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summerfruit

Cong Thuc Ché Bién
V3i Summerfruit

Pao, man, xuan dao va ma la nhing loai
trai cay dung tugi rat ngon. Bén canh do,
cac loai qua nay con la nguyén liéu dé s dung
trong cac moén an ngot ngao va tham ngon.



PO NGOT

BANH MUT MO PHU DUA

Nhing miéng bdnh ngot ngdo nay sé Iam hai long ngudi thudng thdc.

Céach Iam (cho 16 miéng)

1.

PEé lam mut ma hat chia, dau tién cho mad, nudc va mat ong vao ndi, dé Ita via. Khi
hén hop sbi, hdy gidm Ita va dun séi liu riu, ddy nap 10 phut hodc cho dén khi ma
mém. Dung nia nghién nhuyén hén hgp. Thém hat chia vao va khudy déu cho tat ca
hoa quyén, réi dé ngudi. Trut mut vao ha chita cé ndp day kin, bdo quan trong tu lanh
dé dung khican.

Lam ndéng 16 nudng tdi nhiét dd 180°C/160°C & ché& dd dbi Iuu (fan forced). Phét dau rdi l6t
giay nudng vao khuodn cé kich thudc 30cm x 20cm. DUng may danh tring danh bag, dusng
va hudng vani cho dén khi hén hgp tréd nén nhe va béng min. Thém tring va danh cho

tat ca hoa quyén. Thém bot miva dia khé vao hdn hop bao réi khudy déu. Mic hén hap
vao khuén da chuan bi réi dung lung mudng dan déu. Nudng 15 phut hodc dén khi banh
Nnga mau vang nhat. D& ngudi.

Phét mut ma Ién mat banh. Trén dia vun véi phan dusng thém trong td. Cho phan
tring thém vao va khudy déu dén khi hén hop hoa quyén. Muc hén hgp trai déu lén
trén mat mut. Nudng 25 phut hoac dén khi banh cé mau vang. D& ngudi. Lay banh ra
khoi khuén, cdt thanh ting miéng via tay va bay |én dia.

Nguyén liéu MUt ma hat chia

1259 bo, dé mém 4 qua Mo cat ddi, bo hat, bAm nho (2509)
1/3 cup dudng bdt min (dudng caster) 11/2 mudng canh nudc loc

1 mudng ca phé chiét xuat vani 1 mudng canh mat ong

1qua tring 1 mudng canh hat chia trang

11/2 cup bot mitu nd

1/2 cup dua sdy
2 cup dua vun
1/4 cup dudng bét min thém

1qua trdng thém, danh lén




NGU cOC GION MUESLI TRON
SUMMERFRUIT VA SUA CHUA

Dung lam bGa sang nhanh gon

va ba dn nhe bdt ky luc nao.

Cach Iam (cho 4 phan an)

1. X&p xuadn dao/dao hodc man lén
khay d3 16t gidy nudng, rdc dusng
nau va cho 1/2 cup nudc vao, nau
trong 10 nudng da dugc lam ndng
trudc cho dén khi mém.

2. Chia1/2 phan trai cdy nudng vao
4 cdi coc, phu sta chua va muesli
Ién, cho n&t phan trai cay con lai
réi rudi siro [&€n trén.

Nguyén liéu

8 qua xuan dao, dao, ma hodc man, cdt déi va bd hat
1/2 cup dudng nau

400g sUa chua Hy Lap dac

1/2 cup ngl c6¢c muesli nudng



BANH KEP V3I VUN SO-CO-LA PHU XUAN PAO VA SIRO CAY PHONG

Céng thdc don gidn, vi ngon thudn tay.

Cach lam (cho 4 phan an)
1. Chudn bi hdn hdp |am banh kép (pancake) theo hudng dan trén bao bi.

2. N&u chady mét it bd trén chdo ran, cho vao chao 1/4 cup hén hdp banh kép, rac thém
it vun s6-cd-la. Ran cho dén khi cé bot khi xuat hién trén bé mat thi 1at banh va tiép
tuc rdn vang déu. Lam tuong tu véi phan bot con lai.

3. Pun séi siro cady phong véi xuan dao, ti€p tuc ndu cho dén khi xuan dao mém. Xép
cac chdéng banh Ién dia, cho xuan dao nau siro Ién trén.

Nguyén liéu

1 chai hén hgp 1am banh kép
30g bao

1/2 cup vun sd-cé-la den

1 cup/250ml siro cay phong

4 qua xuan dao rudt vang hoac

trdng, bd hat, cat miéng mong.




XUAN DAO NHUNG
SO-cO-LA

Céng thuc Ia cho 6 phdan, nhung
hdy can théan vaéi dé ngon cua

mon nay.

Cach lam (cho 6 phan an)

1. Nhung mdt nia miéng xuan
dao vao sé-cod-la trdng ndu chay
réi nhe nhang cham vao dua
vun. Xép Ién khay da |6t san
gidy nudéng.

2. Nhung phan xuan dao con lai vao
s6-cO-la den nau chay réi nhe
nhang cham vao vun ho tran. Xép
Ién khay d3 |6t san gidy nudng. Bé
ngudi cho s6-cb-la ddéng lai.

Nguyén liéu

6 qud xuan dao rudt vang hodc trang, bd hat, cdt miéng mdng
200g sb6-co-la tradng, ndu chay

1/2 cup dlia vun

200g s6-cbé-la den, ndu chay

60g nhan qua ho tran (hat dé cugi), bdm so



SORBET MAN (KEM MAN)

Day Ia cdch pht hop nhdt dé thudng thic mdan Queen Garnet khi dé hét
mua man tuoi. Vi vi dadm da dén muc kho tin, chi cadn mdt mudng sorbet
cling du lam moadn trdng miéng yéu thich cua ban thém cudn hut.

Cach lam

1.  Lam néng 16 nudng dén nhiét dé 180°C

C3t déi toan bd s6 man, gili nguyén hat.

Lot gidy nudng vao mét chao nudng cé vanh réi x€p man vao chao, mat hudng Ién trén.
Rac déu Ién I8p man 5 mudng canh dudng cat trang.

Pé thanh qué va hat vani vao giia I8p man.

Bo vao 16 nudng 35 phit. Man sé mém va mong nudc.

Lay ra, & man ngudi dén nhiét dé phong.

Bo hét hat man, thanh qué va hat vani.

© ® N @ U A W N

Cho man vao may xay thuc pham ho&c may xay sinh té va xay min.

S

Loc hén hgp nay bang ray.
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=

Cho nudc lanh va 3/4 cup dudng cét trdng vao mdt chiéc néi nho.
12. Bun sbi réi giam Iia va dun thém 2 phut.
13. D6 nudc dudng nay vao hén hop man.

14. Cho hdn hdp vao mét hép can va dem déng lanh, cl vai gid lai danh [én dé cac I18p
bang v8 ra (ban cé thé can danh thudng xuyén haon, tly vao nhiét dé ti dédng nha ban).

15. Khi hén hgp sorbet da déng hoan toan, ban can cho vao may xay dé kem min han.

16. Trut kem vao hép dung va dé qua dém cho cing lai.

Nguyén liéu

1 hat vani 3/4 cup dudng cat trang dé lam
. siro dudng

1thanh qué

a s . 3/4 cup nudc lanh
800g man (rua sach, dé rao)

5 mubdng canh dudng cat trdng dé nudng man






BANH PAVLOVA DAO HAP

Mot mén trang miéng ddc trung cua Uc - cd ddo Ia ngon!

Cach lam

1.

Lam néng 16 nudng dén nhiét dé 120°C/100°C & ché& dd dai luu (fan forced). Vé 6
vong tron c6 dudng kinh 10cm 1én mét t3 gidy nudng. Xép giay 1én mét khay nudng
I8N, mat vé bat chi Up xudng.

Cho ldng trang trdng va mudi vao té I8n cia may trén da ndng, danh 3 téc dd cao
cho dén khi dat dang dinh cing. Thém dudng tu td, méi lan 1 mudng canh, danh ky
cho tan hét dudng réi mdi thém ti€p. Danh 3 phut nita hodc dén khi hén hop dac lai,
bdng cung va cé d6 béng.

Chia déu hén hgp tridng dudng nay vao cac vong tron, réi dung dao trén trai déu.
Nudng 1tiéng 30 phat hodc dén khi banh gion va khé lai. Tat 106, m3 hé clra dé banh
triing dudng ngudi han.

Trong ltc chd banh ngudi, cho phan dudng bét min thém va nudc vao néi nho.
Khudy déu trén Ita viia cho dén khi dudng tan va séi 1én. Giam nhiét dé xuéng
muc thap viia. Cho miéng dao vao nau 5 phat hodc dén khi dao mém. V4t dao ra va
dé ngubi.




5. Danh kem cho dén khi dat dang dinh mém. Trén kem chua vao kem tudi. Xép banh
pavlova |én dia. MUc kem I&n banh. Trang tri bdnh bang cdc miéng dao va siro. Rac
thém dudng bdt va don Ién.

Nguyén liéu

4 |dng trang tring

1/4 mudng ca phé mudi

1 cup dudng bét min (dudng caster)

11/2 cup dudng bét min thém

3/4 cup nudc

4 qua dao, mbi qua cat thanh 12 miéng

1/2 cup kem dic .‘0.‘..

° ‘ v Qe
2 mudng canh dudng bot (ducng |c~|rr*. "
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Luu y: NEu khéng co thdi gian, bqn chi cdn mua banh pavlova lam sdn déng hép réi
cho hén hdp kem ddnh béng va dao ndu nudc dudng Ién la dugc.




MON MAN

BA CHIi XOT MAN KIEU CHAU A

Su két hdp hodan hdo nhing hudng vi dadm da chiéu long thuc khdch.

Cach 1am (cho 4 phan an)

1.

Lam néng 16 nudng téi nhiét dé 220°C/200°C & ché dd déi luu (fan forced). Rach 4
dudng sau 2cm Ién mat dudi miéng thit. Cho miéng thit Ién chao, phan da hudng
Ién, xat dau va mudi hoét. Bo vao 16 quay 45 phut.

Trong lUc chg, cdt nhd 2 qua man cho vao may xay thuc pham loai nhé dé lam
nudc xét man. Cho dudng, vo cam, giing va tdi vao. Xay cho hén hdp quyén déu va
min. Trat hdn hop nay vao ndi nhod, bac 1&én bé&p nau véi nhiét dé vita. Thém nudc
ham, mat ong, nudc cam, nudc tuosng, rugu gao, dau me, qué va dai héi. Bun séi,
réi giam nhiét dé dén muc thap vUua, dé séi liu riu trong 30 phut, hoac dén khi nudc
rat con mét nda va dac lai thanh nudc xét min.

R6t nudc x6t xung quanh miéng thit, cdn than dé khéng dinh vao phan da. Rai nét
s6 man con lai quanh miéng thit réi cho vao 16 quay thém 30 phat hoac quay dén
khi thit & chin va da né gion.

L&y thit ra thdt. D& 5 phut cho ngudi bt réi thai mdéng. Don ra v8i nudc xét va man
trong chao, an kém cdm va hanh Ia.

Nguyén liéu

1,4kg thit ba chi heo, rach sdn

1muéng canh dau 6 liu

1 mudng canh mudi hét

Cdm gao lai tham, dé an kem

Hanh 13 cat nho, dé an kém



X6t man

6 qua man, cat dai, bo hat
1/2 cup dudng nau nén chat
1 qua cam, phan vé bao min va ép nudc san
6 lat gung mong got vo

3 tép toi, thai lat

1cup nuéc ham ga

2 mudng canh mat ong

1/3 cup nudc tusng

1/4 cup rugu gao Trung Quéc
1mudng ca phé dau mé

2 thanh qué

2 hoa dai hoi




MON CA MUA HE KIEU CHAU A

X6t salsa xudn dao tham Iiing sdnh déi vaéi cd Ia mét su két hop hoan hdo.

Cach lam (cho 4 phan an)

1. 1mudng canh nudc mam

2. 1mudng canh dudng nau

3. Phét mét I8p dau mong Ién dia nudng va nudng nhiing lat ca phi l1é cho dén khi mém.
4. Tron dao, 8t, hanh 14 va rau mui
5

Khudy ddu mé, nudc mam va dudng nau cho tan hét réi rudi 1én xa-lat, trén déu.
Dat céd |én trén xa-lat va don ra.

Nguyén liéu

M6t loai cé thit trdng & dia phuong,
phi 1é miéng day

Xuan dao rudt vang hoic trang, bd hat,
cat nhod

1 qua &t sting, bo hat, thai mong

2 nhanh hanh |3, thai nho

1/2 cup rau mui

1/2 mudng ca phé dau meé




XIEN GA VA MO NUGNG

Modn “ga dn kém ma” phién ban
chdu A véi chut huong vi cia
chanh va Id chdc (chanh Thai)

gidp cdn bang vi ngot cua md.

Cach lam

1. Ngdm 8 que tre vao nudc lanh
15 phat.

2. Xién lan lugt Ia chuc, thit ga, hanh
14, md va chanh vao tung que.

3. Quét mdt I8p dau mong lén vi,
x€p cac que thit Ién nudng cho
dén khi mém. Phét tucng &t chua
ngot |én xién 5 phat trudc khi
chin téi.

Nguyén liéu

16 14 chuc (chanh Thai)

7509 thit Ui ga phi & (cat thanh miéng vuéng canh 3cm)
8 qUla ma (cat déi, bd hat)

3 nhanh hanh 13

2 qua chanh (cat lam tu)

2 muéng canh tuong 8t chua ngot. .
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XA-LAT XUAN DAO, HALOUMI VA FREEKEH KIEU TRUNG DONG

C6 v6 s6 cdch tuyét vai dé thudng thdc Summerfruit cGa Uc; dn qud tudi hay
ché& bién, mdén ngot hay mén mdn. Sau ddy Iad mét céng thidc cho thdy su da
dang cua Summerfruit trong dm thuc.

Cach lam (cho 4 phan an)

1. Cho ngl céc freekeh va 3 cup nudc vao mdt chiéc néi c8 via, ndu & nhiét dd cao.
Khi ngd céc séi, hdy gidm nhiét dé va dun liu riu, ddy nap, thinh thodng khudy déu
trong 25-30 phut, hodc cho dén khi ngl c6¢c mém va nudc can. Trat vao moét té I8n,
dé ngudi.

2. Dat nhing lat phé mai haloumi Ién khan gidy va tham khd. Phét dau 6 liu 1én ca hai
mat. LAm néng chdo chéng dinh & nhiét dé trung binh. Ap chdo phé mai haloumi
2-3 phut méi mat, hodc dén khi vang déu. Lay phé mai ra dia. Phét dau Ién nhiing
miéng xuan dao va ap chado 2 phut moéi mat hodc dén khi vang déu. Cho xuan dao
vao dia cung phd mai haloumi.




3. Khuady phan dau con lai v8i nudc cét chanh, mat luu, mat ong, 8t bét, mudi va hat tiéu
trong mdt cai binh. Cho 3/4 rau mui tdy vao ngl céc freekeh. RUgi Ién d6 nla phan nudc
x6t. Tron déu. Bay xa lach ra dia va cho hdn hop ngl céc freekeh, phd mai haloumi,
xuan dao, hat Iuu va phan mui tay con lai Ién trén. Rugi nét phan xét con lai. Don ra.

Nguyén liéu

1 cup ngti céc freekeh

225g phd mai haloumi déng géi, cat 1at day 1cm réi bé ddi theo chiéu doc

3 qua xuan dao, moéi qua cit thanh 8 miéng

1 qua chanh, vat 18y nudc

2 muéng canh mat luu

2 mudng canh mat ong

1/2 mudng ca phé 8t kho

1/2 cup rau mui tay Ia cat nho

1 bUp xa lach non, tach tung |34, xé thanh nhiing miéng I8n

2 muéng hat luu (néu thich)

225g phé mai haloumi déng gdi, cat 1at day Tcm réi bé ddi theo chiéu doc

1/2 cup dau 6 liu

3 qua xuan dao, moéi qua cat thanh 8 miéng

1 qua chanh, vat 18y nudc




XA-LAT CAI LONG, XUAN DAO,
GIAM BONG PROSCIUTTO VA
PHO MAI PARMESAN

Mot su két hdp hoan hdo gitia

ngot va man.

Cach lam (cho 4 phan an)

1. Xé&p rau cai léng (cai rocket), phd
mai parmesan bao, giam bong
cudn tron va xuan dao cat dai
|1én dia.

2. RA3ctiéu den va rudi thém it dau
6 liu nguyén chat.

Nguyén liéu

120g rau cai Iéng non

709 phd mai parmesan, bao mong

100g giam bdéng prosciutto thai mong

4 qua xudn dao rudt trang hodc vang, cat déi, bo hat
Tiéu den xay

Da&u 6 liu nguyén chat



THUC UONG

NECTARINE SUNRISE
(BINH MINH XUAN DAO)

Mon gidi khat tudi mat cho mét

mua hé cé dién.

Cach Iam (cho 6 phan)

1. Xay nhuyén xuan dao rudt vang roi
chia déu vao 6 chiéc ly

2. Nhe nhang rét nudc nam viét quat
va tao ép Ién trén I8p xuan dao xay
nhuyén, tha Ién trén mat mot it
xudn dao rudt trdng cit nhd, trang tri bang moét ngon bac ha.

3. Thay nda phan nudc nam viét quéc va tdo ép bang rugu vang héng udp lanh
dé cé mét ly cocktail mua hé tusi mat.

Nguyén liéu

6 qua xuan dao rudt vang, bd hat, cit miéng
3 qua xuan dao rudt trang, bo hat, cdt nhd
1,5 lit nudc nam viét quéc va tdo ép udp lanh

Vai ngon bac ha

SPARKING PEACH SUNRISE (BINH MINH BAO RUC RG)

Trong tréo va kich tinh trong cting mét chiéc ly.

Cach lam (cho1ly) Nguyén liéu
1. Chuan bj mét chiéc ly thay tinh dé 1/3 cup nudc dao ép
day da réi rét nudc dao ép vao. 1/3 d€n 1/2 cup soda chanh
2. Thém soda 11/2 mudng ca phé siro grenadine
3. Can than rét siro grenadine vao ly. (ho&c mét loai siro dd nao khac)

Don ra va thudng thuc.



DINH DUBNG VA sUC KHOE

DAO

Pao cé nhiing Igi ich tiém an dai vaéi
stc khoe, bao gom cai thién hé tiéu
héa, cho trai tim khde manh, hé mién
dich manh mé va cai thién cac triéu
chung di Ung.

Pao cling cung cap kali, chat dinh
dudng quan trong giup kiém soat
huyét ap, 8 muc dé vla phai. Loai qua
nay rat giau vitamin A, C va E. Ngoai ra,
day con 1a nguén cung cap chat xg va
chat chéng oxy hda tuyét v3i cho ché
do an.

XUAN PAO

Xuan dao chlia day du cac chat

chdng oxy hdéa. Loai qua nay cé nhiéu
vitamin, khoang chat va chat xo. Ngoai
céc Igi ich trén, xuan dao con hé trg
hap thu sit, cé thé giup gidm can va
nang cao sulc khde cua lan da.

Bén canh do, xuan dao con chda
niacin (vitamin B3), mét chat rat can
thiét dé giti cho hé tiéu héa va lan
da khdée manh, nhd hap thu ndng heé
tuyét v8i ciia nudc Uc.



MAN

Man rat giau vitamin A, C va K, kali,
dong va mangan. Day con la mét
ngudén chat xa rat tét, giup thuc day
hé tiéu héa khde manh.

Lugng kali trong man cé thé giup
kiém soat huyét ap. Man cling rat
giau cac chat chéng oxy hoda. Loai
qua nay chlia nhiéu chét xo, cé thé
g6p phan gilp co thé ban san xuat ra
adiponectin, mét loai hormone giup
diéu chinh néng dé dudng huyét.

MG

Mg it chat béo, nhung giau vitamin

A va beta-carotene (tién chat cla
vitamin A). Nhiing chat dinh dudng
nay hoat ddng nhu chat chéng oxy
héa, bao vé cac té bao cua ban khai bi
pha huy.

Mg cling Ia mét ngudn flavonoids rat
tot, day la chat chéng oxy hoéa giup
chéng lai viém nhiém va cic bénh do
viém, déng thdi giup giam nguy co
mac cac bénh béo phi, tiéu dudng va
tim mach.



@ummerfruit

Pé tim thém cam hdng nau nudng vai
Summerfruit, hay truy cap
summerfruit.com.au/recipes



