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04 - Bắp non và đậu ngọt xào gan chay 
06 '  Bông bí dồn nấm hấp 
08 - Cải thìa xốt dầu hào 

10 - Gà chay kho sả ớt 
12 - Thịt xiên nướng 

14 - Mực chay nướng ớt 
16 - Nấm rơm nướng 
18 - Nem nướng chay 

20 “ Thịt ba chỉ kho trứng cút 
22 - Cá cơm kho 
24 - Cà ri tôm 

26 " Cà ri bò viên chay 
28 - Canh chua cá viên chay 

30 Đậu hũ xào hải sản chay 
32 Bò lát nướng 

34 - Hoa lý nấu thịt viên chay



36 - Canh kiểm 
3S ' Chả hấp

40 ' Đậu hũ kho tương hột 
42 ' Đậu hũ nhồi nấm 

44 Đậu hũ và nấm kho tiêu 
46 - Đùi gà chiên 

48 ' Gà chay xào sả ớt 
ỐO • Gà rô ti chay 

□ 2 ' Hoành thánh chiên chay 
Ố4 • Mít hầm chấm đậu phộng kho 

56 - Nấm bào ngư nhồi 
58 ■ Nộm hoa chuôi chay 

60 • Rau quả hấp 
62 ‘ Phá lấu ruột heo chay



1/2 gói gan chay ướt. 
lOOg đậu ngọt. 
lOOg bắp non. 

1/2 chén nước dừa xiêm.
1 cây hoa rô.

Rau ngò.
Dầu ăn.
Muối, tiêu sọ xay. 
Bột nêm chay. 
Nước tương chay.

CÁU]] ì Ăm.

- Boa rô: rửa sạch, băm nhỏ.
- Gan chay: ướp với chút tiêu + hoa rô + chút bột nêm chay.
- Bắp non: cắt bỏ cuống bắp, ướp với chút bột nêm chay.
- Đậu ngọt: tước bỏ xơ, rửa sạch để ráo, ướp với chút bột nêm 
chay.
- Ngò: rửa sạch vẩy ráo.

- Đặt chảo lên bếp với 3 muỗng xúp dầu ăn phi thơm hoa rô, cho 
gan vào đảo nhanh tay với lửa lớn cho hơi cháy xém cạnh, để 
riêng. Hoặc có thể nướng gan trên bếp than.
- Rửa chảo lau khô, đặt chảo lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn 
phi thơm hoa rô, cho đậu ngọt + bắp non vào đảo nhanh tay với 
1/3 chén nước dừa xiêm, khi đậu và bắp non vừa chín tới nêm 
lại vừa ăn, nhắc xuống, trộn gan vào đảo đều.

- Xúc món ăn ra đĩa, trên mặt bày ngò. Dọn ăn với cơm và 
chấm nước tương chay + ớt băm.
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VẬ^' LIỆU:
300g bông bí rợ. 

lOOg nấm rơm. 
50g nấm bào ngư. 

50g nấm khuy.< 
2 tai nấm mèo khô. 

1 cây boa rô, ngò.

Bột nêm chay. 
Nước tương chay. 
Tiêu sọ xay. 
Muôi.
Đường.
Dầu ăn.

CÁOIi LÀM:

- Bông bí: ngắt bỏ cuông và nhụy, rửa nhiều lần trong nước và 
nhẹ tay để bông không bị giập, sau đó ngâm nước sạch độ 10 
phút cho sạch cát, vớt ra để ráo nước.
- Nấm rơm, nấm bào ngư, nấm khuy: cắt gọt sạch các vết đen ở 
chân nấm, rửa sạch, ngâm nước pha muối hơi loãng độ 5 phút. 
Vớt nấm ra rửa sạch lại, vẩy ráo, băm nhuyễn.
- Nấm mèo: ngâm nước cho nở, rửa sạch, cắt bỏ chân, băm 
nhuyễn.
- Boa rô, ngò: nhặt rửa sạch, băm nhuyễn để riêng từng thứ.

- Trộn chung các loại nấm đã băm nhuyễn + 1/2 ngò + 1/2 boa 
rô + bột nêm chay + tiêu + đường, nêm vừa ăn.
- Lấy nhân nấm nhồi vào từng bông bí cho gọn chặt, xếp vào 
đĩa đem hấp chín.

- Xếp các bông bí vào 1 đĩa khác, dọn ăn với cơm và chấm với 
nước tương chay + ớt băm.
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300g cải thìa.
Boa rô, ngò. 

Bột nêm chay.
Muối.

Đường.

Tiêu sọ xay.
Dầu hào chay.
Dầu mè.
2/3 chén nước dừa xiêm.
1/2 muỗng cà phê bột năng.

--IT.T 7 ' ■ ,r

- Cải thìa: cắt lấy phần cọng từ gốc lên độ 5 - 6 cm, phần lá đế 
làm món ăn khác. Phần cọng cắt bỏ rễ nhưng vẫn còn dính vào 
nhau ở gốc. Dùng kéo tỉa tròn các cọng như những cánh hoa, 
ngâm vào nước có pha chút muối, rửa lại bằng nước lã cho sạch 
trong các kẽ lá, vẩy ráo.
- Boa rô: rửa sạch, băm nhỏ.
- Ngò: rửa sạch, để ráo.

- Đun sôi 1,5 lít nước lã rồi cho vào 1 muỗng cà phê muối, để sôi 
lại, thả cải thìa vào trụng cho đến khi cải chuyển sang màu 
xanh trong, vớt ra thả vào tô nước có vài cục nước đá. Khi cải 
nguội vớt ra đế ráo, ướp với bột nêm chay độ 10 phút, cắt lấy 
phần gốc dài độ 5cm tỉa cạnh các cánh như bông hồng.
- Xốt dầu hào: Đặt chảo lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi 
thơm hoa rô, cho nước dừa xiêm vào nấu sôi, nêm dầu hào + dầu 
mè + tiêu + bột nêm chay cho vừa ăn, cho nước bột năng vào 
quấy đều cho sánh, nhắc xuông.

- Sắp các bông cải thìa vào đĩa, chan xốt dầu hào lên mặt. Dọn 
ăn với cơm và chấm nước tương.

8
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a
VẬT LIỆU:

4 cây mì căn. 
300g dừa nạo. 

50g sả bào. 
1 muỗng xúp ớt băm.

Bột nghệ.

Nước tương chay. 
Bột nêm chay. 
Tiêu sọ xay. 
Đường.
Dầu ăn.

CÁCH LÀM:

- Mì căn: rửa sạch để ráo cắt khúc vừa ăn dài độ 2cm, ướp với 
tiêu + nước tương chay + bột nêm chay + bột nghệ (cho màu hơi 
vàng), trộn đều để 20 phút cho thấm.
- Dừa nạo: vắt lấy 1/2 chén nước cốt + 2/3 chén nước dảo.
- Sả băm: xào vừa vàng với 3 muỗng xúp dầu ăn, nhắc xuống 
cho ớt băm vào trộn đều.

- Cho mì căn vào chảo sả ớt, đặt lên bếp đảo đều cho thấm, nêm 
thêm bột nêm chay + nước tương chay + đường cho hơi mặn rồi 
cho nước dảo dừa vào nấu chung với lửa liu riu cho thấm và cạn 
bớt nước, nêm nếm lại vừa ăn. Sau cùng cho nước cốt dừa vào 
nồi kho, trộn đều với lửa thật nhỏ để nước dừa nóng mà không 
bị lợn cợn.

- Sắp gà kho ra đĩa, dọn ăn nóng với cơm.

10
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n
3 miếng tàu hủ ky non. 

Cà chua, rau xà lách. 
1 trái dưa leo. 

Giâm nuôi, đường. 
Tiêu sọ xay.

Bột nêm chay.
Nước tương chay.
2 muỗng xúp boa rô băm. 
2 muỗng xúp sả băm.
Cà ri dầu, 50g bột mì.

- Sả băm, hoa rô băm: phi thơm với dầu ăn.
- Tàu hủ ky: rửa sơ, lau khô, ướp với tiêu + bột nêm chay để độ 
10 phút cho thấm, đem chiên sơ cho hơi vàng, vớt ra để ráo rồi 
ướp với cà ri dầu + bột nêm chay + nước tương chay + sả băm 
phi thơm + hoa rô băm phi thơm + đường, để 30 phút cho thấm.
- Cà chua; rửa sạch, tỉa hoa hay xắt lát mỏng tùy ý.
- Rau xà lách: rửa sạch, để ráo. Dưa leo: rửa sạch, xắt lát mỏng.
- Bột mì: hòa tan với chút nước + chút cà ri dầu cho sanh sánh.
- Boa rô, ngò: nhặt rửa sạch, băm nhuyễn để riêng từng thứ.

- Cắt tàu hủ ky thành từng miếng có bản to độ 3 - 4cm, trải 
miếng tàu hủ ra đĩa phết lên mặt 1 lớp mỏng nước bột mì (để 
kết dính). Xếp miếng tàu hủ lại cho có hình dạng giống như 
miếng thịt vuông và 1 miếng tàu hủ như vậy có thể xếp thành 
2 miếng thịt. Xong xiên các miếng thịt vào cây xiên. Đem nướng 
vàng các xiên thịt, thỉnh thoảng phết dầu ăn đã phi thơm hoa 
rô lên xiên thịt cho bóng đẹp.

- Xếp các xiên thịt chay nướng ra đĩa, dọn ăn với rau xà lách + 
dưa leo + cà rôt làm chua + cà chua, chấm với nước tương chay. 
Có thể ăn thịt nướng với cơm hay bánh mì tùy thích.

12
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VẬT LTỆC:

1 gói mực tuyết chay 
(mua ở hàng bán đồ chay).

1 trái khế chua. 
Rau xà lách.

Rau thơm. 
1 cây hoa rô. 

Ngò.

CÁCI-C LẰM:

Bột nêm chay.
1/2 gói sa tế.
Tiêu sọ xay. 
Đường.
Nước tương chay. 
Dầu ăn.
Tương xí muội.

- Dưa leo: rửa sạch xắt lát hay tỉa hoa tùy ý.
- Khế chua; rửa sạch xắt lát ngang dày 0,3cm.
- Boa rô: rửa sạch xắt nhuyễn.
- Ngò: nhặt rửa sạch, để ráo.
- Rau xà lách, rau thơm: rửa sạch để ráo.
- Mực tuyết chay: ướp với chút tiêu + bột nêm chay để 30 phút 
cho thấm, đem chiên với dầu ăn cho hơi vàng, vớt ra để ráo dầu 
và nguội. Sau đó ướp với sa tế  + boa rô + nước tương chay + 
đường, để tiếp 20 phút cho thấm.

- Xếp các miếng mực lên vỉ nướng cho vàng xém đều 2 mặt, gỡ 
ra đĩa.

- Xếp mực vào đĩa, trình bày với khế + rau xà lách + rau thơm. 
Dọn ăn nóng và chấm với tương xí muội.

14
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200g nấm rơm. 
Rau xà lách xoong. 

3 muỗng xúp mật ong.
1/2 gói sa tế. 

2 muỗng xúp dầu điều.
1 cây boa rô.

Tiêu sọ xay.
Bột nêm chay. 
Muôi.
Đường.
Nước tương chay. 
Dầu ăn.

CÁCB l^ỊM:

- Nấm rơm; gọt sạch phần dơ ở chân nấm, ngâm vào nước có 
pha chút muôi độ 5 phút đế nấm dai, vớt ra xả lại nước sạch, 
để ráo.
- Cho vào tô: sa tế  + dầu điều + tiêu + bột nêm chay + nước 
tương chay + mật ong + đường, quậy đều cho thật tan. Cho nấm 
vào tô trộn đều với hỗn hợp này, ướp độ 15 phút cho nấm thấm 
gia vị.
- Rau xà lách xoong: nhặt rửa sạch, vớt ra đế ráo.

- Xiên nấm vào que tre, đem nướng vàng đều, gỡ ra đĩa.

- Sắp nấm ra đĩa, dọn ăn với rau xà lách xoong và châm nước 
tương chay.

16
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2 trái bắp non. 
100 củ năng. 

1 bìa đậu hũ trắng. 
1/2 chén xôi trắng. 

200g nấm rơm, 1 cây boa rô.
5 - 6  cây hẹ.

M-1

Tiêu sọ xay, muối.
Bột nêm chay, đường, dầu ăn. 
50g đậu phông rang.
Bún, bánh tráng.
Rau sống các loại.
1/2 chén tương hột.
1/2 chén chè đậu trắng.

- Bắp non: bào mỏng, xay hoặc băm nhuyễn.
- Đậu hũ trắng: tán nhuyễn, ép cho khô nước.
- Củ năng: gọt vỏ, xay hoặc băm nhuyễn, vắt bỏ nước.
- Nấm rơm: gọt chân, ngâm nước muối, xả sạch, băm nhuyễn.
- Boa rô: lấy phần trắng xắt mỏng phi vàng với dầu ăn.
- Xôi: hấp nóng lại rồi giã nhuyễn.
- Hẹ: rửa sạch xắt nhỏ, nấu sôi dầu ăn chế vào hẹ cho thơm.

- Trộn chung bắp non + đậu hũ + củ năng + nấm rơm + boa rô 
phi vàng - I -  dầu ăn đã phi boa rô + xôi -t- muối + tiêu + đường, 
trộn đều, nhồi mạnh cho mịn và dai, vo thành từng viên tròn 
đem nướng vàng, trên mặt rưới dầu hẹ cho thơm.
- Cách làm tương: Đặt chảo lên bếp với 3 muỗng xúp dầu ăn phi 
thơm boa rô, cho tương hột - I -  chè đậu đã xay nhuyễn vào xào 
với chút giấm, nêm tiêu + muôi + đường cho vừa chua ngọt, nêm 
thêm ít ớt xay.

- Xếp các xâu nem ra đĩa, dọn ăn cuô'n với bánh tráng + rau 
sống + rau thơm + khế chua + dưa leo + cà rốt làm chua, chấm 
với tương + đậu phông giã vỡ.

18
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YẬT

1 miếng thịt ba chỉ chay 
(mua ở hàng bán đồ chay). 

1 bịch trứng cút chay. 
1 chén nước dừa xiêm.

1 cây hoa rô.
Bột nêm chay. 
Đường.
Nước tương chay. 
Dầu ăn.

CÁCD ìA ^ h

- Thịt ba chỉ chay: cắt miếng vừa ăn, ướp với tiêu + bột nêm 
chay.
- Trứng cút chay: dùng tăm xăm đều xung quanh rồi ướp với 
bột nêm chay + tiêu + nước tương chay, để cho thấm rồi đem 
chiên vàng.

- Đặt nồi lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm hoa rô, cho 
nước dừa xiêm vào nấu sôi, cho tiếp trứng cút chay vào nấu 
chung đến khi nước cạn còn sanh sánh, nêm lại cho vừa ăn rồi 
cho thịt ba chỉ chay vào nấu sôi lai, nhắc xuông.

- Gắp thịt và trứng ra đĩa, dọn ăn nóng với cơm.

20
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1/2 cái bắp chuôi.
Boa rô.

1/2 chén nước dừa xiêm.
Nước cốt chanh. 

1 muỗng cà phê ớt băm.

Nước màu.
Tiêu sọ xay.
Bột nêm chay. 
Nước tương chay. 
Đường, dầu ăn.

CẤCli 1 • ;

- Bắp chuối: Tách gỡ những bẹ của bắp chuối ra, chọn những 
trái chuối non nhỏ ở trong bẹ trắng, không lấy những trái 
chuối ở phía ngoài vì lớp chuôi này có tim cứng không dùng 
được. Đem những trái chuối này ngâm vào nước có pha nước cốt 
chanh độ 10 phút, sau đó vớt ra vẩy ráo, sả lại nước sạch, ướp 
với muối tiêu + bột nêm chay, để 30 phút cho thấm, đem chiên 
với nhiều dầu ăn cho vàng, vớt ra để ráo dầu.

- Đặt nồi lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm boa rô với 
ớt băm, cho nước dừa xiêm + chút nước màu + nước tương chay 
vào nấu sôi, nêm thêm đường nấu tiếp cho cạn còn 1/2, cho 
chuối nhỏ đã chiên vàng vào tiếp tục nấu với lửa nhỏ cho nước 
thấm vào chuối và cô đặc lại, nêm nếm lại, nhắc xuống.

- Múc cá cơm kho ra đĩa, dọn ăn với cơm nóng.

22
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e
VẬT LIỆU:

1/2 gói tôm chay 
(mua ở hàng bán đồ chay).

1 quả cà tím. 
400g dừa nạo. 

Boa rô. 
Ngò, ớt, hành tây.

1 chai cà ri dầu.
1 muỗng cà phê sa tế. 
Bột nêm chay.
Tiêu sọ xay.
Muôi, đường.
Dầu ăn.

CÁCH LÀ.M:

- Tôm chay: ướp với bột nêm chay + 1/2 muỗng cà phê sa tế  + 1 
muỗng cà phê cà ri dầu, để thấm.
- Cà tím: bào vỏ, cắt miếng vừa ăn, ngâm vào nước có pha chút 
muối để cà không bị thâm đen.
- Dừa nạo: vắt lấy 1/2 chén nước cốt để riêng, nhồi bã dừa với 
nước lã vắt lấy 200ml nước dảo.
- Boa rô: rửa sạch, băm nhỏ.
- Ngò: rửa sạch, vẩy ráo.
- Hành tây: lột vỏ, rửa sạch, xắt múi

- Đặt chảo lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm hoa rô, cho 
sa tê + cà ri dầu vào xào đều rồi cho tôm + cà tím vào xào 
chung, cho tiếp nước dảo dừa vào nấu sôi, nêm gia vị cho vừa 
ăn, hạ lửa nhỏ cho nước cốt dừa + hành tây vào khuấy đều, nêm 
nếm lại, không được mở lửa lớn sẽ làm nước dừa lợn cỢn.

- Múc cà ri ra tô, bày thêm hành tây + ớt + ngò. Dọn ăn nóng 
với bánh mì hay bún.
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T

1/2 gói bò viên chay. 
400g dừa nạo. 

200g khoai lang. 
1 cây sả. 

1 chai cà ri dầu chay. 
1 muỗng cà phê hoa rô băm.

1 muỗng cà phê sả băm.
1 muỗng cà phê ớt xay. 
Tiêu sọ xay, đường, muối. 
Bột nêm chay.
Bánh mì.
Dầu ăn.

CÌDH "'.‘V-M;

- Bò viên chay: ướp với chút tiêu + 1/3 cà ri dầu, để 30 phút cho 
thấm.
- Dừa nạo: nhồi vắt lấy 1/2 chén nước cốt và 2 chén nước dảo 
dừa.
- Khoai lang: rửa sạch, gọt vỏ, xắt miếng vừa ăn, ngâm nước có 
pha chút muối. Khi gần nấu vớt khoai ra sả lại nước sạch để 
ráo, đem chiên hơi vàng, vớt ra để ráo dầu.
- Sả cây: rửa sạch, cắt khúc ngắn, đập giập.

- Đặt nồi lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm boa rô + 
sả băm + sả cây đập giập, rồi cho cà ri còn lại vào xào đều cho 
thơm, kế cho nước dảo dừa + bò viên vào nấu sôi, nêm lại cho 
vừa ăn. Cho tiếp khoai lang vào nấu cho khoai vừa mềm, hạ 
lửa nhỏ cho nước cốt dừa vào. Nâu với lửa nhỏ liu riu để giữ 
nóng, không được nấu sôi nước cốt dừa sẽ bị lợn cợn làm cà ri 
không béo.

- Múc cà ri ra tô, dọn ăn với bánh mì và chấm muối ớt.
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e
VẬT LIỆU:

1/2 gói cá viên chay. 
4 trái đậu bắp. 

200g cà chua. 
lOOg giá. 
1 vắt me. 

1/4 trái thơm.

1 cây boa rô. 
ớ t  băm, sả băm.
1 lít nước lèo chay. 
Rau om, ngò gai. 
Muối, đường.
Bột nêm chay.

CÁCH LÀM:

- Đậu bắp: cắt cuông, rửa sạch, thái lát xéo dày độ 0,5cm.
- Cà chua: rửa sạch thái múi.
- Giá; rửa sạch để ráo
- Thơm: rửa sạch, bỏ lõi, thái mỏng.
- Me: giằm với nước nóng cho ra cơm me, lược bỏ hột.
- Cá viên chay: ướp với chút tiêu + bột nêm chay.
- Rau om, ngò gai: nhặt rửa sạch, xắt nhuyễn.

- Đặt nồi lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm boa rô + sả 
băm + ớt băm. Cho vào nồi 1 lít nước lèo chay nấu sôi, nêm bột 
nêm chay + đường. Nấu sôi lại cho nước me + cà chua + đậu bắp 
+ thơm + cá viên vào nấu vừa chín tới, cho giá vào, nêm nếm lại 
nhắc xuông thả rau om + ngò gai vào đảo đều.

- Múc canh ra tô, dọn ăn nóng với cơm kèm nước tương chay + 
ớt băm.
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VẬT LIỆU-
1/2 gói tôm chay. 
1/2 gói mực chay. 

1/2 gói cá viên chay. 
1 bìa đậu hũ trắng. 

1 củ cà rôt. 
lOOg đậu Hà Lan hột. 

1 cây boa rô, ngò.

2/3 chén nước lèo chay. 
Tiêu sọ xay.
Nước tương chay.
Muối, đường.
Dầu ăn.
1 muỗng cà phê bột năng. 
Bột nêm chay.

CÁCH LÀM:

- Tôm chay, mực chay: dùng tăm nhọn xâm đều lên mình con 
mực và con tôm, ướp với chút bột nêm chay + tiêu + 2 muỗng 
xúp nước tương, để cho thấm.
- Cá viên chay: cắt đôi, ướp tiêu + nước tương chay, đế thấm.
- Cà rốt: 1/3 tỉa hoa, 2/3 còn lại xắt hột lựu nhỏ. Trụng sơ cà rốt 
và đậu Hà Lan trong nước sôi, vớt ra để ráo.
- Ngò, boa rô: rửa sạch, xắt nhỏ, để riêng từng thứ.

- Đặt chảo lên bếp với 5 muỗng xúp dầu ăn, cho đậu hũ vào 
chiên sơ cho hơi vàng đều 2 mặt, vớt ra để ráo. Cho tiếp boa rô 
vào phi vàng rồi cho tôm + mực + cá viên vào đảo đều cho thấm 
gia vị, cho cà rốt + đậu Hà Lan vào đảo chung với 1/2 chỗ nước 
lèo đến khi tấ t cả đều chín, nêm lại cho vừa ăn, sau cùng cho 
đậu hũ vào trộn đều.
- Bột năng hòa với 1/2 nước lèo còn lại, rưới từ từ vào chảo đồ 
xào và đảo đều, nhắc xuống trộn ngò vào.

- Xúc đồ xào ra đĩa, dọn ăn trong bữa cơm và chấm với nước tương.
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VẬT LIỆU:
3 cây mì căn. 

2 muỗng xúp sả băm. 
1 muỗng cà phê ớt băm.

1 miếng gừng. 
Rau xà lách.

Dưa leo, cà chua.
Cà ri dầu.
Nước tương chay. 
Tiêu sọ xay, đường. 
Bột nêm chay.

CÁCH LÀM:

- Mì căn: rửa sạch xắt miếng mỏng độ 0,5cm, ướp với tiêu + bột 
nêm chay + cà ri dầu, để cho thấm.
- Sả băm, ớt băm: phi thơm với dầu ăn.
- Gừng: gọt vỏ rửa sạch, băm nhỏ.
- Xà lách: tách rời từng lá rửa sạch, để ráo.
- Dưa leo, cà chua: rửa sạch, để ráo, xắt lát mỏng hay tỉa hoa 
tùy ý.

- ướp thêm vào mì căn: sả ớt phi vàng + gừng + nước tương, 
trộn đều và nêm vừa ăn, để 30 phút cho thấm. Sau đó đem 
nướng trên vỉ hay cây xiên đều được.

- Sắp bò nướng ra đĩa, dọn ăn với dưa leo + cà chua và rau xà 
lách, chấm với nước tương pha chanh hay nước tương chay không 
pha tùy ý.
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VẬT LIỆU:
300g hoa lý. 

1/2 gói thịt heo viên chay. 
1 lít nước lèo chay. 

1 cây hoa rô, ngò.

Bột nêm chay. 
Muôi.
Đường.
Dầu ăn.

' ■ ' ' T i  L,\]\T

- Hoa lý: nhặt bỏ cọng và những cánh hoa bị giập héo úa. Rửa 
sạch nhẹ tay để tránh giập.
- Thịt heo viên chay: ướp với tiêu + bột nêm chay, để thấm.
- Boa rô: rửa sạch, băm nhỏ.
- Ngò: rửa sạch, để ráo, băm nhỏ.

- Đặt nồi lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm hoa rô, rồi 
cho nước lèo chay vào nấu sôi, cho thịt viên chay + hoa lý vào 
nấu sôi lại, nêm nếm cho vừa ăn, nhắc xuống rắc ngò băm.

- Múc canh ra tô, dọn ăn nóng với cơm.
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YẬ'):
200g bí rợ (bí đỏ). 

lOOg khoai môn cao.
1 củ khoai lang bí vừa. 

5 cọng đậu đũa.
1 trái mướp khía.

1 miếng tàu hủ ky. 
10 cọng kim châm. 

3 tai nấm mèo khô.

LlỆl):
1 lọn bún tàu bằng trái chanh. 
150g đậu phông sống.
50g bột khoai.
300g dừa nạo.
Húng quế, kiệu băm.
Bột nêm chay.
Đường, muối, dầu ăn.
Bún, đậu phông rang.

- Bí rợ, khoai cao, khoai lang gọt vỏ, xắt miếng vuông nhỏ.
- Đậu đũa cắt khúc. Mướp gọt vỏ xắt xéo.
- Tàu hủ ky: ngâm mềm, xé nhỏ.
- Kim châm: ngâm mềm, vắt ráo cột gút.
- Nấm mèo: ngâm nở, cắt bỏ chân, xắt sợi.
- Bột khoai, bún tàu: ngâm nước cho mềm, cắt ngắn.
- Đậu phông sô"ng: ngâm nước cho mềm, lột bỏ vỏ lụa.
- Dừa nạo: vắt lấy 1 chén nước côt 3 chén nước dảo.

- Nấu sôi nước dảo dừa, cho bột khoai vào nấu mềm với lửa nhỏ, 
cho tiếp bí rỢ + khoai môn + khoai lang + đậu đũa vào nấu vừa 
chín tới, cho tiếp nấm mèo + mướp + tàu hủ ky + kim châm + 
đậu phông sống vào nấu vừa chín tới, nêm nếm cho vừa ăn, tắt 
bếp cho nước cốt dừa vào khuấy đều, cho bún tàu + húng quê 
xắt nhỏ + kiệu băm vào trộn đều.

- Múc canh kiểm ra tô, dọn ăn nóng với bún + đậu phông rang 
và rau sống.
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VẬT LrỆU:

2 bìa đậu hũ trắng. 
6 miếng chao trắng + nước chao.

1 cây hoa rô. 
1 muỗng xúp hành tây băm.

1 trái dưa leo. 
Bột nêm chay.

Tiêu, muôi.
Đường.
Dầu ăn.
1 muỗng cà phê bột năng. 
1/2 muỗng cà phê 
màu gạch tôm.

CÁ C lĩ IÀ?Ĩ:

- Đậu hũ: luộc với nước có pha chút muối để sôi độ 10 phút, 
nhắc xuống để nguội rồi giằm nát, cho vào khăn vải mùng vắt 
thật ráo nước.
- Chao trắng: cho vào chén tán nhuyễn với chút đường + tiêu.
- Boa rô: rửa sạch, băm nhuyễn, phi vàng với dầu ăn.
- Dưa leo: rửa sạch, xắt lát mỏng hay tỉa hoa tùy ý.
- Bột năng: hòa với chút nước cho vừa tan mịn, rồi pha vào ít 
bột màu gạch tôm cho đẹp.

- Trộn chung đậu hũ + chao + boa rô + hành tây băm cho đều, 
nêm hơi mặn. Cho đậu vào chén có thoa 1 lớp dầu ăn, ém nhẹ 
cho đều và bằng mặt. Đặt chén chả vào nồi hấp độ 20 phút, lấy 
ra thoa lên mặt chả 1 lớp bột năng cho có màu đẹp. Hấp tiếp 
cho chả chín đều. Nhắc xuống lấy chén chả ra để nguội.

- Trút chả ra đĩa, trình bày với dưa leo tỉa hoa + ớt tỉa hoa, dọn 
ăn với cơm.
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LIỆU:

3 bìa đậu hũ trắng. 
1/2 chén tương hột. 
1 miếng đường thẻ. 

1 muỗng xúp dậu phông 
rang giã nhỏ. 

1 nhánh gừng.

1 cây hoa rô.
Dầu ăn.
Muối.
Đường.
50g dừa nạo.
2/3 chén nước dừa xiêm.

CÁ.CH ] .ÀM;

- Đậu hũ trắng: rửa sơ, cắt thành từng miếng vuông nhỏ cạnh 
độ l,5cm. ướp với chút tiêu + muối.
- Tương hột: rửa sơ, băm nhuyễn.
- Đường thẻ: giã nhỏ.
- Gừng: rửa sạch, gọt vỏ, xắt sợi nhỏ.
- Dừa nạo: vắt lấy độ 2 - 3 muỗng xúp nước côt.
- Boa rô: rửa sạch, băm nhỏ.

- Đặt chảo lên bếp với nhiều dầu ăn, đun nóng dầu thả đậu hũ 
vào chiên vàng đều, vớt ra để ráo.
- Đặt nồi lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm hoa rô, cho 
gừng vào đảo đều rồi cho tương hột + nước dừa xiêm + đường 
thẻ vào nấu sôi. Cho tiếp đậu hũ đã chiên vào nồi, nấu với lửa 
nhỏ, khi nước cạn còn sền sệt cho đậu phông rang + nước cốt 
dừa vào đảo đều, nhắc xuống.

- Múc đậu hũ ra đĩa, dọn ăn kèm với dưa leo trong bữa cơm 
hằng ngày.
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©
\'ẬT LIỆU-

2 bìa đậu hũ trắng. 
lOOg nấm rơm. 
2 tai nấm mèo. 

lOOg nấm đông cô tươi. 
2 tai nấm đông cô khô. 

lOOg nấm bào ngư.

Tiêu sọ xay, muối, đường.
1 cây hoa rô, ngò.
Nước tương chay, bột nêm chay. 
Dầu ăn, dầu mè, dầu hào chay. 
1 chén nước dừa xiêm.
1/2 muỗng cà phê bột năng.

CÁCK lẢM i

- Đậu hũ: cắt làm đôi, ướp với tiêu + bột nêm chay, để độ 10 
phút rồi đem chiên hơi vàng, vớt ra để nguội. Khoét lỗ sâu trên 
mặt miếng đậu, nhưng không làm rách phần đáy.
- Các loại nấm tươi: gọt bỏ phần chân nấm, rửa sạch, ngâm vào 
nước muôi độ 5 phút, vớt ra sả nước sạch, xắt nhỏ.
- Các loại nấm khô: ngâm nước cho nở, rửa sạch, xắt nhỏ.
- Ngò, hoa rô: rửa sạch, xắt nhỏ.

- Phần đậu hũ được khoét ra băm nhuyễn, trộn chung với các 
loại nấm tươi và nấm khô + 1/2 ngò + 1/2 hoa rô + 1 muỗng cà 
phê dầu mè + 1 muỗng cà phê dầu hào chay + tiêu + nước tương 
chay + bột nêm chay. Nhồi phần nhân này vào lỗ đã khoét trên 
miếng đậu hũ cho vun đầy lên. Đem hấp cho chín.
- Nước xốt: Đặt chảo lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm 
1/2 hoa rô, cho chén nước dừa xiêm vào nấu sôi, nêm chút dầu 
hào + chút dầu mè + tiêu + nước tương chay, rồi rướlnước bột 
năng vào khuấy cho nước xốt hơi sánh, nhắc xuống.

- Sắp các miếng đậu hũ ra đĩa, chan nước xốt lên mặt đậu, trình 
bày thêm với ngò. Dọn ăn với cơm và chấm với nước tương chay 
+ ớt băm, hoặc tương ớt.
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VẬT MF,U-:

200g nấm rơm. 
2 bìa đậu hũ trắng.

Gừng. 
Kiệu hay hoa rô. 

300g dừa nạo.

Tiêu sọ xay.
Muôi.
Nước tương chay.
2/3 chén nước dừa xiêm. 
Dầu ăn.

c,/' od : r.ẰM:

- Nấm rơm: gọt sạch chân, cắt đôi, thả tấ t cả vào nước muối 
ngâm độ 5 phút, vớt ra sá lại nước sạch để ráo. ướp với chút 
tiêu + nước tương chay.
- Đậu hũ trắng: cắt thành những miếng vuông nhỏ cạnh Icm, 
ướp với chút muối + tiêu, đem chiên vàng với dầu ăn.
- Gừng: rửa sạch gọt vỏ, băm nhỏ.
- Boa rô hay kiệu tươi: nhặt rửa sạch, băm nhỏ.

- Đặt nồi lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn, phi thơm hoa rô + 
gừng rồi cho nước dừa xiêm + chút muối + nước tương nấu sôi 
lại, cho đậu hũ + nấm vào trộn đều, nấu với lửa nhỏ cho đến khi 
nước còn xăm xắp hay có thể kho keo sệt lại tùy ý, rắc tiêu, 
nhắc xuông.

- Múc nấm vào đậu hũ vào đĩa sâu lòng nhỏ, dọn ăn với cơm.
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VẬT LĨỆU:

3 miếng tàu hủ ky non.
4 cây sả. 

Boa rô.
2 muỗng xúp sả băm. 

Rau xà lách, rau thơm. 
Dưa leo, cà chua.

Tiêu sọ xay.
Bột nêm chay.
Nước tương chay.
1 gói cà ri dầu.
2 muỗng xúp dầu điều. 
Dầu ăn.

CÁCH LilPil:

- Sả cây: rửa sạch cắt lấy phần củ dài độ 12cm.
- Boa rô: rửa sạch băm nhỏ, phi thơm hoa rô + sả băm với 
dầu ăn.
- Tàu hủ ky non: rửa sơ, lau ráo, ướp với tiêu + bột nêm chay + 
nước tương chay để độ 10 phút cho thấm, đem chiên sơ vớt ra 
để ráo dầu. ướp thêm vào tàu hủ ky: dầu điều + bột nêm chay 
+ sả băm + hoa rô phi vàng, nêm vừa ăn, để 30 phút cho thấm.
- Rau xà lách, rau thơm: nhặt rửa sạch để ráo.
- Dưa leo, cà chua: rửa sạch, tỉa hoa hay xắt lát tùy ý.

- Tàu hủ ky cắt thành từng miếng nhỏ có bản rộng độ 3 - 4cm, 
rồi lấy các miếng tàu hủ ky này cuốn vào đầu to của cọng sả sao 
cho giống hình cái đùi gà là được. Đem các đùi gà chay chiên 
vàng với dầu ăn, vớt ra để ráo dầu.

- Sắp đùi gà chay ra đĩa, dọn ăn nóng chấm nước tương chay và 
trình bày thêm với dưa leo + cà rốt tỉa hoa.
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VẬa’ LÍỆ J:

2 cây mì căn. 
1 miếng tàu hủ ky non.

1 cây boa rô. 
Sả băm. 
ơ t băm.

Bột nêm chay. 
Nước tương chay. 
Đường.
Bột nghệ.
Dầu ăn.

CÁCH CÀM-

- Mì căn: rửa sạch xé miếng nhỏ vừa ăn, ướp với chút tiêu + bột 
nêm chay, để thấm, chiên sơ cho hơi vàng.
- Tàu hủ ky non: rửa sạch, ướp với chút tiêu + bột nêm chay, để 
thấm, chiên sơ cho hơi vàng.
- Boa rô: rửa sạch, băm nhỏ.

- Đặt chảo lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm boa rô + sả 
băm + ớt băm.
- Mì cãn + tàu hủ ky: ướp với bột nghệ + nước tương chay + bột 
nêm chay + đường + dầu ăn và sả ớt phi thơm, trộn đều.
- Cho hỗn hợp trên vào chảo xào lại với chút dầu ăn, để lửa nhỏ 
cho thấm gia vị và hơi ráo, nêm nếm lại cho vừa ăn, nhắc 
xuông.

- Sắp gà chay xào sả ớt ra đĩa, dọn ăn nóng với cơm.
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ạ
VẶT LIỆƯ:

200g đậu nành. 
150g bột mì. 
Rau xà lách. 

Rau thơm. 
Cà chua.

Muôi.
Tiêu sọ xay. 
Bột nêm chay. 
Dầu ăn.
Dầu điều.

CÁCH ].ÀM:

- Đậu nành: ngâm nước độ 6 - 8 giờ, vo sạch bóc bỏ vỏ. Đem xay 
nhuyễn với 1/2 xị nước rồi cho vào rây có hứng tô phía dưới cho 
chảy bớt sữa đậu nành vào tô, để chảy tự nhiên không được vắt 
hay ép. Sau đó cho đậu nành vào tô, ướp với tiêu + bột nêm 
chay + 3 muỗng xúp dầu ăn.
- Rau xà lách, rau thơm: nhặt rửa sạch để ráo.
- Cà chua: rửa sạch, tỉa hoa hay xắt khoanh mỏng tùy ý.

- Trộn thêm từ từ bột mì vào bột đậu nành và nhồi kỹ cho thật 
mịn dẻo. Lấy một chút hỗn hỢp bột đem nướng thử để nếm xem 
có vừa ăn chưa rồi mới nêm lại cho vừa ăn.
- Cho hỗn hợp bột vào khuôn nửa con gà, ém thật chặt đem hấp 
chín, lấy ra để thật nguội mới gỡ ra cất vào tủ lạnh. Qua ngày 
hôm sau lấy ra thoa dầu điều lên phần da của gà đem chiên vàng.

- Sắp rau xà lách lên đĩa, cắt gà thành từng miếng vừa ăn, rồi 
xếp lại theo thứ tự lên rau xà lách, trình bày thêm với cà chua 
và ớt tỉa hoa. Dọn ăn với xôi chiên, chấm với nước tương chay.
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'S’ẬT LTỆT7:

30 lá hoành thánh. 
1 bìa đậu hũ trắng. 

lOOg nấm rơm. 
50g cà rốt. 

2 tai nấm đông cô khô. 
lOOg nấm khuy. 

50g nấm bào ngư.

1 cây hoa rô.
lOOg rau xà lách xoong.
Nước tương chay.
Muối, đường.
Dầu mè, dầu hào chay.
Dầu ăn, bột nêm chay. 
Tương xí muội hay tương ớt.

CÁ CH L.̂ VM:

- Đậu hũ trắng: rửa sạch, tán nhỏ, ướp với tiêu + muối.
- Các loại nấm tươi (nấm rơm + nấm khuy): gọt sạch chân, ngâm 
nước muối độ 5 phút. Vớt ra xả lại nước lã, để ráo rồi băm nhỏ.
- Nấm đông cô: ngâm nở, cắt bỏ chân, rửa sạch vắt ráo, băm 
nhuyễn.
- Cà rôt: rửa sạch, gọt vỏ, xắt lát mỏng, băm nhuyễn.
- Boa rô: rửa sạch, băm nhuyễn.
- Xà lách xoong: nhặt rửa sạch, để ráo.

- Trộn chung: đậu hũ + nấm đông cô + cà rốt + các loại nấm 
tươi + hoa rô + dầu hào chay + dầu mè + bột nêm chay + 
đường, nêm vừa ăn. Đặt lá hoành thánh ra đĩa, để vào giữa 1 
muỗng cà phê nhân, gói lại đem chiên vàng giòn với nhiều 
dầu ăn, vớt ra để ráo.

- Rải rau xà lách xoong ra đĩa, trên mặt bày hoành thánh 
chiên, dọn ăn với tương ớt.
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nữt
VẬT LIỆU:

200g đậu phông sống. 
500g mít hầm. 

10 cọng rau răm. 
200g dừa khô.

2/3 chén nước dừa xiêm. 
Muối, đường.
1 cây hoa rô.
Dầu ăn.

CÁCH LÀM:

- Đậu phông: rang vàng, giã nát, chừa lại 2 muỗng xúp đậu 
phông giã vỡ.
- Mít hầm: gọt vỏ bỏ cùi (lõi), xắt miếng vừa ăn.
- Dừa: vắt lấy 2/3 chén nước cốt, thắng sền sệt với chút muối + 
đường.
- Rau răm; nhặt rửa sạch, xắt nhỏ.
- Boa rô: rửa sạch, băm nhỏ.

- Đặt nồi lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm hoa rô băm 
nhỏ, cho nước côt dừa và nước dừa xiêm vào nấu sôi, cho đậu 
phông giã nát vào khuấy đều, nêm chút muối + đường, nấu liu 
riu đến khi nước cạn còn sền sệt là được, nêm nếm lại cho vừa 
ăn đừng để mặn quá.
- Trộn mít với rau răm vào nồi nước cốt dừa cho đều.

- Xếp mít ra đĩa, cho 2 muỗng xúp đậu phông giã vỡ vào chén. Dọn 
ăn như món rau trong bữa ăn, khi ăn chấm mít với đậu phông.
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VẠ'J' LIKU:

8 tai nấm bào ngư Nhật. 
50g nấm mỡ tươi. 

lOOg nấm rơm tươi. 
50g nấm đông cô tươi. 
1 tai nấm mèo trắng. 
Boa rô, ngò, xà lách.

1 củ cà rốt, ớt sừng.
1 gói bột xù.
1 muỗng xúp bột năng. 
Tiêu sọ xay, bột nêm chay. 
Dầu hào chay.
Nước tương chay, dầu ăn.

- Các loại nấm tươi: cắt gọt sạch, ngâm vào nước muối pha 
loãng độ 5 phút, vớt ra xả lại nước cho thật sạch, để ráo. Nấm 
bào ngư lựa để riêng, ướp với tiêu + bột nêm chay, dùng dao bén 
xẻ đôi từ chân nấm ra phía rìa mỏng của tai nấm, không làm 
đứt phần rìa. Các loại khác băm nhỏ.
- Nấm mèo trắng: ngâm nước cho nở, cắt bỏ chân, băm nhỏ.
- Boa rô, ngò: rửa sạch băm nhỏ.
- Bột năng hòa với chút nước cho đặc sệt.

- Trộn chung các loại nấm tươi + nấm mèo + hoa rô + ngò + bột 
nêm chay + tiêu + dầu hào chay, chia thành 12 phần. Nhồi từng 
phần nhân này vào bụng của nấm bào ngư qua đường xẻ ở chân 
nấm, dàn đều nhân sao cho có thế xếp nấm như hình dáng ban 
đầu. Nhúng từng cái nấm bào ngư đã nhồi nhân vào nước bột 
năng (có thế’ thay bằng trứng gà đánh tan) rồi lăn qua bột xù, 
đem chiên vàng với nhiều dầu ăn, vớt ra để ráo dầu.

- Sắp rau xà lách vào đĩa, trên sắp nấm bào ngư, trình bày với 
cà rôt + ớt tỉa hoa. Dọn ăn nóng và chấm với nước tương chay 
có thả ớt xắt lát.
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VẬT [TỆir:

1 hoa chuối hột (bắp chuối).
lOOg nấm rơm. 

1 miếng tàu hủ ky, 1 cây mì căn.
lOOg mè trắng, hoa rô.

Nước tương chay.
Bột nêm chay, dầu ăn. 
Giấm nuôi, đường. 
Chanh, ớt, rau răm.

CÁCH LÀM:

- Hoa chuối: rửa sơ, luộc chín với nước có pha chút giấm, vớt ra 
cắt khúc dài độ 6 - 7cm. Lựa phần non xé nhỏ, vắt thật ráo.
- Nấm rơm: gọt chân, rửa sạch xắt mỏng, ướp bột nêm chay + 
tiêu, đem xào chín, nêm nước tương cho vừa ăn.
- Tàu hủ ky: cắt cọng nhỏ, ướp tiêu + bột nêm chay + nước 
tương chay, đem chiên vừa vàng vớt ra để ráo dầu.
- Mì căn: cắt khúc dài độ 4 cm, xé miếng nhỏ, ướp tiêu + bột 
nêm chay, đem chiên sơ.
- Mè trắng: rang vàng giã giập.
- Boa rô: rửa sạch băm nhuyễn, phi vàng với dầu ăn.

Rau răm: nhặt rửa sạch, xắt nhỏ.- nau ram: nnạt rưa sạcn, xa
- ớt: rửa sạch, băm nhuyễn.

- Pha nước tương chanh ớt; Nước cốt chanh + 2,5 muỗng xúp 
đường + nước tương chay, hòa đều nêm vừa ăn, trộn ớt + 1/2 
hoa rô phi vàng vào.
- Trộn chung hoa chuối + nấm rơm + tàu hủ ky + mì căn + mè 
trắng + 1/2 hoa rô phi vàng + rau răm cho thật đều, trộn thêm 
vào 1/2 số nước tương chanh ớt, nêm lại cho vừa ăn.

- Sắp nộm ra đĩa, dọn ăn chấm với 1/2 nước tương chanh ớt còn lại.
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200g đậu que. 
200g đậu bắp. 
300g bầu non.

1:;:^ 7'
4 miếng chao + nước chao. 
1 muỗng cà phê đường.
1/3 trái chanh.

CÁC.tí i-ÀM:

- Đậu que: tuớc xơ, rửa sạch để ráo.
- Đậu bắp: rửa sạch đế ráo.
- Bầu: gọt vỏ, rửa sạch nhựa để ráo, chẻ đôi, thái lát dày độ 
Icm.
- Cho chao vào chén nhỏ, nước chao hoà với đường cho dịu. Sau 
đó chế nước chao vào chén chao, khi ăn khuấy nhuyễn miếng 
chao và có thể vắt thêm chanh.

- Đặt nồi lên bếp với lượng nước cao độ 1/4 chiều cao nồi, nấu 
sôi nước rồi đặt vỉ hấp vào nồi, sắp các loại rau quả lên vỉ, đậy 
nắp hấp chín tới. Khi rau củ vừa chín xanh là được.

- Dọn ăn nóng trong bữa cơm và chấm với chao.
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VyVT LIỆU:

4 cây mì căn non. 
Nước tương chay. 

1/2 chén nước dừa xiêm.
1 trái dưa leo.

ớ t xắt lát.
1 cây hoa rô. 
Bột nêm chay. 
Đường, dầu ăn.

CÁCH

- Mì căn non: kéo dài theo các đường xếp để tạo vòng xoắn như 
ruột heo, ướp với bột nêm chay để 30 phút cho thấm, đem chiên 
với nhiều dầu ăn cho vàng đều, vớt ra để ráo dầu. c ắ t  thành 
từng khúc ngắn khoảng 4 - 6cm, ướp với chút tiêu + nước tương 
chay để 10 phút cho thấm.
- Dưa leo: rửa sạch, tỉa hoa hay xắt mỏng.
- Boa rô: rửa sạch, băm nhỏ.

- Đặt chảo lên bếp với 2 muỗng xúp dầu ăn phi thơm hoa rô, cho 
nước dừa xiêm + đường + nước tương chay vào nấu sôi rồi hạ lửa 
nhỏ đun đến khi nước cạn còn 1/2 thì cho mì căn non vào trộn 
đều, để lửa liu riu cho đến khi nước dừa thấm vào mì căn và 
chuyển sang màu vàng nhạt và sánh lại là được.

- Sắp ruột heo ra đĩa, trang trí với dưa leo, dọn ăn với cơm và 
chấm với nước tương chay + ớt xắt lát.
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