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เทมเป� ผัดขิงซอย
- S T I R - F R I E D  T E M P E H  W I T H  G I N G E R -

วัตถุดิบ

นํ�ามันมะพร้าว

ขิงซอย

เห็ดหูหนู

เห็ดหอม

พริกชี�ฟ�า

เทมเป�

ซอสปรุงรส

1 ช�อนโต๊ะ

160 กรัม

100 กรัม

100 กรัม

1 เม็ด

1-2 ก้อน

1 ช�อนโต๊ะ

วิธีทํา

ใส่นํ�ามันมะพร้าวในกระทะ ใส่เทมเป�ลงไปทอดตามด้วย
เห็ดหอมผัดจนเร่ิมสุก ใส่เห็ดหูหนูตามลงไปผัดต่อให้เข้ากัน
จากนั�นใส่ขิงซอย ปรุงรสด้วยซอสปรุงรส เติมนํ�าเปล่าเล็กน้อย 
ผัดไฟแรง เพ่ิมสีสันด้วยพริกชี�ฟ�า ตักใส่จานเป�นอันเสร็จ
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ต้มยําเห็ดนางฟ� า
- S P I C Y  M U S H R O O M  S O U P -

วัตถุดิบ

ข่าห่ันแว่น

ตะไคร้บุบ

ใบมะกรูด

หอมแดง

พริกขี�หนูสด

เห็ดหอม 

เห็ดนางฟ�า

มะเขือเทศสีดา

มะนาว

ใบมะกรูด

ผักชีฝร่ัง

ซีอิ�ว

 4-5 ท่อน

2 ต้น

4-5 ใบ

2-3 หัว

10 เม็ด

100 กรัม

100 กรัม

1 ลูก

ตามชอบ

5 ใบ

2 ต้น

ตามชอบ

วิธีทํา

นํานํ�าเปล่าใส่หม้อ ตั�งไฟใส่เคร่ืองต้มยํา ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด
หอมแดง ใส่เห็ดท่ีห่ันไว้ลงไป รอจนนํ�าเดือดและเห็ดเร่ิมสุก
ใส่พริกขี�หนูบุบสับหยาบคนให้เข้ากัน ปรุงรสตามชอบ ใส่ผักชี
ใบเล่ือยซอยคนให้เข้ากัน พร้อมเสิร์ฟ 
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สลัดโรลผักล้วน
- V E G E T A B L E  S A L A D  R O L L -

วัตถุดิบ

ผักกรีนโอ๊ค

ผักเร้ดโอ๊ค

แครอท

แผ่นแป�งปอเปีียะญวณ

120 กรัม

120 กรัม 

120 กรัม

10 แผ่น 

วิธีทํา

นําแผ่นเปาะเปี� ยะญวนชุบนํ�าเพ่ือให้น่ิม จากนั�นวางกรีนโอ๊ก 
เร้ดโอ๊ก แครอท ลงไปบนแผ่นแป�ง ม้วนเข้าด้วยกัน 
เรียงใส่จานและทานคู่กับนํ�าจิ�ม พร้อมเสิร์ฟ 
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ข้าวไรซ์เบอร์ร่ีผัดเต้าหู้

วัตถุดิบ

ข้าวไรซ์เบอร์ร่ี

เต้าหู้

แครอท

มะเขือเทศ

หอมหัวใหญ่

กระเทียม

งาขาว

นํ�ามันมะกอก

เกลือ

ผักเคียงต่าง 

2 ทัพพี

1 ก้อน

100 กรัม

3 ลูก

1 หัว

10 กลีบ

1 ช�อนโต๊ะ

1 ช�อนชา

2 หยิบมือ

วิธีทํา

ใส่นํ�ามันมะกอกลงในกระทะ ตามด้วยกระเทียมสับหอมหัวใหญ่
สับผัดให้หอม นําเต้าหู้ลงไปผัดจนสีสวย ใส่ข้าวไรซ์เบอร์ร่ี
แครอท มะเขือเทศ ผัดให้เข้ากัน ปรุงรสตามชอบ และโรยงา
ขาวปิดท้าย พร้อมเสิร์ฟ 

- R I C E B E R R Y  F R I E D  R I C E  W I T H  T O F U -
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เห็ดเผาะต้มใบหมากเม่า
- B O I L E D  M U S H R O O M S  W I T H  M A K  M A O  L E A V E S -

วัตถุดิบ

เห็ดเผาะ

ใบหมากม่า

เกลือ

1 ถ้วย

1 กํามือ

1 หยิบมือ

วิธีทํา

ตั�งนํ�าให้เดือด พร้อมกับใส่เกลือลงไป ใส่ใบหมากเม่า
พอเหลือง ใส่เห็ดเพาะท่ีล้างแล้วลงในหม้อ สุกแล้ว
พร้อมรับประทาน
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คิมบับข้าวไรซ์เบอร์ร่ี
- T O F U  S U S H I -

วัตถุดิบ

เต้าหู้ขาวแข็ง

ข้าวไรซ์เบอร์ร่ี

แคร์รอต

แตงกวา

ซีอิ�วขาว

วิธีทํา

ห่ันผักต่าง ใๆห้เป�นเส้น นําเต้าหู้แข็งมาห่ันเป�นเส้นแล้วนําไป
ผัดให้สุก ปรุงรสด้วยซีอิ�วขาว ทําแบบเดียวกันกับแครอท
เตรียมข้าวไรซ์เบอร์ร่ีหุงสุก ใส่นํ�ามันงาและเกลือ คลุกให้เข้ากัน
นําสาหร่ายมาวางบนแผ่นทําซูชิ วางข้าวให้ท่ัวแผ่นสาหร่าย
วางผัก เต้าหู้ลงไปแล้วม้วนให้เข้ารูป ตัดแบ่งชิ�นพอดีคํา
พร้อมเสิร์ฟ

นํ�ามันงา

งาขาวค่ัว

สาหร่ายแผ่น

นํ�ามันพืช
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ห่ันเต้าหู้เป�นเต๋าขนาดเท่า ๆ กัน ใส่กระเทียมสับลงไปเจียว
ตามด้วยพริกขี�หนูซอย ค่ัวให้เข้ากัน ใส่เกลือลงไปแล้วใส่
เต้าหู้ท่ีทอดไว้ลงไปผัดให้เข้ากัน ตักขึ�นจัดเสิร์ฟ โรยด้วย
ต้นหอม พร้อมรับประทาน

เต้าหู้คัว่พริกเกลือ
- S A LT  A N D  C H I L L I  C R I S P Y  T O F U -

วัตถุดิบ

เต้าหู้ขาวแข็ง

กระเทียมสับ

พริกขี�หนูซอย

ผักชีซอย

นํ�ามันมะกอก

ซอสปรุงรส

นํ�าตาล

4 ก้อน

2 ช�อนโต๊ะ

2 ช�อนโต๊ะ

2 ต้น

1 ช�อนชา

1 ถ้วยตวง

วิธีทํา

ห่ันเต้าหู้เป�นส่ีเหล่ียมให้ได้ขนาดตามต้องการ 
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วุ้นเส้นขี�เมา
- S P I C Y  S T I R  F R I E D  G L A S S  N O O D L E S -

วัตถุดิบ

วุ้นเส้น

ซอสภูเขาทอง

ซีอิ�ว

นํ�ามัน

เกลือ

กระเทียมสับ

พริกขี�หนู

ผัก

2 ห่อ

ตามชอบ

ตามชอบ

สําหรับผัด

เล็กน้อย

1 ช�อนโต๊ะ

8 เม็ด

ตามชอบ

วิธีทํา

นําวุ้นเส้นไปแช่นํ�า ประมาณ10นาที จนวุ้นเส้นเร่ิมนุ่ม
ตั�งกระทะใส่นํ�ามันรอจนร้อน แล้วจึงใส่กระเทียม และ
พริกขี�หนูลงไปผัดจนส่งกล่ินหอม ใส่วุ้นเส้นลงไป แล้ว
ปรุงรสด้วยซีอิ�วซอสภูเขาทอง เกลือ ตามด้วยผักต่างๆ 
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สลัดผัก
- S A L A D -

วัตถุดิบ

ผักสลัด

แครอท

มะเขือเทศ

ข้าวโพด

ถ่ัวแดง

ถ่ัวลันเตา

ลูกเดือย

นํ�าสลัด

นํ�ามันรําข้าว

นํ�าเช่ือม

นํ�ามะนาว

งาขาว

เกลือ
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