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VAt Liéu (cho 6 phan com)

2.5 cup Quinoa, vo (dung ray nhuyén), rira sach
300 grs Cauliflower ( tach miéng nhd vira an)

150 grs Khoai so hoac khoai mén (bao vo thai soi)
300 grs Bi dé ( bi ro) got vé xanh thai vuéng nho
150 grs Brussels sprouds rira sach cat doi

1 cu Carrot rira sach bao vo thai soi.

1 G6i 220grs Tempeh ( thai lat vira an)

1-2 14 rong bién loai cudn sushi cat nhd, hodc 1 géi rong bién chién san
Mudi, tiéu, bot Paprika

Dau Avocado

Dau mé

Dau hao ndm (chay)

Mudi mé

Sauce khia tempeh

4 mudng ca phé nudc tuong

1trdi cha 1a (16t vo, d6 nudc néng vao ép ra cho nhuyén)
2 mudng ca phé dau hao chay

Chut tiéu

6 mudng canh nudc néng

Sauce tréon vao com véi rau cu

3 trdi cha 13, bo vo, &6 nudc sdi vao ép nhuyén
1.5 cup nudc néng

3 mudng canh nudc c6t me

2 mudng canh tuong St (néu muédn)

2 mudng canh nudc tuong Tamari

1 mudng ca phé dau meé

Ngo thai nhuyén
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Thuc Hién
Hoa san sauce khia.
. Nau quinoa vdi 4 cup nudc.

. Cauliflower, khoai, bi do va Brussels sprouts tron véi chit dau avocado oil, rat
mot chut bdt paprika va chit xiu muéi. Tron déu va dit vao airfryer khoang 12
dén 15 phdit.

. Xat 14t tempeh. Ap chao véi chiit dau avocado cho 2 méat hai vang. Giam Iiia va
ché sauce khia vao dé cho sauce thdm déu vao tempeh dén khi can nudc.

. Tron cha la (da ép nhuyén), nudc néng, nudéc tuong, nudc me, tuong 6t véi nhau.
Dé sauce Ién Ilia nhé cho tat ca tan déu véi nhau.
Bat xuéng, dé vao 1 mudng ca phé dau me, tron déu. Rat ngo vao, tron lén.

. Lay quinoa da nau chin ra t6, tron véi rong bién bép nhuyén, chut xiu dau me
(néu thich), rudi sauce va trén Ién. Rau cu ciling trén véi sauce va bai ra trén mat
chén com.
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	Vật Liệu (cho 6 phần cơm)
	Sauce khìa tempeh
	4 muỗng cà phê nước tương  1 trái chà là (lột vỏ, đổ nước nóng vào ép ra cho nhuyễn)  2 muỗng cà phê dầu hào chay  Chút tiêu  6 muỗng canh  nước nóng
	Sauce trộn vào cơm với rau củ
	3 trái chà là, bỏ vỏ, đổ nước sôi vào ép nhuyễn 1.5 cup nước nóng 3 muỗng canh nước cốt me 2 muống canh tương ớt (nếu muốn) 2 muỗng canh nước tương Tamari 1 muỗng cà phê dầu mè Ngò thái nhuyễn
	Thực Hiện
	Hoà sẳn sauce khìa.
	Nấu quinoa với 4 cup nước.
	Cauliflower, khoai, bí đỏ và Brussels sprouts trộn với chút dầu avocado oil, rắt một chút bột paprika và chút xíu muối. Trộn đều và đút vào airfryer khoảng 12 đến 15 phút.
	Xắt lát tempeh. Áp chảo với chút dầu avocado cho 2 mặt hơi vàng. Giảm lửa và chế sauce khìa vào để cho sauce thấm đều vào tempeh đến khi cạn nước.
	Trộn chà là (đã ép nhuyễn), nước nóng, nước tương, nước me, tương ớt với nhau. Để sauce lên lửa nhỏ cho tất cả tan đều với nhau. Bắt xuống, để vào 1 muỗng cà phê dầu mè, trộn đều. Rắt ngò vào, trộn lên.
	Lấy quinoa đã nấu chín ra tô, trộn với rong biển bóp nhuyễn, chút xíu dầu mè (nếu thích), rưới  sauce và trộn lên. Rau củ cũng trộn với sauce và bài ra trên mặt chén cơm.

