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Thach la mét mon an ngon, bd, mat rat ¢co loi cho surc

khoe. Tir xua dén nay ta van thuong dung loai rau cau soi
hodc rau cau bot (agar) dé lam nhimg mon thach don gian
nhu: thach la dua nuoc dua, thach ca phé, rau cau van thuy,
rau cau trung ga.

Cac loai nudc udng cing vay, chi voi nhimg loai nuoc
ubng théng dung trong gia dinh, duoc pha ché don gian
tor trai cay. ’

Qua cudn sach nay chung toi xin gui dén cac ban mot so
loai thach duoc lam tor nudc ép cac loai trai cay két hop voi
bot rau cau delly va mot s6 cach pha ché cac loai nuoc sinh
td, nuoc gidi khat co ruou, cac loai nuoc giai khat bd dudng.

Voi v thue vuon dén cai ngon, cai dep, ching téi hy
vong cudn sach nay sé& gop thém tu liéu giup cho cac ban

kheo tay hon trong viéc ndi tro cua minh.

Tigu Quynh




NqGuyen Liku:

= 1 trdi thanh long — 80g duong
%I’ unb - 5g rau cdu bét

Cich Lim:

- Thanh long dem nia sach va cat ra lam déi,
20“!; g0 lay rudt thanh long cat lam hat lyu.

- Pudng, bot rau cau, nudc hoéa vdo nau tan

- Cho thanh long da cat hat hyu vao, hon

»

n ng hop rau cau da nau tan va dé hoi nguoi,
tron déu xong mmic hon hop nay vao vo
thanh long

= - Cho thanh pham vao ti lanh, doi dong cimg

a nb sé dung.

e Luu ¥ vd tbcmb [ong pbm duge vda sacf) trudc
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Nquyén Ligu:

- 1 trdi dua mét - 200g sda tuoi
- 80g duong cat - 8g bét rau cau
- Vai tréi dau tay

Cach Lam:

- Dwa mat dem ria sach deé rdo, cit déi, muic
ruot ra cit thanh hat hn.

- Dudmg, rau cau, sita tuoi dem nau tan.

- Doi cho hén hop rau cau hoi nguéi sé cho
dua mat cit hat lyu vao trén déu.

- Muic hén hep rau cau vao vé dua mat dem
uop lanh, khi rau cau da cing sé xép dau tay
lén mat 1a duoe.

o Luu y Pbm rda sach qud dua mat
trudc kbi thw c hien
L
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Nquyén Ligu:

- 1 tréi dva mat - 200g sta tuoi
A - 80g duong cat ~ 8g bét rau cau
‘{lnﬂt - Vai tréi khé& ngot va ca chua bi dé trang tri

Cach Lam:
t[' om - Dura mat dem nia sach, cat dot muic thit ra
cit hat lyu
- Dudng, rau cau, siia tuoi dem nau tan

"!‘UII - Khi hon hop rau cau hoi ngudi, cho dua
mat cdt hat lyu véo trén déu.

- Muic hon hop trén vdo vé dua mat sau dé
dem bd vdo td lanh dén khi dong cung,
dem ra trang tri khé va ca chua bi 1én mat
la dugc.

g1 (1

[- Ddc digm: Mon an thom ngon va dep it J
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Nqguyen lifu:

1 fréi xoai - 1 ly s6a chua
1 trai kiwi - Mot it dau tay, xodi
va kiwi dé trang tri

CAch Lam:

Xoai va tral kiwi dem got sach vo, cit miéng,
xép mieng kiwi lén moét mat dia.

Dau tay dem ria sach, cdt miéng xép vao dia.
D6 stia chua lén nhimg trdi cay vika xép.
Xoai miéng xép mot goc trén mat sira chua,
trang tri thém nhumg trai cay.

Cho dia trdi cay sita chua vao ti lanh dén khi
thay sita chua da se mét va dia trai cay that
lanh 1a duing duoge.

vitamin

DPac diem: Mon an t.bom ngon, cbua ngot, gian l
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Nquyen Lieu:
- 250g s0aq tuoi - 100g duéng cdat

thclj ~ 100g dau dé da - 5g rau céu bét

ham mém véi duong

B"ilt Cach Lam:

. - Dem nau duwmg, rau cau, stxa tuoi cho séi,
» tan duong.
hu - Lay khuén tuy thich, rot hén hop rau cau

vao, cung lic cho dau dé da ham mém vao
chung.

Cho thanh pham véo tu lanh, khi thach dong
cung la dung duoc.

Luut i Khi cho dau 86 vdo, lde nbe kbuon EEJ

dau 20 chim xudng ddy co ting lop ¥o rang
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Nquven Ligu:
- 1 banh thach dau tay
g A - Xodi cdt miéng va mét it dau tay
111 - 1 ly sta chua

Cﬁcll I Am:

& an - Xoai dem nia sach va cit miéng.

) - Dau tay dem nia sach va cat miéng tuay
thich.

- Pat banh thach dau tay vao dia, do sia
chua chung quanh, sau do xep xoai xat
mieng va dau tay chung quanh.

- bat dia thach dau tay vao tu lanh, khi
da du do lanh sé dem ra dung.

( o Ddc diém: thom wili sda va daw tay. J

@ e




gl%li "h Nquyen Ligu:

- 120g sFa b tuoi - 5g chocolate
- 30g bét rau cau - Vai trdi déu tay
thacl) huong vi qust
; Cach Lam:
[' ll’ﬂ'"q - Cho chocolate vd mét it duong vao xoong
/ . nau tan, r6t vio khuon dé ngudl.
" - BOt rau cau, sta dem niu tan, dé hot
f'""t ngudt sé do vao khuén.
, o - Cho khuén thach vdo ti lanh dén khi

dac cung.
- Up khuén thach ra dia, trang tri dau tay
chung quanh la xong.

* Sty bdug i thed vt




- NGuven Ligu:
BVanl WEN LS

- 1 bénh thach xodi

- 2 trdi kiwi
tbl.lcb - 2C:g mE.i:t ong
. v CAch Lam:

Kiwi

- Trai kiwi dem rua sach got bd vo,
glam nat.

- Banh thach xoai dem dat vao dia, trai
kiwi da giam nat dem hoéa vél mat ong
ruoi 1én banh thach xoai, cho vao 1 lanh,
dol that lanh mdai dung.

= Ddc dien: Mdn dn cé cong dung duong da va
gt vé dep .
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?Bﬁjtf, NguyEn Ligu:

- 20g sda dac - 2 trdi mo hép (peach)
- 10g bét quy linh  — 1 tréi anh déo xanh

qun Cach Lam:

I' - Cat mo hop thanh nhimg miéng nhé va
Ilﬂ] xép trén trong dia.
- Bot quy linh cho vao nuoc thich hop
bﬁng nau tan.
- Muc dung dich quy linh vdao khuon va
_ doi ngudi sé cho vao tu lanh, wép cho
[an[] dén khi that lanh sé lay ra dat vio gita
. : dia mo, rét sira dac va bay anh dao xanh
lén trén.

( o Ddc diem: wmon an cd cong 0ung gidi nf)iét., gidi B()CJ
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Bank
thach
giin
tuoi

NqUyen Ligu:
- 250g s0a tuoi khéng duong
- 100g duéng cat

5g rau cau bét

1 tréi déu va vai miéng thom

CAch Lam:

- Cho bét rau cau, dudng, luong nudc wnra
phal vdo xoong nau tan.

- Mtuc hén hop vira nau tan rét vao khuan,
dé ngudt, sau d6 cho vio ti lanh dén khi
dong cumg sé 1p banh thach ra dia, trang
tri thém dau va thom.

(-B&bi&mmdudn[dmmdtvdﬁgpba ]
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NGuyen Litu:

%buc - 100g nudc ép xoai dam déc

’ - 80g sta déc
=2 - 5 g boét rau cau
Xoat
CAch Lam:

- Stra dac, bot rau cau, nudce ép xoal cho
vao xoong nau tan.

- Mtc hén hop vira nau xong vao khuon

- Cho khuén thach vao tu lanh cho dén khi
lanh cumg 1ip khuén ra dia.

=,

« Ddc diem: mon an co [:;1’ cho tien héa va dring
¢ gidi khat .
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1L P Nqguyén Ligu:
Bult [] - 250g kem sia tuoi
- 50g duong cdt
tbﬂC[’ - 10g ca phé bot
i - 5¢ rau cau bot
ca Cich Laim:
- Cho duong, bot rau cau, bot ca pheé
plj é VA0 kefn stra tuol tron déu
~ Muic hon hop vira tron vao khuadn va
cho vao tu lanh doi dong cumg sé
dem ra up vao dia.

Ddc diem: mon an cd cong dung gidi f(fme
woli vi thom ngon
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%ﬁnl’ NguyEn Ligu:

- 100g ché hat sen ndm tuyét

ql[i' - 10g bét quy linh

(:at\(l'l l_DlM:
. -
ll][ l] - Bot quy linh, nuoe dem nau tan.
- Raét dung dich trén vao khuon.
' t - Cho khuén banh vao ti lanh, khi déng
'l} dac sé dem up ra dia, muc ché hat sen

nam tuyét vao dia la hoan tat.

SCn

o Ddc diem: Mon an cd cong dung bd ouomg,
gidi nhiet gidi doc
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gch[, Nquyén Liéu:

- 200g dau tay - 50g duéng
- 50g sta dac ~ 5¢ bét rau cau
811’[[ — Vai miéng kiwi
b &1‘ Cach Lam:
- Dau tay xay nat, duong, bot rau cau, sma
" dac tron déu dem nau tan
tai’ - Cho hon hep wvira nau vdo khuén

- Cho khuén thach vao td lanh, dén khi déng
dac dem ra up vao dia, trang tri thém vai
lat kiwi 1a xong

Dac digm: mon an thow ngon, giau witamin.]
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2 Nguyen Ligu:

I](.‘CI] - 20g dudng - 250g nudc cét chanh
- 5gbdtraucau - V3 méttrai chanh vang

CI]II”I] Cach Lam:

- Dudng, bot rau cau, nude cot chanh, nude
thich hop tron déu nau tan.
Rét hén hop vita nau vao khuon.

- Cho khuén thach vao ti lanh, dén khi
’ thach dong cung dem ra_ﬁp thach vao dia.
V6 chanh vang dem cat soi bay chung
quanh thach.

W)

o Dic digm: mon an [am mhuan da va bdo U@
sdc Oep .
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@bacf] Nquyéw Lifu:

v - 250g nudc ép thom - 100g duong
I“ - 30g le migng ~ 5g bat rau cau
¢ _ 2 tréi ca chua bi va vai 161 thanh long
Cach Lam:

- DPudmg, bot rau cau, nudc ép trdl thom
cho vao nél niu tan

- R6t hén hop vila nau vao khuén.

- Che khuén thach vao td lanh, dén khi
déng cimg sé lay ra up thach vao dia trang
ir1 thém vét thanh long va ca chua bi.

o Bic diem: mon dn chua ngot Lbom ngom, trinfy
bay dep wdt .
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zhacl'] NqGuyin LigL:
0 - 200g pomme xanh xay ndt
- 50g duong cdt

vnmme - 5g bét rau cau
. CAch Lam:
xanl

- Nudc lanh, duwong, pomme xanh xay nat,
bot rau cau cho vao xoong nau tan.

- Cho hén hep vira nau xong vdao khuon,
doi khuon thach nguéi cho vao td lanh.

- Khi thach dong cimg, 1p thach ra dia,
trang tri thém vai lat kiwi la hoan (at.

« Ddc diem: Gidu nguyén to vi [t{l_mg L'dJ

vitawin, giip tieu héa tot.




Nguyin Ligu:

- 250g s¢a bo tuoi - 200g duéng cat
~ Mét it bét huong - 5g bét rau cév
khoai mén
Cach Lam:

- Cho sua tuoi, duong, bat rau cau, huong
khoal mén vao xoong nau tan.

- Rat hén hgp vira nau xong cho vao khuén,
xong dat vao i lanh.

- Khi thach da déng cimg, 1ip thach ra dia.

] » ch diew: Mon dn od wmui fef;ﬂm WMon
thow ngon . J
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- lqudtringga - 250g sUa tuoi
~ 200g dudéng cét - 5g bét rau cau (agar)
tljllt[] ~ 5g bét rau céu (jelly)
: Cach Lam:

mmg - Trnimg ga dap ra chén danh noi.
~ Cho sira tuoi, duong va hai loai bot rau
cau vao xoong nau tan, khi cdc thu da
tan hét cho trimg ga vao quay déu, tnmg
vita chin cho xoong thach ra khoi bép.
~ Rét hén hop vim nau vdo khuén, cho
khuén thach véo tu lanh, khi thach dong
cumg dem up ra dia.

o Ddc diém: mon an o6 tring sia, bo duomg
ngon .
y
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Nqguyen Ligu:
~ 100g dudng - 5gbétrau cdu
— Mét it hoa hdi duong

CAch LAm:

- Hoa hat dudng dem ria sach dé rdo, hoa
hai duémg an duoc c6 vi chua.

-~ Dbuong, bot rau cau, luong nude thich hop
cho vdo xoong dem niu tan.

- Rét hén hop wita nau vao khuén, khi thach
vita ngudi (chua dong) cho hoa hai dudng
vdo, lic nhe khuén cho hoa hadi dudng
chim xuéng ddy, cho véo ti lanh dén khi
dong cimg tp thach ra dia.

[ Dic diem: mﬁ:t an vat dep, thich bqrp cho nfnmg]

busi tiec bu
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Nquyen Ligu:
- 100g duong cdit - 5g bét rau cau
- 1 trdi kh& - Vai tréi ca chua bi
Cich Lam:
- Khé dem nia sach cit miéng.
- Pudng, bjt rau cau, nude thich hop cho
vdo xoong nau tan,
- Rt thach vao khudn, khi vira ngudi cho
nhimg miéng khé lén mait, dat khuén
thach véo td lanh.

- Khi thach dat cung cho ra dia, trang tri
thém vao nhimg qud ca chua bi.

ma&cmmmwmwéﬁq




Thacl)
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Nquyen Ligu:

- 100g duéng - 5g bét rau cau
- Vai trdi ky td
Cach Lam:

Tral ky ta dem ngam vdo nudc am
khoang 1 gio, nia lai va dé rdo.

Cho dudmg, bot rau cau va hromg nudce
thich hop vao xoong nau tan,

Rét nuoe lanh vira nau vae khuén, thach
hol ngudl xép tral cay kv tu vao.

Cho khuén thach vao tu lanh. khi thach
dic cimg lay ra up vao dia.

— 1

Ddc diem: wmin dn cd cong dung bt mau,

ich kbi .
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z[’qc[’ - Nquyen Ligu:

- 100g duong cat - 5¢ bét rau cau
- 1 hoa lan denro

CAch Lam:

l - Buong. bot rau cau va luong nuoe cho

an VAo Xoong nau tan.

- Rét nuoe thach vira nau vao khuon,
dod mude thach that nguoi cho hoa lan
vao. Khong nen cho vao lde muroc thach
dang nong, hoa sé bi chin va mat mau.

o Ddc diem: wion r.{:qc{,: ngon dep, thich I'n_rp cho
cdc buoi tiee huffet -

o 29



Nguyen Ligu:
_ - 250g nudc ép trai cam
zbuc[] - 80g duéng
- 8g bét rau cau
- Vai trdi ¢d chua bi
CAch Lam:
- Duong, bdt rau cau va nuoc ép trai cam
cho vdo xoong nau tan.
- Rot nude thach wita nau vao ly.
- Cho ly thach vao tu lanh, khi thach da
lanh cimg cho ra dia va trang tr1 thém
vol ca chua bi.

[ = Ddc diem: mon dn Oep mdt vd gian vitamin %
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: Nquyen Ligu:
QI]IICI] _ 175g sifa tuol — 75g dueng cét

- 5g bét rau céu - 1 trdi xodi
gﬁn - 1 tréi anh dao dé
CAch LAm:
\ -
ha - Xoai ria sach, got bé vé xong cit lat
thanh nhimg miéng moéng 3 ly, xép xoai
<. vao thanh ly
xnat - Puong, bét rau cau va sita tuoi cho vao

xoong nau tan.
- Rét hon hop thach vao ly, cho vdo ti lanh,
Khi thach déng cung, dem ra dat tral anh
déao vao gitta banh thach la hoan tat.

Ddc diéim: mdn an dep midt va giau dinh Erm?ng)
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Nquyen Ligu:

Thach -

250g nuéc ép dua mat - 50g nudc cét dua
ég bét rau céu

DT Cich Lim:

cp
oun
mat

Lay 5/6 bét rau cau, nude ép dua mat cho vao
xoong nau tan. Rét hén hop vira nau xong vao
khuén dé ngudi (chi rét 1/3 sé nude thach).
Lay 1/6 bot rau cau cén lai nau chung vei
nude cot dira, sau khi dd ndu tan dé cho nudc
thach hol ngudi sé d6 vao khuén thach dua
mat. phan thach dua mat con dé tiép lén thach
nudce cot dua.

Cho khuén thach vao tu lanh, khi thach da
dong cimg dem ra dung.

Bdc diém: mon an cd cong dung dink dudong tot. J
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Nquyen Litu:

~ - ~ Nudc ép nho tim, nudc ép - 50g nudc ot dia
3} P ] 9
‘\‘., aiﬂf l’ déu ()% mdi thu H)Og 5 79 rau cdu
e Cach Lam:
trat - Lay 1/7 bot rau cau, 50g muoc cot dira dem

nau tan, rot nusce thach nay vao 3 khudn

.t hinh hoa, dé ngusi.

UMQ - Lay 2/7 bt rau cau, nuoc ép trdl cam nau
tan, dé hot ngudl d6 vao | khuén.

- Lay 2/7 bot rau cau, nuoc ép nho tim nau
tan, dé hot nguai 46 vao 1 khuon.

- Lay 2/7 bot rau cau, nudc ép trai dau nau
tan dé hot ngudl dé vao 1 khuon.

- Cho tat ca vao ti lanh khi da déng dac lay
thach ra khoi khuén bay -ra dia.

C- Dic diem: wdi wau wdi vé thich hop whisu khdu 't‘fl)
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Nquyen Litu:
z[]ll(ﬂ] ~ 250g nuéc ép frdl thom - 50g nuée cét dira

6g bét rau cau

frat Cich Lim:

Lay 5/6 bot rau cau, nuoc ép trai thom dem
nau tan, rot 1/3 s6 nuéc thach vao khuon
dé ngudi.

Lay 1/6 bot rau cau, nude cot dim nau tan dé
hoi ngudi rét vao khuén thach nuoc ép thom.
Phan thach nuéc ép thom con lai dem do
lén mat thach nudce cét dia 1a xong

Cho khuén thach vao tu lanh, khi thach da
dong cung sé dem ra.

(« Bmmmﬁncbmbtbm'ngon;aﬁuﬂmbb‘wj
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Nquyen Fitu:
Q[ uc[} - 250g nudc cam ép - 50g nudc cét dua
' J v - 6g bét rau céu - Vai lat kiwi

t[]ﬁtj CAch Lam:

- Lay 5/6 bot rau cau, nudc ép tral cam cho

vao xoong dem ndu tan. Rot 1/3 hon hop
ﬂnlj nay vao khuon, dé ngudi.

- Lay 1/6 bot rau cau, nude cot dira dem nau

cum ta{’l. kh} thach nuoc camvua ‘ngu(‘;uzi va se
mat, dé nudc thach dua lén trén, dé nguoi.

- - Phan thach cam con lai sé d6 lén trén cting,
cp — Cho khuén thach vao tu lanh, khi thach da

dong cimg, lay thach ra khéi khuén, bay
vdo dia va trang tri thém may lat kiwi.

(Laéc digm: mon rbacfp ngom, dep mdt va giau vitamin
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Thach ",

thuy
tinh -
-
quyt -

- 250g nuéc ép trai thom - 50g nudc cét dua
- Mot it com dua déo va - 6g bdt rau céu

mot vai mui quyt

Cach | am;

Lay 5/6 bot rau cau. nuoc ép thom dem nau
tan, de hot ngudt sé cho quvt vi com dira cat
hat lrua vao tron dei

Mue 1/2 hén hop trén do vao khuon dé nguot
Lav 1/6 bot rau cau, e cat dia dem nau tan,
dé hoi ngudi sé do len thach nuoe 6t thom.
Phan thach nudgc ép thom con lai sé do6 lén
lrén cung.

Cho khuén thach viao tu lanh, khi thach da
dong cung sé lay ra khéi khuén bay ra dia.

L o Lim )r MUOKH d0 thach whiéu h'rp pb:h’ chor fu"p
trieie mguol moi Do fop | tiep theo
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sbac[’ Nquyen LigL:
B - 250g nudc cét dua - 120g dudng cat

oy - 50g sta tuoi - 6g rau cau bot
Qll'a —~ Mét it soi dua nago
’ Cach Lam:

noe
cot
ditn

Lay 5/6 bot rau cau, dudng va nude cot dira
dem nau tan dé cho nudc thach nguoi se cho
soi dua ngo vao., quay deéu xong do ra khuon.

- Lay 1/6 bot rau cau con lai, duong vd st

tuot nau tan, khi thach mwc cét dia se mat
thi 16t tiép thach sia lén trén.

Cho khuon thach vao tu lanh, khi thach da
déng cumg va that lanh sé lay ra dung.

-
=

Lt ¥ 807 OMict a0 MM Bind soi non a trdng, chi
cho Mika T wmdc tf;c;cfa H_vi N MU [nf-nm,) r.falm
Du'm,'j} fefy(mg Hén cbn vdo e mide tk'c_acé' CON gud

2

wing s [am dia mat di chat gion.



i . Nquygen Lifu:
z[)llc{] - 120g duéng - 70g sva bé tuai
i - 50g nho — 6g bét rau cau

lt[][l Cich Lim:

- Nho dem nia sach, 16t bo vo va hat.
trnng - Lay 5/6 bot rau cau, duong. nude nau
5 tan de nguoi,
éuﬁt — Xép nho vao khuon, muc 1/2 dung dich
nude thach cho vao khuomn.
- Lay 1/6 bot rau cau, duong, sita tuoi dem
nau tan. khi mit 16p thach trude da se va
’ nguoi sé do tiép dung dich thach st vao.
- Phan thach con lai sé do lén trén cung.
Cho khuon thach vao ta lanh, khi thach
da dac ciung sé dem ra dung.

G Bic diem: mon thach trony suot 'E)gp mdt, T1 ngot ng@
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quch Nquyen Ligu:

- 50g sua tuoi - 6g bét rau cau
- 120g dusng - Mét it soi dua nao
pumme ~ 250g nudc ép pomme xanh - Vai trdi dau tay
Cach Lam:
ttlmg - Pem dau tay nia sach, cat tia thanh hinh
e tiy thich.
gunt - Lay 1/2 bét rau cau, duong, sia tuol dem nau

tan, dé ngudi cho sol dua nao vao tran déu.
- Miic hén hop trén vao khuén, dé ngudi.
- Lay 1/2 bét rau cau, duong, mude ép trai pomme
xanh dem nau tan. Khi 16p thach sua da nguot
va se mat rot nuoc thach pomme vao khuon.
Cho khuoén thach vao tu lanh, khi thach déng
cumg mat lanh dem ra dung.

Ddc diem: mion Lb@cf) co t:_i chua ngot t.bmﬂ Hgon |

[
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Nqguyen Licu:

Thacl
- 250g nudc ép thom - 50g soi dua nao

-
hll'ﬁ - 5g bét rau céu - Vai trdi déu tay

ttﬂl‘lg Cach Lam:

- Nuc ép trai thom, bot rau cau dem nau tan,
Al doi cho nuge thach ngudl sé cho soi dia vao
éunt tron déu, rot hén hop nay vao khuén.
, - Cho khuén thach vao ta lanh, khi thach da
déng cimg dem 1p thach ra dia, trang tri
thém dau tay.

[ e Dic diem: mon Lf)qcﬁ gion, win thom ngon ]

A



@[Jl_l[:f] Nguyen Liéu:

~ 2509 nudc ép qud ty ba — 5 trdi ty ba chin

t N - 59 b(j[ rau céu - 1 trdi dau tay

” Cach Lam:

hli ~ Trai ty ba dem got sach vo. dau tay dem
rua sach.

- Lay nudc ép qua ty ba, bét rau cau dem
trong nau tan.
= - Xép qua ty ba vao khuon, rét nudc thach
guﬁt vira ngudi vao khuon.
-~ Cho khuon thach vao tu lanh, khi thach da
dic cung sé dem up ra dia, trang tri them
voi dan tay.

Lirt 3 qud 1y ba do dwong sé lam tang vi ngot

0 mon tha
Pac diém: won thach [am tan biewn met wadi,
phong tranh duoc cam

® a




q_l.‘: J nc j 1 NguyéEn Ligu:

R - 100g duéng — 5g bt rau cau
. P - 1/4 irdi thom - 2 tréi kiwi
RUIDT _, i
Cach Lam:
V3 l“) - Trai kiwi dem got sach vo, cit hat lyu.
- - Lay hon hop nude, dusng, bot rau cau dem
:Z?M | ’i nau tan, rét dung dich thach vao khuon.

- Khi nudc thach da bét néng, cho thom va
tral kiwi cit hat lyu vao, lic nhe cho nhimg
hat nay roi xuéng. Cho khuén thach vao tu
lanh, khi thach da dac ciing sé dem ra diing.

Dic diem: mdn thach trong suot dep wadt, giau
vitamin C

A



AR Nqn]yf“r\ LiEu:
<) aci) ~ 200g dueng - 50g quyt ngot
- 10g rau céau bat
quyt Cich Lim:

e o - Puong, bot rau cau, nudc dem nau tan,
8 ua@‘éﬁ miic vao khuon.
- Quyt go mul cit hat lyu, khi thach trong
101 khudén di hol ngudt sé cho quyt vao.
- Cho khuén thach vao ti lanh, khi thach
da lanh cunmg sé lay ra, up thach vao dia
la xong,

=ch

Lt
Y
22

« Dac digm: mon thach quyt trong madt, chua

ngot giau vitamint




g[]ac[] Nqguyen Lifi:

N - 20g dudng cat - 5g bét rau cau
cu - Mét vai cd nang - 250g nudc ép cb néng
Cach Lam:
~ budng, bot rau cau., nucc €p cu nang
cho vao xoong dem nau tan.
~ Rot dung dich vira nau vao khuén, cho
vao tu lanh.
~ Khi thach da dac, up thach ra dia, bay
cu nang lén la hoan tat.

[ s Ddc diém: mon rfmcb cd i céua ngot ]

?



NquyF'N Ligu:
z]']uc[] — 20g duéng - 5g bét rau cau
* - 1 trdi cam dudng
- 250g nuéc ép cam dusng

cam Chcli Lim:

a - Puomg, bot rau cau. nudc ép cam duong
Bmg dem nau tan.
- R6t dung dich wita nau viao khuon.

- Cho khuén thach vdo ti lanh, khi thach da
dac cung lay thach ra 1p thach vao dia.
- Cam duong tach lay mii, g6 bo vé lya, cat
thanh nhtmg miéng nho dé trang tri vao

banh thach.

« Dic diém: mon thach thow wuii cam va giau
vitamin C

e s




NGUYEN Ligu:
Thach "o

oau -
Sita )
chuan -
lanb )

100g duéng cat ~ 5g bét rau cau
250g nudc ép dau tay - 50g sia chua
Vai miéng kiwi

CAch Lam:

Pudng, bot rau cau, nudce ép dau tay dem
nau tan.

R6t thach vira nau vao khuén cho vao
fu lanh.

Khi thach da dac, vp khuon thach ra dia
ké d6 do sia chua xung quanh thach.
Bay val miéng kiwi trén mat thach dem
uop lanh thém lan nia, khi lanh mot ding.

Bic diém: won thach cé cong dung bai b3 va
tot cbo tien

@



Thach
Sin
va
e

Nguyen Ligu:

- 250g sa toi - 100g dueng
- 5g bét rau cau - Mét it mut déu
Cach LAm:
- Dugng, bét rau cau, sua twoi dem
nau tan.

- R6t thach vita nau vao khuén. cho
vdo ti lanh. Khi thach dic ciung, lay
ra up thach ra dia.

- Muc mut dau tay vao quanh banh thach.

« Ddc diéwm: mon tf)qcb thom ngow, gidu chat

dinb duomg .




Ga

phe
Gappuccinw

REN
\
P
Nquyen Lieu:
- 30g kem tuoi - 5g cd phé (ca phé bt udng lién)
- Mét it bat vyn ca phé
Cach Lam:

- Ca phé cho vao tach, ché vao mot luong nude soi du dung.
- Kem sta tuoi danh min, cho kem vao tdch ca phe.
- Rac mot it bot ca phé 1én mat kem tuoi la xong.

e Luu ¥ vdi [0;_11' ca pbé nady mén cf;w[ [oai b.ﬁio
bang %Uﬂg vi sé Odc sdc how

S

& @




Nquyen Ligu:
~ 100g sa bo - 100ghété
CAch Lam:
- Hot é da ngam no cho vao ly.
- Cho dd vdo roi rét sia bo ddc lén trén dd, rét ti ti dé sim
loang dan xuéng bén dudi nhu vay sé thay duoc hai I6p mdu
cta thuc udng.

« Ddc diem: Day [a mon gidi khat thow ngom, tqo
thich thi bai hot ¢.

e ¥




Nguyin Litu:
- 100g sGa tuoi - 100g ca phé ~ 100g kem sga tuoi
Cach Lam:

- Cho sita tuoi vao ly, ot ca phé vdo ly va rét b .
- Panh kem s@a {uoi noi xop cho lén mat ca phe.

o Lun kem sia titod sau Hn cﬁa’nf) m‘fil, (;bn ThdD) [31 ci p[ﬂé pf){jf
don dung ngay oe ﬁbang f1j dnb F)mi’ng 0N cdch tao ()inh

« Dac diem: mon giai H)at nay co fm' cf,’m tién Er’m va lam c{m
cor the bot met widi :




Nguven Ligu:

- 1 ly coca - 30g kem lanh - 30g kem sta tuoi
CAch L am:

- B coca vao ly

- Cho vien kem vao ly coca ké doé cho kem st tiol da danh not
vao la xong,

o Lun v ‘{{m sa tued Od o wiii sifa, nén cfwn ke f»mfj cit MR
i kbdc o8 khong anb hicny dén [;'mmq T} oid coca.
« Dac diem: Day ia mdn Hong cha chan Au ol i sa thowm HOMY.

A 51



Nquyen Litu: _
- 1géihéngtra - 1 mudng ca phé mat ong - dd bao vira du
CAch Lam:
- G6l hong tra cho vao ly. Ché nudge s6i vao dé yén 5 phut.
- Sau 5 phit lay goi trd ra, cho mat ong vao, do hét hén hep
nay vao binh lac, day kin va lac manh cho tra cé bot.
- Cho dd vién hodc dd bdo vac ly, ché hén hop da sii bot vao

la xong.

tra
s

Lun ¥ - Thoi gian ngam tra pbm Oul, néu ngam nban[a qud s& khong co
Wi Hong

- Binh ldc [dbungcuﬁ&ngfnoocbungtmngmécpbac{mdymuoﬂg

s e




Nguyén Licu:

~ 50g nudc cat cam - 10g kem lanh
- 1 mudng ca phé mat ong - 1 gdi héng tra
CAch Lam:

= Hang tra cho vao ly dung nuec 501 80°C ngam trong hai phrit
s€ lay trd ra.

- Nugc cam, mat ong cho vao ly trd, khuay déu.
- Cho vién kem vdo ly tra, dé kem tu tan ra.

Hong
tra

Rem
lanl




Nquyén Litu:

- 1 géi héng tra - M&t it nudce ép trdi lyu dé
- 1 mudng mét ong - D4 vién vira di
CAch LAm:

~ Héng tra cho vao ly, diing nudec so6i ngam hai phuit.
- Lay goi tra ra, cho nudc lyu d3, mat ong vdo ly tra, khuay
déu cho dd vdo 1a hoan tat.

Luu ¥ %ﬂén ngam trd qud [au, d& [am dnb hudng dén
wiki v cia thiic udng. ’

o @




Nquyen Ligu:

- 150g sGa tuoi - 100g dua hau - 100g kem lanh
- 50g kem sGa tvoi - D4 vién vioa di ding
CAch LaAm:

- Dua hau dem bé hat ép ldy nudc cét.

- Cho nuéc dua hau, sta tuol, kem sita tuol, kem lanh va da
vién vao binh lac, lac manh cho thitc uong sii bot.

- Ré6t thiic uéng ra ly la xong,

( Dic diem: thic udng co cong dumg whuan da J

e L)




G huoi
S1tn s
Sttt
bot Y

NqGuyen Ligu:
- 1 trdi chudi gia huong - 100g s0a tuoi - 100g kem lanh
- 50g kem sa tuoi - Da vién voa db
Cach LAm:
- Chuéi dem béc sach vd, cdt miéng xong xay nhuyén.
- Cho nudc chudl, sita twoi, kem lanh, kem tuwol, dd vién vao
binh ldc. Lic manh cho tat cd héa trén véi nhau.

- Rt thie udng vdo ly la xong.

[. Dac diém: thic uong thom ngon nhiéw dinb dwomg j

" ] @




Rem

Kiwi

Nqguyén Ligu:
- 3 trdi kiwi - 100g kem lanh - Da vién va do

Cach Lam:

- Tral kiwi dem got sach v, cdt miéng xay nhuyén.
- Cho kem lanh va dd vao ly, rét nudc kiwi vira xay xong dung
muébng khudy déu la duoc.

[. Dac diém: thic udng thom ngon gian witawtin j

@ L2




Nquyen ieu:

~ 2 mudng ca phé ddy sta bot - 50g duong
~ 5g siré bac ha - Dd bao vua dy
CAch LAm:

- Cho sira bot, dusmg, bac ha va mét it dd vao binh lac manh
cho cde thit tron déu vai nhau.
- Cho maét it da vao ly, ot hon hop wira lic xong vdo la xong.

o Lum -~ CétbéboasuabotvmmotrtnmicMMatanboantmn,tbﬁc
wdt hon.
-Luqmghd ovaotbucuongpbmmywnmuamdgmglm

s e




Nquyén Ligu:

~ Mét it com trdi dua mat nao nhuyén w | mudng sup sda bét
~ 50g tran chau den - Tra xanh wa do ding
Cach Lam:

- Cho tra xanh vdo ly, rét nudc s61 80°C ngam 5 phut.

- Rét nude tra vdo binh lac, cho thém dua mat, sira bot day kin
nap lic manh dé cdc thi hoa tron véi nhau,

- Rot thic uéng vao ly, cho thém dd va bo tran chau vdo,

= — Sita
oun
mat

« Dic diént: thic tbomngot, tran cfpduaéongou
(. Liu 3 tran m bot bang hat (on J

e L)




Tra
Sia
tran
chau

Nquyén Ligu:

- 50g trén chau den - 20g duéng
— 2 mudng cd phé ddy sda bat - Héng tra wya dU
CAch Lam:

- Héng tra cho vao ly, ché nudc séi 80°C dé trong 5 phuit.

- Rot nude tra vao binh lic, st bot, duomg, day kin nip lic manh.

- Cho d4 vién vao ly, r6t hon hop vira lac xong, cho tran chau vao
la xong.

(« D dim mmgmmawbmwtmwb@)

o P




Nquyen Ligu:

- 2 muéng sUp du du chin ngo nhuyén - 2 mudng sip sta bét
- 20g dusng - Héng tra vira di
Cach Lam:

- Hong tra cho vao ly, ché nuéc séi 80°C vdo ngam 5 phuit.

- R6t nuoc hong tra, swa bot, du di, duong day kin nap, lac
manh cho cdc thi héa tron vdéi nhau.

- Cho d4a vién vdo ly, r6t hén hgp vita lic xong vdo la xong,

( « Dic diém: thic udng co cong dung giip da twoi mat j

& o




Nquyen Ligu:

- 50g nuéc cét bach hop - 10g ruou bac ha
Caich LAm:

- Rét rugu bac ha vdo ly.

- Po nhe nudc cét bac ha Ién trén Ja duoc.

( « Ddc diém: thic uong (4 won gidi khat gidi .nbit‘:t, thow i bac f)rj_)

@ e




Nqguyen Ligu:
- 200g quyt chin - 100g cdi trdng - 50g rau can tay
Cach Lim:
- Quyt dem 1ot vo, go muii roi
- Cu cdl trdng va rau can tay dem ria that sach dé rao dem cit soi.
- Pem tat cd cdc thi trén vao mdy ép trdi cay, ép lay nudc cot,
ép xong 16t nudc cot vao ly.

e Lim f sau khi ép phdi sik dung lién, kbang nen 0¢ [au nucc ép
sé bi bien chat.
« Dic diém: phong dwoc benb cdm, gidm bét met moi.

@ L)




Nquyin Ligu:
— 100g thom - Matong

1 mudng ca phé nudc cét chanh - Héng tra va da vua do

C;f\("l Lam:

o

Thom dem ép lay nuoe,

Hong tra cho vao ly. d nudc soi 80'C ngam tra trong 5 phiit
Cho nude thom, nmude hong tra, mrde cot chanh, mat ong vao
binh lic, day kin
nap, lic manh
va deu.

Rot thie uong ra
ly xong ho dad
vién vao la xong.

Rem
tra
chanly

—

o L ¥ ﬁf)r p(m bf}ng tra T cdce [o:;_af nuoc ép trdi cay,
cf_.’n’ HEH c{a:}n fn.:_n’ trd nﬁat Wi 08 H){mg.fﬂm ;‘inﬂa ﬁ)ming
Dén wdi thow oia cdc fm_;i qu.




Nguyen Ligu:
- 80g déu tay - 20g dusng - 20g sGa bét
CAch Lam:
- Dau tay dem nia sach, ép lay nudc,
- Cho nuoc ép dau, sira bot. duong vao binh lac day kin nap.
lac manh cho cac thu tron déu voi nhau.
- Cho dd vién hoac dd bao vao ly, rot day hén hop vira trén la xong.

Siia
oau
tay

-
>
-

W

C- Ddc diemw thic uong cd mau sdc dep md, t.@;um Mgjin ‘

3
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Nquven Ligu:
- 200g le - 100g dua mét - 100g lé tia t&
- 10g rau cdn tay - Dd wyn di dung

Cach Lam:

- Dua mat va 1é dem cat miéng.

- Rau tia t6, rau can dem ngam ria sach.

- Tat cda duge ép dé lay nudc cot.

- Cho dd vdo ly, 6t nude cot rau qud vdo la xong.

« Litu ¥ thiic uong [am xong nen dring ngay, khong nen 0 lan dé bien chat
o D) dient giau vitamin, cong dung nbur:_m pf}o'i ) tan Do, pbl}ng duoc (wjmb SUWEN.

o @




NqGuyEy Ligu:
- 1 lon nudc yén ngan nht - 50g chanh tuoi
- Dd wn vira dio
Cach Lam:
- R6t nude yén, nude cot chanh vio ly.
- Cho da vao va ding muéng khuay déu.

« Dic diem: thic uong mat thom, hdp dan .

o L yi c6 the cho wdo mirée wong wiot chuit mudi, sé ¢o vi ngot bcm]

°



Sem

Nquyen Ligu:

- 1 lon nudc yén ngan nhi - 10g nudc ép chanh
— 1 lat chanh tuoi - Kem lanh du dung
CAch LAm:

- Rot lan luot nude c6t chanh, nuée yén ngam nhi vao ly.
- Cho kem vdo sau. tha miéng chanh bén canh miéng kem
la xong.

( = Bic diém: thic udng o vi thom wat, ddw ic sdng kémf]

- 8
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Nquyén Ligu:

- 220g nudc cam ép - 10g sird bac ha - Davien via do
CAch Lam:

- Cho siré bac ha vdo ly.

- D6 that nhe nude cam lén trén siré bac ha. sau cung tha da
vién vao ld xong.

« Ddc diew: giau vitamin, Begt: &Jd L(ye mdt, nuoc uong tf:ucfp fmp
vAae wud




NquyeEn Ligu:
- 50g nudc ép tréi cay - D& vién vua do ding
CAch Lam:
- Cho nwoc €p trdi cay vao ly.
- D6 that nhe nuoe s6i dé ngudi lén trén nude tral cay, ldm nhir
vay sé cdé duge hal mau -phan biet,
- Tha dd vién vao ly nudc la xong.




NquyiN Litu:

- 1 lon nuée yén ngan nhi — 10g nudée cét chanh
- Vai ldt chanh va dd vien do dung
Cach Lam:

- Nude vén ngan nhi, nude cét chanh cho vao ly.
- Cho dd vién va vai ldat chanh lén mat la xong.

Ewmmmmww@‘mmm
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Nquyen Ligu:
- 100g bia Phap - 100g ruou - Dd vién do dung
Caich Lam:

- P4 bia vdo ly, nén d6 tw tir dé bot khéng bi trao.
- Do tiép ruou nho lén trén.
- Sau cung cho da vién vao la xong.

Luu ¥ Nén chon loai bia c6 nhiéun bQL, thiic uong s brip bcm fy(m
i

Ddc digm: Mang fuong vi Paris boi miti ruou

. | @




Tuwong
phan

2

12

Nquyen Liku:

- 100g nuéc ép cam - 100g rugu nho - Dd vién va do
Cach Lam:

- Cho nudc cam vao ly.

- R6t nhe rugu nho lén trén nudc cam dé thay ré hai mau

tuong phan.
- Tha nhe dd vdao ly nude la xong.

L Ddc diém: man sdc hap ddn, wiii vi thow ngow, giau chat bd buﬁng.)
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wou
bag
chanb

‘t,
-
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Nquyen Ligu:
- 100g rugu vang dé - 50g nuée cét chanh
- Vai lét chanh va da vién do dung
Cach Lam:
- Rét ruou vang vao ly, cho tiép nude cot chanh, khuay déu.
- Cho da vién va chanh ldt vdo la xong.

[ « Dac diém: thic uong chua ngot, ngon thom ]

" A




Mau
hon
bﬁng

Nquyen Ligu:

- 100g nuéc cam - 100g ruou vang dé - Da vién du dung
CAch Lam:

- Cam tuol vit nude cét, cho nuoe cam vao ly.

- R6t ruou vang vdo nude cam.

- Cho dd vién vao thiic uéng la xong.

o Luu y néwn chon cam tuoi 08 [am thiic uong, nbw viy
wdi nﬁ@n rd Ougc Wi THOU Tang

e »




NqguyEn LigL:

- 200g ca phé nuéc - 30g sua tuoi
- Ruou whisky di dung - Pd vién du dung
CAch Lam: - Cho ca phé vao ly, rét tiép whisky.

- Sira tuoi duoc d6 vdo sau cung.

- Cho da vién vdo ly nudc la xong.

o Liuu ¥ C{;von cd pbé hgon vd f@c qua péﬁn, WHI T SE tbom ngon bm
« Ddc diem: tuy co wii ruou g tic uong s, [am co thé bot wet méi

va tinh than g phan hon F
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Nquyen Lie:

- 50g nudc ép thom - 50g ruou vang dd
- Mét it ruou Gin va Brandy - Da vién wa du
CAch 1Am: - Rt ruou vang vd nudc €p trdi thom vdo ly.

- Rot thém mot it rugu Gin vad ruon Brandy.

- Cho dd vién vaoe la xong.

l dH 1 ¥ {)'Hg’, Wil i [[9[)1‘3‘[ HO}‘[Q

[ e Dic mem tuy co riou nbvmg chat dimb Oudmg cua mmc UoNg kb:m ]
-+
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Naoe
cam

Me-hi-co
L
itl -
Nquyén Ligu:
- 220g nudc cam ép - 1/2 chung rugu Brandy
- Da vién do ding
CAch Lam:

- Cho nucc cam €p va ruou Brandy vao ly, dung muong
khuay déu.
~ Cho d4d vién vdo thtic uéng la xong,

[ « Dic diéwm: thic uing thow NGou, nbhién vitamin C j

e Limt ¥ 1 chung = 2834959
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Nguyén Ligu:
- 1 lon coca ~ 1/2 chung ruqu Brandy
~ Vai lét chanh, dé vien d¢ ding

Cach LAm:
-~ Cho coca va ruou Brandy vao ly.

- Diing muéng khudy déu sau dé cho dd vién va chanh vdo
la xong.

» Dic dién: thic udng thom mdt, sing kbom
o L 3 1 chung ~ 2834959
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Mia
cach
1@
dac
(Martini)

LLII—T

Nguyen Ligv:

~ Méi thi 1/4 chung rugu Bacardi, ruou vang, ruou Vét-ca, rugu Whisky,
ruou Martel, mudi mét it.

CAch Lam:
- Muéi dé riéng, khi uéng sé cha vao.
- Tat cd cdc loai rugu déu duge cho vao dung cu lac, day kin nip
va lac deéu.
Dic diém: riou cd nong do cao, uong vao co vi cf;mil:JL sau 6 lai c6 vi ngot
Luu ¥ I cbung = 2834059

. u




Nqguyen LiEu:
- 220g nudc tang lyc - 1/2 chung rugu Brandy
- Vai lat chanh va da vién do dung
CAch Lam:
- Nude tang lue va ruou Brandy cho vao ly, khuay deéu,
- Cho dd vién va chanh lat vdo ly la xong.

Nroc
tanq
lue

(. Bdc diem: trong suot, [ap Lanb, thow wuii trdi cay

© 2




Nquyen Licu:
- 1 lon nuéc yén ngén nhi - 1/2 chung ruou Brandy
~ Vai lét chanh va dd vien du ding
Cach Lam:
~ Cho nude vén va rugu Brandy vao ly, khuay déu.
-~ Cho tiép dd vién va vai lat chanh la xong.

BVrandy
tuyet

nhi

( « Ddac diem: thiic uong ngon mgot, thow i rom, gay sang kﬁﬂ:di
e Luu ¢ 1 chung - 2834059
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Siia
chucolate

Nquyén Liku:
- 30g bét chocolate - 30g kem sda tuoi

CAach Lam:
- Cho chocolate vao ly, d6 nudc séi vao, khuay déu.
- Cho kem sta tuol lén trén mat ly la xong.

t Bac dién: - thic udng thom chocolate, ngot béo j
“ 2




Tra
sira
hoang

gin

Nquyen LiEu:

- 20g chocolate - 10g sa bét
- 10g bo ngon — Héng tra du dung
Cach Lam:

- Cho héng tra vdo ly, rét nuéc so6i 80°C ngam do 5 phuit.
- Sau d6 cho tra, chocolate, sita bdt vao binh lac day kin, lac déu.
- R6t hén hop ra ly, cho bo 1én mat thic uéng.

« Luu ¢ Dring bo dong vat thic uong sé thowt ngon hom
« Ddc diem: LEMC uong tbam ngom, béo ngot
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NgLyen LigL:

- 1 vién kem dua mét - 1 vién kem ca phé
- 5g chocolate chay — Mét it chocolate hét
CAch Lam:

- Lan lugt miic hat loai kem vao ly,
- Rac chocolate hot 1én trén mat kem dong thai ruet chocolate
chay la xong.

« Litu yr Dung kewt duge lam v sifa tuon, [szn Enmg se
co cam gide min v ngon how.
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Thanh Longonganh .. ... v 7
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Dua mat them ngon .............. 9
Hoal va Kiwh...oinain
Thach dau do ..

Thach dau tay S R R A
Banh thach hmmg quyt
Banh thach: KT ........... . emsnmmrmsmmsaars
Banh quy linh déng lanh ....................
Banh thach sira tuoi
Thach xoai
Banh thach ca phé ........ccoooviieiiii
Banh quy linh hat sen ...
Thach sia dau tay ...,
Thach chanh ............
Thach & thom
Thach pomme xanh
Banh thach khoai man
Banh thachtrimgga ...l
Thach hoa <cnammmsmsmsaiens
Thach ngoc va khé
Thach ky tur.............
Thach hoa lan ..
Thachcam...............
Thach sia va xo0ai ., e
Thach nudc ep dLra mat
Thach tai cay ..ooovvveviie i
Thach trai thom
Thach thuy tinh cam ép ......................
Thach thay tinh dira quyt ... ....... .. ..
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