rau séng

- 1/2 cup hanh 14 (cét nhé)

- 1 Tbsp dudng cét

" CACH LAM

Pha bt gao, bdt bap, nghé,
nudc cot diia va nudc trdén cho
déu. Cho thém hanh 14 vao. Bot
pha xong dé trong td lanh
khodng 1 tiéng roi ldy ra dé
banh sé lam cho banh don hon.

Pau xanh ngam 30 phut, xa
3 lan nudc lanh. Cho chut mudi
va nudc thdp hon mat dau xanh
ndu chin, Itra nhoé. Khi dau xanh
chin cho cl hanh phi vao. Tron
nhe tay cho déu va khéo dling
cho hot dau bé.

Tau hG chién vang, céat lat
moéng vifa. Xao carrot va cl san
chung nhau, ném chut mudi.
Béc chao dau néng, xao nhanh

~mot it ci hanh va nam cat lat dé

ndm khong bi teo lai va ném gia

Vi

Dung chao vua, khong dinh,
c6 nap day kin dé dé banh xéo.

Béc chao lén bép cho néng,
cho dau, cli hanh xao so. Muc
bot vé chao trang méng déu,
cho it dau xanh gia vao mo -,-én
banh, day nap lai. Dé W
Banh chin cho ndm, carrot,
san, dau ha vao. Khéng day
nép. Khi banh vang gion, lay
sang Up dbi banh lai. Xdc ra dia.

Banh xéo dung vdi nudc
tuong chanh chua ngot, dé chua
va rau séng.




CHAO BAO NGU

- 1 cdy chd mi cang (cat lat)
- 1 cdy cha lua (cat khoanh)
1/2 goi tau hd ky cong

1 1/2 cup gao

1 ¢l céi trdng (cdt khoanh
16n)

- 2 ¢U carrot (cat khoanh I6n)
- 2 trdi su (cat miéng Ién)

- 5 tai nam déng c6

- 1/2 Ib ndm huong tuoi (cat
doi)

- 1/2 Ib gid

- 1 ¢l gung (cét cong nhéd)
- 1 ¢U hanh tay (cat nhd)

- 1 cuc duong phén nhéd

- 1 Tbsp ct hanh phi

- 1 cup cai tang-xay

- 2 tsp bét ném

- 1 tsp tiéu

- Hanh ngo (cdt nhd)

" CAcH LAM

Carrot, su, cli cdi, n&m
déng c6 bd vao nudc ham
cho nhu. V6t cai ra. Lay
nuéc soup dé 17-18 cup
nuéc soup. NAm déng cod cat
lat xao v6i ndm huong dé
riéng. Tau hd ky bé nhd
ngdm véi nuéc mudi do 1
tiéng, x4 nudc hai hoic ba
lan. CU hanh xao vang, cho
gao vao rang déu, ché nudc
soup v6 day nép cho soéi. Dé
Ita nhd ndu cho nhi. Cho
ndm, tau ht ky vao néi chao,
dé chut hanh phi, bot ném,
tiéu, dudng. Ném hoi lat (vi
sé cho cha va cai tang xay
vao sau)

Mic ra t6, dé cha lua,
chd mi cang, cai tang xay,
tiéu, hanh ngd, hanh phi va
gung Ién mat. Chao an voi
gia va "dau chao quiy" hoac
mi can chién don. Chao
thudng dung chung véi mén
gdi bao td.



ra thi cho ba
mudi vao. N&u
nhti. Ném lai cho vua
khau vi.

Muc chao vao t6, cho
hanh ngo va tiéu Ién mat.

- 1 Ibs tau hi ky cong khé

- 1 it bach qua ndu chin

- 1/3 cup gao

- 8 cup nudc lanh

- 2 ¢l carrot (cdt miéng via)
- 1 ¢l cdi trdng (cdt miéng vira) A
- Hanh ngo (cat nhé)
- Muéi



COM HOANG GIA

- 3 cup gao

- 1 miéng dau hu khia
- 3 ¢ carrot Ién =
- 3 tai ndm dbéng cé (!@c chfnJ
cat hét luu) =
- 1/2 cup dau petit pos’r '

chin) e 3
- 1/2 cup carrci;ﬁ )
- 1/2 cli hanh’ ﬁ{cér ha

- 1tsp cu ha?rh&?@ ph!

dau "
nudc tuong

Carrot xay ra |8y nudc nau
cdm. Com chin xdi ra cho tadi.

Béc chao dau lén bép, cho
¢l hanh vao xao trudc, cho tiép
carrot, dau, n&m dong co vao,
ké dén dé com vao xao déu
cho dén toi hdt com. Ném nude
tuong, mudi, tiéu. Dau hu khia
cat hat luu cho vao com trén
déu, ném viia an.



LAU CHAY THAP CAM

| VAT LIEU (10-14 phan)

Soup: Phan cai:

- 3 tréi su (cdt miéng Idn) - 1Ib ha tiéu tuoi trung dé rdo

- 2 ¢l carrot (cat khoanh Ién) - 2 lon mi tuoi trung dé réo

- 1/2 ¢t hanh tay - 1 don cha lua chay (cdt miéng méng)
- 8 tai ndm déng cé - 1 miéng cha chay chién (cat miéng

- 1 miéng dudng phén bang ngén madng)

tay cai - 1 miéng d4u hu tuoi (cat miéng nhd)
- 2 tsp bét ném - 1 Ib khoai cao cat miéng vua an (hap
- 1 tsp mudi chin)

- 1/2 tsp ddu meé (tuy y) Phéan rau:

Nudc chdm: - Ndm kim - N&m huong

- Tuong ngot (hoisin sauce) - Cai spinach - Cai lang - Tan 5? A

- Tuong 6t cay - Hanh 14, ngo - He | ¥ X

(thém céc loai rg.r %ﬁ)&l i\ \

Nudc soup: | \@ :
I\ Y/

Ham carrot, su, nAm déng cd vdi 18 cup nude cho mém. Bét

Itia nhd dé khong bi duc nudc. V6t cai ra, git lai ndm dong cd cat | | 5':;

ddi, bd lai vao noi soup. Ném véi dudng phen, bot ném, mudi, | |
dau mé cho viia an. ?\
Bay cac loai rau, hanh ngo vao mot dia I6n. Mot dia bay cac ! ‘
thii ndm. M6t dia bay khoai cao, dau hu, cac thi cha. Mot dia \
khac bay mi va hd ti€u da trung.
Cho nuéc soup vao l4u ndu sbi dé trén ban sao cho tién tay
~ moi ngudi déu ty phuc vu ldy. TUy y cach dung, thudng dé phan
| caivao l4u tru6c k& dén phan rau. HU tiu hodc mi cho vao chén,
< mic nudc soup, rau va phan cai. Rau va phan cai nhing vdi
- " nu6c chdm cho thém dam da.



CA RI AN

VAT LIEU

- 20-25 miéng ddu ha vuéng canh
4cm (chién vang vua)

- 5 miéng tau hd ky 14

- 1 cdy mi can hdp cdt khic 4cm
- 1 ¢l carrot (cat miéng)

- 1/2 ¢U cai trdng (cdt miéng vua)
- 2 ¢l khoai tay (cdt miéng, ria
mudi, chién vang vua)

- 2 ¢l hanh tay (1 cd cét hét luu, 1

cu cat Ién)

-6 tai ndm trdng (cat doi)

- 2 Tbsp Ca ri (hiéu 3 cai chuéng)
- 8 cup nudc

- 1 lon nudc cét dua

- 1 Tbsp bét mi

- 1 Tbsp ¢t mau Paprika

- 1 cuc dudng phen nhé

- 3 Tbsp d4u an

- 1 Tbsp bét ném

- 4 tép téi (bam nhd)
- 1 tsp mudi

~ CACH LA

Xao ci hanh va tdi cho thom,
cho cU cai, carrot vao xao déu.
Cho ca ri va 6t bdét xao cho
tham. D& nuéc vao, ném dudng
phén. Khi nudc sbéi, b6t IGa va
ham cho dén khi carrot, cG cai
viia mém.

Xao n&dm dé riéng.

Tau hd ky la nhing nudc so,
dé rdo. Dung tau hi ky géi mi
can vao, dé it dau rdi chién cho
vang chiing 10 miéng mi cang
bd vao noi ca ri.

Cho dau ha va ndm xao vao
sau cung. Ném mudi, dudng,
bdt ném cho vua an. B6t mi
quay véi 1 it nudc cho vao néi,
cudi cling cho nudc co6t dua vao.
Chu y:

- Ca ri an véi banh mi, néu
an vdéi bun thi khéng quay bot
va dé nhiéu nudc

- C6 thé dung khoai mén,
khoai mi hay khoai lang déu
ngon.




CA RI THAI

VAT LIEY

- 2 miéng tau hd ky non

- 1 cdy mi cang (cat khic
4cm)

- 2 cong tau hu ky

- 3 ¢l khoai tay via (cdt
miéng Ién)

- 1 ¢l carrot to (cat khic,
tia rang cua)

- 1/2 cU cai trdng (cat
khdc, tia rang cua)

- 1 ¢l hanh tay I6n (1/2
cat miéng Ién, 1/2 cét hat
luu)

- 6 tai ndm trdng (cat déi)
- 2 Tbsp ca ri hiéu Panang
Paste clia Thai Lan

- 6 tay ndm huong Idn

- 1 lon nudc cét dua

- 1 1/2 cup nudc

- 2 Tbsp d4u

~ CACH LAM

Mi cang uép bdt ca ri, xao
cho san, dé chut nudc dua, day
nép, van IGa nhd cho thdm rat
hét nudc, dem ra dé nguodi.
Dung kéo cét tau hi ky non hinh
vudng 11cm, dé mi cang Ién xép
qua va bat hai dau cho kin, lan
tron, dung day cét chi thap,
chién cho vang déu hai mat.

Tau hd ky cong ngdm khoang 3
ti€éng, dé réo, cét khuc dai 3 cm. Xao
tau hil ky dé riéng.

Khoai tdy dem chién vang vua.

N&m xao véi tdi ném chut bot ném.

DPé ca ri vao nlia chén nudc quay
tan.

Cho cG hanh cat hat Ilyu, cu cai,
carrot vd xao chung cho san, dé Iia
viia. D6 ca ri vao. P& 1 lon nudc dua
tuoi, 10 phat sau dé 1 1/2 cup nuéc dé
cho soi lén. Cudi cung cho tau hu ky, cu
hanh, khoai tay, ndm chung vao noéi ca
ri.

dung v6i ban thi cho thém dau hd chién
vang vao va thém nudc cho loang hon.

b a |
Khi dung cho mi cang chién vao t6
va muc ca ri chan Ién. Mén ca ri nay ¢6
thé an vé6i com néng hoc banh mi. Néu
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- 20-25 miéng dau hi vuéng
canh 3cm (chién vang vua)

- 1 ¢l khoai tay (cat dai 3cm,

day 2.5cm)

- 1 ¢l carrot (tia canh, cat
khoanh tron dayicm)

- 1/2 ¢l cai trang (tia canh,
cdt khoanh tron dayicm)

- 2 ¢l hanh tay (1 cu cat hét
lyu, 1-clcat to 1cm)

« - 8taindm tréng.

>

1 hdp sauce ca chua nhé

£z cup nude 1 chén“d'éu petit

P,@JS = '-.. vi .

-4 rép tﬁfa(bém nh&) :
- 1 cuc dudng phen nhé
- 4 Tbsp, dﬁu an o

E ._E. »

- 1/2 tsp dt mau
- 2 Thsp bét ném
- 1 Thsp mudi

‘ " CACH LAM

Xao cl hanh va toi cho
tham, cho cl cai, carrot
vao xao déu. Cho sauce

,“ ca chua va 6t bét xao

tham déu. D6 7 cup nudc
vao, dén khi sdéi, bét Ika
viia. Khi cO cai trang,
carrot mém cho dau hq,
ndm va clU hanh cét to
vao. Ném mudi, bot ném
dudng cho via an. Quay
it bét véi nudc lanh, cho
vao hén hoép trén cho
nudc hai sén sét.

Mén ragu dung vdi
com nong hodac banh mi
déu ngon. :




VAT LIEU (a0 14 phan an)

- 1/2 cay cha chicken chay (xé nhd) - 2 goi bun

- 1 tai ndm trang (gid nhd) - 1 trai dua leo (cét sgi)

- 1 ¢t cai trdng (cat khic) - 2 Tbsp 6t bét prapika

- 2 trdi su (cat khic) - 4 Tbsp nghé bét

- 2 ¢ carrot Ién (cat khic) - 1 cuc dudng phen Ién

- 2 lon nudc cét dua - 2 Thsp dau olive

- 1 ¢l hanh tay (cdt nhd) - 1 Tbsp mudi

- 1 cup sd bam - 2 tsp b6t ném

- 1 tsp t6i bdm - Gid, bap chu6i, rau thom

~ CACH LAM

Cho cl cai, carrot, su vao ham cho nhti, bé cai lay nudc soup do 18 cup
nudéc soup.

Chéo dau néng cho 2/3 hanh tay, 2/3 toi, sa phi viia vang. Cho cha
_ch!cken va 2/3 6t vao tron déu. Muc ra dé riéng.

Tiép tuc dung chao dau néng phi hanh téi viia vang, cho ndm vao xao,

ném dudng, mudi va 6t. Bé hoén hgp nay vao ndi nudc soup. Khi ndi nudc

~soup sbi [én cho cha chicken vao. Khi nudc soup sdi, cho nude cét dua
~_.vao, bét Iia nho.

~_ Cho'bun vao t6, mic nudc soup dang sobi chan lén. Mén nay ding v6i
" gia, rau thom, bAp chudi, dua leo thi rat dang vi. Tly vi man, c6 thé ném
__th@-‘gn nuéc tuong nguyén chﬁt VGi toi 6t.




BANH CANH CUA HA TIEN

VAT LIEU

Soup:

- 1 cdy cha chicken (cat

miéng)

- 1 trdi su (cat miéng Ién)

- 2 ¢l carrot (cdt khoanh

16n)

- 1 cU cai trdng (cat

khoanh I6n)

- 400g ndm huong

- 1 ¢l hanh tay (c4t nhd) /

- 4 tép t6i (bam nhd) -| LAM

- 1 Tbsp cu hanh phi Bbt banh canh:

e dU({ngvphen Sita cho vao microwave cho am

-1 Tbspndaunan am. Tring dé vo siia quay tan, tron

:;"ngsz‘-’;éfze;”n chung v6i bot mi va bot mi tinh, nhéi
o bang tay cho déu. Ray bot mi tinh 1€n

= U Wezlo) e th6t lam bot 4o, ding cay can mdng

- 1 tsp tiéu bot, cat cong dai 10cm x 1cm. Ray
- D e bot do 1&n dia cho bot da cét vao.

- Hanh ngo (cat nhd) Nuéc soup:

CENTCELE Carrot, su, cli cai bd vao nudc
- 3 cup bét mi

ham cho nhi. V6t cai ra. LAy nuée
soup, do 17 - 18 cup nudc soup. Cha
chicken xé rGi ra, ndm gia nat vua
nhu thit cua. Phi 1/2 cu tdi, 1/2 cl
hanh cho vang. D& ndm vao xao, cho
thém 1/2 tsp 6t bdt, dudng, bdt ném
xao cho déu, muc ra dé riéng.

- 1 1/2 bét mi tinh
- 1 1/2 cup sda tudi
- 1 hét ga Ién




Béc chdo dau lén cho néng, dé IGa via. Cho tbi, hanh phi cho
vang, cho chéa chicken vao xao. Ném 6t, tiéu, dudng, bé6t ném xao cho
tham.

N&i nudc soup dun sbi, cho mudi vao. Cho cong banh canh vo tu
tU, dung diia quay nhe dé dung dinh nhau. Cha y khi dé bot vao dé
ICra via, khi bdt chin bét Itia nhé lai. Cho t4t c& hén hgp ndm, cha vao
ndi banh canh. Nuéc vira, khéng dac Iam.

Mdc ra t6. Cho hanh ngo, tiéu va hanh phi lén mat.

Hd TIEU VINH GIA

.AT LIEU = 5 i
- 2 g0i ha tiéu '
- 2 miéng d4u ha chién (cét
lat via)

- 1 cdy cha mi ecang (cat lat)
- 1 cay cha lua (cat khoanh)

) =
- 1 ¢b céi trdng (cat khoanh) g
- 2°cU carrot (cdt khoanh.) H
- 2 trai su (cat miéng ) £
- 5 tai ndm déng ¢6 trang £\

- 1 cup ndm huong
- 1 ¢l hanh tay nhé (cat nhé)

- 1 cup cai tang-xay - Can tay (c4t nho)
- 1 Tbsp ct hanh phi -1/2 Ib gia
- 1 tsp tieu - 2 tsp bot ném

~ CACH LAM

Carrot, su, cl cai va ndm déng c6 bd vao nuéc ham cho mém,
ludng dd 18 cup nudc. VGt cai ra chiia vai miéng su va carrot. V6t
ndm déng cd ra cat lat. Cho chung vao xao véi ndm huong va hanh
tay. D& chut hanh phi, bét ném, tiéu, dudng. D6 tat cd vao nuéc
soup.

Trung ha ti€u cho vao t6. D& vao lat cha mi céng, cha lua, dau ha,
cai tang xay, he 1&n mat. Chan nudc soup vao. Thém can tay va tiéu.

Né&u mudn dung hi ti€u khé thi cho mi cang, cha lua, dau hd, cai
tang xay lén mat, cho thém ndm xao va nudc tuong dam toi 6t. Thém
dau phong rang gia nhd vao. Nudc soup.muc riéng ra 1 chén nho.
Gia, he don riéng hodc cho chung vao t6 hu tiéu.



PHG CHAY CHAU POC

L VAT LIEU (12-14 10)

- 3 g6i bénh phé khé

- 1 cay mi cang gia thjt tai

- 2 trai su to - 2 cu carrot

- 1 ¢ céi trdng - 2 ¢t hanh dé
- 1 khtc bi rg ddy khodng 5cm
- 6 béng tai vi - 6 lat guing

- 1 cuc dudng phén bang ngon
tay cai

- 1 1/2 Tbsp nudc séi 100°C

- 1/2 Ib ndm so (hodc ndm e

huong) - 2 Tbsp bét ném hreu F‘o!uku

- 4 ¢l hanh dé (cat l4t méng phi - 1 Tbsp ddu hao 1

vang) - Tbsp mudi

- 1/2 cu hanh tay (cat lat méng) - Tuong ngot (hiéu hoisin sauce)

- 5 lat bo (chon mau vang) - Hanh, ngo, hung qué, gia, chanh, 6t, tiéu,
Nudc soup:

Cl hanh do gting, tai vi nuéng vang, bé vao néi nudc ham chung véi cl cai,
tréi su, carrot cat khoanh, bi rg dé nguyén khong got vé. Khi bi rg mém vét bi ra
trude. Ch cai trang, carrot chira 1 it tia rang cua, ct khoanh day khoang 1cm dé
boé v nodi ham ti€ép dén khi mém vét ra. Phan con lai ham that mém, vét bo cai.
Cho cl cai carrot tia hoa vé néi lai. D& bot ném, bo, mudi ném cho vita miéng.

N&m sb cét 14t day hodc dung ndm hudng thi cat dbi. Bic chao dé dau cho toi
phi vang. D& Ilra I6n, xao ndm cho thém dau hao va mét lat bo. NAm xao viia
s&n mdi ngon.

Dé it dau vao ndi nudc sbi trung banh phd. D6 vo rd xa nude nong va dé rao.
Thang dau hanh phi thoa Ién banh.

Banh phd cho vao td, cho thit tai, ndm Ién, chan nudc soup vao tﬁ vdt carrot
cll cai dé 1én mat td mi thir 2 khoanh. & ;

Don hung qué, gia, hanh ngd va hanh trang ngdm dém, cung vé "'an_h ot. **%: G




Mi XA Xid SOC TRANG

= | CACH Lim

Carrot, su, cl cai, ndm déng cd,
huynh ky, ngoc truc, hoai son, ky tu,
nhan nhuc, tdo tau bé vao nuéc ham
cho nhu. V6t cai ra, co thé dé lai 1 it
su va carrot. Nam déng cd vét riéng
ra cét lat xao v6i ndm huong, hanh
tay, bét ném, tiéu, dudng. D6 tat ca
Va0 ndi nudc soup.

Phi t6i cho tham. Cai lang trung so
mang ra, sap ra dia, tudi dau toi phi.

Mi trung nudc sbi vét ra ngay, cho
(VAT LiEy (2 prdn &) vao ré Iuéigtufsi dau mé xéc déu.

Cho mi vao té, chan nudc soup
Ién, cho xa xiu lén mat. C6 thé cho
thém vit quay Ién trén t6 mi. Réc
hanh ngo va tiéu 1én mat. Mi xa xiu
dung vdi cai lang.

- 2 goi mi tuoi (12 vat mi)

- 1 cdy cha xa xiu (cat Iat)

- 2 ¢l carrot (cat khoanh Ién)

- 1 ¢u cai trang (céat khoanh Ién)
- 2 trédi su (cat miéng I6n)

- 6 tai ndm déng cé

- 1 cup ndm huong

- 1 ¢l hanh tdy nhd (cat nhé) =3 =
- 1 b6 céi lang hay he A y ;

- 2 tép t6i (bdm nhd) b —
- 1 ¢t hanh tay '
- D4au meé

i
]

- 1 cuc duong phén F T a8
- 2 tsp bot ném g B2 _——,
- 1 Tbsp mudi e g S

- 1 tsp tiéu - ¥ ' 5 B

- Hanh ngo (cat nhd) = 5 B



VAT LIEU

- 1 Ibs mi tuoi
-2 miéng dau hii chién (ct I4t)
- 1 cdy cha xa xiu (cat Iat)

- 1 cup broccoli cat cong

- 1 ¢U carrot (cdt sgi)

- 1/4 céi bdp (cdt méng)

- 1 cup ndm huong

- 1 ¢d hanh tay nhé (cat nhd)
- 2 tsp dau hanh phi vang

- 1/8 tsp dau mé

- 2 tép t6i (bam nhd)

- 1 tsp bét ném

- 1 tsp tiéu

- Ngo

| CACH LAM

Mi trung nudc sbi v6t ra ngay, cho vao ré lugi tusi dau mé va dau
hanh phi, xéc déu.

Chéo dau néng, cho hanh tdi vao xao cho thom. Cho carrot, bap cai,
broccoli xao doé 4 phat, ré6i cho ndm, dau hd vao. Ném tiéu, dudng va
bot ném. _

Tron hén hgp trén vao mi cho déu. Muc ra dia, cho cha x& xiu, ngd
va tiéu [én mat. Cha\n thém nudc tudng chanh &t.

’

N

Y



MON TRANG MIENG




BANH BONG LAN CAM

CVATUEU

- 7 hét ga

- 4 Tbsp bo (ndu tan)

- 1/3 cup nudc cam hay
sua tuoi i
- 1/2 cup nho

- 1 Tbsp vé cam mai
nhuyén

- 1 1/2 cup duong

-1 1/2 cup bét mi

Nho ngam véi sita cho nd. Triing va dudng danh néi dé 45 phat, trén
nhe véi bot mi. Cho hén hgp nho siia hay cam vao, trén nhe. Thém bg
vao, tron nhe va déu tay. B8 vao khudn, nudng véi nhiét dd 340°F do 30
phut. Sau doé ha nhiét dé xuéng 310°F .

Banh vang thom la dugc. Thit bang ¢
dinh banh la banh chin. : - -




BANH DA LGN PAU XANH NUGC DUA

- VAT LIEU

- 800gr. bot mi tinh (hiéu
Tapioca H3. ddu con voi)
- 2 Tbsp bét gao

- 400gr. dau xanh ca

- 6 cup dudng cat

- 3 lon nudc cét dua

- 6 cup nude

-1tsp vanilla nudc

. CAcH LAm

Pau xanh dé vé chut mudi ngam khoang 3 gid. Vo dau va xa nuéc 4
lan. 6 nudc bang mat dau, nau soi I&n, bét Ia that nho. Khi dau chin va
réo nudc, dung dia tan nhuyén.

Cach quay bét:

Bo6t mi tinh, bét gao, dudng, nudc, nudc dua cho vao quay tan. Chia
lam hai phan bang nhau. Phan bét thi 1 dé thém nlia chén nudc, cho
vanilla va chut mau xanh |a dda vao (b6t 14 dda). Phan bét thi 2 dé dau
xanh vb quay déu va cho vao may xay sinh t& xay nhuyén (bdt dau xanh).
Cach héap:

Thoa dau vao tiing khudn nhd, cho vao xling, dé nudc séi 1én. B8 vao
khudn 1 16p bot 1a dia day khoang 2 ly. Hap khoang 3-4 phut, dé ti€ép1 16p
bot dau xanh day khoang 5 ly. Hap khoang 3 phut. Tiép tuc nhu vay, dé
thém hai I6p phan bot la dia va phan bdt dau xanh. Phan bét dau xanh
lubn day hon phén bét 14 dua.

Khi banh chin, ding mam dé nudc lanh cho khudn banh vao cho mau
ngudi va dé dé |14y banh ra. Biing dé nudc vao khudn banh. Dung chiée
dia tre ché méng &y banh ra sé dé dang hon. “’
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BANH CHUOI NUGNG

- 5 trai chudi chin

- 2 hot ga Ién

- 6 miéng banh mi sandwich (cat
nhé)s =

- 1 1/4 cup sda tudi hoac
evaporated milk

- 2 Tbsp rugu Rhum (tuy y)

- 1 tsp vanilla

- 2 Tbsp bo

- 1/2 cup dudng

" CACH LAM

Bam nhuyén 1 trai chudi
chin, réi tron chung VGi
dudng, siia, hét ga, banh mi.
Rudi rugu Rhum hoac vanilla
vao.

Dung khuén tron 25 cm,
cho 1 Tbsp bo ho chay tran
déu khuén, rdc dudng déu
dudi day khuén. Cat 2 trai
chuéi lat méng sap déu cho
dep. P8 hén hgp trén lén
chudi. Sap thém 1 I6p chudi.
P& thém Ién mat chudi vai lat
bo va rdc déu 1 I6p dudng
mong.

Pem nudéng & nhiét do
330°F d6 30 phut dén 40
phat. Khi mat banh vang chin
la dugc. Banh nay an néng
ho&c lanh déu ngon.



BANH KHOAI Mi NUGNG

- 2 Ibs khoai mi xay
- 2 0z bd (hd chay)
1 Tbsp bét nang

1 lon nudc cét dua
1 tsp vanilla

1 lon dua sdi

1 hép sda dac

 CACH LAM

Trén khoai mi, dua sdi,
slia, ba, bot nang, nudc cot
dua vGi nhau cho déu. Thém
vai giot vanilla.

Cho hén hgp trén vao
khuén da trang bg. Nuéng &
300°F do khoang 1 gid. Khi
banh chin van 16 Broil d6 1
phut. LAy banh ra.



BANH FLAN

_ CACH LAM

Cho 1 Tbsp dudng vao
khuén, dat 1én bép, thang cho
dudng d6i mau vang nau. Lay
khuon ra xoay déu khudén cho
nudc dudng bam déu thanh
khuon, dé khuén ngudi.

Cho hén hgp dudng sita vao
nudc néng, quay tan hén hgp, dé
ngudi

Panhs tring cho tan trong

-IEU trang, dung ra loc hét trong trang
- 2 1/3 cup sia tuoi bo phén khong tan.

- 6 h6t ga nhé Cho hén hgp tring sira vao
- 3/4 'cup dudng chung quéy déu.

Dudng trang khuén: .

- 2 Tbsp dudng Hap: ]

- 1 Thsp nudc Hap cach thuy, dé Ita 16n cho

dén khi so6i ha Itra that nho lai. Hap
khodng 1 gio.

Ldy khuén banh ra dé
ngudi, sau d6 Up ngugc ra dia
dem dé lanh &n rat ngon




CHE TAO XON

VAT LIEU

- 1 Ib dau xanh khéng vd
- 1 lon nudc cét dua

- 1 cup bét nang

- 5 1/2 cup nudc

1/5 tsp Vanilla

1 cup dudng

_ CACH LAM

Cho dau xanh vé néi,
dé nuéc viia mat dau, day
nap kin lai, ndu dau via
chin, bét Idia nhd, khoang
30 phut (hodc hap cho
dau wvua chin, khong bi
nat).

P& nuédc, dudng va bot
ndng vao qudy tan. Béic
lén bé&p quay déu nhe tay
dén khi thdy bét via chin
va dac lai. Cho dju xanh
vao quay nhe tay cho déu
bot va dau. Tat Ila.

N&du nudc cbt dira cho
s6i, cho 3 Thsp nudc v
ndu chin. Cho 1 tsp bot
gao, 1 chut mudi, 1/2 tsp
dudng vao chén quay cho
tan bot, réi d§ vé ndi nudc
dura, d€ s6i la dugc.



CHE PAU TRANG NUGC DUA

A

l

E

- 2 cup d4u trang
- 1 cup nép

- 1 Thps bét mi tinh pha véi 2
Tbps nudc

- 1/3 tsp Vanitla

- 1 1/2 cup dudng cat

Nau dau véi6 cup nuoc
+ 1/2 tsp mudi, chd x6i 1&n
va bét Itra lai cho vira, nau
dén khi dau that mém (vi
néu khong hén hop duong
qau sé lam“cho dau ciing
}ggu) kp. gyofgg'l thi dé
nudc ho’n mat dau
3cm} F»é

X nep cho hét nudc

" \ﬁ%‘,éﬁﬁal déu nep 1én trén
| matdau, day nap kin cho

Ggﬁ ;l\(’hl x6i van IGra thap nho

Caﬂh chung hét nép né
rdi cho duoéng Ién mat roi
tron déu véi hén hop nudc
bot mi tinh;. vanilla va day
nap lai' @m’ x6i 1&n, tron déu,
day nép lai f;yg cho x6i thém
I3n niva roi tit Iia.

. [2) Bing n&&
vao hat dau si

é ciing lai.

(1) Muén d4u dudc tring, khi dau chin, phai 4 ra ro, dé vo thau nude dai vo, bo nudc
nau dau di. Diing nude séi, cao hon mat ddu 46 2cm .
5m qua sé dé nat hét dau, hoac ddu mdi vira mé&m ti vi khi dé dudng



CHE TROI NUGC

- 1 Ib bét nép (khodng 4 cup)
- 1 1/4 cup diu xanh ca

- 3/4 cup bét mi tinh

- 1/8 cup meé rang vang

- 1 ¢ gting cdt nhd

- 8 Tbsp d4u

- 1 Ib dudng thé

- 1 1/4 cup nudc soi

‘CACH LAM
Nhén déu xanh:

Dau xanh ngam khoang 2 tiéng,
dé it mudi bop déu xa ba lan nudc
lanh. Cho dau vé ndi dé nudc sam
sdp mat dau, ndu sbi lén, bét Ila
that nhd. Khi dau that mém, Iay
dila tdn nhuyé&n dau, cho 1 Tbsp
dau &n, 1 tsp dudng va 1/3 tsp
mudi vao dau quay déu, vo
khoéng 28 vién.

Bot:

Hai th bét trén chung lai, ché
nudc sbi vao quay ti ti. Ché dau
vao, dung tay nhéi hoi déo, dé
khoang 1 tiéng.

Dung bot mi tinh lam bot 4o dé
bot khéong dinh vao tay. Vo bot
thanh tling vién, roi ép dep ra, cho
vién nhan dau xanh vo, vo tron lai.
B4t nbi nudc sobi, bd bodt vao lude,
khi vién trdi nuéc ndi vét ra, cho
vao thau nuéc lanh. Bot du cé thé
vo vién nhd khéng nhan lam vién
tréi nudc con.

Cho dudng, guing vao nudc ndu
cho tan dudng. Cho vién tréi nudc
vao dé ltia nhd cho thdm dudng la
dugc.

Mé rang vang. Thang nudc cot
dua.

Mdc ché chan thém nuéc cot
diia va cho mé 1én trén mat che.



PAU HU PUGNG

ey

- 1 cup dau nanh (ngdm nuéc)
- 2 tsp thach cao phi

- 1 ¢t gung nhé

- 2 Tbsp dudng

Xay dau nanh da ngam véi 1 1/2
cup nudc, pha thém 4 cup nudc,
lugc xdc dau. N&u sbdi nudc dau
nanh.

Thach cao phi pha véi 3/4 cup
nudc. LAy 3 Tbsp nudc thach cao
cho vao thau, d§ siia dau nanh
dang s6i vao. Pay nap kin. D& yén
khoang 20 phtt cho dén khi siia
dong lai thanh dau ha.

Théng nudc dudng hoi keo va
cho guing vao nudc dudng.

Muc dau hi ra tiing I6p mong ra
chén, chan nuéc dudng gling vao.
Pau hi dudng an ndéng hay lanh
déu ngon.



- 4 cup nép

- 2 cup dau xanh

- 1 lon nudc cét dua.
- 2 Tbsp d4u &n

- 1/2 cup duong cat.
- 1/2 tsp mudi.

Pau xanh ngam khoang 3 ti€ng
dé mudi vo x& 4 nudc. Nudc cot dua
(chuia lai 3 Tbsp dung dé tron vao
phan nép) d6 vao ndi dau, ndu soi
I&n bét IGa that nho, khi thi hot dau
mém thi dung diia danh nhuyén.

Nép vo nhe tay xa 4 lan nudc,
ngam khoang 5 tiéng. Xa thém 1 1an
nudc, dé vd ré cho rdo nudc. Trai
khan vai lén rd, trdi nép déu trong
r6, dé 3 Tbsp nuéc cot duia, dau,
mudi trén déu, dé 2 gid cho nép that
rdo, dé vo xling, hdp 10 phut. Cho
dau vo tu tu dung 3 chi€c dia tron
cho xdi r&i ra ting hot. Pay nép n4u
thém 15 phuat, dé dudng vo tron déu,
hép ti€p khoang 15 phut niia thi xoi
chin. : ' '



o " VAT UEU
% - 11/2 cup nép déo
" -1 lon nudc cét dira
- 2 cup khoai cao
- 11tspvi
- 1/4 cup mé rang vang
- 2 Tbsp d4u dn
- 2 cup dudng cat

- 3

o ﬁ‘::"“l' o
* CACH LAM

Nép vo sach, ngdm 5 ti€ng, x4 qua 1 Ian nudc, cho vao xting hap
khoang 20 phut. X&i déu, 20 phut sau xdi ti€p. D6 60 phut x6i chin dem
ra.

Phan khoai: Chon c khoai ngon khong bi sugng, got vd, cét day
1cm, dé vo xling hdp mém, cho vao thau quét nhuyén.

Phan hén hgp: Nudc dia, dudng dé vo ndi, dé Ilia via, so thudng.
Khi dudng cé chi dé khoai va xdi vo tron déu. Bé6t Ira nhd, dé vi vo, tiép
tuc tron déu dén khi t6i déo tron nang tay la dugc. Thoa dau vé 2 khudn
tron khoang 20cm, rdc mé déu, muc sbi dé vé 2 khudn. D& dau 1én mat
dung la chudi dé xuéng cho déu mat va chac. Rac thém 1 16p mé lén,
an 1&n cho meé dinh vé s6i. Néu khéng dung la thi ding gidy.
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XOI VI PAU XANH SAd RIENG NUGC cOT DUA

VAT LIEU

-1 1/2 cup nép déo

- 1/2 cup dau xanh

- 1 lon cup s&u riéng

- 11tspvi

- 1/4 cup mé rang vang
- 2 Tbsp d4u an

- 1 3/4 cup dudng cat

~ CACH LAM

Nép vo sach, ngdm 5 tiéng, xa qua 1 1an nudc, cho vao xting hap
khoang 20 phut. X&i déu, 20 phut sau xdi ti€p. D6 60 phut x6i chin dem
ra.

Phan dau xanh: Ngam 3 tiéng, vo va xa nudc. Cho nudc sdp dudi
mat dau 1 chut. Nau soi b6t Iha that nhd, khoang 15 phut thi hot dau
mém, dung diia danh nhuyén.

Phan sau riéng: Bb hot, 1dy phan com 1/2 cup, quay nhuyén

Phan hén hgp: Nudc diia, dusng dé vo néi, dé Iia viia, so thudng.
Khi dudng cé chi dé siu riéng, dau xanh va x6i vo tron déu. Bét IGa
nhd, dé vi vo, tiép tuc tron déu dén khi téi déo, trén ning tay la dugc.
Thoa dau v6 2 khudn tron khodng 20cm, rdc mé déu, muc soi dé vo 2
khuoén. D& dau lén mat, dung la chudi dé xuéng cho déu mat va chac.
Rac thém 1 I6p mé Ién, &n 1&én cho mé dinh vé sbi. Néu khong dung la
thi dung gidy.



XOI XIEM
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VAT LIEU CACH LAM

- 4 cup nép déo Nhan:

- 2 1/2 cup sdu riéng Sau riéng, tring, dudng, 1/2 hép
- 1/2 cup trdng nuéc cot diia bd chung quay déu,
- 1 hép nudc cot dira cho vao thé hdp khoang 3 phdat, 1ay
- 1 tsp vanilla ra tron déu lai, dem hdp thém
- 3/4 cup dudng cat khodng 20 phut.

Xai:

Vo nép réi ngdm khoang 5 ti€ng,
x& nudc lanh. Tron déu vao nép 1/2
hop nuéc cét dia va 1 it mudi, dé
khodng 15 phut. Hap khoang 1 tiéng
20 phut. Xéi xiém phai héi mém méi
ngon.

Pom xéi ra dia, dé nhan sau
riéng ldp day xoi, réi chan nudc co6t
dua lén trén mat.



YAOURT

VAT LIEU

- 6 1/2 cup sda tuci
- 1 hd yaourt cai
- 1 cup dudng

Dé siia tuoi va dudng vao néi, ndu soi, bac xuéng dé con hoi
am. Hii yaourt céi quay tan, dé vo ndi siia quay déu .

Muc siia ra tling hii nhé.

B&c 1 ndi nudc sbdi x&p cac hii yaourt vao cho muyc nudc soi
ngap han 2/3 hii. (nhiét d6 160 oF la thich hgp dé€ Ién men)

U lai cho kin, dé chuing 12 tiéng la dugc. Dem yaourt ra cat
vao td lanh.

Luu y: nén nhé dé€ danh 1 ha lai lam ha cai, néu chua c6 ha yaourt céi
thi c6 thé mua ngoai siéu thi loai yaourt huang vi vanilla.




- Tbsp (Table spoon):
- Tsp (tea spoon):

- Cup:

- B6t ném:

- Hamburger chay:

- Wheat gluten:

- Prapika:
- Mi€ng tau ha tuai:

CHJ THICH

Mubng canh

Mudng ca phé

Khodng 1 chén com

Mushroom seasoning ( c6 thé thay thé
mudi, dudng phén hay bot soup rau cai)
Vegeterian hamburger hay goi green
hamburger

Loai bot nay dung lam hau hét cac loai
cha chay va c6 thé mua & céc tiém ban
Natural Health Food.

Bot 6t mau

Loai cling vua, I6n ¢d (9cm x 9cm x 4cm)




