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LCI MO bAd

Con ngudi bam sinh co thé khoe manh, tdm hon vui tuci, hon nhién.
Nhung qua cudc sdng hang ngay vGi nhiéu ban ron, lo nght va an uong
bat can, stic khde suy giam dan, dé sinh ra bénh tat, gia yéu va budn
khé. Vi vay, chung ta thucng tu héi phai séng sao cho dugc an vui va
an uéng sao cho co thé dudc boi dudng khoé manh. Viéc an uéng hang
ngay dinh dudng déu doé rat la quan trong An chay dudng sinh dung
cach chang nhiing ngon miéng, cung cédp day du nang lugng cho co
thé, ma con tranh sat sanh, nglia gidam bénh tat, han ché tién trinh suy
I30 va kéo dai tudi thanh xuan. Qua kinh nghiém ban than suét 18 nam
an chay trudng, cong thém thé duc va hanh thién déu dan méi ngay, toi
thdy ngudi nhe nhang, khée manh va gan nhu khong con nhiing bénh
lat vat nhiic moi nhu trudc kia. Stic khoe toi kha hon nhiéu so véi thdi
gian an man khi con tre nhiéu nam trudc day.

Toi viét ra day dé cdng hién nhiing mén an chay ma tdi da ché bién,
nghiém ti nhiing mén man dé lam thanh nhiing moén an chay phong
pha hon. Téi van dung tén goi nhu mén man, chi khéng 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 hli miéng, ca chung tuong, dau hi x& 6t nghé
chién, cua lan bdt chién, dau ha kho la chanh xa 6t, thit kho tau, Paté,
mam chung, canh chua, cha cua, cha gio, ragu, ca ri.. nhiing mon
trang mleng nhu x6i, ché, banh flan.. va nhiing moén an phu nhu chao
thap cdm, banh canh cua, bun nudc I&o, banh it tran.. dé thay déi khau
vi trong thuc don cudi tuan cla gia dinh cac ban. C6 mot s6 mén co6
dung tring, dau hao va hanh toi, tuy khong hoan toan chay, nhung co
thé gia tang khau vi danh cho quy ban nao khong kiéng.

T6i mong cac ban theo cach chi dan, sé ndu dugc nhiing mén an
chay ngon va dudng sinh, giip cho cac ban va gia dinh thém khoe
manh, dam am va vui tuoi.

Vancouver, 2001 S e S :
‘Vgang Trinh Thl g . gk 2




Gia chanh dudng sinh tu thuc hanh
Tam hanh chon phép tu ti€n nhanh
Git tam thanh tinh qui giéng méi
Thuyc hién tod bi ty huéng thanh.

Luong Vi Kién
12/01/2002
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cdc mdn dn chay théng dung

NUGC CHAM & NUGC cOT DUA

Nudc 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 téi (bdm nhé)

- 6t (bam nhé - cay tuy y)
- dé chua

CACH LAM

Pudng véi nudc ndu soi, cho nudc tuong
vao béc xuéng, dé ngudi.

Chanh 16t vo |ay mui, cho vao to, gia chung
véi 1/2 tsp dudng, toi. Réi d6 hédn hgp nuéc
tuong, dudng, nudc vao chung va quay déu.
Thém 6t, do6 chua tly y. Nudc tuong chanh
dugc dung trong nhiéu mon, tuy nhién do méan
ngot, chua, cay tuy theo khau vi va tuy 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 b6t mi tinh

- 1/3 cup nudc

- 1 tsp tuong ot

CACH LAM

Khém ndu véi dudng vang cho kho lai, bét
Itia. D& nudc, ketchup, nudc tucng va tuong 6t
vao. Ném ném cho viia miéng, ndu ti€p. Tron
bot v6i 1/3 cup nudc quay déu trong chén, roi
dé vao hdn hop ketchup, ndu cho sbdi Ién. Bé6t
Itra, quay déu. N&u thém 1 phut, roi tat Iha, dé
ngudi. Mén sauce chua ngot dung véi moén cua
chién hay hoanh thanh chién v.v...

Nuéc mam chanh 6t chay ( 2 1/2 cup)

VAT LIEU

6 oz nudc khém hép
1/2 cup dudng vang
1/3 cup duong

- 1/2 trai chanh

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

- Ot b4m hay 6t tuong
- D6 chua

CACH LAM

N&u nudc khom, dudng vang, nudc cho sdi
bung 1én, bét Iha, v6t bot, thém mudi. Ném
ném cho viia dd man, ngot tuy theo mon an.
Pé cho léng va ngudi roi 1&y phan trong.
Thém &t, dd chua va moét it chanh cho thom
(nuéc khém da chua rdi). Nudc mam chanh 6t
chay &n vdi banh it trdn, banh xéo, banh
cudn, bi bun, goi, cha giod v.v...




Tuong dau phong

VAT LIEU
- 1 tsp d4u an
- 1 tsp téi
- 1/2 cup tuong ngot
- 1 2/3 cup nudc
- 3 tsp bo dau phong loai
khéng nhuyén (chunky)
- 1/2 trai chanh
- Ot bdm hay 6t tuong
- D6 chua
- Dau phong rang

Nudc cét diia

- VAT LIEU

- 1 hép (13.5 fl 0z) nudc cét
dua

- 1/4 tsp mudbi

- 1 tsp bét gao

- 3 Tbsp nudc 4m dm

- 1 tsp dudng (néu dung vdi
mon ngot)

- 1 cup hanh la (néu dang vdi
mon man)

Cal moi dail Clhiay thong aullg

- CACH LAM

Cho dau vao ndi nhoé phi hanh téi cho
thom, bét IGa, thém tudng ngot, bo dau
phong, nudc. Ndu sbi 1én, tron déu cho
sOi lai, tat IGa, bat ra. D& ngudi bdt,
thém chanh 6t, d6 chua, dau phong
rang. Moén tuong dau phong an véi goi
cudn, bo bia hay nem.

- CACH LAM

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

N&u nudc dua cho sbi, dé hédn hap
trén quay déu, dé sbi thém mét lan
nita. Néu dung v6i mon man thém hanh
la vao.

Nudc cot dira dung véi mén ngot nhu
che tao xon, ché dau, x6i xiém... va nudc
cot dira khong dudng cé hanh 1a dung
véi mén man nhu banh it tran, banh tam
bi, banh xéo..




cdc mdn dan chay thdng dung

CA CHUNG TUGNG

| CACH LAm

VAT LIEU

- 1 miéng dau hud tuoi (9x9x4cm?)

- 2 trai ca chua (cat lat)

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

- 2 tép téi (bam nhd)

- 1 ¢l hanh tdy nhé cat cong dai

- 1 cup bun tau ngadm né

- 1 miéng gung nhé (cat cong)

- 1Tbsp tuong hot

- 2 Tbsp tuong ngot

- 2 tsp nudc tuong

- 1 Tbsp dau hao (tay y)

- 2 tép hanh la (cat cong 3cm)

- 1 it ngo

- 2 tps dau an

. 12 miéng, mi
- 4x3x1.5cm3. Cho 1/2 tsp dau, 1

Pau hi tuoi cat ra do ching
miéng dai

tps nudc tuong, 1/4 tps dudng

| quay tan rdi ché 1én dau hi. Dem

hap microwave 1 phut, 1dy ra dé
nguoi.

Rong bién cat miéng, cuén
dau ha, dé dau ha nay vo thé.

Bac chao dau cho néng, phi
tdi cho vang, dé ci hanh, kim
cham vao xao, sau cung dé ndm
dao sd. D6 hén hgp nay vé thd
dau ha, roi dé tiép ban tau Ién
trén.

Cung chao dau, phi téi, dé
tuong hot, tuong ngot, nudc
tuong, dau hao va it nuéc cho via
an. Chan hén hgp tuong nay vao
thé dau ha trén. Rac gung déu,
ké& dén sap ca chua, hanh 4 trén
mat. Day nap hoac day vdi gidy
plastic va cho vao microwave 3
phut, hoac hdp cach thay dé 40
phut. Khi donban, dé ngo lén
mat ca chung t‘tﬁng. Moén nay
diing véi com tréng rat ngon.




vatl Hivil ali Gilay Ltiivily ddily

CA THU KHO KHOM

VAT LIEU

- 2 miéng dau ha tuoi I6n
- 3 miéng khém

- 8 miéng rong bién

- 1 Tbsp bét ném

- 1 Tbsp dau hao (tay y)
- 1 Tbsp nudc tuong

- 1/2 ¢l hanh tay (cat hat
luu)

- 2 tép hanh Ia (cat cong
3cm)

- 4 tép téi (bam nhuyén)
- 1 trdi 6t (cét I4t)

~ CACH LAm

Hai miéng dau hd tudi, moi
miéng to do 9x9x4cm?3 dé canh
nhau, dung gidy plastic goi chat
tron nhu khia ca. Cho vao
microwave hap chiing 3 phat. Dé
ngudi va rao nudc, rdi mé gidy ra.

Go6i miéng dau ha nay véi 2
I6p rong bién, va dung gidy
plastic géi miéng dau hu rong
bién nay lai cho chat va kin hai
dau. Cho vao microwave lan thu
hai, hdp do khoang 1 phut rudi.
Pem ra dé that ngudi, cét thanh
tung lat nhu lat ca.

Cho nudéc tuong, bdét ném,
dudng quay tan va, dem thoa |én
hai mat c4, roi chién vang déu.

Chéo dau nong ph| hanh toi
cho vang, cho khem v& mem lt

de lba thét nho cho d f? 1 ,
sén s& Cho ca va%nuc




cdc mdn dan chay théng dung

CA CHUA DON PAU H{

VAT LIEU

- 4 trdi ca chua vua

- 2 miéng ddu hi cung Ion.

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

- 1/3 cup ndm meéo (cat nhéd)
- 1 tsp bét ném

- 1 ¢U hanh tay (cédt nhd)

-4 Tbsp dau an

- 1/2 tsp duong cat

- 1/3 tsp mudi

- 1/3 tsp tiéu nhuyén

-

CACH LAM

Pau hi boc plastic cho vao ré,
dung mét ndi nudc day dan lén
mat dau hi dé khodng 1 tiéng
cho rao nudc. Cho dau hu vao
vai, dung hai tay bop cho that réo
nudc, rdi bd vao cdi quét cho
nhuyé&n. Cho muéi, tiéu, bét ném,
dau vao quét dén khi thdy dau
déo 1a dudc. Cho bun tau, nédm
meéo vao dau hi via quét tron
déu.

Ca chua cat déi, méc ruot.
Ru6t ca chua bam nhoé dé riéng.

Ddn hén hop dau ha trén vao
tung nda trai ca chua cho vua
day.

Chao dau néng cho ca chua
vao chién véi Ita vua. Khi chién
Up mat c6 dén nhan xudng trudc.

Rué6t ca chua bam nhé cho
vao chao dau néng xao vdi hanh
cat nho, ném mudi, dudng.

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




| Cal mon aill cnay tnong aung

BONG Bi DON PAU H{

~ CACH LAM

Bau hiu boc plastic cho vao
ré, dung mét ndi nudc day dan
lén mat dau hia dé khoang 1
tiéng cho rdo nudc. Cho dau ha
vao vai, dung hai tay bép cho
that rdo nudc. R6i bd dau hi vao
cbi quét cho nhuy&n. Cho mudi,
tiéu, bot ném, dau, hanh tay cat
nhé vao quét dén khi thdy dau
déo la dugc. Tron déu bun tau,
ndm méo vao dau hl viia quét.

Boéng bi rla nhe tay tung
bong, dung kéo cét bd nhuy
bdng. Bat dau ha thanh tiing lon
vlia béng bi, dén vao ting bang
bi cho viia day. Dung ngén tay
tr6 chdm dau thoa lén mat dau
viia dén vao béng bi, bé dau

VAT LIEU

- 22 béng bi

| - 2 miéng déu ha cung Idn.

| - 1/2 cup bun tau (ngam
mém, cét khic 3cm)

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

- 12 1tsp d‘j‘jﬁg cat boéng bi Up vao cho gon lai. Phan
S 13 tspmudi duéi bong bi don dé& gay, nén khi
- 1/3 tsp t/e\u nhuyén dén bat tiing lon dau ha va dén
- 1 Tbsp dau an nhe tay.

Cho béng bi da dén vao noi
h&p chiing 10 phut.

Bong bi don dau hd dung véi
sauce chua ngot.




cdc mon dan chay théng dung

PAU Hd DON THIT SAUCE CA

VAT LIEU

- 2 miéng ddu hi tuoi cung Ion,.

- 1 miéng hamburger chay (hap
mém, bop nhé)

- 1/2 ¢l hanh tay (cat nhd)

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

- 2 trai ca chua Idn

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

- 2 Tbsp dau an

- 1/2 tsp bét mi tinh

- 1/2 tsp duong cat

- 1 tsp d4u hao

- 3 tai ndm méo (cat nhd)

- Vai eong ngo

CACH LAM

M&i miéng dau hu to do
9x9x4cm3, cat lam 6 miéng
vudng, dem 12 miéng dau hd
nhé nay, chién vang, dé ngudi.

Chao dau néng, phi téi cho
vang. Cho hamburger, bun
tau, n&m méo, hanh cat nho
xao cho thAm. Rac boét mi tinh
xao cho hoi déo. Dung dao
nhd roc bén héng miéng dau
hu, dén nhan vao miéng dau
ha cho day. Hap chin.

Ca chua ludc so, béc vo,
cat lam déi, bép cho hét hot.
Dam nhuyén va ndu ca cho
mém. Cho dudng, dau hao,
hanh cat miéng vao néu chin.
Né&u ca dac thi cho thém it
nudéc vao.

Khi dung chan sauce ca Ién
dau hd hap nong, cho tiéu va
ngo Ién mat.

W

W




cal Mol all Cliay tnong adrnyg

DAU HA KHIA

- VAT LIEU

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

- 1 tép téi (bam nhd)

- 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
Xxa xiu

- 1/4 tsp bét baking soda

- CACH LAM

Pau hu déng lanh dé tan
da. Dung 2 tay ép nhe dau hu
cho rdo nudc. Cho toi vao chao
dau, dé Ita trung binh, cho tiép
dau hu nguyén miéng vao
chién cho thdm toi. Trd mat
cho vang déu. Cho mét cup
nudc lanh, nudc tucdng, bot
ném, dudng, baking soda va
ngl vi huong vao chén quay
déu. Rdi d6 vao chao chién
dau hu, day nap lai, dé Ila vua
va trd mat. L4y ra dé nguoi.

Céat tuing lat méng dau ha,
trinh bay trén dia véi dua leo,
ca chua. An véi com néng.
DPau hl nay dé trén mat mi xao
hoac an véi banh mi, dua leo,
d6 chua cling ngon.




cdc mdn dn chay théng dung

PAU Hd KHO LA CHANH SA 6T

VAT LIEU " CACH LAM
- 1 miéng d4u ha tuoi Céat miéng dau hd nay ra do
(9x9x4cm3) 32 miéng vudng. Cho dau an
- 2 Tbsp dau hao chay (tuy y) vao chao néng xao vdi cl hanh,
- 1 Thsp sauce xa xiu sa bam. D& dau hi vao, day nap
(charsiu) lai, b6t Ita nhd dé do 4 phut.
- 1 Tbsp nudc tuong Séc cho déu.
- 1/2 ¢t hanh tay Idn (cat hét Cho sauce dau hao chay,
luu) sauce xa xiu, nudc tudng va
- 1 Tbsp sa bam vdi 1/2 trai nudc vao chén quay cho déu.
Gt Pé vao dau hd, cho 6t mau, la
- 3 Tbsp nudc chanh vao day nép ching 5

| - 3 Tbsp dau &n phut 1a dugc.

| - 1/2 tsp 6t mau

:

‘ - Vai la chanh




cdc mdn dan chay théng dung

THIT KHO TAU

VAT LIEU

- 2 miéng déu ha to déng
lanh (9x9x4cm?)

- 1 trai bi dao gia (khoang
11b)

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

- 10 hét ga nhé (luée, boc
Vo)

- 1 lon nudc soda dua

- 1 miéng duong phén nhé
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 nhé)

~ CACH LAM

Pau hd déng lanh dé tan da.
Dung 2 tay ép nhe dau hu cho réo
nudc. Cho toi vao chao dau, dé Ila
trung binh, cho dau hd vao chién
cho thdm téi. Tré hai mat cho vang
déu.

Cho vao chén 1/2 cup nudc la véi
1 tsp dau hao, 2 tsp nuéc tuong, 1
tsp dudng, baking soda quay déu,
ché Ién dau hd. Day nép kin khoang
15 phut. Trd méat cho thdm déu. Cho
Ita nhoé vua khoang 5 phut tré mat 3
- 4 |an dén khi can nudc, dé ngudi.

Bi dao got vo, bd rudt, cat day
3cm, dai 5cm. Cho bi dao vao chao
dau nong xao déu, ném 1 tsp nuéc
tuong, day kin ndp lai. D& Ila nhd
va canh chiing dé tré méat nhiéu lan,
dén khi bi trong la chin. Lay bi ra dé
ngudi. Cat dau hu ¢6 badng miéng bi,
roi dung tam ghim 1 miéng bi va 1
miéng dau hd cho dinh nhau.

M®i tai ndm déng co cat déi. Bac
chao néng, cho dau xao ndm, ném
thém 1 tsp nuéc tuong cho tham.
Cho hét ga vao, thém 2 tsp nudc
tuong, dau hao dé Itia nhod, lan hot
ga cho thdm déu, day nép lai dd 1
phut . P& 1 lon nuéc duia soda, Vi
mot cup nudc vao niu tiép, ném
ném cho vira an. N&u cho thdm déu
hoét ga.

Sau cuing cho bi ghim dau ha vo.




cdc mdn an chay théng dung

RAU XAO THAP CAM

VAT LIEU

- 1 miéng cha (cat lat)

- 2 béng cai xanh nhé (broccoli)
- 3 cdy céi lang

- 3 tai ndm

- 1/2 ¢l carrot (cat xéo)

- 1Tbsp sauce chay dau hao

- 1/2 ¢l hanh téy (cdt miéng
16n)

- 3 tép téi (bam nhd, phi vang)
- Hanh Ia, ngo

~ CACH LAM

Bac ndi nudc sdi cho vo it
mudi, chit dau an. Cho béng
cai xanh, cdi lang vao nudc soi
trung so déu, vét ra. Ké tiép
cho carrot vao trung so, vét ra.
Cho cU hanh vao chao dau
néng xao, cho sauce, cha, ndm
roi k& tiép cac thu da trung
vao xao déu, ném vla an,
thém hanh la.

Muc ra dia, cho téi phi [én
mat, dé ngd va rac it tiéu.




vadc ivil all viiay tHuvily udily

GOI BAO TG THAT SON

- VAT LIEU

1 cdy mi cang (cat lat méng)
1/2 ¢l céi trang (bao nhd, cat soi)

- 2 ¢l carrot (bao nhéd, cat sgi)
- 2 cong celery (bao lat méng)

1 trdi dua leo (bé rudt,cdt khic

8cm, bao ngang)
- 3 cong tau hd ky (ngdm 3 tiéng)

1/3 bdp cai (bao lat méng)

1 cup dau phong rang gia nat vua
1/2 ¢ hanh tay nhé (cat lat)

1 Tbsp giam

1 Tbsp ci hanh phi

1 tsp tiéu

1 Tbsp duong

1 cup rau ram (cdt nhd)

2 tép téi (bdm nhd)

1/2 chén cu kiéu

~ CACH LAm

Tron carrot, cl cai trang véi
dudng dé dd 30 phat, cho gidm
vao tron déu. Ci hanh ngam
dudng va gidm. Chéc nudc dé
rao.

Tau ht ky ngdm xé tuing lat
dai 8cm x 2cm.

Pé chao néng-cho dau vao
phi tdi cho vang thom, cho tau
hd ky, mi cang vao xao. Ném
tieu, bot ném cho thdm déu,
cho thém cl hanh phi vao.

Cho celery, dua leo, cu kiéu,
carrot, cU cai, bap cai, ci hanh
tron déu. Cho tau ha ky, mi can
vao sau cung. T4t ca tron déu.

Muc ra dia, rdc rau ram va
dau phong lén mat. Dung vGi
nudc tuang chua ngot.




)

cdc mdn dn chay théng dung

CHA CHAY "Mi CANG" SONG

- 2 chén bét wheat gluten
- 1 ¢l hanh dé nhd (cat nhd)
- 4 tép t6i (bam nhuyén)
- 2 Tbsp d4u an

- 2 tsp b6t ném

- 1/2 tsp bét n6i (baking
powder)

- 2 Tbsp d4u hao

- 1/2 tsp tiéu

- 2 tsp nudc tuong

- 2 tsp mudi

- 1 tsp dudng

* CACH LAM

Pé vao hai cup nudc néng trén 50°C
cuing véi cac gia vi nhu hanh toi phi, dau
hao chay, tiéu, dudng, bot ném, nudc
tuong, mudi vao quay cho déu. Cho bot
wheat gluten vao tu tu, quay lién tuc cho
dén khi dac. Dung tay nhéi bét cho dinh
lai. BOt sau khi U ti 5 dén 6 tiéng thi
thanh cha chay séng c6 thé dung dé
chién hoac hap. Bot U cang lau cang it
dai, néu dai qua thi khédng ngon. Pay la
cha chay séng hay la "mi cang" séng.

Cha chay chién: Dung kéo cat
miéng bé day dé 1.5 cm tron hay vuéng,
tuy y. Dung chao khéng dinh chién cha
nay vGi lta trung binh, khi chién nén dé
nhiing miéng nay rdi nhau, vi khi chién
cha sé nd I6n. Day nap khi chién. Chién
dé 3 phat tr6 mat, déng thdi bét IGa nho,
ti€p tuc chién cho vang déu va chin.

Dé ngudi cat lat méng. Cha nay co
thé dung véi nhiéu moén khac nhau nhu
dd xao, cac mén canh, ngay ca canh
chua, goi, chao v..v

Cha hap "mi cang": Chia phan cha
séng ra lam 8 miéng dai dé 5x3x3cm3,
dung gidy plactic ndu dugc cudn cha
séng thanh don, nho c¢é cudm tay. Lay
day cot lai, hap do 20 phat 1a chin. "Mi
cang" hay chéa chay nay ché bién nhiéu
mon khdc.

Cha chay chién va cha hap "mi cang"
c6 thé . gill dugc lau, néu cat vao ngan
da (freezer).




CHA XA-Xiu

- VAT LIEV

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

- 1 tsp bét xa xiu

- 1 tsp nudc tuong

- 1 tsp d4u mé

- 2 Tbsp dau an

~ CACH LAM

Udp don cha hap véi bdt xa
xiu, nudc tuong va dau me do
2 tiéng.

Sau d6 dem chién, dé Ila
nhé. Khi cha vang chin dé
thém it nudc vao cho dén khi
nudc rat can thi sé& tham ngon.

cdc mdn dn chay théng dung

CHA LUA

- 2 boc tau hu ky la mdng (hiéu
Béng Cuc)

- 1/2 miéng dau ha tuoi cung

- 3 tai ndm méo (ngdm mém, cét
cong)

- 1 tsp ¢l hanh dé phi

- 1/2 tsp t6i phi

- 3 tsp bdt ném

- 1 tsp dudng cat

- 2 Tbsp d4u an

- 1 tsp tiéu

- 2 Tbsp mudi

dé that rdo nudc, bép bé ra miéng
nho.

N&u nudc soi, tha hai géi tau ha ky
vao trung, vét ra lién, dé réo nudc. Roi
tron déu tau ha ky, dau hd, ndm méo
va cac gia vi trén.

Chia hén hgp lam 6 phan cha.
Dung la chudi hoac cat vai tam bé dai
25cm x 20cm dé géi cha. Cho hén hop
trén vao cudn tron lai. Dung day nylon
cdt 2 dau va codt ngang nhiéu vong cho
chat. DPem hap khoang 2 tiéng. E




cdc mdn dn chay théng dung

CHA GIO

* VAT LIEU (khoang 50 cudn cha gid)

- 4 miéng hamburger chay (bop
nhd)

- 2 cup cu sdn va carrot (bao &
cat nhd)

- 2 goi spring roll shell (banh
trang tau)

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

- 1 cup khoai cao nau chin tan
nhuyén

- 1 ¢cU hanh tay (cat nhd)

- 2 cup gia séng

- 1/4 cup ndm meéo

- Mudi, tiéu, dudng, bét ném

- D4u an dé chién

- CACH LAM

Tron bun tau, ci san, carrot, hanh tay, ndm méo, gia, khoai cao
chung véi dudng, tiéu, mudi cho vira an. Dung spring roll shell 1am vo
cudn cho khéo. Déan lai bang bét mi pha dac véi nudce.

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

Mén cha gid nay dung véi nudc chdm chua ngot va salad, rau séng,
hoac an véi bun tudi, nudc tuong chanh 6t.

Chu y: C6 thé thay thé hamburger chay bing miéng tau ha tuci bop
nhuyén va 1/4 cup ¢l cai trdng cat nho.

Tt
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CHA CUA CA MAU

~ CACH LAM

Quay déu triing cung Vdi
1 tsp déau, tiéu, muéi,
dudng, hanh Ia, nudc tuong.

Béac chao dau Ién dé Ila
trung binh, cho dau vao phi
hanh, t6i cho vang. Cho tiép
. hamburger, ndm méo, ndm
trdng, bun tau vao xao déu.
K& dén cho dau hao vao.

P& triing vao chao tron
nhe tay cho déu. Pay nap

- 5 hét ga co Ion kin lai, dé IGia nhd. Tring

- 2 miéng hamburger chay (bop vira dong lai, cho 6t bot phi

nhé) dau thoa Ién mat cho dé

- 5 tai ndm trdng (gia nhé nhu thit nhu gach cua. Bay nap lai.

cua) Khi triing chin, dé ngubi.

- 1/2 cup ndm méo (cét nhé) L&y cha ra bang cach lat

- 1 cup bun tau ngdm né (cat khuc ngugc chao vao dia Idn.

3cm) Trinh bay trén mat it cong

- 1 ¢l hanh tay (cat nhd) ngo. ;
- 1 Tbsp dau hao |
- 2 Thsp ddu an Chu y: Chi quay tring, chu

- 1 it hanh I4 (cat nhd) khéng danh manh tay cha |
- 1 Tbsp nudc tuong sé khong dai.

- 1 tsp Gt bét (prapika) phi dau
- 4 tép téi (badm nhd)

- 1/2 tsp dudng :

- 1/3 tsp muéi

- 1 tsp tibu

Lt




cdc mdn dn chay théng dung

CHA XAO LAN SA OT

s

~ VAT LIEU

- 1 miéng cha chay "mi cang"
hép chin

- 1 ¢l hanh nhd (cat lat)

- 1/2 6t bét (prapika)

- 1 Tbsp s& (bam nhd)

- 1/2 cup ddu phong ddm nhé
1 tép t6i (bam nhuyén)

1 Tbsp d4u hao

1 Tbsp dau an

1/2 tsp tiéu

1 tsp duong vang

1 tsp nudc tuong

" CACH LAM

Xé cha thanh tiing miéng
nhd dai via an. Xao cha vdi
toi cho thom, cho cu hanh, 6t
bét, sa vao tron déu va thém
dau hao, nudc tuong, dudng.

Ném ném cho viia khau vi.

Cuéi cung cho dau phong
vao tron déu trudc khi an
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BAP CHIEN |

. VAT LIEU

- 3 trai bap (bao mdng)
- 1 ¢t carrot (bao
mdng, cat nhd)

- 2 tép hanh Ia (cat
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

DA4u an dé chién

CACH LAM

\
Tron bap, carrot, hanh 14, ci hanh, hat ga, bdt mi, mudi, tiéu va

g

dudng cho déu. Dé khoang 1/2 gid trong tu lanh. Cho dau an vao
chao, dé Ilia viia. Dgi dau that néng, muc tiing mudng hén hgp trén
tha vao dau chién vang, vé6t ra dé rao dau trén gidy paper towel.

Mén nay dung vé6i nuéc tuang chua ngot hoac goi rau séng salad
cham nudc tuong chanh.




cdc mdn dan chay théng dung

CUA LAN BOT CHIEN

VAT LIEU

- 1 cup bét chién tébm (tempura

batter mix)

- 2 cdy bong cai trang dai béng

(Cauliflower)

- 3/4 cup nuoc carrot
- 1 Tbsp d4u an

- 1/2 tsp bét ném

[}

* CACH LAM
Cach pha bét:

- 1 tsp duong cat

- 1/2 ¢l carrot viia

- 1/4 tsp tiéu

- 3 tép téi (bdm nhuyén)
- D4u an

Carrot xay, lugc lay nudc. Bét chién tdm tron chung véi céac
gia vi trén, ché nudc carrot vao quay déu. Béng cai céat ra ting
lat c6 duéi nhu cang cua, riia dé rdo, bd vao bét quay nhe. Dlng
mét doi diia dé gap bong cai, va mot cai mudng dé chan bot 1én
cho ngép bdng cai. Chao dau séi, bd tiing béng cai vao, diing dé
dinh nhau. Dau phéai ngap mat. Chién vang déu hai mat. Dé IUa

vUa.

- Mo6n cua chién nay dung véi sauce chua ngot.




cdc mdn dan chay théng dung

VAT LIEU

- 2 miéng hamburger chay hoac - 1 tsp bét xa xiu

dau hi - 1/2 Tbsp d4u hao chay
- 1 gdi hoanh thanh. - 1/3 tsp tiéu

- 1/3 cu hanh tay (cat nhéd) - 1/2 tsp dudng

- 1 tsp ddu meé - D4u an

* CACH LAM

Hamburger (hodc 1 miéng dau hi 9x9x4cm?3) cho vao microwave
h&p khoang 1 phut, mang ra bép nhuyén. Cho dau me, bét xa xiu,
dudng, tiéu, dau hao, hanh tay vao hamburger tron déu.

Lay hoanh thanh ting miéng cho nhan vao, thoa 1 it bét mi pha
nudc, tim dau lai. B6t 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 6t, do
chua va céc loai rau song.

Hoac ludc Ién dung chung vdi mi xa xiu.




cdc mdn an chay théng dung

VAT LIEU

- 2 miéng déu ha tuoi
I6n dé rao nude

- 1 ¢U hanh tdy nhé

- 4 Tbsp sta bét

- 2 Tbsp cocoa (hoac
chocolate bot)

- 1 Tbsp margarine
(hoac butter)

- 3 Tbsp d4u an

- 1/2 tsp bét ném

- 2 tsp muéi

- 1/2 tsp tiéu

PATE

CACH LAM

Xao cl hanh, t6i v6i dau cho
thom, thém mudi va bot ném,
cho margarine vao, quay tan.
Nhac xuéng dé ngudi.

Pau hi dé vé may xay sinh
t6, xay nhuyén. K& dén trén hén
hgp hanh téi trén vao. Cho bot
cocoa va siia bot vao tron déu.
P& hén hgp trén vao thd, rac
tiéu Ién mat. Thoa dau Ién gidy
plastic, dung tay dé Ién gidy va
dé 1én hén hgp dau hi cho lang
phang. Pay mat thé véi gidy
plastic nay. H&p microwave
khoang 4 - 5 phut.

Moén Paté nay dugc dung dé
trét vao banh mi vdi sauce
mayonaise, ca chua, dua leo,
ddé chua, hanh ngo va 6t tiéu
(tuy y). Pay la moén an dinh
dudng dung cho budi trua hoic
sang.




cdc madn an chay théng dung

MAM CHUNG

VAT LIEU

- 2 miéng déu hd Ion dé€ rao nudc

- 4 Tbsp sda bot

- 2 Tbsp cocoa (hoac chocolate
bdt)

- 1 Tbsp margarine (hoac butter)
- 5 miéng chao dé (miéng nhd)

- 1 cu hanh tdy nhé

- 3 Tbsp dau an

- 1/2 tsp duong

- 1 tsp mudi

- 1/2 tsp tiéu

~ CACH LAM

Cach lam giéng nhu céch
lam paté. Xao cu hanh, toi véi
dau cho thom, ném it muédi,
cho margarine vao, quay tan.
Nhac xuéng dé nguoi.

Pau hi dé vé may xay
sinh t6, xay nhuyén. Néu
khéong cé may thi dung khan
lugt boc dau ha, vat bét nudc,
réi bop cho nhuyén va déo.
K& dén trén hén hgp hanh toi
trén vao. Cho bot cocoa, chao
do vao trén déu. Bé hén hop
vao thd, rac tiéu Ién mat.
Thoa dau 1én gidy plastic roi
day Ién mat thd, dung tay dé
lén cho lang va phang mat.
Hap microwave khoang 4 - 5
phut.

Mam chung ding véi com
va dua leo rdt ngon. C6 thé
ché bién, thém sa bam va 6t
vao xao véi mam thi rat dam
da.




cdc madn an chay théng dung

MAM THAI CHAU POC

VAT LIEU

- 3 cay mi cang lam bang bt wheat
gluten

-1 1/2 Ibs ¢t cai mudi (loai cong)

- 2 trai khém (hoac 2 hop khém co
dudng)

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

- 1 trai du di gia khoang 2 Ibs (cét
cong)

- 1 ¢ riéng I6n (bam nhuyén)

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

- 6 miéng chao dé

- 3 Tbsp dau an

- 1 Tbsp bot ném

- 1 Ib dudng cat vang

- 3 Tbsp nudc tuong ngon
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~ CACH LAM

Mi cang cét doi theo chiéu dai réi dung diia cham méi miéng 5 -
10 16. Gia 3 cl hanh dé chung véi bdt ném, nudc tuong quay déu.
Cho mi céng vao bop cho thdm déu khoang 30 phut. Bac chao dau
néng, cho mi cang vo, day nép, van Ila nhé khoang 5 phut. Tré
mat va cho thém nudc tuong vao. Tiép tuc day nap dén khi nudc
tuong thdm viia rao la dugc. Cat lat mdéng nhu miéng mam thai.

Cho mui vao du dd trdn déu va xa lai 3 1an nudc lanh roi dé réo
(ho&c dé vao may sdy cho s&n cong du dd). Dua leo dé nguyén vo,
ché l1am 4 theo chiéu dai, lang bd ruét, cat xéo moéng vira, cho mudi
vao trén déu. X4 lai 2 lan nuéc lanh dé rdo hodc sdy cho rao va
san lai (néu khéng dung may say thi c6 thé phai nang).

Khom cat nhd uép véi dudng cat vang khoang 30 phut dem sén
nhu sén mut, dé Ita via rdi b6t nhé lai dén khi sén sét la dugc.

Cho chao dau néng xao cl riéng, chao quay tan cho vao xao
déu, cho thém 2 Tbsp nuéc tuang cho séi Ién. Bac xuéng dé ngudi.
Khém dé ngudi, ci cai man, du dd, dua leo, chao cho vao chung,
dung tay bop cho thdm déu. K& tiép cho mi can, cU hanh phi va
thin vd sau cung va trdn déu.

Cho vao keo ém chat, trén mat cho 1 I6p 1a chudi hoac plastic
day lai, dé¢ mam khéng bi kho, day nap lai. Mudn gil lau nén dé
vao ta lanh.




cdc mdn dan chay théng dung

HEO QUAY

- VAT LIEU

1. Phan nac:

- 1 gdi tau hi ky khé
- 1 Tbsp dau

- 1 tsp bét ném

- 1/2 tsp nga vi huong
- 1/2 tsp dudng

- 1/2 tsp mudi

- 1/2 tsp tiéu

2. Phan mé

- 1 cup nudc lanh

- 2 cup bdt mi tinh

- 1 Tbsp bét gao

- 2 Tbsp nudc cot dua
- 2 Tbsp dau

- 1/2 tsp duong cat

- 1/2 tsp mudbi

3. Phan da

- 1 6 banh mi Ién

- 2 Tbsp bét xa xiu

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




cdc mdn dn chay théng dung

~ CACH LAM

Phan nac: 8 cup nudéc nau viia sdi, nhac xuéng dé tau hi ky vé so
déu, dé ra xc va bép cho that rao nuéc.

Mudi, dudng, bdt ném, tiéu, ngd vi huong, dau dé vé trén déu. Lot
gidy nhém vo khuén, thoa dau, dé tau hia ky vé cho déu, day 1 16p
gidy nhém |én mat, day nép gb Ién d&n thém 1 vat nang. Pem hap 1
gid, 1ay ra dé nghiéng khudn chat hét nudc.

Phan m@&: Cho bdt mi tinh, bdt gao, dau, nudc cét dia, dudng,
mudi va 1 cup nudc vao noi roi quay déu. Dé Ila viia, dung 1 déi dia
quay that le tay khéong nguing (néu quay cham bot bi déng cuc). Bot
quay vlia dac lai dem ra phét déu Ién phan nac, bé day trén 5 ly. Dé
vd xling hdp khoang 16 phut, bét chin va trong gidong nhu ma la dugc.

Phan da: Cat mét khiic banh mi dai bang khuén, roi cét lai lam dbi
theo chiéu dai. Méc hét rudt banh mi nita phan bén dudi, chua vo day
dd 1cm. Bot xa xiu, nuéc tuong, ngl vi huong quay déu thoa lén 2
mat vo banh mi.

Up banh mi I&én phan md, dung tay dé cho dinh nhau. Gidy nhém
thoa dau day I&én vd banh mi. Mang hép ti€p khoang 6 phut. Dung vat
nang de lén cho 3 I6p nat, md va da dinh nhau. Khi ngudi thoa bt xa
xiu Ién phan nac.

Cach chién: Bac chao dau sbéi, dé nguyén miéng thit chién ngap
dau. Bét Itra nho, vi phan da mau vang. Trd méat chién vang cho déu.
Phan da sé& gion nhu da heo quay. Cat ra ting miéng nhé khi dung
vGi banh hoéi véi nhiéu thi rau thom, salad, gia, dua leo, ch&m nudc
tuong pha chua ngot.




cdc mdn an chay théng dung

VIT QUAY

" VAT LIEU (2 miéng vit)

- 1 boc tau hu ky la non
(khoang 1/2 Ib)

- 2 Tbsp bot xa xiu

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

- 4 cup nudc

- 1 Tbsp bét ném

- 1/2 tsp ngd vi huong

- 1/2 tsp mudi

- 1/2 tsp tiéu

_ CACH LAM

Tau hi ky 1 goi c6 4 miéng tron 16n, cat vanh bo, vi vanh rat cling khéng
dung dugc. Lya hai miéng dep, cat 2 miéng vudng canh 32cm dé lam da
va 2 miéng mau hinh chr nhat canh 15cm x 8cm, dé riéng. Phan con lai
cat nhiing miéng dai c6 canh do 15cm. Nhiing phan vun con lai chia lam 2
phan bang nhau dé lam phan thit.

Phan da: Trai mét miéng tau hd ky non 32cm? trén dia, roi dé mot
miéng méu 15cm x 8cm & chinh gidia. Canh clia miéng mau song song VGi
2 dudng chéo clia miéng vuodng.

Phan thit: Ndu 4 cup nudc vé6i bot ném, ngd vi huong, mudi, tiéu. Khi
nudc sbi nhing phan tau ha ky vun, nhing tiing miéng 1ay ra lién. Dé
nhiing miéng nay trén miéng mau cla "phan da". Khi nhing hét niia phan
tau ha ky trén thi gap bén goc clia miéng tau ha ky 32cmz2 lai. (géi nhu géi
thudc béc).

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

Cach hap: B&c xling Ién dé 4 chiéc diia tre, nudc sbi dé 2 phan tau hi
ky d&a goi dé 1én dlia. Pung 30 phat trd mat dudi 1én, hap tiép dung 1 gio 1a
chin. Nh&c xudng, thoa dau Ién dia dé tau hi ky da hap 1én, dé ngudi. Bot
xaxiu, nude tuong nudc quay tan, thoa déu lén 2 miéng tau ha ky.

Cach chién: Bac chao dau cho s6i dé miéng vit vo chién vang via, dau
phai ngap miéng vit. Chu y vit chién rat mau vang. LAy vit ra dé rao dau.

Céch cat: Cat nghiéng cho thdy da, nac. Vit quay dung vdéi cu kiéu,
carrot, cl cai chua, chdm véi nudc tuong 6t ngot.




cdc madn an chay théng dung

KHO QUA DON THIT

| VAT LIEU

- 2 miéng déu ha (d6 9x9x4cm?)
- 2 cong tau hu ky (ngdm cédch
dém)

- 2 trai khé qua (c6 thé thay thé
bang bi dao)

- 1 ¢U cai trang nhé (cat khoanh
day 4cm)

- 1 ¢l carrot (cat khoanh day
4cm)

- 1 cup ndm méo ( bam nhd)

- 4 tai ndm déng cé

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

- 1/3 Tbsp hanh phi

- 2 Tbsp dau olive

- 1 tsp bét ném

- 1/2 tsp duong

- 1/4 tsp tiéu

Ec[\cu LAM - 1/4 tsp muébi

Dung vai tam boc 2 miéng dau ha, 18y thét hay vat nang dan Ién cho
mau rédo nudc do 1 ti€ng. Tau hi ky ngdm nudc cach dém cho mém, xé
nhé ra va dé rdo nudc. Cho tau hi ky vao céi quét, thém dau vo, quét lai
cho déo, cho mudi, tiéu, dudng, hanh phi, bln tau, ndm méo trén déu. =

Khé qua cat doi, méc bd hot, don hdn hgp trén vao cho dala B’é vao
xling hdp cho khé qua viia mém. Lay ra dé ngudi, cat khoanfh c
4cm. - 3

Nuéc soup ham bang cl cai, ca rét va ndm déng c6. Nan r"‘ém VC
cat lat. L&y nudc ham, bo cai. Cho kho qua vd ndu cho mém. NenL_— r
bét ném cho viia. Mic khd qua ra to, nudéc soup that séi dé
thém hanh ngo, tiéu va mét chat dau olive 1én mat.

! il '




cdc mdn an chay théng dung

CANH CHUA CHAU POC

VAT LIEU (3 to canh)

- 1 miéng dau hi tuoi - 2 1/2 t6 nudc soup rau cai (hoac
- 1 cong tau hid ky (cat khic 3cm, nuéc 1a)

chién vang) - 1 tsp cU cai tang-xay

- 2 trdi ca chua - 1 chén gia

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

- 5 trdi ddu bap - 2 Tbsp d4u an

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

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

~ CACH LAM

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

Nudc rau cai nau sdi, cho khém vao cho séi 1én tré lai. Me dé vao
chén, muc nudc cai vao dam, chac nudc me vo ndi, lam hai ho&c ba lan
cho viia chua (hodc dung bét ndu canh chua). Ném bodt ném, muédi,
dudng. Vi canh hoi chua hdi ngot. Pau hu tuoi cat miéng 3cm, cho vao
noi canh. Dé sdi I&én rdi cho dau bap, ca chua, bat ha, gia va tau hi ky
vao.

Muc ra to, dé thém ngo, 6t va tdi phi trén mat. Tuy vi, néu &n man cé

m thé dung nudc tuong téi 6t nguyén chat thém vao canh chua.
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SOUP BAO NGU NGJ VI

VAT LIEU

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

- 1/2 cu cai trdng (cat khoanh Ién) - 1 ¢ hanh tdy nhé (bam nhd)

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

- 2 trdi su (cat miéng Ién) - 1/2 cup dau petit pois

- 5 tai ndm déng cé trang (cat lat) = 1 cuc dudng phén

- 5 tai ndm huong (cat cong) - 1/3 cup carrot (cat hét luu nhd)
- 8 tai ndm so (cdt cong) ;
- 1 b6 ndm kim tuoi (cat cong) £ =] Tbsp mudi
- 1/3 cup ndm meéo (ngam nd, cét cong) - 1 1/2 cup bét mi tinh

. . ;- h A < 2
%MGH LAM Hanh ngo (cat nhd)

Carrot, su, cU cai, bd vao nuéc ham cho nhu. V6t bd ¢ai. Ludn do 17
cup nudc soup. Cho 5 thii n@m vao ham ti€p. Ném mudi, bét ném cho
viia. Thém vao dudng phen.

Cho mang tay, tuyé&t nhi, mi cang d@u hu dau petlt pois, carrot cat
nho vao nau cho chin.

B&t mi tinh cho vao 1/2 cup nude Ianh‘ qu tan, khi noi soup s6i, d6
tU tU bdt vao quay déu tay. Noi soup hdr qﬁan laila duge. .~ . ©

Muc ra chén cho hanh ngo va tléu |én mat£= ; = ;“

/ i'/ . A% - 1t m
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VAT LIEU
- 4 miéng dau ha (mbi
miéng cat lam 3 Iat)
- 1 miéng dau hi ky la
dai 20cm
-1 1/2 gdi bun tau cé
nhd
- 3 cu khoai tdy vua (bao
madng, cat cong dai)
- 1 gdi bun vua
- 1 cup dau phong rang
vang, gia vua

- 3 tép téi (bdm nhd) - 1 g6i thin (1/3 cup)
- 2 Tbsp nudc cét dua - 1 tsp ¢ hanh phi
- 1 Tbsp duong cat - 1/2 tsp mudi

- Salad, rau séng, dua leo

CACH LAM
Cach 1: Nudc cét dua dé séi Ién, cho it mudi, dudng vao, dé ngudi.

Chién dau hl cho vang céat cong, trén véi mudi, duéng. Bun tau chién
cho phdng 1én (1) khéong dé vang. Tau hi ky chién gion (2). Khoai tay
chién vang va san lai. T4t ca dé trén gidy paper towel cho rit b6t dau.

Pé dau hu, khoai tay, bun tau, tau ha ky bép nhd, trdn véi téi phi vang
va thin (3) dé cho thdm déu khoang 5 phut. Rdi sau clung trdn véi nudc cot
dua.

Cach 2: Gidong nhu cach 1, nhung bun tau khéng chién gion, ma ngam
nuéc néng cho nd dé rao nudc, cat khic 3cm.

Bi c6 thé duing chung véi bun, com hodc lam bi cuén.

Bi bun: Cho bun vao to, cat salad, rau séng, dua leo, cho bi vao, chan
nudc cét dua Ién mat, rdc dau phong vé. Moén nay dung vdi nudc tuong
chanh 6t va do chua.
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Bi cuén: Cudn banh trang vdi rau salad rau thom va bi nguyén cuén hoac
cat khuc dai 3 phan, an véi nude tuong chanh 6t, do chua.

Com bi: Trong cai dia dé com tam, bi, dau hanh, dua leo, dé chua, nudc
tuong chanh 6t

(1) Cach chién bun tau: D€ dau nhiéu va néng nhu chién cha gio, bun tau phai khé
(khdng riia véi nuéc), khi d€ bian tau vao dau, bun sé néi phéng ngay, mau tay vét ra
lién, rat dé bi vang chay.

(2) Céach chién tau ha ky: Tau hi ky phai khé (khéng riia véi nuéc) 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

VAT LIEU
- 4 miéng dau hd (méi miéng
cét lam 3 I4t)
- 4 qua tring
- 1 ¢l san (cat soi)
- 2 ¢l carrot (cat soi)
- 1 g6i dau phong rang gia
vua
- 1/2 ¢l hanh (cat nhd)
- 3 tép t6i (bdm nhd)
- 2 cup tuong dadu phong
- 1 trai chanh
- Rong bién hodc bang trang
- Rau séng
- 3 cong hanh l4 (cat nhd)
- 2 trai ¢t
- 1 tsp dudng cat

CACH LAM
Chién dau ht cho vang déu hai mat. Tring chién lat moéong. Pau hi va
triing chién cat sgi. Phi toi vang, cho ci san, carrot va hanh 14 vao xao.
Ném 1 chit mudi. ==
Dung rong bién hodc banh trang cudn rau séng, mot it hdn hgp cu sén,
mot it dau hd, triing va dau phong. Bo bia cham véiinudguong dau phong.

\

&2




cdc mdn an chay théng dung

BANH CUON CHA LUA

- VAT LIEU

- 1 miéng déu hu

- 1/2 cup ndm méo (ngadm
mém, cat nhd)

- 1 cup bét gao

- 1/2 cup bdt mi tinh

- 2 1/2 cup nudc @m

- 3 Tbsp d4u an

- 1 ¢u hanh tay (cat nhé)
- 5 ¢l hanh dé phi vang

- 3 tép téi (bdm nhé)

- Gia chin, ngo

- Dua leo (bam cat nhé dai)
- Cha lua

- Nuéc mam chay

- 1/2 tsp tiéu

- 1 tsp mudi

- CACH LAM

Phan bét:

Tron bot gao, bdét mi tinh, dau, mudi vao chung véi nhau. B6 nudc
&m vo quay déu. Dé chiing 10 phut.

Phan nhan:

DPau hi dem hap microwave khoang mét phut, dé ngudi, bép nat. Phi
t6i cho vang, dé cu hanh, dau hl, ndm vao. Ném nudéc tuong, dudng
vao nhan.

Dung chao khéng dinh dé it dau, trang mét I16p bot mong, day nap
kin. Banh chin mang ra cho nhan vao cudn lai.

Banh cudn dé hanh phi lIén mat, dung véi dua leo bam, gia chin va
nuéc mam chanh 6t chay.
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BANH GIO

VAT LIEU (2 khuon) Nhan

Bét - 8 miéng hamburger chay
- 4 cup bét gao té (*) - 1 cup ndm meéo (ngdm mém,
- 8 cup nudc lanh cat nhd)
- 1 Tbsp b6t ném - 1 cup ndm huong (cat nhd)
- 1/4 tsp han the (tay y) - 2 ndm déng cé (ngdm mém,
- 2 Tbsp dau an cat nhd)
- Khuén banh loai khoanh trén, - 2 ¢l hanh tay (cét hat luu)
khuén cho "bunt cake" to (c6 16 - 1 Tbsp dau hao (tay y)
tréng chinh gida nhu cai donut - 1 tsp d4u an dé xao
that to) - 1 tsp tiéu

- 3 tép téi (bdm nhd)

- Muéi, duong

~ CACH LAM

Bot gao, dau, bot ném, véi nudc trén chung va quay tan. Bac 1én
bép quay cho bot dac lai, ntia séng, nlia chin.

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

Thoa dau déu trong khudn, cho bét vo nta khudn, cho mot I6p
nhan va tiép tuc cho bot thém day khudn. Néu cé 1a chudi day lai trén
mat banh cho c6 mui thom. D& vao xling hap.

(*) Co thé thay th& 4 cup bot gao t& béng 1lb bot corn starch véi 9 cup nudc, thay vi 8 cup

nuéc. E
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BANH IT TRAN

|y NN

VAT LIEU (25 bénh)
Bét banh:
- 1 Ib bét nép
- 4 Tbsp bét nang
- 2 Tbsp dau an
- 2 cup nudc ndng dé 50°C
Tém rac mat banh:
- 1 cup cha chicken chay (tia nhé)
- 1 tsp 6t mau
- Nuéc cét dua
Nhan banh:
- 1/2 cup ¢ hanh tay (cédt nhd)
- 1 cup cu sdn (cét nhd)
- 1/2 cup carrot (cat nhd)
- 2 miéng hamburger chay
- 2/3 cup dau xanh hét khéng vo
(ngdm 3 tiéng)
- 2 Tbsp d4u an
- 1 tsp bot ném
- 2 tép téi (bdm nhéd)
- 1/4 tsp tiéu

~ CACH LAM
Toém rac mit banh:

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

Nhéan banh:

Pau xanh cho vd chut mudi
xa lai nuéc lanh. Cho nudc vao
néi ngap bang mat dau xanh.
N&u sobi. Khi soi, b6t Ilia nhd
chd dén khi dau xanh mém thi
cho 1 tsp dau an vao danh cho
nhuyén.

Béc chao dau lén, phi hanh
tdi cho vang, xao cu san,
carrot, hamburger, dau xanh
bd vao xao chung. Ném bot
ném, tiéu cho thdm déu. Day
nép cho rdo. Chia ra lam 25
phan, vo tron.

B6t banh:

Bot nép, bdt nang nhodi véi
nudc néng. Dé chiing 1 tiéng
cho nd. Chia lam 25 phan
Banh:

Tay thoa dau vo vién tron
mbi phan bot, roi dé dep ra c&

long ban tay, dé nhan vé bao

lai cho kin, dé hoi d‘gp lai. Thoa
2
—
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dau trén 1a 16t v xing, hdp chiing 20 phut, banh sé& chin. Khi banh
chin, 18y banh ra, thoa dau hanh &, rac "tém" va chan nudc cét dua lén
mat banh. Banh it tran dung véi nudc tuong chanh 6t hay nudc mam
chanh 6t va doé chua.

BANH Mi HAP

VAT LIEU

- 3 6 banh mi

- 4 miéng hamburger chay
- 1 ¢l san I6n (cat hat luu)
1 ¢l carrot (cat hat luu)

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

- 1/2 cup hanh la cét nhé
(phi d4u)

- 3 Tbsp dau

- Nudc mam chanh chay

- CACH LAM

Hamburger hdp microwave cho mém, mang ra bép rdi.

Chién c0 hanh cho vang. Cho carrot, cl s&n vao xao. Ném muéi, tiéu
va cho hamburger vao. Xao tat ca hén hgp trén cho chin. Muc ra cho dau
phong vao tron déu.

L6t 1a chudi vao xiing. NEu khéng cé 1a chudi thi thoa 1 it dau vao xiing
dé khi hdp banh mi khéng bi dinh x(ing. Banh mi cét lat day khoang 2cm,
nhdng nudc cho vao xting hdp. Banh mi chin mém va déo, mang ra hanh
la phi dau Ién mat.

Cho banh mi ra dia, bé nhan Ién mat banh. Dung vdi nudc tuong chua
ngot, dd chua, cac loai rau séng, rau thom.

- *g‘: g
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BANH TET

" VAT LIEU (6 don banh)
- 2 ¢l cai trang (cat
' 2x2x18cm?®)

- 2 goi dau xanh

- 2 xap la chudi

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

- 4 Tbsp dau an

- 1 tsp cu hanh phi
- 1 tsp dudng

- 7 tsp mudi

1/2 tsp tiéu

" CACH LAM

Né&p vo sach dé 1 tsp mudi ngam tu sang dén chiéu, xa nudc. Dé
thém 2 tsp mudi ngam qua dém. Xa thém ba lan nudc lanh. V6t nép
ra, cho 1 giot mau xanh pha it nudc dé nép cé mau xanh Igt nhu mau
l& dua, cho thém 1/2 tsp mudi trén cho déu.

Pau xanh ngam qua dém, x& nudc, dé thém 2 tsp mudi. Tiép tuc
xa thém vai lan nudc cho sach. P& nudc vao ndi sam sdp mat dau,
ndu soi Ién. Bt Itra nho riu riu cho dén khi dau chin. Dung dda bép
danh nhu dau. Dé 1 tsp mudi va dau an vao, tiép tuc danh nhi. Cudi
cung cho cu hanh phi vao, trén déu.

Uép cl cai vé6i chat dudng, chat mudi, tiéu va 1 tsp dau an. Pem
hap chin.

NE&p, dau xanh, cu cai chia lam 6 phan.

Lot la chudi, trai nép dai ra, dau xanh bop dep va da| dé cu cai
vao gilia bop kin va cudn tron lai. Dung day goi chat lai hai dau va goi
khoang 3 lan gitia. Pem ndu khoang 8 - 9 tiéng.
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BANH XEO

VAT LIEU

- 2 miéng dau ha

- 3 cup bét gao

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

- 1 lon nudc cét dua

- 1 ¢U san (cat cong)

- 1 ¢ carrot (cdt cong)

- 1 ¢ hanh tay (cat vua)

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

- 1 cup dau xanh ca

- 2 Tbsp nghé bét

- 3 ¢l hanh dé phi vang

- 1/2 Ib gia - rau séng

- 1/2 cup hanh la (cat nhé)

- 1 Tbsp dudng cat

~ CACH LAM

Pha bt gao, bdt bap, nghé,
nudc cét dua va nuéc tron cho
déu. Cho thém hanh la vao. Bot
pha xong dé trong t0 lanh
khoang 1 tiéng roi lay ra dé
banh sé lam cho banh don han.

Pau xanh ngadm 30 phut, xa
3 lan nudc lanh. Cho chut mudi
va nudc thap hon mat dau xanh
n&u chin, Ira nho. Khi dau xanh
chin cho cl hanh phi vao. Tron
nhe tay cho déu va khéo dung
cho hot dau bé.

Tau ha chién vang, cat lat
moéng vira. Xao carrot va cl san
chung nhau, ném chut mudi.
Bac ch&o dau néng, xao nhanh
mot it ci hanh va ndm cat lat dé
n&m khong bi teo lai va ném gia
vi.

Dung chao vla, khong dinh,
c6 nap day kin dé dé banh xeo.

Béc ch&o 1én bé&p cho néng,
cho dau, clt hanh xao so. Muc
bot vé chao trang moéng déu,
cho it dau xanh, gia vao moét bén
banh, day nap lai. Dé lia via.
Banh chin cho n&m, carrot, cl
sén, dau hi vao. Khéng day
nap. Khi banh vang gion, ldy
sang Up ddi banh lai. Xdc ra dia.

Banh xeéo dung vdi nudc
tuong chanh chua ngot, dé chua

va rau song.
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CHAO BAO NGU

—

VAT LIEU

1 cdy cha mi cang (cat lat)

1 cdy cha lya (cat khoanh)

1/2 goi tau hd ky cong

1 1/2 cup gao

1 ¢u cai trang (cat khoanh I6n)
2 cd carrot (cat khoanh Ién)

2 trdi su (cat miéng I6n)

5 tai ndm déng c6

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

1 ¢t gung (cat cong nhd)

1 ¢t hanh tay (cat nhd)

1 cuc dudng phén nhé

1 Tbsp cU hanh phi

1 cup cai tang-xay

2 tsp bot ném

1 tsp tiéu

Hanh ngo (cat nhd)

~ CACH LAM

Carrot, su, cl cai, ndm
déng cd bd vao nudc ham
cho nhu. Vét cai ra. Lay nudc
soup dé 17-18 cup nudc
soup. N&m déng c6 cat lat
xao v6i ndm huong dé riéng.
Tau hu ky bé nhd ngam vdi
nuéc mudbi do 1 tiéng, xa
nudc hai hoac ba lan. Cu
hanh xao vang, cho gao vao
rang déu, ché nudc soup vo
day nap cho sbi. D& Itia nho
ndu cho nhi. Cho nam, tau
hi ky vao noi chao, dé chut
hanh phi, bét ném, tiéu,
dudng. Ném hai lat (vi sé cho
cha va cai tang xay vao sau)

Muc ra td, dé cha lua, cha
mi cang, cai tang xay, tiéu,
hanh ngo, hanh phi va gung
Ién mat. Chao an voi gia va
"dau chao quay" hodc mi can
chién don. Chéao thudng
dung chung véi mon goi bao

2

tu.
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CHAO THAP CAM

- 1 Ibs tau hd ky cong khé

- 1 it bach qua ndu chin

- 1/3 cup gao

- 8 cup nudc lanh

- 2 ¢d carrot (cat miéng via)

- 1 ¢l cai trang (cdt miéng via)
- Hanh ngo (cdt nhd)

- Muéi

~ CACH LAM

Cho tau hu ky, cu cai,
carrot, gao va nuéc vao
ndi ndu sdi, bét Itta nhd,
ndu dén khi gao nd bong
ra thi cho bach qua va
mudi vao. N&u tiép dén
nht. Ném lai cho vua
kh&u vi.

Muc chao vao td, cho
hanh ngod va tiéu 1én mat.
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COM HOANG GIA

- VAT LIEU

- 3 cup gao

- 1 miéng dau hid khia

- 3 cu carrot Ién

- 3 tai ndm déng c6 (luéc chin,
cat hot luu)

- 1/2 cup dau petit pois zUOc
chin) -

- 1/2 cup carrot:?icé hét lyu)

- 1/2 cli hanh tay (cat rq Iuiu)
- 1 tsp cu hanh dé phi -,

- 3 tép t6i (bdm nhd, phi vang)
- 8 Thsp ddu

- 1 Tbsp nudc tuong

~ CACH LAM

Carrot xay ra ldy nuéc néu
cdm. Com chin xdi ra cho toi.

Bac chao dau lén bép, cho
cl hanh vao xao trudc, cho tiép
carrot, dau, ndm déng co6 vao,
ké dén dé com vao xao déu
cho dén tci hdt com. Ném nude
tuong, mudi, tiéu. Bau hd khia
cat hat luu cho vao com tron
déu, ném via an.
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LAJ CHAY THAP CAM

VAT LIEU (10-14 phén)

Soup:

- 3 trai su (cat miéng Ién)

- 2 ¢l carrot (cat khoanh Idn)
- 1/2 ¢ hanh tay

- 8 tai ndm déng c6

- 1 miéng dudng phén bang ngdn
tay cai

- 2 tsp bt ném

- 1 tsp mudi

- 1/2 tsp dau mé (tay y)
Nudc cham:

- Tuong ngot (hoisin sauce)

- Tuong &t cay

CACH LAM
Nudc soup:

Ham carrot, su, ndm déng cbé véi 18 cup nudc cho mém. Bét \\\V,‘» A

Phan cai:

- 1Ib ha tiéu tuoi trung dé rao

- 2 lon mi tuoi trung dé rao

- 1 don cha lua chay (cat miéng méng)

- 1 miéng cha chay chién (cat miéng

maéng)

- 1 miéng d4u hd tuoi (cat miéng nhd)

- 1 Ib khoai cao cat miéng via an (hap

chin)

Phan rau:

- Ndm kim - N&am huong

- Céi spinach - Céi lang - Tan 6.3

- Hanh I4, ngo - He_ /3 “WHgRLE
s : AR N

(thém cac loai rau &% z)&% 0\

z
Y

Itia nho dé khong bi duc nudc. V6t cai ra, gid lai ndm déng cd cat : A

doi, bd lai vao nodi soup. Ném véi dudng phén, bdt ném, mudi, . |

dau mé cho vua an.

Bay cac loai rau, hanh ngd vao mét dia I6n. Mot dia bay cac |\

thi ndm. Mét dia bay khoai cao, dau hd, cac thu cha. Mot dia
khac bay mi va hu tiéu da trung.

.

Cho nudc soup vao |du ndu sdi dé trén ban sao cho tién tay

nuéc cham cho thém dam da.

= : . 4

moi ngudi déu tu phuc vu 1ay. Tuy y cach dung, thuéng dé phan
cai vao lau trudc k& dén phan rau. HU tiu hodc mi cho vao chén,
muc nudc soup, rau va phan céi. Rau va phan cdi nhiung vdi
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CA RI AN

VAT LIEU

- 20-25 miéng dau hi vuéng canh
4cm (chién vang vua)

- 5 miéng tau hd ky 14

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

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

- 2 cU hanh tay (1 cu cat hét luu, 1

cl cat Ion)

- 6 tai ndm trang (cdt doi)

- 2 Thsp Ca ri (hiéu 3 cdi chuéng)
- 8 cup nudc

- 1 lon nudc cét dua

- 1 Tbsp bét mi

- 1 Tbsp 6t mau Paprika

- 1 cuc dudng phén nhé

- 3 Tbsp d4u an

- 1 Tbsp bét ném

- 4 tép téi (bdm nhd)
- 1 tsp mudi

~ CACH LAM

Xao cl hanh va tbi cho thom,
cho cU cai, carrot vao xao déu.
Cho ca ri va 6t bot xao cho
tham. D6 nudc vao, ném dudng
phen. Khi nudc soi, bét Itra va
ham cho dén khi carrot, ci cai
viia mém.

X&o ndm dé riéng.

Tau hd ky la nhing nudc sa,
dé rdo. Dung tau hi ky géi mi
can vao, dé it dau roi chién cho
vang chung 10 miéng mi cang
b6 vao ndi ca ri.

Cho dau hi va ndm xao vao
sau cung. Ném mudi, dudng, bot
ném cho vuia an. Bét mi quay vdi
1 it nuéc cho vao ndi, cudi cung
cho nuéc cbt dira vao.

Chuy:

- Cari an vGi banh mi, néu an
véi bun thi khéng quéay bét va dé
nhiéu nudc

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

VAT LIEU

- 2 miéng tau hd ky non

- 1 cdy mi cang (cat khuc
4cm)

- 2 cong tau hu ky

- 3 cU khoai tay viia (cat
miéng Idn)

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

- 1/2 ¢l cdi trang (cat
khdc, tia rang cua)

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

- 6 tai ndm trang (cdt déi)
- 2 Tbsp ca ri hiéu Panang
Paste ctia Thai Lan

- 6 tay nam huong Ion

Tau hd ky cong ngadm khoang 3
ti€ng, dé rdo, cat khuc dai 3 cm. Xao tau
ha ky dé riéng.

Khoai tdy dem chién vang vua.

- 1 lon nudc c6t dira Né;m‘xé.o \‘/c’ii tc}i ném chutlbot nfam.
-1 1/2 cup nude Pé ca ri vao nua c’:hen nudc quay tan.
- 2 Tbsp ddu Cho cu hanh cat hat |UU,7 cl cai,
=1 carrot v6 xao chung cho san, dé Ita vua.
CACH LAM D& ca ri vao. Bé 1 lon nudc dua tuai, 10
Mi cang udp bot ca ri, xdo cho  phut sau dé 1 1/2 cup nudc dé cho soi
san, dé chut nuéc dira, day ndp, Ién. Cudi cung cho tau hi ky, ci hanh,
van lta nhé cho thdm rat hét khoai tdy, ndm chung vao nodi ca ri.
nudc, dem ra dé ngudi. Dung Khi dung cho mi cang chién vao té va
kéo cat tau hu ky non hinh vuéng muc ca ri chan Ién. Mén ca ri nay c6 thé
11cm, dé mi cang lén xép qua &n vdi com néng hodc banh mi. Néu
va bat hai dau cho kin, 1an trén, dung véi ban thi cho thém dau hi chién
dung day coét chi thap, chién vang vao va thém nudc cho loang hon.
cho vang déu hai mat.
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VAT LIEU

- 20-25 miéng dau hd 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 trdng (tia canh,
cat khoanh tron dayicm)

- 2 ¢l hanh tay (1 ca cat hét
luu, 1 cu cdt to 1cm)

- 8 tai ndm trdng

- 1 hép sauce ca chua nho
1709

-7 cup nude 1 chen dau petit
pois

- 4 tép téi (bdm nhd)

- 1 cuc dudng phén nhé

- 4 Tbsp dau an

- 1/2 tsp 6t mau
- 2 Tbsp bdt ném
- 1 Tbsp mudi

~ CACH LAM
Xao cl hanh va toi cho
thom, cho cl cai, carrot
vao xao déu. Cho sauce
ca chua va 6t bot xao
tham déu. b6 7 cup nuéc
vao, dén khi sbéi, bét Iia
viia. Khi ci cai trang,
carrot mém cho dau hd, .
ndm va clU hanh cét to
vao. Ném mudi, bot ném
dudng cho vua an. Quay
it bot véi nudc lanh, cho
vao hén hop trén cho
nudc haoi sén sét.
Moén ragu dung Vdi
com néng hoac banh mi
déu ngon.




thém nudc tuong nguyén chét vai toi 6t.

cdc madn dan chay théng dung

BUN NUGC LEO MIEN

VAT LIEU (d6 14 phan an)
- 1/2 cdy cha chicken chay (xé nhé) - 2 gbi bun
- 1 b ndm trdng (gia nhd) - 1 trdi dua leo (cat soi)
- 1 ¢l cdi trang (cat khic) - 2 Tbsp Gt bét prapika
- 2 trdi su (cat khuc) - 4 Tbsp nghé bot
- 2 cu carrot I6n (cdt khuc) - 1 cuc dudng phen I6n
- 2 lon nudc cét dua - 2 Tbsp d4u olive
- 1 ¢l hanh tay (cat nhd) - 1 Tbsp muéi
- 1 cup sg bam - 2 tsp b6t ném
- 1 tsp téi bam - Gia, bap chudi, rau thom
CACH LAM
Cho cl cai, carrot, su vao ham cho nhti, bé cai I&y nuéc soup do 18 cup
nudc soup.

Ché@o dau néng cho 2/3 hanh tay, 2/3 tdi, sa phi viia vang. Cho cha
chicken va 2/3 6t vao tron déu. Muc ra dé riéng.

Tiép tuc dung chao dau néng phi hanh tdi vifa vang, cho ndm vao xao,
ném dudng, mudi va 6t. D6 hén hgp nay vao nodi nudc soup. Khi ndi nudc
soup soi Ién cho cha chicken vao. Khi nudc soup séi, cho nuéc cét dua
vao, bét Itia nhé.

Chobun vao t6, mic nuéc soup dang so6i chan lén. Mén nay dung vdi
gia, rau thom, bép chuéi, dua leo thi rat dung vi. Tly vi man, c6 thé ném
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BANH CANH CUA HA TIEN

VAT LIEU

Soup:

- 1 cdy ché chicken (cat
miéng)

- 1 trdi su (cdt miéng I6n)
- 2 cu carrot (cdt khoanh
I6n)

- 1 ¢l cai trang (cat
khoanh I6n)

- 400g ndm huong

- 1 ¢l hanh tay (cat nhd)
- 4 tép téi (bam nhd)

- 1 Tbsp cu hanh phi

- 1 cuc dudng phén

- 1 Tbsp dau an

- 1 tsp bét ném

- 4 Tbsp dau an

- 1 Tbsp 6t mau

- 1 tsp tiéu

- 1 Tbsp mudi

- Hanh ngd (cét nhd)
Banh canh:

- 3 cup bot mi

-1 1/2 bét mi tinh

- 1 1/2 cup sda tuoi

- 1 hét ga Idn

~ CACH LAM

Bo6t banh canh:

Siita cho vao microwave cho am
am. Tring dé vé sita quay tan, tron
chung v&i bot mi va bdt mi tinh, nhoi
bang tay cho déu. Ray bot mi tinh 1én
thét 1am bét 4o, dung cay can mong
bot, cat cong dai 10cm x 1cm. Ray
bot 4o 1én dia cho bot da céat vao.
Nudc soup:

Carrot, su, ci cai bé vao nudc
ham cho nhu. V6t cai ra. Lay nudc
soup, dd 17 - 18 cup nudc soup. Cha
chicken xé roi ra, ndm gia nat vua
nhu thit cua. Phi 1/2 cd téi, 1/2 cl
hanh cho vang. D& ndm vao xao, cho
thém 1/2 tsp &t bot, dudng, bdt ném
xao cho déu, muc ra dé riéng.




cal 1ol dll Criay thong aualrg

Bac chao dau 1&n cho néng, dé Ila vira. Cho t6i, hanh phi cho vang,
cho cha chicken vao xao. Ném 6t, tiéu, dudng, bot ném xao cho tham.

No6i nudc soup dun sbi, cho mudi vao. Cho cong banh canh vé tu tu,
ding dda quay nhe dé ding dinh nhau. Chu y khi dé bot vao dé Ita
vuia, khi bot chin bét Itia nho lai. Cho tat ca hén hgp ndm, cha vao noi
banh canh. Nudc via, khéng dac 1am.

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

Hd TIEU VINH GIA

- VAT LIEU

- 2 goi ha tigu _

- 2 miéng déu hd chién (cat,
lat vua) : :
- 1 cdy chad mi eang Taét 14t) :
- 1 cdy chd lya (cét khoanh)
- 1 ¢l cai trang. (cdt khoanh)
- 2 ¢0 carrot-(cédt khoanh.)
- 2 tréi su (eat miéng )

- 5 tai n4m déng ¢6 trdng
- 1 cup ndm huong-

- 1 cU hanh tay nhé (cat nhé)

- 1 cup céi tang-xay _ - Can tay (cat nho)
- 1 Tbsp ct hanh phi -1/2 Ib gia
- 1 tsptiéu - 2 tsp b6t ném

CACH LAM

Carrot, su, cl cai va ndm doéng cbé bd vao nuéc ham cho mém,
lung dé 18 cup nudc. V6t cai ra chua vai miéng su va carrot. V6t
ndm dong co ra cét lat. Cho chung vao xao véi ndm huong va hanh
tay. D& chut hanh phi, bot ném, tiéu, dudng. D6 tat ca vao nudc soup.

Trung hi tiéu cho vao t6. D& vao lat cha mi cing, cha lua, dau ha,
cai tang xay, he 1&én mat. Chan nudc soup vao. Thém can tay va tiéu.

Néu mudn dung hu ti€u khd thi cho mi cang, cha lua, dau hd, cai
tang xay Ién mat, cho thém ndm xao va nuéc tuong dam tdi 6t. Thém
dau phong rang gia nhé vao. Nuéc soup mdc riéng ra 1 chén nho.
Gia, he don riéng hoac cho chung vao té h tiéu.
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PHG CHAY CHAU POC

VAT LIEU (12-14 td) :’{3
- 3 g6i banh phé khé g

- 1 cdy mi cang gia thit tai ; ‘ )

- 2 trdi su to - 2 cU carrot AN W 4z

- 1 ¢U cai trdng - 2 cu hanh dé
- 1 khdc bi rg ddy khoang 5cm
- 6 béng tai vi - 6 lat gung

- 1 cuc dudng phén bang ngon

fay cai . =

-1 1/2 Tbsp nudc séi 100°C

- 1/2 Ib ndm so (hodc ndm e T se——

huong) - 2 Tbsp bot ném hiéu Poluku

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

vang) - Tbsp mudi

- 1/2 ¢ hanh tay (cét lat méng) - Tuong ngot (hiéu hoisin sauce)

- 5 lat bo (chon mau vang) - Hanh, ngo, hung qué, gia, chanh, dt, tiéu,
 CACH LAM

Nuéc soup:

CU hanh db glng, tai vi nuéng vang, bé vao néi nuéc ham chung véi cu cai,
trai su, carrot cat khoanh, bi rg dé nguyén khéng got vé. Khi bi rg mém vét bi ra
trudc. CU cai trdng, carrot chifa 1 it tia rang cua, cat khoanh day khoang 1cm dé
bd vo ndi ham tiép dén khi mém vét ra. Phan con lai ham that mém, vét bo cai.
Cho cl cai carrot tia hoa vé noi lai. D€ bt ném, bo, mudi ném cho viia miéng.

N&m so cét lat day hoac dung ndm huong thi cat déi. Bac chao dé dau cho toi
phi vang. D& Ila I6n, xao ndm cho thém dau hao va mét lat bo. Nam xao vua
san mdi ngon.

Pé it dau vao ndi nudc soéi trung banh phd. B8 vo ré xa nuéc néng va dé réo.
Thang dau hanh phi thoa 1én banh.

Banh phd cho vao td, cho thit tai, ndm 1én, chan nudc soup vao to, vét carrot,
cl cai dé 1én mat té mdi thi 2 khoanh.

Don hing qué, gia, hanh ngo va hanh trang ngadm dém, cung véi chanh 6t.

58 . R
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 CACH LAM

Carrot, su, ci cai, ndm déng cd,
huynh ky, ngoc tric, hoai son, ky td,
nhan nhuc, tao tau bod vao nudc ham
cho nhu. V6t céi ra, c6 thé dé lai 1 it
su va carrot. NAm déng c6 vét riéng
ra cat lat xao v6i ndm huong, hanh
tay, bot ném, tiéu, dudng. D6 tat ca
vao ndi nudc soup.

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

Mi trung nudc sbéi vét ra ngay, cho
vao ré lugi tudi dau me xéc déu.

Cho mi vao t6, chan nudc soup
Ién, cho x& xiu |én mat. Cé thé cho
thém vit quay lén trén t6 mi. Réc
hanh ngo va tiéu Ién mat. Mi xa xiu
dung véi cai lang.

VAT LIEU (12 phén an)
- 2 goi mi tuoi (12 vat mi)
- 1 cdy cha xa xiu (cat lat)
- 2 ¢l carrot (cat khoanh I6n)
- 1 ¢l cai trdng (cat khoanh Ién)
- 2 trdi su (cat miéng Ion)
- 6 tai nam déng co
- 1 cup ndm huong
- 1 ¢l hanh tay nhé (cat nhd)
- 1 b6 cai lang hay he
- 2 tép téi (bdm nhd)
- 1 cU hanh tay
- D4u mé
- 1 cuc dudng phén
- 2 tsp bét ném ==
- 1 Tbsp muéi
- 1 tsp tiéu =
- Hanh ngo (cat nhd) , =
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it ey
- 1 Ibs mi tuoi S gk

- 2 miéng dau hu chién (cét lat)
- 1 cdy cha xa xiu (cdt lat)

- 1 cup broccoli cat cong

1 cU carrot (cdt sgi)

- 1/4 céi bdp (cdt mdng)

- 1 cup ndm huong

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

- 1/8 tsp ddu mé

- 2 tép téi (bam nhd)

- 1 tsp b6t ném

- 1 tsp tiéu

- Ngo

~ CACH LAM

Mi trung nuéc sdi vét ra ngay, cho vao ré ludi tudi dau mé va dau
hanh phi, xéc déu.

Chao dau néng, cho hanh téi vao xao cho tham. Cho carrot, bap cai,
broccoli xao dd 4 phut, réi cho ndm, dau hi vao. Ném tiéu, dudng va bot
ném.

Trén hdn hgp trén vao mi cho déu. Mdc ra dia, cho cha xa xiu, ngo
va tiéu lén mat. Chan thém nudc tuang chanh 6t.
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BANH BONG LAN CAM

VAT LIEU

- 7 hét ga

- 4 Tbsp bo (ndu tan)

- 1/3 cup nudc cam hay
sda tuoi

- 1/2 cup nho

- 1 Tbsp vé cam mai
nhuyén

- 1 1/2 cup dudng

-1 1/2 cup bét mi

~ CACH LAM
Nho ngam vdi siia cho né. Tring va dudng danh ndi do 45 phut, tron
nhe véi bét mi. Cho hén hgp nho siia hay cam vao, tron nhe. Thém bo
vao, trdn nhe va déu tay. D6 vao khuodn, nuéng vdi nhiét do 340°F do 30
phut. Sau do ha nhiét d6 xuéng 310°F ..
Banh vang thom la dugc. Thu &ng céch &am cay tam vao ma khoéng
dinh banh la banh chin. Af =
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BANH DA LGN PAU XANH NUGC DJA

- VAT LIEU

- 800gr. bét mi tinh (hiéu
Tapioca H3. d4u con voi)
- 2 Tbsp bét gao

- 400gr. ddu xanh ca

- 6 cup duong cat

- 3 lon nudc cét dua

- 6 cup nudc

- 1 tsp vanilla nudc

~ CACH LAM

Pau xanh dé vé chut mudi ngam khoang 3 gid. Vo dau va xa nuéc 4
lan. P& nudc bang mat dau, nau sdi 1én, bét IGa that nho. Khi dau chin va
réo nudc, dung dia tan nhuyén.

Cach quay bét:

Bot 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 chuit mau xanh la dda vao (bét 14 dda). Phan boét thi 2 dé dau
xanh vo quay déu va cho vao may xay sinh t8 xay nhuyén (bot dau xanh).
Cach hap:

Thoa dau vao tiing khudn nhé, cho vao xling, dé nudc soéi 1én. DS vao
khudn 1 I6p bot Ia dira day khoang 2 ly. Hap khoang 3-4 phut, dé tiép1 16p
bot dau xanh day khoang 5 ly. Hap khoang 3 phut. Tiép tuc nhu vay, dé
thém hai I6p phan bét la dia va phan bét dau xanh. Phan bot dau xanh
lubn day han phan bét la dua.

Khi banh chin, dung mam dé nudc lanh cho khudn banh vao cho mau
ngudi va dé dé ldy banh ra. Buing dé nudc vao khudn banh. Dung chiéc
dda tre ché mong ldy banh ra sé dé dang hon.
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BANH CHUOI NUGNG

VAT LIEU
- 5 trai chudi chin
- 2 hét ga Ién

- 6 miéng banh mi sandwich (cat

nho)

- 1 1/4 cup sia tuoi hoac
evaporated milk

- 2 Tbsp rugu Rhum (tay y)
- 1 tsp vanilla

- 2 Tbsp bo

- 1/2 cup duéng

' CACH LAM

Bam nhuyén 1 trai chudi
chin, roi tron chung véi dudng,
sfa, hot ga, banh mi. Rudi
rugu Rhum hoac vanilla vao.

Dung khudén tron 25 cm,
cho 1 Tbhsp bd ho chay tran
déu khuén, rdc dudng déu
dudi day khuén. Cat 2 trai
chudi lat méng sap déu cho
dep. B6 hén hgp trén Ién
chudi. Sép thém 1 I6p chudi.
Pé thém Ién mat chudi vai lat
bo va rac déu 1 I6p dudng
mong.

Pem nudng & nhiét do
330°F d6 30 phut dén 40 phdt.
Khi mat banh vang chin la
dugc. Banh nay an néng hoac
lanh déu ngon.
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BANH KHOAI Mi NUGNG

VAT LIEU

- 2 Ibs khoai mi xay
- 2 0z bo (ho chay)
- 1 Tbsp bét nang

- 1 lon nudc cét dua
- 1 tsp vanilla

- 1 lon dua sgi

- 1 hép sda dac

' CACH LAM

Tron khoai mi, dua sdqi,
slta, bd, bodt nang, nudc cét
dua véi nhau cho déu. Thém
vai giot vanilla.

Cho hén hgp trén vao
khuén da trang bo. Nudng &
300°F doé khoang 1 gid. Khi
banh chin van [o Broil do 1
phut. LAy banh ra.




cdc mdn an chay théng dung

VAT LIEU

- 2 cup sda tuoi

- 6 hét ga nhé

- 1/2 cup duong
Duong trang khudn:
- 1 Tbsp dudng

- 2 Tbsp nudc

BANH FLAN

~ CACH LAM

Cho 1 Tbsp dudng vao
khuon, dat lén bép, thdng cho
dudng déi mau vang nau. Lay
khuén ra xoay déu khudn cho
nudc dudng bam déu thanh
khuén, dé khudn ngudi.

Pap triing vao té quay nhe
vGi duong. Cho slia tudi vao
tu tu, viia ché vua dung dia
danh nhe cho tan triing va hoa
déu vdi siia. D6 hdén hgp nay
vao khudn trang dudng va dem
hdp chin. Trong thai gian hap
thinh thodng md nap cho hai
thoat ra, dé Itia nho cho viia dd
sbi la dugc, sé lam lang mat
banh. Hap ddé 15 phut. Dung
tam dam vao banh dé thi, néu
tam kho la banh da chin.

Lay khuén banh ra dé
ngudi, sau do Up ngudgc ra dia
dem dé lanh an rat ngon
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CHE TAO XON

VAT LIEU

- 1 Ib ddu xanh khéng vé
- 1 lon nuéc cét dua

- 1 cup bét nang

-5 1/2 cup nudc

- 1/5 tsp Vanilla

- 1 cup dudng

* CACH LAM

Cho dau xanh vdé noi,
dd nudc viia mat dau, day
nap kin lai, ndu dau vua
chin, bét Ika nhd, khoang
30 phut (hoac hap cho dau
vua chin, khéng bi nat).

P& nuéc, dusng va bot
nidng vao quay tan. Bac
lén b&p quay déu nhe tay
dén khi thdy bot vua chin
va dac lai. Cho dau xanh
vao quay nhe tay cho déu
bot va dau. Tat Ila.

N&u nudc cot dira cho
s6i, cho 3 Tbsp nudc vod
ndu chin. Cho 1 tsp bét
gao, 1 chat mudi, 1/2 tsp
dudng vao chén quay cho
tan bot, roi dd vo ndi nudc
dura, dé sbi la dugc.
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CHE PAU TRANG NUGC DUA

~ CACH LAM

Ludc dau trong ndi véi
6 cup nudc va 1 tps mudi
ndu soi Ién./Lay dau (1) ra
xa nuéc. Cho dau vé ndi
nudc, day kin lai, ndu soi
[an thi hai;” bt IGa nho,
tiép tuc.ndu~dén khi dau
mém (2) . '

Thém-2 cup nudc soi
vé noéi dau, dé nép vo

VAT LIEU 3 g sach, /cho vao trén mat
- 1 Ib du tréng ' £ | dau'nhé nhe cho déu, day
- 1 cup nép " kin-ndp, dé Ita cao roi bét
- 1 Tbps bét mi tinh pha vdi 2 téi trung binh. Nau dén khi
Tbps nudc ' s0i, roi bét Ira nhé. Canh
- 1/3 tsp Vanilla chiing hét nép vua chin
- 1 1/2 cup dudng cat trong thi cho dudng, vanilla

va hén hgp bét mi tinh.
Dung dhia bép quay nhe
cho dau va nép trén déu.
Day nép lai tat Iia

Ché dau khi an chan
nudc cét dua Ién mat.

(1) Muén dau dugc trdng, khi dau chin, phai dd ra r6, dé v thau nudc dai vd, bd nude nau
dau di. Dang nude sdi, cao hon mat dau do 2cm .
~.(2) Bimg néu dau mém qua sé dé nat hgt dau, hodc dau mdi vira mém t6i vi khi dé dudng
[7] Véo hat dau sé ciing lai.
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CHE TROI NUGC

. VAT LIEU

- 1 Ib b6t nép (khoang 4 cup)

- 1 1/4 cup dau xanh ca
- 3/4 cup bot mi tinh

- 1/3 cup me rang vang
- 1 ¢l gung cat nhé

- 3 Tbsp dau

- 1 Ib dudng thé

- 1 1/4 cup nudc séi

~ CACH LAM
Nhan dau xanh:

Pau xanh ngam khoang 2 tiéng,
dé it mudi bép déu xa ba lan nuéc
lanh. Cho dau vé nodi dé nudc sam
sdp mat dau, nau soi Ién, bét Ika
that nhd. Khi dau that mém, lay
dta tan nhuyén dau, cho 1 Tbsp
dau an, 1 tsp dudng va 1/3 tsp
mudi vao dau quay déu, vo khoang
28 vién.

Bot:

Hai thd bét trdn chung lai, ché
nudc sdi vao quay tu ti. Ché dau
vao, dung tay nhodi hoi déo, dé
khoang 1 tiéng.

Dung bét mi tinh 1am bét 4o dé
b6t khéng dinh vao tay. Vo bét
thanh tting vién, roi ép dep ra, cho
vién nhan dau xanh vé, vo tron lai.
Bat noi nudc soi, bd bot vao ludce,
khi vién troi nudc ndi vét ra, cho
vao thau nudc lanh. Bot du cé thé
vo vién nho khdong nhan lam vién
tréi nudc con.

Cho dudng, guing vao nudéc nau
cho tan dudng. Cho vién troi nudc
vao dé Itia nhé cho thAm dudng la
dudc.

Mé rang vang. Thang nudc c6t
dua.

Muc ché chan thém nudc cot
dua va cho me |én trén mat che.
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DAU HU PUONG

VAT LIEU

- 1 cup dau nanh (ngam nudc)
- 2 tsp thach cao phi

- 1 cu gung nhé

- 2 Tbsp duong

~ CACH LAM

Xay dau nanh da ngam vdéi 1 1/2
cup nudc, pha thém 4 cup nudc,
lugc xac dau. Nau séi nudc dau
nanh.

Thach cao phi pha véi 3/4 cup
nudc. Ldy 3 Tbsp nudc thach cao
cho vao thau, dé siia dau nanh dang
s6i vao. Pay ndp kin. Dé yén
khoang 20 phut cho dén khi sta
dong lai thanh dau ha.

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

Muc dau hu ra ting I6p moéng ra
chén, chan nudc dudng gung vao.
Pau hd dudng an néng hay lanh déu
ngon.
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-4 cup nép

- 2 cup dau xanh

- 1 lon nudc cét dua.
- 2 Tbsp d4u an

- 1/2 cup duong cat.
- 1/2 tsp muéi.

Pau xanh ngdm khoang 3 tiéng
dé mudi vo xa& 4 nudc. Nudc cét dua
(chua lai 3 Tbsp dung dé tron vao
phan nép) dé vao nodi dau, nau soi
Ién bét Itra that nho, khi thii hdt dau
mém thi dung diia danh nhuyén.

Nép vo nhe tay x& 4 lan nudc,
ngam khoang 5 tiéng. Xa thém 1 Ian
nuéc, dé vo ré cho rdo nudc. Trai
khan vai 1&n ré, trai nép déu trong rd,
dé 3 Tbsp nudc cot difa, dau, mudi
tron déu, dé 2 gid cho nép that rao,
dé vé x(ing, hap 10 phut. Cho dau vé
tU tu dung 3 chiéc dia tréon cho xoi
rdi ra tiing hot. Day nap ndu thém 15
phat, dé dudng vo trén déu, hap tiép
khoang 15 phdt niia thi xéi chin.




cdc mdn dn chay théng dung

XO1 VI KHOAI CAO NUGc cOT DUA

« Uy T A "<ie, e
o . -1 1/2 cup nép déo
- 1 lon nudc cét dua

- 2 cup khoai cao

- 1tspvi
- 1/4 cup mé rang vang
, / * -2 Tbsp ddu an
& -/ ' - 2 cup dudng cat
° g
L] ":\", == =
* CACH LAM

Nép vo sach, ngam 5 tiéng, x& qua 1 1an nudc, cho vao xing hap
khodng 20 phut. X&i déu, 20 phut sau xdi tiép. Do 60 phut xoi chin dem
ra.

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

Phan hdn hgp: Nudc dua, dudng dé vé nodi, dé Ita via, sd thudng.
Khi dudng co6 chi dé khoai va xdi vo tron déu. Bét Itia nho, dé vi vé, tiép
tuc tron déu dén khi t6i déo tron nang tay 1a dugc. Thoa dau vé 2 khudn
tron khoang 20cm, rdc mé déu, muc soi dé vo 2 khudn. Dé dau 1én méat
dung |4 chudi d& xuéng cho déu mat va chac. Rac thém 1 I6p meé 1én, &n
lén cho mé dinh v& séi. Néu khéng dung la thi dung gidy.




Cal moirn an cridy tiorng aurng

X0l VI PAU XANH SAU RIENG NUGC cOT DUA

VAT LIEY

-1 1/2 cup nép déo

- 1/2 cup dau xanh

- 1 lon cup s&u riéng
-1tspvi

- 1/4 cup me rang vang
- 2 Tbsp dau an

- 1 3/4 cup dudng cat

~ CACH LAM

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

Phan dau xanh: Ngam 3 tiéng, vo va xa nudc. Cho nudc sép dudi
mat dau 1 chut. Nau soi bét Ia that nho, khoang 15 phut thi hot dau
mém, dung diia danh nhuyén.

Phan sau riéng: Bo hot, |1dy phan cam 1/2 cup, quay nhuyén

Phan hén hgp: Nudc diia, dudng dé vo ndi, dé Ila via, so thudng.
Khi dudng cé chi dé sau riéng, dau xanh va xai vé trén déu. Bét Ia nho,
dé vi vo, tiép tuc tron déu dén khi téi déo, trén nang tay la dugc. Thoa
dau vé 2 khudn tron khoang 20cm, rdc mé déu, muc sbi dé vé 2 khuén.
DPé dau lén mat, dung 14 chudi dé xuéng cho déu mat va chic. Rac
thém 1 I6p meé 1én, &n Ién cho mé dinh vo sb6i. Néu khéng dung 14 thi
dung giay.




cdc mdn dan chay théng dung

VAT LIEU

- 4 cup nép déo

- 2 1/2 cup sdu riéng
- 1/2 cup tring

- 1 hép nudc cét dua
- 1 tsp vanilla

- 3/4 cup dudng cat
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~ CACH LAM
Nhan:

Sau riéng, tring, dudng, 1/2 hop
nuéc cot dira bd chung quay déu,
cho vao thé hdp khoang 3 phut, lay
ra trdn déu lai, dem hédp thém
khoang 20 phut.

Xoi:

Vo nép réi ngdm khoang 5 tiéng,
xa nudc lanh. Tron déu vao nép 1/2
hop nudc cot dua va 1 it mudi, dé
khoang 15 phut. Hap khoang 1 tiéng
20 phut. X6i xiém phai hdi mém mgi
ngon.

Dom xdi ra dia, d& nhan sau riéng
|&p day xoi, réi chan nudc cét dua
Ién trén mat.




vav vH al viiay tnvily udily

YAOURT

| VAT LIEY
- 5 cup sda tuoi
- 1 ha yaourt cai

- 3/4 cup duong

D& siia tuci va dudng vao ndi, ndu séi, bac xuéng dé con hoi
&m. Hi yaourt cai quay tan, dé vo ndi siia quay déu .

Muc siia ra ting hi nho.

Bac 1 ndi nudc sobi x&p cac hil yaourt vao cho muc nudc soi
ngap han 2/3 ha.

U lai cho kin, dé chiing 12 tiéng la dugdc. Dem yaourt ra bd
vao ta lanh.

i




cdc mdn an chay théng dung

BANH LOAN PHUNG CUNG HY

VAT LIEU

3 chén Tinh Yéu
2 t6 Nong Nan
2 chén Dju Dang
1 chén Tri Am
2 chén Thanh That
4 muéng Dung Hoa
3 muéng Nhuong Nhin
1 t6 Chung Thiy
11y Vi Tha
1t6 Vui Vé

Chu y: Néu khéng cé anh sang mat
trdi (du bi mua hay bao), chd nén buc
boi, tranh tu &i, cu vui vé, dung ban tay
khéo léo cua ban thém vao mét Tbsp
Chia Xé, Théong Cam, Nang D&, va
Khuyén Khich tréon nhe nhang véi bén
ban tay clia ban thi banh cling vang.

Thanh Tu phéng dich
4/1995




cdc mdn an chay théng dung

CACH LAM

Trong mét ndi to bang hai vong tay cla déi vg chdng,
Tron tat ca Tinh Yéu va Néng Nan trén,
Roi U véi Diu Dang.

Panh cho ndi véi Tri Am, Thanh That va Dung Hoa.
K& dén quay nhé nhe déu vSi Nhudng Nhin va Chung Thuy,
Rudi tu tu véi Vi Tha.

Rac thém Vui Vé.

Nudng dudi nang &m mat trdi.

Banh sé& vang thom ngon va bé cho hanh phc gia dinh.
Né&u hai vg chong cung lam.

Mén nay néu dugc ndu an mdi ngay thi tuyét voi.




cdc mdn an chay théng dung

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

- Cup:

- Bot ném:

- Hamburger chay:

- Wheat gluten:

- Prapika:
- Miéng tau ha tuoi:

CHJ THICH

Mudng canh

Mudng ca phé

Khoang 1 chén com

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

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

Bot 6t mau

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




cdc mdn an chay théng dung

MEO VAT

- Khi ludc nhiéu rau, muén ludc rau cho xanh va ngon, b it mudi
va dau an vao nudc that séi. Khéng bo tat ca rau vao 1 lan ma
chia ra lam hai hoac ba phan, ludc ting phan. Nudc phai ngap
mat rau. Rau chin vét ra r6 dé rao.

- Khi xao hay chién, dé dau mé& khong bi ban ra ngoai. Bd it
mudi vao dau trudc khi chién hay xao.

- Khi vo gao, khédng nén vo xat nhiéu vi sé& mat sinh té B.

- Céc thu cU khi got, rlra lai rdi méi cat nho, sau dé ndu ngay.
Khéng nén dé lau, hoac ngam lau trong nudc, dé duy tri sinh t&
va cac chat b6 dudng trong cu.

- Siia bj ndu chay trong ndi, cao rtia khéng sach, cé thé cho mot
it hanh tay vao néi ndu chin, sau d6 dem ria lai rat dé dang.

- Mua rau vé& ma chua &n ngay, chi can |4t rau sach va dé trong
th lanh. Khi &n dén dau thi riia dén do6. Néu ria trude va cat di,
thi rau dé bi ing nudc.

- Trudc khi cat banh, ha néng IuGi dao, nhu vay miéng banh sé
dep mat ma khoéng bi vun banh ra.




cdc mdn dn chay théng dung

/3
g?‘ Pia chi lién lac:
_— g} ¢ Vancouver, British Columbia, Canada
- 625 E. 19th Ave.
- Vancouver, BC V5V 1K1
Canada

Phone: (604) 872 7294
Email: stvuong@ome.com

Renton, Washington, USA
256 Blaine Ct. SE

Renton, WA 98056

USA

Phone: (425) 430-2075
Email: pvuong@vttech.com

Olympia, Washington, USA
4104 Goldsby St. SW
Olympia , WA 98512

USA

= Phone: (360) 357-5675
d : Email: nguyenv@worldnet.att.net

Garden Grove, California, USA
12241 Sungrove St.

Garden Grove, CA 92640

USA

Phone: (714) 750-7735
Email: Ivuong@vttech.com

Moi phat tam, déng gop va ung
hd sach nau an chay sé dugc
xung vao quy tu thién




Rau cai sau vudn do Thién Tu tu tréng bang
phén thién nhién (organic), khéng dung phén hoa
hoc.




Gia chanh dudng sinh tu thuc hanh
Tam hanh chon phéap tu ti€n nhanh
Git tam thanh tinh qui giéng mdi
Thuc hién tu bi ty hudng thanh.

Luong Vi Kién
12/01/2002




PINH CHINH

BANH FLAN

Vat liéu:

-2 1/3 cup sda Duong trang khuén
- 6 hét ga nhé -2 Tbsp duong

44 cup duéng -1 Tbsp nudc
Cach lam:

Cho 1 Tbsp dudng vao khuon, dat 1én bép, thang cho dudng ddi
mau vang nau. Lay khuon ra xoay déu khudn cho nudc dudng bam
déu thanh khuén, dé khuodn nguoi.

Sita nau nong, boc hdai.

Quay tring, dudng cho tan trong tring. Dang ray loc bd hét trong
tring khong tan.

Cho hdn hgp tru'ng, dudng, sita vao chung, quay déu, d6 vao khuén.
Hap:

H&ap cach thuy, dé Ila I6n, khi soi dé Ila that nho, hap khoang 1
gid, dem ra (mudn banh mau ngu0| thi long nudc lanh). Dung dau
dao an sat vanh khuén, xoay vong cho banh tach khéi khuén, l1ay

banh ra bang cach Up ngugc khudn banh Ién dia, dung dao cat lam
8 miéng, dé nguyén vao td lanh.

CHE PAU TRANG

Vat liéu:

- 2 cup dau - 1/3 tsp vanilla
- 1 cup nép - 2 cup dudng
-1 Tbsp bét mi tinh - 1/2 tsp mudi
-2 Tbsp nudc

Cach lam:

N&u dau véi 6 cup nuédc, dd % tsp mu0| sOi 1én bét Ika nho via,
ndu dén khi hot dau that mem vi khong mém thi hén hop dau dudng
Sé bi cung lai. Khi dau mém thi nudc phai cao hon mat dau 3cm.

Vuét nép cho hét nudc duc, dé nép 1én mat dau cho déu, day nap
kin, dé IUa vua, khi sbi bt Ia nhd, canh chung hot nép nd cho
ducng lén trén mat. Hon hdp nudc, bot mi tinh, vanilla, dung daa
bép quay déu nhe tay, day nap lai, cho xdi I&n, m& nap, tron déu,
day nép lai, cho xoi I&n 1an nira, tat Ita



YAOURT

Vat liéu:

- 6 1/2 cup sda tuoi - 1 hd cai yaourt
(dugc 14 ha) - 1 cup dudng
Cach lam:

Sia tuci va dudng vao ndi nau soi 1én, bac xudng dé that ngudi
(mudn slia tudi mau ngudi thi long nudc lanh), quay hi cai that tan
dé vo quay cho déu, muc stia vo hi nho (khoang 14 hQ).

B&c ndi nudc 1&n that séi, nhac xuéng md nap ra khoang 5 phut
di b6t hai. (nhiét do khoang 70°C 1a thich hgp nhat dé vi khuan Ién
men)

Sap hi yaourt v noi nudc ngap hon 2/3 hii, day nap that kin,
dung khan day thém lén gil do am, sau 5 gio lay ra day nap dé
vao tu lanh.

Luu y: Khi dung phai dé lai 1 hii dé lam hi cai

PAU Hd PUGNG

Vat liéu:

- 1 kg dau nanh. - 1 cu gung

- 16 cup nudc - 2 Tbsp thach cao
- 300 gr dudng thé - 2 Tbsp nudc
Cach lam:

Pau nanh ngam 4 gid xa 3 nudc, xay nhuyén, lugc dung 16 cup
nudc, nau soi bung Ién.

Thach cao véi nudc quay tan, dé vao thau.

Pau nanh nau sbi ché& vo thau that manh cho hoa tan déu véi
thach cao, day nap kin khoang 20 phut dong lai thanh tau hu.

Cach nau duong dé nuéc ngap dudng, ndu tan, gung cat lat
mong dé vd ndu cho dudng keo viia, chan Ién tau hu

BANH XEO
Vat lieu: - 3 Tbsp nudc dira (thay vi 1 lon nudc cot dua)

CHA CUA CA MAU

Bd phan "Khi tring chin, dé ngudi. Ldy cha ra bang céch lat
ngugc chao vao dia I6n"




CAC MON CHAY THONG DUNG

Téc gia: VUONG TRINH THIEN TU
Thuc hién: THANH TU, THANH LIEM & TUONG VI

Chiu trich nhiém xudt ban: PHAN XUAN THANH LONG



