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Tar sao chung ta lam
lén men

Moi nghé si truée do déu la dan nghiép du.
— RALPH WALDO EMERSON
CO NHIEU THU PE BAN VE RAU MUOI LEN MEN hon so véi probiotics, mdt dé

dinh dwéng va bdo qudn thue pham. Ba thudc tinh nay dang thu hit sw quan tém ciia moi
nguwoi, nhung thanh thdt ma néi, diéu dé la chwa di. Chi vi biét thir gi d6 tot khéng c6
nghia la ban sé an né. Ban phdi muén an rau cii lén men, thém an, va 1y do la vi hirong
vi. Ban s€ an rau ci 1én men vi ban muén chir khong phai vi ban nén an. Su san cé va dé
ché bién la diéu quan trong, nhung chiing téi tin rang viéc két hop thwe pham lén men

vao ché do an uong tat ca la do huwong vi.

Bang cdch 1én men, ban sé mé ra nhitng hwong vi méi, khong thé tuwéng tiong néi, da
mui vi, dam da. Ban sé dwoc trai nghiém hwong vi doc dao voi tieng mé thom ngon tuy
theo thoi gian va dia diém.

Chiing ta ciing biét rang bat ké mon dn ngon dén dau, néu khéng dé dang ché bién vao
cudi mot ngay ban rén, thi né sé khéng dén dwoc ban dn. B6 la Ii do bdt dau qud trinh
Ién men: Ban cé thé mudi cdc loai rau cii 1én men thom ngon, giau chat dinh dwéng bdt

cit khi nao co thoi gian. Sau nay, khi khong con rau twoi trong ngan tu lanh hodc khong
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co thoi gian nau nhanh mon gi do, thi ban sé co ngay cac mon an kem, salad hodc cac

mon an day huwong vi cho bita an. Rau cu lén men la thwc pham tién loi toi uu!

Chiing t6i dd dwoc gi6i thiéu cuén sach day nau an Truyén thong Nudi duong va Quy
Weston A. Price vao dém Gidng sinh nam 1999, véi mét mon qua bat ngo tir me ciia
Kirsten. Cuén sach ndu an va quy nay da danh dau sw khéi dau ciia moi quan tam ngay
cang tang doi véi cdc logi thue pham truyén thong nhw sita twoi nguyén chat, bo thét va
thuwe pham 1én men. Téi hém dé ching t6i da an weiss-wurst va salad khoai tay, mét mén
truyén thong vao ngay 1é tir 6ng bé nguwoi Bavaria ciia Kirsten. Chiing téi dang ngoi quanh
cdy nén, trao nhitng mon qua don gian, khi me cia Kirsten dwa cho ching téi cuén sdch
day ndu an cua Sally Fallon va mét chiéc hdp nang. "Hdy can thin; giiv né thang dirng,
"ba mim cwoi néi. Chiing téi mé hdp ra va thdy mét cdi vai chira day bdp cdi dang lén
men sui bot. Dt la nguwoi Pire, Kirsten van hoi ngac nhién. Hwong thom tir vai bdp cdi da
nhanh chong viwot qua hwong thom nhya thong , va khuon mat cua nhitng dira tre, dwoc

thap sdang boi nhitng ngon nén, bay té sw quan tam.

Chiing t6i khéng biét rang day la bude khoi dau ciia hanh trinh 1én men thwce pham

cua minh.

Nam nam sau, ngéi nha cia ching téi & mién nam Oregon khd nhén nhip. Lic do,
chung toi da tw lam pho mat va sita chua tir stta bo va dé cua minh. Nhitng cdy an qua
cia chiing t6i dd cho trdi tdo, mdn va 1é dé déng hdp bao quan dii cho bén dira tré trong
sudt thoi gian dai, div chiing dn mén mirt rat nhanh. Christopher déi khi tich triv lwong
trdi cdy dii dé tao ra rwou lén men, gitip lam giam nhe con dau trong nhiéu gio. Tuy nhién,

chung toi chi lam mon sauerkraut don gian.

Sau do, cuon Wild Fermentation — Lén men rau dai, cua Sandor Katz, duwoc gii dén
qua dwong buwu dién. Chiing 16i bdt dau thir cdc loai rau khdc nhau, va chang bao ldu

thiét bi 1én men ciia chung toi da phat trién tir vai Christmas dé thanh sdu vai Harsch, tat
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cd hau nhw luén dwoc xép day mét thir gi do tir khu vieon nha hodc cho néng san. Giai
doan nay chiing téi tdp trung vao viéc ché bién cdc loai thwe pham bé dwdng, gidu hirong
vi cho gia dinh dang phdt trién ciia minh.

Nam 2009, chiing t6i dang tim cdch d@é trang trai tw trang trai chi phi. Mc di da lam
pho mat, banh mi va ruou tdo trong nhiéu nam, nhung thung liing ciia ching t6i da may
mdn c6 nhiéu nha san xudt thire pham khac. Ching t6i quyét dinh san xudt cdc loai thuc
phcfm 1én men thii vi, lam néi bdt cdc loai thuc phcfm duoc tréng tai dia phuong va sé
truyén cam himg cho moi nguoi an rau cii lén men hang ngay. Vé dep ciia qud trinh lén
men nam ¢ sy don gian ¢6 xwa ciia né - chiing t6i ¢é thé bat dau véi s6 von rat it so voi

hau hét cac doanh nghiép nho.

Hai nam sau, ching t6i c6 mét nha bép dwoe USDA chitng nhdn véi hai phong lén
men dwoc xdy dwng trén swon doi cung véi ndm bon riva, mét thing chira tron bang thép
khéng gi 80 gt ¢é banh xe, hang chuc vai sanh 10 gallon, mét loat dao va hai chiéc ti
lanh thwong mai om, on ao. Ching t6i nhanh chéng xdy dung co sé khach hang trung
thanh théng qua cac chg néng san, cdc cudce trung bay, 16p hoc va ban san pham tai mot
s6 cira hang tap héa, nha hang dia phwong va cdc cira hang ban 1é trong khu vuec. Bang
tat ca cac bién phdp, ching t6i da thanh céng, mét trang trai nhé nhung dang phdt trién
kinh doanh bang nang lwong mat tréi, nguon cung cdp rau hitu co dia phwong va san

xudt thwe phdam ma moi nguoi yéu thich.

Nam ddu tién, chiing téi phdt trién moi quan hé than thiét véi néng dan dia phirong
va thir nghiém két hop thoi vu. Dién thoai do chuong: “Chung toi co rat nhiéu t6i. C6 ¢é
thé lam gi véi ching khéng? ” Théng thwong cdu tra 1oi la, "Hmm, chiing ta cé thé thi."
Pén cudi vu, chung toi da san xudt 52 logi rau cu lén men khién khdch ngac nhién va
thich thi. Méi tudn tai cho néng san, moi ngwoi hdo hirc kham phd hwong vi méi xudt

hién tir hang déng 1én men. Rat vui . .
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Ché bién thwc pham tré thanh mét t6 hop tir quan trong doi véi chiing téi. Bé chuyén
sang cdp dé thanh cong tiép theo, ching téi can tiéu chudn héa phan thie phdam va téi wu
héa cong doan ché bién.

Mia thu thit hai, khi cho néng san két thiic va ching téi bat dau tdp trung hoat dong
thwong mai ciia minh, thie té dp dén véi ching téi: Cdc cira hang tap héa va nha hang
chi muén c¢6 mét vai san pham phit hop, ré tién. Ching t6i bdt dau xem xét lai cdc quy
trinh san xudt ciia minh, tim cach cat giam chi phi lao dong théng qua tw dong héa. Chiéc
may thdi quay ma Christopher da thanh thao sé can dwoc thay thé bang mét chiéc mady
xay cdt thwc pham da ndng qudi vat, c6 khd nang nudt nhiéu bap cdi trong mét phiit.

Chiing t6i van can mét buong lam mdt dé bdo quan toi da vu thu hoach.

Cdc van dé ve quy mo, hiéu qua va lgi nhuan dat ra nhitng kho khan cho moi doanh
nghiép nho. Chiing téi nghi rang cé mét cdi gi dé quan trong con thiéu trong twong lai -
nghé thudt. Niém dam mé ciia ching t6i nam & tinh nghé thudt, sw chii y dén tieng hirong
Vi riéng biét, thir nghiém va khdm phd miii vi va mau sdc phat sinh tir cdc céng thirc pha
ché dwoc dwa vao méi vai sanh dir la can thiét hay tinh co. Mét ngay no, chiing téi nhin

nhau va nhdn ra rang chiing t6i khéng thé tiép tuc di trén con dwong thwong mai nay.

Vao thoi diém nay, chiing téi da hoc dwoc rat nhiéu vé quda trinh 1én men, va ciing rat
nhiéu vé nhitng gi moi nguoi tim kiém trong loai thwe pham thii céng nay. Chiing téi quyét
dinh viét mét cuon sach dé gitip ban tra 10 ba cdu héi l6n ma ching t6i da nghe trong
I6p hoc, tai ban demo va tai qudy hang néng san cia minh: Bi quyét dé tao ra mét mé
ngon la gi?

Loai rau néo két hop 16t véi nhau trong vai, va loai rau nao khong nén lén men? Vi
thuwe pham probiotic rdt tot cho chiing ta, vdy lam thé nao dé chiing ta cé thé thuong thire
chiing trong méi bita an? Lén men rau sé don gidan khi ban biét cac thi thudt. Ching t6i

tin rang tat ca chung ta nén tw lam kraut (rau cu muoi chua), pickle(rau cu ngdm muoi)
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va condiment (gia vi).
Vé cuon sach nay.

Trong phan 1, Nhiing vao Nuée muéi: Cde Nguyén tic Co ban vé Qud trinh lén men,
ban sé tim hiéu cdc nguyén tic co ban vé qud trinh 1én men. Ban sé doc vé nhitng gi dang
xay ra dudi nuoc muoi va tai sao chat long man nay lai can thiet. C6 mét cudc thao ludn
vé mudi, ddy thiee s la thanh phan duy nhdt ban sé can ngoai rau. Chiing t6i sé chia sé
mét s6 y kién vé qud trinh 1én men nhw mét cach bao quan va gici thiéu cho ban cdc cong

cu throng mai.

Phan 2, Nam ving Kién thire Co bdn: rau cii mudi chua, Gia vi, rau cii ngdm mudi
va Kimchi, la mét huémg dan ky luong vé cach 1én men rau ci. Chiing téi sé hiedng dan
ban bang cdc tir ngit va hinh dnh tir mén dwa cdi bap, rau cii ngdm mudi va kim chi tir
truyén thong t&i nang cao - dén cdc loai gia vi hién dai hon. Phan ndy ciing cung cdp
hweong dan khdc phuc sw co, dya trén nhiéu nam trd 1oi cdc cdu héi trong cdc I6p hoc 1én

men cua chung toi.

Trong phan 3, Trong vai: Lén men rau cii tiv A dén Z, ban sé tim hiéu cach nhiéu loqi
rau (bao gom cd rau thirc an cho gia siic va rau bién) va mét sé loqi trdi cdy bién doi nhu
thé ndo trong vai. Ciing véi cong thire, chiing t6i sé chia sé cdc dé xudt va meo. Phan nay
sé trinh bay rdt nhiéu y twong dé truyén cam hirng cho nhitng séng tao ciia riéng ban va
gilip ban tham gia vao nhitng trai nghiém doi khi hoi binh di trong nha bép va hang lén
men.

Phan 4, Trén dia, hay cho chiing ta nhitng thir thiee sy tot: an uéng. Chiing t6i da rat
vui khi nghi ra nhitng céng thire nay, déi khi chi @é nghe lii tré néi, thuwong la rat 1 ri,
"Me sé khong cho mot thiee pham 1én men vao d@é chir, phdi khéng?" Ching t6i dat muc

tiéu la lam rung chuyén so thich an dwa bdp cdi nhw mét mén hotdog va giGi thiéu cdc
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hwong vi moi lam ban va gia dinh thich thu.

Xuyén suot cuon sach la nhitng cau chuyén va cong thirc lam noi bat mot so chuyén
gia lén men chuyén nghiép, nhitng nguoi da mang mon an thu cong nay dén cac ban an
trén khap dat nuoc.

Cho du ban la ngwoi moi lam quen hay la tin do lau doi cua rau cu lén men, thi cuon

sach nay co mot cai gi do danh cho tat ca moi nguoi. Hay bat dau nao.
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XA HOI CUA CHUNG T4 DUQC XAY DUNG DUA TREN HO LON CAC THOI
QUEN AN UONG VA truyén thong van héa, ca nhitng thie da bi mat va nhitng thir con
tim thdy. Tat ca moi thir tir thwe pham ché bién dén thire phdam nguyén hat va thuc
pham rong déu c6 san, va sirc khée ciia chiing ta tré nén tot hon hay xdu di, tity thudc
vao su lua chon. Moi nguoi da thuc hién thay doi 16i so”'ng va thir hét ché dé an nay toi
ché dp an khdc @é tim lai sirc khée. Nhitng nam 1970 da mang lai cho chiing ta phong
trao quay-vé-véi- ddt, Ché dé an kiéng cho hanh tinh nhé (cia Frances Moore
Lappé), va thue duong. Gan day hon, moi nguwoi da thir cdc cong thire giau protein, it
carb véi ché dg an Atkins va Paleo, va nhitng ngweoi dn trdi cdy chi an trdi cdy raw.
Pong thoi, cdc dau bép trén khdp dat mede dang dwea thue pham dén nhitng noi moi
Vvéi hwong vi va két cau méi.

Nhitng ngueoi noi tiéng vé thwe pham nhw Alice Waters ciia Chez Panisse va tdc gid
chuyén viét vé thie pham Mark Bittman da cho thdy nhitng gi ¢6 thé véi cdc loai thuc
pham don gian nhung theo mia dwoc ché bién dén mirc hoan hao, va Michael Pollan
tiép tuc thiic ddy ching ta nhin thang vao cdch chiing ta phdt trién va tiéu thu thuc
pham. Phong trao locavore va an theo trang trai nham gidi quyét moi van dé tir kinh
té trang trai nho, chdt luwong va an toan thyc phcfm dén an cdc logi thuc phém theo
miuia dwoc san xudt tai dia phirong. Nam 1999, cuén Truyén thong Thwe dwong ciia
Sally Fallon quy dinh viéc an cdc logi thuc pham truyén thong dwgc ché bién theo
nhitng cdach phu hop voi thoi gian.

Cung nam do, Trang trai Thung ling Hawthorne o Hat Columbia, New York, co

khd néing da khéi cong mot trong nhitng ham chita dwa cai bdp dau tién cia thé hé
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nay. Sw héi sinh ciia cac phuwong phdp va nghé thudt am thue da mat, chang han nhu
qud trinh lén men, bat dau thu hit mét lwong 6n khdn gia. Qud trinh 1én men khéng
chi la mét phuong phap dé lam rwou vang va pho mat; né phdan nhanh sang cdc logi
rau cu, hién la mét logi thue pham thii céng hop phdp, tén vinh cdc phirong phap va
khoa hoc truyén thong dé bdao qudn hwong vi va mau sdc cia thwe pham. Qud trinh
nay khéong chi gitip thwe pham khéng bi hw hong (muc dich sir dung ban dau) ma con
tao ra khac biét dang ké so voi cdac ky thudt bao qudn lam mat di hwong vi va gid tri
dinh duong.

Cuén sach nay khéng néi vé diéu gi? N6 khéng néi vé rieou va pho mat, bia va bét
chua, kom- bucha va sé cé la; ddy la nhitng thanh vién néi tiéng va quyén rii ciia nhém
thwe phdam 1én men. Sach nay ciing khong néi vé ngdm véi giam hodc sir dung starter
cultures - giong khoi déng va whey.

Nhitng gi ban co truoc mdt la mot cudn sach vé cdac loai thue vt khiém tén, binh
ddn, 1én men lacto bang phwong phdp liu doi nhat, don gian nhdt: véi muéi (va doéi
khi la mede). Khi ban kham phd cdc cong thire ndu an, ban sé trai nghiém hieong vi
dam da, thom ngon, sui bot va hci'p dan.

Va tat cd nhitng gi ban can dé mé ra sitc manh va hwong vi ciia san pham chdt
luwong cao la mot vai cai lo hodac vai, mot chut muéi va rau tuoi. Cuén sdach nay la gid'y

théng hanh dé ban kham phd am thwe. Chiic ban ¢é chuyén hanh trinh vui vé!
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CHUONG 1

J

Back to the Future

Tro veé turong lai

VEGETABLE FERMENTATION AS PRESERVATION

LEN MEN RAU CU PE BAO QUAN

Lén men rau cu la mot qua trinh
don gian, ré tien da dwoc sir dung ding
tin cdy trong vai nghin nam. Sau do,
vdo dau nhitng ndm 1900, nhing cdi
tién ky thudt hita hen nhitng diéu ma
cdc vai khéng thé cung cdp. Nhing lo
thwe pham déng hdp van cé dinh trén
ké trong nhiéu nam. Chan rau, cho vao
tii va bdo quan trong ti dong - diéu gi
c6 thé dé dang hon? Khéng phdi lam
sach nhitng cdi vai nang, khéng mat

thoi gian theo doéi va loai bo bat ky tap

chat nao; nhitng viéc dé givip giit miii,
vi va gia tri dinh duong.

Khi mang rau vao bép, chiing ta hy
vong sé bao qudn dwge lau dé thucng
thire, vi v@y chiing ta rira sach va dé ¢
nhiét do thich hop. Mac du vay, mot
nghién cuu nam 2004 cua Pai hoc
Arizona cho thay 40% thuc pham duwoc
trong ¢ Hoa Ky bi lang phi va mét
phan 16m trong sé d6 la do nguoi tiéu
ding dé hong trong it lanh. Moi nam
trung binh méi hé gia dinh giri 600 d6
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la thuc phcfm dén bdi rdc (déi voi mot
6 nguoi trong chiing ta, dé thiee sw la
déng phdan trén hodc cho ga dan). Vi
vdy, néu ban khéng thé cudng lai
nhitng bo cu cai tuyét dep do o trang
trai nhung khéng biét lam thé nao dé
ché bién chiing, hdy nghi dén viéc lam
lén men. Lén men lactic la mot cach ly
twong dé bdo quan trong khi van giir
dwoc chat dinh duong va lam dam da

huwong vi.

Dura cdi bdp dé 6 trong thiing,
khong phdi trong lon.

Sw cuéng nhiét ciia ngwoi My doi
vdi bao bi vo trung da loai bo
hwong vi khéi hau hét cdc logi
thwc phim. Bo khong con dwoc
bdn trong bon gé niva, va cd thé
hé cho rang bo ¢é vi nhw giiy.
Khong bao gio co mot loai mui
hwong nhw cira hang tap hoa
thoi xwa. Bady gio chung cé mui
giong nhw higu thuéc, tham chi
khéng con mui giong nhw hi¢u

thuoc nira.

— CARY GRANT -
PRAETORIUS,

Trong PEOPLE WILL TALK (1951)
Bao quan vu mua

TS. NOAH

Nhiéu mé rau cii 1én men ma ban lam
sé€ duoc tiéu thu trong vong vai ngay
hodc vadi tuan - ban sé khong thé tu
giup dwoc gi - nhung lén men ciing la
mot phuwong phap bao quan ldu dai,
tang cuong dinh dwong cho thanh qua
thu dwoc tw rau thiea, nong ddan dia
phuong, va cho néng san. Néu ban
nghiém tiic ngdm mudi moi thir trong
vuon cua minh, thi hday xem xét mot tu
lanh lén men, do chi don gian la mot
chiée tii lanh cii ma ban dat & mot goc
khudt va chira day mén 1én men da
hoan thanh cua minh. No sé giup ban
gitr duwoc hwong vi cua mon lén men ¢
noi ban thich va giir chung o do hiéu
qua.

Hai chiéc ti lanh ¢6 vé xa hoa,
nhung no re hon so voi viéc dao mot
cdi ham chira dwdi goc cdy. Va tat ca
déu lién quan: ngwoi Han Quéc hién
dai, ma truyén thong thuwong chén cdc

chum twong ciia ho trong dat hodc
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duwdi rom dé bao qudn, thi gio ddy coi
ti lanh kim chi la mét thiét bi gia dung
co ban.

Tai gian hang cua chung toi ¢ cho
nong san, nhitng nguoi khach hang da
ké cho ching téi nghe nhiéu cdu
chuyén vé nhitng thing rau cii mudi
chua trong tang ham cia éng ba ho.
Mot nguwoi phy nit ké rang khi ¢é con
nho o Wisconsin, ba cua cé6 sé dua cho
c6 mét cdi bat va cho ¢6 xudng cau
thang, xuyén qua mot can ham téi, dé
ldy mét phéan dwa cdi bdp. C6 nhé minh
dd mé ndp thing dwa cdi va sau dé cdn
than gdp tam 16t khuén day. Cé dy sé
dé ddy bat, vo nhe phan bap cdi con
lai, can thén thay tam 16t khudn va day
ndp lai. Tam 16t khuén nay nghe cé vé
kinh khung, dung khong ?, nhung no
gitt cho bdp cai ky khi - tirc la song ma
khéng cdn oxy - va do dé an toan dé dn
(xem phan Going Off the Grid: Non-
Refrigerated Storage — Bé tam ludi ra
— Dur trit ma khéng can bdo qudn lanh
).

Christopher viét ‘
Tai phién cho nbng san dau tién

cla ching téi, nhitng cau hdi bat dau
xuét hién. Moi nguoi héi "VAy céac
anh chj c6 phai la nguwoi lam dwa cai
bdp khéng?". Céau héi lam ching téi
béi réi. Vé mét ky thuét Ia c6, nhung
chung téi cdng da lam kimchi. Sau
dé vao mua heé, chung téi da thém
mot dong banh quy gion lam tir nwoc
mubdi. Nhiéu cau hdéi ndy sinh khi
chung téi bat dau phuc vu céc loai
nwéc mudi trong ly thiy tinh; vao thoi
diém d6, chung téi la nhitng nha san
xuét dwa céi bdp, kim chi, va béanh
quy gion va nguwdi pha ché nuéc
mubi.

“Nguoi bdo quan thuc phadm
truyén théng” cé vé gibng nhw nhiing
nguwoi lam viéc trong mét vién bao
tang. Toi da gap " fermentationist -
nguoi lam dd 1én men ", nhung diéu
dé kha Mot "
zymurgologist - nha wng dung hoc
lén mén"? Zymurgy - Ung dung hoc
Ién men la mdt nhanh nghién cctru
héa hoc lién quan dén qua trinh lén
men, va méc du tir nay rét hay,

la khoé nghe.
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nhuwng né lai thich hop cho nghé
thuat san xuét bia. "Pickler" la tcr
truyén théng dé chi nghé nghiép,
nhung ter dé ciing khién moi ngudi
nham Ian. Moi ngudi cho réng tor nay
co6 nghia la chang téi dé lam moén
dwa chuét ngdm mubi. Piéu dé cod
nghia la trong phan Ién thoi gian cua
nam, chung téi la nhitng nguoi hai
dua.

Mot ngay lanh gia, sau khi chung
t6i chudn bji cho phién cho trong
ngay, téi dén Noble Coffee dé nau
bia buéi séng. Khi Daniel chuén bj db
ubng, anh &y hdi toi da lam gi. Toi
néi véi anh dy rang chung téi theo
déi mua vu, két hop nhiing loai rau

tét nhéat dén tir canh déng. Téi doéan
gia doén non vé sw khéac biét giira
mot loai cd dén gion non va mét loai
quéa déng va dwong ri ra.

“Doi voi toi nghe ciing gibng nhw
mot nhan vién pha ca phé vay,” anh
ta noi khi dwa cho téi hai chiéc céc
dang béc khoi.

"Cé biét chung téi la ai khéng?"
Toi hdi Kirsten khi dwa cho ¢c6 éy mot
tach ca phé.

"Doi bung?" c6 éy doan, duwa cho
t6i mot chiéc banh burrito nhanh.

“Fermentistas — chuyén gia lam
thurc pham 1én men,” t6i n6i mét cach
twr hao.

Strc khoe va Hanh phic

Khoa hoc dang trong giai doan so khai
dé tim hiéu cach ma sikc khée thé chit
va tinh than ciia ching ta gan lién véi
sike song ciia qudn thé vi khudn song
chung nhu thé nao. Chiing ta biét rau
cii lén men la mét phan cia cau do
khong chi trong viéc gitt probiotics

trong che do an uong, va do do trong
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rugt cua chung ta, ma con o nhitng
thay doi vueot ra ngodi viéc givp co thé
ching ta hdp thu nhiéu chat dinh
duong hon.
Nhiéu cudc thio ludn vé qua trinh lén
men thuc vt dé cap dén viéc Thuyén
truong Cook gitr cho tau cua minh khoi
bénh scurvy (bénh do thiéu hut vitamin
C) véi khau phan bat buéc la dwa cai
bdp; va né di cé tac dung vi nhie chiing
ta biét ngay nay, thi quda trinh 1én men
lam tang vitamin C. Bdy gio chung ta
ciing biét rang qud trinh lén men ciing
lam tang cdc vitamin va khodng chdt
khac. Vi du, vao nam 2005, mot nghién
ciu dwge cong bé trén tap chi Food
Microbiology da phdt hién ra rang khi
nuoc ép rau cu tu lam dwoc lén men,
thi chat sdt cia ching hoa tan nhiéu
hon 16% so voi nuoc trdi cdy raw.
BI2 va folate la cdc chat dinh
dudng khéc can thiét cho co thé khée
manh. Vitamin BI12 rdt kho tim thdy ¢
nhitng ngueoi dan chay hodc thuan chay,
Vi né chi c6 trong thire pham c¢é nguon
goc déng vat. Tuy nhién, rau lén men
chita B12; vi khudn Lactobacillus

reuteri tqo ra no trong qud trinh nay.
Nhitng vi sinh vat than thién nay cing
tieu diét dwong thuc vat, chuyén doi
carbohydrate thanh axit, rat quan
trong doi voi nhitng nguwoi theo doi
luwong duong trong mau.

Ciing c6 nhitng loi ich xd héi gan
lien véi nghé thuat am thuec nay. Khi
ban ndu dan véi gia dinh hoac ban be,
ban € tao ra mét méi lién két - tir viéc
chudn bi thwc pham (cé thé bat dau
ngay khi chon hat giong dé trong) dén
viéc qudy quan hang ngay tai ban dn.
Thire an givp ching ta két néi ca hitu
hinh va vo han.

Hay coi viéc lén men rau cu nhw
mot hoat dong nhom. Tranh thu i tré
con, nguoi than, ban be va khdach dé
cat, thai lat hodc bao soi; Mudi; va
xoa, gid hodc ép cac loai rau vao vai.
Khéng can kinh nghiém, vi vy ngay ca
thanh vién nhé tuéi nhat cing cé thé
tham gia. Va doi véi nhom khéng-
thich-rau-ci-muéi-chua, ho chdc chdn
it nhdt ciing phai ném thir loai rau cii

lén men ma ho da gép phan tao ra.
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LOI iCH CUA VIEC LEN MEN RAU CU
Qué trinh I1én men gitp bdo quan rau raw va khéng can nhiét, vi vay né van giir
duroc céc vitamin, khoang chét va enzym. Nhung ban cé biét qua trinh 1én men
con gilp nédng cao cac chét dinh dudng khéng? Va ban than céc sinh véat hé tro
qua trinh Ién men cdng co lgi. Qua trinh 1én men giup:

»Bgo tbn va téng cuong vitamin B va C.

»Lam cho céc chét dinh dudng cé sén nhiéu hon.

»Hb tro tiéu hoa.

»Khéng yéu cau chét béo quan héa hoc.

»H6 tror hé théng mién dich.
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The Inner Life of
Pickling
Su song bén trong
cua Rau cu ngam
muoi

THE SCIENCE BEHIND VEGETABLE

FERMENTATION
KHOA HOC BDANG SAU RAU CU LEN MEN

Cdc céng thire trong cudn sach nay déu siv dung quy trinh don gian 1én men lacto
dé axit héa rau, khéng cdy sinh vét. Ping vdy, nhitng loai rau cii ngdm mudi ndy
phat trién hwong vi va mot quan thé loi khudn probiotic lanh manh - chéc chdn
la chiing dé nuéi cdy sinh vat. Tuy nhién, néi mét cach ngit nghia, “nudi cdy” cé
nghia la bé sung mét giong nudi cdy, mét liu khoi dau cia mét ching sinh vit

mong muon. Diéu nay rat quan trong trong viéc lam pho mat, dac biét néu ban
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dang muon lam nhitng bién thé khdc nhau. Nhung trong qud trinh ngam mudi,
don gian chi can mudi, thi moi thir khdc ban can chi la rau twoi (tot nhat la hitu
co).

Trong qud trinh 1én men rau ci, ¢6 ba quy trinh hoi khdc nhau sé cho ban két
qua cudi cing giong nhau — rau cii ngdm mudi lén men lacto. Pau tién la cach
lam rau cit mudi chua (kraut) (d6i khi dwoc goi la mudi khé, cé thé giong nhuw
mot cach ding sai thudt ngit vi né khéng khé) va céc bién thé gia vi, dwoc mé ta
trong chwong 4 va 5, thir hai la ngdm nuwéc mudi, trong chieong 6; va quy trinh
thir ba la két hop cia ca hai, ma ban sé tim hiéu vé kim chi trong chuwong 7. Trong
chwong nay, ching téi sé gidi thich cach cac quy trinh nay hoat déng, diéu gi

dang thuc sw dién ra trong vai va tqi sao no lgi an toan.

Rau cu + Vi sinh vat: Starter Kit cho qua trinh I1én men Lacto

Trdi cay twoi va rau qua dwoc bao phu ty nhién trong vi sinh vat, dac biét la
nhitng logi dwroc trong bang phiong phdp hitu co. P6 la diéu tot. Nhitng sinh vit
nho bé nay dén tir bé mat thue vit, dat, nuée va khong khi. Mot 56 chung la mam
bénh. Nghe ndo, do khéng chi la cdc vi khudn dang bam vdo cdc bita dn trong
twong lai ciia chiing ta. Trén thuc té, ndm moc va ndam men ciing cé voi sé lrong
16n hon vi khudn axit lactic than thién ma chiing t6i muén khuyén khich trong
cdc logi rau lén men lacto ciia minh. Tat ca déu dwoc kiém sodt khi thuc vt dang
song. Nhung ngay sau khi thu hoach, thi d6 la mét cudc chay dua véi thoi gian
vi nhitng vi sinh vét ndy bam vdo va phdt trién trén bat ky vi tri nao trén cdy bi
cat, bi hu hong hodc bi dap.

D6 la Iy do tai sao ma diéu quan trong la trdi cdy va rau quad phdi dwoc riva
sach va giir lanh dé lam cham sy phat trién cua vi sinh vdt. Khi chung ta mang
nhitng loai rau nay tir cira hang hodc cho vé nha, chiing ta cé trach nhiém bdo

toan cdc chat dinh dwéng cho dén khi an. Lén men lactic la cdch tot nhat dé bao
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quan chdt dinh dwdng va hieong vi. Mot khi rau dwoc bdo quan theo cdch nay,
ban cé thé an chiing tir tir tity thich, va ddy la Iy do tai sao: Tat ca nhitng vi sinh
vdt ma chiing ta da dé cdp bam vao rau ci, gom ca logi tot va xdu, chi cho dén
luot dé lam bién doi rau ci. Khi ban 1én men rau ci, ban dang chon cac bén;
ban dang bau chon “nhitng loai tét”. Théng qua mot quy trinh don gian khéng
thay déi trong hang nghin ndm, chiing ta cho phép vi khudn tao axit lactic tiép
qudn vinh vién.

Doi véi rau cii mudi chua, kimchi va gia vi, ching t6i sé cdt nhé (hodc théi
mong nho) cac loai rau nay. Chiing t6i lam diéu nay dé phd vé cau triic té bao,
givp mudi hoat dong hiéu qua hon. Cdt nhé ciing gidi phong dwong ciia thuce vt,
day la thir ma vi khuan axit lactic (nhitng loai tot) song dwa vao. Pé ngdm nirdc
mudi, chiing ta dé nguyén rau cii hodc cdt miéng to hon.

KHONG DUNG NAP LACTOSE VA LEN MEN LACTO

Chung t6i nhan dwoc cu héi nay rat nhiéu: “Téi khéng dung nap lactose.
T6i c6 thé &n rau 1én men lacto khéng? ”

Céau tra loi la c6. Rau Ién men khéng chira lactose hodc casein. Thuéat
ngi¥ 1én men lacto gy ra rat nhiéu hoang mang cho nhiing nguoi dang c6
géng diéu chinh chimg khéng dung nap thuc pham. Péu tién thi céc tor nay
trong tw nhau. Lactose la duong stra. Lacto dung dé chi axit lactic duwoc tao
ra do hoat dong cta truc khuén lactobacillus. Sw nhdm 1&n phét sinh béi vi
ho vi khuén lactobacillus lam cho sira co tinh axit dé tao thanh céc chét Ién
men tir stra nhw stra chua va pho mat.

Nhiéu céng thirc lam dwa céi bdp, trong cac &n pham khéc hodc trén
Web, cang gdy nham Ian cho céc loai rau ct I1én men vi ching doi hdi dam
whey la mét loai thirc &n ban dau, vi né c6 chira axit lactic. Vi khéng can
dam whey, nén khéng cén sita dé lam rau ci mudi chua, kim chi hodc rau
cl ngdm muéi 1én men lacto.

31



Muoi hoat dong nhuw thé nao

That tuyét biét bao khi chi can mét chiit mudi cé thé bao quan rau cii twoi nguyén
ven vitamin trong nhiéu thang, tham chi nhiéu nam? Nhwng dirng dé nguyén liéu
don gidn ndy gdy ra nham lan; né thuc sw khéng phirc tap lam. Muc dich dau
tién ciia muoi la hit nuée ra khéi té bao ciia rau, d6 la cdch nwde mudi quan
trong duoc tao ra. Nuoc muoi nay rat quan trong vi vi khuan axit lactic (LAB) ki
khi, c6 nghia la chiing khéng can oxy. Béi vi nhiéu doi thii canh tranh ciia chiing
can oxy, nén chiing t6i muén chuyén toan bg hoat déng nay xuong dwdi niwdc
hodc trong truong hop ndy la ngam trong niedc mudi.

Muéi ciing ¢ tdc dung tang cuong két cau cia cdc loai rau dwoc bdo qudn
vi né lam cimg pectin trong té bao rau; diéu nay giip gii dwoc d gion.

Mot muc dich khéc cia muoi la lam tang do man, mang lai loi thé cho vi
khudn ma ching ta muén, vi méi truong mudi phiv hop khéng ke ché LAB ma
chiing ta dang khuyén khich nhung trc ché cdc thé lwc gdy thoi riva (hodc cé thé
khién chiing ta bi bénh) - nghia la, vi khudn va ndm men khéng mong muén. Qud
trinh xie Iy vi khudn ndy, bdt dau bang qud trinh wép mudi, la qud trinh tao ra di
axit lactic dé bdo qudn va ting cuwong rau qud.

Hay nhé rang dwong bi phan hity dé tao ra axit lactic. Protein, carbohydrate
va vi khuan dang dwoc tao ra. Néu khéng c6 mudi, danh sach cdc bién thé nay
6 kha nang cao hon gdy ra hién twong thoi rita. Muéi ciing irc ché ndam men, vi
ndam men phan hiyy dwong thanh ruou thay vi axit lactic. Muéi chi 0,8% so voi
trong lwong rau cii sé ngan chdan dwoc loai phan hiyy ma ban khéng muon. Ly
twong nhat la ty 1é phan tram nay dwoc giiv cao hon mét chit; néu khong ban sé
gdp rii ro vé két cau mém hon. Pinh mikc tiéu chudn cia ching t6i la khodng
1,5%, twong dweong véi mét tram pound bdp cdi cdt nhé (chat cao hon vanh ciia

mét cdi vai 80 qt ) ¢é nghia la nhiéu hon 2 cup mudi mét chiit. Bé so sanh, dg
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man ciia nude bién la 3,5 phan tram.

Ciing can hiéu rang ham hrong
natri qud thap khéng mang lai loi ich
cho cdc vi sinh vdt than thién, va két
qua ban co thé nhan duoc la mét vai
théi rita; nguoc lai, qua nhiéu muoi sé
ngdn chan vi khudn axit lactic di theo
cdc ranh nhé, e ché qud trinh 1én men.
Véi bién phdp wép mudi, diéu dé chinh
la chia khéa, va vi gidc la huéng dan
16t nhat cho ban.

MUOI KHI LAM RAU CU NGAM NuOC
MUOI

Cdc logi rau ngdm nwéc mudi dé
nguyén hodc cat khiic to hon. Sau dé
chiing dwoc ngdm trong nirde mudi pha
san. Khéng giong nhw cdc logi rau cdt
nhé hodc cat lat mong, cac loai rau cu
dé nguyén nay khong thé tw tao ra nude
mudi. Cac logi rau lo limg trong nuée
mudi sé twong tdc véi mede mudi trong
qud trinh tham thdu, lam mat nuée cia
cdc té bao ciia chinh rau, do dé mede
duoc thay thé bang nuwéc muoi; diéu
nay bdt dau qud trinh lén men axit

lactic.

WHOLE VEGETABLES IN SALT BRINE
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Vi VAY BAN CO MUON LEN MEN MA KHONG CO MUOI?
Bat ky nguoi theo chu nghia 16n men nghiém tic nao cing sé gdp phai
nhing ngwdi ghét mudi, nhiing nguoi cb6 gdng lam mén dwa céi bap khdng

c6 mubi hodc muén thuyét phuc ban lam diéu twong tw. Chdc chén cé rat
nhiéu céng thirc trén Web; mét sé yéu cdu may xay sinh t6, mét sé st dung
rong bién hodc hat can tay thay cho mudi. Chi can cén than va may man,
qua trinh 1én men cé thé duoc thuc hién ma khéng can mubi, va mét sb
nguoi lam nhw vay thanh céng. Téi doan rang nhirng mén 1én men nay sé
mém hon va déi khi bj nhéo.

Nhung tai sao ban khéng st dung mudi trong qué trinh 1én men? Du sao
thi co thé ching ta ciing can mudi. Khéng cé né, chung ta chét. Mot nghién
ctru duwoc cobng bé trén Tap chi 'Y hoc Hoa Ky nam 2006 cho biét: “Luwong
natri dudi 2300 mg [mure khuyén nghi hang ngay] c6 lién quan dén viéc téng
37% ty Ié tir vong do bénh tim mach va tang 28% ty Ié ttr vong do moi nguyén
nhén . ” N6i cach khac, néu khéng cé sw can bang phu hop cia mubi va
nuére, thi cac hé théng trong co thé ching ta sé ngirng hoat déng. Nhuw véi
hau hét moi thir, I8 thuong va sw cén bang chinh la chia khoa.
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Doéi véi rau cii ngdm mudi, nong do
clia nuwdc muoi can chinh xdc hon va
ham luong muoi cao hon mét chiit so
Vi rau ciit mudi chua. Vi du, dwa chudt
trong dung dich nwéc mudi qud nhat cé
thé sé c6 két cau mém thay vi gion do
cdc enzym hodc ndm men va nam moc
ctia chinh dwa chudt ¢é ché ditng qud
nhiéu. Chiing ciing sé khéng giit duwoc
ldu trong diéu kién bdo qudn lanh.

Ty 16 muoi qud cao (vi du, trén 10
phan tram) ciing c6 thé ngan can qud
trinh lén men thich hop. Nhitng qua
dua chudt nay khéng chi rat man ma sé
mdt nhiéu thoi gian hon d@é lén men,
phat trién két cdu cirng hon, ¢ xu
hwéng né ra va tré nén réng bén trong.
Piém chuan cho mén dwa chudt chua
gion, ngon, c6 thé chiu dung dwoc thir

thach cua thoi gian la do man khoang

3% - tikc la 3/4 coc mudi trén mot
gallon rau cii ngdm mudi.

Chiing t6i da gap rat nhiéu nguoi
khéng thich mudi trong thoi dai cia
minh voi tw cdach la nhitng nguoi lam
dé lén men, va doi véi nhitng nguoi dé
va voi ban, ching t6i ¢6 thé ndi rang:
két hop rau twoi ngon véi mudi phi
hop giup qua trinh lén men nay tro nén
don gian va an toan. Ching ta can
muoéi dé ton tai. Day la mot noi 16t hon
bt ky noi nao dé cé dwoc muéi. Chiing
ta dieng quén mot thuc té don gian rang
mudi la mét chat lam ting hwong vi;
Rau 1én men sé ngon hon rat nhiéu véi
mot chit mudi. Bén canh dé, cé rat
nhiéu thue phcfm ché bién san, san xudt
két hop, chua nhiéu muoi khdc sé it
ddang an hon néu ban dang c6 gang

giam luong muoi an vao.

HAY NGUNG LAM PIEU PO: NHIEU MUOI HON THI KHONG TOT HON DAU
C6 thé ban d3 thay céc cong thirc hodc mé ta vé thuc phdm 1én men hodc

ngam mudi c6 chira cum ter “c6 wép mubi”. Nhiéu céng thirc dé xuét réi I16p

mudi 16p rau; diéu nay chdc chdn dédn dén moén rau ci mubi chua hodc rau
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ct ngdm mudi qua mén, thdm chi khéng thé &n duoc. Cé hai diéu dang dién
ra & day. Mét Ia tién nhan cda ching ta da lam ra nhiing mé rau ci mudi
chua man hon, vi ho khéng cé tu lanh va strc khoe va nhu céu dinh duwéng
ca ho thuong phu thudc vao mudi trong thuc phdm duoc bdo quan. Nhiing
chét bdo quan mén nay cing la mot thanh phan hwong liéu quan trong cla
céc loai tinh bot nhat, khong cé mudi chiém phén I6n trong bira &n ctda ho.

Yéu t6 thir hai la cac nha sén xuét duwa céi bap thiéu kinh nghiém thuong
nghi réng nhiéu mubi hon sé dadm bdo an toan. D6 la mét quan niém sai lam
rang mudi chi ¢6 téc dung bdo quén. Ching ta hdy quén khai niém "da uép
mubi” va nhé rang mudi hut chat 16ng ra khdi nhiing gi dang duroc bdo quan.
Chét 16ng nay tré thanh nuéc mudi va chi can di mubi dé lam cho nuéc
muéi tré nén dé chju hon déi véi vi khuén axit lactic than thién lam axit hoa
rau. Qué trinh axit héa nay la chat bdo quén.

Da nhiéu lan, moi nguoi dén quay hang & cho cda chung téi dé xin 10i
khuyén. Ho thu nhén rang ho da tw tay lam mdt mé rau ci mubi chua qué
mé&n va ho van dang doi né diju di. Cé truong hop, mét ngudi chéng cén
chiing téi néi véi vor anh &y hay virt bé moén rau ct mudi chua man da duoc
U trong tdng hdm trong ba ndm ru®i. That khé dé néi ra mén rau cd mudi
chua nay sé khéng con ngon miéng nira. N6 khéng tro nén it man hon khi
1én men va dé thoi gian Iau hon; cé chdng, nuwdc mubi bay hoi, mubi sé tré
nén dam dac hon.

Néu trwéc day, ban c6 mot mé mubi qué man hodc néu ban chua bao
gio’ Iam dwa céi bap, thi cac céng thirc trong cubn sach nay sé huéng dan
ban luong muéi thich hop. Hay nhé réng chia khéa thanh céng la thém mubi
dan dén va ném ném theo khéu vi cta ban. Ban sé doc thém vé diéu nay
trong phan Thém mudi ctua chuwong 4.

37



Hay nghi Bén ngoai cai vai: Moi
trweng [am [én men

Moi truwong cho qua trinh lén men hoat
tinh (trudéc khi bdo quan) bao gom
nhiét do, anh sang, oxy, pH va thoi
gian. Nhié¢t do va anh sang la nhitng
diéu kién bén ngoai anh hwéng dén tat
ca nhitng diéu ky diéu dang dién ra bén
trong vai. Trong phan sau, chiing ta sé
khdam pha tam quan trong cia oxy, pH
va thir luon tron truot do: thoi gian.
Nhitng yéu t6 nay khéng chi la mot
phdn ciia qud trinh 1én men, ching la
cdc buoc trong cong thuc ma ban sé

theo doi o phan sau cua cuon sach.

NHIET DO VA ANH SANG

Hau hét cac khuyén nghi vée nhiét dé
1én men la tir 55 dén 75 ° F: pham vi
nay ddac biét co lgi cho L. plantarum va
L. brevis, mét so ngoi sao nhac rock
ciia cong dong lactobacillus. Giir nhiét
dé phi hop twong doi la diéu quan
trong dé khuyén khich qud trinh lén
men.

Nhiét dé cang cao, axit cang phdt trién

nhanh, dan dén thoi gian 1én men ngan
hon. Khi nhiét do qua cao, moi thur déu
ting toc va cdc sinh vit khéng cé thoi
gian dé phat trién diing cdch, diéu nay
thé hién ré 6 tinh axit kém phat trién va
mui vi khong ngon. Nguoc lai, khi qua
trinh lén men & giai doan dau quda lanh,
LAB sé yéu 6t va khéng thé sinh san dii
nhanh dé phat trién dg chua ngan cdc
sinh vét gdy théi rita & bén ngodi vai.
Tét nhdt la ban nén dé do lén men
& noi toi va chdc chan tranh dnh sang
mdt troi triee tiép, diéu nay co thé gay
hw hai do dnh sang va lam bién doi
nhiét do trong vai do 1én men va do dé
lam gidn doan cong viéc ciia vi khudn.
Béng toi khéng nhdt thiét phai toi den
nhu muc va trong hang dong (mdac du
hang dong 1én men rat tot); D6 1én men
c6 thé dé ¢ goc bép, tranh danh ndng

truec tiép.

Mac dii c¢6 nhitng diém khéng hoan
hdo khi 1én men tai quay bép, nhung
chiing t6i van khuyén ban nén ddt chiéc
vai hodc lo gan dé dé c6 thé dé dang
theo doi, dac biét la khi ban moi hoc.
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Nguoi ta noi rang cai noi dwoc theo doi
sé khong hong, nhung mot cai vai

khéng dwoc chii y sé bi néi bong bong..

DAY KHONG KHi RA: CO,, OXY VA MEN
Nhur chiing ta dé thao ludn trong phan
mudi truée do, ching ta can giit rau
ngdp trong medc muoi dé tao ra mot
méi truong khéng cé oxy, noi vi khudn
lactobacilli cé thé phat trién va cdc vi
khudn va ndm men khéng mong muén
khong thé phdt trién. Rau cii ngdm
muoi thuwong xuyén dwgc ngam voi
nudc mudi twoi, va doéi khi rau cii mudi
chua dwoc an xuong nhiéu lan dé giiv
cho chiing ngdp nwée. Ngoai ra, néu bé
mat nude muoi khong dwoc ddy chat,
thi ndm men, ndm moc va vi khuan hiéu
khi (yéu cau khéng khi) sé hinh thanh.
Hau hét moi lic, moi ndm méc va vi
khudn (6 dang cdn ban) déu cé thé bi
logi b6, dé lai lop lén men twoi va an
toan bén duoi. Nhung ddy la hanh
déng can bang trong qud trinh nay:
chiing t6i khéng muén lam xdo trén
qud trinh 1én men, vi diéu nay ciing cé

thé tao ra cac bao tu nam men va oxy.
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Tai mot thoi diém nhat dinh, vi khudn
hiéu khi sé lam gidm dg chua ctia nudc
muoi bcfng cach dan axit lactic, va két
quad la sé lam hong lo hodac vai dua.

Trong qua trinh lén men, nhiém vu
quan trong nhat la dwa CO2 ra ngodi,
thwong bang cdach ép bang do dé nang
(xem Followers and Weights). Khi bot
khi dwoc ddy ra ngodi, nwéc mudi sé
thay thé khodng trong dé, ngdan oxy
khéng di chuyén vao.

VAI: THO1 GIAN VA THUC PHAM LEN
MEN

Qua trinh lén men can cé thoi gian, va
thoi gian la qud trinh ndu chin khi lén
men. Cung voi thoi gian, hoat dong
héa hoc am tham thay doi, lam tan mii
Vi, pha vo tinh bot va tang cuong kha
ndng tiéu héa ciia thwe pham. Hay nghi
vé quy trinh lam banh mi nhw mét phép
loai suy mang tinh hwéng dan voi thoi
gianxuw ly cua qud trinh lén men. Trong
mot cong thirc banh mi co thoi gian
nuomg khd cu thé - 45 phiit ¢ 350 ° F -
nhung sau do gia tang thoi gian, khi
bét phdi né & noi am dp, khéng cé gio



liia cho dén khi né tang gap déi kich
thuorc.

Néu ban nuwong banh mi, ban biét
khoang thoi gian nay phu thudc vao
nhiét do, chat luwong men, chat luvong
nude va cdc yéu t6 khdc. Trong cd hai
truong hop, ban dang cho doi mot qua
trinh sinh hoc Séng dé lam viéc cham
chi ¢ nhitng gi né lam tét nhat - xir 1y
duwong. Vi vdy, thay vi cho dén khi né
gép doi, ban sé cho cho dén khi chua
theo huong dan. Vi du, cac binh nho
hon & nhiét d6 dm hon sé ¢é nghia la
chu ky lén men ngdn hon; cdc miéng
cat 1ém hon va nhiét do lanh hon sé mat
nhiéu thoi gian hon.

Chung toi thwong dwoc hoi khi nao
dat dwoc ham lwong probiotic 16i wu.
Cdc lodi vi khudn phat trién da dang
khi chiing di chuyén trong chu ky. Cdc
cum khuan khéc nhau dat cuc dai & cdc
diém cu thé trong qud trinh lén men.
Ngodi ra con tiy thudc vdo cdc diéu
kién theo mia va cdc loai rau cu thé.
Cuéi cing, diéu can hiéu la ban sé
nhan dwoc nhitng loi ich bat cir khi ndo

chon an cac loai rau lén men. Néu

chung co huong vi tuyét voi, va ban sé
an chiing, thi chi diéu dé6 théi da khién
chiing tot cho sirc khée hon bat cir thiv
gl ma thoi gian hodc qua trinh chiia
bénh cé thé mang lai.

Vé mat ky thudt, rau dwoc cho la
lén men thich hop khi chung ¢ duoi do
pH 4,6. Hiy nhé theo khoa hoc rdng
pH la thuoce do do axit va do kiém cua
dung dich - trong truwong hop cua
chiing ta la nwée mudi - dé la mét chi
s6 trén thang diém tir 0 dén 14. Gid tri
bang 7 thé hién trung tinh; chi sé thdp
hon cho thdy tinh axit tang én, va chi
s6 cao hon cho thdy dé kiéem tang lén.
Khi @6 pH cang gan véi mikc trung
tinh, thi dung dich nay cang chao don
nhiéu vi sinh vt phat trién, gom ca
nhitng loai khéng mong muén, chiing
t6i chi muén chi LAB wa axit nhén thdy
méi truong nede mudi dé chiu, vi vy
chiing t6i dang hudng t6i cdc chi sé
duoi 4,6.

Trong khi mirc do axit co thé duoc
xdc dinh mét cach khéach quan bang
cach kiém tra do pH, thi theo kinh
nghiém cua chung toi, do axit thich hop
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hinh thanh ré rang doi véi vi gide (va
tinh co, tat cd cdc chat 1én men ma
chiing t6i da kiém tra kj bang dai pH
déu dudi 4, 6). Diéu dé noi rcing, chung
16i muoén ban cam thdy thodi mdi va
thanh céng, vi vdy néu ban cam thdy
thodi mdi khi biét mirc d6 pH, hay cdn
nhdc sir dung que thir pH.

HAY VAO BEP

Ban c6 thé chwa quen véi qud trinh 1én
men rau. Cé thé ban da nghe tin don vé
muii kho chiu va 16p vang ban. Ban biét
c6 vi khudn, va ban nghe noi suot doi
rcfng vi khudn khién ban bi bénh? Héa
ra, khoa hoc cho chung ta biét, chung
ta la tong thé cua tat cd cdc vi khudn
16t, va tinh trang khéng di vi khudn tét
trong co thé cé thé khién ching ta tré
nén ém yéu hon. Rau lén men la mét
logi thie pham séng va déi khi phan
g theo nhitng cdach ma ban cé thé
khéng ngo téi. Ban c6 thé gap mui, vi
va két cau khéng quen thugc. Trong
suot cuén sdach nay, chiing téi sé trinh
bay cho ban nhitng thong tin giup ban

co co hoi hiéu dwoc nhing trai nghiem
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cua minh va hoc hoi nghé thudt lén men

rau cu.
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TRA

Crocks and Rocks
Va1 va Pa

THE TOOLS OF THE TRADE
CONG CU LAM VIEC

Mot trong nhitng déc tinh hdp dan ciia
viéc lén men rau cu nhw nghé thuat am
thuee la su 16i gian cua no. Yéu cau it
thiét bi nha bép hon so véi hau hét cdac
moén dn - khéng c¢6 néi, chdo hodc am
dun nuoc dac biét, tham chi khong can
bép. Pé lam rau cii ngdm mudi, ban chi
can mot cdi bat, mét con dao, mét cdi
thot, mot cai lo hodc cdi vai, mot vat de
nang va mot chut muoi. (Puoc roi, ban
cing sé can mét sé logi rau.) Tat nhién,
ban 6 thé ldp danh sach nay mot cach
chi tiét va mua nhitng cdi vai
homemade sang trong, nhitng chiéc

dam bang g6 cing ldt bang tay va
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nhitng vdt dé ndng bang thity tinh tron.
Phan nay sé gitip ban diéu hwéng cdc
cong cu lam viéc, bao g&m muoi, logi

dd duy nhdt ban cé thé an.

Xem xét vat liéu: Chuan bi, lam
|én men va An thwe pham Ién
men

Ban thuong sé nghe thdy ciu: khéng
bao gio cham dung cu kim loai vao
dwa cdi bép, hodc mét s6 canh bdo nhuw
vay. Tai sao? Qua trinh lén men hoat
déng nhw mét cich bio qudn bang
cach axit hoa. Khi thue vat lén men va

tré nén cé tinh axit, thi mét s6 dun%gu



nha bép c6 thé phan g héa hoc véi
axit dang hinh thanh. Diéu nay cé thé
gay ramuivi lg, két cdu khdc hodc moén
rau ci mudi chua dé. Kim loai va nhua
la hai vt liéu phé bién trong nha bép
6 thé hé tro va chong lai cdc chuyén

gia lam thwe phdam 1én men.

KIM LOAI
Hay bat dau véi viéc chudan bi. Khi ban
so ché rau, chiing khéng cé tinh axit va
do d6 sé khéong phdn img véi do dimg.
Tai thoi diém nay, that tuyét khi co mot
hép dung di 16n dé quéng, trén, xoa
bop hodc nghién cdc thanh phan trong
do, vi khoi heong rau ban dau thuong
@dp doi so véi san pham cudi. Hay tiép
tuc va sk dung bat 1om bang thép khéng
gl

Giai doan tiép theo can quan tam
la trong qua trinh lén men. Qua trinh
axit héa dang bat dau, vi vdy cho dén
khi san phdm lén men san sang dé an,
thi héy dam bdo rang minh sir dung cdc
vdt liéu khong hoat tinh, chung thuong
la do da (@6 sanh), do thiy tinh, go,

nhya cung, silicone va thép khong gi

chat lwong cao.

Vi vdy, ching ta hdy néi vé nhimng
gi khong nén su dung. Cac kim loai
phan tmg phé bién can tranh véi thie
pham dwoc axit héa la nhém, dong,
gang va thép khéng gi cdp thap. Boivi
thép khong gi la mét hop kim, chat
lwong cua kim logi dvwoc swe dung trong
thanh phan ciia né cé thé khac nhau.
Phan 16m dung cu nha bép bang thép
khéng gi c6 san sé phdn ing véi mudi
va axit trong thwe pham 1én men. Loai
thép khéng gi tot nhdt cho giai doan Ién
men la logi ¢6 chdt lwong cao thuong
diing trong phau thudt.

MGt 56 ba noi tro' cé théi quen

ding hii dong dé lam rau cii

ngdm mudi vi dong giip dwa
muéi 1én mau rit dep. Khong bao
gio' sir dung dm dun nuwdc bing
dong vi muoi dong tao ra mau
nay va mau chuyén sang rau cii
ngdm mudi la chit dgc. . . . Néu
tudn theo cac phwong phap thich
hop, mudi va axit trong nwéc
mudi sé tao ra dé rin chic mong

muon ma khong can cdc chat phu
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gia thém.

— AN BAN MO RONG TENNESSEE
1918

St dung noi hodc dung cu lam bcing
cdc vat liéu phan img nay sé dan dén
cac kim loai, nhw crom va niken, ngd'm
vao thue pham 1én men. Khong sir dung
chung trong qua trinh lén men, bdo
quan hodc khi ndu thiwe pham co tinh
axit nay. Ching t6i da tirng ndu mot
mon siip khoai tdy bang cdach sir dung
nuede mudi cot trong néi sup bang gang
yéu thich. Nude siup chuyén sang madu
xam hoa odi hwong va c6 vi nhu kim
loai; khong thé an duoc.

Tuy nhién, dd dén lic an nhiing
moén sdng tao, ban khéng can phdi san
tim nhitng chiéc nia gé - mot khi qud
trinh lén men da hoan thanh, hay phuc
vu va dan bang b do dan bang thép

khong gi la duoc.

NHUA
Nhya la vat lieu tié}? theo trong nhom
vat lieu phan ung. Noi mot cach don

gidn, nhwa cang déo thi cang dé bay

hoti. Vidu: gicfy boc nhwa déo mém trao
doi cdc ion tong hop véi thuwe pham
nhanh hon binh dung mieéc bang nhia
$6 2 va bat nhwa cirg hon it phdan vmg
hon. Chinh polyvinyl clorua (PVC)
thwong dwoc tim thay trong nhwa, déc
bi¢t la mang boc, sé chiét xudt cdc chat
déc, bao gom ca déc té gdy roi loan
diethylhexyl
(DEHA), vao cdc I6p bé mat ciia thuc
pham. Mot thanh phan khdc trong
nhiéu logi nhiea la bisphenol A (BPA),

chat nay da nhan dwoc bdo cao nhiéu

hormone adipate

vé tac hai ma no co thé gay ra doi voi

suc khoe cua chung ta.

Trong cuén sach ndy, chiing téi sir
dung chat liéu nhwa han ché, dac biét
la vé mdt xa héi vi né la tai nguyén
khéng tdi tao. Trong mot sé truong
hop, cdc san pham nhya cé thé la sw
lua chon don gian nhat dé 1én men
thanh céng - trong mét sé cong thirc
gia vi, chung toi sw dung tui ziplock
chita day nuwdc lam vt dé nang. Tiii
dong lanh khong chira phthalate hodc
BPA (chung thuc sy la mot chat cung,
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khong co gian, déo) va sé khong bi
phdn hity trong axit hodc mudi. Tiii
dong lanh cé khoi lwong Ién cé thé
duoc giat can thin va tdi sir dung.
Néu ban muén tranh xa nhua, thi
VvGi mét chit khéo léo, ban cé thé lam
lén men ma khéng can né. Poi véi tinh
dan hoéi cua nhwa, ban cé thé thir
silicone khong phan wng voi bo loc va
cdc do dimg khdc dwoc sir dung dé lam
mon rau cii mudi chua va ngdm mudi
co tinh axit. Chung toi cting da svr dung
miéng dém silicone tron, ¢é tudi tho lau
dai, ¢é thé tdi sir dung, la vt dé nén
chinh truc tié}? trén bé mat cua thuc
pham 1én men. Silicone dwoc bdn véi
nhiéu hinh dang va kich thiée khac
nhau va ban ¢ thé cdit né dé vira véi
chiéc vai ciia minh néu khong thé tim
dwoc kich thuoc phu hop. Pia thuy tinh
hodc dia sir nho vira van trong lo (xem
tai nguyén ) c6 thé thay thé nhwa trong

cdc hii thiee pham lén men nhé hon.

Binh dé lén men

Giong nhw bat ky cong viéc nao, co mot

cong cu phu hop voi cong viéc co the
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giup ban han ché dwgc rat nhiéu trdac
tré. Hay trang bi cho nha bép dé lam
lén men rau cu dé dang. C6 rat nhiéu
nhitng thir lap lanh c6 sdn, nhung cudi
cung tdt ca nhitng gi ban can la mot cdi
binh - cho dii d6 la mét chiéc lo thuy
tinh hay mot cai vai tot.

Nhitng chiéc binh gom da chirng t6
minh vé nghé thudt lén men theo thoi
gian. Chiing giiv cho thiwe pham lén
men trong mét méi trieong t6i va mdat
mé, dé chinh la nhitng gi vi khudn can
dé ton tai. Mdc di néi nhuw vay, nhung
ban c6 thé khong sit dung nhitng vai
sanh sit cii cia éng ba minh dé lam
dung cu nha bé'p hodc cam hoa khé ma
khéong kiém tra né truée (nhiéu loai

men cil co chi trong do).



CERAMIC FERMENTATION VESSELS
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Ban ¢6 thé mang chum vai cua minh
dén phong thi nghiém gan nha dé kiém
tra hodc tu kiém tra. Lam theo huong
dan trén bé dung cu kiém tra son chi,
c6 ban tai cira hang do kim khi. Tim
mot khu viee o bén ngoai cua chum vai,
16t nhat la doc theo day va cao bé mat
dé ldy mau thir nghiém. Ngodi ra, hdy
kiém tra chum vai dé kiém tra nhiing
vét mirt chan téc vi chiing cé thé la
nguon 6 nhiém.

Mgt vai nam trwée day rdt kho
kiém dwoc nhitng cdi vai méi, nhung
hién nay da cé san nhitng chum vai véi
nhiéu kich cé tai nhiéu cira hang do
kim khi, d6 lam vwon va dé ndu dn.
Thét khong may, khéng phdi tat ca
chiing déu c6 ndp ddy hodc vt dé nén
di kém, diéu nay lat nita ching téi sé
gidi thich. Poi véi cdc mé I6n, cdc vai
c6 mat bén thang la cach tot nhdt dé cé
mét loai hii Ion, chi phi thap ma khéong
phai bang nhua.

Chiing la mét dung cu Iy tuéng dé
co hwong vi tuyét voi, nhung chung
ndng. Bé quay do dom gian c6 tac dung

16t cho viéc di chuyén chum vai khi
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ching da dwoc nhoi day va dé ning
ddy chum vai khéng trang men xép hon
khoi mdt dat, ngan chén thu am va hinh
thanh ndam méc; nam moc nay sé khéng
anh hwong dén qud trinh lén men
nhung khong co gi thu vi khi phai xu Iy
chung.

Mot diéu can cén nhdc khi mua
chum vai la ban sé can bao nhiéu sirc
manh phan trén co thé dé di chuyén
chum vai cua minh. Chum vai nang.
Chiéc vai Gartopf 7,5 L ciia chiing t6i
nang 19 pound khi rong; khi day hoan
toan la 33 pound.

CHUM VAI KiN NuGC

Poi véi nhitng ngwoi dam mé lam do
1én men nghiém tiic, hodc nguwoi ndu an
thich vé dep cua cac dung cu, co nhiing
chiéc Cadillac: nhitng chiéc chum vai
kin nuoc cua Duc va Ba Lan. Nhitng
vai nay co mot vanh sau bén ngoai voi
mét cdi mang dé gii nude. Khi dat ndp
vao mang, nuoc s€ tao ra mot khoa
khong khi.

Ndp ¢é mét 16 nhé trén vanh cho phép

khi cacbonic thodt ra ngoai ma khong



cho khong khi vao bén trong chum vai.
Chiing di kém véi vét dé nén ndng nam
bén trong, dé sir dung. So véi mot chum
vai bang dd ¢6 mdt bén thang don gidn,
thi ching ddt tién, nhung loai bé mot
$6 khé khan xung quanh viéc kiém sodt
moi truong lén men.

Can phdi kiém sodt mang. Mdng
nude ciing ¢é thé liva bip khi ban ldy
nhitng do an da lén men tot, ddc biét
néu mieoe tré nén duc ngau. Khi cd ndp
va mdng déu sach sé, thi viéc ldy
nhitng gi trong chum vai ma khong bi
nhiém ban sé don gian hon. Pay ld

cach thuc hién:
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Hay nhin vao cdi vai kin nudc: nuoc
trong miéng chum tao ra khoa khi

khi ddy ndp ding vi tri.



»Chuan bi san mot cai dia de

trueot duoi ncfp khi ban nhéc né

Traprtionar Onger Pots

lén dé ngan nuoc mang chay

nguoe’c vao nuo'c muoi.

»Lam sach nuoc. Cach don gian
nhat dé lam diéu nay la sir dung
cdi turkey baster va mét chiéc
khan dé hap thu phan con lqi.

»Khi lay nwoc muoi, hay sw dung
mot cdi mudi thay vi co gang
nhdc cai chum lén dé do no ra.

CHUM GOM ONGI

Pé lam kim chi, si dung hii truyén
théng dwoc goi la chum gém onggi.
Loai dat duoc sir dung de lam dat
set, duoc lam bcfng tay, dé lai cac 16
khi nho. Piéu nay tao ra mot cdi
chum thoadng khi, day la mot trong
nhitng ddc diém doc dao cia gom

onggi. Cdc 16 trong ddt sét cho phép

cdc khi 1én men thodt ra, ldy di mii

va vi dang va dam bdo chdt lwong A e v
| cua thuc pham lén men bén trong.
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C6 mot nhweoe diém la rat khé tim
vt dé nén cho nhitng chiéc chum nay,
Vi ph&n miéng nho hon dién tich bé mat
ma ban phai che bén trong. Theo

truyén thong nguoi ta svr dung da.

Cho d@én gan ddy nhitng chiéc chum
nay chi c¢6 ¢ Han Quoc, nhwng bdy gio
nhitng nguwoi tho gom trén khap Hoa
Ky dang tao ra nhitng chum gom lén
men véi nhiéu logi khéc nhau. Logi yéu
thich ciia chiing téi dén tir Adam Field
Pottery. (Xem phan tai nguyén). Néu
ban tim thdy mét thir giong nhuw vy,
diéu dé giong nhw c6 mét nguoi ban

trong bép.

LO

Uu diém ciia viéc sir dung lo thuy tinh
hon chum vgi la chung ré, ban co thé
quan sat nhitng gi dang xay ra va co
thé lam ting mé nho. Ban ciing c6 thé
thir két hop cdc loai rau la ma khéng
can phdi lam s6 leong 1om. Déi véi muc
dich nay, ching t6i hau nhw luén luén
s dung lo. Chung toi ciing thich sw
dung chung khi cdy dwa chuot ra qua
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i mét lo ngdm muoi moi ngay, nhung
khong du dé tao ra mot vai ddy. Khi
dwa chudt chin thanh dwa ngdm mudi,
6 thé dwoc ddy kin va bdo quan trong
cung mot lo.

Can phdi tréng nom lp dé giit cho
thwe pham 1én men nam dudi nuéc
mudi. Lo thuong khé hon dé chén ndng
i dé giir CO2 khéng tao ra cdc tiii khi.
Khi ¢6 xu hudng ddy nwée mudi lén va
ra khoi binh. Trong giai doan ddu ciia
qua trinh lén men hoat dong, ban sé
phdi nhe nhang dn hec xuéng (thuong
xuyén vai lan mét ngay) dé nuwéc mudi
ngam tro lai gitta cdc loai rau.

Uu diém cia lo la ban c6 thé biét
lieu thuc phém lén men ¢é can cham
soc hay khong. (Ngoai ra, trong chum
gém onggi hodc loai kin nwéc , thi viéc
ép lién tuc nay khéng phai la vin dé.)
BG&i vi ching téi muon ngdan vi khudn
wa sang tranh dnh sang truc tiép, nén
che cac binh thuy tinh dang tich cuc lén
men bang khén sach.

Lo ciing thé hién bat tién khi lam
mé Ién. C6 thé khé sir dung va ton thoi

gian dé theo déi mot loat cdac thuc



phdm 1én men riéng lé trong cing mot
mé; ban phdi xir [y nhiéu bién thé hon
va nhiéu dién tich bé mdt hon, gdy ra
nhiéu rii ro hw hong hon. Sé thuc té
hon va tao ra san phdm nhat quéan hon
khi lam mét mé 1om rau ci ngdm mudi,
rau ci mudi chua, hodc kim—chiva sau
dé chuyén thuwe pham 1én men vdo cdc
lo nhé hon d@é bdao qudn lau dai trong

tu lanh.

THUNG CHUPA CAP THU'C PHAM

Trong khi x6 nhwa thwe pham 5 gallon
la lwa chon ph5 bién va ré tién cho céc
mé rau cii mudi chua va rau ci ngdam
muoi 1on hon quy mé gia dinh, thi dé
lai khong phai la lya chon dau tién cia
chiing t6i khi lam thwe phdam 1én men.
Chung ta co thé cam nhdn dwoc su
khdc biét tinh té gitra rau cii mudi chua
duoc lén men trong vai da hodc thiy
tinh so voi nhua. Tuy nhién, viéc chung
ta lwu trir va van chuyén me lon thuc
phdm 1én men thanh pham trong cdc x6
nhiea - c6 ndp ddy kin va tay cam ciing

khong dwoc danh gia qua cao.

53

Followers and Weights
Vat de nén va vat de nang

Boi vi viéc gitr cho rau ngdp trong
nude mudi la rdt quan trong dé cé mé
rau ci 1én men thanh céng, nén diéu
can thiét la phdi tim ra mét phwong
phdp phit hop nhdt @é duy tri méi
truong yém khi nay.

Trong cong thurc, chung toi sé dé
cdp dén nhitng vat de nén chinh, vdt de
nén thir cap va vat de nang, bao gom

nhitng vdt theo doi co trong lwong.

VAT BE NEN CHINH

Vit dé nén chinh nam ngay trén thuc
phcfm lén men. No hoat dong nhw mot
rao cdn, giiv khéng cho bat ky manh
rau nhé ndo tréi ra khéi nuwée muoi.
Pay ¢ thé la mét ld bdp cdi bén ngodi,
hodac mot vai la lon gianh cho cac chum
vai l6m dé tao thanh mot lop phu.
Théng thwong, 16p phii bang 1d bdp cdi
nay sé giir cho tdt ca cdc soi nhé dwoc
ngdm duwdi nueée muoi. Coé nhiéu loai ld
khac cé thé chd'p nhan duoc ma ban sé

tim hiéu trong cong thirc, nhung lé nho



hoac la cai ngua cting lon va co tdac
dung tot.

Vit dé nén chinh ciing co thé la mét
[6p mang nhwa boc thuc phcfm, mot vai
tam vai thwa, hodc mot miéng silicon
hodc man lam khoé nhua ccfp thuc
pham, giong nhie ban sé thdy trong may
say thuc pham, dwoc cdt theo kich
thwéc ciia chum vai. Bdt ky thir gi trong
$6 nay co thé dwoc dat dudi vat dé nén
thir cdp dé giiv cho rau khéng noi lén

khoi nuwoc muoi.

VAT DE NEN THU CAP

Trir khi ban co mot cai chum chéng
tham nuée, con lai ban sé can phai tw
gidi quyét bang vt dé nén thir cap. No
sé can phdi vira véi miéng thung chira
va ghi chdt vao phan trén ciing ciia
thwe pham 1én men cang nhiéu cang
tot. Muc dich ciia né la tang trong
lwong dé giit rau ngdp nudc. Doi voi
hau hét céc chum vai thi mét tam du dé
co tdac dung; con doi vé&i cdac chum vai
c6 miéng 1om hon, hdy kiém tra tai cdc
cira hang dé cii, noi ban cé thé tim thdy
dia thuy tinh phang tir 16 vi séng.
Huong dia dvoc su dung, up nga lén
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hodac up nguoc lai, tuy thugc vao hinh
dang cua miéng chum va huong nao sé
hé tro ban nhiéu nhdt trong viéc giir
cho thue pham 1én men nam ding vi tri.

Ban c6 thé tr lam vit dé nén riéng
bang gé bang cdch cdt mot miéng tron
tir mot miéng go cirng nhw g6 phong,
nhung khéng phdi gé thom nhw théng
hodc tuyét ting vi diéu nay sé anh
huong dén hwong vi. Ban ciing can heu
Y rang goé sé ngam nuwdc mudi va né ra

trong chum vai.

Christopher viét:

Mot nguwoi dan 6ng da chia sé cau
chuydn bubn véi ching toi vé mé
duwa céi bap dau tién va duy nhét cda
minh da két thiic bdng mot dong thoi
héng. Anh &y da duorc thira huéng
mot chiéc chum xinh dep tir ba cla
minh va cdn mét vat de nén. Anh céat
mot vat dé nén bang gb dé vira véi
miéng chum, lam médt mé dwa bap
cai va nhét né khéng dung cach.

Vai ngay sau, anh tim thady mot viing
nwéc mudi dang tu lai bén ngoai ctra
phong kho ctia minh va moét vét nit



nbi bat chay trén vat gia truyén yéu
quy. Vat dé nén bang gé da phong
Ién trong nwéc mubi va cudi cung
lam ndt mat cda chiéc chum sanh.
“T6i d4 phai vt bé tét ca,” anh &y néi
voi chung toi, “va téi khéng bao gi¢
c6 tam huyét dé thiv lai.”
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Dé lam vit dé nén bing gé, hay
ddnh ddu miéng g6 khé nhé hon
khoang 1/2 inch so voi dwong kinh bén
trong cia cdai chum. Khoan mét 16 nho
trén 16 tron dé nuwée mudi chdy qua va
dé giir khi ban muén ldy né ra. Ngdm
vdt de nén moi trong nudc trong mot
hodc hai ngay dé do d¢ gidan no trudce
khi ban thwr né vao chum. Chung toi
muon gitt cho vt dé nén bang go ciia
minh dwoc diéu hoa bang cach dinh ky
cha xat chung voi mot logi thuée mé
lam tir mot it dau é liu trong sdp ong
ndu chay véi ty 1é khoang 50:50.
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Nhitng chiéc vai chong tham miede
cua Pwrc va Ba Lan di kem voi mot vat
deé nén bang sir hai manh vira khit véi
chiéc vai. Nhitng thir nay khéng yéu
cau thém dé dé nang, vi nhitng vit de
nén déu vira vin va khi cacbonic cé thé
thoat ra sach sé thong qua [op bit do
mang nwoc tao ra. Pay la nhitng loai
x0p va khi khéng sir dung can dwoc cat
giit thang ditng theo cdach cho phép
luong khéng khi lweu théng; néu khéng
chiing c6 thé bi méc. Péi voi hau hét
nhitng vat de nén khdc, ban van sé can

thém do dé ning (xem bén dudi).

PO DE NANG
Khi qud trinh 1én men bt dau, vi khudn
lactic (LAB) khong chi tao ra axit lactic
ma con tgo ra mot luong carbon
dioxide doi dao. Carbon dioxide d6 sé
ndng ngay ca nhing vt dé nén bang
da granit nang. Trong luong cang lon,
thi ban cang cé thé giit cho nuwde mudi
ngdp trong rau tot hon va khéng bi
chay tran trén miéng lo hoac chum.
Cdc tity chon vé do dé nang sé khac

nhau tuy theo kich thuoc cua vai hodac
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lo. Hay nho khong svr dung cac vat liéu
dé phan itng, chang han nhi lon twong
ca chua hitu co nang ma ban nhdn
duoc tir mot cau lac bo mua hang. Poi
voi lo panh miéng rong hodc lo quart,
ban c¢é thé sir dung lo panh day kin,
chita day nwée cho vat dé nén chinh.
Trong tinh hudng nay, cdi lp déng vai
tro la vdt dé nén va do dé ndng.

Mot s6 nguoi thich s dung mot
vién da séng tron dep. Néu ban tim thdy
vién dd nhw vdy, chi can nhé rang ban
khéng muon mét vién cé ham lwong voéi
cao. Khir trimg né bang cach dun séi
no trong 10 phut.

Chum vai cang lon, ban sé can
nhiéu trong lwong hon. Ban dau, chiing
16i nghi rang nhitng vdt dé nén bang dd
granit thu cong nang sé co du trong
luwong nhung khi carbon dioxide duoc
tao ra, da bat dau nhdc ra khéi rau ci
muodi chua va ching téi phai dit ba
chiéc lo gallon chira day mide 1én trén
vt dé nén bang da.

PHUONG PHAP TUI ZIPLOCK
Mot cach phé bién dé tao ra su két hop

gitta vdt de nén va trong luong la



phuong phdp tii ziplock. Chira day
chat long va co khoa kéo chat, tui nhwa
bit kin giong nhw vt dé nén chinh va
gitr cho moi thwr gon gang va de nang
xuong. Gidi phdp tat cd trong mét cia
hoat dong cuc ky hiéu qua doi véi cac
lova cac logi hii nho khac va la phuwong
phadp yéu thich ciia ching téi doi véi
cdc logi chdt ¢é dac, bot nhao, tuwong
&t hodc bat ky logi thuc phcfm lén men
ndo vdéi rat it nude mudi. Mdc di da néi
vay, nhung néu ban thich phirong phap
nay, ban ciing cé thé sir dung né cho
cdc logi thung thire pham 1én men I6n.
Chiing ti dd thdy né dwoc sir dung trén
cdc thung 55 gallon voi cac tui nhua
I6m hon nhiéu.

Tot nhdt ban nén sir dung tii dong
lanh co kich thuoc nang hon. Kich
thuoc quart co tac dung 16t nhur mot vt
de neén co trong luong cho cac lop nira
panh, mot panh va quart. Mot lo gallon
yéu cau mot tii ¢ gallon. Cdc lo nita
gallon cé thé siv dung mot trong hai
kich co, nhung néu ban co du ché,
trong luong thém ma tui gallon cung

cdp sé rdt hitu ich. Doi voi chum sanh

[6n hon, hay sw dung tui 2 gallon hodac
16n hon. Pé sir dung, hay mo tili va dat
né vao lo bén trén cdc loai rau, an né
lén bé mat va chém xung quanh cdc
canh.

Pé ting thém trong lwong, do day
nude vao tii cho dén khi khéng con
bong khi; sau do niém phong tui. Ban
ciing ¢6 thé do day nwde mudi vao tii
dé néu i bi ro ri, no sé khong lam
nhiém ban qud trinh 1én men nhw nuéc
ngot; Néu ban lo ld'ng vé ro ri, ban c¢é
thé do day tii 1én bon rira mdt trude dé
kiém tra. Chung toi chi bi ro ri mot
hodc hai lan. Néu ban gap phai sy co
7o ri, qud trinh 1én men c6 thé khéng bi
hong; chi c6 hirong vi va két cdu sé bi
anh huong.

Alex Hozven cua Cwa hang rau cu
ngdm mudi nudi cay ¢ Berkeley dd chia
sé mot ky thudt cung cdp trong lrong
can thiét nhung dam bdo rang chdt
long sé khong vo tinh ro ri vao thuc
phdam 1én men: thay vi sir dung miréec
hodc mede mudi, cé day sir dung nhitng

vién soi sach cho vao tui.
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Khi sy quan tam dén nghé thudt lén
men phdt trién, thi si sang tao xung
quanh no cing vay. Co nhitng nghé
nhan lam nhitng vat de nén co trong
legng thit cong cho nhitng chiéc lo nho,
va nhitng do dé ndng bang thuy tinh
nhé ciing rat san c6 (xem tai nguyén ).
Néu ban la mét tin do cuéng nhiét,
nhitng thir ¢é thé tdi sir dung nay rdt
ddng dé dau tu.
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Nhibng cai nap

Cai ncfp la do vt bao trium lén toan bo
vit dé nén va do de nang. N6 cho phép
khéng khi thodt ra ngoai dong thoi logi
b6 bui, cén tring hodc cdc chat gay 6
nhiém khdc trong khi ban dang tich cuwec
lam dé 1én men. Vii thuiea, vai da, khan
bé}a, hodc mot miéng vai sach khac,
phu lén trén chum vai la mot giai phap
don gian. Doi khi, khi su dung mot cai
lo, ban cé thé sir dung cdi ndp vung lam
ndp ddy cia minh, dat lén trén nhung
khong dwoc van chat. Chung ta da turng
thdy nhitng chiéc ndp dwoc lam tir g6,
rdt dep, nhwng nhwoe diém la ching
khéng thé che dwoc do dé nang trén
vanh ctia chiéc chum vai Gidi phdp ciia

chung toi: mii tam bang vai tw che!

Christopher Viét‘ o

Me t6i da rat nhiéu lan dé nghj giup
dé bang moi cach cé thé véi céng
viéc kinh doanh rau cu trang trai
mudi chua cda ching téi. Ching téi
da khéng nghf ra bat ctr diéu gi cho
mét giao vién nghé thuat trung hoc
da nghi hweu. Me da khéau va trong
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nhiéu ndm. Vi vdy, mét ngay no khi
chiing té6i dang c¢b gdng tim ra cach
lam nhitng chiéc mii tdm khéng 16,
Kirsten nay ra y twéng nho me toi
may nhitng chiéc mii nay cho ching
t6i. Me da rét vui khi giup chung toi.
Chung t6i ¢6 nhitng chiéc mi dé
thwrong va tién dung dworc lam tir vat
liéu cé hoa vén cé dién. Chung rét
quyén ri dén néi khi chung téi dat
nhiing chiéc nhé hon cho nhing céi
vai 1 gallon cho mét trong nhirng I16p
hoc cta minh, chung téi da c6 moét
chut tranh gianh gitra céc hoc vién vé
nhing chiéc mii c6 hoa véan yéu
thich. M6t it vai, thun, va mét chiéc
kim va chi Ia tat ca nhitng gi ban can.



Khoa khong khi

Hé thong khéa khi dang tré nén pho
bién; nhw mot nguoi ban da chi ra,
"Téi thdy chiing cho phép t6i khéng
can chi y t6i cdc thie pham 1én men
ciia minh." Cdc khéa khi nay dwoce gan
vdo ndp lo, giiv cho khi méi hinh thanh
thodt ra khoi moi truong lén men va tao
co hoi cho CO2 thoat ra ngoai, thuong
khéng lam dé nwéc mudi. Néu khéng cé
khéa khi, ban phai dé long ndap dé CO2
thodt ra ngodi, dong nghia véi viéc
phdi theo déi kj hon viéc 6 nhiém éxy
va mdt nude muoi. Mot chiéc khéa khi
chdc chdn ¢é thé lam cho céng viéc
trong nom nhiing chiéc lo tré nén don
gidn hon. No ciing c6 thé cdi thién chat
lwong hwong vi cua qua trinh lén men
vi viéc kiém sodt cac “tdc dong bén
ngoai” .

Vay thi, ban co thé héi, tai sao
chung ta khong luon luon sw dung khoa
khi? Béi vi qud trinh 1én men rdt don
gian nén ban thuc sy khong can dén va
ching t6i muén dam bdo rang moi

nguoi déu hiéu cdach thirc hoat dong

cia quy trinh. Thém vao d6, mét sé
ngueoi trong chiing ta khéng muon mua,
don dep hodc tim ché trong ngdn kéo
cho mét thiét bi nita.

Cé nhiéu logi ncfp lo ban san trén
thi truong cé khéa khi tich hop rdt dé
s dung, mdc du dat hon mét chiit (xem
tai nguyén). Mot thuong hiéu, Perfect
Pickler, vira van voi ncfp lo mason co
mét phan tw ga lon. Mot hé thong binh
khac, duoc goi la Pickl-1t, s dung binh
thiy tinh kiéu vong do dwoc trang bi
khoa khi. Chung téi da trai nghiém su
an mon cua day vong do, nhung dady
khéng tiép xiic véi twe pham 1én men,
Vi vy né sé khéng anh hwéng dén thuc
pham.

Khi d6 vdo binh c6 khda khi, ban
van cdn dam bdo rang minh khéng do
qud ddy hodc qua it. Tat ca moi thir
phai dwoc ép viea khit vao lo voi mot
vdt dé nén @é givp giiv cho moi thir
dung vi tri.
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Cai chay

Cdai chay, con dwoc goi la cai chay gia,
thuong la nhitng khoi gé dwoc bién
thanh ding dé ép thuc pham lén men
vao hii. Sir dung mét cdi gi dé dé givp
ban len chat thuc phcfm 1én men la rat
hitu ich, vi ¢6 thé khé khan khi thao tdc

tay trong mét cdi lp nhé va cé thé bién

thanh mot bai tdp nho trong mot chiéc
chum vai lon hon (xem thanh bén).
Trong mot sé truong hop, dung cu nay
ciing ¢6 thé dwoe sir dung dé lam dap
cac logi rau cu dd dwoc cdt nhé va uop
muoi dé nwéc mudi tiét ra nhiéu hon.
Day la mot cong cu tien dung; Tuy
nhién, nhw trong hau hét moi thir, mot
chut khéo léo va nhin qua dung cu nha
bé'p ban ¢6 ¢é thé tao ra mét cdi chay
phu hop. Vi du, pit-tong tw mdy xay
Vitamix sé hoat dong, ciing nhuw mot
chét can phang (kiéu Phdp hodc kiéu
chdu A) rdn chdc.

Kristen Viet

Nhéi nén lubn la cbéng viéc cua
pé toi
(pressing) rau cu muéi chua vao mét

toi. néi véi ban, nhén
chiéc vai 10 gallon la mét hinh thdre
luyén tép kha tét. Va lwu y: T6i nbi
nhén (pressing) chir khéng phai gia
(pounding). Nhan la str dung hdu hét
trong luong va strc manh dé day Ién
rau ¢ mudi chua nham loai bd cac
tui khi va dwa nwéc mudi 1én bé mét.
To6i thich str dung ban tay ctua minh,
diéu nay kha khat khe. Viéc nhén rau
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¢’ mudi chua vao mét chiéc lo nhé
cling cé thé doi héi nhiéu céng strc
khéng kém, nhung ban phai dung
ngén tay thay vi ndm tay, vi hadu hét
moi nguoi déu khéng vira tay trong
lo.

Nguwoi ban thédn yéu cua chung
téi, Jerry, mot ky sw da nghi hwu va
la nguoi huéng dadn chéo thuyén
vurot thac dady dam mé, da lam cai
tamper dau tién tr mét mai chéo
xubng bdng gé béng céach thay thé
phén réng ctia méi chéo bang mot
céi ddm (pounder) gé tron dep maét.
Hai céng cu trong mét! Gio day, anh
4y ban nhiing céi chay véi nhiéu kich
c& khac nhau (xem cac ngudn tai
nguyén,). D6i khi, ban ciing c6 thé
tim thdy nhitng chiéc chay gié trong
céc clra hang db cé hodc tir nhiing
nguoi tho lam dé gé trurc tuyén hodc
trén mang.

Thai lat méng, cat nhé, chit
Phan 16ém thanh c¢éng ciia mot mé rau

cu muoi chua ngon la ket cau thanh

pham cua no, diéeu nay lién quan dén

cach ban chudn bi bdp cdi. Ching t6i
chura bao gio suy nghi nhiéu vé két cau
khi chung toi mua mot may thai quay
tay; ching téi dd mua né dé tranh cat
vdo tay khi bao nhé bdp cdi véi mot
lwoi dao mai 14 % inch, mot con dao
chi ngan bang mad tau. Véi khodn tién
kiém dwoce dau tién, ching t6i bdt dau
tim kiém thir gi d6 an toan hon, va
ching t6i da phat hién ra mét chiéc
mady thdi quay tay co tén la Nemco

Easy Slicer.
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Nemco that hoan hao: linh hoat,
gid cd phdi chdang, chira dwoc hau hét
cac loai rau va di kém véi mot sé ludi
cdt va thai nhé. N6 dwoc san xudt tai
Hoa Ky, vdn hanh ém di va chdc chdn
phit hop véi cong nghé xanh khéng néi
ludi cua chung ta.

Khi cac phan tw bdp cdi dwoe xép
vita phdi trong phéu, lat cdt rdt dep,
nhung bé lai tat cd cdc phan thira
khong hoan toan di qua, vi vdy hiéu
qua khéng dong déu. Ching t6i goi két
cdu la “trang trai”, cho biét dic diém
thu cong tho so cua no. Khach hang da
néi véi chiing t6i nhiéu lan rang ho ddc
biét thich két cdu nay.

Tat cd nhitng diéu nay dé néi rang
nhitng ngueoi thieong thire wu diém virot
troi cua chum vai sé nhan thdy va danh
gid cao tinh nhdt quan ciia rau cii mudi
chua. Vi vay, khi ban nght vé viéc thai
rau, hday xem xét két cau ma ban thich.
Mgt lat mong dé ngdm nwde mudi
nhung ¢ thé lén men mém. Mot miéng
chat I6m, dai mang lai san pham hodn
thién thinh soan nhung rat khé dem

ngam nwoc muoi. Hay lwa chon phan
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giita phit hop véi ban. Pong thoi, hdy
xem xét mot s6 cong cu khac ma ban sé

can.

DAO

Mot vai con dao sdc bén chdt luwong tot
la tat ca nhitng gi ban can. Dao ciia
dau bép truyén thong c6 mét vai kich
co. Kich thuoc lon hon 10 hodc 12 inch
thich hop dé cdt bdp cdi va qua bi da
day. Con dao nhé hon cia dau bép rdt
thich hop dé cat, thdi, cat hat luu va
bam nho noi chung. Chung toi ciing
luon gitt mot con dao got 16t bén canh
thét dé cdt cac vét ban hodc cdc cong

viéc nho khac.

BANG THAI RAU CU

Moi chuyén gia 1én men déu nghi dén
khi cdu hoi vé bang thdi rau trén xudt
hién. Piéu nay xdy ra khi kich thuéc mé
rau da vuot qua dao va thot. Khi chung
t6i bat dau lam dwa cdi bdp, tdt ca
nhitng nguoi co cdi bang thai rau cii
nhat dwoc ¢ mot ciea hang ban do san
vuwon déu “tang” né cho chiing toi.
Chiing rat dé tim thdy trong cdc cira

hang dé cé, thirong khéng cé hép trueot



dé giir bap cai trong khi ban di chuyén
no qua mot loat cac luwoi dao. Chung
trong dep khi treo trén twong nhung co
thé gdy nguy hiém cho cdc dau ngén
tay khi sw dung.

Ban ¢6 thé tim thdy nhitng bang thdi
rau dep moi trong cdc cva hang nha
bép va triee tuyén. Nhitng tam bang nay
ciing giong nhw thiét ké truyén thong,
nhung sang béng, dep mdt va sdc nét
hon. Trir khi ban tim thdy mot cdi co
bao vé tay, con lai ban nén chon mot
déi gang tay chong chém chdc chan khi

mua sam.

66



BAN NAO VA DAO GOT BANG TAY
Ban nao va may thai lat thu cong co
du hinh dang va kich co. Chung toi sw
dung cdi ciia minh dé bdao rau. Ban
nao/ do gt vo rat tuyét voi doi voi tép
toi, vo cam quyt, hodc gurng va cu nghé.
Dao got rat tot dé lam ddi ruy bang

rau cu cung, chang han nhw ca rot, cu

cdi, cii cai dwong hodc bat ky loai cii
nao khac. Chung toi sw dung nhitng dai
ruy bang nay dé thém cdc dai mau ca
rot hay ho vdao moén rau cii mudi chua
hodc dé trén vao két cdu cia rau ci
muéi chua hodc gia vi. Hay dé tri

twong twong hwéng dan ban.

MAY THAI RAU CU MANDOLINE

May thai rau cu qua Mandolines cho
phép cdc tin d6 1én men thir nghiém véi
két cdu thuc vdt va tao ra cdc logi thuc
pham lén men déc ddo. Chiing t6i yéu
thich tinh linh hoat cua mandoline voi
nhiéu phu kién dinh kem cua no, dac
biét la cho nhu cau nhiéu logi gia vi
cua chung toi (twong ca, twong ot va
salsas), chang han nhw cdc ldt mong
siéu nhé va xic xdc nhé (xem Nim
vitng cong thuec lam gia vi ).

May thai soi Mandoline, voi hang
loat lwdi dao sdc bén, sang bong, co thé
ddng sg, nhung hau hét déu c6 b phan
bao vé tay ma khi sw dung an toan hon
dao. Néu ban c6 mét chiéc mandoline
ma khong co bo phan bao vé tay, thi

mot lan nita, chung toi khuyén ban nén
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tim mua nhitng chiéc gang tay chong
chém chdc chan co san trong cdc cira

hang nha bép.

MAY XAY CAT THUC PHAM DA NANG
May xay cat thwe pham da ndng thudn
tién nhiéu mat khi bao va thai mét sé
logi rau nhat dinh. Phan ban nao dinh
kem hoan hao cho cac logi rau cu cung
hon nhuw cii dén, ca rét va cii can tay.
Chiing t6i thdy rang viéc thdi bdp
cdi bang mdy xay cdt thwc phim da
nang khong tiét kiém dwoc thoi gian, vi
dé la mot cude chién chi dé ldy bdp cdi
i nhé dé vira véi phéu va qua luéi cat,
liic d6 ban ciing cé thé thdi dwoc né
bang mét con dao. Tuy nhién, hedi théi
rdt hitu ich dé cat lat mong cdc loai rau
cii va cung cdp cdc tiy chon két cau

(nhw may thdi rau cu mandoline).

Ludi chdt hitu ich dé chdt cdc loai
thdo moc va lam hon hop gia vi. Vi du,
doi véi nuée sot kim chi, ching t6i
muon bam téi va gimg véi hat tiéu
trong may xay cdt thuc pham da nang.

Thiét bj khac

Duéi ddy la mot so do tién ich khac ma
ban co thé muon co trong bo cong cu

lén men cua minh.

MAY SAY

Khir nwoc mo ra mot loat cac thanh
phan ma néu khéng sé lam hong qud
trinh lén men. Vi du, trdi cdy, noi
chung, ¢6 qud nhiéu dwong dé cé thé
lén men tot; tuy nhién, nam viét qudt
khé, 1é khé hodc nho khé rat ngon khi
lam nhiéu loai thuc phcfm léen men. Ca
chua hodc nam sé mdt vi néu chung
duoc lén men tuoi, nhung huwong vi khur
nuoc dam dac cua nhitng loai nay rat
ngon khi 1én men. Nhiéu loai trdi cdy
va rau twoi khi mua cé thé da dwoc khir
nuoc, nhung con rau lén men thi sao?
Ban c¢6 thé thich tw ché bién cac loai
gia vi giau probiotic bang cdch sdy rau
da lén men dé rdc vao mon salad hodc
dé tao hwong vi cho bita an (xem Phan
gia vi ).

CAN NHA BEP

Sir dung cdn dé do luwong cdc thanh
phan da tré nén phé bién hon nhiéu &

Hoa Ky, nhwng dé vin chwa phdi la
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mét xu huong phé bién, mét cau hoi
hoc bua ma Farhad Manjoo mé ta mot
cach khéo léo trong mot bai bao trén
New York Times nam 2011: “Diéu nay
tao ra mot van dé vé con gd-va-qua
trig doi véi quy mé nha bép. Dau bép
khéng c6 can boi vi cong thire ndu an
khéng yéu cdu cdi cin va céng thirc
ndu an khéng yéu cau cdi can vi dau
bép khéng cé cdi cdn. "

Chiing t6i da sir dung cdi can dé do
lwong cdc thanh phan trong cdc mé
thwong mai lon cua minh, nhung chung
161 muon moi nguwoi déu co thé tiép cdn
dwge nhitng cong thire nay. Vi vay, doi
Vv6i 56 lirong rau I6m hon, chiing t6i dia
ra cac phép do theo trong luwong vi do
thuong la chung ciing dwoc mua theo
can, nhung doi véi so lwong nhé hon
cac logi thao méc va mudi, chung toi
tudn theo cdc phép do thé tich tiéu

chuan.

BANG THU' PH

Mdc du chung toi khong sw dung
chiing, nhung néu ban chira quen voi
qua trinh lén men hodc qua than trong,

ban co the dam bdo rau cu muoi chua
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dii axit bang cdch kiém tra mirc dé pH.
Mot cach don gian dé lam diéu nay la
st dung cdc dai gidy quy pH. Chiing
duwgc bdn truc tuyén va trong cdc cira
hang cung cdp bia dudi dang que
nhung trong mot goi hodc dang cudn.
Nhitng bé thir nghiém nay thudc tat ca
cac pham vi khdc nhau; dam bao tim ra
bo thir nghiém voi do chinh xac nhat
dinh vé gioi han axit.

Cac loai toan dai khong phai lic nao
ciing dii cu thé. Cdc dai nay rdt dé sir
dung: chi can nhiing phan cudi vao rau
cii lén men va doi chiéu véi mau cia
ddi véi biéu do mau trén hép. Nhitng
ddi nay kha ré tién so véi may do pH,
mét cong cu rdt phire tap va khong can
thiét khi 1én men tai nha (dé biét thém
vé dg pH, xem A Ticking Crock).

Muoi: Tao ra sw khac biét

Chi véi muéi (khéng nhiéu), ban cé thé
bdo qudn rau twoi va cdc chat dinh
duéng cia ching trong nhiéu thang,
tham chi nhiéu nam. T6 tién ciia chiing
ta di biét mudi rat tuyét voi, dén noi

cac doi quan da dieu hanh qua cdc



danh lam thing canh cé xwa chi dé
duwge tra bang mudi. (Pung vdy, mudi
la nguon goc cua tir salary- tién lwong
ciia chiing ta.) Trong phan ndy, ban sé
fim hiéu loai mudi ndo nén cho vao hop
dung cu cua minh cho cong viéc ngam
muéi va vée mot so loai ¢é san cho cong

viéc nay.

CAC LOAI Mubl cO GIONG NHAU
KHONG?

Cdch ddy khong lau, mudi ngam kosher
va muoi bién trong thing roi ciia cira
hang thiee pham sirc khée la nhitng hra
chon mudi duy nhat. Bdy gio chiing ta
c6 thé thuong thire moi thir trén khdp
hanh tinh véi mudi cia dat lién va mudi
bién. Cac loai mudi ¢é dii mau sdc va
hwrong vi ¢6 san trong hdau hét cdc cira
hang tap héa.. Ching ta c6 thé chon
mau do hodc den, hoan thién, xay nho
hodc mudi ndu an, & dang tinh thé nho

hodc khoi lén.
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Véi nhitng giong tuyét voi nay,
khong co Iy nao lai chon nhitng thir co
san nhie mudi ngam kosher hodc cdc
logi muoi tinh ché khdc, nhitng loagi
muéi ndy c6 chira cdc chdt phu gia
khong hitu ich cho qua trinh lén men.
Cdc loai mudi tinh ché nay co vi man
theo cach danh lira vi giac cua ban. Khi
moi nguwoi dén véi chiing téi voi nhing
cau chuyén vé mé rau cii mudi chua
qud man, cau hoi dau tién chiing téi dét
ra la, ban da sw dung loai muéi ndo?
Cau tra loi hau nhie luén luén la
pickling salt - muoi ngam. Nhiéu logi
muoi c¢6 chira mét ty 1é khdc nhau giita
natri clorua voi cac khodang chat, lam
thay déi hwong vi dang ké. Trong cdc
[6p hoc cua chung t6i, chung toi
thuwong bat dau bang cach chuyén qua
cac loai mudi khac nhau dé ném thi.
Moi nguoi thuong ngac nhién vé dé
ngot ciia chiing. Tdt ca cde mudi khong
duorc tao ra giéng nhau. Chuc cac ban
vui vé kham pha cdc loai muoi. Tim mot
loai mudi giau khodng chat, chat lwong

t6t phit hop véi khau vi ciia ban.

Chii dé vé khodng chat rdt quan
trong trong thoi ky dat dai can kiét nay.
Cdc logi thuc pham chiing ta cé khéng
con giau cdc nguyén té thiét yéu nhi
truoc day, va viéc nuoi duwong ban than
diing cdach cé thé la mét thach thirc.
Chiing t6i tham chi con thay diéu doé
trong cdc trang trai chan nudi cua
minh - viéc gitt cho mot dan dé sita nho
khoe manh tro thanh viéc dwa du cac
loai khodng chdt vao co thé ciia chiing.
Do la Iy do ma con nguoi chung ta,
song trén cung mét loai ddt, nén dam
bdo khau phdn dan cia minh gidu
khodng chat. Mudi giau khodng chat
dugc thém vao thic an giau dinh
duong la mét gidi phap tot.

Bé6i Vi tdt ca cdc mudi khong giong
nhau, ty trong va do do trong luong, sé
thay doi tiry theo ham lwong khodng
chdt trung binh va do tho. Po la mot
phan Iy do tai sao lwong mudi trong
cdc cong thiec nay khong chinh xac.
Chung toi da thuc hién cung mot cong
thue, chi thay doi loai muéi va cho két
qud rat khdc - mét Iy do hay ho khdc dé

ban ném thir thuc phcfm lén men khi cho
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muoi.

TOI NEN SU’ DUNG LOAI MUOGI NAO

Chiing t6i thich két hop mudi giau
khodng chdt vao cdc thiee pham lén
men va ché dé an uong ciia minh va cé
gdng tranh xa mudi véi cdc chat phu
gia khéng can thiét. Dwdi day la mét sé
loai muéi ching téi thich sit dung va
nhitng logi chung toi khong thich.

Muoi dat giau khoang chat.

Redmond Real Salt, muéi mé dwoc khai
théc & trung tam Utah va Mudi tinh thé
Himalaya, dwoc khai thac ¢ va xung
quanh Pakistan, déu la mudi ti tan tich
ciia ddy bién c6 dai. Nhitng tram tich
nay da phai chiu nhiét va ap sudt dang
ké dé tao thanh cdc tinh thé nén chdt cé
chita nhiéu khodng chdt vi lwong c6
loi. Cdc logi muoi cua dat nay co ham

lieong am rat thap.

Ca hai loai nay déeu co mau hong rat
dep va duwoc xay min, co tac dung tot
cho rau cu muoi chua. Chung toi da sw

dung muoi Redmond trong cong viéc

kinh doanh cua minh vi né co gia ca
phai chang va “ban dia” hon so voi
muoi tir Chdu Au hodc Pakistan.
Chung t6i ciing thich thu voi vi ngot
tinh té ma né mang lai cho rau cii mudi
chua ctia minh. Mu6i mé sé lam cho
nwée mudi dwa cé chit san, nhung san
nay sé chim xuong day vai va khong

danh huwéng dén chdt lrong ciia rau.
Muoi bién giau khoang chat

Mubi bién thii cong phé bién nhdt la sel
gris, ¢6 nghia la mudi xdm trong tiéng
Phap, va fleur de sel, nghia den la hoa
ciia muéi. Ching thuong dwoc goi la
muoi bién Celtic. Ching dwoc thu
hoach bang cach lam bay hoi nwdc
bién trong cdc chao [on, dé lai muéi.
Ngodi ra, con sét lai trong mudi bién
chwa qua ché bién nay la nhitng manh
nhé ciia sinh vdt phit du, khodng chdt
va vi chat dinh duong duoc tao ra
nhiéu hon cho co thé ching ta théng
qua qud trinh 1én men. Cac mudi nay
c6 do am cao hon nhiéu. Ching khd

ngot va tuyét voi dé lam 1én men. Tuy
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nhién, thong thwong, nhing mudi nay
hat to, co nghia la chung bi phan huy
cham hon khi ban cho chung vao rau
cti mudi chua va tao thanh nuwdc mudi.
Diéu nay cé thé khién viéc tiét nuéce
muoi ciia rau khé khan hon. Diéu nay
don gian dwoc gidi quyét bang cdch

nghién nhe muoi tho truoc.
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Muéi iot

Cé mét s6 nham lan xung quanh viéc
mudi iot anh hieong dén qud trinh 1én
men nhu thé nao. Nguwoi ta néi rang céc
ddc tinh khdang khuan cia iot ke ché
chinh vi khudn ma ching téi dang tim
cdach khuyén khich. Vé mdt ky thudt, c¢6
thé mudi tinh céng nghiép duoc bo
sung iot cé thé irc ché qud trinh lén men
va lam cho sdn phcim bi d6i mau. Loai
muoi tinh ché da bi riva tréi cac khodng
chat, va luwong i-ot dwoc thém vao c¢é
thé nhiéu hon t6i 300% so véi heong cé
trong mudi khéng tinh ché tr nhién.
Ngay ca cdc logi mudi bién boc hoi
bang nang lwong mdt troi chua tinh
ché ciing mat di rdt nhiéu iot tw nhién
ciia ching qua thoi gian dai tiép xiic
Véi dnh ndng mdt troi. Chiing t6i khong
quan tam dén lwong nhé iot trong cdc

muoi chua tinh che.

Mudi ngam Kosher
Chiing téi tin rang hau hét cdc cong
thire déu doi hoi mudi ngam kosher don

gian vi no da tro thanh quy woc va dan

nhén trén hép cho ching ta biét dé la
dé lam rau cii ngdm muéi. Cdc tinh thé
manh nay co nhiéu dién tich bée mdt hon
va nham muc dich hit am hiéu qua
hon. Ciing ¢6 quan diém cho rang
kosher = tinh khiét va do dé khéng cé
chat phu gia. Pung, khéng c6 iot thém
vao. Dung, no la 99,9% natri clorua
tinh ché. Viy né c¢é nguyén chat
khong? Tir khéa trong cdu cudi cing la
refined-da tinh ché . Mudi bat dau ¢
dang muoi lang trong ddt hodc bi khi
nuée ra khéi nuée bién.

Nuebe mudi dieoe tao ra bcfng cach bom
nuwée vao muéi thé. Nudc muoi tao
thanh dwoc xir Iy bang carbon dioxide
va natri hydroxit dé tach céc chat rdn
khéng mong muon nhw canxi. Chat
long tinh ché nay dwoce dun séi & nhiét
dé cao trong chdo ho cho dén khi hinh
thanh cdc tinh thé mudi nhuw bong tuyét.
Mot s6 nhan hiéu mudéi kosher sau do
thém natri ferrocyanide va cdc hoa
chat khdc lam “chdt chéng déng cuc”.
Piéu nay nghe cé vé khéng nguyén chat
déi voi chiing téi.
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PHAN 2
NAM VUNG KY THUAT LAM
RAU CU MUOI CHUA, GIA VI, RAU CU
NGAM MUOI VA KIMCHI
Hdy an nhitng thirc dn da dwoc vi khudan hodc nam
tieu hoa truoc.

— MICHAEL POLLAN, QUY TAC VE THUC PHAM: HUONG DAN VE AN
UONG

Khi chiing téi bat dau ban dwa cdi bdp & cho, moi nguoi da tim
chiing t6i, va khéng phdi liic ndo ciing mua dwa bdp cdi. Péi khi ho chi
muén ném thir cde mau ciia chung toi, tro chuyén hodac hoc hoi.

Chiing téi rat vui khi dwoc givip do, vi chiing téi khuyén khich moi
ngueoi déng vai tro chii dong trong thwe pham. Cdc 16p hoc ciia ching
16i dwoc sinh ra tir trai nghiém ndy, va cuon sach nay ciing vay.

Trong phan nay, ban sé bdt gdp linh hon ciia qud trinh 1én men va
cot 16 ciia nhitng gi ching téi chia sé voi khdach hang va sinh vién.
Ndam vitng cdc ky thudt sé dam bdo thanh céng cho dit ban chi muén
mon duwa cdi bap don gian hay dé tao ra cdc céng thire 1én men.

Ban ciing sé tim thdy cdc quy trinh chit yéu, dwoc minh hoa timg
buée bang danh, cho timg logi thwe phdm 1én men: rau cii mudi chua,
gia Vi, rau cii ngdm mudi va kim chi. (Trong sudt phan 3, chiing t6i sé
gidi thiéu cho ban cac chwong nay chi tiét va huéng dan, méc di khi
ban da thwc hién cdc cong thircc co ban mot vai lan, ban sé khong can

tro' givip nhiéu.) Ban ciing sé tim thdy hwéng dan cdt trit, cach khdc
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phuc su cé va mét phu luc trén de huwong dan truc quan vé thir goi la
lop vang can nay!

Trwore khi bat dau

Trude khi bat dau mét duw én lam thuc phcfm lén men, hady rua tay sach
bang xa phong thong thuwong va nwde am, tranh sir dung xa phong diét
khudn, vi chiing c6 thé ikc ché qud trinh 1én men (déc biét la khi ban
nhiing sdu ca hai tay vao bdp cdi). Ban ciing khéng nén rira sach rau
ciia minh bang xa phong, nuwée riva rau hodc nuéc riva khang khudn,
vi nhitng thit nay cé thé riva sach vi khudn t6t ma qud trinh lén men doi
hoi.

Va hdy nhé rang, ching ta khéng déng hdp & day, vi vy khéng can
phdai tiét trung binh hodac dung cu. Thiét bi nén dwoc lam sach bdng
nude xa phong am, mdc dit khéng can lam sach bang san pham khdng
khudn hodc cac san pham khdc sé giét chét nhitng nguoi ban ciia chiing
ta - vi khudn lactobacilli. Nhiéu nguoi khéng siv dung bdt cir thir gi
ngodi nwdce dm dé rira sach vai sanh, ho tin rang diéu ndy thic day
moi truong 16t nhat - tham chi cé thé hé tro quda trinh vi sinh vat.
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Than chi cta chuyén gia thwe pham I&n men: Con
dwong toi thanh cong.

Chiing t6i dwa ra cho hoc tro ciia minh mét cdu than chii gitip ho khi
lam nhitng mé dau tién ciia minh:

Submerge in brine and all will be fine.

Nhdn chim trong nudc muédi va moi thu sé o6n.

Cum tur don gian nay la tdt ca nhitng gi ban can nho dé giwr cho thuc
phdam lén men an toan khi an. Chung téi ngdm trong nwdc muoi vi vi
khuan tot khong can oxy. Tuy nhién, co nhiéu ké xau can oxy, vi vay

chung ta can bao quan ky rau duoi nudc muoi.

Chum vai: Danh sach an toan

Lén men la mot qua trinh don gian. Voi nhiing loai nho, tat ca nhitng
gi ban can la mot cdi lo, mot it muoi va rau. Moi thir co thé tro nén toi

té (xem Scum Gallery, chang han), nhwng néu ban lam theo hidng
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ngon miéng.

dan, ban sé co dwoc rau lén men (va mot so loai trdi cdy) an toan va

Bén canh than chu, hiy nh¢ danh sach sau.

»Lam sach tat ca cac bé
mat lam viéc, dung cu va
ban tay bang nwoc xa
phong am.

» Xa rau trong nuoc lanh

khong co xa phong.

» Gitt moi thir ngdp dwoi

nwoc muoi

» Trong qua trinh lén men,

gitr lo hodc chum vai voi
nhiét do twong doi on
dinh 55 toi 75°F.

» Trik thire pham da lén
men trong tu lanh

» Ping dan néu ngiri thdy
mui hong hodc trong

nhdy nhot.
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CHAPTER 4
= —

Mastering

Sauerkraut
Nam vu’ng cach lam
dwa cdi bdp

Trong chuong nay, ban sé tim hiéu moi
thir ban can biét vé cdch lam dwa cdi
bdp va tiép theo la bién thé ciia né, cdc
loai gia vi. Chiing t6i sé dan ban qua
quy trinh, chi cho ban cdc buwéc chi tiét
bang hinh dnh, dé dwa ban dén con
duwong tré thanh ngdi sao thiee pham
Ién men. Khi ban hiéu cdch thirc hoat
déng ciia cdc nguyén lidu, ban c6 thé
tao ra bat ky bién thé nao phit hop véi
so thich cua minh

Lam rau ci mudi chua thdt tuyét
voi cho nhitng nguoi khong thich do
luong, nhitng nguoi su dung cac cong

thire chinh thitc nhw mét diéem khoi

dau. Mdc div da néi nhw vy, nhung
céng thire ciia chiing téi bao gom cdc
phép do lwong, nhung néu ban c6 nhiéu
bdp cdi hon mét chiit so véi cong thirc
yéu cau, hdy ném no vao; viéc lén men
sé khong bi anh huong.

Thanh phan la bdp cdi va muoi.
Trén thee té, mt ngudi trong chiing toi
- chung toi khong néu tén - sé nhiét tinh
bdt dau ngay vao bdp cdi va lam mot
thung dwa bdp cai ma khéng can biét
@i hon thé nita. Tuy nhién, ching tdi
muon ban tao ra me dau tién doi doi, vi
vay hay doc tiép trueée khi ban xi Iy bdt

ky cong thirc rau cu muoi chua nao.
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Chung ta sé bat dau voi bap cdi,
sau do nghién cieu sau vé muoi, ngam
nuwoc muoi va xw ly qua trinh lén men

dang chom no cua ban.

Bap cai: Nguyén liéu raw

Loqi rau can thiét cia ching ta,
bdp cdi, ¢6 nhiéu kich c& khdc nhau.
No bao gém twe loqi bcfp nhé, chac,
trong cho cdac hé gia dinh mét ngueoi
dén kich thuede nhw mot qua béng dd.

Poéi véi muc dich mudi dwa cai bap
cia chiing t6i, mét bdp cdi wée ndng 2
pound, bdp cudn chdt. Néu bdp bi long,
hay diéu chinh bang mét sé la thira.
Néu bap ddc biét to va nang, hdy sir
dung mot va mot $6 14 thém vao trong

cong thire doi héi hai bdp cdi.

Sau d6, ¢cé6 mdt bdp cdi khong 1o,
nha tré‘ng, chudn bi cho hat va dang bi
long vi Iy do d6. Bap hoi hinh nén va
cudi ciing sé mé ra, khi 16i phat trién
thanh choi hoa. O giai doan dau hinh
nén, ban van cé thé lam dwa cdi bap.
Tuy nhién, néu né mo ra qud nhiéu, ld

s€ kho hon, dai hon va xanh hon, va

hwong vi ciing khéc. Tai thoi diém do,
khéng dang dé lam diea cdi bap.

CHON BAP CAl
Nho ¢ diéu ky diéu cua kho lanh va
van chuyén duoc bao quan lanh, ban
luén ¢ thé tim thdy cdi bap. Ching la
mét mat hang chii lyc. Khong quyén ri.
Thiec an nong ddan. Nhung chung ciing
tuyét voi vé tinh da dang: c6 cdi bap
mua hé, cdai bap mia thu va cdi bdp
mua déng. Cdi bdp la mét cdy trong
thich hop khi hdau lanh.
O ving khi hdu phia Béc, vu mia bdt
dau khi cdi bap trong vdo mua xudn,
chin vao thang 6 va thang 7. Mua nay
c6 thé kéo dai dén thing Giéng hodc
thang Hai, nhung dén thing Tw, bap
cdi dwoc chuyén dén tir cac trang trai
phia Nam. Pady la diéu can luu ¥ khi
ban muén lam mét mé dua bcfp cai lon
va dang tim kiém bap cdi twoi nhdt cé
thé. Bap cdi trdi vu thuong dat hon va
6 thé bi khé do thoi gian vin chuyén
va bao quan lau.

Vi vdy, ban can tim kiém cdi gi?

Ban muon co nhitng chiéc bap cai chac
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Vvéi nhitng chiée lé bong va khée manh.
(Chiing tréng xin mau vi ching mat di
sikc song.) Kiém tra nhitng hw hong
trén cdc la bén ngodi. Néu bdp cdi bi
nut hodac bam tim, rit cé thé bén trong
da bi hw hai. Bo qua cac logi bcfp cai
dé duoc cdt san, boc nhua; chung da

mat chat dinh dudng.

Néu ban dang thu hoach tir vuon,
hay cdt bdp cdi ngay goc nhung dé lai
mét s6 ld bén ngoai. N6 sé ndy mam
nhitng cdy bdp cdi con tir hai bén ciia

16i ré.
Thém mudi

Sau khi bao va cdt nhé bap cdi, da dén
liic thém mudi. Piemg dé diéu nay khién
ban lo ldang. Trong khi khuyén khich vi
khudn ¢é vé nhw la mét du dn cho
phong thi nghiém khoa hoc, thi thuc ra
do la mot qua trinh hitu co co pham vi
dung sai véi nhitng gi ¢6 thé chap nhén
dugc. Ciing giong nhw trong ndu dn, c6
mot mue do linh hoat trong luwong muoi
phit hop véi khau vi trong méi mén an.

Mdc du tat ca cdac cong thirc nay

déu chira mot lwong khuyén nghi,
nhung 16t nhdt ban nén bat dau véi mot
nira s6 d6. Ném thir. Ban nén ném thir
a6 man, nhung dirng dé mén qud. Tir tir
ting dén lwong dwoc khuyén nghi,
nhung dirng ngai dirng lai néu hon hop
bat dau cé vi qud man. Néu thd'y man
qud thi cho thém bdp cdi vao. Néu tior,

thi bap cai sé dwoc lén men rat ngon.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Ném thir trwéc khi dong goi

Lam on, lam on, hdy ném mén duwa
cdi bdp trong khi ban dang lam

né. Bé la cach don gian nhat dé
dam bdo thanh céng. Hay chdc
chdn rcing ban ¢é thé ném duoc
muoi, nhung né khéng dwoc
“mén”, hodc khéng ngon theo bat
ky cach nao. Hay nhé: Néu bap
cai twoi ngon, thi no sé duoc lén

men tuyét voi.
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Néu dé la mét mé théng thuong
hodc mét mé nho, ban cé thé thém mudi
sau khi tdt ca bdp cdi va bat ky logi rau
di kém ndo da dwoc cdt nhé. Néu ban
lam mot me rat 16m, hay rac mudi khi
ban cdt nho va chuyén bdp cdi vao bat.
Piéu nay sé bat dau phd vé cdc thanh
té bao va tiét ra nwée ép ngay triée khi
trén va sé givp dam bdo rang mudi
duoe rai déu khap mé.

Sau khi thém mudi, ban sé ding
ngon tay xoa bép. Hay chdc chan rang
ban di riva tay ky bang nwde xa phong
am (hay nhé, khéng sir dung xa phong
diét khudan vi né cé thé can tré qud
trinh lén men). Pung ngai s dung
ngén tay. Qud trinh xoa bép bdp cdi
tuwong tw nhu nhao bot banh mi. Nhat
mot it trong tay va bop no. Hay nghi
dén viéc xoa bép mé sdu kiéu Thuy
Pién, khéng phdi la mét déng tic xoa
lung nhe nhang. Lap lai qua trinh nay
Véi toan bé mé bdp cdi. Gan nhw ngay
lgp tirc, bap cdi sé bat dau sang lap
lanh, trong wotva meém nhiin. Sé cé mot

viing chat long dong lai duéi day. Poi
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voi mot meé lon, xoa bop con hon ca

luyén tdp.

Khi chung toi lam ra nhitng vai dwa
bdp cdi 10 gallon, ching téi lam kj
trong mudi va dé cho mé bdp cdi nhom
lai, ddy ndp, dé khi tiép xiic véi khong
khi khong bi kho. Sau khoang mot gio,
chiing t6i lac va xoa bép né mét lan
nita trong vai phit @é moi thir dwoc
tron déu. Tai thoi diém nay, co mot
viing nwdc mudi ¢ phia dwdi. Sau do,
chiing t6i dé né nhém lai, thuong dén
hét ngay. Pinh ky chiing téi trén né mot
chit. Vao cudi ngay, hon hop da tao ra
rdt nhiéu nuwée mudi va san sang duwoc
ép vao thing — mudi di phat huy tdc
dung.

Gitlp T6i véi! Toi khong co du

nwéc muoi trong hii dwa

Ban dd w6p muoi, trén va xoa bép bdp
cdi da cdt nho, nhung khi ban bop, né
giong nhu vat nwde cii cdi theo phirong
ngit. Khéng c6 nuwdc mudi. Poi khi diéu
nay xay ra khi chi don gian la rau kho
hon binh thwong, diéu ndy cé thé xdy



ra khi dé trong ti lanh lau. Déi khi la
do rau khéng dwoc cdt di mong.

Here are some solutions.

Sau déy la mét sé gidi phap.

Pau tién, hay ném thir mot lan nita.
Néu ban nghi rang can nhiéu mudi hon,
hay rdc them mét chit. Néu cdu tra 16
la thém nhiéu mudéi, thi da dén hic déng
g6i. Néu ban van khéng c6 dii nuée
muoi, cé mot so thi thudt khdc.

Dii ¢6 thém mudi hay khéng, cé 16
can thém mét chit thoi gian sé giip ich
cho moi quan hé. Bay hii lai va dat no
sang mot bén trong khodang mot gio.
Khi tré lai, mudi sé tuc pha vo thanh té
bao ciia bdp cdi, va ban sé c¢é nuwdc
muoi nhiéu hon.

Bdy gio ban xoa bép duwa bap cdi
thém mot lan nita. N6 sé am wét hon,
nhung néu ban dang nghi, "Chinh xdc
la no khong co tac dung, thi gio phai
lam sao?" ban cé thé thir dong goi dira
bép cdi va ép no vao vai hodc lo. Ban
c6 thé chi thdy mét 16p mede mudi
mong phia trén ; nhung mong la du,

mién la bap cai ngap hoan toan. Néeu
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van khéng dii, vui long bé tat cd ra bat
lon. Bdy gio ban co mot s6 liwa chon.
Khéng pha thém nwéc muoi vao
dwa bip cdi! Nhitng nguoi lam dwa
bap cdi khdc c6 néi véi ban khdc,
nhung theo kinh nghiém cua chung toi,
diéu nay cé thé gdy ra tinh trang doi
mau va cé thé lam dwa bdp cai bi nhdo.
(Nhw ban sé doc & phan sau, quy tic
nay khong dp dung cho kim chi hoac
rau cii ngdm mudi.) Lia chon don gian
nhat la thém cdc loai rau khéc duwoc
biét la cho nhiéu chat long. Tin hay
khong thi tuy ban, nhung cu cai la mot
trong s6 dé. (Cé thé ban cé thé vit
nuoc cu cail) Bao cu cdi, hoac sw dung
hanh tday, ca rét nao hodc ci dén cdt lat
rdt mong. Trong cudn sach nay, ching
toi dinh nghia dang bao, hodc doi khi
duoc cdt nhé, dwoc thai b&ng lwoi dao
co trung binh, trir khi co quy dinh khac.
Lua chon tié’p theo la tim mot loai
chat léng khdc sé ndng cao chdt lwong
dua bcfp cai. Mot vai thia nuoc chanh,
dong chai hodc twoi, c6 thé ngan chan

that bai. Vi chanh sé phang phat vi né



bi mat di dg chua trong qud trinh lén
men. Néu ban muén c¢é vi chanh, hay
thém vé chanh vao. Ban ciing c6 thé
dung nuwoc cam, chanh hodac buoi tuwoi
vdt. Néu ban con thira nudc muoi lén
men tir cdc mé rau cii muéi chua hodc
nuoc rau cu ngam muéi trude do, ban
ciing cé thé sir dung nwée muoi do, heu
¥ ¢6 kha néng anh hiwong dén hirong vi.

Néu ban thuc sy muon mén duwa cdi
bdp don gian khéng pha tap, thi c6
thém hai kha nang dé tao thém nuéc
mudi. Mot la mang cdi chay ra va gid
ra nhiéu chat long hon. Voi mot luc
qud manh, ban sé cé nguy co khién dia
bdp cdi mém hon, nhung ddy la mot
cach lam dwoc wa chuong tr ldu doi.
Mot phwong phép khdc ma nhiéu nguoi
sir dung la ldy it hon mét phan tw khoéi
luwong mé dwa va xay no. Tra lgi "sinh
16" dwa bdp cdi ndy vao mé dwa va tiép
tuc. Bay khong phai la giai phap yéu
thich cua chung toi; chung toi nhdn

thdy két cau gion gion bi anh huong.

KHONG WHEY?
Ban co thé thac mac vé whey.
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Rét nhiéu céng thirc dwa bdp cai doi
héi whey dé cay vao thuc vat. Piéu
nay sé giup thém vao lwgng nuwoc
mubi.

Tuy nhién, whey thé chét luong
to6t c6 thé khoé tim va chung toi
thuong khéng khuyén khich s
dung. D6 la mét buée bé sung khéng
cén thiét. Hay nhé rang, céc loai rau
da c6 sén céac vi khuén cén thiét cho
qué trinh 1én men. St dung mét ché
phédm nhw whey ngay tir déu cé thé
ddy nhanh quéa trinh vi khuén
lactobacilli 4p ddo vi khuan khéng
mong mudn, nhung diéu nay khéng
céan thiét. Qué trinh sé dién ra théng
qua st tién trién giéng nhau cta céc
thanh vién khac nhau cua ho vi
khuén axit lactic ma khéng cén thém
whey. Chung téi cling tranh st dung
whey vi wu tién cua chung téi la
huwong vi, va déi khi whey cé thé dé
lai hwong vi hoi “té” hoac “vi stra
chua’.

Pong goi dwa bap céi



Purng lo ldng néu lrong Iom trong bat
tréng giong nhir sé khéng bao gio' vira
véi vai hodc cdi lo ciia ban. Bdt dau
bang cdach dat moét lwong nhé vao day
vai, khoang mét inch. Nén phan nay
bang tay hodc dung cu nha bép cé ddy
phang, chang han nhw truc can thing
(kiéu Phap), pit téng tir mdy ép trdi cay
hodc mdy nghién khoai tiy (xem
Tampers — Cai chay ). Khi nén chat,
thém mét chit nita va nhan lai. Pdam
bdo rang ban dang ép cdc bot khi ra
ngoai. Khi chuyén qua vai, ban sé nhén
thdy chat long dang ting lén. Trong khi
do, thé tich trong bat dang giam va ban
6 thé tw héi liéu minh da lam di chua.
Hay tiép tuc nhan.

Chiéc vai sé ddy khi ban giiv
khodng cdach 4 inch giita mede mudi va
vanh trén; cdai nay duoc goi la khoang
chira thém. Trong mot thung 5 hoac 10
gallon, ban nén nhdam dén khodng 6
inch khong gian gian no. Trong lo, cdc
loai rau phai cao dén dudi cé lo. Ban
can tir 2 dén 3 inch tinh tir dinh ciia
vanh lo dén dinh cia nude muoi - di
ché dé ngay cd khi ¢é vit dé nén va vt

de nang thi tat ca nwoc muoi kho chiu

khéng bi tran ra trén quay

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Khéng con ché trong trong vai ma
van con mira bat rau héo rii? Tim
mot cdi lo co kich thudc thich hop
va lam theo hwdng dan twong tir.
Hodc néu ban thich hwong vi, do
6 thé la mén salad rau ban can
cho bita t6i, hodc mét loai rau

bam nho dé nau sup.

Day la luc danh cho vat de nén
chinh, trong truong hop nay cé thé la
mot la bcfp cai lon bén ngoai (hoac mot
mang boc nhwa nho), no sé giir cho cac
madnh vun khéng néi lén trén nudc
muéi. Nhét ¢ dudi vai lo hodc vai dé
o dinh.

Dat vat de nén thu ccfp va mot vat
de nang vao vai hoac lo. Chém vao vi
tri va bao phi bang nwéc muoi. Giir
oxy bén ngoai. Ban nén nghi, “Hay
nhan chim xuéng! S& luén ché ngu
duoc ké xau. "

Neéu ban co mot cai vai co nap hodac
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mot cdi lo co khoa khi, ban sé dat cai
nay vao diing vi tri. Khod khi dwoc thiét
ké dé thodt khi CO2 ra ngoadi. Néu
khéng, hdy ddy ndp lo hodc vai léng léo
bang khén dé lau khé bat dia sach hodc
vai da dé ngdn rudéi giam hodc bat cir
thir gi khdc ¢6 thé roi vao nudc mudi.
Néu ban dang sir dung ndp lo théng
thwong, dirng kep chdt né; ban muon
CO2 c6 thé thodt ra ma.

Ngay cd khi ban dé lai nhiéu
khodng trong phia trén, thi hdy dat vai
hoac lo lén dia hodc khay banh de hitng
nuwde mudi thodt ra. Ping bao gio
danh gid thdp sirc manh cia vi khudn
thé ra. Trén thuc té, hay can thén theo
déi mike dwa cdi bap tang lén trén nuéce
muoi. Kiém tra moi ngay trong giai
doan hoat dong luc dau. Ban sé can
phdi tao dp luc dé day khong khi ra
ngodi va cho phép nwéc mudi tré lai
trén dwa cdi bap. Lo nho hon sé can
theo doi can thidn hon dé giit nuwéc mudi
ngdp trén bdp cdi.

Dinh vi cai vai
Bay gio khéng can phdi lam gi khdc
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ngodi viéc ddt dira bap cdi méi lam vao
mét géc nha bép va cho doi. Tranh dnh
sang chéi hodc anh sang truc tiép, mdc
dir chiing 6i thdy rang tét hon la ban
nén dé thwe pham 1én men tiép xiic voi
mot chut anh sang trong khong gian
hang ngay hon la dé né trong tii ngan
cdch, noi no sé bi lang quén, dac biét
la nhitng meé nho.

Hau hét cac khuyén nghi dé lén
men tir 55 dén 75 ° F. Nhiét do 1én men
wa thich cua chung toi la khoang 65 °
F vi qud trinh 1én men tién trién chdm
hon, van gion va tao hwong vi thom
ngon trede khi cudi ciing tré nén rdt
chua. Mdc du da noi nhu vay, nhung
chiing ti dd phat hién ra rang néu qud
trinh 1én men bat dau & vung nhiét do
Il twong trong vai ngay, sau do no co
thé dwoc chuyén xuong dudi 55 ° F
(trong ham hodc nha dé xe) va sé tiép
tuc 1én men véi toc dé cham hon, diéu
nay cé thé tang cwong phdt trién hwong
vi. Néu ban dé ¢ nhiét do dudi 45 ° F
trong thoi gian dai, toc do 1én men sé

chdam va én dinh nhw thé trong tu lanh.



Thiee té ma néi, diéu nay cé ¥ nghia
gi trong nha ban? Khéng ai hiéu ré méi
truong trong nha ban hon ban. Néu
qudy bép ciia ban qud dm vao miia he,
thi hdy tim mét phong kho hodc tang
ham mat hon. Mgt trong nhitng sinh
vién cua chung toi dat cadi vai cua minh
trén san gach noi ma luong nhiét cua
san di dé giir cho nhiét dg khéng doi.
Vao mua dong, cadi vai nam trén dinh
ciia mdy nudc néng cé thé givip cho qud
trinh lén men hoat dong trong khi hdu
lanh.

Kiém soat Nhiét do

Mot meo nho ma chung toi da hoc
duoc trong qud trinh lam pho mat
la kiém sodt nhiét dé bcing mot
thung da di dong. Chung toi sé dat
Pho mat feta da chin vao thung
lam lanh va dé ngoai hién vao
nhitng buéi toi lanh gid. Vo budi
sang, chung toi sé dong no lai va
dat no vao mot noi mat me bén

trong. Trong cai nong cua mua he,

chiing t6i sé thém mét tiii dd. Piéu
nay la dit dé duy tri nhiét dé twong
doi on dinh. Nguoc lai, co thé sir
dung thing lam lanh d@é giiv cho
thuc phcfm 1én men am hon mét

chiit trong thoi tiét lanh.

Lam dwa bap cai: Duy tri [én
men hoat tinh

Cdi vai hodac cai lo cua ban o trong
goc. Moi thir dang xay ra. Ban thure ddy
V&I mét viing nwdc mudi trén quay; sii
bot. Déu hiéu 1én men nay rat thodi mai
va dé hiéu. Nhung doi véi nhitng nguoi
méi bat dau lam dé 1én men nhirng
cdu héi bat dau ndy sinh. C6 1€ sii bot
da ngung, hodc khong co gi xay ra,
hodic sui bot khéng bao gio bat dau nhu
ban néi. C6 thé cé diéu gi @6 ding ngo
dang hinh thanh phia trén (@i véi diéu
nay, ching té6i da cung cap mét thu
vién vé Iop vdang phia trén).

Trong mot moi trwong hoan hao,
ban sé bat dau thcfy hoat dong cua dua
bdp cdi vao ngay sau khi ban déng géi

né. Néu ban dang lén men trong binh,
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ban sé thdy nhitng bot nhé di chuyén
lén qua bdp cdi twong tw nhw rwou sam
panh. Néu ban may mdn ¢6 mot vai
sanh kin nude, ban sé bdt dau nghe
thdy nhitng dm thanh nhé thuwong
xuyén khi khi CO2 thoat ra. Doi khi,
mdc dit dwa bap cai dang lén men tich
cwe, nhung nhimg ddau hiéu nay it ré
rang hon hodc chiing khéng ton tai lau.
Tat ca diéu nay déu trong pham vi binh
thwong. Duwa bdp cdi c6 thé la bat cir
thir @i tir hoat dong manh dén dwong
nhue dd chét, va cudi cing thi cd hai déu
on.

Trong suot qud trinh lén men tich
cuc, viéc cua ban la hanh dong can
bang: ban cé trach nhiém gitt nhitng
loai rau do ngap nuwoc, vi vay ban can
phdi kiém tra thwong xuyén, nhung
dong thoi ban cé gang khéng lam phién
16i né qud nhiéu, vi diéu nay cé thé dan
dén cdc vi khuan khéng dwoc chao dén
va oxy xam nhdp vao.

Giai doan cho dovi
Ban sé phai doi bao ldu thi con tuy.

Mot mé dwa bap cai rat nho sé san sang

dé an sém hon nhiéu so véi mot mé lon
hon trong chum. Néu ban lam mét mé
nho, hday quan sat can than, nhan né
xuong duwdi nuwde mudi va ném thir sém.
Chinh nhitng mé nhé nay thuwong khién
nhitng ngwoi moi bat dau 1én men gdp
rdc roi. Vi nguoi ta tin rang dwa bap
cdi can dé trong mot hodac ba tuan, nén
nguoi lam do 1én men khong nghi ngo
gi va c6 thé dé dang lam héng mot mé
vi nhitng meé nho kho giit dwoc trong
liwong dudi nwée muoi. Trong diéu kién
thoi tiét am dp, mot mé nhé cé thé san
sang s dung trong vong ba ngay. Kich
thude vai lén ¢6 thé mat tir ba tuan dén
mot thang hodc hon.

Khéng gian 4 dm hon va rau c6
ham lwong dwong cao hon thuong hoat
déng manh hon va ban can phdi quan
sat chung can than hon mét chut dé
dam bdao moi thur luon ngap nuwoc. Noi
chung la nhitng thir nay "san sang dé
sir dung” sém hon. Hay nhé rang, day
la thuc phcfm so”'ng thé hién sw anh
huong cua cdc tac dong moi truong,

hodc cam giac vé dia diem, khi hdu va
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miua. Piéu ndy cé nghia la ngay cd khi
ban lam theo cung mot quy trinh, thi
cdc lan lén men cia ban sé khdc nhau.
Day la vé dep va sw thu vi cua nghé
thuat.

Biét khi nao xong

C6 hai diéu can xem xét: do chua va
mui vi. Do chua la mot muc tiéu duoc
xdc dinh ré rang - bdt ky thir gi diwedi
muc pH 4,6 (xem A Ticking Crock,).
Mui vi la mét van dé ciua sé thich cd
nhén. Y kién vé do dai khoang thoi gian
lén men hoat ddng ciing nhiéu nhw sé
lwong nguwoi lam do lén men. Mot sé
ngueoi thim chi sé khéng nghi dén viéc
an bat cir thir gi trong thoi gian mudi it
hon sdu tuan, hodc vi ho thich chua,
hodc thwong thi ho dd nghe néi rang
lén men cang ldu, thi cang cé nhiéu
probiotic trong vai . Mat khac, mot
nguoi da viét trén mét dién dan truc
tuyén rang cé dy khéng bao gio dé thir
@i do trén quay qud bon ngdy (hdy nhé
rang dg dai thoi gian mudi ngdn nay cé
thé lam giam mirc do chua trong mét sé

me). Cau tra loi thuc sw cho cau hoi

rau cu lén men trong bao lau la rat mo

hé: Piéu do con tity thuéc.

Ban lam dwa mudi bao liu? 'Cho
dén khi chitng hoan héo. Tiy
thugc vao loai dwa chua, thoi
gian nay c6 thé kéo dai tir 24 gio
dén mot nim hodc hon.

— ALEX HOZVEN, OWNER,
CULTURED PICKLE SHOP,
BERKELEY, CALIFORNIA

MGt cdi vai nhé trong cin bép giita
miia hé c6 thé sé dii chua trong ba ngdy
toi. Vai cang lon hodc nhiét do phong
cang lanh thi cang mat nhiéu thoi gian
dé dat dwoc do pH 4,6 hoac thdp hon.
Pau qud trinh 1én men, rau sé cé vi
chua, nhw thé da vdt chanh vao. Ban
ciing sé biét rang dé hoan toan chua
phdai la mon lén men vi no sé co vi nhat,
giéng nhw mot mon salad bi heo. Mac
du muc tiéu cua ban la do pH 4,6,
nhung chiing t6i nhdn thdy hau hét cac
loai dwa bdp cdi thanh pham tham chi

con co d¢o chua cao hon - dudi 4 do pH.
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Va mét khi ban da dat dén do chua do,
"da xong" mot lan nita lai ¢6 tinh chdt
chii quan. Hay dé cdc gidc quan dwa ra

quyét dinh cho ban.
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Khi ndo thwe phdm 1én men sén sang st
dung?
»Nhin: hoi mo va mau ciia bdp cdi da
ndu chin (vang hon xanh)
»Mui: chua
»80: san chdc dén mém, nhung khéng
nhdo
»Hwong vi: chua dé chiu va c6 vi dwa
chua, nhung khong chua manh nhw
gicfm

Sau mot vai ngay, ban co thé thu
ném thir lan dau tién ¢ cic mé nhé. Poi
V6i cdc mé nhiéu gallon, diéu nay sé
dién ra trong mét dén hai tuan. Cén
than ndang do de nang va vdt de nén
bcfng tay sach. Voi mot dung cu sach
khong hoat tinh (thép khong gi ciing
dwoc), hdy ldy mot it rau ra va ném thir.
Giir moi thir ngdp nuée. Poé dé ndng cé
thé sé c6 mét s6 chat lang dong trén do;
rita sach bang nwéc néng truéc khi
thay the.

FERMENTISTA'S TIP

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN
Khi lén men trong nha bép, hay dam

bdo rang binh hodc vai khong qud
gén véi dpng co hodc quat ciia mdy
lam lanh; chiing cé thé lam néng
thwe pham 1én men ma ban khong
biét

Mén dwa bdp cdi chic da c6 vi
chua mét chit. Nhung né van c6 thé
hoi “xanh”. Néi cach khdc, né sé giong
nhw mot mon dwa chua nira voi, khong
c6 hwong vi tron ddy ciia dé chua va
gia vi ma mot mon dwa chua nén co, o
ddu do giita dwa chuot va dwa chua
dang hinh thanh. Bdp cdi non ciing
tuong tu. Néu ban thich hwong vi “nita
voi” nay, ban co thé cho vao i lanh dé
bat dau qud trinh nay. Gia vi sé van
ngam sdu khi dé trong tii lanh. Chiing
161 nghi cdu trd 1o tot nhat cho cdu hoi
"Khi nao thi mén dwa bdp cdi ciia t6i
hoan thanh?" la "Khi no co vi ngon."
» Rua sach rau trong nuwoc mat va

chudn bi theo huéng dan cia cong

thirc; Chuyén dén mét bat I6n.
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> .Thém mdt nira mudi vao cong thirc
va ding tay xoa bép (nhw thé ban
nhao bot), sau do ném thir. Ban cé thé
ném ném mudi, nhung khéng nén qud
man. Néu khong di man, hdy tiép tuc
thém mot luong nho va ném thir cho
dén khi theo y thich. Hiy nhé: Néu

tuoti, thi lén men sé rat ngon.

» Rau sé nhanh bi wot va nhiin. Tuy
thude vao hrong am trong rau va né
luc cua ban, thi mot lwong chat long
sé bat dau dong lai trong bat. Néu ban
dd cé gang va khong thay nhiéu mede
mudi, hay dé rau ci, ddy ndp trong 45

phut, sau do lap lai massage.

> Chuyén rau vao vai hodac lo. Dung
ndm tay hodc dung cu dn rau xuong;
viéc nay sé tiét ra nhiéu mrde mudi
hon. Khi ban dn vao rau sé c¢é mot it
nuéc mudi cé thé nhin thay dwoc.
(Pirng lo lang néu nde mudi “bién
mat” gitka cdc lan ép.) Néu khong,

hady cho rau tro lai bat va mat-xa lai.

» Khi ban nhéi vdo lo , hay dé lai

khodng trong 4 inch @i véi vai va 2
dén 3 inch déi voi lp. (Khodng trong
la viing gitka nwdc mudi va vanh trén

ciia dé dung.)

» Phu lén trén rau mot hoac hai la
néu cé sir dung hodc ding mét it mang
boc thuc phcfm. Vat de nén chinh nay
giit cho cdc manh vun khong néi lén

trén nwdc muoi.

» Phii lén trén vt dé nén thir cdp va
do das nang. Poi véi mot chiéc vai, vit
dé nén cé thé la mot chiée dia phit hop
voi miéng thung chira va nép vao cang
nhiéu bé mat cang tot; roi dé 1én dia
bang mét lo dung day nwde day kin.
Déi véi lo, ban cé thé sir dung lo kin
chita day nuée hodc tii ziplock nhu
mot su két hop cua vat de nén va do
de nang. (Luu y: Su dung mot tui
ziplock vira voi dwong kinh cua binh
va dii [6m dé ngdp rau.) Sau dé, phii

tat ca bang khan lau chén I6n hodc
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vai muslin.

» Dat lo hodc hop qua mot bén trén
khay nwéng, ¢ dau dé gan dé dé ban
6 thé theo doi, tranh dnh ndng truec
tiép, trong khu viee mat mé (bt ky noi
ndo c6 nhiét do tir 55 dén 75 ° F sé 6
tac dung, nhung cang mat cang to) .
Lén men theo thoi gian ghi trong cong

thure.

» Su dung mot dung cu sach, khong
hoat tinh, dé ldy mét it dwa cdi bap va
ném thir theo céng thirc huéng dan.
It's ready when:
S&n sang dé st dung khi:

»N6 6 vi chua dé chiu va giong dia
chua, ma khéng chua manh nhw gidm.

»Cac hwong vi da hoa quyén.

»Rau da mém mot chut nhung van

gitr dwoc do gion.

»Mau cua rau giong nhuw da nau

chin.

Néu né chua san sang, hdy rita sach
cac vt dé nén va do de nang, dat moi
thir tro lai vi tri ci, tié}) tuc ngam
nudc mudi va quan sat 16p vang va
khuon.

» Khi dwa bap cai da san sang, hdy
can than hot hét vang bén trén, ciing
véi bat ky phan rau néi nao con sét
lai. Chuyén duwa bdp cdi vao binh néu
ban da lén men trong vai. Néu ban lén
men trong lo, ban ¢6 thé bdo qudn
dua bdp cdi trong dé. Dé cang it
khodng trong cang tét, va nén chdt
xuong dé dam bdo dwa bdp cdi ngdp
trong nuée mudi. Van chdt ndp, sau

dé cat vao ti lanh.

» Kiém tra hang ngay dé dam bao rau ngdp nudc, an xuong khi can thiét de

nuoc muoi tro lai bé mat. Ban co thé thay vang phia trén cung; Nhin chung no

vo hai, nhung néu ban thay nam moc, hdy vot no ra.

98



1. Thai bap cai 2. Dlung tay bdp vdi
that moéng muodi.

3. Xoa bap cai tdi khi tao ra 4. Nhan bap cai chdt vao hii Ién men,
nudc mudi nhan cac tdi khi ra ngoai.
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5. Vai dudc nhoi 6. Dat vat dé nén chinh lén
thich hgp bé mat

7. Thém vat de nen va do de 8. Pht khan [én trén va dé vao ndi
nang, ép nuGc mudi lén trén. mat mé
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9. Trongqué trihl_{_lén'men, nhan 10. N&m dé Ki&m
dé day CO2 ra ngoai va duy tri tra dd hoan thién.

- - %

che phu nudc mudi.

11. Chén chat vao hii dung va bao quan trong td lanh.
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CHAPTER 5
= —

CHUONG 5

Mastering Condiments
VARIATIONS ON KRAUT

Nam virng cach lam do gia vi
CAC BIEN THE VOI RAU cU MUOI CHUA

Khdm phd chiéu rong va chiéu sdu ciia nghé thudt 1én men rau cii la mot né lyc véi
kha nang vo han. Chiing toi yéu thich hwong vi tuwoingon va thuc phdam nguyén chat, nhing
phdn nhiéu la vi da dén gio an t6i ma chiing t6i lai lwoi ndu nuwéng. Chiing t6i sir dung cdc
loai gia vi 1én men dé lam sinh déng bita an cia minh. Twong 6t va salsas déng vai tro
nhw nhitng mon an mang lai hwong vi twoi moi cho bita an.

Lén men toan b la cua cac logi thao moc mang hwong vi mua he twoi mat tiec thi
quanh nam la kham phd tuyét voi nhdt cia chung toi trong hanh trinh am thuee nay.

Khi ban kham pha chirong nay, ban sé thay qud trinh nay khong khac gi dwa bdp cdi
(chuong 4); bi quyet thanh c¢éng van la ngdm cac nguyén liéu trong nwée mudi, giik chiing
duweGi nuwée mudi dé va dé vi khuan axit lactic thuc hién cong viéc.

Véi gia vi, thach thire 16n nhat cé thé la dat du nudc muéi. Cé6 mét sé Iy do cho diéu
nay: Trong nhimg cong thirc ndy, nhiing miéng rau Ién ‘hon cé dién tich bé mdt it bi “hw
hai” hon so véi rau cdt nho va sé it bi ngdm nuwée muéi hon; mét sé thanh phan chang
han nhu cac logi thao mgc la twoi, chi don gian la khong co nhiéu d¢ am; va cudi cung,
rau gia vi thuong 1én men véi so lwong nho, va khi khéng c6 nhiéu rau thi khéng c6 nhiéu
nude mudi. Nhitng thiee pham 1én men ndy doi héi né lec tdn tam dé giiv rau dwdi leong
nuée muéi it hon. Cdac cong thirc sé hwéng dan ban khdc phuc nhitng tinh trang nay dé
dat dwoc két qua thanh cong.
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KRAUT VARIATION

CAC BIEN THE CUA RAU CcU MUOI CHUA

Relishes, Chutneys, Salsas, va
Salad l1én men

Suw khac biet giita bon logi gia vinay la
o kich thuoc va hinh dang cua san
phém va cac loai gia vi va thao moc
ban sir dung. Vé co bdn, tat ca ching
déu la cdc logi rau dwoc 1én men hodc
“lam chua” khéng chira bdp cdi, va
cdc logi rau nay khéng dwoc cdt nho
hodac bao, Thay vao do, chung dwoc cdt
lat, bam nhé, cdt hat lwu hodc nghién
thanh bét trong mdy xay thwe phdam,
tiy thudc vao két cau mong muon. Vi
du, mén salsa sé doi héi su két hop cua
cac loai rau dwoc cdt miéng to hodc
xau nhéi trong may cdt thuc pham, tao
ra mét loai gia vi giong nhir niede sot
co chua tung lat trai cay, nhu Sweet
Pepper Salsa. Chutneys va relishes
ciing duoc cat hat lyu hodc cat lat
twong tw nhau, va sy khac biét nam &
loai gia vi dwoc sw dung. Chung toi
thuong thém trdi cdy khé dé c6 ddc

hwong vi va tgo thanh mot loai gia vi
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dém ddc c6 thé duoc thém vao thodi
mdi trén dia chang han nhw Squash
Chutneyhodac Rhubarb Relish .

Ban ciing c6 thé sir dung thiee pham
1én men dé tao gia vi. Vi du, su dung
mét phan cia mé dwa ngdm mudi da
1én men - thém dwong, gia vi hodc gidm
dé khéng bi chua qua qud trinh 1én men
- dé tao ra mon sweet pickle relish hdp
dan, nhu trong Sweet Dill Relish.

Sur dung gia vi nhu mot chién luwoc
dé gidi ciu mot thir 1én men khong
hoan toan dap wng dwoc mong doi cua
ban. Diém khéng phi hop cé thé la vé
két cau, chang han nhw dwa chua mém
ri(xem lai Sweet Dill Relish, trang
171), hodac huong vi nhat nhéo, khi
thém gia vi hodc trdi cdy say khé cé thé
lam hdp dan hon. Hodc cé thé la qud
nhiéu huong vi: Chiing téi da tirng lam
mon dwa ngdm mudi trén véi Ot
Jalapenos qua cay nén khong an dwoc.
Chung toi tron toan bo mé rau, thém

nuoc muoi va the la ! Nudc sot cay.



Qud trinh san xudt cdc logi céng thirc
1én men nay vé co ban giong nhw doi
Véi dwa cdi bdp, véi mot sé bién thé
dwoc minh hoa trong cac burc anh sau

day.

» Cac logi rau trong cac loai cong
thuec nay sé duoc cat lat, cat hat lyu
hodic xay nhéi trong may xay thirc
pham chit khéng phai la thai nho.

» Ngdm nudc mudi cé thé lau hon
mot chut so voi rau thai nho. Ban co
thé can dé san pham dwoc wép mudi,
ddy ndp, trong 30 dén 45 phit dé
nuéc muéi noi lén.

» Khi ban dan rau vao vai hodc lo,
ban sé théy nuoc muoi phia trén rau.
Dung lo lang néu né "bién mat ' gitta
cdc lan nhdn. Mién la né néi lén khi
nhdn, nghia la ban co du nuoc muoi.
» Phii [én thuec pham 1én men bang
vdt de nén chinh (la hoac mang boc
nhya). Sau do, thém mot vat de nén
thir cdp va vat dé ndng. Doi voi cdi
vai, ban cé thé dung mot cdi dia day
cung mot cdi lo dung day nude da day
kin. Doi véi lo, ban ¢6 thé sir dung
mot cai lo chira ddy nwoc da bit kin
hodc tii ziplock nhu mot sy két hop
gitra vat de nén va vat de nang.

» Trong qua trinh bao quan, cang it
khéng gian phia trén thiec pham 1én
men, thi thuc phcfm s ton tai lau hon,
vi vy hdy dé day vao tirng lo lén tdn
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vanh va chuyén thiec pham lén men
vao lo nho hon khi ban sw dung. Dat
mgt vong nho mang boc nhua hodc
gidy sdp tryc tiép 1én trén thyc pham
men dé tranh bay hoi va nhiém ban.



2. Tron Vdi
cu mugi

3, Che phu rau cu va dé qua mét 4. Nhan rau cl xubng dudi
Bha nudc mudi hinh thanh nuéc mubi
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5. Nhan ngap va dé _ﬁéng moi 6. San sang dé cat trit lau dai vdi
trudng ly tudng dé€ 1én men manh gidy sap duing vi tri d€ tranh bay
hai.
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Hon hop gia vi va chat nén

Nhiéu truyén thong am thuc trén toan
thé gidi diea trén hon hop gia vi day va
chdc. Cdc loai thao méc va gia vi duoc
xay ciing nhau va dwoc sir dung dé tao
hwong vi cho mede sot ding trén ngii
coc. O Thai Lan, ho hop gia vi ca ri do
hodc xanh la co s6 cho nhiéu mén dn.
O Bdc Phi, d6 la hén hop gia vi 6t
berbere, va ¢ Indonesia, dé la hon hop
gia vi sambal ngay ldp tirc bé sung
thém trang tri lap lanh vdo bita dn.
Trong nhitng trang nay, ban sé tim
thdy, chang han nhw Hon hop gia vi
hiing qué Thdi Lan , Hon hop gia vi t6i
va Hon hop gia vi hat tiéu. Mot hodc

tat ca nhitng thir nay, két hop véi nuéce
cot dira, ¢6 thé bién mén xao don gian
thanh mon ca ri kiéu Thdi.

Ban c6 thé lam hén hop gia vi hoac
chdt nén bang cach “gid nhiing thir ¢6
mui thom”, do la cach da dwoc thuc
hién trong nhiéu thé hé; tuy nhién, vi
bdy gio chiing ta may mdn cé may xay
cat thire pham da nang, né la céng cu
chung toi khuyén dung. Cdc thanh
phan, vé co ban la hwong liéu, duwoc
dwa vao mdy xay cdt thiee pham va cdt
nhé thanh hon hop gia vi, wép mudi,

dong goi chat va lén men.
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Gid nhitng thir ¢6 mui thom - ddc biét la toi, hiing qué,
mui tay - la mét logi thude chong tram cam tuyét voi.
Nhung ciing ¢ thé sir dung qua bach xi, hat rau mui va qud
ot. Gid nhitng thit ndy tao ra sw thay doi trong con nguoi -
tir viée the dai mét méi dé hit vao mot cach thich thii. Téace
dung dcfy khich l¢ cua cdc loai thao moc va hanh toi khong
thé thuwong xuyén Idp lai.

Cam giac them an cua Virgil co lé da dwoc cai thién tuong

tw bang cdch gid toi ciing nhu an toi.

— PATIENCE GRAY, TAC GIA DU LICH VA THUC PHAM (1917-2005)
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Qua trinh lam cac loai cong thuecc lén
men nay vé co ban giong nhw doi voi
duwa bap cai, voi mot so bién thé dwoc

minh hoa trong cdc birc anh sau day.

» Hon hop gia vi va chat nén dwoc
nhoi thanh dang sét trong may xay cdt
thuc phcfm. Khi ban tron vao cung
muéi, rau sé tré nén cé nhiéu nudc
ngay lip tirc. Khéng can phdi xoa bép

de lay nuoc muoi

» Khi ban an rau vao binh, sé chi ¢6
mot luong nho nuoc muoi déic hon,
doi khi nhu xiré kho phan biét voi
rau. Pimg lo lang néu né "khéng xudt
hién" giita cdc lan nhan. Mién la hon

hop gia vi co nhiéu nuoc la du.

» Hon hop gia vi can duoc dong goi
can than va de nang de giit rau duoi

nuoc muoi va tranh khong khi.
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Phwong phdp tot nhdt cho viéc nay la
tii ziplock chira day miede, dong vai
tro la vat de nén chinh, vat de néen thu
cap va do dé nang. An tii nhwa xuong
mat trén cua thuc phcfm lén men va
xung quanh cdc canh truoc khi ban

do nuoc vao va day kin.



Khi thir mii vi ciia mét loai hén hop
gia vi, hday lwu y rang hén hop sé cé
vi hoi man hon so véi dua bép cdi
hodac dwa chua vi no la mét loai co
dic, giong nhw nuéc cot.

» Trong qud trinh bdo qudn, cang it khéng gian phia trén thiwc pham 1én men,
thi thire phdam sé ton tai lau hon, vi vdy hdy bé day tieng lo t6i tdn vanh va
chuyén thyee pham 1én men sang lo nhé hon khi ban da sir dung. Giik mot vong
nhé mang boc nhya hodc gidy séap truc tiép lén trén hon hop gia vi dé tranh

bay hoi va nhiem ban.
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l

1. Nén chét va xay nhdi rau cu 2. Nh&n hon hap gia vi xudng dé loai
dat d6 nhat quan b tdi khi va d& nudc mudi ndi 18n bé
mat.

R

3. Dat tdi ziplock 1én bé mat thuc
pham Ién men, va dd day vao tui téi

miéng lo dé tao ra do dé ndng.

4. San sang bao quan dai han bang
manh gidy sap ké ngan chan béc hai.
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Lén men nguyén ca la

Hay nghi dén viéc 1én men nguyén cd
1 nhw mét gidi phép thay thé cho viéc
scfy kho cac loai thao moc co la thom
tir vieom. Mot sé logi thao mée, nhuw
hiing qué, lam mdt di cdc logi tinh dau
thom dé bay hoi trong qud trinh sdy
kho. Thay vao do, qua trinh lén men sé

gitr va tang cuong cac hwong vi nay.

Lén men nguyén ca la duoc thuc
hién bang cach wép mudi toan bé 14,
chiing sé co lai dang ké - mot gia ld sé
co lai con 2 inch chiéu cao trong cdi
vai 2 gallon. Pimg mong doi nhiéu
nudc mudi trong cdc cong thirc ndy;
Chiing c6 thé gan nhir khé, nhung néu
ban lam theo cong thirc can thin, thi
chiing sé 1én men rat dep.

Swr dung nguyén ca la da lén men
nhu khi ban dung cdc logi thao moc
tuoi - dé trang tri. Hodc ban co thé ché
bién ld va than thanh nhiéu dang hon
hop gia vi sét hon dé sit dung trong bat

ky mon sot hoac mon xao nao, trén mi

ong, hodc tham chi trong siip - mdc di
16t nhdt nén thém vao cudi thoi gian
ndu dé giir nguyén nhirng loi ich.

Qua trinh lam cac cong thirc lén men
nay vé co ban giong nhw doi véi dwa

bép cdi , v&i mét sé bién thé duoc

minh hoa trong cdc birc anh sau day.
» Hai la twr trén than cay.

» Sau khi ngam muoi, vo nhe la.
Chiing sé héo ngay ldp tirc va bdt dau
ngdm nuéc mudi. Pirng mong doi
nhiéu nudc muoi; day co thé la mot

loai thwe pham 1én men gan nhw khé.

» Nhan ld vao lo, dé xuo”'ng dé loai
b6 cdc tii khi. Nhitng chiéc 1 sé tro
nén héo nia mau xanh la cay dam, va
ban sé nhan duwoc mot luong nho

nwoc muoi sam mau.

» Khi thwe pham 1én men nay da san
sang sir dung, ban sé khong thdy

nhiéu thay doi vé mat hinh anh, va do
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dac tinh thom cua la,nén khi ban bang vi muoi.

ném thir sé thay vi chua khéng ré

» Trong qua trinh bao quan, cang it
khéng gian phia trén thwc pham 1én
men, thi thuc phcfm s€ ton tai lau hon,
vi vdy hdy bo day tirng lo téi tan vanh
va chuyén thwe pham 1én men sang lo
nho hon khi ban da sw dung. Giit mot
vong nhé mang boc nhira hodc gidy
sdp truec tiép 1én trén thiee pham lén

men dé tranh bay hoi va nhiém ban.
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1.L4 tuai trude khi thém mudi 2. La héo do muGi

TH&» HUONG Vi: XUYEN QUA L&P VANG Tél PHIA BEN RAU CU MUOI
CHUA

Khi da dén lic ném thi thue phdm 1én men, cdnh bao: cé thé cé vang,
men n& hodc ndm méc trén dau nhing vat dé nén, hodc tham chi trén
thuc phdm 1én men. Hay tur toe va lam theo cac huéng dén sau.

1. L4y db dé néng ra.

2. Lau bén trong lo hodc vai bang khdn sach can than dé khéng lam xéo
tron qua trinh 1én men hoéac Iop vang.

3. Nhe nhang 4y vat dé nén ra. Thuong cé cdn phia trén vét dé nén; cb
géng khéng lam &nh huéng téi né qué nhiéu.

4. Ban sé xem xét vat dé nén chinh; néu la l4, can than nhac ching ra,
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thu nhét nhitng méu rau tréi lac; loai b6. Néu dé la mang boc bang
nhura va cé nuéc mubi bén trén, hdy mic hét phan rau ci néi thira ra
ngoai. Kéo mang boc thuc phédm ra, gap lai dé hirng hét cén (cén nay
khéng gay hai nhung cé thé gay mui).

5. Néu thurc phdm 1én men ndm hoan toan dwéi nuéc mudi, thi van én.
Néu mirc nuéc mubi thép va gan véi bé mét thurc phdm 1én men, thi
c6 thé cé mot sé khu vuc mém hodc khéng mau; chi can loai bé cac
phén nay. Thuc phdm 1én men bén dudi sé van ngon va sén sang dé
thudng thire.
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3. Nhan xudng 14 d€ loai bo tui khi va mang nudc mudi 4. L4 d3 1én men, s&n sang s dung
1én trén bé mat.

|

s. San sang dé céat trir [au dai, véi manh gidy sap dat vao vi tri d€ tranh bay

hai.
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SEASONINGS

GIA VI

Ban ¢é thé lam gia vi ¢é hwong vi thom ngon don gian bang cdch sy rau da lén men
va xay ching trong mdy xay sinh t6. Khi nwéc muéi bay hoi hét, ban sé con lai mudi
ban dau va huwong vi dam ddac cua rau cu. Vi du, Simple Beet Kraut — Cu dén ngam chua
don gian trong hinh bén dudi tao ra mét loai gia vi c6 mau hong dam dang yéu, khong
chi tuyét dep khi rdc 1én trén mén salad ma con rat ngon. Néu ban khéng an qud nhanh,
hay sdy kim chi dé cé gia vi kim chi ngay ldp tirc. Nhiéu chat 1én men c6 thé lam thanh
mot loai gia vi Scfy hodn hao. Mot s6 loai thuc phcfm lén men con thu vi hon voi cac loai
thao moc va gia vi khac, hodc tham chi la hat vieng, nhw Shiso Gomashio. Va nhitng
loai gia vi ndy dwoc bdo quan on dinh trén gid, vi vdy chiing cé thé séng va cé thé ném
ném thirc an ngay tir ti trong nhiéu thang. Sy ciing cé thé la mét chién hege dé loai bé
dua bdp cdi cii khoi ti lanh khi ban san sang lam thém. Dé lam gia vi:

1. Xa nueée mudi khoi thue pham 1én men bang cach dé trong mét cdi rdy loc

trén bat trong 30 phiit, hodc bang cdch cho vao vdi thira va tich cuc ép ldy nuée.

Ban muén thodt hoi dm nhé giot ra ngodi; ban khéng can phdi vt khé hoan

toan.

2. Trdi thiee phdm 1én men ra khay hodc khay nuwéng va sdy khé tir 8 dén 10 gio
hodc qua dém trong ti sdy khé ¢ 100 ° F.

3. Han sir dung cho diwa bdp cdi khé 1a 6 thang ¢ nhiét @6 phong. Nhiét @ cang
thap, thoi han sir dung cang lau (vi du: 60 ° F tang kha ndng ton tai lén 12 dén
18 thang). Lam lanh hodc trit déng trong hop kin dé bao quan lau dai.
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Nlastering Brine
Pickling
i CHUONG 6
Nam ving cach lam
rau cu ngam muol
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Hau hét moi ngwoi nghi vé rau ci
ngdm nhw nhitng khéi rau ci tréi néi
trong giam, d6 diing la mét loai, nhung
khéng phdi la loi duy nhat. Vé mat ky
thudt, moi thur ma chung ta dang noi
dén trong cuén sach nay déu la
pickling — ngdm . Khi chung ta lam lén
men va tqo ra nuwoc muéi, thi chung ta
dang tao ra moi truong cho mot dung
dich ¢é tinh axit dé bao qudan.

Péi véi muc dich cia cuén sach
nay, chung toi sé dinh nghia rau cu
ngdam la rau ci van con nguyén hodc

dwgce cdt thanh cdc miéng 1on hon.
Khéng giong nhw cdc logi rau cii théi
nhé, cdt lat mong hodc thdi hat leu, thi
nhitng loai rau cii nay khéng thé tao
nudc mudi riéng, vi vy chiing téi thém
nede mudi pha san va ngdm rau trong
do. Cac logi rau lo lung trong nuwodc
muoi bat dau tuwong tac véi mede muoi
trong qud trinh tham thau, bat dau qud
trinh lén men axit lactic.

Hay nhé cdu than chii: Ngdm ngdp

trong nudc muoi va tat ca sé on. Quy

tdac van nhw cii: Giit rau cu ngap nuoc.
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Hiéu vé nwéc muoi

Dé pha nuwée mudi, hay luén sir dung
logi nude tot nhat ma ban ¢é thé tim
duwoc, tot nhat la nude suoi khong duoc
khir trimg bang clo. Nhiéu séach khuyén
ban nén dun soi nuoc truoc khi ngam
nieée muoi. Khi tw tin rang nguon nuée
ciia minh la tinh khiét, hdy bo qua budc

nay.

Khéng nén sic dung muodi ngdm
kosher( kosher pickling salt). No da
dugc tinh ché va chita cdc chdt chong
dong cuc, khong giup ich gi cho rau cu
ngdm. Chiing téi thich sir dung mudi cé
ham lwong natri clorua thap hon va
ham heong khodng chdt cao hon, vi
muéi chat luong cao, chua tinh ché cé
chita cdc khodng chat vi heong va
enzym givip co thé duy tri sw cdn bang
thich hop (xem chwong 3). Loi ich khac

la rau cu ngam co vi man it hon.

Doi voi dwa chuot, ty ¢ muoi va
nuoc thich hop khac voi cac logi rau cu

khdc; diéu quan trong la phdi bdo qudn

dung cach va dat duoc huong vi thom
ngon dé. Piéu ndy la do cdc enzym
trong dwa chudt dé bi phd vé va lam
mém duwa. Nudc mudi dwa chudt la 3/4
coc mudi cho mét gallon nwée. Néu
muén it muéi hon, ban co thé thir giam
lwong mudi di mét chut, nhing khong
giam thdp hon 1/2 céc mudi cho mot
gallon nuée. Doi véi cdc loai rau ci
khac, dac biét la cu va cac logi rau dac
hon, ban cé thé sir dung dung dich nuoc
muoi lodng hon, ma ching t6i goi la
Nude mudi co ban (basic brine).

Trur khi co chi dinh khac trong cong
thuce, con lai, day la hai logi nuoc mudi
chinh ma ban sé can trong sudt cdc
cong thike 1én men trong cuon sach nay;
d6i véi ca hai loai, chi can khudy mudi
vao nuée cho dén khi né dwoc hoa tan.
NUYO'C MUOI CO BAN

1 gallon nwéc
1 4 A
2 cOC MUOI

NUOC MUOI DUA CHUOT
1 gallon nwéc
% cOc muoi

NU'O'C MUOI KIM CHI
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1 gallon nuwéc
1 coc mudi

NHUNG SU THAT VE RAU CU
NGAM MUOI GAY AN TUQNG VOI
BAN BE

»Dua chudt mudi bdt dau & An B¢ cach
day 4.000 nam.

»Pickle — rau ci ngdm mudi xuét phét tir
ter pekel trong tiéng Ha Lan, thuc sw co
nghia la“ nuéc mudi”.

»Céc loai thdo mbéc ngdm muéi truyén
théng nhuw hat mu tat va qué c6 tinh khéng
khuén.

»Rau ¢ ngdm mudi giébng nhuw rau cu
mudi chua hodc kim chi: chung dwa vitamin
B vao thuc pham.

»George Washington duwoc cho la co mét
bé suu tép gém 476 loai rau ci ngdm mudi.

»Khi ca néng dé6 mubi va nhiét do déu

thép, vi khudn chiém wu thé hoat déng
la Leuconostoc mesenteroides. Chung
nay tao ra hén hop axit, ruou va céac
hop chat tao mui thom. O nhiét dé cao
hon, ching ta thdy Lactobacillus
plantarum, hay con goi la vi khuén axit
lactic. Nhiéu loai rau cti ngdm mudi bat
déu véi Leuconostoc va chuyén thanh
Lactobacillus & mire dé axit cao hon
dan dan.
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Chung toi khuyén ban nén pha
nhiéu nuwde mudi hon mirc can thiét vi
khi lén men rau cii ngdm muéi (va ngay
ca khi chung dwoc bao quan trong tu
lanh), ban thiong cdn phai ddy ndp lo
hodc vai dé giit cho rau ngdp mede; gii
thém nwéc mudi trong ti lanh khodng

mot tuan.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Lwu y ddi véi dung dich nwéc
mudi ¢6 thém giam

C6 rit nhiéu cong thirc laim mon
rau cti ngém mudi cho gia dinh do
ba ngoai lam. Trong cdc lop hoc,
chiing t6i da dwoc héi vé cdc dung
dich nwéc mudi cé chira cd muéi
va gigm dé lén men. Piéu quan
trong la phdi hiéu rang qud trinh
Ién men dién ra tw nhién va dep
mdt ma khong can thém axit ciia
gidm. Khong phdi la mgt y kién
hay khi sur dung cd hai. Sw hoa
tan mudi la Iy twong dé thic diy
sw ké thira ciia vi khudn axit
lactic. Mdc du co mgt chut axit

axetic (gidm) dwoc tao ra trong

qud trinh lén men, nhung ty l¢
nay sé phu hop. Khi axit axetic
duwoc dwa vao tir bén ngoai, thi su
cdn bang bi phd vé va diéu nay cé
thé lam chdm qud trinh phdt trién
cua rau cu ngdm.

Thé con mén rau cii ngam lam
dé ban cé hwong vi vira dim vira
ngot thi sao? Piéu nay khong thé
dat dwoc chi bting cach lén men.
Thay vao do, hay lén men dwa
chugt hoan toan, loai bo mot it
nwdc mudi va thay thé bang dung
dich 50:50 gom giam thé va mat
ong hodc duong.

LA RAU

Chung toi thém la rau vao rau cu ngam
muoi vi hai Iy do: dé giir cho rau dudi
nuée mudi va giip rau giiv dwoc do
gion. Nhitng chiéc ld dwoc sir dung la
nhitng logi ¢6 chiva tannin, ddy la chat
khuyén khich @6 gion. Chiing téi thuwong
s dung la cai ngua hodc la nho. Lda nho
co0 hinh dang rat tién loi va don gian la
tréng dep mat. Cdi ngwa thém hwong vi
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thom ngon, la lon gitr cho rau cu ngam
muoi khong bi néi lén. Cac lwa chon
khdc bao gom 1d mém x6i, 1d Iy chua, ld
anh ddo chua va ld s6i. Ld séi ¢é lrong
tannin cao va c6 thé thém mot chit dang
hon nhitmg gi ban dang tim kiém, vi vy
hdy sw dung chung tung it mot. Tim
nhitng ld chwa bi phun thuéc.

Tadt ca nhitng chiéc la nay déu dén
tir cdy bui ldu nam, ddy leo va cdy go,
Vi vay néu ban cé ké hoach ngam muoi
vao miia déng, ban ¢é thé can nhdc bdo

quan mot so la nho cho muc dich nay.

VE HON HOP DUA MUOI CHUA

Ban co thé swr dung bat ky loai rau nao

dé lam rau ci ngdm mudi, khéng nhat
thiét phai di cing nhau. C6 mét sé diéu
can leu y khi lam hon hop:

»Xem xét loai rau. Ban nén chon cac
két cau twong tw nhau, Vi du, ban
khong nén su dung bi xanh va cu
dén trong ciing mot qud trinh lén
men, Vi toc do 1én men khéc nhau.

»Cdc chat allium nhw hanh tdy va téi
hoat déng tot trong bat ky mén rau
cii ngdm mudi ndo.

»Ot cdt ldt thuong rat mém. Néu ban
muon thém 6t ngot hodc 6t cay, hay
s dung loai da de kho hoac cac
loai mudi chua nguyén qud nho,

chang han nhw pimientos.
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CAC BUOC CO BAN DE LAM RAU
CU NGAM MUOI

» Chudn bi nuéc mudi theo huwéng

dan cua cong thirc.

» Rura sach rau trong nudc lanh va

ché bién theo cong thirc hirdng dan.

» Cho rau (va bdt ky logi gia vi ndo)

vao mot to lon va tron déu.

» Dong goi rau vao cdi vai hodc lo,
dé lai khodang trong 4 inch trong vai
(khodng trong la khodng cach giita

rau va dinh cua lp) hodc nhét chung
dudi vai lo (diéu nay sé gip giik cho

chung ngdp trong nuwdc muoi).

» D6 liwong nweée mudi viea di dé
ngdp hét rau cu. Trong lo, lwong nude
c6 thé kha gc”in voi vanh, trong vai,
ban sé can phai dé lai ché cho vdt dé
nén. (Hay nhé cdu than chii : Hay dé
ngdp trong nuwéc mudi va tat ca sé

on.) Du trit phan nwoc muoi con lai

trong tu lanh (giit dwoc trong mot
tuan; sau do bo di va lam mé moi, neu

can).

» Dt la nho hodc cac logi la giau
tannin khdc (soi, cai ngwa, anh dao
chua, nho, v.v.), néu swr dung, lén trén

rau cu nhw mot vat de nén chinh.

» Néu sir dung cdi vai, hday théem mot
vdt dé nén thir cdp, chang han nhi
mot cai dia sé dat trén mat rau cu
ngam muoi, va mot vit dé nang,
chcfng han nhw mot cai lo chira dcfy
nudre, dé gitk cho moi thir & diing vi
tri. Néu sir dung lo, cac loai rau cu
duwoc ném chdt thuwong giir nguyén vi
tri, do do ban sé khong can vt dé nén
thir cdp hodc do dé nang. Chi can ddy
ndp lo long léo; nghia la, khong kep
chat nap kiéu bao hanh hodc thdt chdt
dai ciia ndp lo dong hép. Piéu nay
cho phép qua trinh lén men giai
phong CO2. Sau do dung khan sach

day nép vai hodc lo.
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» Dt vai hodc lo qua mot bén trén
khay nwéng, ¢ gan dé va tranh dnh
ndng triee tiép, trong mét khu viee mat
mé (bdt cir noi nao cé nhiét dg tir 55
dén 75 ° F sé ¢ tac dung, nhung cang
mdt cang tot). Lén men theo thoi gian
ghi trong cong thirc. Luu y: Khay
neong sé himg miede mudi tran ra

ngoai; dinh ky loai bé chat long.

» Trong thoi gian lén men, theo doi
mikc nuede mudi va phii thém dung
dich nuéc mudi dw triv, néu can, dé
che phii. Ban c6 thé thdy vang néi lén
phia trén; Noi chung la né vo hai,
nhuwng néu ban thdy ndm moc, hay vot
né ra. Rau néi lén khéi nuwéc mudi sé
nhanh chong bi mém va hu. Néu ban
thay bat cir thir gi dii chi la mét chiit
xiu ra khéi mede mudi, hdy dimg dung
cu dé choc né tré lai dwdi hodc néu
né bt dau mém hodc chuyén sang
mau hong nhat, hdy ldy né ra. Moi

thur khac nén ngam dwdi nuoc muoi.
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» Khi rau lén men, chung bat dau
mat mau sdc ruc ré va nudc mudi sé
bi van duc. Day la luc ban co thé bt
dau thir rau cit ngdm mudi ciia minh.
Sur dung mot dung cu sach, khong
hoat tinh, ld'y mot it rau va ném thi.
Chiing san sang khi:

»Chiing ¢6 vi chua dé chiu va giong
dwa chua, khong co tinh axit manh

cua giam.
»Cdc hwong vi da hoa quyén.

»Chiing mém hon lic twoi nhung

van giir dwoc do gion.

»Mau sac bien mat, tham chi xin

mau.

»Nuwoc muoi duc.



Néu chiing khéng dii chua doi voi
khdu vi ciia ban, hay rua sach la nho
va do dé nang (va thay ld nho bang ld
mdéi twoi, néu sir dung), dat moi thu
tro lai vi tri cii va tié}? tuc theo doi
mikc niede mudi va xem cé vang hodc

nam moc hay khéng.

» Khi rau ci ngdm mudi da sdn sang
dé sir dung, hdy can thdn hot hét vang
bén trén, ciing véi nhitng vun rau noi.
Chuyén rau ngdm vdo lo néu ban lén
men trong vai. Néu ban 1én men trong
lo, ban cé thé bdo qudn rau trong do.
P6 lwong nuwée mudi virca di dé ngdp
rau. Diing & nho twoi ddy lai, néu cé,
sau do thi van ndp va bdo quan trong

tu lanh.

» Sau khodang I ngay, kiém tra dé
ddam bdo dwa van con ngdp nudc,

ngam thém nwdc muoi néu can.

2. Cat rau cl thanh tdc khic
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3. TrOn rau va gia vi cung nhau cho 4. Nhdi hdn hgp vao
déu lo

5. D6 nudc mudi vao cho dén 6. D&t 14 hodc vat dé nén khac
khi ngap rau lén trén bé mat.
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7. L4 nam trén rau va dudi nudc

muoi

9. Phu 18n tdm vai va dé qua
mot bén chd 1én men

& -

8. D4y ndp nhung khdng van cht dé
khi CO2 thoat ra ngoai.

10. Ném rau khi nuGc mudi bat dau
cé mau duc. Thudng thi gia vi cim
xuong day.
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11. Dua mugi
thanh pham

13. D€ cét trit, dua mudi phai
hoan toan ngap nudc.
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12. Chuyén sang lo nho hon d
trlr dung lau dai

é,
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Iastering Kimchi
Basics

Nam viurng cach lam
Kim chi co ban

Kim chi dugc bao quan trong hon hop gia vi dau nanh, co vi
ngon vao mua hé, trong khi kim chi ngdm trong nude mudi
duoc phuc vu nhu mot mon an phu tot trong mua dong. Khi
ré clia cai thao moc 16n hon 18n trén mat dat, nd co vi giéng
nhu mot qua 18, dic biét 1a sau dot swong gia dau tién cua

mua thu hoach vao mua thu.

— BAI THO “SIX SONGS ON THE BACKYARD VEGETABLE PLOT,” CUA LEE GYU-
BO

(1168-1241), IN GOOD MORNING, KIMCHI, CUA SOOK-JA YOON

87
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Poan trich trén la ghi chép dau tién vé
kimchi ngam nwée muéi. Lee Gyu-bo la
mét quan chirc cdp cao thir mweoi hai
cia chinh phit Han Quéc, ngieoi da bo
do cong viéc cua minh dé cé mét cudc
song gidan di trong rieng véi tw cach la
mét nha tho. Cau chuyén cia éng dy
hién van dang duoc dién ra. Cdu
chuyén tro vé véi tw nhién, héa ra

chang co gi mai ca.

Kimchi ¢é 1€ néi tiéng nhdt trén cdc
phurong tién truyén thong thé gidi vao
nam 2008 khi dich cim gia cam bing
phat. Khong ghi nhdan truong hop nao
mdc bénh cim ¢ Han Quéc, nguyén
nhdn la nho an kim chi.

“Mén an linh hon” ky diéu cua
Han Quéc nay thuong xudt hién trong
danh sdach “siéu thwe phdm”. Nguoi ta
tin rang cdac ddc tinh cia sw két hop
gitra toi va ot, dwoc tang cuwong lén nho
qua trinh lén men, la thir mang lai sirc
manh tang cwong mién dich cho kim

chi.

San phdam ma ngdy nay dwoc goi la

kim chi dwoc phat trién trén ban dao
Triéu Tién. N6 dwoc hdp dan béi cdc
thanh phan chinh: cdi thdo(Chinese or
napa cabbage), cu cdi, toi, hanh la,
gung va ot do.

Khéng ai trong ching téi c¢é nén
tang Han quoc, va ching toi ciing
khéng hoc nghé véi mot nghé nhan lam
kim chi bac th&y dé hoc nghé thudt. So
yéu Iy lich vé kim chi ciia chiing t6i chi
don gian la chiing t6i doc cang nhiéu
cang 10t, chiing t6i da lam rdt nhiéu va
nhiéu nguoi thich nhitng gi ching t6i
tao ra va ban. Tw kinh nghiém do,
chiing téi hy vong sé cung cdp mot nén
tang co ban trong chwong nay.

Ciing nhi cdc nghé thudt c6 xua
khac trong nuoc, co rat nhiéu cach lam
kim chima cac ba me da truyén lai kién
thirc cho con gai cua ho. Cac cong thurc
chinh xdac ma chung ta quen thugc ngay
nay sé khong phdai la mot lya chon cho
hau hét cdic gia dinh. Trdi qua nhiéu
giai doan lich su, nguoi ta khong con
thdy xa xi khi toi cac siéu thi va co dwoc
cdc logi rau quanh nam. Sw thay doi

cua mua thu hoach hang nam da xdac
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dinh thanh phan cua kim chi.

Khi chung ta co xu huong huong
16i nhiéu hé rhéng thuc phcfm dia
phuong hon, thi chung ta dang quay
tré lai nhiéu hon theo cach cii. Chang
han, cac dau bép tai gia nhédn ra rang
mdc di khéng c¢6 sdan ci cdi trdng,
nhung cho néng san dang bing né véi
cu cai triung Phuc sinh mau do, tim va
hong. Va do do, cong thirc thay doi va
hwong vi ciia khoanh khdc @6 dwoc ghi
lai. Lan t&i, ¢é thé la cu cai chiém vi tri

trung tam.

2 Y
A A

Hieu vé Kimchi

Kimchi la tén goi chung ciia bat ky logi
rau ci nao dwge ngdm muoi theo kiéu
1én men axit lactic ciia Han Quoc. Loai
kim chi quen thuéc nhat ¢ Hoa Ky c6
mau cam hoang hon ruc ro' voi huong
Vi cay nong rdt phit hop. N6 dwoc goi
la tong- baechu va thanh phan chinh
cua no la cai thao.

O Han Quéc ¢é gan 200 loai kim
chi dwoc ghi nhan, va co lé la mot s6
lirong theo cdp s6 nhdn cdc cong thirc

ndu an gia dinh. Kimchi khéng chi la
mot mon an kem hay gia vi, no la mot
biéu tuwgng vin héa va la nguon goc lom
ciia niém tw hao dan téc, bang chirng
la c6 bdo tang quoc gia danh riéng cho
mon an nay.

Trong cuén sach nay, ching t6i da
bao gom cdc céng thire cho hai loai kim
chi lon: logi kim chi thong thwong, nhu
tongbaechu, twong tw nhw rau mudi
chua o dang dac, va kim chi nuoc, la
mét logi rau ngdm trong nidec mudi da
pha ché. Kim chi mede dwoc lam theo
quy trinh twong tyw nhuw rau cu ngdm
muoi (brine pickling) (xem chwong 6).
Su khdc biét 1é6m nhdt gitta kim chi nuoc
va kim chi ngam muéi phwong Tdy la
thanh phan gia vi. Thay vi thi la va hat
mi tat, nuée kim chi thwong bao gom
gung, ot, toi va dwong trong nuoc
muoi, lam tang thém dg sui bot. Chiing
toi nhan thd’y rc%ng viéc swr dung loat
thanh phan nay cho phép thiee hién rat
nhiéu thir nghiém. Thay doi ty 1é c6 thé
thay d6i ro rang mot céng thire, mdc din
ban hdau nhw khéng thé mdc sai lam véi

cdc biéen thé cua gung, toi va ot.
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MGt s6 cong thirc truyén thong cé
chira mot logi tinh bot, thwong la bot
gao hodc bot mi, tao thanh hon hop sét
dé hoat dong nhu mot chat lam dic.
Chiing t6i da chon dé giir cho cdc cong
thirc kim chi trong cuén sach nay don
gidn, va vi vay chung toi khong sw dung
tinh bot.

Mot 56 cong thire kim chi ciia chiing
16i dugce chuyén thé tir cuon sdach ciia
Sook-ja Yoon co tén Good Morning,
Kimchi! Néu ban thuc sw nghiém tuc
tim hiéu vé kimchi, ddy c6 thé la mot
cuon sach day cam hirng, méc di déi
khi viéc phién dich doi hoi mot chut
dién gidi.

Bat dau thoi

Quy trinh truyén thong lam kim chi cé
thé dwge coi la sy két hop giita rau ci
ngdm muoi (brine pickling ) va lam dua
cdi bdp (sauerkraut). Cdi thdo ngdm
trong nuwéc mudi pha lodng tir 6 dén 8
gio; Sau do, no dwoc tron voi cdc loai
gia vi va cac logi rau khdac chwa ngam
nude mudi. Pay la mét bude bé sung

can thoi gian va lén ké hoach.

Truoc khi lam kim chi thwong mai,
chiing t6i di cé gdng dn gian truyén
théng va chi ché bién cdc thanh phan
kim chi nhu trong bat ky loai dwa bép
cdi rau trén ndao. Piéu nay phit hop va
ngon, vi ban co thé thir cho minh mét
cong thirc yéu thich do chuyén gia thuc
pham 1én men tai Nong trai Spirit
Creek dong gop. Chung toi thich
huong vi co duoc khi thuc hién thém
bude ngdm nwée muoi, mdc di ching
toi khuyén ban nén thw ca hai phuong
phdp dé xem ban thich phirong phdp
nao hon.

Quy trinh ciing khdc nhau vé mdt
khoa hoc. Khi ngdm bdp cdi trong nuée
muéi, mudi sé tham qua né bang cach
tham thau va lam bcfp cdi mat nuée, do
a6 nuée dwoc thay thé bang mudi. By

gio co muodi cd trong va ngodi.
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BOT OT HAN QUOC, CON pUQC
GOI LA

GOCHUGARU

Ot dé truyén théng & xtr kim chi la
gochugaru (gochu cé nghia la ot;
garu co6 nghia la bét). Do la mdt mau
dé rure ré va co6 mét chut ngot ngao,
giébng nhuw 6t bét cia Hungary. Tuy
nhién, khéng giéng nhuw 6t bot,
gochugaru co6 tinh néng.

SrriNnG RADisH
PrcxkiEs

Ban sé tim thay loai bot 6t Han
Quéc nhdp khdu nay tai cac cho
chéu A. Hau hét nhitng thir ching toi
c6 thé tim thdy déu chira mubi va céc
chét phu gia khdc ma chung ta khéng
mubn. Khi ching téi khéng thé tim
thdy bot 6t nguyén chét, ching toi
thay thé bang hat 6t dé. Dé c6 mot
cai nhin va cam nhan chan thue, hay
nghién céc manh thanh bét min hon.
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CAC BUOC CO BAN DE LAM KIMCHI

» Trong cdi vai hodc bat I6m, két hop cdc thanh phan nwde muéi theo hwdng dan ciia
cong thirc va khuay cho tan.

» Rira sach rau trong nwéc lanh va chudn bi theo hiedng dan ciia cong thirc.

» Ngdm cdc logi rau va la ban sé sir dung lam vit dé nén chinh trong mede mudi. Ding
dia lam vét dé ndng dé giit ngdp rau. Pdt sang mot bén, & nhiét do phong, trong 6 dén 8
gio.

» Dt binh 1én men & dau dé gan dé dé ban cé thé theo doi, tranh dnh ndng truc tiép va
mdt mé (noi ndo cé nhiét dg tir 55 dén 75 ° F sé ¢6 tac dung, nhung cang mdt cang tot).
Lén men theo thoi gian ghi trong cong thikc.

» D¢ rdo rau da ngam nuwdc muoi trong 15 phut. Dy trit khoang 1 coc dung dich nudc
muoi. Dong thoi, ket hop gia vi va bdt ky logi rau nao chwa ngdm nudc muoi, tron déu.

> Klem tra hang ngay dé dam bao kim chi da ngap niede, dn xuong khi can thiét @é niroc
muoz tré lai bé mdt. Ban c6 thé thdy bot trén ciing; né vé hai, nhung néu ban thdy nam
méc, hdy vot no ra.

» Cat nho cac logi rau da ngdm nud'c muoi theo huong ddn cua cong thurc, sau do cho
vao bat lon. Thém cdc loai rau gia vi va xoa ky voi nhau.

» Chuyén rau vdo vai, lo, hodc chum gom onggi, méi lan mot vai nam, ding tay dn
manh khi lam. Thém nwéc mudi du trit néu can dé lam ngap rau va dé lai khodng trong
khodng 4 inch trong vai hodc chum gém onggi, hoac 2 dén 3 inch cho lo. (Khodng trong
la khodng khéng giita phan trén ciing ciia nwée mudi va phan trén cing ciia binh én
men.)

» Che phii bang bat ky ld cdy nao da dé riéng trudc (vét dé nén chinh). Thém vit dé nén
thu cd'p va do dé nang. P6i véi vai, vdt dé nén cé thé la mét tam vira véi miéng cua hop
dung va nép vao cang nhiéu bé mdt cang tot; sau dé de ning xuong dia bang mét lo dung
day nuée day kin. Déi véi lo hodc noi gom onggi, hdy sur dung lo hodc tii ziplock chira
day nude day kin. Sau d6, phii tat ca bang mét chiéc khan nha bép Ion.

» Sur dung mot dung cu sach, khongphan u’ng, ldy mét it kim chi ra va ném thi theo
cong thirc hiedmg dan. San pham san sang sie dung khi:
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»NO co vi chua dé chiu va vi cua dwa muoi, khong co tinh axit manh cua giam.

»Cac hwong vi da hoa quyén.

»Rau da mém mot chut nhung van giir duwoc do gion.

Néu chua san sang sir dung, hdy riva sach vdt dé nén va do deé nang, dat chung tro lai vi

tri cil, tiép tuc theo déi mire nwée mudi va xem cé vang va nam moc hay khéng.

» Khi kim chi dd san sang sir dung, hdy can thdn hét hét vang, cing véi nhitng phan rau
néi trén mdt mueée. Chuyén kim chi vao cac lo nhé dé bao qudn. Dam xuéng dé dam bao
thuwe pham 1én men ngdp trong mede muoi. Pé cang it khodng trong cang tot. Bdt vit vdo
cdc ndp; bdo qudn trong i lanh.
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1. Lam nudc mudi d€ ngadm 2. Cat qua phan cudng cla cai thao va kéo tach ra lam
doi.

3. Ngam cai thao trong nugc mudi, de nefmg dé nhan chim xudng 4a. D& cai thao rdo nudc sau 6-8 gid ngdm
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4b. Chun bi hdn hgp rau va gia Vi 5. K&t hop rau cai thao dd ngam

con lai nuéGc mudi va rau gia vi va xoa bdp
déu cung ngau.

6. Nhan kim chi chat xung hii Ién 7. Thém vat dé nén
men dé loai bd tdi khi va dua nudc va do dé nang.
mudi |én mat trén.
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8. Phu tdm vai va dé qua mot 9. Can than mdc bat ky miéng
bén chaG I1En men. nao bi méc néu co.

10. Xa sach db dé n3ng truéc khi d&t  11. Chuyén vao hil nho hon dé cat
vao dé tiép tuc Ién men. trir 1du hon hodc dé€ 1am qua tang.
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CHUONG 8

Practical

Matters

Van dé thuc hanh

STORAGE AND TROUBLESHOOTING
CAT TRU VA XU LY SU CO

Bay gio ban dang trén con dwong nam
vitng cac quy trinh cua qua trinh lén
men co ban, ¢é mot sé diéu ban cé thé
thac mdc. Thoi gian va cdch tot nhat dé
cat triv thanh pham ciia minh ? Piéu gi
SExAy ra néu cé sw co? Va nu trong qud
trinh lam, ban van con nhitng cau hoi
chua dwoc gidai dap thi sao? Ban sé tim

thdy cdu tra 1oi trong chirong nay.

Cham séc Thwe pham lén men:
Xem xét viéc cat triv

Trong phan nay, ban sé tim hiéu thoi

gian ban nén bao qudn thwe pham 1én
men cua minh trong bao lau va nhdn
cdc meo vé cdch tot nhat dé giir va kéo
dai tuéi tho ciia cdc san phdam, cd trong

tu lanh va ngoai troi.

TOI CO THE CAT TR THY'C PHAM LEN
MEN TRONG BAO LAU?

BGi vi thoi han sir dung san pham xudt
hién trén hau hét cdc san phcfm, nén
day la mét cdu hoi phé bién. Cau tra
loi khong don gian — con tuy. Bo chua
la yéu t6 bdo quan rau. P6i khi ngueoi

95
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ta an nhitng mon dn 1én men rdat “non’
nhw mot mén diea chua muéi xéi hodc
salad 1én men nhe. Nhitng thwc pham
lén men hoi chua, gion nay cé thé
khong o do pH 4,6. Khi bao quan cdc
thwe phdm 1én men, ban sé phdi dam
bdo rang ching dd chua hoan toan.
Néu ban khong tu tin co thé phan biét
do chua thich hop theo mui vi, hay sw
dung dai pH dé kiém tra thue pham lén.
Piéu quan trong nhat can nhé ¢
ddy la rau lén men la mot loai thuc
pham song, vi vy cdc quy tdc sé khdc
voi mot lo dau tay dong hop tai nha.
Dau tdy dwge niém phong va twong doi
on dinh trén giad ké cho dén khi mé ra,
khi do hoat dong cua enzym lam hong
mot lan nita bdat dau hoat dong. Cac
logi rau Ién men luén thay déi; ngay cd
khi lo duoc day kin trong tu lanh, vi
khudn van tir tir bt dau axit héa thuc
pham. Piéu nay khéng cé nghia la né
bi hw hoac hong, vi vay ban phai thay
doi quan diém cia minh vé nhitng gi
khéng con phiv hop dé dn - mién la né
van cé Vi twoi va gion, thi no van tot.

Khéng nén dn bat ky loai rau lén

men nao bi nhiém nam méc, nhung
theo nguyén tac chung, rau lén men sé
giit dwoe tir 6 dén 12 thang. Hay nhé
rang chiing téi chdc chan da loai bo
nhitng thir 3@ mém ngay tir dau trong
thoi gian bao quan va khong co ly do
gi dé virt bé thik gi d6 vao cudi nam néu
né van ngon va ding dwoc. Ching t6i
c6 nhitng hép dung Salsa Ot Ngot da
hai ndm tudi va ngon hon bao gio' hét.
Thoi han swr dung cua rau cu mudi chua
say khé (ding lam gia vi) la 6 thing &
nhiét dé phong. Nhiét dé cang thap thi
thoi han sw dung cang lau. Lam lanh
hoac dong lanh tat ca cac thuc phcfm
1én men trong hdp kin dé bdo quan liu
dai.

Pirng quén rang cdc logi rau lén
men c6 thé thay doi theo tirng mé vi tiry
theo mua, theo mua vu, cdc thé luc
khong xdc dinh trong nha bép, bat cir
diéu gi. Khéong phdi liic nao ciing cé thé
dodn truée dwoc, nhung dé la diéu
khién né tré nén thii vi. Chiing ta chi
can khéi phuc lai kj nang phdn dodn
cua chinh minh: oc quan sat va vi gidc

dd phuc vu t6t cho con nguoi trong mot
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thoi gian dai.

Trong cuén sach nay cé métsé thye
pham 1én men dwoc goi la "lén men
nhanh" c6 nghia la dé an trong vong
vai tudn, va ching dwgc ghi chii trong

cong thirc.

KEEPING LIVE FOOD ALIVE: HOW TO
STORE FERMENTS
GI(* CHO THY'C PHAM TW'O1 SONG CON
SONG: CACH DBE CAT TR THU'C PHAM
LEN MEN
Chiing téi chon bdo quan thwc pham
lén men cua minh trong tu lanh khi thu
dwoc lwong 16n ciia moi mia va gii
duoc hwong vi o mirc cao nhat, cho ca
ngdn han va dai han. Poi véi chiing téi,
diéu dé cé nghia la co mot chiéc ti lanh
thiv hai luén sdn sang. Piéu nay c6 vé
xa hoa, nhung chung toi da phat hién
ra rang né khéng chi chirng minh mot
bién phap tiet kiém ma con cdi thién
ché dé an uéng cua gia dinh theo
nhitng cdach vo gia.

Mac du da noi vay, nhung day la
mot ky thudt bao quan trucc khi lam
lanh, phdi khéng? Néu ban quan tim

den viéc bao quan lau dai ma khong

can lam lanh, hdy xem thanh bén trén
trang doi dién. Néu khéng, day la mot

sO meo cat trir.

Béo quan lanh trong thoi gian ngan
» Bat ky thwe pham 1én men ndo dwoc
sir dung thuwong xuyén sé giiv tot nhdt

trong tu lanh.

» Cdc thwc pham lén men luén twoi
ngon nhdt néu ban nhdn rau thét chdt

trong lo sau moi lan sur dung.

Néu thwe pham 1én men khéng cé
nhiéu nwéc mudi thi khéng sao. Sir
dung mot dung cu khong phan ung
(bang gé hodc khéng gi), deé lén
binh va dn tdt cd xuéng. Ban hdy
néen xuéng dé logi bé bot khi — rau
cti mudi chua nén chit van tuoi
ngon.

»POI vGi rau cii ngdm mudi (brine
pickles), dam bao khong co loai
rau cu nao nho lén trén nudc

muoi.

»Chuyén dich thwe pham 1én men
cua ban vao cac lo nho hon khi
san sang dé an. Khéng gian it hon
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lam tang do twoi va tuoi tho cua

san pham.

Bao quan lanh dé s dung lau dai
»Chuyén cdc thwe pham 1én men sé
duwoc bao quan trong tu lanh vao
cdc lo co kich thuoc thich hop theo

tirng mé. Pdy cé thé la cdc lo
gallon hodac mot loat cac lp nho.
Chi can dam bdo rcfng cac lo duoc
dong géi chic chan trong pham vi
mot inch so voi lop mat trén.

»Doi véi thuee pham 1én men bang
phoi khé, chang han nhw nguyén
ca ld, hdy nhan mét vong nho
mang boc nhwa hodc gidy sdp lén
trén rau. Piéu nay sé givp giit moi
thir duedi nuede mudi va lam cham
qua trinh bay hoi trong thoi gian
dai.

»Doi véi rau cii ngdm mudi, hay dat
mot chiéc 1a hodc mot miéng mang
boc thwe pham nhé 1én trén dé giir
cho moi thir ngap nuoc.

»Nuéc mudi bay hoi. Poi véi rau cii
ngdm mudi (pickles), hdy kiém tra
muyc nudc vai thang mot lan va

phii lén trén bang dung dich nuéc

muoi méi chwa lén men. Pdy
thwong khéng phdi la van dé doi
Vvéi rau ci mudi chua. Néu cé, chi
dé thém nuée mudi da lén men
trudc do.

»Hau hét cac ndp lo bang kim logi.
Dé bdo quan duwgc vai thang hodc
lau hon, hay dat mot chut mang
nhita boc thwe phdam hodc gidy sdp
lén miéng lo truoc khi van ncfp
hodic cdi vong. Diéu nay gitip ngan
ri sét hinh thanh bén trong ndp
hodc doc theo vong.

»Ball san xudt va ban cdc logi ndp
nhia mau trang vira véi lo théng
thwong va lp miéng rong. Cdc ndp
nay cé tac dung tot trong ti lanh
nhung ¢ thé bi ro ri néu ban mang
thuwe pham 1én men di chuyén.
Tattler lam cdc ndp hép nhiea khéng
chita BPA c6 thé tdi sir dung ¢ cd
hai kich ¢& ma ban cé thé sir dung
voi cdac ddy dai kim logi thong
thuwong; chiing c6 mot miéng dém
cao su va do bit kin dep va chat che.
D06 bit kin nay thieong ngdn chan
dady dai bi an mon. (Xem phan the
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resources -cdc tai nguyén)

Xt ly sw ¢6 cho thwe pham lén
men: cac cau hoi thwong gap
va cach giai quyét

Boi vi rau cu lén men la mot loai thuc
pham séng cé tdt ca cdc ddac diém va
tinh chdt cia bt ky sinh vét séng nao,
nén cé thé c6 nhiéu bién thé. Thuong
thi nhitng nguoi lam nghé lén men
(thdm chi la ngueoi ¢é nhiéu ndam kinh
nghiém) sé nhin vao cdi vai va tw hoi,

"Cai quai gi vay?"

Va néu diéu gi dé trong dic biét
ddng ngo, hdy tham khéo phan phu
luc vé I6p ving ma chiing téi da tong

hop cdc birc anh chup vé cic thi

pham phé bién nhit trong vai.
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ROI XA CONG NGHE: CAT TRU KHONG BAO QUAN LANH
Du6i day la mét s6 suy nghi cho nhiing ai muén bao quén thuc phdm Ién men cda
minh “old school - theo céch truyén théng”.

»Bimg quén réng“ theo céch truyén théng “thuong cé nghia la mui vi va két cau
ma chiing ta khéng con quen thudc — khi chiing ta cé ti lanh. Ban cén biét réng
qua trinh I1én men vén tiép tuc hoat dong, ké cé trong ti lanh. N6 chi du méat dé
né duoc lam chdm mure dé hoat dong va do dé cé thé kéo dai hang thang ma
khéng c6 thay déi dé nhan thdy. N6i céch khac, huong vi cla ban sé khéng con
nguyén ven khi str dung céc phuong phép truyén thbéng giébng nhw khi dé trong
ta lanh.

»Bimg dén né Iyc vao nhiing chiée lo nhd; mé Ién hon bao quan tét hon. Két qua
cét trir khéng cén tu lanh tbt nhét ctia ching téi la véi céc vai 10 gallon céng
kénh duwoc phi mét lvong nuéc mubi thodi méi trong khéng gian lubn dudi 55 °
F. Ly twéng la nhiét do nay luén én dinh dudi 50 ° F va trén muirc dong béng.
(Nhw ching téi biét ttr méi lo dwa céi mudi roi khéi trang trai, USDA khuyén
nghi dui 42 ° F.)

»Ban ciing c6 thé str dung céac vai cé6 ndp day kin nuéc hodc céc lo cé khoa khi .
Mét Ian nira, tuy chon nay yéu cédu mét khong gian kiéu ham dudi gbc cay luén
mat mé.

»Béng hdp cach thdy la mét lra chon khéc. Giik nguyén ven loi khuén bang céch
khéng dun néng rau ¢t ngdm mudi hodc rau ct mudi chua cé thé la lwa chon
dau tién cua ban, nhung néu khéng thé lam diéu dé, thi déng hdp cach thiy
van la cach dé bdo quan an toan céc loai rau c6 ham lwong axit thédp ma néu
khéng déng hép &p suét. Bang cach béo quan rau tuoi trong tai dia phuong,
ban vén gitr dwoc ndng luong dinh cao cla rau va dé la diéu tét nhat ban cé
thé lam dé c6 thuc phdm sach, ngon. Ban cén 1én men rau ciia minh dén do
axit 4,6 pH hodc thap hon (xem Que thtr pH). Sau d6, hdy lam theo huéng dan
ctia USDA vé déng hép nuéc séi cho cé rau raw va rau déng géi néng. Xem
céc trang vé thurc phdm 1én men va rau cut ngédm tai nchfp.uga.edu, & dé ban
cling co thé tai xuéng bén PDF Huéng ddn Hoan chinh vé Béng hop tai nha
clia USDA.
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Phan nay da phat trién tir nhitng gio
chiing t6i danh d@é day 1én men, dimg
bén ban dn mau véi dwa cdi bdp, hodc
tra loi cac cudc goi dién thoai, e-mail
va tin nhan Facebook. Khi chiing t6i
viét cuon sach ndy, moi khi chiing téi
nhan dwoc mot truy van ma chung toi
chua nghi dén, thi phan nay lai tang
lén. Chiing t6i chéc chdn rdang con rat
nhiéu cdu hoi nita, nhung ddy la danh
sdch cdac van dé phé bién nhat ma cdc
chuyén gia lam do lén men dang tir
day cho minh ky ndng phai doéi mdt.

Cdc con cua chung téi da lon lén
Vi qud trinh 1én men trong bép, ciing
giong nhw nhiéu nguoi tré tuéi khdc.
Tuy nhién, xa hoi chwa co nhirng cdu
chuyén dwoc chia sé vé qud trinh lén
men voi ong ba minh. Chung toi sé lam,
nhung cho dén lic do, tat ca nhitng gi
chung toi phai lam la chia sé kinh
nghiém cua minh khi kham pha lai va
phat minh lai nghé thudt am thuec nay.
Hay nho: Hay can dam va tin tuong
vao trye gidc cua minh. Néu né thuc su
co cam giac, mui vi va co vé khong on,

hay dé né di va thir li.

T6i co can phai tiét trung vai

va lo cua minh khong?

Khéng can thiét phdi tiét tring bang
cdch dun soi binh, nhu khi ban dong
hép. Tuy nhién, vé sinh tot luén la
diéu quan trong. Ban sé tranh duoc
ndam men va cdc chdt gdy 6 nhiém
khdc chi bang cdach dam bdo bé mdt
lam viéc, dung cu, lo va rau sach sé.
Tuy nhién, khéng rira rau bang xa
phong diét khudn, chiét xudt hodc bat
ky loai nuwdc rika rau nao ban trén thj
trwong. Nhitng san pham nay logi bo
vi khudn tot ciing véi vi khudn xdu, vé
co ban la bé di ca vi khudn tot va xdu,

6 thé lam hong qud trinh lén men.

Tiéc qud! Téi da cho qud nhiéu
muéi vao mon rau cii mudi
chua.

Chuyén nay ciing binh thuong thoi.
Pay ¢6 1€ la vin dé phé bién nhat. Lay
phdn ban dinh an va ngam trong nudéc
lanh. Pé nuée nay di. Lap lai qud
trinh nay cho dén khi rira bot muoi.
Pé né trong rdy loc bang thép khéng
gi hodc nhya trong khoang nira gio.

Thanh that ma noi, chung toi chua
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thuc hién cong viéc can thiét trong
phong thi nghiém dé biét liéu tat ca
cdc loi ich cua probiotic co di theo
mudi hay khéng, nhwng nhiéu kha
nang mot 6 loi ich cia thuc phcfm lén
men van con nguyén ven.

Mot cach sur dung khac doi véi rau
cii mudi chua qud man dé lam mon
ham va thay vi thém mudi, hdy thém
mét it dwa bap cai mdn vao gan cudi
thoi gian nau. Héy nghi vé né nhu
viéc thém mot khéi nude cot dé tang

huong vi.

Doi khi sau khi thu nhitng goi y
nay, ban sé nhan ra rang khéng cé hy
vong. Chiing t6i khuyén khich ban gidi
phéng cam gidc téi 16 va gidi phéng
mé muoi chua gay buc minh . Hay tim
mét ché cé dai trong san va dé né vao
d6. No cé thé khong dep vé mdt tham
my, nhung ban sé dwoc giai thoadt khoi
sw day vo nhiéu mudi va cé dai ciing
sé chét. Usp mudi cac canh dong la
mot tap tuc 6 xura duong nhu co tdac
dung doi véi nhitng ké ap birc. . . chi
can héi nguoi La Ma.

Nhu chung toi da noi, cudi cung,
cach tot nhat dé dam bdo diéu nay
khéng xay ra la ném thir thwe pham
1én men khi lam. Néu né qud mdn, hdy
thém nhiéu rau ci hon, thay vi ¢é
gdng rita sach mudi khi qud trinh da
bdt dau; ban cé nguy co riva tréi qud
nhiéu sinh vét hoat dong va dén dén

qua trinh lén men khong dung cach.

Rau cii mudi chua ¢é vi qud
chua.

Pay la mét van dé cia so thich ca
nhédn. Néu né qua chua, ¢6 1é né da
1én men quda ldu. Ném thir mé tiép theo
som hon va thwong xuyén hon trong
thoi gian lén men; theo cdach do ban sé

biét khi nao ban thich né nhat.

Rau cu muoi chua co vi do va
ki cuc

Cdc vi khudan khéng mong muén cé
thé da tim thdy dwong xam nhdp. Hay
tin tudng vdo triee gide ciia minh. Néu
né cé mui vi khéng on, hay dé thanh
phan tron, va dieng nan long thi lai.
Phai lam gi néu nuwée mudi
qua dac hodc qua sét?
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Péi khi nude mudi cé thé bi nhét hodc
dac. Theo kinh nghiém cua chung toi,
chdt nhon thiong bién mdt khi thire
pham 1én men dwoc dé lau hon.
Chiing téi ciing da trdi qua diéu nay
khi nhiét do qua cao. Mién la tdt ca
cac dau hiéu khdc déu on - 6 mui
thom va rau gion - hay thw cho thuc
phdm 1én men thém mét chiit thoi gian
& noi thodng mat. Chiing téi da thdy
rau cii mudi chua dinh nhu keo tré
nén binh thiong lai sau mot thang dé
trong tu lanh.

Rau cii mudi chua khéng di
chua

Dong hop lai va de nang lai thuc
pham 1én men va tiép tuc dé lén men
bén ngoai tu lanh. Kiém tra lai sau
mét vai ngay. Néu ban thich nhiing
thir "siéu chua", ban cé thé thém mot
chiit dwong vao khi ban lam do 1én
men — ¥ muong ca phé cho 2 pound

rau sé€ lam dwa siéu chua.

Co nam moc!
Tin hay khong thi tuy, nhung moc

xanh hodc xam trén 16p thuc pham 1én

men trén cing la diéu twong doi binh
thwong. Chi can cao bo 16p ndm méc.
Nhung néu nam moéc cé mau den,
h&ng hodc cam, hodc thuc phcfm lén
men co mui hodc vi kho chiu, thi hday

dé di lam phan trén.

Lo khong mo duoc
Co hai kha nang:

1. Cac thuc phcfm lén men hoat dong
tiép tuc tao ra dp suat CO2 c6 thé gay
thach thire dé mo.

2. Muéi cé thé gdy ra hién tuwong dn

mon lam cho ddy dai quanh lo bi dinh.

Trong ca hai trwong hop, hdy vin ndp
dwéi mot chit nwde am. Thir lai véi
mot miéng vai dé tim lyc kéo. Cdc day
dai bi an mon rdt khé logi bé nhung
nhin chung khéng anh hwéng dén cac
chat bén trong binh. Néu ban thdy ndp
bi dn mon, hdy phdn dodn dé biét liéu
chat 1én men cé an dwoc hay khong.
Vi du, mét vét ri nhé ¢ ddy ndp cé thé
khéng lam hong 16p thuc pham lén

men.

Rau cu muoi chua qua kho
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C6 vé nhur tdt ca nude mudi da bién
mat khi ban ddt dwa mudi vao ti lanh.
Nubc muoi khong di dén dau hét,
nhung khi thiee pham 1én men lanh di,
thi nuéc mudi sé co lai. Chi can nén
rau ci muéi chua. Khi ban an tir lo,
hay luon nhén chat. Ban luén cé thé
thém mét it nuwée mudi 1én men tir mé
khac, nhung hay nho khong thém

nuoc.

Rau cu lén men qud’me:‘m

Qua trinh lén men co thé dién ra qua
nhanh, hodc nong do muoi khéng di
hodic muéi khéng dwoc phan phoi déu.
Rau cii mudi chua ciing cé thé do
khéng dwoc dong hop ding cdch, dé
lai cdac tii khi. Céc tii khi ¢6 thé hinh
thanh khi d6 dé nidng & mdt trén khong
i ndng dé giir nude mudi trong rau

trong giai doan lén men tich cuwc nhdt.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Néu rau cii mudi chua ciia

ban mém nhung vdn én, ban
vén c6 thé an dwoc. Néu ban
thdy rau cii mudi chua mém

khéng vira y, ban cé thé diing né dé

ndu: trong mon frittata , banh so co
la, va bdt ky mon sup va mon ham

ninh ldu nao.

Rau cu ngam muoi (pickles)
mém khi cat trir

Piéu nay cé nghia la ching da tiép
xuc voi khong khi. Hay logi bo rau cu
ngdm mudi bi mém khoi nuée mudi
hodc ném tat ca moi thir vao phan
trén néu ca mé mém. Pé tranh diéu
nay, hdy day kin va tranh tiép xic véi
oxy dé giam hw hong. Thém mét chiit
nuwde mudi 1én trén lo, day kin va cho
vdo tii lanh. Piéu nay sé givip giit on
dinh va kéo dai trong nhiéu thang. Khi
ban dn, lwong chat long giam di hodc
sw cdn bang ciia rau ngdm nwéc muoi
bi xao tron. Tuy nhién, rau ngam bao
qudn lanh sé ton tai ngodi méi truong

nuwoc muoi trong vai tuan.

Rau cii mudi chua ¢é mau sdc
vui nhon

Sau mét thoi gian, rau cii mudi chua
sé sam lai. N6 ciing sé chuyén sang
mau sam néu nhiét dé bdo quan quda

am. Voi mon rau cu mudi chua con
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méi, mau sam cé thé cho thcfy viéc rdai
muoi khéng déu, nhiét @ khi lam 1én
men cao hodc don thudn la bdp cdi
khong duoc cdt tia hoan toan, dé lai
cdc ld bén ngodi sam mau hon. Hong?
Mot s6 loai gia vi va rau sé lam cho
rau cti mudi chua cé mau ho”‘ng, Vi du
nhu shiso. Néu khéng phdi vy, mau
hong la ndm men. Bé mdt ¢ mau
héng cho thdy thie pham 1én men
chua dwoc che phu hét hodc chua dé
nang du. Hay loai bo phan rau cu bi
do6i mau hodc i phdn toan bo néu mau

hong xudt hién trong toan b hil dua.

Cac hii da bao quan lanh no
bung lén va xi khi mo

Chuyén do la binh thuong. Pdy la
thirc dn song va khi CO2 thodt ra
ngoai. Cac giong nudi cdy chi dang
tlep tuc chu ky tw nhién ciia né. Ap
sudt tang khi khi cacbonic tich tu
trong binh khong co dwong thoat.
Ngay ca khi thiee pham 1én men dwoc
thuc hién ky thuat, dwoc xac dinh
bang d4 chua chinh xdc va hwong vi
ngon, thi né van cé thé hoat dong khd
manh, cé thé khién thuc phcfm lén men
néi bong béng va tran ra khoi lo theo
dung nghia den. Dady la khi chung toi
néi voi ban: Tat ca nhitng diéu nay

déu on. Nhitng nguoi than yéu ciia
ban sé khong bi bénh khi an thuc
phcfm nay. (Hdy yén tam ngay ca khi
chiéc lo ciia ban yen lang, no van
chita ddy cdc giong nuoi cdy song.)
Khi ban nhan ra rang ban dang

mo mét lo cé tiéng xéo xéo, chay nwdc
bot, hay kep chat lo xuéng va sau do
mé né trén mot chiéc bat sach dé néu
nwde mudi sui bot ra, ban ¢ thé gitr

lai va do lai vao noi lén men.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

N6 van con song.

Tai sao mét so thuc pht";m lén
men lai sé'ng va siii bot nhiéu
nhon nhiing loai khac? Day la
nhirng gi dang xdy ra trong vai:
Trong giai doan ddu tién ciia qud
trinh lén men, dwoc goi la giai
doan 1én men khong dong nhit,
cdc vi sinh vit tao ra rit nhiéu
axit lactic va mot lwong ding ké
carbon dioxide. Nhitng loai
lactobacilli xam chiém ban diu

nay di chuyén dén rat tich cuc.
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Chung ciing nhay cam vdi nhiét
hon mgt chut va it chiu dung
dwoc lwong axit thap hon ma
chiing dang tgo ra. Piéu nay dwa
thwe phdm 1én men t6i lan séng
vi khudn tiép theo tiép tuc tgo ra
axit lactic va carbon dioxide, mdc
dit 6 mikc thap hon nhiéu. Pdy
dugc goi la giai doan lén men
dong nhit.

Rau cu lén men co mui nhu vo
ban ‘ ’ ‘
Khi diéu nay xuat hién, cdu hoi dau
tién ciia ching t6i la: N6 c6 muii thoi
rita phai khéng? Muii thoi riva la mot
mui kinh khing khéng thé nham lan.
Muii thoi riva cé thé giong nhuw khoai
tdy théi. Muii thoi rita c6 thé khién ban
chdy nuée mdt va dau bung. Céc chi
56 khdc, nhu két cdu nhdy nhua, nam
méc phat trién hodc thoi rita, thuwong
di kém véi logi mii héi thoi nay. Néu
né khéng nhay nhua, méc meo va théi
rita, rat cé thé dé chi la nuée hoa, mui
thom, hirong thom phdng phat, hodc

mui kho chiu, néu ban muon, cua rau

1én men. Piéu nay chi la chii quan.

C6 ba thii pham 1én men c6 thé
gay ra mui kho chiu. Ddy la cac axit
béo tw nhién. Khéong ré 1y do, mét s6
mé dwa mudi tao ra mot hodc nhiéu
axit ndy voi so leong anh huéng dén
mui. (Pung quén: qua trinh lén men
thuc vat cing trai qua nhitng gi ma
thé gidi rwou goi la terroir - hirong vi
va trang thai bi anh huong boi mua va
dia diém.) Céc axit nay cé trong cdc
loai thue pham khdc va trong nhiéu
truong hop, duoc sir dung trong
nganh céng nghiép thie pham va
hwrong vi. Ban c6 thé yén tam rang su
hién dién cua chung khong lam cho
rau cii mudi chua mdt an toan.

Pau tién la axit n-propionic, mot
axit béo dugc san xudt tw nhién béi vi
khudn Propionibacterium trong qud
trinh lén men. (Chinh mot thanh vién
cua ho nay la nguyén nhan gdy ra cdac
16 trong pho mat Thuy Si.) Nhitng vi
khudn nay phdan hiy axit lactic va
thuwong dwoc mé ta la ¢é mii giong
nhuw miii mé héi ciia con nguoi hodc

vo ban. Tin tot la axit propionic co
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ddc tinh chong vi khuan, dé la Iy do
tai sao no cing duoc su dung trong
sdan xudt banh mi.

Thu pham thir hai trong danh sach
nay la axit n-caproic. Axit béo nay co
mui giong mui dé, dén néi né dwoc dat
tén theo tir tiéng Latinh ¢6 nghia la
dé, caper.

Cudi ciing trong danh sdch cdc
chat gdy miii phé bién nhat ciia chiing
toi la axit n-butyric. Axit béo nay co
mui giong nhuw miii bo 6i. Mot lan
nita, no vo hai, va tir nghién ciru khoa
hoc ma chung toi tham khao - logi ma
moi thir dwoc thuc hién duoi sw giam
sdt chdt ché trong diéu kién phong thi
nghiém vo trung - cac nha khoa hoc
khong ro tai sao mot $6 mé lai phat
trién hop chat nay.

Néu qud trinh 1én men cé mui luu
huynh, ddy la cdc hop chat khdc nhau
sé tiéu tan trong hoi nwoc khi rau cu
lén men dwoc lam néng dén 158 ° F.
Chiing t6i phéng dodn rang day la Iy
do tai sao nhiéu cong thue lam thuc
pham truyén truyén thong doi héi phai

A

nau.

Lam giam bét mui thwe pham 18n men
trong nha bép:
»Tim mot noi u thuc phcfm lén men

men cach xa hodc thodng khi.

»Sue dung vai kin nuéc hodc nap
khoa gio.

»Ngay cd nhiing logi rau cii mudi
chua cé mui nang nhdt ciing
thwong bi mdt miii rdt nhiéu khi dé
trong tii lanh. Rau cii mudi chua
bao quan lanh co vi va mui nhe
hon rau cii muéi chua & nhiét do
phong.

T0i co viéc phai di — moi thir
phai lam sao?

Doi khi co nhiéu viéc xay ra va ban
khong thé chiam séc thwe phdam lén
men ciia minh. Néu thwe pham lén
men ciia ban chwa chin va can phdi
tréng coi, hay ném thir trieée khi ban
roi di; Néu né chwa san sang sir dung
nhung ban so no sé néi bot nudc mudi
hodic qud chua, thi ban cé thé dat né
trong tu lanh trong mot hodc hai tuan
— cung voi vdt de nén,do dé nang, va

tat ca. N6 sé hoat dong cham lai (nghi
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rang sw song bi treo) va khi ban quay
lai, ban cé thé dat né tré lai quc”iy. Khi
dam lén, né ciing sé thirc ddy va tiép

tuc lén men.
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PHAN 3
TRONG VAI

Lén men rau cu tiw A toi Z

BAN CO THE NHO LAI KY UC vé thir gi 6 diwea vio miéng khién
ban ngac nhién va thich thu. Doi mat cua ban nham lai trong khoanh
khdc nhai cham cham.

D6 la ndi dung ciia phdn nay: thidng thirc nhitng hirong vi méi
ciing tot cho ban. Poi véi mot s6 nguoi, hieong vi méi dé la lan dau
tién ném thir mén dua cdi bap twoi 1én men lacto. Poi véi nhitng ngueoi
khac, nghién cac loai rau lén men lacto va ho da san sang trai nghiém
thém nhiéu logi nhw duwa cdi bdp xanh, kim chi va rau cii ngdm muéi.
Phan ndy cung cdp cdc cong thire va huéng dan day dii cho ca hai loai
- tir thire phdm 1én men cé dién dén cdc cong thire 1én men cdc loai rau
don 1é khdc thuwong dé két hop sdng tao trén co so cé dién.

Chiing t6i moi ban - nhitng chuyén gia thie pham 1én men tdo bao
dua ra cdc cdch két hop cia riéng minh, phan ndy sé givip huéng dan
ban. Vé mat ky thudt, ban co thé 1én men bdt ky logi rau nao, nhung
qua qud trinh thir va sai va vé sé gio trong nha bép va hang dong lén
men, chiing ti sé gitip ban dé dau long khi thir mét sé loai rau khéng

dang lam.

Phan nay cua cuén sach dwoc thiét ké dé kham phd - mét nguon dé
khdm phd am thiee. Chiing téi hy vong né sé truyén cam hirng cho ban

tiép thu y tuéng va tién hanh lam thwc phdam 1én men. Hay bdt dau
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cuoc hanh trinh.

Cach st dung Phan nay

Chiing téi da thiét ké phan 3 hitu ich theo nhiéu phwong dién. Vi du,
néu ban la mét ngwoi lam vieon va thdy minh cé rdt nhiéu rau bina,
chang han, hdy ldt thang dén cdc trang vé rau bina, & @6 ban sé khdm
pha ra cac cach dé ché bién loai rau dé. Hodc néu ban dang o cho
nong san va thcfy mot logi rau va ban muén ché bién theo cdach khdc
thwong, hay mua va sau dé It dén cac trang cung cdp cong thire lén
men logi rau d6. Moi loai rau va thdo méc trong vieon, duoc trinh bay
theo thir ti bang chit cdi, ¢6 phan riéng ciia né, tiép theo la hai phan
nhé hon vé céc loai rau dai cho gia suc va mot 56 loai trdi cdy lén men
lacto tot.

Trong méi phan rau cii, ban sé thday phan Your Raw Material -
Nguyén ligu Raw, cung cdp thong tin cu thé vé loai rau tuoi, ¢é thé la
vé chat dinh duong, hodc co thé la cdc meo chon. Phan In the Crock
— Trong vai cho ban biét cdach sir dung rau cu dwoc cdt nhé, cat lat
hodc thai hat lyu va lén men ma khong can thém dung dich nuwoc muoi.
Trong phdn In the Pickle Jar - Trong lp dwa ngam muéi cho biét
cach ngam muoi toan bé rau, tat nhién ban cé thé lam trong lo hodac
vai, va phan Create Your Own Recipes - Tao cong thirc riéng trinh
bay cdc y tuong dé phdt minh ra thuc pham 1én men cia riéng ban.

Niém dam mé ciia chiing téi doi voi nhitng mon dn ngon don gidn
va hiong vi thom ngon da thiic ddy viét cuén sach nay. Khi ban lén
men cdc loai rau twoi trong vuon, ban la mét phan cia thoi ky phuc

hung trong viéc sit dung mot ky thudt am thuwc cé xwa ma ngay nay
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dang tro nén pho bien khi cac ngwoi lam rau cu muoi chua nho trén

khap ddt nuée dang tao ra mon dn thi coéng nay.

Vé cong thue
Lén men rau ci giong nhw déng mot ve kich.

O cd hai logi, déu c6 mot khudén mau cac nhan vt. Chéng han nhw
rau, ¢6 mudi va gia vi, dang dwoc chii ¥ trén san khdu: ching dan dau.
Tuy nhién, phan lon céng viéc nam & hdu truong. Vi khudn
Lactobacilli hwong loi tir thanh qua cua cac ngoi sao khi o trong vai,
nhung giong nhw cdc nha thiét ké boi canh, trang phuc va dao dién,
chiing ciing quan trong khéng kém. Dii & vai tré nao, méi dién vién
déu cé cd tinh riéng. Ciing giong nhuw cdc nguyén liéu: moi loai déu cé
mui thom, két cau, mui vi dac biét, co thé thay doi theo mia, thé
nhuong, khi hdu va nhiét do moi truong xung quanh nha ban. Vi vay,
nhir trong mét vé kich, khéng c6 hai man trinh dién nao giong hét

nhau.

THO1 GIAN LEN MEN
Thoi gian 1én men nhur trong cong thire cé thé chi la gan ding. Sir dung
chiing nhw mot huéng dan hodc goi ¥, nhieng hay dwa vao cdc gidc
quan cia riéng minh dé biét khi nao thic pham 1én men da sdn sang
sir dung: dé y nhitng thay doi vé hinh dang cua rau; ném va ngii dé
biét vi chua chua ciia dwa chua.
Trong méi cong thire, ban sé thdy mot khodng thoi gian. Nhiéu yéu

16 ¢6 thé anh hwong dén thoi gian 1én men san pham, nhung theo quy

164



ludt, s6 dau tién khodng thoi gian la thoi gian 1én men ¢ nhiét d dm
16i thiéu va sé thir hai s la thoi gian nhiét do lanh 16i thiéu. Vi vay,
khi céng thirc goi y 1én men tir 5 dén 10 ngay, hdy xem xét nhiét dé
phong ciia minh va biét rang rau sé mdt nhiéu thoi gian hon dé "chin”

trong phong mat hon la trong phong am.

CANDORAU

Khéng giong nhw héa hoc trong lam banh, doi héi cac phép do chinh
xdc — dirng ding nham baking soda va sé c6 nhitng hdu qud - thi viéc
ngdm mudi rau ci c6 ché cho sw khdc biét, bién déi va thich nghi.
Trong hau hét cic danh sdch thanh phan, ching téi dé cdp dén toan
bé cac loai rau. Mdc div diéu nay c6 vé khéng binh thuong, nhung
chiing téi da phat hién ra mot sé van dé khi thir sir dung cac phép can
do chinh xac.

Pau tién la tinh chat dan hoi cia bap cdi cdt lat: khé do heong nhat
qudn trong coc (va bdp cai savoy thdm chi con ndy nhiéu hon). Chiing
16i da thir cdn do theo trong lwong, nhung sau do phdi lam gi véi phan
bdp cdi con st lai? Té hon nita la néu la bén ngodi hw hong nhiéu hon
dw dodn va ban khéng di dé dap g yéu cau vé trong luong. Cong
thire diea trén s6 lieong toan bg rau givip giam thiéu lang phi cd rau va
nang lwong. Ban sé biét can chon hodc mua bao nhiéu, va ban sé sir
dung hét.

Luweu y: Néu ban dang sir dung ban nao hodc may xay cdt thuc pham,
hay sir dung heoi dao c& trung khi cong thire yéu cau nao hodc cat, trir

khi dwoc chi dinh khac.
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SAN LUONG
Tat cd san lwong cong thirc déu mang tinh twong doi vi ban dang
xw ly cac logi rau co kich thuoc khdac nhau va ham lwong nwodc khac

nhau, thuong dwoc xac dinh theo mua va do tuoi.

Chiing t6i cung cap kich thiede binh 1én men duwoc khuyén nghi cho
moi cong thirc vi mdc dii ching téi cho rang ban sé sir dung vai néu
c6, nhung ching t6i muon cung cdp cho ban y tuwéng vé kich thuéc
binh 1én men ban can néu khéng cé san vai, va dam bdo rang bat cir
binh nao ban sw dung sé chira du ché cho nwde mudi sii bot va phat

trien.

MUol

Chiing t6i sir dung muoi Redmond Real Salt hdo hang, la logi mudi
bién cé ham luwong natri clorua thcfp hon mot chut va co vi ngot nhe
do ham luong khodang chdt tu nhién cao hon. Mdc di hau hét cdc lua
chon mudi déu phi hop, nhung chiing téi khuyén ban nén sir dung mudi
¢6 kich thuée hat twong tie (khéng thé) chwa tinh ché va khéng c6 chat
phu gia.

Bao nhiéu mudi la phit hop? Mot thir twéng chiemg nhw don gidan
nhw mudi lai ¢ sur thay doi vé trong luong, ham luong natri clorua va
hwong vi. Ngodi ra con phu thuéc vao dé am khéc nhau trong rau va
khi hdu khdc nhau. Vi vdy, ddy la nhitng diéu can can nhdc khi cho
mudi vao thwe phiam 1én men:

»Trong hau hét cdc cong thire, chiing téi yéu cau ban ném ném

mudi dé phit hop véi khau vi va nhiéu loai muéi khac nhau. Hay

dé hrong mudi trong cong thire hwéng dan ban. Thém mudi dan
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dan va tiep tuc ném, va ban sé khong sai.

»Néu ban biét méi truong lén men ciia minh sé nhdt qudn dm dp
& cuoi pham vi tir 55 dén 75 ° F, ban c6 thé muon rdc thém mot
chiit mudi so véi cong thire dé xudt; diéu nay sé givip duy tri két
cdu va phdt trién hirong vi. Néu khéng, rau cit mudi chua sé c6
tinh axit hon va cé phan mém hon, nhung van an toan dé an.

»Luu y rang doi voi rau cu ngam muoi, ban dang lam viéc voi
cong thiec ngdm nuwoc muoi, vi vay ban sé khong nem dwoc

muoi.

Lurong mudi can thiét trong cdc céng thirc khéng phdi liic ndo ciing
chinh xdc béi vi ¢6 mét pham vi ma cdc phép mau trong vai dién ra.
Péi véi rau cii mudi chua, pham vi do la ham lweong muéi bang 1,5
dén 3 phan tram trong lwong ciia rau (rau ci ngdm mudi va kim chi

ngam muoi yéu cau ham luong muoi cao hon, khoang 3 phan tram).

Céng thirc rau cii mudi chua va gia vi ciia chiing téi sir dung lirong
mudi & mirc thap nhat ciia pham vi, néi chung khodang 1,5%, dé la mirc
ma chiing téi nghi rang két cau va hwong vi la tot nhat (nho lam lanh,
chiing t6i ¢6 thé sir dung lirong mudi thap hon, lanh manh hon ma van
thanh céng); rau cit mudi chua thwong mai thirong sir dung 1y 1é mudi
2,2 dén 2,5 phan tram; va méi céng thire tir cac khdch hang cia chiing
16i stk dung mudi khéc nhau — thé hién rang ddy khéng chi la khoa hoc
trong nha bép ma con la nghé thudt am thwe. Nhung khong can phdi

lam bt ky phép todn nao & ddy; chi can lam theo cdc cong thire, va dé

vi gidc huong dan ban.
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THAN CHU DPE THANH CONG

Néu ban nhé cum tir nay thi ban sé khong lam sai:

Submerge in brine and all will be fine.

Ngdm ngdp trong nudc muéi va moi thir sé o6n.
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C"hristopher viét

% "T6i ghét duwa cdi bap clia minh!"
ai d6 ddng sau téi budt miéng. D6 la
mot tiéng kéu khoc cé thé khién bét
ky nguoi lam dwa céi bdp nao ciing
phai co ram lai.

Téi sé solo vao thir bay nay. Toi
da noi voi Kirsten rang t6i co thé giai
quyét moi viéc hdm nay, nhung toi
rat hoi han vé quyét dinh do.

Tam tri téi dang chay dua khi toi
vén chét céi ndp thung lanh. Chuyén
bay c6 vé la mét y kién hay, cing
nhuw trén dwdi gdm ban, nhung sau
nay ciing khéng dé giai thich voéi
Kirsten, vi vay téi c6 géng tran tinh
ban than trwdc khi dieng Ién déi mat
véi ngudi t cdo minh.

Nhin Ién téi la mdt ngwoi phu ndy
tréng ngot ngao véi déi tay dat chdc
chén trén thanh cua khay ném thiy
cla chung téi. Cé6 &y dang doi hbi
am.

" C6 khéng thich diéu gi & n6?"
T6i hoi.
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" Céng thirc sai. Ong biét la né
khéng dung ma. T6i dé& lam theo
hwéng dan trong séach day ndu &n va
thure sw that vong dén mirc nghi réng
téi s€ hoi 6ng phai lam gi trwrdc khi
t6i ném mé nay di, "cé ndi. Sau do,
c6 dy chu y dén céc lo ném thi cua
chung toi: sau loai rau ci mudi chua
va kim chi khac nhau. "C6 phai tat ca
déu la dwa cai bdp khéng?"

T6i nhin chdm chdm vao c6 &y
trong khi dan dan nhén ra réng dé
khéng phai la mét trong nhikng ther
Ién men ma cé y ghét. Téi bat dau
dat cdu héi va biét rang cé &y dang
Sst* dung mét cbéng thirc don gian
trong mot cubn séch néi tiéng vé
thuc phdm dwoc ché bién theo
phwong phap truyén théng. D6 Ia
mot cong thire ma quén dé cép rang
céc thuc pham 1én men phéi ngap
du6i nuée muédi, didu nay doi héi dd
dé nang. Néu khéng, cudi cung rau
S& nhé Ién trén nuGc mudi, va khi
tiép xuc voi mét it khéng khi trong o
day kin, tham chi trong tu lanh, cac



vi khudn khéng mong mudbn sé xam
nhép vao, gay ra tinh trang hw héng
toan bé.

T6i gidi thich sw thiéu sét nay cho
cé ay va khuyén khich c6 mua mot
vai bdp cai hitu co tir mot trong
nhiing quéy hang va thir lam thém
mét 1an nira.

“Cé ¢6 muén thir mot sé mau dé
cé y tuwédng vé nhitng gi muén tao ra
khéng?”

Nhin qua nhing lo Curtido, dwa
cai bdp Lemon-Dill, Dwa céi bdp cu
dén vang, va Kimchi cay, cé ay quay
lai véi toi: “Ong khéng lam dwa céi
bdp cii sao?” Chung téi c6 lam,
nhung né da dwoc bén hét.

Nhing ngwoi khac vuwot qua co
4y dé ném they, va téi quan sét khi co
ay di lang thang dén quay gici thiéu
cua nguwoi hang xém cua chung toi.

Tuén sau, c6 &y tré lai va béo
rdng mé dwa mdéi nhat cia minh
tréng réat tuyét. N6 sui bot, cé &y néi
voi toi, va co mui tuyét voi, nhung cé
&y tin rdng né sé khéng ngon. Toi
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duwra cho c6 &y mot xién tre va chi vao
moét lo mau Naked Kraut cua ching
t6i, chi la bap cai va mudi, tuyét voi
trong sw don gian cda chung. C6 éy
déam vao no, cho vao miéng, sau do
nhdm mat va tir tee nhai.

C6 &y tuyén bd, “d6 chinh la the
t6i muén cua téi c6 vi nhw thé. Toi
mudn lam thr dé, "cé noi, xién vao lo
mau dé nhan manh.

T6i quén mét 1an gdp gé nay cho
dén cudi théng 10, cubi mua cho, khi
c6 &y tré lai. Co &y noi véi téi réng co
4y c6 cong thirc cia minh va lam ra
r4t nhiéu mén ngon Ién men dén
murc chia sé né véi dong nghiép cua
minh.

“T6i d4 s&n sang dé thdr lam mot
cai gi do mdi ngay bay gio,” ¢b noi.
B&t déu tur céi lo gén nhét, co6 &y ném
thir nhitng gi chung téi c6, méat nhdm
nghién, nhai chdm réi, thé dai tumng
miéng, mim cuoi.

Khéng phai tat ca céc chuyén gia
Ién men tham vong déu co dong luwc
thuc ddy nguoi phu ni¥ nay vuot qua



mot dwong cong hoc tap kéo dai ca
mua hé. Chung téi thich nghi réng c6
4y kién nhén vi huong vi.
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Garden Vegetables
and Herbs

Rau va thao moc
vuon

RAU ARUGULA

Rau Arugula la cach toi dinh Pia Trung Hdi, rdt phé bién trong am
nghia cdc thanh phé ciia minh. Téi | thue Y, diéu nay cé ¥ nghia: Nguoi La
thuong dén cira hang tap hoa ; MG ¢6 dai coi né nhw mét loai rau ld
ban ¢6 thé mua dwoc rau arugula | xanh co gia tri va ho sir dung hat rau

hodc co thé khong. Va toi thuc sy nay nhuw mot loai gia vi. Tin rcfng rau

khéng muon & bat cir noi nao ma arugula la mét loai thuoc kich thich
ban khéng thé. tinh duc, ho da dé xudt né nhw mét mon
— SUPERMODEL CINDY | an phu dé kém theo bat ky bita dn ndo.

CRAWFORD, BAZAAR MAGAZINE L 3
NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Rau Arugula, ¢é nguén goc tir luu v | Mdc du trong giong nhur cac logi rau
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an la nhung arugula (con dwoc goi la
salad rocket) la mot thanh vién cua ho
Cai, cung voi bong cai xanh, sup lo va
ngéi sao thic pham 1én men ciia ching
ta, bip cdi. Viéc ndu an phd hiy cdc
enzym kich hoat cac hoa chdt thuc vit
giau luu huynh quan trong; trong khi
lén men tang cwong chung.

Nghe co ve tuyét voi, nhung day la
van dé: Khi ching t6i thir nghiém sir
dung no trong mon kim chi nuéc Han
Quéc (hay con goi la ngdm mudi),
chiing téi phdt hién ra rang hwong vi
hdp dan cua arugula, rdt ngon trong
mon salad mé ly, khi lén men lan dau
tién sé tré nén kha ding. Ngay cd
nhitng khdu vi ngon lanh nhat ciing c6
thé bi mat di.

Bay gio la tin tot: Khi chdt 1én men
nay nam trong ti lanh, vi ding sé bién
mat va thuc chat né sé bién mat theo

thoi gian.

Mot cach khac dé cai thién vi dang
la cat nho rau arugula va thém no vao
mon rau cu muoi chua ket hop, hodc sw

dung no thay cho cai be xanh trong

mon kim chi.

TRONG HU DUA MUOI

Arugula Kimchi
San luong: khoang 1 pint

(binh lén men: 1 pint)

Ky thudt dwoc sir dung: nam vieng cdch

ngam nuwoc muoi

Loai thwc pham 1én men nay la kim chi
nuoc (s dung quy trinh tuwong tw nhu
rau ci ngam muéi). Nuéc mudi tw hao
6 rdt nhiéu hwong vi va ban than né
rdt tot khi ngdm nwéc muéi hodc dé
lam banh quy gion. (Cong thirc nay
duwgc phong theo sach ndu an Good

Morning, Kimchi! Cua Sook-ja Yoon.)
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NUOC MUOI

2 coc nwéc khong clo

1 muéng canh dwong khéng tinh ché
1 thia ca phé muéi bién chwa tinh
ché

1-2 b6 rau arugula

3 lat gueng twoi

3 tép t6i, cit lat

1 - 2 qua ot red chile hodc 1 - 2 lat ot
chudng siy kho

1 la nho (tuy chon)

1. Bé lam nude muoi, két hop nudc,
dwong va mudi va trén cho tan. Dé

qua mot bén.

2. Nhe nhang xép ld rau arugula
thanh tung bo nho (than la gion va
khéng dé cuén vao lp). Cho cdc bé
vao lo va thém gieng, t6i va 6t. P6
nede mudi viva dii ngdp rau arugula.
Phu léen trén bcfng 14 nho, néu sir
dung, hoac mot miéng mang boc nhya
nhw mot vat de nén; dat mot cai lo kin
chita nuede 1én trén dé giiv cho moi thir
& diing vi tri. Cdt phan nwée mudi con
thura lgi trong tu lanh (no sé giit duwoc
trong mot tuan; sau dé bé di va lam

mot meé moi, néu can).

3. Pat trén khay nuéng dé lén men,
hodc ¢ mot noi nao do gcin do, tranh
dnh ndng truec tiép va mat mé, trong 4
dén 5 ngay. Trong thoi gian 1én men,
theo déi mire niede mudi va bé sung
dung dich nuoc muoi dy trir, néu can.
Ban c6 thé thay vang néi lén phia
trén; no thuong voé hai, nhung hay

tham khao phu luc néu ban lo lcfng.

4. Khi nuéc mudi duc, ¢é6 mau hoi do
tir 6t va 1d bi nhat mau, ban cé thé
thir. Hay nhé rang, arugula lic dau sé
hoi ding hon mét chit, nhwng sau do
dam bao sé co huong vi chua dé chiu.

5. Khi dd san sang sir dung, van ndp
va bao quan trong tu lanh. Dua chua
nay sé giir trong tinh trang bao quan
lanh tir 6 @én 8 thang. Vi ddng trong
rau arugula sé diu di theo thoi gian.

Tw tao coéng thirc riéng
Rau arugula tuoi tao nén mon pesto
tuyét voi. Thir 1én men la thanh hon
hop sét voi toi, mot it hat tiéu den va
chanh lam chat nén, theo huéng dan
lam hon hop gia vi. Dé thuong thire,
trén mét sé hat thong bam nho va pho
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mat Parmesan bao.

ASPARAGUS
MANG TAY
Nguoi La Ma 6 dai ¢é mot cau néi dé
mo ta mot nhiém vu dwoc hoan thanh
nhanh chéng: “ndu nhanh nhw mdng
tay”.

Moi thir dé thay d6i! D6 khéng phdi
la quan diém phé bién & Hoa Ky vao
nam 1871. Sach Nau dan cia Nha
Tring: Mot bdach khoa toan thw vé
théng tin cho gia dinh, mét cuon sdch
day dan voi nhiing loi khuyén danh cho
nhitng nguwoi noi tro thoi dai, dwoc
tuyén bé la “dai dién cho su tién bé va
hoan hao cua nghé thuat am thue. ”
Kho bdu c6 rdt nhiéu trong nhitng cuon
sdch cii, bi lang quén; Tuy nhién, cuén
sach nay khuyén nghi luéc mang tdy
trong 20 dén 40 phit! Mét cong thirc
da dé xudt véi dau bép "nhdc né ra nhe

nhang, vi no sé co thé bi gay."
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Nguoi La M da c6 ¥ twong diing. Néi
tiéng, cdy mang tdy dwoc danh gid cao
trong hoang gia di dé buéc mot ham
déi chi dé ldy né. C6 thé ho sé thich két
cdu hoi gion gion ciia mang tay ngam

muoi cua chung toi.

NGUYEN LIEU RAW

Lén men mang tay vao mua xudn, khi
vao mua, nhitng ngon gido nay di tur
mat dat sang binh cang som thi cang
tot. (Mang tdy trai vu c¢6 hwong vi nhat
hon va két cau dic hon, kém hdp dan
hon.) Duong kinh cua cac ngon gido,
mong bang biit chi hay day bang ngén
tay cdi, khéng quan trong. Piéu quan
trong la trong mot mé, chung co kich

thuée dong nhat.

TRONG LO NGAM MUOI
Asparagus Pickles
Ming tdy ngdm muoi
San luong: khoang I gt

(binh lén men: 1 qt)

Ky thudt dwoc sir dung: ndm viing

cdach lam rau cu ngam muoi

Pady la nhitmg mén ngdm mudi nén
mang theo khi ban muén tré tdi - chiing
la nghé thuat am thue, cd vé hwong vi
lan hinh thirc va rat dé lam. Ban sé can
phdi cdt cdc ngon gido dé vira véi lo 1
gt, nhung ban cé thé sir dung bat ky
miéng chira bi héa g6 ndao con sot lai
dé lam lo dwa chua c& vira dn. Thay
vdo dé, dé lap day hai lo pint ¢6 miéng
hep, hdy cdt cdc ngon gido dai 3 ¥

inch.

1-2 pound mdang tdy gido

3 -4 tép toi

1 thia ca phé hat tiéu den

1/2 thia ca phé ot bot

1 ld nguyét qué

3 - 4 trdi 6t d6 khoé (cayenne néu ban
muoén cay; ngot néu ban muén ngon
ma khong bi nong)

1 la nho (tuy chon)

2-3 céc Nwde mudi dwa chuét (3/4 céc
nuwéc mudi khong tinh ché cho 1
gallon nwoc khong khur clo)

1. Bé phan dau cieng khoi cac ngon
gidao va sau do cat chung dé viea voi lo

1 gt hodc vai; Pé khodng trong 5 inch
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chira ché cho nwéc mudi bao phi.
Dung mat phang cia dao dap ddp cdc
tép téi vira dii dé lam vé chiing. Cho
hat dau phong, hat tiéu va la nguyét
qué vao trong lo 1 qt hodc vai. Xép
cdc ngon gido thang dimg, nhét t6i va
Ot khé vao giita cdac ngon giado.

Bt 1d nho, néu sir dung, lén trén ngon
gido. D6 mét lwong nuwée mudi vira dii
dé ngdp hét ngon gido va la nho, néu
s dung. Khi cac ngon gido dwoc goi
chat, chung co xu hwong gitr nguyén
Vi tri, vi vdy ban sé khong can do de
ndng, vi diéu nay cé thé lam hong cdc
dau mam méng manh. Che ddy long
léo. Cat phan nuwéc mudi con sot lai
trong tu lanh (no sé giir duoc trong
mot tuan; sau dé bo di va lam mot mé
maéi néu can).

2. Pt trén khay meong dé lén
men,hodc dé ¢ mot noi nao do gcfn do,
tranh dnh nang truec tiép va mat mé,
trong 5 dén 8 ngay. Trong thoi gian
1én men, theo déi mirc medc muodi va
b6 sung dung dich nudc mudi dw trir,

néu can. Ban co thé thay noi lén phia

trén cung; no thuong vo hai, nhung
hay tham khao phu luc néu ban lo
ling.

3. Mang tdy ngdm mudi da san sang
khi gido co6 mau xanh 6 liu xin va
neée mudi duc. Noi chung, chiing téi
khéng thir ném nhitng loai nay néu
dinh cdt chiing trong lo vi chiing t6i
muon giik tat cd cdc gido dwoc goi
chat. Chiing sé dwoc lam mém (nhung
khong nhdo) va co vi dua chua nhung
khéng cé vi dam.

4. Bdo quan trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tu lanh. Sau khoang 1 ngay, hay
kiém tra dé dam bao mdng tdy van
con ngdp nwée, phii thém nudc mudi
dy trik, néu can. Nhitng mén mang tdy
ngdm mudi nay sé giir dwroc trong i
lanh trong vong 12 thang. Huong vi
ddam da theo thoi gian.

TRONG VAI

Asparagus Kimchi

Kim chi Mang tay

ndang sudt: khoang 1 gt
(binh lén men: 1 qt)
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Ky thudt dwoc siv dung: nam viing ky

thudt ngam nuoc muoi

Trong cong thirc nay, cdc logi rau va
gia vi lam “kim chi” dwoc goi xung
quanh toan bg cdac ngon mang tdy, sau
dé thém mot chit nude muoi dé dam
bdo c6 dii chat long dé giiv cho moi thir
ngap trong nuoc. Thuong thirc mot vai
ngon gido phi trén cung véi rau cdt
nho nhuw mot mon salad lén men cay

nong dé co cdc bita an kiéu chdu A.

1-2 pound ming tiy gido, bé phan
théin gé

Y% chén ca rét nao

Y% chén cii cdi bao (bdt ky logi nao)
1 thia 6t chile hodc 6t dé nghién
1 thia gung twoi nao

4 -5 tép toi, xay nho

1-2 coc Nwée mudi dwa chuét (3/4
céc muéi bién chwa tinh ché dén 1
gallon nuoc khong khuwr clo)

1 ld nho (tuy chon)

1. Cdt cdc ngon gido dé vira véi mot
cailo 1 qt hodc cai vai; Chira 5 inch
cho nudéec mudi bao phi.

2. Lam hon hop sét trong mdy xay
thuc phcfm Véi ca rot, cii cdi, ot sung,
girng va toi, hodc nao bang tay va xoa
déu.

3. Sdp xép cdc ngon gido thang dimg
trong vai hodc lo, nhét chung vao va
d6 hon hop sét xung quanh chiing.
Thém nudc mudi, dam bdo rcfng tat ca
cdc dau mém dwoc bao phii béi chat
long. Phu mot la nho, néu sir dung, lén
trén, hodc mot miéng mang boc nhya
dé giit hon hop trong nudec mudi. Khi
cdc ngon mang tay dwoc goi chat,
chung co xu huong gitr nguyén vi tri,
vi vdy ban sé khéng can do dé nang,
diéu nay cé thé lam hong cac dau
mam mong manh. Che ddy long léo.
Cdt phan nwée mudi con sét lai trong
tu lanh (no sé giir dwoc trong mot
tuan; sau dé bé di va lam mot mé moi
néu can).

4. Bat trén khay meong dé 1én men,
hodc o mot noi nao do gd‘n do, tranh

anh nang tryc tiep va mat me, trong 5
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dén 8 ngay. Trong suot thoi gian lén
men, theo d6i mirc nuwde mudi va phu
lén trén bang dung dich nwdc muoi dy
trit, néu can. Ban c6 thé thdy vang noi
phia trén; no thuong vo hai, nhung
hay tham khao phu luc néu ban lo
ling.

5. Nhitng mén ngam nay da san sang
s dung khi gido co mau xanh 6 liu
xin va nudc mudi duc. Noi chung,
chiing t6i khong thir ném thir loai thuc
phdm 1én men nay néu né dwoc dung
trong lo, boi vi viéc gitr chat tat ca cdc
ngon gido sé rdt tot. Nhung néu ban
dang s dung vai, ban co thé ném thir
khi chuyén chiing vao lo dé bdo qudn
(hoac néu ban dinh an chung som).
D6 ngdm phdi ¢6 vi chua vira miéng,
khéng cé tinh axit manh ciia gidam va
mém hon khi con twoi, giong nhu

mang tday nau chin.

6. Bio quadn trong lo, ddy chat nap, dé
trong tii lanh. Sau khodng ngay dau
tién, hady kiém tra dé chac chan rang
mang tay van con ngdp nudc, ngam

thém nudc muoi, néu can. Nhitng logi

179

nay sé giit duoc trong tu lanh trong
vong 1 nam. Huong vi dam da theo
thoi gian.



BASIL
HUNG QUé

Ngwoi dan 6ng nao nhdn duwgc
hiing qué tir mét ngwoi phu niv sé
yéu cé dy mai mii.

— SIR THOMAS MOORE

Chi sau nhiéu nam lam do lén men,
chung toi moi thu quy trinh voi hung
qué. Chiing t6i khéng tin twéng lim
vao két cdau va hwong vi thanh qua.
Cuéi ciing, khi chiing téi thit, chiing t6i
nhanh chéng nhdn ra hai diéu: Chiing
toi khong hao hung voi huong vi cua
hiing qué trong dwa cdi bap, va chiing
16i da sai lam khi lén men ld.

Mbi mita hé, ching téi trong mot
luéng hiing qué ngot va mét khom hiing
qué Thdi Lan giita nhitng bong hoa.
Chung toi da tung lam mot pound pesto
dé dong lanh, nhung rat ton kém khi
dau tir vao tdt cd cdc nguyén lidu di
kém véi hing qué; pho mdt lau nam,
cdc logi hat va dau é liu khéng ré. Bay
gio chung toi lam mot it mon pesto,

nhung chiing t6i tiét kiém dwoc tién

bac, thoi gian va khong gian tu dong
bang cdch bdo qudn hing qué theo
cdch lén men.

Say khé lam giam lhweong dau thom
cua logi thao moc nay. Trdi lai, lén
men, giit lai hwong vi hing qué can
thiét trong khi tao ra chat heong ngam
chua doc ddao - mot hwong vi twoi
nhung dam dac. Chung toi lén men
toan bg la dé cho vao mén an lic
thwéng thire, va chiing téi lam hon hop
gia vi ¢é ddc dé sir dung trong qud

trinh chuan bi bita an.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Con nguoi da thuong thirc huong vi
thom ciia hing qué trong hon 5.000
nam. Thanh vién cua ho bac ha nay co
nguon goc tir An Bé va Chau A. C6 hon
40 logi hiing qué - mau sdc tir nhat dén
xanh luc dam, tim aubergine dam da,
va mét dai mau vang kim loang 16. Véi
swda dang nay co mot loat cac két cdu,

huong thom va hwong vi khac nhau.
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Loai phé bién nhdt dwoc biét dén la
hiing qué ngot (Ocimum basilicum).
Cdc I mém va dé bi dap. Thu
hoach hing qué vao sang sém ngay
sau khi swong kho va sw dung cang som
cang tot. Néu mua hiing qué, hdy chon
nhitng bo co la xanh twoi, khong bi héo

va khong co dom den.
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WE ARE FAMILY: MINT

CHUNG TOI LA GIA PINH: BAC HA

Bac ha, giong nhu thanh vién gia dinh hung qué, da dong mét vai tro quan trong
trong céc duoc dién thdo duoc truyén théng trong subt lich sir. Hwong thom va
hwong vi tuyét voi da lam cho né tré thanh mét nguroi choi hang dau trong nha bép,
thém huwong vi séng khoai mat mé cho cac mén &n ciing nhuw thuc phédm 1én men.
Trong s6 rét nhiéu loai bac ha, spearmint -bac ha cay, curly mint -bac ha xodn va
peppermint - bac ha Au (huong vi manh nhét trong ba loai) Ia nhitng loai 4m thuc
phé bién nhét, nhung ciing cé nhitng loai huong tréi cdy, chdng han nhw téo, dira
va bac ha cam.

Huong vi ctia cac loai bac ha khac nhau duoc git tot trong qua trinh 1én men. Néu
ban dang tao céng thirc cia riéng minh, hdy st dung sé luong tuong tw nhuw luong
ban lam trong moén salad hodc mon rau twoi. Chon loai bac ha ban ¢6 sdn hoac
thich nhat va thém né vao thuc phdm Ién men khi ban két hop céc loai rau con lai,
ngay truéc khi mudi. Cat nhd 14 sé tiét ra thém mét chut hwong vi trong qua trinh
lén men. Bac ha ciing thich hop véi cac ché phdm nguyén 14 hodc hén hop gia vi
chwong 5, Ndm viing céng thirc lam gia vi). Cach st dung bac ha yéu thich cua
chiing téi la & rau cti mudi chua Bac ha-Chanh Hy Lap.
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TRONG VAI
Whole-Leaf Fermented
Basil
Hang qué I1én men
nguyén ca la
ky thudt sw dung: lén men nguyén ca
la
Nhitng chiéc ld con nguyén nay thit
tuyét voi khi cam trén tay; ching vin
giit dwoc két cau va hinh dang va cé
thé dwoc sic dung trong bat ky img
dung ndao giong nhuw toan bé ld tuoi.
Cho mot it la lén men vao mon salad,
mon xao, hoac mon mi (sau khi mon an
da hét néng).

Trong céng thirc nay, ban cé thé sir
dung bat ky s6 heong 1d va bat ky logi
ndo, hodc tron va két hop: chanh, qué:

ngot, Thai, ban co thé ké tén.

So6 lwong ld bit ky, theo tieng b6 1/4
pound

Y, mudng ca phé muoi bién chwa tinh
ché méi b

1. Ric nhe mudi trén la cho dén khi

vira miéng. (Chi can rdt it.) Xoa bép

mudi vao la; chiing sé nhanh chéng bi
ddp va chuyén sang mau sam. Khéng
6 thoi gian cho doi cho nwde mudi
hinh thanh. Luu y: Cac la sé co lai
gan giong nhue khéng cé gi - diéu do
khong sao, vi hwong vi dam dac.

2. An chdt 1 vao vai hodc lo. Ban sé
nhan duoc mot lwong nho chdt long
c6 mau ddgm. Nhén xuéng dé loai bé
tat ca cac i khi, sau dé phu lén trén
thuwe pham 1én men bang mét tiii
ziplock co kich thucc thich hop (tui co
mot gt la hoan hao cho mot lo miéng
rong). An tii ni Iong da mo xuong
phia trén ciia thuc pham 1én men, sau

do do day nuoc vao va day kin.

3. Bé qua mét bén trén khay nuwéng dé
lén men,hodc o mot noi nao khac gd‘n
dé, tranh dnh ndng triee tiép va mat
mé, trong 7 dén 10 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo la ngdp nude.

4. Ban c¢6 thé thdy ving néi lén phia
trén;, no thuwong vo hai, nhung hay
tham khao phu luc néu ban lo ngai.
Nhitng chiéc ld sé tré thanh mét mau

xanh tham, héo tia. Ban cé thé bat dau
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ném thir 1é sau 1 tuan; ban sé thdy Vi
chua khéng ré rang nhw vi mudi. Lén
men lau hon néu muén cé nhiéu vi chua
hon.

5. Bao quan trong lo nho, ddy chdit nap,
dé trong ti lanh. Bé cang it khodng
tréng cang tot, va dn triec tiép mot vong
nhé mang boc nhira hodc gidy sdap lén
trén I6p thue pham 1én men trong méi
lo. Thure pham 1én men nay sé gitr dwrgc

trong tu lanh trong vong I nam.

Basil Paste
Hén hop gia vi hing qué
Ky thudt sir dung: hon hop gia vi va l6p

nen.

Hon hop gia vi nay lén men theo céich
twong tw nhw cach lam hing qué
nguyén ld. Loi thé cua viéc lam hon
hop gia vi la ban co thé sir dung mot
phdn than cdy, diéu nay gitip tang nang
sudt va giam ling phi. (Ching téi
khuyén ban khong nén sur dung hoa vi
né cé vi dang.) Thém hon hop nay vao
cudi thoi gian ndu an vao nwdc sot

hodc sup. No ciing co thé dwoc tron

thanh nuée sot salad.

So6 lwong ld bat ky, theo tirng b6 1/4
pound

Y mudng ca phé muoi bién chua tinh
ché méi b

1. Cho la va thdn cdy khong cing vao
may xay thue pham va xay nhéi dé tao
thanh hén hop sén sét. Rdac mudi vao.
Rau sé tré nén ¢6 nhiéu nwéc ngay
lap tire. Nhén rau vao mét cdi lo nho.
O giai doan nay, nuwéc mudi sé tiét ra
nhiéu hon va ban sé thdy nuwéc mudi

phia trén rau.

2. Phii Ién trén thwc phdam 1én men
bang mét i ziplock ¢6 kich thuée
phit hop. An tiii ni 16ng dda mé xuéng
phia trén ciia the pham 1én men, sau
do do day muée vao va ddy kin; né sé
co tac dung nhw ca vdt de nén va do
de nang.

3 DBé qua mét bén trén khay meong dé
lén men,hodc o mot noi nao khac gdn
dé, tranh dnh ndng triec tiép va mat mé,
trong 4 dén 10 ngay. Kiém tra hang
ngay dé dam bdo rau ngdp nwée. Ban

c6 thé thdy vang trén bé mat; néi chung
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né vé hai, nhung hay xem phy luc néu
thdy lo ling.

4. Ban c6 thé bat dau ném thir thuc
phdm 1én men sau 4 ngay. N6 da san
sang sw dung khi hwong vi da phat
trién c6 hwong vi dwa chua va c6

hwong vi thao mgc thom ngon.

5. Bdo quadn trong lo, ddy chdt nap,
trong ti lanh, dé cang it khoang trong
cang tot va nhan thuc pham lén men
dudi nwée muoi. Thue pham 1én men
nay sé gitt dwoc trong ti lanh dén 1

nam.

BIEN THE: Pesto Base -
LOP NEN PESTO

Néu ban thém mot vai nhanh t6i vao
May xay cdt thwc pham trong céng
thire Basil Paste, thuc té ban sé ¢6 mét
starter kit pesto tuyét voi. Sau khi lén
men, thém vdo hon hop gia vi mot vai
muong canh dau 6 liu, pho madt
Romano cdt nhé, va hat thong hodc

hanh nhan xay.

Thai Basil Paste

Hon hop gia vi Hang qué
kiéu Thai

Ky thudt sir dung : hén hop gia vi va
Lp nén

Hoén hop gia vi nay rat tién dung va
ngon miéng dé thém vao mén sita dira
hodc dé phét lén com hodc mi chéu A.
Pay la mot trong nhitng thiee pham tién
loi tw lam cua chung t6i, va chung toi
moi ban thu.

Nude mam déng chai trong céng
thire ndy cung cap lwong mudi can thiét
dé bat dau lam thuc phém lén men. Ban
sé khéng can thém mudi.

Lwong ld hing qué Thdi tuy thich,

méi bé Y pound.

2 tép 16i méi b

1 thia riéng bao nhé (hodc gimg
twoi bao sgi) méi bé

Y, thia nwéc miam moi bo

Pé thye hién qud trinh lén men nay,
hdy xay nhéi tdt ca cdc thanh phan
thanh hon hop sét trong mdy xay cdt
thwe pham va sau dé lam theo hwéng
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dan doi voi Basil Paste.

THAI BASIL / HOUNG QUE THAI LAN
Co mdt chut nham lan vé hung qué
Thai Lan. Loai hung qué Théi Lan
am thuc ma nguoi ta thuong tim
thdy & cho hodc trong khu ban hat
gibng & trung tdm lam vuon la mét
loai hing qué ngot c6 mau tia, tén
khoa hoc la Ocimum basilicum. N6
c6 mot hwrong vi riéng biét voi cam
thdo, qué va mét chit bac ha.

Hing qué Théi Lan, doéi khi
dugc goi la tulsi, la modt loai
Ocimum tenuiflorum c6 hwong vi
bac ha véi mét chit cay. Nhiéu loai
tulsi thuwong dwoc tim thdy trong
cac ctra hang c6 huong hoa ngot
ngao véi chét lwong bac ha tinh té.
Chét hé tro tiéu hoa va chdng oxy
héa déi dao nay duwoc cho la mét
loai ddu duéng cho tam tri, co thé
va tinh than. L& tuoi va khé cia bét
ky loai tulsi nao déu giup ting
cuong thuc phdm 1én men.
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BEANS, GREEN

PAU, XANH

Théng thuong cho rang khéng nén
an dau xanh song, do ham lwong cia
lectin, loai protein co kha nang gdy
doc khac nhau - it hon ¢ dau non,
nhiéu hon khi ching truéng thanh -
(xem phan bén). P6 la vin dé cia sir
can bang: Thwong thire nhitng hat déu
xanh non, mong nwo'c nhw mot mon rau
cii ngdm 1én men; khéng bién ching
thanh thwe phdm chii yéu trong ché dé

an raw.

Cdc nha nhan giong cay trong da
phat trién cac loai ddu béo va mém,
thuong khong co hat.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
Cé rat nhiéu loai ddu xanh dep mat,
trongso”' dé6 6 mét s6 loai ddu thagm chi

khong co mau xanh. Ddu sdap vang va
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ddu xanh van gitr duoc mau sdc cua
chung khi lén men, nhung ddu tim va
ddu trang cé mau do va trdang dep mdt
chuyén sang mau xdm xit trong qud
trinh 1én men, mau sdc cia ching bi
chady vao nwdc muoi.

Chon nhitng qua sdan chdc va
mong, co lop da hoi nga mau sang -
nhiing déu hiéu ciia hat ddu non. Khi
ddu xanh truong thanh trén cady leo,
chiing tré nén dai va sé khong thé phan
tach ra trong qud trinh 1én men. Néu
hinh dang cua hat hién ro qua l6p vo,

thi chung da qua chin.



CAC SU THAT VE LECTIN

C6 rét nhiéu théng tin (va théng tin sai léch) vé chd dé &n dau xanh raw,
ttr viée quéng céo loi ich strc khde cho dén cénh béo rang chung la nhirng
ké phan dinh duéng ma ban nén trénh xa. Xung dét théng tin cé thé khién
ching ta s thire an cta minh.

Sw that 1a phan I6n nhiing gi ching ta &n c6 chira thir gi d6 “doc hai’
cung véi nhing loi ich. Khi xay ra, cac protein lectin hién dién, véi nbng do
khéac nhau, trong hdu hét moi thir ching ta &n.

Theo T. Shibamoto va L. Bjeldanes, céc tac gid cta Gidi thiéu Doc tb
Thuc phdm (Salt Lake City: Academic Press, 1993), “DPoc tinh dd duoc
chitrng minh trong cac nghién ctru vé &n ubng véi lectin tinh khiét bao gém
0,5-1,0% trong khdu phén &n cda chudt nhat va chudt Ién . Lectin dwong
nhuw (rc ché sw hép thu dinh duéng trong rudt va trc ché sw téng truéng cia
déng vat. Cac bira &n c¢6 dau xanh séng hodc 1én men khdng can phai lo
Idng, vi bét ky lectin nao véi liéu lvong qua nhé sé khéng gay bét ky énh
hwéng nao dén céac chét dinh dudng sén c6. V&n chua ré lidu qué trinh 1én
men axit lactic c6 dnh huéng gi dén ham luong lectin cia dau xanh hay
khoéng, vi lectin la mdt nhém protein va glycoprotein. ”
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Christopher viét

% Bat tach tach hat dau la cong viéc
ma anh trai téi va téi lam vao méi
mua hé. M6 td céng viéc rat don
gidn: Xody mét trong céc dau nhon
va kéo soi day doc theo canh cta hat
dau va thao ra. Sau do bat tach tach
dau thanh twng hat.

Thanh qua trong vwon nay da duoc
déng hop va cét trong tang ham va
nhiém vu cua téi la xubng dé dé lay
mot hodc hai lon cho bira téi. Nhiing
con quai vat ma téi biét da séng & dé
c6 thé tam Iy chéan toi tir gadm céu
thang, hodac tha téi khoi san 16 thién
hodc tét nhét la vuon tay ra va ndm
14y tay toi khi toi voi lAy mot céilo. . .
T6i thure sw da nhin thdy nhitng cép
méat va thuong xuyén nghe théy
tiéng thé, va da hon mét lan téi danh
roi va lam v& cai lo khi chay nhanh
Ién céu thang.

Béat ctr thanh qud nao ma me téi
bao téi di /éy, do lubn la hat dau xanh
chét trong tam tay téi, va day la noi
né tr& nén ky la. Me téi sé chuyén

sang ché dé hazmat — hang nguy
hiém: Ba &y sé chi dao gia dinh di
sau dai bang va voi déi gang tay riea
bat mau vang séang, ba ay da ti mi lau
chui va sau do quét hién truong vu
é&n bang Pine-Sol hodc thubc tay
hoéc ca hai. Téi nh& minh da tw hoi,
"Tai sao nhirng hat dau xanh do lai
cé chéat phéng xa khi céi lo bi v&,
ngoai trtr viéc do ra, thi chung téi chi
dé ching vao mot cai nbi va &n?"

TRONG LO NGAM

Dilly Beans / Dau Dilly
San luong: khoang 1 gallon

Binh lén men: lo 1 gallon hoac 4qt

Ky thudt sir dung: Nam viing kj thudt

lam rau cu ngam muoi

Dilly Beans la tiéu chudn vang cia
mén ddu xanh ngdm mudi va dé la
cong thirc chung toi da dua vao, nhung
dumng chi han ché nhur vay. Néu ban
muon thir mén khdc, ching t6i khuyén
khich ban sw dung quy trinh nay cung
véi s két hop gia vi yéu thich cia

minh. Vi du, chung t6i nghi rang mon
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ddu xanh ngdm muoi rat tuyét voi bot

ca ri duoc thém vao nuwoc muoi. Ban

1. Dung dao dap nhe cac tép toi vira
i dé lam vé ching. Xép cdc 16p ddu
vao lo (hiéu wng hinh anh rat dep néu
ban ¢6 thé sdp xép chiing theo chiéu
doc). Tron t6i, 6t, 1d nguyét qué va
cac loai gia vi khi ban lam, chia déu
vao bén lo quart miéng rong hodc lo/

vai 1 gallon.

2. D6 nuwéc mudi vica di ngdp ddu.
Puit 14 nho, néu sir dung, hoac mot
miéng mang boc ni long trén mat ddu.
Che ddy Iong léo. Cat phin nuéc
muéi con sot lai trong tu lanh (no sé
gitt dwroc trong mét tuan; sau dé bo di

va lam mot mé maoi, néu can).

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé 1én men, hodc & mét noi ndao gcfn
do, tranh dnh ndng trec tiép va mat
mé, trong vong 6 den 10 ngay. Trong
suot thoi gian lén men, theo doi murc
nude mudi va phii lén trén bang nide
muéi du triv, néu can. Ban cé thé thdy
vang néi lén phia trén; né thuong vé
hai, nhung hay tham khdo phu luc néu

lo lang.

4. Néu ban dang lén men trong cdc
thung chita trong sudt, ban sé thdy
hat ddu bdt dau ¢é mau xanh luc ruc
ro. Khi qud trinh lén men bat dau,
chiing bién thanh mau é liv xdm xit,
do cdc axit twong tac véi chat diép
luc. Nude muoi sé bi van duc; dieu
nay dén tir viéc san xudt axit lactic.
Vao ngay thir 6, ban cé thé bdt dau
ném ddu. Chiing san sang si dung khi
nuwde mudi cé mau duc, mau xam va

co vi nhu dwa chugt ngdm muoi.

5. Khi ddu da san sang si dung, hay
bdo quadn trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tu lanh. Nhitng thir nay sé giir

duoc trong tu lanh trong vong 1 nam.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Lén men va Ngé déc Botulism
Clostridium botulinum, biéu
hién nhu ngo doc botulinum, hiém
gdp nhung van la Ong Ke ciia viéc
dong hop, ca dong hop tai nha va

dong hop quy mo thuwong mai.
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Gan day nhat la nam 2007, C.
botulinum da dwoc phat hién
trong dau xanh dong hop thuong

mai.

Chiing téi khéng lo lang vé ngé
doc botulinum vi qua trinh lén
men sir dung dé axit dé bdo quadn
rau (va kiém sodt vi khudn), xdy
ra o do pH dudi 4,6, mot moi
truong co tinh axit noi bao tw C.
botulinum khéng thé né hodc phat
trién.
Kirsten viét
. Khi t6i va Christopher moi dau
“ két hon, t6i nhé vao mét dém, me
anh 4y da than thé rdng da qua
muén dé ndu mén dau xanh déng
hép. Con mét gior nika méi dén bira
t6i, nhung ba ay gidi thich réng sé
mét it nhat hai gio dé nau ching.
To6i khéng biét ba &y mubn néi gi.
Héa ra la me chéng méi cua téi lo
ldng vé chimng ngd déc thuc phdm
do botulinum, mdt dang ngd doc
thuc phédm hiém gdp nhwng du sao
cling c6 thé 1a méi de doa thuc sw
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déi véi thuc phém déng hop, cé ham
lwong axit thap.

Nhw véi bét ky "mbi de doa" nao,
tadt cd chung ta déu hoc céach tén
trong né va sbng theo céc quy tac.
Bai hoc cda té6i dén khi ching toi bt
dau nha bép thuong mai cia minh,
20 ndm sau; Téi da phai danh hai
ngay dé ghi nh& moi thir vé chirng
ngé déc botilinum dé cé duwoc ching
nhén (mot phéan trong yéu céu cép
phép cua tiéu bang ching toi).

Me chéng t6i da dung, nhung ba
da qua than trong véi thoi gian néu
nwéng hai tiéng déng hé. Nhiét tiéu
diét vi khuan gay ngé déc botilinum
& diém s6i, va thuong moi nguoi
duoc yéu cau dun séi trong 10 phat
dé dam bao toan bo mé da chin déu.



CU DEN
Cii dén la logi ¢6 nc;ng do manh
nhdt trong cdc loai rau. Phdi thira
nhén la Cii cai gdy sot hon, nhung
ngon lia cua cu cdi la ngon lua
lanh, ngon lwa cua su bat man,
khong phai cua dam mé. Ca chua
dd di béng bay, nhung van ton tai
trong ca chua mot dong chay cua
sw phit phiém.

TOM ROBBINS, JITTERBUG

PERFUME, 1984

Moi nguoi dwong nhw c6 quan diém
manh mé vé cii dén. D6 la tinh yéu -
“Téi yéu thich hwong vi dat cia cii
dén” - hodc ghét bé - “Cu dén c6 vi
nhie ddt.”

Péi véi thuc phcfm lén men, thi du
yéu hay ghét, hau hét moi nguoi déu
mong doi vi ngot ciia cii dén meong va
ngac nhién boi mui thom, di kem voi
viéc chuyén doi dwong thanh axit
lactic. Mdc di vdy, hau hét nhiing

nguoi yéu thich cu dén van cam nhdn

duoc tinh yéu, va ngay ca nhitng nguoi
phan doi ciing ngac nhién khi cé thé
hinh thanh so thich voi chung.

Mot diéu ma tat ca ching t6i dong
¥ la cdc tuyén b vé sike khoe. Chira
nhiéu vitamin C va folate va noi tiéng
v6i khd néing lam sach mdu, ci dén
ciing chira nhiéu khodng chdt hé tro
ganva tui mat. Cu dén cdt nhd, 1én men
duong nhu ciing co dac tinh lam giam
nguy co mdac mot s6 bénh ung thuw va

giup chita bénh cac bénh khac.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Lién quan dén hwong vi, co mot sy
khdc biét rat I6n trong cdch ci dén lén
men vdo mia xudn va cii den qud dong
. Sw khdc biét vé dwong. Mot khi cii dén
dong citng trén mat dat, ré sé phat
trién nhiéu dwong hon; diéu nay anh
huong dén két qua cia thuc pham lén
men — tinh trang sui bot va cdi ma
chiing ta goi la nang luong song thit

dang kinh ngac. Nuoc muoi ciing dac
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va co vi siro. Tw hoi tai sao viéc lén
men cii dén khéong xdy ra phit hop ?
Céu trd 1oi ¢6 1é nam & thoi diém ban
lam, va do do la do ham luong duong.
Qud trinh 1én men khién cii dén tro
nén ddc va cé vi xird, ¢é vi hoi con. Vi
vdy, chiing téi thich 1én men ci dén véi
bdp cdi, méi thir mét nira. Diea cdi bap
va cii dén mita xudn nhe nhang va tuoi
sdang, giong nhw nhitng ngay xudn. Khi
sk dung ci dén qud déng, hdy ting
liong bdp cai dé lam nhat hwong vi.
Khéng thé phit nhan, cii dén do 1én
men rat dep, mot mau do tham dam da.
Khi ban bdt dau véi cdc loai ci dén
khdc, mau sac khéng phai liic nao ciing
nhuw ban mong doi. Vi du, cu deén vang
khong giit dwoc mau vang hoang hon
ban dau ciia chiing. Hay canh gidc voi
cii dén Chioggia. Chiing sé thu hiit ban
bang nhitng chiéc vong hinh keo dong
tdm. Ban sé nghi vé viéc chiing sé trong
sexy nhw thé nao trong lo. Ban hay
nghi xa hon dén hinh dnh cdy keo -
duwong va gia vi va moi thit tot dep khac
-va lam mén Chioggia ngdm mudi véi

thanh qué va ca cdy dinh huwong. Ban

sé doé mwedc mudi vao, va y tuong tuyét
voi cua ban sé dwoc xdac nhan. . .

Tua nhanh vai ngay, khi ban kiém
tra lo va thdy nhitng ldt mau xdam ma
trude dé ting la cii dén nhw cdy keo:
Cdc soc mau hong tuyét dep da roi ra
khoi cii va ngam trong niede muoi. Oi,
thdt ddng that vong! Niém an i duy
nhat Ia hwong vi van con tét. Puoc
théi, chiing téi van thira nhdn rang:
Cdc déanh gia la trdi chiéu — hodc yéu

hoac ghet.

TRONG VAI

Cii dén két hop tuyét voi voi nhiéu loai
rau khdc, nhung chiing sé bién moi thir
khac thanh hoa van anh. (Ngay ca
phan nhé nhat ciia ci cdi ciing chiém
wu thé.) Va tay ciia ban ciing sé chuyén
sang mau do. Sir dung gang tay néu
.. Ban phai ky co

rat nhiéu dé loai bo veét ban va vét 6 co

ban dinh ra ngoai.

thé ton tai trong vai ngay.

Got vé ci dén; Cho dii ban cé ria
ching ky dén dau, thi mét huong vi
“ban” (hon ca mui dat) sé téa ra khi

da con nguyén ven.
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Noi chung, cu dén rat khé nago. Sau khi
got v, cdt lam tw va cho chiing chay
qua bé phdn bao ciia may xay cdt thuc
phdam. Néu ban khéng cé mdy xay cat
thuwe pham, cdch bao bang tay sé cé téc
dung va giup ban hinh thanh sirc manh

co bdp.

Simple Beet Kraut

Moén dwa cai bap cu dén
don gian

San luong: khoang 2 qt

Binh lén men: 2 qt hodc lon hon

Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt
lam duwa cdi bap

Ban chdt cia cii dén c6 thé khién nudc
mudi nong hon binh thieong, giong nhie
xi-ré. Piéu nay la binh thuong. Néu né
qud nong doi véi ban, thi hay sir dung

nhiéu bap cai hon cu dén.

Duwea cdi bip cii dén la mét con
qudi vdt! Tiép tuc biing né va
lam db lo sang mgt bén va tran
ra. Téi nhéin xuéng va thém mét

it nwéc muoi dwa cdi bap dé co

géng lam loang xi-ré mét chit.

Troi oi!

- MARY ALIONIS, TRANG TRAI
WHISTLING DUCK FARM, GRANTS )
PASS, OREGON, LAM ME D UA CAI
BAP CU DEN DA UrT TEN DE BAN
TAI QUAY HANG O TRANG TRAI

1 bdp cii
1% pound cii dén (2 cii dén cé viva)

1-1 %> muong canh mudi bién chwa
tinh ché

1. Loai bo cac la tho bén ngoai cua
bdp cdi. Rita sach mét vai chiéc
khéng bi rach ddp va dé chiing sang
mét bén. Rira phan con lai ciia bdp
cai trong nuoc lanh. Dung mot con
dao bang thép khéng gi, cdt lam tw va
ldy 16i bdp cdi ra. Cat méng (hodc cat
nho) voi cung mot con dao, hodc dao
cat mandoline, sau @6 chuyén bdp cdi
vao mot cai bat lon. Got vo va rira
sach cu dén. Sir dung dao cdt
mandoline, ban nao dang hop hodac
mady xay cdt thwe pham dé bao ci dén.
Thém cii dén vao bap cdi.

2. Cho I thia mudi va diing tay xoa
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déu cho ngdam vao rau réi ném ném.
Ban sé c6 thé ném dwoc do man ma
khéng bi qud da. Thém mudi néu can
thiét. Cii dén ddc biét nhanh nha nuée
mudi va trong sé w6t va mém nhiin, va
chat long sé bat dau dong lai. Tuy
nhién, néu ban khéng thdy nhiéu nuéce
mudi trong bat, hdy dé yén, ddy ndp
trong 45 phut, sau do xoa bop lai.

3. Chuyén hén hop bdp cdi-ci dén
vao vai hodc lo 2 qt, méi lan mét it,
diing tay hodc miéng chén ép xuong
dé loai bo cdc tii khi. Ban sé thcfy mot
it nude mudi trén bé mdt rau khi nhan
xuong. Khi lo da dwoc nén day, hay
dé lai khodang trong 4 inch déi véi vai,
hodc 2 dén 1 inch cho mét cdi lo. Phii
lén trén mot hodac hai la bén ngoai da
dé gianh. Poi véi vai, phii la 1én trén
cung mot cai dia phu hop voi miéng
vai va che cang nhiéu rau cang tot;
réi dé nang bang mot cdi lo dung day
nuée day kin. Déi véi lo, hay sir dung
lo kin, chita day nuwéc hodc tii ziplock
nhw mot su két hop cua vat de nén-do
de nang.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong

dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan dé, tranh dnh ndng triec tiép va
mat mé, trong 4 dén 14 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bdo rau ngdp
nude, dn xuéng néu can dé dwa mede
muéi tré lai bé mat. Bot ¢é thé trong
hoi lo sau vai ngay; diéu nay la trong
gidi han binh thuwong. Chi can hét bot
va vot hét nam moc cé thé phat trién;
& bén dwéi, diea bdp cdi cii dén sé van
hoan hao.

5. Ban c6 thé bat dau kiém tra dua
bdp cdi cii dén sau 4 dén 5 ngay. Tai
thoi diém nay, né sé hoi song, nhung
mot s6 nguoi lai wa thich nhw vay.
Chiing téi thay rang dwa bdp cdi cii
dén ngon hon sau 2 tudn. Ban sé biét
né da san sang khi né c6 vi chua va
mui duwa chua, khong co tinh axit
manh cua gid'm; rau da mem di mot
chiit nhung van giir dwoe do gion; va
mau sdc la mét fuschia dam.

6. Bio quan trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tii lanh. Loai dira bdp cdi cil
dén nay sé giir dwoc trong tii lanh

trong 6 thang.
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Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Moi thir dung luc
Lén men lau hon sé tao ra
hwong vi chua hon. Déi khi dwa
bdp cdi cii dén dé ciing sé cé mau
cam nhat theo dé tuéi. Piéu nay
khong sao, nhung theo thoi gian,
dwa bip cdi cii dén c6 thé c6 mii
men hodc rwou. Thir nghiém dé
tim logi dwa bép cdi cii dén hoan
héo véi khéu vi ciia ban.

1 thia hat thi la

1 thia vo cam bao hodc vo chanh
1 thia la oregano kho, vun

% thia ca phé ot do

1-2 thia muéi bién chwa tinh ché
1 hodc 2 ld nguyét qué

Lam theo cong thirc cho mon Simple
Beet Kraut — dwa bdp cdi cii dén don
gidn, thém cu dén, hanh tdy, ddu, toi,
Ot jalapenos, hat thi la, vo, la oregano

va ot manh vao bap cai. Xoa bop voi

muoi. Khi nuwée muoi da hinh thanh
va san sang dé déng géi, hay dat ld
nguyét qué vao day cia lo hodc vai |
gallon va tiép tuc véi hwéng dan cong

thire.

Kirsten viet

Khi mdt nguoi ban néng dan goi
< dign va hoi chung t6i c6 muén lam
rau ¢t mudi chua béng cu dén vang
khéng, phan trng ngay lap tirc cua
chung téi la: di nhién la c6. Chung téi
dé hinh dung ra mét mau vang rang
ré, gibng nhw nhitng béng hoa
hwéng duong cia van Goghchiéu roi
tinh yéu véi cd dén trén khap thj
trirong, kéo khach hang dén ban cia
chung téi. Cudi tudn dé, khi chung toi
hé&ng héi got va bao ci dén, mau séc
rure ré clia ching dang mo dén truée
maét chung téi, chuyén sang mau nau
xam kha kho chiju. Qua trinh oxy hoa
dién ra trurdre khi tinh axit ky khi cta
qua trinh 18n men cé thé luu lai mau
sdc. Sau doé, chung téi c6 mot
khodnh khac "eureka — tim ra roi":
"CuU nghé!" Ci dén 1én men sét va cé
mui xir6 va ¢6 mau cua nghé tay.
Chung téi da ban hét 6 gallon trong
2 tuan.
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Curtido Rojo
San luong: khoang 1 gallon

Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon
K thudt sir dung: nam viing ky thudt diea cdi bdp
Pay la phién ban dwa cdi bap ciia Guatemala. N6 thieong dwege phuc vu nhw mot

mon an phu twoi nhanh, ngam voi giam. Bdy la san pham cua chung toi, lén men.

N6 la mét bién thé cia cong thire Simple Beet Kraut-duwa cdi bap cii dén don gian.

1 bdp cdi dé hodc xanh (mét trong hai logi sé bién thanh mau tim rét dep)
2 cii dén, ciit nho

I cii hanh tim I6n, cdt ldt méng

Y, pound ddu xanh, thdi miéng % inch

2-3 tép t6i, biam nhuyén

1-2 ¢t jalapenos twoi, b6 hat va biam nhuyén (dé thém nhiét, giiv nguyén hat)
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PICKLED GARLIC SCAPES,

page 184 ONION AND PEPPER

RELISH (made with
habanero), page 203

SWEET PEPPER SALSA,




FENNEL CHUTNEY,

poge 178
SIMPLE BEET KRAUT,

page 120

A A\ CHIPOTLE SQUASH
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Curried Golden Beets
Cu dén vang udp bot ca ri
San luong: khoang 2 qt

Binh lén men: 2 gt hodc lon hon

Ky thudt sir dung: nam viing ky thudt
lam dwa cdi bp

Bdm nhé cit dén cho céng thire ndy vao
phiit cudi, vi cii dén vang sé bt dau bi
oxy héa ngay sau khi ban cdt vao
chung. Thao tac nhanh chong sau khi
cat nhé ci den; ching sé giiv duoc
nhiéu mau vang hon néu ban cé thé
nhiing sém trong mede muéi. Tity chon
thém qua ly chua vao cong thucc lam
cho loai thuc phém lén men nay dac
hon va ngot hon.

1 bap cai
2 cu dén vang

1-17% muong canh muoi bién chwa
tinh che

1 thia ca phé bot ca ri (hodc tu lam;

xem cong thirc bén phdi)

Y% céc qud Iy chua khé (tiy chon)

1. Loai bo cac la tho bén ngoai cua bap
cai. Rira sach mot vai chiéc khong bi

rdach hong va dé chiing sang mot bén.

Rira phan con lai cua bdp cdi trong
nuée lanh. Ding mét con dao bang
thép khéng gi, cdt lam tw va bé 16i bap
cai. Cdt méng (hodc cdt thanh miéng
nhé) véi cung con dao dé hodc do cit
mandoline, sau d6 chuyén bdp cdi vao
bat lém. Bao cii dén va thém vao bdp

cdi.

2. Xoa 1 thia muéi va bét ca ri vao
bcfp cdiva ci dén, sau dé ném ném.
Ban sé ¢ thé ném dé man ma khong
bi qud tay; thém mudi néu can thiét.
Khi nudc mudi hinh thanh, thém qua

ly chua, néu su dung.

3. Chuyén hén hop bdp cdi-ci dén vao
vai hodc lo 2 gt moéi lan mot it, dung
ndm tay hodc dung cu nhdn xuong dé
logi b6 cdc 16 khi. Ban sé thd'y mot it
nude mudi & trén bé mat khi nhdn.
Khi lo da dwoc nén chat, hay dé lai
khodng trong 4 inch d6i véi vai, hodc
2 dén 3 inch doi véi lo. Phii mét hodc
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ld cdi bap dd d@é gianh lén trén. Poi
voi vai, dat la lén trén cung voi cdi
dia vira voi miéng vai va che cang
nhiéu rau cang tot; dé ning né bang
mot cai lo day kin, chira dd‘y nuwoc.
Péi véi lo, hay sw dung lo kin chira
nuoc hodc tui ziplock nhuw mot sy két

hop giita vat de nén va do de nang.

4. Bat qua mét bén lén khay nuéng dé
cho lén men, hodc o mot noi nao gd‘n
do, tranh anh ndng triee tiép va mat
mé, trong 4 dén 14 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rau di ngdp
nedre, nhan xuéng khi can thiét. Bot
dua cdi bdp cii dén nay c6 thé tréng
hoi lo sau vai ngay, diéu nay la binh
thuong. Chi can hét bé bot; duwa cdi
bdp cii dén bén dudi van sé hoan hao.
5. Ban c6 thé kiém tra dwa cdi bdp cii
dén sau 4 dén 5 ngay. Mén dua cai
bdp ndy c¢é hieong vi ddm da, ciing véi
ca ri ngot va qua ly chua lam tang
thém da dang. Ban sé biét né da san
sang s dung khi hinh thanh huvong vi
voi mui dwa chua.

6. Bio quan trong lo, ddy chdt ndp, dé

trong tii lanh dén 6 théang.

TY CHE BIEN

Curry Powder
Bot Cari

1/4 thia ca phé hat thi la

1/4 thia ca phé hat mu tat

1 thia ca phé bot nghé

% thia girng twoi nao

1/8 thia ca phé tiéu den

1/8 thia ca phé ot cayenne xay

1/8 thia ca phé qué

Trong chao kho, nwong hat thi la va
hat mu tat; chuyén sang mot cdi bat,
sau do khudy déu cdc gia vi con lgi.

Bdo quan trong lo gia vi lén dén 6

thang.
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TRONG LO NGAM

Cui dén cat lat, cu déen cdt hinh ngon
mdc, cii dén got vé dé nguyén cu: tat ca
déu lam mon ci dén ngdm mudi tuyét
voi. Tuy nhién, doi voi nhing nguoi
quen voi hwong vi mém, ngot, c6 tinh
axit ciia cii dén ngdm gidm, ho sé ngac
nhién, vi cii dén khd citng - két cdu ciia
ching giong cii dén raw. Hay thdi

mong chung.

Beet Kvass (Russel)
San luwong: khoang 1 qt

Lo lén men: 2 gt

Ky thudt sir dung: nam viing ky thudt

lam rau cu ngam muoi

Mot trong nhitng khach hang thuong
xuyén ciia chiing t6i luén yéu cau mua
nhitng lo ci dén ngdm mudi thang
dimg. Ba dy muén dan than dwgc nay
bdt cir khi ndo tdm trang xuéng thap.
Mot ngay no, ba dy mang theo mot
cuén sach ndu dn bia mém nhé dé chi
cho ching t6i céng thirkc ndu mon
russel. D6 la lan dau tién ching téi

nghe noi vé logi nwoc muoi ndu an

truyén thong ciia nguoi Do Thdi nay.
Cdc trang ciia Cudn sach day ndu dan
nguoi My-Do Thai hoan chinh, cua
Anne London va Bertha Kahn Bishov
(1952), da nga mau theo thoi gian.
Céng thirc rat don gian: 12 pound cii
dén trong nuée (khéng cé mudi) trong
3 % tuan. Cong thirc cia ching téi
khéng khdac nhiéu - chi can it thoi gian
va mét chiit muéi.

Hay thir céng thire ndy nhw mét chdt
nén trong céng thirc borscht yéu thich
ciia ban. Viéc cdt miéng to trong cong
thire ndy givip ci dén cé di dién tich bé
mat dé 1én men ma khéng pha vo
duong qua nhanh, do do dan dén ruou;

dung cao vo cu dén.

1% pound (2-3 cii dén cé vira), cha
hodc boc vo

1 qt nwéc khong clo

2 thia ca phé mudi bién chwa tinh

r
A

ché

1. Cdt cii dén thanh miéng 1/2 inch,
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va cho vao lo 1/2 gallon. Thém nuoc
cho day va tron muoi. Ban sé khong
can vdt de nén hodc do de nang nao.

Pay ndp long.

2. Dat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & noi gan dé va
tranh dnh ndng truec tiép, & noi mdt
mé trong 5 dén 7 ngay, khudy hang
ngay. Ban sé thd'y sui bot mot it. Loai
bo bdt ky vang nao xudt hién.

3. Ban ¢6 thé badt dau ném chat long
vdo ngay thir 5. N6 sé sui bot, giong
nhw soda; mot chdt cé tinh axit, nhuw
nuée chanh; va mét chit man; tat
nhién né sé cé vi nhur cii dén. Néu ban
muon thir gi d6 giong giam hon, hay
1én men thém 1 tuan, ném lai va lap
lai cho dén khi vira miéng. Do chdt
long twr cu dén vao mét cdi lo sach.
Luu y: Ban than ci dén la san pham
phu cua qua trinh; tuy nhién, chung
c6 thé duwoc sir dung dé lam mé russel
thir hai.

4. Bao quan trong tii lanh. Logi thubc
bé nay phai dwoc thue hién thuwong

xuyén va tiéu thy nhanh chong. No sé

gitr dwoc, trong tu lanh, trong khodang
5 ngay.
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VE BEET KVASS

Beet kvass la chét I6ng c6 vi chua man dén twr cac khbi cu dén Ién
men. Tuy thubc vao khu virc hodc nhém séc tdc, chét 1éng tuong tu
nay con dwoc goi la russel, la ter Yiddish hoédc Slavic ¢6 nghia la nwoc
mudi, va né la nwéc mudi. D6 la mot loai "gidm" ci dén 1én men, cé
mau héng ngoc duwoc st dung dé tao hurong vi cho mén sup, bdo quén
va tao mau cho cai ngua va lam dé ubéng. Nuéc mudi nay ndi tiéng nhu
mot loai thube b, chét tay rira, tédng cdm giéc thém &n va chira chirng
nén nao.

Tir kvass xuét phat tir mot toe tiéng Slav ¢é nghia 1a "men” hodc
"bét né." D6 la mét loai bia phé bién & khdp Péng Au, thuong duoc
lam bang cach Ién men banh mi ltia mach den. O Nga, rassol la nuwéc
mudi dwa chudt, nuéc dwa chua véi cung phdm chét tuong tw nhu
kvass, va la thanh phéan dac trung trong rassolnik, mdt mén sup truyén
théng duwroc lam tr thit va lua mach.
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Golden Ginger Beet
Kvass with Meyer
Lemon

Kvass cl dén girng
vang v&i chanh Meyer
San luwong: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 gt

Day la cong thirc cua Tiffani
Beckman-McNeil cho mon kvass cu
dén véi chanh. B la mét vi du vé
kvass it cii dén hon mét chiit. (Ban co
thé gdp chuyén gia lén men ndy va
Mike - chong ciia ¢6 dy.) Qud trinh
nay giong nhuw déi véi Kvass cii dén ¢
trén, nhung téng mau vang thay thé
cho tong mau ngoc ruby. Tao mon
kvass mdn hon bang cdach thay thé
hanh tdy, ca rot, tham chi la bdp cadi
Vi rat it ci den. Hodc thém vé cam
va cdc loai gia vi nhw qué thanh.
Tiffani noi, "That thu vi khi choi voi
cac logi gia vi khdac nhau va xem moi
thit thay d6i nhw thé nao nhung van

giit nguyén.”

2-3 cii dén vang (hodc cii dén
Chioggia dé i mau héng twoi), cit
thanh miéng % inch

1 miéng girng twoi cé ngon tay cdi,
bé vé va biam nhé (nhiéu hon tity y)
1 Meyer vo chanh, xé thanh tirng
miéng

Nwde muoi (1 thia mudi bién chuwa
tinh ché cho vao ' gallon nuéc
khong khir clo)

1. Cho cii cdi di cdt nhé vao day mét
phan ba lo. (Tiffani khéng got vé ma
ria sach ci dén dé loai bé bui ban va
cat b6t phan ngon.) Thém girng twoi
va v6 chanh. P6 nwde mudi vao.

Dung khan phu lén.

2. Bt binh tranh dnh ndng trye tiép &
noi thodng mdt dé 1én men tir 5 dén 14
ngay. Khudy hang ngay. Vao khodng
ngay thir 5, loai bé vo chanh va bdt
dau ném thir. Khi hwong vi phit hop
Vi khdu vi cia ban, hay loc va lam
lanh kvass. No sé giwr dwoc trong
khoang 5 ngay khi dwoc bao quan
lanh.
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BROCCOLI
BONG CAI XANH

Bong cai xanh la mot logi rau da nang.
Séng, hdp, dp chdao? Puwgc. Lén men
lacto? Ban khong nén. Khi chung toi
thw lam bong cai xanh ngdm nuodc
muoi, chung toi da nhdan dwoc rat
nhiéu nhan xét khong dong tinh. Khi
chiing t6i cdt nhé cde béng hoa va thin
cdy va thém chung vao mon dua cadi
bdp co ban, né cé mot hiwong vi ddt vira
du trong vai tuan dau tién, va sau dé
phat trién mét mui vi dam ddc cua
béng cai xanh, gan giong nhir luu
huynh. Khi cii hon, bong cai ngdm
cang tro nén chat hon. Lén men khong

phai la gidai phap bao quan bong cai

xanh lau dai.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Thwe pham 1én men nhanh

Ban c6 thé got vé, sau dé cit
nho bong cdi xanh va thém
chung vao mon dwa cadi, nhung
chi lam mt mé nho va dan trong
vong vai ngay - do khong phadi la
mot mon bao quan. Hodc ban co
thé lén men nhanh bong cdi
xanh dé cé mon salad ngim
ngay ldp tirc. Qua trinh lén men
phd vé mét sé6 dwong va tinh bt
trong rau, gitip dé tiéu héa hon.

BRUSSELS SPROUTS

CAl BRUSSEL

Rau nhw mét logi trdi cdy vé hinh
ding va gid tri. Nhung, néu ban
dé trdi cdy thoi rita, né sé bién
thanh ruou, con cdi Brussels thi

khong.

—P. J. OROURKE, HUMORIST

Ngam cai Brussels xuat hién som trong

thi nghi¢m lén men cua chung t6i. Em
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gdi cua Kirsten rat thich cdi Brussels.
Chiing t6i tirng nghi cé dy la ngueoi duy
nhdt ¢é tinh cam nhwe vay véi ching,
nhung bdy gio ¢ vé nhuw tat cd moi
nguoi ching téi gdp déu yéu mén loai
bdp cdi nay. Chiing téi hy vong sé lam
¢é dy ngac nhién véi mot cach méi dé
thuong thirc va hao hirc chudn bi mot
lo toan bg bdp cdi Brussels, trang tri
bang cdc logi thao mdc va ngdm trong
née muéi. Cai binh nam trong hang
lén men, sui bot cung cdc vai 10 gallon
dwa cdi bdp khdc nhau. Sau mot tuan,
mau ciia diea di chuyén sang mau xanh
0 liu xin.

Kirsten bdt dau qud trinh thir mui
vi trong khi Christopher quan sat. Co
ay ldy mét cdi ra khoi lo; va nhé né ra.
“Nhitng thw nay chwa an dwoc,” co
néi. Vai ngay sau, két qua van nhw vay.
Chung thdt kinh tom.

Mic dii chiing t6i biét rang & Péng
Au, cdc thung bdp cai dé nguyén cdi
déu 1én men dwoc, nhwng chiing t6i van
nghi ngo  rang cdc ld chdt qua day ddc

nén khong cho phép qua trinh axit hoa

vdo trung tam. Thodng chéc ching t6i
dd nghi ra y twéng cdt nhé chiing dé cé
mén béng cdi mudi chua , nhung y nght
vé viéc lam vun tat cd nhimg béng cdi
Brussels nhé bé doé trén mdy xay dé ldy
mét chit dwa bdp cdi khéng hdp dan.
Ké tir d6, ching t6i di hoc dwoc rang
viée cdt bong cai lam doi hoac lam tu
va ngdm chiing trong nuwdc mudi sé tao

ra mot san pham ngon.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Cai Brussels la mot trong s6 it cdc loai
rau khéng cé san logi twoi quanh ndm.
Chiing la mét loai cdy trong mia lanh
duwgc tim thdy trén thi truong khi mia
thu dén gan - thiong c6 san tir thang 9
dén théang 1.

TRONG LO NGAM

Hot Smoky Sprouts

San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 1 gt

Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt
lam rau cii ngdm muoi.

Céong thirc nay dwoc ldy cam hirng tiv
tinh yéu cia ching t6i doi véi cdi

Brussels xao voi nhiéu thit xong khoi.
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Chung toi sw dung mot lwong nho
muoi hun khoi trong nwdc muoi, vi no

6 thé tré nén qud manh.
4 -5 tép toi
1 thia hat tiéu
1 thia ot bot
1 pound bdp cdi Brussels, cit nira

2-3 qua 6t jalapenos, cit thanh dii
hodc tron

1 ld nho (tuy chon)

NwOC MUOI (LAM 2 QT)

¥ gallon nuwoc khong clo

2 thia muéi bién chwa tinh ché

2 thia muéi hun khoi
1. Bo tép toi, hat tiéu va ot vao day
ciia lo 1 gt hodc vai. Sdp xép cdc bdp
cai Brussels va ot jalapenos sao cho
chung duwoc ném bén duoi vai lo. Poi
voi vai, hdy dam bao ban co khoang
khéng trén dau la 4 inch. D6 nude
mudi vira di ngdp rau. Cat phan nuée
mudi con lai trong ti lanh (n6 sé giir

dwgc trong mot tuan; sau do bo di va

lam mot me moi, néu can).

2. Bat mot ld nho, néu sir dung, hodc
mét miéng mang boc thie pham bang
nhwa lén trén rau. Doi véi vai, dat mot
cdi dia lén trén va mot do deé nang,
chéng han nhw mot cai lo day kin,
chita day nuée, dé giiv cho moi thit &
dung vi tri. Péi véi lo, hay sw dung lo
kin, chita day nuée hodc tii ziplock
nhw mot su két hop vdt de nén va do

de nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan do, tranh dnh ndng triec tiép va
mdt mé, trong 7 dén 14 ngay. Trong
suot thoi gian lén men, theo déi mirc
nude mudi va do thém dung dich nuéce
muéi dw triv (hodc maoi), néu can. Ban
c6 thé thdy vang néi 1én phia trén; né
thuong vo hai, nhung hay tham khao

phu luc néu ban lo lcfng.

4. Khi rau lén men, chung bat dau mat
mau sdc ree ré va nude muoi sé bi
van duc; day la hic ban c6 thé bat dau
thir d6 mudi ciia minh. Bat dau ném

sau mot tuan. Chung san sang su
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dung khi béng cdi chua hop khéu vi.
5. Khi chiing da san sang sir dung, hay

bdo quadn trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tii lanh. Nhitng bdp cdi Brussels
nay sé giit duoc trong tu lanh trong
vong 6 thang. Luu y: Cdc bong cai
tiép tuc chin theo thoi gian; nhiét la

yéu té gdy ra nhiéu anh huéng nhat.

Tao cong thirc riéeng

Ban ¢6 thé ngam cai Brussels theo
mét s6 cach - ngdm nwéc muoi théng
thuong, ngam voi cdc loai rau khac

trong hon hop va véi bét ca ri.

Cdi Brussels rdt da nang. Thdi
mong va dé lam cdi mudi chua hodc
thém téi va gieng dé lam kim chi. Thuc
hién theo cac cong thuc ngam duwa
chuot co ban, co hodc khong co thi la.
Chi can dam bdo cdt bong cai lam ddi

hodc lam tu.
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BURDOCK(GOBO)

NGU'U BANG (GOBO)

Logi ld rau lén nhit 6 day chic
chin la ld nguu bang: néu ban
dat no quanh vong eo, thi no
giong nhw mét chiéc tap dé; va
néu ban dit trén dau khi troi
muwa, thi no gén nhw mot chiéc 0,
vi no cuc ky lon. Cay nguu bang
khong bao gio moc don Ié; khi co
mot cdy moc lén thi ¢ do sé co
mot sé cdy khac, tao nén mot
cdanh twong dep de.

— Trich tr “THE HAPPY FAMILY,” cia
HANS CHRISTIAN ANDERSEN, 1847

Danh tiéng ciia cdy nguu bang, hodc,
nhu tén goi thuc vdt cua no, Arctium
lappa, noi 1én giita ¢o dai phién todi
Vi nhitng nguwoi trong hoa va rat can
thiét cho cdc nha thio dwgc va dau
bép. Tén tiéng Nhit ciia né la gobo.
Ngueu bang ¢é déc tinh chong viém,
chong oxy héa va khang khuan. N6

duoc cho la ho tro tiéu hoa va lam

giam viém khép va mot so bénh vé da.
Danh sdch nay dwoc tiép tuc, va Iy do
la logi “co dai” nay thuoc vé [6p thao
moc dwoc goi la thuc vat adaptogen, co
tac dung cin bang hé thong. Nhom
thuee vt phé réng c6 gid tri dinh duwong
va duwoc liéu cao nay bao gom tia 16,
cay dinh ling, cdy tam ma va nhén
sam.

Cay nguu bang c6 nguon goc tir
ving Siberi phia bdac chdu A. O chéu
Au, né dwoc sir dung trong thoi Trung
¢6 nhw mét logi dwoc thao va mét loai
rau. NoO la mot loai rau ph(f bién & Nhdt
Bdn va quan trong trong cdc hiéu thuoc

thao dugc Trung Quéc.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Mdac du do la loai thwc vat hai nam mot
lan, nhung hau hét nhimg nguoi lam
vieon va néng dan trong cdy nguu bang
(Arctium lappa var. Edule) nhw cdy
hang ndam va thu hoach dé ldy ré cu
mong, dai, c¢é thé dai 4 feet va dwong
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kinh 1 inch. Néu ban dé mdc né thanh
hat giong, trong méi trong “thich
hop” cay nguu bang sé nhanh chong
roi di, luc do ban co cdy nguu bang
hoang da “kho chiu”.

Ban sé tim thdy né trong phan rau
ciia cdc cira hang thwe pham tie nhién.
Tim nhitng cdi ré van con chdc, khéng
mém nhiin nhw ci ca rot gia. Chon
nhitng ré ¢é d day bang ngon tay cdi
ciia ban; hodc bdt ky cdi ndo 1ém hon

va chung co xu huong hoa go.

Cdy nguu bang, hodc gobo, la mot
bé sung tuyét voi cho dwa cdi bap. N6
truyén mot vi ngot nhe, chi co thé cam
nhan mét cdch tinh té so véi vi n&ng

cua bap cai.

La ngwu bang

Néu ban la mot nguoi lam vuon hodc
ngueoi lam thi céng va bdt gdp cdy
nguu bang, ban nén biét rang nhing
chiéc Id mém ciia né tao nén mau xanh
dep mdt cho mén salad (néu ban khéng
bdn tam dén nhitng soi long nhé trén
chiing). Bam nhé mét hodc hai chiéc ld

- chung kha lon - va thém vao rau cu

muoi chua; viéc do sé giup ho tro ket

cau mo nhat cua dua.

TRONG VAI

Cady ngueu bang khi cdt nhé va tiép xiic
voi khong khi sé bi oxy hoa thanh mau
ndu xam khéng ngon. Mdc dit ban dau,
mau sdc khién ban nghi rang cdy nguu
bang dd dwoc cao khoi nén rimg ldu,
nhung sau mot vai gio trong moi
truong nuwéc muéi yém khi, nhanh
chong bi axit hoa, thi mau sdc clia ré
cdy twoi cdt nhoé méi nhanh chong sang
tro lai.

Ngueu bang thdi nhé hoat déng tot
VOi cac logi rau khac, nhung néu ban
dang xir Iy nhiéu rau nay, nhw trong
cong thire lam kim chi, tot hon la ban
nén cat ré thanh nhitng lit mong.
Chiing tré nén hoi qud nhiéu tinh bét
khi duwoc cdt nhé dé tw sir dung.

Kirsten viét

. Khi t6i I4n déu tién bét déu lam
“Vigc véi loai cay nay, t6i mudn lén
men chi cdy nguu bang. Ré khi got
va cat Iat sém bij oxy héa. Toi thém

nwéc cam tuoi vat; Téi nghi né sé
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bé sung hwong vi cho nguu bang va
hy vong tinh axit sé can bang mau
s&c, giéng nhw cach nudéc chanh
lam vai téo cat Iat.

Khi ngwu bang 1én men, ndé ngay
cang tré nén giau tinh bét va dac,
va khéng dé nhan biét nuéc mudi.
Nudéc cam khéng cé tac dung gi doi
véi mau sdc hodc huwong vi; n6 hoi
c6 ¢cbn, va dé6 méi chi la van dé nhé
nhét. Tat ca duoc chuyén thdng vao
thung G phéan.

Mét Ian 1én men nguu bang la
qua du.

Burdock Kraut

Ngwu bang mudi chua
Lam theo huong dan cho Naked Kraut,
va thém 4 ré nguweu bang 16m hodc trung
binh, dé béc vo va cdt nhd. Déi véi dua
muéi cé gia vi, ciing thém 1/4 chén cii
cdi nguwa bam nhé (xem phan sau dé
biét cdc meo xir 1y). Pé moén dwa cdi
bdp c6 mau sdc sdc s& hon, hay thém

ca rot ngo cung voi nguu bang.

Burdock Kimchi

Kimchi Nguwu bang
San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 2qt hodc lon hon

Ky thudt sw dung: Relishes, Chutneys,

Salsas, va Salad lén men

Loaqi ré nay khéng bao gic néi bot
lén trén- cho dén khi lén men. Sau
nhiéu thir nghiém, chiing téi nhan thdy
loai gia vi nay la mot cach hoan hdo
(va ngon) khi két hop nguu bang vdo
ché do an ué'ng. Do la mot mon an nhe
théa thich vdao giita budi chiéu - mét
miéng to Kim chi nguu bang va mét vai
lat pho mat.

Kim chi theo truyén thong thuong
cay, nhung do cay nong tuy thuoc vao
ban.

2 cii ca rot, thai méng

1b6 hanh l4, rau xanh, cdit khiic 1
inch

1 b6 cdi be xanh, cit lit mong

2 tép toi bam

1 thia girng twoi gii nhuyén

2 pound ré nguu bang

V6 bao va nwoc cot cua 1 qua
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chanh
1 thia hat virng

Hat tiéu Chile hodc gochugaru
khéong muéi dé ném (mot chit
cho hwong vi nhe va toi da 1
mudng canh cho vi néng béc
lira)

1-2 muédng ca phé mudéi bién
chuwa tinh ché hodc ' chén

nwoc mam

1. Cho ca rot, hanh la, cai be xanh, toi
va gueng vao mot to lon. Tron déu va

dé qua mot bén.

2. Got v6 ré nguwu bang va cdt lat
mong theo chiéu doc; sau d6 nhanh
chéng vit nuéce chanh, dé givp ré giir
duwge mau sac. Cho ngueu bang, vo
chanh bao, hat me va ot manh vao
bat, tron déu.

3. Ric muébi hodc nwoc madam vao va
diing tay lam; Néu ban khong ngam
nhiéu nwéc mudi, hdy dé yén, day nap,
trong 30 dén 45 phit. Sau d6, ldc va
xoa mot lan nita trong vai phiit dé moi
thir dwoe trén deu. Liic nay ban sé

thdy nwée mudi dwdi déay bat.

4. Chuyén rau vao lo hodc thiing, moi
lan vai ndm, dn dé loai bo cac tui khi.
Nube mudi sé tiét ra nhieu hon va ban
sé thdy nuwdc muoi phia trén rau. Phi
lén trén thuc pham lén men bang tii
ziplock 1 qt. An tii dd mé xuéng phia
trén cua thiec pham 1én men, do day

nuoc vao va dgy kin.
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5. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho lén men, hodc & mét noi nao
gan do, tranh dnh ndng triec tiép va
mdt mé, trong 7 dén 14 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rdang rau da
ngdp nwée, nhan xuong khi can thiét
dé dwa nudc mudi tré lai bé mat. Ban
c6 thé thdy vang phia trén; né thuong
vo hai, nhung hay tham khao phu luc
néu ban lo ling.

6. Ban c6 thé bdt dau thir thuc phcfm
1én men sau 1 tuan. Ban sé biét mén
nay da san sang khi né cé vi chua diu,

huwong vi hoa quyén va vi cay nong

cua cdc gia vi kim chi da hinh thanh.

7. Bdo quan trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tii lanh. Thwc pham 1én men nay
sé giit dwoc trong tu lanh trong vong 1

nam.

BIEN THE: Kimchi — Ca rot
— Ngwu bang

Theo cong thirc Kimchi nguu bang o
trén, thém 2 pound ca rot thai mong va
khong sw dung mu tat xanh va hat

vung.

CABBAGE, GREEN AND SAVOY
BAP CAIl, RAU XANH VA CAI XA-

VOA

Cabbage, n: a familiar kitchen-
garden vegetable about as large
and wise as a man's head.

Bap cdi, n: rau vwon-bép quen
thudc, to bang dau ngweoi

FROM THE DEVIL'S DICTIONARY,
1906, BY AMBROSE BIERCE

Loai bcfp cai binh dén, tron tria va chat
phdc va ddc biét ré tién trong cdc thiing
cho, hoa ra lai la Queen of the Crock —
Nitr hoang trong vai! Loai rau trong
don gian trong cita hang tap hoa nay
la mét trong nhitng loai rau dep nhat

trong vieon - mét “béng hoa” 1éng lay
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khi dwge bao quanh béi tdt ca nhing
chiéc ld mau ddm dang 16t ra khién cdy
trong nhw no hoa.

Loagi rau nay la co sé cia hau hét
cac thwe pham 1én men truyén thong
trén khdp thé giGi. Bap cdi lén men vi
nhiéu tén goi - dwa bdp cdi Pirc, bap
cai zuurkool cua Ha Lan, kislaya
kapusta cua Nga, kim chi cua Han
Qué'c, tsukemono cua Nhat Ban, suan
cai cua Trung Qudc, choucroute cua
Phdp, surkal cia Thuy Dién - da va
dang tiép tuc la mot yéu té quan trong
trong viéc nuoi duwong moi nguoi trén
khdp dia cau qua nhing thing mia

dong.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Cdi bap mua déng dep vi ching chao
don sy twoi moi. Vua cua Thang Giéng
VvGi nhitng chiéc la bén ngodi la hoa
van anh dam, truong thanh ngay khi
chung ta dang o trong nhitng ngay den
16i nhat, nhac nho ching ta rang da
dén liic ché bién dua cai bdp dé vuot
qua nhitng thang am dam cua thang 2
va thang 3 va thuong thurc nhitng mon

sup néng déic. Lwu y: Nhing loai bdp

cdi miia ddng ndy c6 xu hwdng tiét ra it
nieGe mudi hon.

Vao mua xuan, thién nhién mang
dén cho ching ta nhitng béng hoa va
rau salad, nhung nhitng bdp cdi lom,
qud déng ma ban thay da sdn sang lam
céng viéc giong noi: bdt choi va di
gieo hat.

Cdi bap mua hé va miia thu c6 mau
xanh nhat nguyén mau. Chiing gion va
am, rat ly twong dé cung cdp dwa cdi
bip cho ca mét nam. Savoy, dep va
nhén nheo, la mét giong vdao cudi mia
thu. Huong vi cua no noi chung nhe
hon so véi cdc logi bdp cdi khdc; khi
lén men, no co mot hwong vi twong ty
nhung ld c6 chdt lwong mong hon. Khi
chiing t6i san xudt Lemon-Dill Kraut
véi savoy dé kinh doanh, né di khac
biét dé ching téi doi tén né thanh
Lemon-Dill’s Curly Cousin — Nguoi
anh em xoan tit cua Lemon-Dill. N6 hoi
khé hon va tao ra it nude muéi hon.

Noi chung, doi véi cac cong thirc
trong phan nay, 1 bdp cdi twong
duwong véi 2 dén 3 pound,
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Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Ghi chii vé Goitrogens

Cady ho cdi (xwong song ciia cdc
tiéu chudn vé rau 1én men) cé
chita goitrogens, ma mot sé nguoi
mdc bénh suy gidp nén tranh, vi
goitrogen irc ché chirc nang tuyén
gidp. Nau nwéng phd vé cdc hop
chdt goitrogen; qud trinh lén men
sé khong xay ra, vi vay chung toi
da danh thoi gian thu nghiém rau
cu lén men va kimchi dva trén cac
loai thuc vat khong phai tir ho bcfp

cai.

Pé cdin bang hodc chong lai
qud nhiéu goitrogen, hay thém rau
bién (xem I-6t tw nhién) dé lam
thuec phcfm lén men dwa trén rau
ho cdi.

Ngoai ra, hdy thur Escarole
Kimchi va dwa bap cdi cii can tdy
hodc ca rét - mét vai mén an vi du
& cdc nhém khéc cé trang thai hdp
dan va huong vi khéng kém gi voi

bap cai.

Cdc chdt 1én men 6 trang 216-
17 (ban tiéng anh) déu khong

chura goitrogen.

TRONG VAI

Naked Kraut — Rau cu
muoi chua
San luong: khoang 2 qt

Lo lén: 2 gt hodc lon hon

Ky thudt sir dung : nam viing ky thudt

lam dwa cai bap

Day la mon mon bap cai nguyén chat
thom ngon. Chi can nhé cdu than chu
lam rau cu muoi chua: cat nho, théem

muoi, nhan chim.

3 % pound (1-2 cdi ) bap cdi
1-1 7 muong canh muoi bién chwa
tinh ché

1. Dé chuan bi bdp cdi, hdy loai bo
nhitng la thé bén ngoai. Rura sach mot
vai chiéc khéng rach hong va dé
chiing sang mét bén. Rira phan con lai
ciia bdp cdi trong nwde lanh. Ding
mét con dao bang thép khéng gi, cdt

lam tw va cdt bo 16i bdp cdi. Cdt méng
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Véi cting con dao dé hodc do cit
mandoline, sau d6 chuyén bdp cdi vao
mot cai bat lon.

2. Cho 1 thia mudi va ding tay xoa
bép cho ld tham déu, sau dé ném ném.
Ban sé ¢ thé ném dwoc do man ma
khéng bi qua da. Thém mudi néu can
thiét. Bdp cdi sé sém trong wot va
mém nhiin, va chdt léng sé bat dau
dong lai. Néu ban dd c6 gdng va
khéng thdy nhiéu mede mudi trong
bat, dé yén, ddy ndp, trong 45 phiit,
sau do xoa bop lai.

3. Chuyén bd'p cai vao vai hodc lo 2
gt, méi lan mét vai ndam, ding tay
hodc miéng chén bdp cdi xuong dé
loai bo cac tui khi. Ban sé thcfy mot it
nudc mudi trén mdt bap cdi khi an
xuong. Pé lai khodng khéng trén dau
4 inch doi véi vai, hodc 2 dén 3 inch
doi véi lo. Bat mét hodc hai ld bén
ngodi da dé gianh lén trén bdp cdi.
Sau do, doi véi vai, dat mot cdi dia
trén la vira voi miéng vai va che phu
cang nhiéu rau cang tot; dé ning
xuong bang mot cdi lo ddy kin, chira

day nude. Doi voi lo, hdy sir dung lo

kin, chita day mede hodc tii ziplock
nhw mot sw két hop giita vat de nén va

do de nang.

4. Bat lo hodac vai qua mot bén lén
khay nwéng d@é cho lén men, hodc ¢
mét noi ndo gan do, tranh dnh ndng
triec tié}a, va mat mé, trong 4 dén 14
ngay. Kiém tra hang ngay dé dam bdo

bap cai ngdp nuoc, an xuong khi can.

5. Ban c6 thé bat dau thir dwa bdp cai
vdo ngay thir 4. Ban sé biét né da san
sang khi no co vi chua dé chiu va vi
cua dua chua, khong co tinh axit
manh ciia dam; bdp cai dd mém mét
chiit nhung van giir dwoc dg gion; va
bdp cdi c6 mau vang hon mau xanh ld
cdy va hoi mo, nhw thé né da dwoc
ndu chin.

6. Miic dwa cdi bap vao cdc lp nhé
hon va ddy ndp lai. Pé mede mudi con
lai vao. Van chat cac ncfp, sau do bao
qudn trong tii lanh. Diea bdp cdi nfy sé
gitt dwoc trong 1 nam néu bao qudn
lanh.

Bi KIP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Vi khuan va mui Bo
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Pediococcus cerevisiae la mot
trong nhitng thanh vién cua nhom
Lactobacillaceae va la vi khudn
mang lai huwong vi bo cho dia bép
cdi 1én men lacto. Piéu nay xdy ra
do Pediococcus tao ra diacetyl,
mot hop chdt ¢é vi bo.

Vi kem ciia vi khudn nay dnh
hwong tot dén pho mat va sita
chua; Tuy nhién, cdc nha san xudt
ruou va bia xem nhirng ga nho bé

nhuw mét ké gdy 6 nhiém.

Three Cs

Ba chir C

Ba chit C la Cabbage-bap cdi, Carrot
-ca rot va celeria- ci can tdy. Két hop
mudi chua cdc rau cii nay la mot trong
nhitng san pham dau tién chiing téi ban
& cho. Moi logi rau cung cdp mot
hwong vi tinh té ma khong ldn dat nhitng

loai khac.

Thuc hién theo hwong dan cho Naked

Kraut thém 1 coc ca rot va 1 coc cu
can tay thai nho cung voi bap cdi va

thém % dén % thia ca phé mudi.

Curtido
San lwong : khoang 1 gallon

Lo lén men : 1 gallon hoac lon hon

Curtido da khién Lemon-Dill Kraut
thanh mén ban chay nhdt cia ching
16i, va nhitng nguwoi kién quyét rang ho
khong thich rau lén men da thich
Curtido.

Curtido xudt phat tir dong tir tiéng
Tay Ban Nha, encur- tir co nghia la
“muéi chua”. N6 la mén an truyén
théng trong am thuc cua El Salvador,
va no cung linh hoat trong mon an My
Latinh nhi diea cdi bdp. D6 la mot mon
an thay thé twoi méi cho pico de gallo
salsa, giip ich cho nhu cau an thuc
phdm dia phwong, khéng phu thudc
vdo ca chua twoi phdi chuyén tir mot
noi cach xa 900 dam dé dén dwoc ban

an vao mua dong.

2 cdi bép cdi (khodng 6 pound)
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1-2 cii ca rot, thdi méng

1 cu hanh tdy, thai mong

4 tép toi xay

2 thia ld oregano khé, nghién nhé
1 thia ot bot

1/2 thia ca phé thi la xay, hodc dé
ném

2 Y% muéng canh muoi bién chuwa

tinh ché

Lam theo hwéng dan cho Naked Kraut,
thém ca rét, hanh tay, toi, la oregano,
6t manh, thi la va mudi vao bdp cdi cdt
nho.

Juniper-Onion Kraut

Dwa bap cai —-Hanh tay-
qua bach xu

San luong: khoang 1 gallon

Lo lén men: 2 gallon

Bién thé nay dwa trén Naked Kraut la

bude dot pha dau tién cia ching téi

vao mon dwa cai bap ngoai bap cai;

chiing t6i khéong biét diéu gi sé xay ra
& phia truée. Cai bdp va hanh tay la
mét sw két hop ngon lanh, nhung
huong thom ngot ngao cua qua bach xu
méi thuc suw két hop hwong vi cung
nhau. Mot s6 ngueoi thich cdn vao toan
bé qud mong dé can mot miéng Ién -
khong khac gi mot ngum ruou gin.

8 pound bdp cdi (3-4 cdi)
2 cii hanh ngot l6n, cdt ldt méng

2 muong canh qua bach xu,
nghién nhe

3 thia muédi bién chwa tinh ché

Lam theo hwéng dan cho Naked Kraut
, thém hanh tdy, qua bach xu va muoi
vdo bdp cdi cdt nhé. Luwu y: Ding tay
cam dao nghién nhe qua béach xu dé tiét

ra dau thom.

Greek Lemon-Mint Kraut
San lvong : khoang 1 t

Chanh la mét dau thii trong mén dia
cai bap séi néi ndy ciing nhw trong mén
lemon-dill sau do, nhung trong cong
thite nay, chiing téi lam néi bdt bang

cach sir dung vo. Chdt lwong lam mat
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cua bac ha va do twoi mat cua chanh
lam cho mon an nay tro thanh mot mon
an tuyét voi cho mua he. No dac biét
ngon trén dia phang Pia Trung Hdi va
la mén an kém theo truyén thong voi
thit crru. Hay thie banh mi kep thit ciru
phii Feta va diwa bdp cdi nay.

1-2 bdp cdi

¥ chén la bac ha twoi thdi nho,
chﬁng han nhw bac ha spearmint
(xem We Are Family: Mint)

1 qud chanh, nuwdc ép va vo

1 thia muéi bién chuwa tinh ché

Lam theo huong dan cho Naked Kraut
thém bac ha, nwoc chanh, vo chanh va
mudi vao bcfp cdi cdt nho.
Lemon-Dill Kraut

Dwa cai bap-Thi la-
chanh

San luong: khoang I gallon

Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon

Mot trong nhitng nguoi con trai cua

chung toi dang chudn bi di du lich bui
va muén mang theo dwa cdi bdp, mot
thir gi d6 givip khée khodn sé cung cap
mét s6 chat dién gidi ciing véi pho mt,
banh quy gion va hén hop hat va trdi
cdy khé tao nén gid vé tiéu chuan. Dua
cdi bdp ma ching t6i nghi ra da sém
tré thanh mon bdn chay nhat. Nhiéu
sinh vién t6i da dén truong day lam
dua cdi bdp ciia ching t6i chi dé hoc
cong thirc nay va day la mon dua cai
bdp ma chiing t6i gidi thiéu cho nhimg
nguoi noi: “Toi khong thich dwa cai

bip”. N6 sé chién thang ho.

2 cdi bép cii (khodng 6 pound)

1% -2 muong canh muoi bién chwa
tinh che

4 thia nwée cét chanh
1-2 muédng canh thi la khé (dé ném)

4-5 tép t6i, gia nhuyén

Lam theo hwéng dan cho Naked
Kraut, théem nuwoc chanh va thi la voi
mudi. Khi bdp cdi sang ldp lanh va c6
mét viing nhé chat long duwéi day bat,
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hady trén toi vao.

Kirsten viét
" Chung téi da nhéan dwoc e-mail
“tir mét khach hang vao mua 18,
ngay trudc 1é Giang sinh, héi xem
chung téi c6 bat ky loai Lemon-Dill
Kraut nao khéng (6 trén). Dira con
bay tuéi cta ba da viét thur cho 6ng
gia Noel va chi yéu céu hai thir: mét
chiéc éo choang tdm va mét lo dwa
bép cai chanh ctia chung téi.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

| 6t tw nhién

Tiéu thu mot luong lon
goitrogens trong cac loai rau raw
ho cdi khéng dwoc khuyén khich
d6i véi nhitng ngudi c6 tuyén gidp
nhay cam. Cdach tot nhat dé tiéu
thu chung la lén men voi rong
bién. N6 chira i-6t tw nhién, ma co
thé khéng tir san xudt va rat quan
trong doi véi chirc nang thich hop

cua tuyén gidp.

Madc du mot so nguoi noi rang

iot wc ché qua trinh lén men,

nhung chung t6i chwa bao gio gap
van dé véi né, ciing nhu khéng biét
bat ky ai khdc mdc phdi.

Scape Kraut
Dwa cai bap can hoa toi
San lwong: khoang ¥ gallon

Lo lén men: 2 gt hodac lon hon
Pay la mot trong nhitng san pham bdn
chay nhdt ciia chung toi, dac biét la vao
mua thu - co lé la do mau vang dam cua
né. Ban sé tim thdy cdn hoa, cuong hoa
xoan cua cu toi, tai cac chg nong san
vdo dau mua hé. (Xem Garlic Scapes -
Can hoa Toi)

2 bdp cdi xanh (khodng 6 pound)

Y% pound cdn hoa téi, cit lit mong

1 céc ca rot nao

1 cu nghé twoi gia nho

1 thia ca phé rau mui

1 thia ca phé ot do

2 thia muéi bién chwa tinh ché

Lam theo hwéng dan cho Naked Kraut,

221



thém can hoa, ca rot, nghé va gia vi vao

bdp cdi cdt nhé trude khi wép muoi.
Smoky Kraut or Hot and
Smoky Kraut

Rau ct muéi chua c6 mui
khoéi hodc rau cu muébi
chua mui khoéi va néng
San luvong: khoang 2 gt

Lo lén men: 2 gt hodc lon hon

Lam theo hwong dan cho Naked Kraut
, nhung thay mot nira heong mudi théng
thwong bang mudi hun khéi. Sau khi
ban cdt nhé bdp cdi, thém I cii hanh tdy
cat lat va 1 qua ot chuéng do thai hat
lwu dé c6 mén dwa bap cdi khéi nhe;
déi véi phién ban cay néng, thay vdo
do hay them 2-3 qua ot jalapenos thai

hat lyu.

VE MUOI KHOI

C6 nhiéu loai mudi hun khéi,véi dic
diém va mui khoi khéac nhau. Ching
t6i str dung gé téo, vi né rét ngon va
sén ¢c6 & noi ching téi séng. Chiing
t6i khuyén khich ban bét dau véi san
vat cla vung, chdng han nhw cay

dwong tia, cdy mai chdu hodc mes-
quite. M6t s6 mudi hun khoi khé ndng
- trong trwrong hop do, hay st dung
mot nira mudi hun khéi va mét nira
mudi théng thuong. Muc dich la dé
huwong khoi dé nhén thdy nhung
khéng Ian at.

Wine Kraut
Dwa cai bap rwou

nang sudt: khoang 2 gt

(binh lén men: 2 gt hoac lon hon)

Chung toi muon lam mét logi dua cdi
muéi ruou 1én men lacto dé gir duoc
huong vi cua ruou. Ruou duoc thém
vdo bdp cdi raw khi bdt dau thoi gian
lén men tré thanh dam. Khéng té,
nhung khong phai ruou. Chung toi da
nghi dén viéc cé gang truyén hwrong vi
bang cdch 1én men trong mot thung cii
tr mot trong nhitng nha may ruwou dia
phirong, nhung 55 gallon dwa bdp cdi
la mot thur nghiém quy mo lon hon dy
tinh. Trong cdc thir nghiém nho hon,

chung toi da hoc cach thém ruou vao
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cuoi qua trinh lén men.

Lén men Naked Kraut trong 2 tuan,
sau do thém 1 céc ruwou vang dé ngon.
Boi vi dwa cai bcfp da lén men, nén chi
can pha ché véi riweou vang cho dén
khi ban thich hwong vi. Ngay tirc thi,
né sé c6 hwong vi giong nhuw mét Ly
ruou vang, nhung dé mot hodc hai
ngay rén quay dé hiwong vi hoa quyén

va dam da hon.

Za'atar Kraut
San luwong: Khoang 2 gt

Lo lén men: 2 gt hodc lon hon

Za'atar la mot sy pha tron cua cac
loai thao moc duoc swr dung trong ndu
an Trung Poéng. O cdc quéc gia Pia
Trung Hai phia déng nuéc Y, za'atar
dugc cho la givip tinh than tinh tdo va
co thé cuong trang, va né thuong
duoe két hop vao bita sang dé chudn
bi cho mot ngay lam viéc. Néu ban
muén mét mén dwa cai bcfp dam da
nhir mét phan ciia bita sang, thi mén
nay sé rdt ngon trong mon trimg
trang. Lam theo hwéng dan cho Naked
Kraut , thém 2 mudng canh hon hop

za'atar voi muoi.

VE SUMAC
Sumac, mét loai gia vi nhw dém Iira
dé c¢6 vi chua goi nhé dén chanh, 1a
mot loai gia vi thiét yéu & phan I6n
Trung Déng. N6 c¢6 mét lich stv &m
thue 1au doi: n6é duoc dung nhw mot
nguyén tb chua, cé tinh axit trong
thuc phadm truée khi nguoi La Ma
cé dai mang chanh dén khu virc
nay.
TU CHE BIEN
Za'atar Spice Blend

Y4 coc sumac nghién

2 muéng canh kinh gidi tiy kho

2 thia ld oregano kho

2 muéng canh cé xa hwong kho

1 thia hat mé rang

Két hop tdt ca cdc thanh phan, va sé ra

thanh pham.

Large-Batch
(Homesteader) Kraut
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Dwa bap cai mé Ién
San luong: khoang 4 gallon
Lo lén men: 5 gallon

Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt

lén men dua cai bap

Quy trinh co bdn giong nhau gitta mé
16m va mé nhé. Sw khdc biét mét phan
lién quan dén thiét bi can thiét dé xir Iy
mét mé lom bdp cdi, dic biét la trude
khi né bi hong, nhung céc yéu té Ién
hon la thoi gian lén men thuong ldu
hon va nhiém vu quan Iy nuwde mudi it
hon (diéu nay la do trong lwong ciia
cdac loai rau cdat nhé véi lvong nuoc
muéi I6n hon sé dat dwoc khoi lwong
toi han giup giit cho vat de nén co trong
lirong diing vi tri). Diéu thii vi can heu
¥ la nhitng mé I6n can it thao tac hon
dé bdp cdi tiét ra mede. Néu bdp cdi
dwoc muéi deu, khoi luwong, trong
lwong va trong luc sé givp viéc tiét
nude mudi tie xay ra trong vai gio.
Chudn bi bdp cdi trong mét cdi bat
[6m nhdt ma ban ¢é hodc thir mét chiéc
Tubtrug, ddy la mét lo thiy tinh [om cdp
thwe pham. Thém mudi khi lam. Buéc

nhay nay bdt dau phd vé thanh té bao,
gidi phong nuoc ép ngay ca truoc khi
ban bdt dau xoa bép.

40 pound bap cai
1 cdc mubi bién chwa tinh ché

1. Bé chuan bi bdp cdi, hay logi bé
nhitng la tho bén ngoai. Rira sach mot
vai chiéc khéng thoi rach va dé ching
sang mot bén. Rira phan con lai ciia
bdp cdi trong nudc lanh. Cat tw va bo
16i tirng bdp cdi bang mét con dao
thép khong gi. Str dung cung con dao
dé, dé cat mandoline, hodc may thai
quay, cdt nhé hodc cdt lat mong bdp
cdi va chuyén né vao mot cdi bt rat
16m hodc bon loai thuc phcfm,‘ néu
khong co mot lo lon khac, ban co thé
trén ngay trong vai. Khi ban cat ldt,
chuyén bap cdi vao lo, rdi mt it muoi
lén tirng mé, sau dé dao bdp cdi dé

muoi phdan bo déu.

2. Khi bcfp cai da dwoc bao nho, ban
tiép tuc ding tay xoa bop dé muoi
ngam déu, sau dé ném ném. N6 sé c6
vi hoi man nhung khong qua vuot troi.
Néu chwa dii man, hdy tiép tuc thém

muoi va ném ném cho den khi ban
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thich. Ban sé thdy nhiéu medc mudi
tich tu duwdi ddy lo. Pdy bat bang vdi
sach va dé qua mét bén trong vong 1
dén 3 gio dé nuwée mudi tiét ra nhiéu
hon.

3. B6 2 dén 3 inch bdp cdi vao ddy vai
va dung tay hodac dung cu an chdt dé
loai bo cdc tii khi. Lap lai véi phdn
bcfp cai con lai. Khi nén chat vao lo,
ban nén an hét cdc tii khi ra dén khi

nhin thay mot [op nuoc muoi bén
trén.

Pé khoang cach it nhat la 4 inch giita
phan trén cung ciia mede muoi va
vanh Sdp xép cdc la da dé gianh riéng
hodc vat de nén chinh khac lén trén.
Thém mét chiéc dia vira véi phan
miéng thung chwra va che duoc cang
nhiéu bdp cdi cang tot; dé nang bang
mét binh 1 gallon ddy nwéc da duoc
day kin. Thong thwong nhw vay la du,
nhiung sau 1 dén 2 ngay, ban ¢ thé
can hai hodc ba lo.

4. Bat vai qua mot bén dé cho lén
men, hodc 0 mot noi nao gdn do,
tranh dnh ndng truc tiép va mdt mé,

trong 2 dén 4 tudn. Kiém tra hang

ngay trong vai ngay dau dé dam bdo
rau ngdp niede, an xuong dé nuée
mudi tré lai bé mdt. Néu bdp cdi dang
“ndng” lén trén nudc mudi hodc néu
nude mudi cé vé da giam, hdy thém do
dé ndng. Ban cé thé thdy vang néi lén
phia trén; no vo hai, nhung néu ban
thdy nam méc, hdy vt né ra. Sau do
trong qud trinh nay, ban ciing cé thé
thdy nam men né hoa (tham khdo
Phong trung bay Scum-vang cdn, dé
xdc dinh); néi chung chiing cé thé
khong bi xao tron cho dén khi ban san

sang kiem tra dwa cai bap cua minh.

5. Ban c6 thé bdt dau kiém tra sau 2
tuan (xem The Taste Test - Kiém tra
Mui vi). Ban sé biét né da san sang
khi co vi chua vira miéng va vi dwa
chua, khong co tinh axit manh cua
gidm; cdc hwong vi dd hoa quyén; bap
cai did mém mét chiit nhung van con
mét chiit gion; va bdp cdi ¢6 mau
vang hon la mau xanh la cay va hoi
mao, nhw thé né da dwoc nau chin.

6. Khi ban thich, muc thuc phcfm lén
men vao cdc lo nhé hon va ddy ndp

lai, dé cang it khodng tréng cang tot.
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Do phan nwéc muoi con lgi vao dé
ddy nap. Van chat nap, sau do cat vao
tu lanh. Dwa cai bap nay sé bao quan

lanh dvoc trong I nam.
Large-Batch

Mé Ién

(Homesteader) Curtido
San luong: khoang 8 gallon

Lo lén men: 10 gallon

Day la mot mé Curtido siéu lon. Quy
trinh nay la mot bién thé cia Large-
Batch Kraut — Dwa bcfp cai mé lon,
nhung cong thirc nay con lom hon.

60 pound bdp cdi

10 pound ca rot, ciit lit méng

10 pound hanh téy, cit lit mong
4 cu toi, tach tép va xay nho

1 coc oregano khé

% chén ot mdnh

1/3 coc thi la xay

1 pound (khodng 1 pint) muéi bién
chuwa tinh ché, thém mét it dé ném

nem

Thiee hién theo hieong dan Large-
Batch Kraut — Dua bdp cdi mé lom,
tron bcfp cdi véi ca rot, hanh tdy, toi,
rau oregano, ot manh va thia la, sau
do thém muoi.

Large-Batch
(Homesteader) Lemon-
Dill Kraut

Chanh - Thi la mudi
chua mé I&n

San luong: khoang 8 gallon

Lo lén men: 10 gallon

Cong thuec nay du cho mot gia dinh
I6m (mét dai gia dinh rdt lom) ding cd
nam - mot khi da 1én men, sé can dén
lo 40 qt dé cat triv! N6 hoi ton nhiéu
céng sivc; S€ can 2 nguoi dé cdt va

chudn bi bap cdi trong t6i thiéu 2 gio.
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80 pound bip cii

3 coc nwéc chanh

1 % pound muoi bién chwa tinh chél
-1 % chén thi la khé (@é ném ném)

7 ddu téi, tach tép va xay nhé

Thuc hién theo cong thirc cua Large-
Batch Kraut , thém nudc cot chanh va
thi la v6i muéi. Khi bap cdi sang ldp
lanh va c¢6 mét viing nho chat long
duoi day bat, hay cho toi vao.
OlyKraut's Eastern
European Sauerkraut
Dwa cai bap Déong Au
cua Oly Kraut

San luong: khoang 1 gallon

Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon

Ky thudt sir dung: nam viing ky thudt
lam dwa cdi bdp.

Cong thirc nay, mot trong nhitng mon
dwa cdi bdp caraway truyén thong
duwoc yéu thich cua OlyKraut, vao nam

2012 da gianh dwoc Giai thuong Mon
an ngon twr Dy an Seedling Project o
San Francisco. N6 két hop nhuan
nhuyén giita hwong vi twoi ngon gion
dwoc khau vi hién dai wa chuong voi
hwong vi sdu ldng, truyén thong ciia
duwa cdi bdp va caraway. Cong thirc
nay dwa trén cong thuc ma Kai
Tillman, thanh vién sang lap OlyKraut
da hoc duoc twr ba cua minh. Nhirng
nguoi phu niv OlyKraut ném hét mé nay
dén mé khac, diéu chinh khi ho lam,
cho dén khi vita miéng. Kai khéng con
lam viéc voi OlyKraut nita, nhung

cong thirc nay sé khong co twong lai.
5 pound bdp cdi
1 cu hanh vang lon
2-3 cii ca rot
1 banh nhdn tao
Nuwoc ép 1 qua buoi

3-4 muong canh muoi bién chwa
tinh ché

Ric hat caraway
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AT

GAP GO CHUYEN GIA

OlyKraut

Chung toi da gap nhitng nguoi phu nir o\ { /| |
tir OlyKraut - Sash Sunday va Summer 5 | 2

. - , 1 Sash Sunday
trai hitu co cua Evergreen. Theo ké (i) ana

Bock - mot nam sau khi ho bat dau lam
Summer Bock

rau cu muoi chua thwong mai. Do la right)

hoach, ho sé trong bap cai, muoi chua,

khoang thoi gian ching t6i bdt dau
kinh doanh rau cit mudi chua trang trai
ciia minh. Khi chiing t6i héi Sash diéu
gi dé dea ¢é dy dén véi cude hanh trinh
dén véi mon dua cai bdp twoi thuc su,

co ay noi do la vwon nha cua minh.

MGt nam cé trong rat nhiéu bdp cdi
va quyét dinh lam dwa bap cdi. Cé dy
thich né. C6 dy da lam thém nhiéu hon
thé. “Téi da cho di rat nhiéu,” ¢6 noi.
"Téi lam tir thién dwa bap cdi.”

Luc do Sash dang la sinh vién cua
truong Evergreen State College, o
Olympia, Washington, voi chuyén
nganh thwe pham va dinh dwéng. Cé va
cdc sinh vién nganh nong nghiép khac
cung nhau lap mot ké hoach kinh

doanh dua trén trang trai cho trang

va ban no cho quan an tw phuc vu do
sinh vién dieu hanh va tai mét quay
trang trai. Truong hoc da thuc hién ké
hoach va OlyKraut dd phdt trién mét
phan tir kinh nghiém do.

Trong khi do, o mot khu vuc khac
ctia thi tran, Summer Bock, mét nha tur
van dinh dwéng toan dién, la thanh
vién cua mot nhom co tén la Cau lac bo
Rau cu lén men. Thong qua cdu lac bo,
co da gap Sash. Vao khoang nam 2008,
6 do c6 mét khong gian bép thuwong mai
tuyét voi, dwoc bé tri phit hop dé nhitng
nguoi phu nit thanh ldp OlyKraut.

Toa nha bang gé mau trang cé hoat
déng kinh doanh ban dau dwoc xdy

dung nhw mot xwong dong hop vao
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nam 1934. Bén trong, mot chiéc ban
bang thép khéng gi dai 25 feet tao nén
khong gian rong lon. Ngoai ra con co
mot "hang dong" lén men cach nhiét, vi
can phong chinh kha lanh. Sash noi voi
chiing t6i rang nhitng ngay toi té nhat
khéng phai la khi ban khéng cam thdy
sw khac biét khi buwoc vao va ra khoi
buéng lanh; ma dé la khi ban muén

lam viéc buong lanh dé dvwoc suoi am.

Surc khoe - cua ca nguoi dan dia
phirong va ciia nén kinh té dia phwong
- la déng lec thic day hwong vi ciia
OlyKraut. Sash noi: “Chung toi hy
vong rau lén men sdng s€ chiém lai vi
tri thiét yéu ciia chiing trén ban dn cia
nguoi My va sé dong mot vai tro quan
trong trong viéc chita bénh cho nguoi
dan, hé tho”'ng th@rcphcfm va tham chi la
méi truong. "Pirng danh gid thdp loadi

lactobacillus nho be."”

Sash and Summer dd phdt trién
nhitng céng thirc dau tién théng qua
viéc thwe va sai voi nhitgng mé nho trong

nha bép. Bay gio ho sir dung thing thép

khong gi 55 gallon. Phuong phdp tiép
can theo mua cua OlyKraut dat duoc
dinh cao cua hwong vi va sw phong phu
vdo thoi diém thu hoach ¢ Tdy Bic
Thai Binh Dwong, Vi vdy tdt cd hiong
Vi ciia ching déu can bang va thom
ngon.

1. Théi nhé bdp cdi va hanh tdy cho
vao t6 én. Bdo ca rét va téo vao bat,
sau d6 thém nuée ép va mudi va rdc
hat caraway lén.

2. Dung tay tron tat ca moi thir lai véi
nhau, sau d6 nén tat cd vao vai.

3. Bé néng, ddy ndp va cdt trén ké cho
dén khi ngon!

4. Miic rau cii muéi chua vao cdc lo
nhé hon va nhan xuéng. Pé nuée
muéi con lai vao. Van chdt cdc ncfp,
sau do bao quan trong tu lanh. Dua
mudi chua nay sé giit dwoc 1 nam
trong tu lanh.

Tao coéng thirc riéng
Qua nhiéu rau cii mudi chua, qua it
thoi gian. Bdp cdi la co sé cho bat cir

thir gi ban cé thé nghi dén twong tw nhu
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bdp cdi. Mét cong thirc tot la 3 phan
bdp cdi va I phan rau tuoi khdc.

Thé con salsa kraut thi sao? Sir
dung bdp cdi, cdi thia, t6i, serrano hodc

hai qua ot do ngot, vo chanh va ép.

Hodc dwa cdi bdp wasabi-nori.
Thém 2 dén 3 mudng canh nori, cdt
miéng nhé, céng véi 3 muong canh bét
wasabi vao Naked Kraut.

Hay twong twong va vui ve!

CABBAGE, NAPA OR CHINESE

> >

CAI THAO
Cdi thao la nguyén liéu chinh cua kim
chi. No la mot mat hang chu luc o khcfp
chdu A. Ld cdi théo thwong mém, mong
nuwoc va mong manh hon so voi cdc
logi bap cdi khdc. Tiy thudc vao cong
thirc ma ban ¢ thé sir dung nguyén ld,
cat lat chéo hodc cat doc, cdt lam tr
hodc lam déi, cudn hodc nhoi.

Kim chi cai thao nguyén cai la mot
mon dn truyén thong vao mia déng —
moén an ndy rdt nong va dwoc lam kéo
dai dén mua xudn. Mot mén théng
thuwong bao gom ci cdi, hanh 14, I mu
tat, cdi xoong, toi, girng, nudc cot cd
com, tom va so ngam chua hodc tuoi

(protein hai san lam cho qua trinh lén

men phdt trién cdc axit amin thiét yéu)
va bot ot gochugaru.

Cdc loai kim chi cai thao nguyén
cdi khac thwong nhe va ngot. Mon dan
doi hoi mot lwong nho nuwoc cot cd com
va ot do nhung bao g5m tdo, 1é chdu A,

hat dé, qua bach xu, hat thong va gung.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

C6 nhiéu logi cdi thao. Mot sé ngd’n va
thon dai; mot 56, dai va mong. Tat ca
déu hoat dong tot mién la ching con
twoi moi. Chon cdi thao co than chat
va la bén ngoai mau xanh nhat. Cac la
bén trong phdi gan nhw tring, khéong

co mau nau ¢ meép. Doi khi nhitng la
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bén ngoai co mau xanh dam hon duwoc
dé lai phia trén nhw mot lop boc bao
vé. Piéu dé tot, nhung hdy loai bo

chiing khi ban dd sdn sang dé ché bién.

Khi chung toi lam kim chi thuong
mai, doi khi chung toi nhan dwoc mot
hop cdi thao va khi chung téi mo chung
ra, tat ca déu bé lai. Ban khong thé biét
liéu chiing cé dang badt ré hay khéng
cho dén khi ban tach ching ra va nhin
thdy mét mam xodn chdt véi nhing
bong hoa thudc logi ho cai. Chung toi
dd c6 gang cdt bo cdc mam, nhung tinh
trang d6 da khién gan mét nira khoi
leong bdp cdi phdi chuyén téi cho bo
thay vi cho vao vai. Sau do, chung toi
ném thir ching.

Khi chung toi nhan ra mam cé vi
nhat, khéng dang ciing khéng dai,
nhitng con bo da hét may mdn va cdc

vai lai d‘dy tro lai.
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TRONG VA

Kimchi
San luong: khoang 1 gallon

Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon

Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt
co ban lam Kim chi

Dady la cong thicc lam kim chi co ban
ciia chiing téi. Chiing t6i san xudt vao
miia thu véi sé lwong 3 gallon, gan nhu
kéo dai qua mua dong. Po la mot cong
thitc co ban tot dé sir dung lam bude
dém cho thir nghiém. Hay nhé sdp xép
trude, vi cong thirc nay yéu cau thoi
gian ngdm nmede mudi, tir 6 dén 8 gio
hodc qua dém.

Trong cdach lam kim chi truyén
théng, sau khi ngdm nuéc mudi, cdi
thdo c6 thé dwoc thdi theo nhiéu cdach
khdc nhau: cdt nhé, cdat lam tw, cdt doi
hodc dé nguyén. O Hoa Ky, né thuong
duoc cdt thanh cdc miéng vira an,
nhung hdy cdt theo cich ban muon.
Viec ngam muoi thuong dwoc thyc hién

trong chdu gém onggi.

1 gallon nwéc mudi Kimchi (1
chén muéi bién khéng tinh ché véi 1

gallon nuwéc khong khuwr clo)
2 bdp cdi théo lén
% chén ot bot hodc gochugaru

khéng mudi
Y% chén cii cdi tring thdi nhé
Y coc ca rot bao soi
3 cdy hanh lda, rau xanh, thdi nho
% - 1 cu toi, tach tép va bam
nhuyén
1 thia gung twoi bam nho

1. Trong vai hodc mot cai bat lon, két
hop cdc thanh phan niede mudi va
khudy cho tan. Loai bé 16p 1 thé bén
ngoai cua cdi thao, riea sach mot vai
ld khéng bi thoi rach va dé sang mét
bén. Rua sach cai thao trong nudc
lanh, cdt bé cuéng va cat doi.

Nhiing cdi thao da cat nmira va phan ld
bén ngoadi dé gianh vao nuwéc mudi.
Diing mét cdi dia lam dé dé ning dé
giit cho bdp cdi ngdp nuwée. Pdt sang
mot bén, o nhiét do phong, trong 6
dén 8 gio.

2. Dé réo cdi thdo trong 15 phiit, dé

danh khodng 1 céc nwée ngam. Dat
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cac la bén ngoai da tach roi sang mot
bén.

3. Trong khi do, cho ot vay, cu cdi, ca
rot, hanh la, toi va gung vao mot to

lon va tron déu.

4. Cdt cdi thao da ngdm nudc muoi
thanh miéng viea an, hodac lon hon néu
ban thich va cho vao bat. Xoa bop ky
hén hop, sau d6 ném ném muoi.
Théng thuwong, cdi thao ngdm mudi sé
cung cdp di muoi, nhung néu né van
chua viva véi ban, thi hdy rdc thém
mét liong nhé, xoa bép va ném ném

lai.

5. Chuyén méi lan mét vai ndm rau
vao vai, lo hoac chdu onggi, dung tay
an manh. Thém nwée muéi du triv néu
can dé lam ngdp cdc loai rau va dé lai
khodng trong khodng 4 inch doi véi
chau sanh hodc onggi, hoac 2 dén 3
inch doi véi lo. Pdy bang ld dd ngdm
nuée muoi. Poi véi vai, dat mét cdi
dia Ién trén va dé ndng xuong bang lo
ddy nuoc day kin. Péi véi lo hodc
chdu onggi, ban co thé sir dung lo kin
chita ddy nuée hodc tii ziplock nhu

mot su két hop giita vat de nén-do deé

nang.

6. Pat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan dé, tranh dnh néng triec tiép va
mat mé, dé 7 den 14 ngay. Kiém tra
dé 1én men hang ngay dé dam bdo rau
ngdp nudc. Ban cé thé thdy vang néi
phia trén; no thuong vo hai, nhung
hay tham khao phu luc néu ban lo
ling.

7. Ban c6 thé bat dau thir kim chi sau
[ tuan. Tai thoi diém nay, no sé co vi
nhe, gidng nhw mot loai dwa chua nira
chung. Cai thdao sé co mau mo duc va
nude muoi sé ¢ mau do cam.

Kimchi thwong sui bot; no binh
thuong cho du co sui bot hay khong.

8. Khi da san sang sir dung, miic kim
chivao cac lo nho hon, dam bao rau
ngdp nwdc; van ndp lo va cdt vdo ti
lanh. Kim chi nay sé giir dwoc trong tu
lanh trong 9 thang.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN
Wép mudi Rau bién
Rong bién mang mudi riéng ciia
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né vao hon hop va mudi natri dé
la chiea tinh ché, chira day khodng
chat va c6 kha nang sinh hoc. Vi
nhitng 1y do nay, nhiéu nguoi da
b6 qua mét lwong mudi khi lén
men voi nhiéu rong bién. Néu ban
dang thém mét lwong rong bién
dang ké vao dwa cai bap, hdy
giam lwong mudi bé sung di mot
niua. Bcfng cach do, ban nhan
dwoc moi thir mét chiit.

Ban khéng can phai ngam rong
bién khé truée, nhung hay nhé
rang khi hoan nguyén trong qud
trinh lén men, né sé né ra gip 5
lan kich thuéc. Xem Seaweed

Primer dé biét thém théng tin.

Sea-Chi
(a.k.a. Sea Kimchi)

(con dwoc goi la Kimchi
rau bién)

San luong : khoang 1 gallon

Lo lén men : 1 gallon hoac lon hon

Day la mot bién thé nhe cua céng thire

lam kim chi co ban cua chung toi, sw

dung hai logi rau bién thay vi 6t vay
bét. Rau bién la mét thudt ngir vé am
thuc cho nhitng gi thwong dwoc goi la
rong bién, mét loai tao dai duong. Mac
dii rong bién c6 tat ca nhiing Iy do tuyét
voi cho surc khoe ma nguoi ta nén an,
nhung moét s6 ngwoi lai thay mui dai
dwong it hdp dan.
Kim chi nay s dung hai loai rau bién
nhe ma khi lén men khong co mui
“tanh”. Tao be Dulse o dang madnh
nhé va thém nhitng dém mau tim xinh
xdn vao qud trinh lén men. Co bién c6
huwong vi nhe nhang, khi dwoc thuy hoa
lai trong kim chi hodc mot logi thuc
phdm 1én men khdc, né van giit duwoc
aé gion dep mat. Néu ban khéng thé
twong twong ra mon kim chi ma khong
c6 mot chiit cay nong, hay thém 1 dén
2 thia bot ot vay.

Ban sé can lén ké hoach truée cho
cong thirc nay, vi no doi hoi thoi gian
ngdm mede mudi, tir 6 dén 8 gio hodc

qua dem.
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1 gallon nuwéc muoi Kimchi (1 chén
muéi bién khéng tinh ché cho 1
gallon nuoc khong khwr clo)

2 Biip cdi théo lon

Y% - 1 cii téi, tach tép va bam nhuyénl
thia gung twoi bam nho

3 cdy hanh la, thai mong

Y chén cii cdi tring thdi nhé

Y chén ca rot bao sgi

Y% chén ld co bién, bé hodc cit thanh
miéng vira an

1 thia vay tdao dulse

Lam theo cong thirc lam Kimchi, thém

co bién va tdo dulse khi ban thém gia

VI, cu cdi va ca rot.
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GAP GO' CHUYEN GIA LEN MEN
Spirit Creek Farm

Vao nam 2006, Andrew Sauter Sargent
da chon Salt: A World History / cua
Mark Kurlansky (mét cuon sdach tuyét
voi ma ching t6i rat khuyén khich).
Poc vé nhitng thiiy thii song khée manh
nho an dwa cdi bap dd truyén cdm
hitng cho Andrew, mot thuy thu. Trong
khi do, Jennifer Sauter Sargent, dam
mé lam vwon, da co mot vu bcfp cai boi
thu.

Ho thu hoach cai bd'p va cac loai
rau khac, va ho cung nhau lam thyc
phdam 1én men cho gia dinh. Ddu dn
dau tién cia ké hoach kinh doanh xudt
hién khi Andrew dé cdp véi Jennifer
rang néu ho lam 30.000 lo dwa cdi bdp
va thu dwoc mot dé la trén mai lo, thi
ho sé co loi nhuan 30.000 do la.

Pén nam sau, ho tw bat dau kinh
doanh néng trai dwa cdi bdp, va vdo
nam 2007 Spirit Creek Farm ra doi.

Trang trai chay bang ndang hrong mdt

troi xa thanh phé cia cdp vo chong ndy
nam trén dién tich 70 mau Anh & bo
nam ciia Ho Superior. Ho ldy nguon
nguyén ligu tir cdc trang trai hitu co
bén vitng 6 Thuwong Trung Tday. Ho cam
két quan 1y ddt dai va céng dong cia
ho.

Jennifer gan ddy da tham gia mét
chuong trinh tie-néng trai- dén -truwong
hoc, trong do co day nghé thudt lén
men cho 100 hoc sinh. Peo gang tay
cao su, lii tré w6p mudi, tron bang tay
va nhén bdp cdi; khi né da sdn sang d@é
lén men, nhitng dwa tré thay phién
nhau dn va dam bap cdi trong mét cdi
x6 lon. Jennifer noi, "Po la mot trong
nhitng mé bdp cdi chay nhiéu miedc

!

duwge nhdn chdt nhat ma téi timg thdy.’

Cdc vung khac nhau dwong nhu co
s6 thich riéng vé hweong vi rau cii mudi
chua. Jennifer néi: “Tat ca cdc mon
rau cii mudi chua cia ching t6i déu
phit hop véi khdu vi cia mién Bic
Trung Tdy. “Ddn sé cia ching t6i la
nguoi Scandinavia va Puc, vi vdy

chung toi giit cho hwong vi cua minh
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that ém diu.” Tuy nhién, moi nam mot
lan, Andrew tang lwong gia vi, thém
rong bién va lam kim chi cho gia dinh
va ban be. No dac biét vi kim chi
thwong mai ciia ho dwoc lam bang bdp
cdi xanh, chir khéng phai bép cdi thao,
vi ho kho tim thdy cai thao o dia

phuong.
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Andrew's Private

Reserve Kimchi
Kimchi de gianh riéng
cua Andrew
San luwong: khoang 2 qt
Lo léen men: 2 lp 2 gt
Ky thudt sir dung:Nam viing ky thudt
lam dwa cdi bap
Cong thirc cua Andrew Sauter Sargent
(xem Gap go Chuyén gia lén men) hoi
khac so voi cac cong thire lam kim chi
khdc trong cuén sach nay, ¢ dé anh dy
ché bién kim chi nhw rau cit mudi chua
ma khéng can thém budc ngdm nude
muoi.

1 bdp cii théo, cit nhé

3 cii ca rét bao soi

I cii cdi tring lon, cit nhé

1 cui hanh tdy lon, bam nho

1/4 chén sgi rong bién dulse (hoiic
bat ky loai rau bién thdi nhé nao
khac)

1 thia vay ot bot

1 thia toi bam

1 thia gung twoi bam nho

1 thia hat virng

I muéng canh dwong cdt

2 thia ca phé mudi bién chwa tinh
ché

I thia ca phé nuwéc miam
1. Trén tdt ca cdc thanh phan voi
nhau va dé trong it nhat 30 phiit
2. Dong goi thanh hai lo 2 qt va day
ndp long hodc ddy bang tii ziplock
chita day nuée dé ngan chan oxy. Pé
lén men, o nhiét do phong, it nhat 3
ngay. Ném thir d¢ chua ma ban muon,
sau do cho vao tu lanh.
3. Mén kim chi nay sé dé duoc gan
nhu vinh vién, rat lau!

Tsukemono (Japanese
Pickled Cabbage)

Bap cai ngam mudi Nhat
Ban

Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon
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Ky thudt sir dung: Nam viing kj thudt
lam dwa cdi bap
Céng thirc nay va cong thire tiép theo
sit dung cdc thanh phdn giong nhau.
Diéu lam cho chiing khdc biét la cdach
ban ché bién bdp cdi. Poi véi
tsukemono cia Nhdt Ban, ban cat ldat
trueée khi 1én men; d6i véi suan cai cia
Trung Quéc, hdy dé nguyén cd bap.
Ban dich theo nghia den cua
tsukemono la “nhitng thir ngam
muoi”. Theo truyén thong, cong thirc
nay yéu cau bdp cai phdi dwoc "rdi
nhiéu 16p mudi”, qud nhiéu so voi khdu
vi cua chung ta. Tai Nhdt Ban, thuc
phdm 1én men nay dwoc lam trong mét
thung chwra dac biét goi la may nén
tsukemono (xem tai nguyén,); no co
mét cdi ndp ma khi van xuéng déng vai

tro la vdt dé nén va do dé nang.
2 bép cai thao
2-4 thia canh mudi bién

1. Loai bo cac la tho bén ngoai. Rira
sach mét vai chiéc khéng rach hong
va dé chiing sang mot bén. Rika phan

con lai cua bap cai trong nuoc lanh.

Dung dao thép khéng gi, cdt ddi bip
cdi theo chiéu doc, sau do cat ngang
thanh tung lat 72 inch.

2. Trong mét t6 16m, trén bdp cadi véi 2
thia canh muéi, sau dé ném ném. No
s€ co vi hoi man ma khong qua man.
Néu chwa dii man, hay tiép tuc wép
muéi cho dén khi ban thich. Cdi thao
S€ som trong wot va mém nhiin, va
chat long sé bat dau dong lai. Loai
bdp cdi nay ¢é xu huéng chdy nuée
nhanh hon bdp cdi xanh.

3. Chuyén bcfp cai vao vai hodc lo 1
gallon, méi lan vai nam, diing ndm
tay hodc dung cu ép xuong dé loai bo
cac tui khi. Ban sé thcfy mot it nuoc
mudi trén bé mdt bdp cdi khi dn
xuéng. Khi lo da dwoc nén chat, hay
dé lai khodang trong 4 inch déi voi vai,
hodc 2 dén 3 inch doi véi lo. Pdt mot
hodc hai ld bén ngodi 1én trén bdp
cdi. Doi véi vai, dat 1d 1én trén cung
Vvoi cdi dia viea voi miéng hop chira va
che phii dwoc cang nhiéu rau cang
16t; roi dé nang bang mét binh kin
dung day nwde. Péi voi lo, hdy sir

dung lo kin chira nuoc hodc tui
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ziplock nhu mot sw két hop vat de nén-
dé dé ndng.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan dé, tranh dnh néng triee tiép va
mdt mé, trong 7 dén 14 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bdo rang bap
cdi di ngdp nude, an xuong khi can
thiét dé nudc mudi tré lai bé mdt va
logi b6 bdt ky nam méc ndo phat trién
o trén.

5. Ban c6 thé bdt dau thir mén
tsukemono vao ngay thir 7. Mon cdi
thdo 1én men sé c6 két cau mém
nhing van hoi gion nhw kim chi va sé
c6 mui rat giong dwa bap cdi nhung
nong hon mét chit. Tiép tuc ném thit;
¢ thé mat dén 2 tuan dé dat dwoc do

chua thich hop.

6. Khi thuc pham 1én men vira voi
khdu vi ciia ban la lic dd san sang sw
dung. Muic vao cac lp nho hon va day
ncfp lai. P6 nwde mudi con lai vao.
Van chat ndp, sau dé cat vao ti lanh.
Thiee phdm 1én men nay sé giik duwoc
trong tii lanh tir 8 dén 12 thang

TRONG LQ NGAM

Suan Cai (Chinese Sour
Cabbage)

Bap cai chua Trung

Quoc
San luong: 1-2 galon

Lo lén men: 2 gallon hoac lon hon

Ky thudt sir dung: Nam viing kj thudt
ngdm nuwéc mudi

Dich nghia den cua suan cai la "rau
chua." Mén *“ cdi thdo mudi chua »
truyén thong nay xudt phdt tir ving
phia bac cia Trung Quéc. Ngdm mudi
cdi thdo hoan toan, khéng keém bat ky
loai rau hodc gia vi nao khac. Sw dung
mot it cdi thao nguyén cai va len chat
chiing vao trong vai; mét cdi sé noi va
kho de nang. Sau khi lén men, chung
duoc s dung nhw mot thanh phdn
trong cac mon xao. Hodac ban co thé sir
dung chiing nhw bat ky moén rau cii
muéi chua ndo khdc.

Sir dung nhitng chiéc ld ngam

nguyén ld nay nhw mét logi gidy goi
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thu vi voi nhan banh sandwich yéu
thich ciia ban. Chi can ldy mot chiéc la
ra khéi dau cudng va lau khé bang

khan sach truée khi qudan.

2-4 bdp cii théio

1-2 gallon Nwéc mudi co bin (%
chén muéi bién khéng tinh ché cho 1

gallon nudc khong khwr clo)

1. Rita sach cai thao trong nuoc lanh
va len chdt toan bé vao vai, dé lai
khodng trong khodng 4 inch. D6 mét
liong nuwée mudi vira dii dé ngdp
hodn toan cdi thao. Hay nhé cdu than
chii: Hay ngdm trong nuedc mudi va
tat ca sé on. Phii 1én trén bdp cdi
bcing mét cdi dia va mot do dé nang
chcfng han nhw mot cai lo kin chira
nuoc.

2. Cdt phan nwde mudi con lai trong
tu lanh (no sé giir dwoc trong mot
tuan; sau dé bé di va lam mot mé mo,
néu can). Pat qua mot bén trén khay
mieong dé cho 1én men, hodc & noi gan

do, tranh anh nang tryc tiep va mat
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me, trong 2 > dén 3 tuan.

3. Trong suét thoi gian cho 1én men,

hay theo déi mirc medc mudi va do lén
trén dung dich nuoc muéi du triv, néu
can, dé che phii. Ban c6 thé thdy ving
noi phia trén; Nhin chung no vo hai,

nhung néu ban thdy ndm moc, hay vot
né ra. Khi cdi thdao lén men, né sé bat
dau mdt mau sdc ruc r& va nude mudi

sé bivan duc.

4. Ban ¢6 thé bat dau an thir sau
khodng 2 ¥ tudn bang cdch tuét mot
chiéc ld . N6 da hoan thanh khi c6 vi
chua va va vi duwa bdp cdi, va ld hoi
mo va cé két cau mém nhung hoi gion
cua kim chi.

5. Pé bao qudn, ban cé thé chuyén
toan bo cai thao vao lo gallon sach va
d6 mede mudi vao, cé thé thém nuwéce
muodi méi dé che phii néu can. Hodc
ban cé thé cat cdi thao ldt to va bo
vao lo gallon, hodac lo vai qt, nhw rau
cit mudi chua. Mén cdi thao ngam
muoi ndy sé giir dugc trong ti lanh

trong 8 thang.



Kirsten va Christopher viét

Chung téi tim thdy mét tai liéu
tham khéo vé loai rau Ién men hoan
thanh bang qua trinh mudi khé. C6
vé nhw mét phan huong vi déc dao
ctia phuong phap nay dén tw thoi
gian mudi phé v& thanh té bao cua
toan bo bap cai dé tao ra nuwéc mudi.
Chung téi da thar no.

Chuing téi da str dung bén bap cai
thdo. Chung téi nghi rdng toan bd
b3p caéi sé cung cép du ty Ié céan thiét
dé tao du lvong nudc mubi va dé de
nang. Chung téi rira sach ching
trong nwéc lanh. B&i vi chung téi
mudn nén chét cai thdo vao vai va dé
cho muéi bat dau céng viéc, sau do
chung téi cb gang dung long ban tay
bép nat trng gbc. Khéng dé. Chung
t6i réc mudi vao gitra nhiing chiéc 14
déu nhét cé thé.

Céng thirc nay doi hoi phai cé
chéu da va dé ndng cai thdo béng
moét tang da Ién. Thay vao do, chung
t6i str dung mét chiéc vai 3 gallon va

ép cai thdo chdc chdn nhét cé thé.
Sau do, chuang téi de nang trong
lwgng la 16 pound dwdi dang hai
binh ga-léng chira day nuoc.

Sau do, chung téi cho doi.

Sau ba ngay, chung téi da co 1
inch nwéc mubi duéi day vai. Her!
Ching t6i dao cai thao, dat nhing
miéng trén cung xubng duwdi viing
nwéc mubi. Hai ngay sau ¢6 2 inch
nwéc mubi; Tuy nhién, ré rang mui
vi dang huéng dén mét huong vi la
lung ma chung téi khong thich.
Chung t6i dé né tiép tuc 1én men
trong vai tudn duéi danh nghia khoa
hoc, nhung n6é khéng bao gio phat
trién da nuéc mubi dé ngdm. N6 da
ha céanh trong déng phéan .
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CABBAGE, RED
BAP CAl, PO

Bdp cai do khéng phdi la mét logi rau
wa thich. Nhiéu nguwoi chi don gian la
khéng biét phai lam gi véi né. Co 1é
kinh nghiém duy nhat cia ho la bao
nhitng soi nhé vao hén hop salad dé
thém mau sdc va két cau cho rau diép
bang. Bdp cdi dé cé nhiéu cdach ché
bién hon thé.

Ngoai huwong vi ngot nhe, dé chiu
va mau sdc tuyét voi, no con chua cdc
yéu té dinh duong. Trong thoi Trung
¢6, cdc nha thuc vat hoc da khuyén
khich sdc té do, ma ngdy nay ching ta
biét dén la anthocyanin. Luwong
anthocyanin va vitamin C trong bdp
cdi dé cao hon so véi bdp cdi xanh.
Cdc nghién ciru cho thdy rang
anthocyanin cé dic tinh chong viém,
khdng vi-rit va khéng khudn.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
Khi 1én men, mau dé tim ciia bdp cdi
raw duoc bién doi thanh mau xanh lam

diu mat khién toan bé tré thanh mau
tim pha hoa van anh, mau cua hoang
gia, danh dy quan ddi, nghi 1é tén gido
va khéi mit ciia thude do gidc thdp nién
60. Déi véi nghé si ciia nhitng chiéc
vai, bap cdi nay thém sirc hdp dan cho
bat ky mén an nao.

Ld ctia bép cdi dé khdc véi ld cia
bdp cdi xanh. Lam thé nao dé mé td
ching? Chiing t6i ngan ngai sir dung
tir tough - dai, mang lai cam gidc vé
mot két cdu dai, diéu nay khéng ding
trong trirong hop nay. Bdp cdi dé cirng
hon bap cdi xanh; Né giit dwoc ldu hon
trong diéu kién bdo qudn mat va cé muii
thom khdc véi dwa bap cdi théng
thuong.

BG&i vi né bdo quan tot, nén hdy tim
nhitng bdp cdi gion va ¢6 mau sdc riec
ré; tranh dé bdp cdi trong gia hodc
héo. Chon nhitng bdp cdi ¢6 mau do
ddam nhat, vi sdc t6 nay la thir mang lai
gia tri dinh dwong. Mau xin chung to

bap cai khong con tuoi. Bap cai tuoi sé
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van con mét s6 la bén ngodi - néu
khong co, hodc néu ban ldt né lai va
cac ld bat dau tach khoi than, thi ban
dang nhin thay mét bdp cdi gia.

TRONG VAI

Blaukraut
San luong: khoang 1 gallon

Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon

Ky thudt sir dung: nam vieng ky thudt
lam dwa cai bap

Huwong vi ro rang la co tinh axit hon so
véi phién ban ndu chin bang dwong
truyén thong cia Bavaria, nhung né
rdt ngon va la mén an kém théa man
vOi thit va khoai tdy. Phuc vu nhu mot
mon an phu, trang tri voi pho mai xanh
va qud éc¢ ché hodc bién né thanh mon
Braised Blaukraut - Blaukraut om . No
ciing tao ra mot lop xinh dep trong

banh sandwich hodc cuon.

2-3 bdp cii dé (khodng 6 pound)
2-3 qua tdo chua gion, bé 16i, bo tw
va cit ldt mong

1 cii hanh tdy cit ldt méng

2 thia hat caraway (hodc tuy ném
ném)

1% - 2 thia muéi bién chwa tinh ché

1. Logi b6 nhitng ld bdp cdi thé bén
ngodi. Rira sach mét vai chiéc khéng

rdach hong va dé chiing sang mot bén.

Rira phan con lai ciia bdp cdi trong
nuée lanh. Ding mét con dao bang
thép khéng gi, cdt lam tw va bo 16
bdp cdi. Diing dao cat méng, sau dé
chuyén bdp cdi vao bat I6n. Thém tdo,

hanh tay va caraway vao bap cdi.

2. Thém thia mudi va ding tay xoa
bop cho la tham déu, sau dé ném ném.
N6 nén co vi hoi man ma khong man
qud. Thém nhiéu mudi hon néu can.
Nhanh chéng, bdp cdi sé sang lap
lanh va chat long sé bdt dau dong lai.
Néu ban di rit cé gang va khéng thay
nhiéu nwéc mudi trong bat, hdy dé
yén va ddy ndp trong 45 phut, sau dé

xoa bop lai.

3. Chuyén méi lan mét it bdp cdi, vao
vai hodc lo 1 gallon, diing nam tay
hodc dung cu an xuéng dé logi bé cdc
tui khi. Ban sé thcfy mot it nudc mudi

phia trén bap cdi khi ban dn. Khi nén
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day , hay dé lai khoang trong 4 inch
doi véi vai, hodc 2 dén 3 inch doi véi
lo. Phu mot hodc hai la bén ngoai lén
trén bap cai. Poi véi vai, Phit 1 1én
trén cung voi dia viea voi miéng thung
chita va che cang nhiéu rau cang tot;
réi dé nang bang mét binh kin dung
nuée. Poi véi lo, hay su dung lo kin
chira nuoc hodc tui ziplock nhu mot

suw ket hop vat de nén va do de nang.

4. Bat binh qua mot bén trén khay
nuong dé cho 1én men, hodc & mot noi
nao gan do, tranh anh ndng truc tiép
va mat mé, trong 7 dén 14 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bdo dwa bap
cdi ngdp nwde, an xuong dé nudc
muoéi tré lai bé mat.

5. Ban c6 thé bdt dau kiém tra duwa cai

bdp vao ngady thir 7. Ban sé biét né da
san sang khi né cé vi dwa chua, khéng
¢6 tinh axit manh cia gidm va rau da
mém di mét chit nhung van gitr dwoc
do gion.

6. Bé bdo quan, miic dwa cdi bap do
vao cac lo nho hon va nén chat lai.
D6 nuwde muoi con lai vao. Van chdt
ndp, sau dé cdt vao ti lanh. Dua cdi
bdp nay sé giit dwoce 1 ndm trong ti
lanh.

Tao coéng thirc riéng

Pé c6 mau sdc tuyét voi, hdy lam mén
dua bdp cdi do - cii dén. Nguwoi hang
xém ciia chiing téi da két hop bing né
hai logi rau do nay va thém ot
Jalapeno cdt nhé dé tang thém sw
phdn khich.

CARROTS
CA ROT
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Ngay sdp dén khi mét cii ca rot
duy nhdt, méi quan sdt thdy, sé

khoi dau mot cuéc cach mang.

— PAUL CEZANNE, POST-
IMPRESSIONIST FRENCH PAINTER

Khéng bao gio sai khi cho ca rét vao
bat ky mon lén men nao, it nhdt la vé
hwong vi, mau sdc va dg gion cé lién
quan. Noi cach khac, ca rot tao ra mot
moén lén men gion va dep mat, dé dn.
Ban sé tim thdy cdc cong thire tir dau
dén cudi déu bao gom ca rot (tham chi
6 thé nhiéu hon cd bdp cai). Curtido
la dwa cdi bap dwoc diém nhan bang
nhitng dong tién ca rot, ca rot thdi lat
co trong Burdock-Carrot Kimchi —
Kim chi ngueu bang ca rét, va ca rot
thdi nhé xudt hién trong mot s6 loai

rau cu muoi chua va kim chi.

Ca rot ngdm nuwde mudi ciing rdt ngon.
Lan gidi thiéu dau tién ciia ching tdi
Vvé ca rot ngdm la mén do mét nguoi
hang xém Ukraina chuan bi. Cé dy

khong bao gio quen voi tinh trang dw

thira trong cdc siéu thi My va khéng thé
khéng tiét kiém timg mau thirc dn thira.
Cé dy tham chi con 1én men nhitng cii
ca rét nhé nhat dwoc tir viée tia thua
trong vieon. Cé di mat hang gio dong
hé dé don dep va chudn bi chung.
Chung that dang yéu trong binh va co
hwong vi hao hang nita, nhung trong
khi chung toi ap dung phuong phap lén
men ca rot, thi ching t6i van phdi cho
dé va ngwa dan tdt cd nhiing thir nhé bé
do.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Ca rét ¢é vé sé mau sdc, ching cé
quanh nam va sé bién doi bat ky thie
phdm 1én men nao bang cdch thém mét
chiit vi ngot. Va chiing két hop véi bdt
ky loai rau nao khdac. ban cé thé yéu

cau gi hon nita?

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Kinh doanh nam men
Cdc thwe pham 1én men c6 chira

mot luong dang ké ca rot dé bi
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ndam men hon. Diéu nay ciing
diing doi véi cac loai ré khdc cé
ham lwong dwong cao, chdang han
nhu cii dén. Do khéng phai la van
dé, chila can lwu Y thém. Gii mirc
nwede mudi phit hop trén rau sé
logi b6 dugce nam men (xem phcfn
Scum You Can Ignore — Loai

Ving ban c6 thé bé qua)

TRONG VAI

Carrot Kraut

Ca rot muoi chua
San luong: khoang I gallon

Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon

Ky thudt sir dung: nam vieng ky thudt

lam dwa cai bap

Pady la ban chuyén thé tir ca rot cé
gung cua Sally Fallon. Mac du day la
mét mén an phu day mau sic va méi
mé nhung chiing téi thich nhdt la banh
ca rot. Ca rét mudi chua bé sung do
am, va véi l6p phii kem-pho mat, cudc
song van tot dep. Lweu y: Do ham lirong

duong cao, mon ca rot muoi chua nay

tiép tuc 1én men trong ti lanh va sé

chua hon theo thoi gian.

Bi KIP CUA CHUYEN GIA LEN MEN
Got v6 hay khdng got vo
Khéng phai liic nao ciing cin
thiét phdi got vé ca rot. Néu
chiing con non va ngot, chi cin

cha chiing va ngo. Néu ca rot lon

Vi v6 ¢é mau sém va ding, hay

got vo trwdc khi nao.

8 pound ca rét, nao
1-2 muéng canh girng twoi bao soi
Nuwdc ép va vo cua 1 qud chanh

1% -2 muong canh muoi bién chwa
tinh ché

1. Cho ca rot, gimg, niede cot chanh
va vo chanh bao vao mot bat lon.
Thém 1 % mudng canh mudi va ding
tay xoa bop dé mudi ngam vdo rau,
sau dé ném ném. N6 sé ¢ vi hoi man
ma khéng man qud. Thém mudi néu
can thiét. Ca tré nén man gan nhu

ngay ldp tikc va chat long sé dong lai.
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2. Chuyén hén hop ca rot vao lo hodc
vai 1 gallon, méi lan vai nam, ding
nam tay hodc miéng cheén ép xuong dé
loai bo cac tui khi. Ban sé thcfy mot it
nuwéc mudi trén mdt ca rot khi an
xuong. Khi di nén xong, hay dé lai
khodng trong 4 inch doi véi vai, hodc
2 dén 3 inch doi véi lo.

3. Ding mang boc thire pham hodc
vit dé nén chinh khac dé che phii ca
rét. Poi véi vai, hay phi lén trén ca
rét bang mét cdi dia vira véi miéng
hép chira va che phii cang nhiéu bé
mdt cang tot; sau do dé ndng bang
mot lo kin chiva nuée. Boi véi lo, hay
s dung lo kin chira nwoc hodc tui
ziplock lam vt d@é nén két hop do dé

nang.

4. Bat qua mot bén trén khay nuwéng dé
cho lén men, hodc ¢ mot noi nao gﬁn
do, tranh dnh ndng truec tiép va mat mé,
trong 7 dén 14 ngay. Kiém tra hang
ngay dé dam bdo ca rot ngdp nwde, dn
xuong khi can thiét @é nuwéc mudi tro
lai bé mat.

5. Ban ¢6 thé bat dau kiém tra ca rot

muoi chua vao ngay thir 7. Ban sé biét
né da san sang sic dung khi né cé
hwong vi chua gion va nuwéc mudi dic
va dam da.

6. Khi né da san sang sir dung, hdy
chuyén ca rot mudi chua sang cdc lo
nhé hon va rira sach. P6 nude muoi
con lai vao. Van chat ncfp, sau do cat
vao tii lanh. Ca rot nay sé giir duwoc,
trong ti lanh, trong 1 nam, nhung tot

hon trong vong 6 thang.

TRONG LO NGAM

Vietnamese Pickled
Carrot and Daikon

Cu cai trang va ca rot
ngam Viét Nam.

San lvong: khoang 7> gallon

Lo lén men: 2 gt hodac lon hon

Ky thudt sir dung: Nim viing ky thudt

ngam nwoc muoi

Pay la mot bién thé cia rau cii ngam,
mét thanh phan quan trong trong mon
banh mi Viét Nam, la phién ban am

thuc cua mon banh mi dai kep thit, anh
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himg hodc phu. Nguyén liéu truyén
théng la dwa chua ngdm dam, nhung
logi lén men lacto nay ciing co trong
mon nay va cdac loai banh mi khac. Vi
nhitng mén ngam nay la kiéu chau A
nén ban sé ngam nuoc muéi véi mot it
duong.

NUGC MUOI

% chén muéi bién chwa tinh ché
2 muébng canh dwong

1 gallon nuwdc khong clo

2 pound ca rot, got vé va thdi soi

2 pound cii cdi tring, got vé va thdi

Sot

1-2 la nho (tuy chon)

1. Doi voi nwoe muoi, cho muoi va
duong vao nuoc, khuay deu.

2. 8dp xép ca rot va cu cdi trang, nhét
chung duoi vai lo hoac chira khodang
trong 4 inch doi voi vai. Do mot
lwong nuoc muoi viea du dé ngdp hét
rau cu. Dy trit nieoc muoi con lai
trong tu lanh. (No sé giir duoc 1 tuan,;

sau do hay loai bo va tao mot meé maoi,

néu can.)

3. Bdt ¢ nho, néu sir dung, lén trén
rau. Doi véi vai, dat mét chiéc dia lén
trén dé ngam; dé ning xuong dia
bang mét lo kin dung day nwde. Néu
s dung lo, khong can vdt deé nén hodc
dé de ndang néu do ngam dwoc ném &
Vi tri dw6i vai; chi can ddy long léo la
duoc.

4. Bat qua mot bén lén trén khay
nuwong dé cho 1én men, hodc ¢ mot noi
nao gan dé va tranh anh nang truc
tiép, & noi mdt mé trong 7 dén 14
ngay. Trong thoi gian lén men, theo
déi mike nwée mudi va dé thém nuwde
muoi dw triv 1én trén, néu can, dé che
phii. Ban ¢6 thé thdy vang néi phia
trén; né vé hai, nhung néu ban thdy
ndam moc, hdy vét né ra.

5. Khi rau lén men, chiing bat dau mat
mau sdc ruc ro va nuoc muoi sé bi
van duc; day la hic ban c6 thé bat dau
thir dwa ngdm ciia minh. Chiing sdn
sang khi chiing c6 vi dwa ngdm mudi

khong co tinh axit manh cua giam.
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6. Bdo quan trong lo, ddy chat nap, dé
trong tu lanh. Nhitng thw nay sé giir
duoc trong tu lanh trong 12 thang.

Fermented Carrot Sticks
Que ca rét Ién men

Day la mot bién thé thdan thién voi tré
em cua cong thuc trén. Que ca rot
ngam co thé la canh cira dan tré toi cdac

thuwe pham 1én men. Chiing gion va rdt

tien loi; chi can lay ra khoi binh va

thuong thurc cung voi bo dau phong.

Thiee hién theo quy trinh doi véi Ca
rot va ci cai ngam kiéu Viét Nam, chi
sir dung ca rot va cdt chiing thanh
que. Dé 1én men it chua hon, khong
b6 dwong trong nwéc mudi. Pé co
thém mot chut hwong vi, hay thém mot
nhanh huong thao hodc 3 hodc 4 lat
chanh vao binh.

CAULIFLOWER
SUP LO

Cauliflower is nothing but cabbage
with a college education.

Sup lo chinh la bdp cdi véi véi trinh
do cao.

MARK TWAIN, PUDD'NHEAD
WILSON, 1894

Bong Sup lo, dung nhu tén goi, la mot
bé hoa. N6 ¢6 1é di phat trién ¢ Tiéu
A, tir bdp cai dai, moc trong cdc khu
vuon o khu vuc do vao khoang nam

600 truoc Cong nguyén. Cac nha thuc

vdt hoc tin rang no trong giong nhu cai

bup ngay nay.

N6 da ghi dau dn trong nén am
thwc vao thé ky 16 véi tén goi cauli-
fiori, tir Genoa, sau do dén Phap, noi
né dwoc trong trong cdc khu vueon va
duoc goi la chou-fleur. No duoc danh

gia cao vi hwong vi thom ngon.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
Bdp siip lo dwoc goi la curd . Khi lya
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chon, thdt tuyét khi nhin thay nhiing
chiéc la day, xanh ddm bao quanh né.
Chung dong vai tro bao vé va giir cho
sup lo twoi. Tuy nhién, chung thuong
dd dwoc cdat bo, vi vay khi ban kiém tra
curd, né phdi ran chdc. Tinh trang
phan tach ra trong cac cum chéi, hodc
mét két cau thé hodc long léo, cé nghia
la bap dd trucng thanh qua thoi ky
chat lwong cao nhat. Curd phdi ¢6 mau
trang kem, khong xin mau. Pirng bdn
tam véi sup lo ¢é dom, vi nhitng dom
nay la mot ddu hiéu khdc cia tudi tdc.

Cdc bién thé khac véi mau trdng

kem théng thiwong ciing 1én men tot.

Sup lo cam dwoc phdt trién manh ¢
Canada vao nhitng nam 1970; no co vi
ngot hon va ty hao co luwong vitamin A
nhiéu hon 25% so véi loai nhat mau.
Nguon goc ciia hoa sup lo mau tim
khong ro rang, nhung nguoi ta noi
rang né phat trién tw nhién. Mau sdc
dén tr anthocyanin, duoc coi la mot
chat chong oxy héa c6 loi.

Poi véi ching 16i, sip lo xanh va
Romanesco duoc chang hay cho trong
vai, ¢6 thé la do nhitng giong nay la sw
lai tao gitra sup lo va bong cai xanh, va
sup lo xanh la dira con ¢é van dé véi

vai.
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FERMENTED CARROT STICKS,/ CAROT QUE LEN MEN

TOMATILLO SALSA,
page 240

e o

S—

BURDOCK-CARROT KIMCHI,
page 131

IUNIPER-ONION
KRAUT, page 133




CAULIKRAUT, page 154

FICKLED CRANBERRIES,
poge 274

FRESERVED LIMES,
page 271




Kirsten viét

- T6i da cat giau, got gida va cai

* tao rét nhiéu béng sup lo vao bira
an gia dinh. Sup lo tréng c6 mot
lwegng Ion vitamin C va K. An Raw,
mot khdu phén dap umg 77% nhu
cau C hang ngay; khi ndu chin, con
sé dé gidm xubng con 46 phan
trdm. Trich dan Ioi cia mot thanh
vién trong gia dinh t6i: “An dé &n
ngon xtrng déng dé cé vitamin.
Nhuwng sup lo raw 1én men lai la mot
cau chuyén hoan toan khac.

Khoang nam nam trudc, téi tw
hao giao dich mot sé phé mai feta do
minh lam dé lay mét hép sup lo I6n.
(Gia dinh téi khéng déng tinh véi téi.)
Nam dé khu vwon cuda ching téi
tréng dwoc nhiéu 6t jalapenos. T6i
ngam mudi sup lo véi hanh tay, ca
rét va rét nhiéu téi. Gion va cay, sup
lo co tat ca cac huong vi tuyét voi.
V&i chiéu bai méi nay, sup lo da tro
thanh mot mén an méi dwoc nhiéu
gia dinh yéu thich.

TRONG VAl
CauliKraut

Sup lo mudi chua
San luwong:khoang 1 gt

Lo lén men: 1 gt hodc lon hon

Ky thudt swr dung: Relishes, Chutneys,
Salsas, va Fermented Salads

Khi lam mén sip lo mudi chua thom
ngon ndy, diéu quan trong la ban phdi
cat mong sup lo nhiwr dai ruy bang. Sir
dung may thai mandoline hodc tuy
chon thdi trén may xay nho. Cach thie
hai ciing t6t, nhung hdy lwu ¥ rang cdc
mau sup lo gion c6 xu hwéng vé ra va
bay ra khéi qudy - chi can qudy chiing

lai va bo chung tro lai bat.

1 bong (1 % pound) stip lo tring

2 qua ot jalapenos, bam nho

1 -1 % thia ca phé muéi bién chwa
tinh ché

1. Rwra sach sup lo trong nuoc lanh.
Cdt thanh tirng chiéc hoa nhé va cdt
lat mong nhat cé thé. Cho jalapenos
vao bdt. Ric 1 mudng ca phé mudi,

diing tay xoa déu, dé yén trong 30
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phut. No co ve qua kho, nhung dimg
lo, sé én théi.

2. Xoc va xoa bép siip lo dd wép mudi
mét lan nita trong vai phiit dé moi thir
duwoc tron déu. An chat vao lo. Cé thé
van con qud khé, nhing sip lo sé tiép
tuc tiét nudc khi qud trinh 1én men bat
dau. Tiép tuc va nhan né xuong. Dt
lén trén thuc phcfm lén men mot tii
ziplock, nhdn i xuéng, sau dé doé day
nuoc vao tui va buoc kin; diéu nay sé
hoat dong nhw ca vat de nén va do ae
nang. Néu ban cam thdy khong dii
niede muoi, hay doi khodng 8 gio, ldy
tii ra va an xuong dé nuéc muoi noi
lén bé mdt. Sau d6 thay tiii.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan do, tranh dnh ndng triee tiép va
mat mé, trong 4 dén 8 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rdang rau da
ngdp nwdc, an xuong khi can thiét @é
duea nuede mudi lén bé mdt. Ban ¢ thé
thdy vang néi lén phia trén; né thuong
vo hai, nhung hay tham khao phu luc
néu ban lo ling.

4. Ban c6 thé bat dau kiém tra dé lén

men vao ngay thir 4. Ban sé biét né da
san sang khi né cé vi dwea chua, khéng
¢6 tinh axit manh cia gidm; va cdc
hwong vi da hoa quyén.

5. Nhén xuéng dé dam bdo sip lo
muéi chua da ngap nuwoc, van chat
ndp va cat vao tu lanh. Thiee pham lén
men nay sé giit duoc trong tu lanh

trong 10 thang.

Curried CauliKraut
Sup lo mudi chua ca ri
San luwong: khoang 1 qt

Lo lén men: 1 gt hodac lon hon

Pay la mét bién thé ciia sip lo muéi
chua, mau vang dat, c6 gia vi cua An
Do. Nuong hat gia vi ca ri sé lam tang
huwong vi, nhung néu muon, ban co thé

thay thé bang 2 thia ca phé bt ca ri

1 thia ca phé hat mu tat

% thia ca phé hat rau mui

% thia ca phé hat thi la

1 bong (1 % pound) sup lo tring, cit

thanh béng va cdt lat thit méng

255



2 cii ca rét, thdi soi

Nuwée ép ciia I qua cam (1/3 coc)
1 cdy hanh ld, ngo ri, cdt khiic

1 % -2 thia ca phé muéi bién chuwa

tinh ché

1. Trong chao kho, nuong mu tat, hat
rau mi va hat thia la cho dén khi cé

mui thom. Dé qua mot bén.

2. Lam theo cong thurc cua CauliKraut
— sup lo mudi chua, khéng sir dung ot
Jalapeno va cho cac nguyén liéu con lai
vdo té cung voi sip lo da cat lat, bao

gom ca hat da nuong.

TRONG LO NGAM

Sup lo la lya chon ty nhién de ngam
niede mudi trong bat ky loai rau ndo.
Dé chuan bi cho mén siip lo ngdm nueée
mudi, dau tién ban hdy loai bo nhimg
la bén ngoai. Ldt nguoc curd lai va

diing dao got bé bé 16i hodc cuong.

Tach roi phan curd va tich béng

hoa thanh nhitng miéng vira an. Khi

gap nhitng thdn cdy to, ban dung dao
got b6 ching, sau do tiép tuc tach
thanh tirng miéng vira an. Nhimg gi
ban muén la giit lai nhitmg béng hoa
dep dé do

Twoi |3 tot nhat

Luén s dung rau twoi trong

qua trinh lén men. Cac loai rau

cii cung cdp it ndng lrong hon,
6 it chat dinh dwong hon, va
khéng cé mui vi twoi ngon, dan
dén viéc kém phan vmg hon trong

vai hodc lo.

Edgy Veggies

San luong: khoang 1 gallon

Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon

Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt
ngdm nuéc mudi

Loai hon hop ndy cé thé tir cay dén rdt
cay, tuy thuoc vao logi ot jalapenos.
Céng thire nay dwoc ldy cam hirng tir

ca rot va ot jalapenos ngam dwoc phuc

256



vu trong nhiéu nha hang Mexico.
Chiing thwong xudt hién trén ban dn
mua dong cua chung toi, trang tri cho
cdc mén ham, sup va dau. Mot gallon
c6 vé nhiéu nhung ban sé thdy ching

hét nhanh chong.

1 bong sup lo, cit thanh bong hoa
nho

5 tép t6i tré Ién, cd cii hodc cdt di

2 pound ca rot, got vé va cit ldt

1 cii hanh tédy, cit miéng vira dn

1 pound ot jalapenos, bao sgi va
cdt thanh tirng khoanh (trdi vu,
thay thé bing 2 mubng canh ot
bét va thém mét vai cii ca rét va
bong nho sup lo)

1-2 muébng canh ld oregano khé,
nghién nho

1 gallon Nuéc muéi co bin (%
chén muéi bién khong tinh ché
vdi 1 gallon nuwéc chwa khir
clo)

1-2ldnho (tuy chon)
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1. Cho rau va gia vi vao mot to lon va
trén dé phan bo déu cdc nguyén liéu.
Nén vao vai hodc lo, nhét chung vao
dueéi vai lo hodc dé lai khoang tréng 4
inch doi véi vai. Pé mot luwong nuoc
mudi vira dii @é ngdp hét rau ci. Hay
nhé cdu than chii: Hay ngam trong
nwdc mudi va tit cd sé én. Du triv
nuée mudi con sot lai trong tu lanh.
(N6 sé giir dwoc 1 tuan; sau dé hdy

logi bo va tao me moi, néu can.)

2. Dat mot la nho hoac mot miéng
mang boc thwe pham [én trén dé giir
cho gia vi va rau ci khéng bi tréi. Déi
Vi vai, dat 1én trén rau mét chiéc dia
va do de nang, chcfng han nhw mot cai
lo chira ddy nuée ddy kin dé giit cho
moi thir o dung vi tri. Néu sir dung
binh, khéng can vit dé nén hodc do dé
nang, vi rau da dwoc nén dung vi tri

duoi vai lo; chi can che ddy long léo.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan dé, tranh dnh néng triec tiép va
mat mé, trong 7 dén 21 ngay. Trong

suot thoi gian cho 1én men, theo doi
mikc nuede mudi va do thém dung dich
nwde mudi dw trit, néu can. Ban cé thé
thdy vdang néi phia trén; né thuong vo
hai, nhwng hay tham khdo phu luc néu

ban lo ling.

4. Khi rau lén men, chung bat dau mat
mau sdc ruee ré va nude muoi sé bi
van duc; day la luc ban co thé bat dau
thir d6 ngdm ciia minh. Vao mia he,
diéu nay co thé sém nhat la 1 tuan;
trong méi truong mat hon sé gan 2
tuan. Chiing san sang khi ¢6 vi dwa
chua vira miéng, khong co tinh axit
manh ctia dam; cdc hwong vi da hoa
quyén; va chiing mém hon liic twoi
nhung van giir dwoc dé gion.

5. Khi rau cii @ san sang sir dung,
bdo quan trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tu lanh. Sau khoang 1 ngay, hay
kiém tra dé chdc chdn rang dwa ngdm
muoi van ngdp nwée, hdy do thém
nude mudi da dé gianh 1én trén, néu
can. Nhitng loai rau cii ngdm mudi
nay sé giit duoc trong tu lanh trong

vong 1 nam.
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CELERIAC
CU CAN TAY

Thét khéng may, moi nguoi dwong
nhw hoan toan bi béi réi béi ci can
tay, nhung né rét dep trong moén
sup hodc cat lat méng vao moén
salad. Khi nwéng, né tré nén ngot
ngao va khi tron voi khoai tay va
nghién, dé la mot niém vui tron
ven.

— JAMIE OLIVER, HAPPY DAYS WITH
THE NAKED

CHEF, 2001
NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Cui can tay, mdc du thiéu vé dep thong
thuong (no thuc sy khong dep), lai rat
ngon khi lén men, nhung quan trong
hon, né la mét trong nhitng chat nén
yéu thich cua chung toi cho mon
crucifer-free kraut rau cii muéi chua
khéng cé rau ho cdi (t6t cho nhiing
nguoi khong an dwoc cdy ho cai). Cac
manh vun git dwoc qua trinh lén men
va tao dé sét tot. N6 cé hwong vi can
tdy nhe, ma cac loagi rau va gia vi khac
bé sung, vi vy né la mét bé sung tuyét

voi cho mon rau cu muoi chua.

Lam viéc v&i cu can tay

Ci can tdy hoi khé got vo. Tuy
nhién, phan trén va cdac bén khong
khé khan lam. Diing dao got bé vo
can than. Phan duwéi cia ré la noi
gay réi ram: cé mot khéi ré roi véi
nhitng manh ddt bam vao. Ban ¢
thé danh nhiéu thoi gian cé gdng
tan dung hau hét mé ré hodc cdt

b6 phan duwdi va tiép tuc.

Kirsten viét

- Celeriac, hay cu cén tay, rat hiém
* trén ban &n ctia ngudi My. Mt
khéc, & chau Au, né kha phé bién.
T6i Ion 1én an n6é nhw mét moén
salad néng, hoi gibng moén salad
khoai tdy 4m truyén théng. Me t6i
luée chin réi got vé khi con &m. Ba
4y théi lat méng, thém mot it hanh
tay séng, va tam gidm, déu, mudi,
va tiéu. Va day la cach téi chuén bj
cho chéng va céc con. Li tré da
chiu dwng mon nay.
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Cach déay vai nam, khi chuang téi
bat dau thir nghiém 1én men ci can
tay, chung téi da rat ngac nhién vi do
ngon cua noé.

TRONG VAl

Naked Celeriac Kraut

Cu can tay mudi chua
khéng thém cac loai
khac

San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 1 gt hodc lon hon

Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt
lam dwa cdi bip

Pay la cii can tdy lén men, don gian va
khiém ton. Giéng nhuw Naked Kraut, no
rdt ngon va linh hoat. Cong thirc nay
duoce cdt nhé dé co dé sét cia dua
chua; tuy nhién, doi véi mét mon
“salad” thay thé, hdy cdt lat mong cii
can tdy trén may thai mandoline.

2 pound ci can tay, lam sach, got vé
va cat nho o

I —11/2 thia ca phé mudoi bién chua
tinh ché

1. Trong mét bat I6n, trén cii can tdy
voi 1 thia ca phé muéi va xoa déu, sau
dé6 ném ném. N6 sé cé vi hoi man ma
quad man. Thém muéi, néu can, cho
dén khi ban thich. Cii can tdy sé mém
nhiin va chdt 1ong cé thé bdt dau dong
lai. Chat lwong khé ciia nhitng cii nay
c6 nghia la d6i khi nwée mudi khéng
ré rang cho dén khi ép ci can tdy vao
binh.

2. MG6i lan chuyén mét vai ndm vao
lo I gt hodc vai 1 gallon. Nhin xuong
tirng phan bang ndam tay hodc mot
miéng dém dé loai bé tui khi. Ban sé
thdy mét it mueée mudi o trén cung khi
ban nhan. Khi lo da nén day, hay dé
lai khodng trong 4 inch doi véi vai,
hodc 2 dén 3 inch doi véi lo. Phii lén
trén cung vat de nén chinh - mot
miéng boc nhua hodc la nho, néu cé.
Péi véi vai, hay lam twong tw voi mot
dia vira voi miéng hop chwa va che
phii cang nhiéu rau cang tot; roi dé
ndng bang mét binh kin dung nuée.
Poi véi lo, hay su dung lo kin chira
nuoc hodc tui ziplock.

3. Bat lo qua mot bén trén khay

nuong dé cho lén men, hodc o mot noi
nao gan do, tranh anh nang truc tiép

va mat mé, trong 5 dén 10 ngay. Kiém
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tra hang ngay dé dam bdo cii can tdy
ngdp nwdc, nhan xuong khi can thiét
dé dwa nuéc mudi tré lai bé mat. Ban
c6 thé thdy vang néi lén phia trén; né
thwong vo hai, nhung hay tham khao

phu luc néu ban lo ngai.

4. Ban c¢6 thé bat dau kiém tra ci can
tdy mudi chua vao ngay thir 5. N6 da
san sang khi né ¢é vi chua vira y. Luu
y: Két cau sé mém hon so véi dua bap
cdi.

5. Khi cii can tdy muéi chua da san
sang suw dung, bao quan trong lo, day
chat ndp, dé trong tii lanh. Mén nay sé
gitr dwoc 1 nam trong tu lanh.

Hungarian Celeriac
Cu can tay Hungary

San luong: khoang 2 qt
Lo lén men: 2 gt hoac lon hon

Trong cac lop hoc thwc hanh lam rau
cu muoi chua cua chung toi, cdc loagi

rau cu duoc xép thanh dong cao dé hoc

vién lya chon. Chiing téi bdt dau bang
cach ném thir rau cii mudéi chua dé moi
nguoi biét ho thich gi. Mon cii can tdy
muoi chua nay luén khién sinh vién
ngac nhién va thich thu, khong chi vi
né ngon ma con vi hau hét moi nguwoi
chua bao gio nghi dén viéc lén men cii
can tdy. Thong thueong, khi dén lic lam
rau cii mudi chua, ban sé phai dién
cuong lao vao dong rau thay vi loai cii
XUONng xdu nay.

2 pound ¥é cii cin tdy, cit nhé

5-6 qua ot sap (dung loai Hungary
dé ldy vi cay néng, chuoi cho vi
ngot), cit ldt méng

1 thia sip ddy hat caraway

1 thia ca phé ot bot

1 -1 % thia ca phé muéi bién chwa
tinh ché

Lam theo hwéng dan cho Naked
Celeriac Kraut —(Cii can tdy muoi

chua) thém ot va gia vi voi cu can tay.

Tao coéng thure riéng
Két hop cii can tay vao hon hop dia

ngam muoi.
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CELERY

CAN TAY

Céch tét nhat dé biét nhiing nguoi
khac dang lam gi trong nganh kinh
doanh cén tay, la 1ay mét b6 can
tay cua ban loai trung binh, buéc
mot bé réu than bun am Ién trén
cudbng, sau dé boc tét ca trong
gidy dé tranh khéng khi va bi
héng, va bét chuyén tau sém dén
thanh ph6 géan nhét cda ban; héi
nguwoi ban tap héa wa thich cda thj
tran, va chi cho anh ta thay nhiing
gi ban co.

—HOMER L. STEWART, CELERY
GROWING AND MARKETING A
SUCCESS, 1891

Can tdy nam ¢ dau trén thang diém
dinh dwong? Truyén thuyét thoi hién
dai ké rang can tdy tiéu thu nhiéu calo
hon luong calo chira trong no, va do la
toan bg niede, khién mot sé ngueoi nghi
no nhw mot loai th@rcphcfm an kiéng va
nhitng nguwoi khdac nghi no nhu mot
logi thwc pham rong. Thay vao dé, can

tay tw hao co mot so loi ich suc khoe.

Mt ngu, lo ling nhe, huyét dp cao,
viem khop, soi than hodc soi mdt, bat
ky ai? Can thw gidn, phong ngira ung
thu, kich thich tinh duc? Rau can tay.
N6 khéng hé trong rong.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Pé 1én men, hay tim nhitng cdy can tdy
twoi nhat. Ching 16i sir dung can tay
truyén thong trong tai dia phwong;
thén cdy xanh hon va c¢é nhiéu ld hon.
Than cay ciing dac hon, co nghia la
hwong vi manh hon va két cdu gion
hon.

Can tdy trong tai dia phwong cé it
dé am hon so véi can tdy mua ¢ cira
hang. Khi nhét vao vai, voi su kién
nhan va kién tri xoa bop, no sé tiét ra
i nwée muoi cia riéng minh. Nhung
véi dg am thdp nay, can tdy vieon lén
men ¢6 hieong vi nong hon va két cdu
chac hon.

Celery “Stuffing”
Hén hop can tay dé nhoi
San luong: khoang I gt

Lo lén men: 1 qt hodac lon hon

262



Ky thuat sir dung: Relishes, Chutneys,
Salsas, va Fermented Salads

Tén "cé vi banh mi" nay c¢é vé vé ly doi
voi mot loai rau lén men, nhung ban sé
ngac nhién. No khong phai la mon
relish, rau cii muéi chua, kim chi, rau
cii ngdm hay hon hop gia vi. Tuy nhién,
do la mot sy hién dién dang ké trong
miéng, va co xa hwong va cdy xo thom
goi ¥ cho bita t6i ga tay. Cho dit ban
goi la stuffing (hon hop dé nhdi) hay
dressing (nudc sot), ddy co thé la mot
lwa chon khéng chira gluten dé nhoi
thit gia cam hodc dé an cung nhu mot

loai nuorc sot.

1 % pound cin tdy, bao gom cd ld,
cit nhé

8-10 ld x6 thom twoi, cdt lit mong

1 muéng canh cé xa hwong twoi cit
nho

1 thia ca phé mudi bién chwa tinh

7
A

che

1-2 la nho (tuy chon)

1. Két hop can tdy, cdy xé thom va cé
xa huong. Réc mudi, méi lan mot it,
ném ném tiry thich cho dén khi hoi
man nhung khong qua man. Xoa bop
hén hop va dé yén, ddp trong 30 phiit.
2. Nhoi hén hop méi lan vai ndm vao
lo 1 gt, nhan dé loai bé tii khi va tiét
ra nuwde mudi; vi cau triic két hop, nén
ban sé phai né luc dé nhét hon hop
chat. Ap e nay sé giai phéng nhiéu
nude muoi hon. Khi lo dwoc dong goi,
hay dé lai khodng trong phia trén tir 2
dén 3 inch. Véi can tdy mua & cira
hang sé cé mét 16p nwée mudi dang
ké, trong khi can tdy nha trong, nuéc
muoi chi vira dii che phii rau. Thém ld
nho, mang nhwa phu hodc vat de nén
chinh khéc. Vi heong niede mudi thap,
nén hay dam bao diéu nay rau duoc
de ndng ky bang lo kin hodc tii
ziplock chira ddy mude dé dong vai tro

la két hop vit dé nén va do dé nang.

3. Pat dé cho lén men o mot noi nao

gan do, tranh anh nang truc tiép va
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mdt mé, trong 5 dén 10 ngay. Kiém

tra hang ngay dé dam bdo rang can
tdy di ngdp miede, nhan xuong khi can
thiét dé duwa nudc mudi tré lai bé mat.
Ban c6 thé thdy vang néi phia trén;néi
chung no vo hai, nhung hay tham

khao phu luc néu ban lo ngai.

4. Bdt dau thir nghiém lén men vao
ngay thir 5. Khi da san sang, logi thuc
phdm 1én men nay sé gion, cé vi ciia
cdy x6 thom, va sé co vi chua nhe,
nhe, rit khdc véi vi chua dam ciia hau

hét cac loai rau cu muoi chua khac.

5. Khi @i chua theo khéu vi cia ban,
héy nhan thiee pham 1én men dwdi
nudc mudi, vin ndp va bao quan
trong tu lanh. Do ham luong nitrat tw
nhién cao, can tdy bdo qudn tot, néu
ngdp nude, va sé dé dwoc hon 1 nam,
nhung ban nén an trudc thoi han do

sé ngon hon.

Celery-Mint Salad

Salad bac ha-can tay
San luwong: khoang I gt

Lo lén men: 1 gt hodac lon hon

Ky thudt swr dung: Relishes, Chutneys,

Salsas, va Fermented Salads

Mat mé, twoi sang va song dong, ddy
la mot bién thé c¢é hwong vi mua he
cua cong thuc Celery "Stuffing” o
trén. Phuc vu riéng hodc thém vao

mon salad rau tron.

1 % pound cin tdy, bao gom cd ld,

cit ldt mong
1 b6 hanh, gom cd ld, thdi nho
6 nhdanh bac ha, cit ldt méng

1 thia ca phé muéi bién chwa tinh

ché
1-2 la nho (tuy chon)

Lam theo cong thirc Celery “Stuffing”
— Hon hop nhdi can tay, thém hanh la
va bac ha vao can tdy trudc khi thém

muoi.

Tao cong thirc riéng

Can tdy, hanh tdy va ca rot tao thanh
"bé ba than thanh" dwoc goi la
mirepoix. Chung duoc sw dung lam
hwong liéu cho nhiéu mén an Phdp.
Ngueoi Phdp thé ca rét bang 6t chudng,
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ldy cam himg tir am thirc Creole ciia
Louisian; Can tdy, hanh tdy va téi la
co's6 cho nhiéu mén an Y, B6 Pao Nha
va Tdy Ban Nha. Moi logi rau nay lén
men mot cach thu vi. Hay thir lén men
bé ba néi tiéng nay mot minh hodc voi

cac logi thao moc va gia vi.

Can tdy ngdm nguyén nhdanh trong
Nuée muoi Co ban (1/2 chén mudi bién
chua tinh ché véi 1 gallon nuéc khéong
khir clo) ¢6 hodc khéng cé gia vi. Néu
ban giit nguyén phan cuéng, hdy chdc
chan logi bé phan xo - néu khéng ban

sé giong nhw an phdi chi nha khoa lén

men.
CHARD
CAl CAU VONG
Ban ¢é mét vu mia cdi cau vong lénva | TRONG LQ NGAM

muén bdo quan né? Ching téi cé thé
giup ban xu Iy nhitng than cay, nhung
xin 16i, nhimg chiéc ld khong tr téa
sang.

Muc tiéu cua chung toi la giup ban
duwa timg logi rau 1én tam cao méi vé
hwong vi chir khéng phai dé lén men
moi thir. Néu ban mudn thém mét vai ld
cdi vao hon hop dwa trén bdp cdi trong
cdy, hdy dam bdo cdt nhé chiing va coi

chung nhu mot logi thao moc.

MGii vi ciia thén cdy cdi cau vong giong
nhu than cdy ngdm mudi, nhung chiing
co huong vi cua bat ky loai thao moc
nao ban lén men voi chung va voi cac
tiy chon madu sic cau vong - ruby,
fuchsia, cam, vang va trang - ching
trong that thu vi trong lo. Sw dung
hwong vi ngdm mudi yéu thich ciia ban
va lam theo huéng dan dé ngam nuée

muoi
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CILANTRO (CORIANDER)

RAU MUI

MGt 56 nguoi yéu thich rau mivi. Mot s6
khdc thi khéng. Néu ban khéng thich
né manh liét - dwoc roi, ban khong wa
né - chi can chuyén qua rau cdi ré. Néu
ban dang o trai I-love-cilantro (t6i yéu

rau muii), thi hay tiép tuc doc.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Trong cura hang tap hoa, ban sé thuong
tim thdy rau mui bén canh mui tdy.
Loagi thdo mdc ndy mém hon mui tdy,
va diéu dé ré rang la né khéng ton tai
duoc lau trong ngan chira rau cu tu
lanh o nha. Chon nhitng bo co la twoi
sang, khong cé dau hiéu vang hodc
héo. Dé giir doc ldu hon mét chit, hiy
bao quan noé nhw mot bo hoa, voi cac
canh ngdp trong coc niedc.

O Hoa Ky, hat kho dwoc goi la hat
rau muii. Ban sé fim thdy ching cd xay
va nguyén hat trong phan gia vi. Hat
rau muii khéng thé thiéu trong hon hop

gia vi ngam.

Chiing t6i mudn lén men hat rau
mui xanh, mot nguyén lieu ma ban co
thé can vieom hodc hop trong cdy, vi rdt
6 thé ban sé khéng tim thdy né ¢ cdc
cita hang. Dé thu hoach, hay tuot hat
truéc khi ching phdt trién hoan toan,
khi chiing van con xanh. Hirong vi nam
¢ dau do gitra hat rau mui sdp truong
thanh va than ld rau mui dd phat trién.
Hat rau mui o trang thai ky diéu nay
chi trong vai ngay.

TRONG LO NGAM

Pickled Green Coriander
Hat rau mui xanh ngam
San luong: khoang > pint

Lo lén men: 1 pint

Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt
lam rau cii ngdm mudi

Loai hat nhé xiu mau xanh ngam mudi
nay rat ngon, va kich thuéc ciia mé la
minh chitng cho suw kién nhan ciia ban.

Cdch tét nhdt ma ching téi dd tim ra
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dé dat hiéu quad trong cong viéc logi bo
nhitng hat tron nhé khoi cuong ciia dau
hat la dung mot chiéc kéo. Ban sé
khéng can phai lam nhiéu niede mudi,
Vi vdy néu cé thé sdp xép thoi gian cing
voi mot dw an ngam muoi khéc, ban c6
thé ldy mét chit nuwée muodi cho mon

hat ngo ti hon ngam muoi cua minh.

1/2 -1 chén hat rau mui xanh

1 céc nwéc muéi dwa chuét (2 thia ca
phé muoi bién khong tinh ché vao 1
céc nwéc khong khir clo)

La nho (tuy chon)

1. B6 hat vao lo nhé, dé lai vai inch
trong phia trén. D6 di nudc mudi dé
che phu hat hoan toan . Phu la nho
lén trén hat, néu sir dung. Phu tui
ziplock hodc lo chira day nwée bit kin
2. Bt sang mét bén, noi ndo gan doé,
tranh anh nang trec tiép va mat mé.

Lén men tir 4 dén 7 ngay. Kiém tra

3. Khi hat lén men, chiing bdt dau mat
mau sdc riee ré va nude muoi sé bi
van duc; day la hic ban cé thé bdt dau
kiém tra hat. Chung sé co vi chua dé
chiu nhw thanh pham rau mii ngam.

4. Bao quan nhitng thir nay trong mot
lo nhé ¢6 ndp ddy chat. Chiing sé giir
duoc trong tu lanh trong 6 thang.

Kirsten viét
- La mdt nguoi lam vwon, téi ludn
* budn khi nhiing cdy ngo bat dau
dam choi. Nhirng chiéc I4 thuwa thét
khi cay ra hoa va két hat, va ching
khéng con kha dung dé cét tia va
thém vao céng thirc ndu &n theo y
mudn. Khi cay sinh truéng tét, ti cé
thé bdo quéan thém nhing chiéc I4
khéc, nhung nhitng loai ddu thom
nhay cam tao ra hwrong vi cho rau
mui sé bién mét khi kho.

hang ngay dé dam bdo hat luén ngdp
nude. Ban cé thé thdy vang néi lén
phia trén; no thuong vo hai, nhung
hay tham khao phu luc néu ban lo

ngai.

Mot mua he, t6i quyét dinh thdr
1én men hat va la rau mui xanh. That
la ngac nhién - va héi hép - n6 hoat
dong that tét biét bao. DAy la sw khéi
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dau cho hanh trinh cua téi theo con
duong cda huong liéu va hdén hop
gia vi Ién men.
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TRONG VAI

Whole-Leaf Cilantro
Rau mui nguyén la
San luwong: khoang ¥ pint

Lo lén men: 1 pint

Ky thudt su dung: Lén men rau nguyén
la

Ngo lén men co vi man nhe voi mot
chut hwong chanh va la logi rau mui c6
ddc, tinh khiét. Cong thirc nay sir dung
toan b4 ld, khi hoan thanh cé thé dugc
cat nhé va dig dé trang tri, giong nhuw
cdch ban lam voi la twoi. Ban ciing co
thé lam hén hop rau mii bang cach cho
lg va than qua mdy xay thiee pham,
theo cdc budc lam hon hop gia vi va

chat nén trong chirong 5.

2-3 b6 rau mui (khoang %2 pound)
Y2 thia ca phé
1. Loai bo la khoi than cay. Cho vao

bat va rac muoi lén. Tron muoi vao, la
sé ngay ldp tiec ri mo hoi. Dung tay vo
nhe va massage cho muoi ngam vao

la. Ld sé nhanh chong héo va bt dau

tiét mede muoi. Pirng mong doi nhiéu
nude mudi; day gan nhuw la mét logi
lén men kho. N6 nén co vi man nhung
van dé chiu; néu khéng, sau do thém
mot chiit mudi.

2. Nhdn lé vao lo pint. DPé lén trén rau
1én men bang mét tii ziplock cé 4 lit.
An tii xuéng trén bé mat rau lén men,

sau do dé nuwoc vao va day kin.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé lén men, & mot noi nao gcfn do,
tranh dnh ndng truec tiép va mat mé,
trong 4 dén 7 ngay. Kiém tra hang
ngay dé dam bdo ld ngdp nuée, dn
néu can dé nudc mudi tré lai bé mat.
Ban c6 thé thay vang néi lén trén; né
thuong vo hai, nhung hay tham khao
phu luc néu ban lo ling. Nhitng chiéc
1d € tré thanh mét mau xanh tham,
héo ua.

4. Ban c6 thé bat dau thir do 1én men
vdo ngay thir 4. Khi ném thit, vi chua
khéng ré rang nhuw vi muéi. Lén men

lau hon neu muon co nhiéu axit hon.

5. bé bao quan, an tryc tiep mot vong

nho cua mang boc thuc phcfm hodc

269



gidy sap 1én bé mdt ciia do 1én men.
Van chdt ndp va bdo quan trong tii
lanh, kiém tra dinh ky xem rau lén
men co ngap nuoc khong. Rau lén
men nay sé giit duoc trong tu lanh

trong 6 thang.

CILANTRO MEDICINE
THUOC RAU MUI
Ciing nhw nhiéu loai rau thom, rau

mui c6 mot s6 dic tinh chira bénh.
Két hop thurc phdm-lam thubc vao
bira &n la mét cach tuyét voi dé hd
tror stec khoé cho gia dinh ban.

Rau mui dwoc cho la cé thé lam
sach co thé khéi cac kim loai ndng.
Céc hop chét cda né lién két véi cac
kim loai ndng, chdng han nhuw thiy
ngén, va giai phéng khdi cac mé.

Cilantro “Salsa”

“Salsa” cay rau mui
San luwong: khoang I pint

Lo lén men: 1 pint

K5 thudt sir dung: Hon hop gia vi va

chdt nén

Loai gia vi nay lam tang thém su thu
Vi cho cde mén cuon va moén xao. Pdu
phéng, dau ddu phong va dwong duwoc
thém vao sau qud trinh lén men nén
khéng dé dwoc lau, nhung hay thir dé
c6 su thay doi nhip dé nhanh chéng.

2 bo rau mui (khodn %: pound)

4 tép toi

1-2 qua o1, serrano hodc jalapeno
1 thia gurng twoi nao

1 thia ca phé muéi bién chwa tinh
ché

3 thia nwéc cot chanh

SAU KHI LEN MEN

Y4 chén dau phong rang, xay nho
trong mdy xay thwe phim (tiy chon)
2 muébng canh dau diau phong

¥ thia ca phé dwong
1. Cho rau mui, toi, ot va gung vao
mdy xay thuc pham va tron thanh hon
hop sét. Ric muédi va thém nudc cot

chanh. An vao lo pint va dat lén trén
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bang mét tii ziplock ¢é 4 lit. An tili
xuong mdt trén cia thirc pham, sau do
dé mede vao tii va day kin.

2. Bt trén khay nuwéng dé cho lén
men, 0 mot noi nao do gcfn do, tranh
dnh ndng truec tiép va mat mé, trong 4
dén 7 ngay. Kiém tra hang ngay dé
dam bdo rau da ngdp nudc, néu can
thi an nude muéi tré lai bé mat. Ban
c6 thé thdy vang néi phia trén; né
thuong vo hai, nhung hay xem phu luc

néu ban lo lang. Nhitng chiéc la sé tré

thanh mot mau xanh tham, héo ua.

3. Ban c6 thé bat dau thir do 1én men
vao ngay thir 4. Khi ném thit, vi chua
khéng ré rang nhuw vi mudi. Lén men
ldu hon néu mudn cé nhiéu axit hon.

4. Sau khi lén men, cho dau phong,
dau ddu phéng, dwong vao khudy déu.
Cdi nay cé thé an ngay hodc bdo quan
trong tii lanh khodng 1 tudn. Néu
khéng cé cdc chdt bo sung sau lén
men, hon hop ndy ¢ thé dwrgc bao

quan trong tu lanh trong 6 thang.

COLLARD GREENS

RAU CAI RO

Rau cdi 6 1én men hoi dai, mdc di
khong qud mirc gdy khé chiu. Chi can
lweu y rang ching khong mém nhw khi
nau chin. Ching téi thich lén men
nhitng loai rau nay voi cdc loai gia vi

thom va cay.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Rau cdi ré ¢6 quanh ndm, nhwng ¢
nhitng noi cé khi hdu lanh, ching tot
nhdt vao nhitng thang mia dong, khi

chung ngot va mong nuoc. Trong cdi
nong cua mua he, chung co xu huwong
dai va hoi ding. Chon nhitng ld c6
mau xanh dam va deo, chung sé mém

hon la co cam gidc gion.

Christopher viét

Chung téi da lIén duong voi bay
gio l4i xe va budi sang troi da choi
chang & nhiét dé 110 ° F. Khi ching

%
%°*
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téi dirng lai & mét khu cho néng san
nhé & khu vure nghi ngoi dé 1ay dé &n
trira, rau va hoa cing héo ua nhw
nhiing nguoi nbng dan tréng ching.

Tai mét quéy, mét ngudi phu ni
dang chuén bj thirc &n Eritrean. (N6
twong tw nhw d6 &n Ethiopia, nhung
nhe hon.) Nhiéu bira &n dwoc ché
bién tir banh mi det teff 1én men xép
goi la injera, véi nuée sét cay va cac
mén hdm duoc dé Ién trén. Trong
thure don cua c6 ngay hém dé la mét

bira &n v&i ba loai nwéc sét va rau
céi ré lam nén.

Chung téi gidi thich réng chung
t6i dang di du lich. “O,” ¢6 &y ndi,
mim cuoi. “Cha, anh khéng cén phai
lo 13ng vé viéc n6 sé hw héng trong
cai néng nhw thé nay. Chung toi
khéng cé td lanh & Chéau Phi. Cac gia
vi sé lam viéc dé va bao quan né tot.

Vai gior sau, dé &n van thuc s rét
ngon, hoan hao cho ngay oi a dé.
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Ethiopian-Inspired
Collard Ferment

Rau cai ré Ién men cam
hirng tr Ethiopia

San luong: khoang 1 gt

Lo lén men: 1 qt hodc lon hon

Ky thudt swr dung: Relishes, Chutneys,

Salsas va Salad lén men

Trong am thuc Ethiopia, cé6 mét mon
rau cdi ré ham dwoc goi la gomen.
C6 nhiéu bién thé vé cdc loai thao
moc tao hwong vi cho no, vi vay
chiing t6i da thir s6 lwong va duwa ra
cong thirc nay.

Do la mot loai lén men cay, va o
Ethiopia, no co thé dwoc phuc vu voi
curd sita lén men hodc sita chua va
béanh mi det dé lam diu con nong. Tai
ban cua chung toi, do la mot mon an
phu ¢6 hwong vi dam da dé thuong
thire cung véi mén ham ddu lang hodc

thit ciru.

2 b6 rau cdi ré (khodng 1/2 pound)

I -1 % thia ca phé muéi bién chua
tinh ché

5 tép toi bam
2 qud ot jalapenos hodc ot cay khac,
bam nho

1 cui hanh tdy lon, bam nho

2-3 muéng canh girng twoi gii

nhuyén

%- % thia ca phé qud bach ddu khiu

xay

1. Rita sach ld rau cdi ré va cdt bé
cuong. Xep ld thanh mét chong va
cudn thanh mét bé chat, sau do cdt lat
mong. Chuyén dén mot bat Ién. (Lueu
y: Cudn 1d lai sé gitip ban cdt ldt
mong dé dang hon.)

2. Rdc 1 thia ca phé muéi vao, ddo
déu tay, sau dé ném ném. N6 sé c¢é vi
hoi man ma khéng qud ngdy. Thém
nhiéu muo”'i, néu muén. Rau cdi ré
khéng tao ra nhiéu nwéc mudi nhuw
nguoi anh em ho ciia ching la bdp
cai, nhung ban sé cé6 du dé lam ngdp

rau.
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3. Thém toi, ot sung, hanh tdy, gung
va bach ddu khdu. Ldc va xoa bop
mot lan niva dé tron déu moi thir. Tai
thoi diém nay, c¢é nuwde mudi dong &
day bat.

4. Ep rau vao lo hodc vai. O giai dogn
nay, nuoc mudi sé tiét ra nhiéu hon va
ban sé thay nwéc mudi phia trén rau.
Phu lén trén cung tui ziplock kich
thuéc quart. An tiii xuong mdt trén
cuia rau, dé ddy mede va ddy nap lai;
diéu nay sé hoat dong nhw ca vdt de
nén va do dé nang.

5. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndao
gan do, tranh dnh ndng tryc tiép va
madt mé, dé 5 dén 10 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rdang rau da
ngdp nwéc, nhan xuong khi can thiét
dé dwa nuedc mudi tré lai bé mat. Ban
6 thé thdy vang néi phia trén; né
thuong vo hai, nhung hay tham khao
phu luc néu ban lo ldng.

6. Ban c6 thé bdt dau kiém rau én
men vao ngay thir 5. N6 da san sang

khi hwong vi da hoa quyén va co vi

chua nhe.

7. Bao quan trong hop chira do hodc
chuyén sang mot lo khdc néu ban da
sir dung vai. Nhan xuéng dé lam ngdp
rau cdi ré, van chdt ncfp va cat vao ti
lanh. Rau lén men nay sé gir dwoc
trong tu lanh 6 thang.
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CORN
BAP

Nhitng nguoi hang xom “bén canh”
cia chiing i (rdng niii ¢é cdy coi ngan
cdach cdc trang trai cua chung toi) John
va Frances ¢6 mot qudy réng mé doc
theo dwong cao téc véoi mét tam bién
quanh nam théng bio CORN- BAP
NGO, mét loi nhic nhé dang buon
rang trong muwoi thang khong phdi la
mia ngé ngot. Quay hang ciia ho tré
nén song dong voi nhitng tham thwc vit
ciia ddu mia hé. Roi mot ngay ndo do,
ban sé thay mét bap ngé dwoc gan vao
bién bdo va ban biét né dang vao mia.

Ngé ngot twoi c6 mot mia ngdn,
miuia ciia nhitng ngdy dai lwoi biéng va
ndng vang - ¢6 1& dé la 1y do tai sao né
la mét mén an wa thich dé an twoi va
bao quan cua ca nuoc. Cac lua chon
théng thuong dé giiv lai chit mia hé
nay la dong lanh va dong hop. Theo
kinh nghiém cua chung toi, ngo lén men
lacto ciing kéo dai mua vu nhung khong
gitr duoc lau. Tuy nhién, chung toi da

hoc dwoc rcfng ban cé thé sir dung ngo

ngot dong lanh dé 1én men bdt ky thoi

diém nao trong nam.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Vi ¢6 hon 200 giong ngé ngot, hay gid
s nong dan dia phuwong cua ban dang
trong loai ngé ngon nhdt trong ving.
Viéec cua ban la dam bdao chon nhitng
bdp ngé con twoi. Bat dau véi ld bao -
ban muén c¢é mau xanh ld cdy, khéng
khé, giong nhu gidy hodc ndu. Rau ngé
nén c¢é mau nhat va hoi dinh. Bdp ngé
10t s€ c6 cam gide day dan khi ban cam
chiing lén. Budc tiép theo (c6 thé nguwoi
trong khéng danh gid cao) la xem xét
cdc nhdn bén trong. Bdp tuwoi khi hat cé
nude mau trang sica. P6 la ddu hiéu
ngot ciia ngé mém, va nmede dong ndy
sé bién thanh tinh bot ngay sau khi ngé
dwogc hai. Vi vdy, ban hdy an ngé do
cang sém (hodc dé lén men), ngé sé
cang it dai hon.

TRONG VAI

Sweet Corn Relish
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Relish Ng6 ngot
San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 1 gt

Ky thudt sw dung: : Relishes, Chutneys,

Salsas, va Salad lén men

Mon relish thom phitc nay co hwong vi
Tex-Mex rdt phiy hop rdi lén trén mon
nachos hodc trong chimichanga. Thoi
gian 1én men ngan van gitt dwge vi ngot
ciia bap nhung khéng dé lau; theo thoi
gian, cdc vi ngot sé bi thay thé bang vi
chua.

Pé c6 mot huwong vi khéc, hay bo
qua ngo va 6t va rdc vao 1/2 thia hat

can tay.

3 chén hat ngo ngot (tir 5 hodc 6
bdp); néu sir dung bdp dong lanh,
thém 1 mubng canh nwéc mudi dwa
bdp cdi lén men hodc nwéc ngiam
dua

1 qua ot chuong do, thai hat lyu
1 cii hanh tim, thai hat lyu

% chén bi ngoi thai hat lyu

1 qua ot serrano hodc ot jalapeno,
thai hat lyu (tuy chon)

3 muéng canh ngo xdit nhé

1 - 1% thia ca phé muéi bién chua

tinh ché

SAU KHI LEN MEN
1 thia canh mat ong raw

1. Két hop ngé, 6t chuéng, hanh tay,
bi ngoi, serrano va rau mui. Rdc 1
muong ca phé mudi, diing tay xoa déu.
Liic nay, ¢é mét viing nwéc mudi ¢
day. (Néu ban khéng cé dii chat long,
hay thém mét chit nwée mudi tir lan
lén men truoc hodac mot it chanh hoac

nuoc cot chanh.)

2. Ep hon hop vao lo hodc vai. O giai
doan nay, nudc mudi sé tiét ra nhiéu
hon va ban sé thdy niéc mudi phia
trén rau. Phii lén trén hon hop mot tiii
ziplock ¢& qt. An tiii xudng mdt trén
hén hop, dé day mede vao tii va ddy

nap lai; diéu nay sé hoat dong nhu ca
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vit dé nén va do dé néng.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan do, tranh dnh ndng triee tiép va
mat mé, trong 3 dén 4 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rdang rau da
ngdp nwdc, an xuong khi can thiét dé
dwea nude mudi lén bé mdt. Ban ¢ thé
thdy vang néi lén phia trén; né thuong
vo hai, nhung hay tham khao phu luc
néu ban lo ling.

4. Ban c6 thé bat dau kiém tra dé lén
men vao ngay thir 3. Hon hop da san
sang khi né c6 vi chua nhe nhung van
gitr dwoc mot $O Vi ngot cua ngo. Khi

no da san sang, thém mdt ong.

5. Néu ban chwa ding ngay, hdy cdt

vao lo day kin de trong tu lanh. Hon
hop lén men nay sé giit duoc trong tu

lanh khoang 1 thang.

Tao coéng thure riéng

Trong nghién ciru cua minh, chung toi
dd tim thdy nhiéu cdach bao qudn theo
trieong phdi cii trong vai vé nhiing khiic
16i ngéd tréi trong nmede mudi - ngd
ngam trén 16i ngé! Chiing téi van chira
tién hanh thir nghiém dm thuc nay,
nhung néu ban muon thir thach: 16i ngé
duge lam sach va cdt theo chiéu ngang
thanh mot nira hodc phc”in tw va sau do
dugc ngam trong Nudc mudi co ban.
Hdy nhé cdau than chi: Hay ngém

trong nwdc muoi va tat cd sé on.

CUCUMBERS
DUA CHUOT
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Anh sdng, nwéc, mudi, banh mi,
thi la va hat mu tat:

Duwa chugt cia chung toi di chin
thanh dwa chudt ngam.

N6 dii hdp thu cdc yéu té.

Dira con cuia thién nhién va nghé
thudt.

— “XENIA,” cia GYORGY PETRI, dich
béi ROBERT AUSTERLITZ, tir cubn
CONTEMPORARY EAST EUROPEAN
POETRY: AN ANTHOLOGY, 1983

Duea chudt ngdm mudi xudt hién trong
nén am thuc An dé khoang 4.000 nam
trude. Am thue An Pé hién dai tw hao
v6i hang tram logi rau cii ngdm mudi
va twong 6t, va nhiéu céng thire doi hoi
dwa chudt dwoc nau trong dau va lo
litng trong gidm, véi cdc logi thao méc
va gia vi khang khudan. Chiing t6i nghi
ngo nhitng mon dwa nay dwoc sinh ra
tr qua trinh axit lactic.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Khé khan nhdt cia viée lam dwa chudt
ngdm thi la 1én men lacto truyén thong

6 thé la tim dwa chudt. Mdc di ban ¢é

thé ngdm bat ky loai dwa chudt nao,
nhung tot nhat la logi dwa gianh dé
ngam. Chung co kich thuwoc nho hon va
dong déu hon, dong thoi c¢é 16p da day
hon, it ¢6 kha ndng bi ddng va khéng
bao gio co sap.

P6 la thach thirc dé tim ching
trong cira hang tap héa, nhung néu ban
bdt gap, hdy kiém tra ching mot cdch
can than. Chiing phdi chdc va sdc nét:
néi mot cach dé hiéu la twoi. Viéc ngam
dua chuot chi kéo dai vai ngay truoc
khi chiing c¢6 dau hiéu gia di; Da nhan
nheo, xin mau la mét dau hiéu chdc
chdn rang chiing da dwoc hdi cach ddy
qud ldu. Pirng mua nhitng cdi di o
vang, chung da bi bo lai qua lau trén
cay leo.

Noi tot nhdt dé tim dwa chudt mudi
la & cho néng san. Chiing sé ¢6 san
trong mét vdi tudn vao cuéi mua hé.
Hoéi néng déan vao dau miia xem ho sé
c6 khéng. Boivi dwa chudt yéu cau hdi
hang ngay, c6 thoi han sir dung ngan
va la mot loai cay tréng dac san, nén
nhiéu nguoi trong khéng muén mao

hiém rang ho sé phai ném chung lén
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dong phan trén.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Duwa chudt ngam sé nhanh chin vi
nuwée dua chudt ¢é chira mot sé
nguyén t6 khuyén khich sy phat
trién cia vi khuan Lactobacillus

plantarum.

Co6 nam chung toi da lam viéc voi
loai dwa chuot co tén la White Wonder.
Josh -Nguwoi hang xom cua chung toi,
mot nong ddn hitu co, da gioi thiéu cho
chiing téi vé giong da trang nhw nga
nay. Ching t6i nghi rang dé la mét
giong hoan toan méi. N6 hoan toan
maoi - vao nam 1893, khi no dwoc gioi
thiéu. P la cdy gia truyén dwoc thy
phdn mo do nha gieo hat W. Atlee
Burpee mua lgi tw mot khach hang o
phia Tday Bang New York. Chung téi da
lam rdt loai dwa chudt ngam, nhung
chiing 6i rdt dn twong véi cach loai
duwa chugt nay gir duwoc hwong vi ngot

ngao va két cau gion.

Néu ban khéng c6 khéng gian sén

vuon, hay trong White Wonders ciia
riéng ban hodc mét trong nhiéu giong

nho gon khdac, trong chdu.

TRONG LO NGAM

O dat nuée nay, nguyén mau ciia mon
dura chudt mudi lén men lacto la kosher
thi la - logi thi la deli dwoc ldy ra tir
thung va duoc ban o0 New York voi tén
goi “‘full-sours”- chua hoan toan va
“half-sours. ”- chua bdn phan Théng
thuong, cong viéc kinh doanh dau tién
ma mot nguoi nhdp cw tir Péng Au cé
thé bat dau la cong viéc ciia mot ngueoi
ban hang rong. Xe ddy cho thué gid ré
va di dong, va thi truong rau cu ngam
muéi rat tot. Nhiéu trong sé cdc nha
cung cdp nay cudi cing dia mua xe ddy
cia riéng ho, sau dé mua cira hang. O
New York, nhitng mon nay tap trung o
khu Lower East Side cua Manhattan va
khu vuc nay duwoc goi la khu rau cu
ngdm. Hau hét cdc cika hang nay déu
dd vang bong tir lau.

Madc du da noi nhw vay, nhung ky thudt
ngdm nudc mudi cé nguon goc tir chdu
Au sém hon nhiéu. Nhitng nguoi dinh
cw Ha Lan vao thé ky thir 10 dd ngam
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duwa chuot Brooklyn ma ho ban o
Manhattan.

DUA CHUQT BANG

Duwra chudt c6 thé bj dang va viéc ngdm mudi khéng giai quyet duoc van
dé. TAt c& céc loai bau bi (céc thanh vién cta bau bi, chdng han nhuw bi)
déu tao ra cac hop chét hitu co cé vi ddng goi la cucurbitacins. Chung bém
trén la, nhung néu cay bj cang thang (vi du nhw nhiét dé6 dao dong sau,
twoi nwoc khéng déu, hodc nhiét d6 qua cao) thi ching xdm nhap vao qua.
That khéng may, mot khi cdy bat dau ra qua dang, né sé tiép tuc nhuw vay.

Théng thuong, dwa chudt duoc dé nguyén qua dé ngdm mudi, vay lam
thé nao dé ban biét chiing c6 bi ddng hay khéng? Chi can ném mot hodc
hai qué; diéu dé sé cho ban biét ca mé dang. Poi khi vi déng chi & phéan
cudi clia qua duwa chudt. Néu ding nhw véy, hdy cét ching ra va ban da
s&n sang. Néu dwa chudt cé vi ddng, du thé nao cing dirng ¢b 1én men -
ban sé rét that vong.
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New York Deli-Style
Pickles

Rau cu ngam phong
cach Deli New York

Sdn lwong: khodng 1 gallon

Lo lén men: lg 1 gallon hoac 4 1o 1 qt

Ky thudt sir dung: ndm viing ky thudt

ngdm nwdc muoi

Khi dwa chuot lén men chin thanh dwa
chudt ngam mudi, phan thit bén trong
mau trdang sé chuyén sang mau sap va
trong mo do khéng khi dwoc day ra
khéi cdc té bao. Dwa ngdm chua bdn
phan thuong tréng lom dém: phan thit
trong mo cua dwa chua trén lan voi
phan thit trang twoi cua dwa chudt.
Duwa ngam chua hoan toan trong mo

bén trong.

20 qua dwa chudt logi dé ngam
(khong sap)

15 tép toi

1-2 trdi ot do kho

6 ld nguyét qué

2 muéng canh gia vi ngam chua,
hodac

1Y% thia ca phé hat mu tat, 1 thia ca
phé hat thi la (hodc tot hon la 2 hat
thi la twoi) va 1 thia ca phé hat rau
mui

1 gallon nwéc mudi dwa chujt (%
chén mudi bién khong tinh ché voi 1
gallon nudéc khong khir clo)

Ld nho, cdy séi hodc cdy cdi ngua,
di dé phii trén lp hodic hp (tiry
chon)

1. Cha sach dwa chudt trong nuoc.
Cdt b6 cudng va rira sach dau ra hoa
vi chung co chira mot loai enzyme sé
lam mém dwa chudt ngam.

2. Dung mat sau cua dao dap nhe cac
tép 161, vira dii dé lam vé chiing.

3. Goi dua chuot, bao gé‘m toi, ot, la
nguyét qué va cdc loai gia vi vao lo
miéng rong 4 quart hodc lo 1 gallon.
D6 nwede mudi vira dii dé phii chiing.
Nhét lé nho néu ding hodc mét miéng
nilon boc nhitng qua dwa chugt. Day
long ndp lo. Cat phan nuwéc mudi con
lai trong tu lanh (no sé giit dwoc trong
mot tuan; sau dé bé di va lam mot mé

maoi, néu can).

4. Bat qua mot bén trén khay nuong

dé cho lén men, hodc o mot noi nao

281



gan dé, tranh dnh ndng triee tiép va
mat mé, trong 3 dén 6 ngay. Trong
thoi gian lén men, theo doi mirc nuoc
muoi va phii 1én trén bang medc mudi
du trik, néu can. Ban cé thé thdy can
noi lén phia trén; no thuong vo hai,
nhung héy tham khdo phu luc néu ban
lo lang.

5. Nhitng qud dwa chudt bdt dau c6
mau xanh 1G cdy ruc ré - mau sdc
tréng gan nhw I6n hon sw song. Khi
dua chudt bat dau 1én men, chiing
chuyén sang mau 6 liu xam xit, két
quad cua viéc cac axit tuwong tdac voi
chat diép luc. Nuoc mudi sé tré nén
duc do axit lactic duoc tao ra. Trong
3 dén 4 ngay nita, ban sé c6 do lén
men chua bdan phan; trong khodng 6
ngay, ban sé cé thanh pham chua
hoan toan. Ném thir cho dén khi duwa
chuot ngam dat do chua nhw ban

muon.

6. Khi dwa chudt ngdm san sang sir
dung, hady phu la nho tuor, néu cé,
hay van ndp va bdo quan trong ti
lanh. Nhitng thur nay sé gitr duoc

trong tu lanh trong vong 1 nam.

IPA Pickles
IPA ngam
San luong: 1 gallon

Lo lén men: lo I gallon hoac 4 lo 1 gt

Néu ban co hoa bia twoi, dang no,
thudn tién, khi ¢é san dua chudt, thi
hay sit dung ching. Chiing truyén
huong hoa dang yéu, mui huong khong
ro rang nhw hoa bia kho. Tuy nhién,
say khé sé van cung cdp cho ban mén
IPA ngdm mudi.

Tim hoa bia ¢ cira hang thwe pham
cham soc swc khoe dia phuwong, trong
cuta hang thao moc va tai cac cua hang
cung cdp dich vu 1 bia.

Mot trong nhitng sinh vién da cho
chiing t6i y tudng vé cong thirc nay.
Chung toi da nghi ra nhitng mon ngam
sui bot va yéu thich nay.

Khoing 20 qui dwa chudt dé

ngam

3-4 tép toi

2 thia canh gia vi ngim mudi,

hodc 1 % thia ca phé hat mu
tat, 1 ; thia ca phé hat tiéu den
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nguyén hat, 1 thia ca phé hat
rau mui va 1-2 trdi ot do kho,
ching han nhw cayennes

10-12 bong hoa bia

1 gallon nwéc mudi dwa chupt (%
chén mudoi bién khong tinh ché
voi 1 gallon nwoc khong khiwr
clo)

Lam theo hwéng dan doi véi New York
Deli-Style Pickles

Hopr VINES

CAY LEO HOA BIA

O day & Tay Béc, nhiéu nguoi trong
hoa bia dé Iay béng méat. Chung toi
c6 mét vai céy leo & phia nam cua
ngbi nha. Vao mua xuén, chung co
thé phat trién hon 12 inch méi ngay,
va vao thoi diém troi néng, ching toi
c6 mét birc twong xanh xinh xan, noi
ngéi nha nhan dwoc nhiéu anh séng
maét troi trwee tiép nhat. Cudi he, mui
hwong 16i cudn.

Khi nhirng ngay lanh gia, nhirng
cdy leo chét di. Sau d6, chung téi cat
boé va ném vao phan trén, va mat troi
mua déng cé thé tw do suwéi &m ngbi

nha.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN
Nhibng lat cat xinh dep

Mt 56 qud dwa chudt qud to va
mot s6 qud qud mém (vi du nhw
dwa chudt Armenia) dé lén men
toan bg. Giai phap la gi? Bao
qudn cdc lat! Chi cdn bdo dim
rang dwa chudt khong qud lon
dén néi hat I6n va phdt trién, vi
hat (nhw phﬁn cudi ciia hoa)
ciing chira cdc enzym sé lam mém

cdc lat cat.

Garlic Pickle Slices
Dwa chuét cat lat ngam
toi

San luong: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 gt

Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt

ngam nud’c muoi

Céng thitre nay chi can thém toi, nhung
ban chdc chdn c¢é thé thém thi la, ot
kho, ca ri - hay sw dung tri tuong tuwong

ctia minh. Cdt dwa chudt theo chiéu
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ngang dé cé hinh tron, hodc theo chiéu
doc dé cé hinh gido, tity theo hinh dang
va kich thwoc cua lo. Cac ngon gido
yéu cau dg dai dong déu dé ban c6 thé

nhét chung thdt chat trong lo.

1 % chén lat dwa chugt, day khodng
% inch

1 cii hanh tay viva, cit lit theo chiéu
dai thanh tam phan

T6i 2 cii, tach tép va cit doi

1 thia ca phé hat tiéu nguyén hat

1 thia ca phé hat mu tat

Y gallon nwéc muoi dua chudt (6
muéng canh mudi bién khong tinh
ché cho % gallon nwéc khéng khir
clo)

Mot vai la nho (tuy chon)
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1. Léc dwa chudt ciing véi rau va gia
vi. Cho vao lo hodc vai 1/2 gallon.
Ném diwa chudt vao dé ching giir
nguyén vi tri. P6 nwedc mudi vira dii
ngdp. Nhirng lat nay sé khong duwoc
ném chat nhw dwa chugt ngam nguyén
qud, nhung phu mot vai la nho lén
trén sé giup gitr moi thir duwoi nuoc
muoi. Néu ban khéng cé bat ky 1d ndo,
hay sir dung mang boc thue pham. Cat
phdn nwéc mudi con sot lai trong tii
lanh (no sé gitr duoc trong mot tuan;
sau dé bé di va lam mét mé méi, néu
can).

2. Déi véi vai, hdy phit 1 1én trén
cung voi dia viea voi miéng hop chira
va che cang nhiéu rau cang tot; dé
ndng bang mét binh kin chira mdc.
Doi véi binh, hay sir dung mét binh
kin chita nwoc hodc tui ziplock lam
vat deé nén va do de nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndao
gan do, tranh dnh ndng tryc tiép va
mat mé, trong 4 dén 7 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo cdc lat dwoc

ngdp nuoc, an xuong khi can thiet de

nuwoc muoi tro lai bé mat va vot het

vang can hinh thanh.

4. Ban c6 thé bat dau thir né vao ngay
thir 4. Ban sé biét mén nay da san
sang khi no co vi nhuw dwa ngam, Lic
dau, né sé chua ban phan va dan dan
s€ chua hoan toan — dén khi dé chua
vita vo'i so thich cua ban la xong.

5. Bdo quan trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tii lanh. Dwa mudi sé giiv dirgc
trong tu lanh trong 6 thang.
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XU LY SU CODUA CHUQT NGAM MUOI

Duwa chudt lam nén moén dwa ngdm mudi tinh tay. Chiang c6 mét s6 dac diém
khéng giéng céac loai rau khéc. Mot la ching yéu cadu nuéc mudi cé doé mén cao
hon. Néu ban lam theo céc céng thirc, ban sé c6 moén dwa chua gion ngon moi
lan lam. Nhung hay doc dé biét Ioi gidi thich vé mot sé vén dé dién hinh cua dua
chuét ngdm muéi.

» Réng. Nhiing qua dwa chudt qué I6n hodc cé khodng thoi gian dai tri hoén
gitra thu hoach va ngdm nwéc mudi. Dwa bi réng van hoan toan an toan dé
an.

» Teo quét lai. Qué nhiéu nudc bay hoi trong qua trinh thdm thau. C6 thé Ia
nwéc mubi qué mén hodc dwachudt da qué gia khi ngdm nwéc mudi. Dua
ngém bj teo lai khéng ngon, nhung ching an toan dé &n. Trén thuc té, hay
lam cho ching tré thanh mon relish (dé biét cong thirc, hdy xem trang bén).

» Mém hodc nhdy nhua. Nuéc mudi khdéng chira di mudi hodc nhiét dé trong
qua trinh I1én men qua cao (60-65 ° F la ly twdng). Cac kha nang khac: Dwa
chuét néi 1én trén nwéc mudi, hodc nhitng dau hoa chua duoc riva sach. Hay
bé di.

» D& dbi mau. Piéu nay co thé dén tir nuwdc qué cing. Nhikng thay dbi do nuéc
clrng gay ra la an toan. Déi khi s d6i mau chi la két qué cua cac loai gia vi
ban da chon, déc biét la gia vi xay. Rau ciing vay, c6 thé lam thay d6i mau
s&c. Vi du, hanh tim sé chuyén nwéc mubi thanh mau hdng. Sw déi mau do
gia vi hodc cac loai rau khac la vo hai.
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D6 ngam vira miéng can

Duwa chugt chanh chin thuong
qud nhiéu hat dé lam mén ngam
muoi, nhung khi vieon nha ban
¢6 rit nhiéu dwa chudt, ban cé
thé ngdam muéi dwa non. Ciit bo
cudng va nhé riva sach diu hoa
vi chiing co chira cdac enzym sé
lam mém dwa chua. Svr dung gia
vi cho Mon New York Deli-Style
Pickles hodc bit ky logi gia vi
ngdm chua nao khién ban yéu
thich.

Kirsten viét

. To6i dwoc giao nhiém vu Ién men
“ mét lo dwa ngam mudi thi 1 10
gallon dé khai truvong mét clra hang
ban thit thi cong. Pé tim ngudn dua
chuét dia phuwong, téi da tra loi mot
bai déng truc tuyén vé duwa chubt
mudi hitu co. Chung duoc héi vao
séng hém dé va chéc, gion va ngot -
thay vao dé chung khéng phai la
mét loai dwa mudi, nhung thai lat
van con non.

Mot tuén sau, khi téi mé hop ra,
t6i thdy dwa ngdm rét ngon, ding
nhw mong doi, nhung nhiéu miéng bj
det, nhdo va mém nhin. Khéng phai
la théi rita, ma chi la kém hép dan.
Chéc chadn khéng thé duoc ching ra
noi céng coéng. Do la khi téi hoc
dwoc: dwa chudt nhd # dwa chudt dé
muobi.

T6i da loai nhitng miéng khong
st dung duoc, nhung sé luong ca
dbng lam téi phién Iong. Téi khéng
mudn lang phi mén &n ngon nay. T6i
cét nhé nhitng miéng dwa ngdm dé
trong may xay thuc phdm. Chung
van ngon va hép dan vé mét thj giac
nira. Téi chia mé thanh hai céng thirc
tuyét voi: mét loai gia vi xuc xich cao
cép va mét mén relish dwa ngam
ngot.

Sweet Dill Relish (or
Save- the-Pickle Relish)
Sdn luong: khodang 2 qt

Lo lén men: 2 qt

Dé6i khi mét nguoi lam do 1én men phai
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xit 1y nhitng thwe pham 1én men khong
nhw y, va tai sao khong phai la mon
relish ngam ngot? Ddy la mot cach
tuyét voi dé sit dung nhing qud duwa
ngam bi mém - va ban thdm chi ¢ thé
s dung nhitng qua dwa ngam hoan

hao!

4 pound dwa chudt ngdam thi la lén
men lacto, cit nhé trong mdy xay
thue phim

1 chén hanh tdy thai nho

2 muéng canh dwong mia raw
1 thia ca phé hat mu tat

1 thia ca phé bot ngh¢é

2-3 muéng canh giim tio thé

1. Trén tdt ca cdc thanh phan trong
mét t6 16n. Ném thir. Thém duong
hodc gidm néu mét trong hai khéong
i manh. Khi thay vira ¥, cho hon hop
vao lp 2 gt.

2. Dam bao ngap rau, sau do dung
ndp day long. Pé qua 1 bén trong 1
ngay cho cac huong vi chin va hanh

lén men.

3. Bay ncfp, cho vao tu lanh va doi vai
ngay dé huong vi dam da.

TRONG VAI (KHONG CHi RAU CU
NGAM)
Pickle Kraut

Rau cu vira ngdm mudi
vira muéi chua

Tai sao phai chon giita relish (rau cu
ngdm xdt nhé lam gia vi) va kraut
(rau cii mudi chua) trong khi ban cé
thé c6 ca hai? Bién cd hai mén xiic
xich yéu thich thanh mot loai gia vi
tuyét voi. Chi can thém doé ngam da
1én men cdt nhé vao mét mé Naked
Kraut sau khi lén men, dong goi trong
lo, ngdm duwéi nwde mudi va dé trong

ti lanh giong nhw kraut.
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SEA-CHI (a.k.a. Sea
Kimchi), page 142

ETHIOPIAN-INSPIRED
COLLARD FERMENT,
page 164

CURRIED GOLDEN BEETS,
page 124
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HABANERD JICAMA,
page 188

PEAS AND CARROTS,
page 211

PIGKLED SHITAKE,
poge 194




EGGPLANT
CA Tim

Khi téi & mot minh, toi séng nho ca
tim, déng minh manh nhat cua dau
bép. Toi chién né va ham no, an
gion va béo ngdy, nong va lanh.
N6 ré va day ap va rat ngon trong
tat ca cac cach phoi hop la lung.
Néu con thera, téi sé an lanh vao
ngay hom sau trén banh mi. )
— LAURIE COLWIN, trong cuon
ALONE IN THE KITCHEN WITH AN
EGGPLANT:
COOKING FOR ONE AND DINING

ALONE, 2007

CONFESSIONS  OF

Trong it nhat mét nam, mot lo ca tim
lén men 2 qt van nam kién nhan trong
ti lanh ciia ching t6i. N6 van khéng
thay doi ¢ d6 trong khi nhitng ban tay
vieon qua né dé lay nhitng chiéc lo khac
- mdc du chiéc lo 2 qt chiém rdt nhiéu
dién tich trong ti lanh day dp. Nhitng
dira tré co xu huong bo qua nhitng thir
vo danh trong lo, vi chung canh gidc

VOi cac thi nghiém cua me chung. Me

cua chung ciing nhin vao nhirng thuc
phdm 1én men xém xit nay va nghi, "C6
thé la ngay mai.”

Chung toi tham chi chua bao gio
ném thir mén ca tim lén men lacto va
mau sdc khéng hdp dan chinh la mét
tro ngai. Mot ngay no, Kirsten tho tay
vao tu lanh lcfy lo ca tim lén men da
nam yén tir lau va ném thir. Tat cd
chiing t6i déu ngac nhién - sau khi lén
men, két cdu khéng bi nhdo va né cé
mot hwong vi chanh dé chiu bat ngoy
chung toi thich no va hy vong ban ciing

vay!

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Ca tim, hay con goi la ca ddi dé, vé mdt
thuc vat hoc la mot loai qua (co hat bén
trong). Thanh vién cua gia dinh
nightshade nay dwoc cho la ¢6 nguon
géc tir An Pé. Ca tim da duwoc cdc nha
tham hiém Tdy Ban Nha mang dén
chdau Au vao thoi Trung Co, chii yéu
duoc s dung nhw mot loai cday canh, vi
né duwoc cho la cé thé gay sot hodc dién
logn; sw lién két gita gia dinh

nightshade va belladonna doc hai
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khién né khé cé thé téi ban dn. Khi
Thomas Jefferson mang hat giong ca
tim tir chau Au vé khu vieon Monticello
ciia minh, né chi dé trang tri.

Nhitng cdi 16 cudi hé cia ngueoi
néng dan & cho dep dé chira ddy nhitng
loai ca tim tron nho, to thuon va thon
dai véi cde mau xanh, trang, vang, soc,
va di nhién la cd mau tim. Mdc du tat
cd nhitng giong nay déu cé thé dwoc sir
dung, nhung dé 1én men, ching (6i
thich nhitng logi nho hon chua it hat
hon.

Diéu quan trong can biét la sau khi
hai, qua sé nhanh chong bién chat, vi
vay hdy dam bdo rdang ca tim ciia ban
con twoi. Hay tim kiém qud cé lan da
min mang, sang bong khong ty vét duwdi
bdt ky hinh thirc nao. Rat don gian dé
phat hién qua gia: da nhan nheo va

chay xé.

Fermented Eggplant

Ca tim lén men
San luwong: khoang 1 qt
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Lo lén men: 1 gt hodc lon hon

Ky thudt sir dung: nam vimg ky thudt
lam dua cdi bap

Ca tim c6 thé dé lai vi dd'ng trén luoi.
Trong cdc mon an Dia Trung Hai, ca
tim dwegc w6p mudi dé loai bé chat nay.
Chiing ta khéng biét liéu dé la do qua
trinh wép mudi hay do sw phd vé trong
qua trinh lén men, nhung khong co vi

dang trong ca tim lén men.

1 % pound ca tim, got vé va cit

thanh khéi vuéng I inch

1 muong canh mudi bién chwa
tinh cheé

2-3 tép 16i bam (tiry y)
1 nhénh ld hiing qué twoi
La nho (tuy chon)

1. Cho ca tim vao mot cai to lon; rdc
mét mika mudi va ding tay xoa bop
vao ca tim, sau dé ném ném. N6 sé cé
vi hoi man ma khong qua man Néu né
khong du man, hay théem nhiéu muoi,
maoi lan mét it, cho dén khi ban thich.



Ca tim sé bdt dau do mé héi va sau dé
tir tir tiét ra nwée mudi mau ndu ho
phdch. Néu ban da rit cé gang va
khéng thdy nhiéu mede mudi trong
bat, hdy dé yén, ddy ndp trong 45
phut, sau do xoa bop lai. Thém toi,

néu muon va tron déu.

2. Chuyén mét nira ca tim vao lo 1 gt
hodc vai 1 gallon. Nhdn xudng bang
nam tay hodc do nhdn. Ban sé thdy
mét it nuwéc mudi ¢ trén cung khi
nhan. Thém hiing qué va ca tim con
lai va nhan mét lan nika. Khi dd nhoi
xong, hdy dé lai khodng trong 4 inch
doi véi vai, hodc 2 dén 3 inch doi véi
lo. Phu lén trén thuc phcfm lén men
bang ld nho hodc mét miéng mang
boc thuc phcfm. Péi véi vdi, hay dat
chiéc dia vira voi miéng thing chiva va
phii cang nhiéu rau cang tot; sau dé
deé nang bang mét binh kin chita nuée.
Péi véi lo, hay sw dung lo kin chia
nuoc hodc tui ziplock nhw mot sy két
hop vdt de nén- do de nang.

3. Bat lo hoac vai qua mot bén trén
khay nuwéng dé cho lén men, & mét noi

nao do gan do, tranh anh nang truc

tiép, va mdt mé, trong 4 dén 14 ngay.
Kiém tra hang ngay dé dam bdo rang
ca tim ngdp nwde, an xuong khi can
thiét dé nudc mudi tré lai bé mat. Ban
c6 thé thdy vang néi Ién phia trén; né
thuong vo hai, nhung hay tham khao
phu luc néu ban lo lcfng

4. Ban c¢6 thé bdt dau thir ca tim vao
ngay thir 4. Ban sé biét ca tim da san
sang khi no co vi chua vira miéng cua
duwa chua, khong co tinh axit manh

ciia gidm.

5. Bdo quan trong lo, ddy chat nap, dé
trong tu lanh. Ca tim lén men nay sé
gitr dwoc trong tu lanh trong vong 1

nam.

Garlic Eggplant Wedding

Pickles
San lugng: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 qt hoac 219 1 qt
K¥ thuat st dung: Relishes, Chutneys,
Salsas, va salad lén men

Dan Rosenberg va Addie Rose Holland
(xem Gap go Chuyén gia lén men) da
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dat nhitng tén nay dé ky niém bon cdp
ban thdn cia ho da két hoén vao bén
ngdy cudi tuan lién tiép vao mua heé
nam 2010. Phai mat nhitng phién cdn
ndo dé dwa ra mét y tuong qua ting
hiéu qua, ngon miéng va dwoc danh gid
cao. Nhw dd xdy ra trong nhiéu truong
hop, rau cii ngdm mudi da cieu van tinh
the.

Hai vo chong da danh mét ngay dé
chudn bi nhiéu loai d6 ngdm chua ngon
(bao gom cd mon nay), va sau 3 tuan
lén men, ho dong goi nhitng mon ngon
vdo nhitng chiéc lo nhé va dan nhan
dac biét. Mot s6 cdp doi moi cuoi
khang dinh ddy la mon qua yéu thich

cua ho.

2 pound ca tim

9 ounce hanh tay, thdi nho (khodng
2 cu hanh tay vira)

3 %2 ounce toi bam (khoang 1 cu)

2 ounce hiing qué (khodng 1 bo), cit
nho

1 pint nwoc khong clo

2 thia muéi bién chwa tinh ché, va
thém mt it mudi, dé mudi ca tim

1. Got vé ca tim, sau dé cat thanh khéi
vudng " inch, muéi, dé rdo va rira
sach. Chuyén sang mot to tron lon.
Cho cdc nguyén liéu con lai vao khudy
déu dé muoi ngam déu. Dé yén trong
30 phiit cho rau mém va chdt long

chay ra.

2. Pong goi vao (cac) lp mason. Dam
bdo rang tat ca khéng khi dwoc day ra
ngodi va rau dwrgc ngdp trong chat
long. Van (cdc) ndp.

3. Pat lo trong bat hodc dia banh (dé
hitng bat ky nudc ép nao thodt ra) ¢
noi nhiét d on dinh tir 60 dén 75 ° F.

4. Sau 3 ngay, tw tw van long (cdc)
ndp dé giai phong mét phan dap sudt
da tich tu. Cé gang khéng dé chat

long thoat ra ngoai.

5. Dé Ién men it nhdt 2 tuan trudc khi
ném thir. Cac khéi ca tim phdai mém
nhung khéng bi nhéo va c¢6 vi chua dé
chiu - va ¢é mui t6i! Dé lanh cho dén
khi san sang dé sir dung nhw mon

relish hoac chutney.

294



ESCAROLE

XA LACH ESCAROLE

Chung toi dang o giira mua dong
, nhung nho mua sinh truong
kéo dai dén kinh ngac 6 Kalahari
nén chiing téi vin cé rau xanh
ngoai khu vwe gan nha, méc di
chi co escarole, va chi escrarole
mdi kién cwong dén viy. Tuy
nhién, Nelson muon escarole chi
dung trong mon salad. ... Toi da
néi khéng biét bao nhiéu lan,
"Rau nay gianh cho mon sup,
dwoc biam nhuyén, véi hanh tiy."
Nhung khong, chung toi da phai
chiu dung no trong mon salad, va
chinh xdc la tai sao? Boi vi moi
nguwoi nén an mét cdi gi dé song

va raw trong moi bira an.

— NORMAN RUSH, MATING, 1992

Escarole la mot thanh vién la rong cua
ho Chicory (rau diép xodn), c6 vi ding
it hon. Céc loai rau diép xodn da timg

la viea mua thwe pham quan trong

trong nhiéu thé ky; chiing c6 nguon géc
tir Pong An, lan réng dau tién dén Ai
Cdp, sau d6 dén Hy Lap va phan con
lai ciia chau Au. Escarole lam mén kim

chi tuyét voi.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
La loai rau mua lanh, escarole ngon
nhdt tir thang 12 dén thang 4. Céc cdy
non mém va rat dep trong mon salad
tuoi; cdc cay truong thanh hon hoan
hdo dé lén men. Escarole ciing la mot
16p nén tuyét voi cho rau cii mudi chua
va kimchi dwoc lam ma khong co cac
thanh vién trong gia dinh bdp cdi.

Khi mua escarole, hay dam bado
rang lé ¢é mau xanh sang va mau kha
dong déu. Bé qua rau escarole ¢6 ld

bén ngoai vang ua hodc than tho.
TRONG VAI

Escarole Kimchi

Kimchi rau xa lach
Escarole
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San luong: khoang 3 qt
Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon

Ky thudt sir dung: nam vitng céng
thuc Kimchi co ban

Mbén kim chi khéng ¢é bdp cdi ndy c6
rat nhiéu téi va &t lam cho né ¢é vi cay
nong va dim da. Ching t6i loai bo
gung truyén thong nhung néu ban
muon thém né, hdy sir dung 1 mudng
canh gimg xay. Ban sé can lén ké
hoach trucc cho cong thurc nay, vi no
yéu cau thoi gian ngdm nwée mudi, tie
6 dén 8 gio hodc qua dém.

1 gallon nuéc muéi Kimchi (1 chén
muoi bién khong tinh ché voi 1
gallon nuwéc khong clo)

2 cdy xa lach escarole lon

2 cu ca rot lon, thai sgi

6-8 tép toi, bam nhuyén

3-4 muong canh ot bt hoac
gochugaru khong mudoi (it hon néu
ban thich hwong vi nhe nhang hon)

1. Trong vai hodc cdi bat lon, ket hop
cdc thanh phan mede mudi va khudy
cho tan. Rira sach escarole bang niée
lanh va loai bo cac la bén ngoai héo

hodac gia, dy trit mot vai la bén ngoai

khéng rach héng. Cdt déi cay rau diép
escarole theo chiéu doc. Nhing phin
rau escarole va la dé danh trong dung
dich nueée muéi. Ding dia doé dé nang
dé giit ngdp nuée. Pdt sang mot bén,
& nhiét do phong, trong 6 dén 8 gio.

2. Chuyén escarole sang mét cdi rdy
loc dé rdo mieée trong 15 phit, di triv
khodng 1 coc chat long ngam. Dt cdc
la bén ngoai da tach sang mot bén.

3. Trong khi d, cho ca rot, téi va 6t

vao mot to lon va tron deéu.

4. Cdt escarole thanh timg miéng 1
inch, va cho vao bat. Xoa bop ky hon
hop, sau dé ném ném muéi. Thong
thuwong escarole dd 1wop mudi sé cé do
man vira nhung néu né chwa theo y
ban, hay rdc mét leong nhé, xoa bop
va ném lai.

5. Chuyén méi lan mét vai ndam rau
vao vai, lo, hodc noi, dung tay an
manh. Thém bat ky chadt Iong ndo con
lai trong bat, va néu ban can nhiéu
hon dé lam ngdp rau, hdy dé nuée
ngdm dw phong lén trén. Dé khodng 4

inch khodng trong trong vai hodc
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chdu onggi, hodc 2 dén 3 inch doi voi
lo. Phu la da dé danh. Doi voi vai, dat
mot cdi dia lén trén va de no xuong

bang mot cai lo day kin chira nuoc.

Déi véi lo hodc binh onggi, ban co thé

s dung lo kin chira nwoc hodc tui
ziplock.

6. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé 1én men, hodc & mot noi gdn do,
tranh dnh ndng trec tiép va mat mé,
trong 7 dén 14 ngay. Kiém tra hang
ngay dé dam bdo rau ngdp nudce, an
xuong khi can thiét dé nuwéc mudi tré
lai bé mat. Ban cé thé thdy néi lén
phia trén; no thuong vo hai, nhung
hay tham khao phu luc néu ban lo
ling.

7. Thit kim chi sau I tuan. Liic nay vi
ciia né sé kha nhe nhang, giong nhie
mét ngdm chua bdan phan. Bdp cdi sé
trong mo. Nude mudi sé ¢ mau do
cam. Kimchi thuwong sui bot; diéu dé
la binh thwong du co6 bong bong hay
khéng. Néu khong dii chua, tiép tuc

lén men, gitr cho rau ngdp nuoc.

8. Khi da san sang sir dung, miic kim
chi vao cac lo nho hon, nhung rau
xuong duwdi nudc muoi. Van chdt ndp
lo dé bit kin, sau dé cdt vao tii lanh,

gitr dwoc 9 thang.

Tao cong thirc riéng

Hay thir cdc cach két hop khdc nhau
cia rau diép xodn escarole trong kim
chi. Chiing t6i tao ra mét hon hop
escarole, diép quan endive va rau
diép xoan radicchio ma chiing t6i triu

men goi la “Chic-chi”.
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FENNEL
THi LA FENNEL

Thi la Fennel vieot xa nhiéu logi
rau khdc, rit ngon. Vé ngogi
hinh, né rit giong can tdy cé lon
nhdt, cé mau tring hoan hdao, va
khéng c6 loai rau nao sinh bang
né vé huwong vi. N6 dwoc ding dé
dn trdng migng, an séng, va cé
hodc khong cé mudi khé, thue sw
toi thich no hon moi logi rau

khdc, hodc bt ky trdi cdy nao.

— THOMAS JEFFERSON, IN
CONSUMING PASSIONS,

ED. JONATHAN GREEN, 1985

La mot thanh vién cua gia dinh mui tdy
(cung voi caraway ( thi la Ba Tu),
cumin (thi la Ai cap ) va dill (thi la
chau A), thi la Fennel c6 nguon goc tir
mién nam chdau Au va moc trén khap
luc dia va o Trung Dong, An D6 va
Trung Quéc.

Theo truyén thong thdo dwgc
Anglo-Saxon, thi la fennel la mot trong

chin logi thao moc thiéng lieng va co

lién quan dén tuéi tho, long diing cam
va sike manh, ¢6 1 nho chat chong oxy
héa flavonoid doi dao va manh mé cia
no - va la mot phwong phap chita tri

ndc cut.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Toan b cdy cé thé an dwge. Cit nhé la
khi chung con non va thém vao mon
salad va rau cii muéi chua. Than cdy
giong can tdy cé gid tri tot ngay khi
chiing bat dau mdp map 1én; tuy nhién,
khi truéng thanh hoan toan, cuéng cé
thé tao ra két cau cirng hon trong qud
trinh lén men. Hat thi la fennel co mui
héinhe, nhe hon mili ciia cii va ¢é phcfn
béo ngay hon.

TRONG VAI
Fennel Chutney

Chutney thi la Fennel
Séan luong: khodng '% gallon

Lo Ién men: 2 qt hodc 16n hon

KV thuat st dung: Relishes, Chutneys,
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Salsas, va salad lén men

Thin cdy thi la fennel hoi g6, nhung
ban cé thé cdt lat méng va thém vao
hon hop, néu muon. Mén chutney nay
rdt hop véi banh mi ga tdy, trong cuon
kem pho mat, hoac nhu mot logi gia vi

trong bita sang muon.

10 cay thi la fennel

2 cu hanh ngot (nhwng loai nao
ciing dwoc), thdi hat luu

1-2 thia muéi bién chwa tinh ché
1 céc nam viét quit khé

% chén nho kho

5-6 tép ti, biam nhuyén

1. Cat mong cii va 16i thi la bang dao
hodc may théi cdt mandoline. (Pé c6
két cau min hon, hdy cadt lat mong.)
Cho thi la vao mot bat lon va thém
hanh. Tron déu. Rdc I thia mudi vao,
ddo déu tay roi ném ném.

NGO sé co vi hoi man ma khong qua
man. Thém mudi néu can. Ban cé thé
can phdi gia hon hop nay mét chit dé
ldy nuée mudi; néu né van buong
binh, hdy dé yén, ddy ndp, trong 30
dén 45 phit. Thém nam viét quat, nho

khé va téi. Xoc va xoa bép mét lan
nita trong vai phiit dé moi thir dwroc
trén déu. Ban sé thay viing nudc mudi
0 phia duoi.

2. Géi hén hop, méi lan mot vai nam,
vao lo hodac hop, an dé loai bé cac tii
khi. Nuw6c muoi sé tiét ra nhiéu hon va
ban sé thdy nwéc mudi phia trén rau.
Phii 1én trén rau 1én men bang mot tiii
ziplock ¢é 4 lit. An tii xuong bé mdt
rau 1én men, dé ddy mede vao va ddy
ndp lai; diéu nay sé hoat dong nhw ca
vdt dé nén va do dé nang.

3. Dat qua mot bén trén khay nuong,
hodic & noi gdn do, tranh dnh néng tryec
tiép va mat mé, trong 7 dén 14 ngay.
Kiém tra hang ngdy dé dam bdo rau
ngdp nude. Ban cé thé thdy vang néi
phia trén; no thwong vo hai, nhung hay

tham khao phu luc néu ban lo Zcfng.

4. Ban ¢6 thé bat dau kiém tra rau lén
men vao ngay thir 7. N6 dd san sang
khi hieong vi ciia trdi cdy sdy kho
quyén voi vi chua nhe cua rau lén

men.

5. Bdo quan trong lo, ddy chdt nap,

299



trong tii lanh, dé cang it khoang trong
cang tot, va nhan rau lén men xuéng.
Rau lén men nay sé gitr diroc trong ti

lanh trong 8 thang.

300



GAP GO CHUYEN GIA LEN MEN

Real Pickles

Chung toi gap nhirng nguoi than thugc
o Real Pickles thong qua con dau cua
chung toi, Lydia. Sau khi danh ca mua
hé dé lam viéc trong nha bép rau cu
mudi chua, Lydia dd bé 16 viéc ¢6 qud
nhiéu dé dn ngon da lén men ¢ do dé
mang di. Khi tro lai truong dai hoc, ¢
Massachusetts, ¢é dy thanh ldp Real
Pickles, co tru so tai Greenfield,
Massachusetts. Lydia noi voi chung toi
rang san pham tuyét voi, twoi ngon nhu
sdan pham ciia chiing t6i.

Khi truy cdap trang web va blog cua
Real Pickles, chiing t6i dé bi dn twong
boi si dong gop sdu sdc cua céng ty
doi véi sirc khoe va nén kinh té ciia khu
vuee. Kirsten da lien hé voi Addie Rose
Holland. C6 va Addie c6 rat nhiéu diéu
dé néi.

Bén canh niém dam mé vé mot thé
gidi tot dep hon, ching t6i ciing da cé
nhitng trai nghiém twong tu voi khdch

hang - dac biét la sy ky diéu cua hwong

vi duwoc tiét 19 khi dung bén khay mau
cua ban va xem ai do trai qua ky c
huwong vi dwa ho dén mét noi khdc va
vé mot thoi gian khdc.

“Nhiéu khdch hang thot 1én rang
moén rau ci ngdm mudi cia chiing téi
(ddc biét la dwa chudt ngdm mudi ) c6
vi giong hét nhw mén ma éng ba ho da
lam,” Addie noi. “Mot phu nir da xuc
déng roi nuwéc mdt truée nhitng ky
niém. Loqi phdn g dé khién ching
161 tw hao khi biét rang chiing téi dang
san xudt mét loai thuc phcfm dich thuc,
nhung ciing la chung toi dang giup bdo
ton mot phan van héa nhan logi bang
cach giiv cho nhitng hwong vi ndy ton
tai. "

Cau chuyén sang tao: Nam 1999,
Dan Rosenberg tham gia buéi hoc rau
cii ngdm 1én men dau tién ciia minh tai
mot hoi nghi cua Hiép hoi Nong nghiép
Hiru co Péng Bdc. Qud trinh 1én men
dd ciing c6 nhitng diéu Dan dam mé khi
con la mot nguoi néng dan tré, nha
hoat dong xa hoi va dam mé ndu an.

Qua trinh lén men thuc vat da hé tro
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néng nghiép dia phiong va hoi sinh
cac logi thue pham truyén théng. Vi s¢
thich ndu nwéng thii vi, anh dy tré vé
nha va két hop rau cii 1én men vao thoi
quen hdang ngay cia minh, va chang
mady choc cin bép cia anh dy ddy mui

va hwong vi kich thich.

Dan va Addie Rose chuyén dén
mién tdy Massachusetts vao mia hé
nam sau va phat hién ra mét cong dong
dang danh gia cao doi voi thuc pham
dia phwong, moéi quan tim manh mé
dén néng nghiép hitu co va mét s6 loai
dat tot nhat trong nuée. Addie va Dan
cam thay that Iy twong néu bdt dau kinh
doanh dva trén nhitng nguoi nong ddan
dia phwong va nguwoi tiéu dung dia
phuong. Cong ty cua ho da khong
nging phat trién ké tir do.

“Chiing téi c6 ging dam bdo rang
sdan pham ciia minh thu hit dwoc nhiéu
khdu vi va nhiéu mirc thu nhdp. San
phdam ciia ching téi ban & nhiéu thi
truong khéc nhau, tir delis Ba Lan dén

cdc cura hang thuc phcfm tw nhién. Sw

két hop hwong vi ciia chiing téi huwéng
dén sw don gian, mét phan dé lam néi
bdt cdc mén an truyén thong, nhung
ciing dé giir chi phi san xudt va gid lén
ké hop 1y, dé nhiéu nguoi cé thé mua
dwoc. Mot s6 sw két hop voi cac mon
an phire tap hon va cdc thanh phan dat
tién hon van dwoc dé riéng trong gian

”»

bép tai gia ciia chiing toi.
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Fresh Fennel Kraut

Thi la Fennel twoi muoi
chua

San luwong: khoang 2 7> gt

Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon

Ky thudt sir dung: nam viing ky thudt
lam dua cdi bap

Huong vi cua thi la cai thién nho qua
trinh lén men, diéu nay lam cho no tro
thanh mét thanh phan bé sung don
gian cho dwa cdi bdp mang lai @6
gion va d¢ da dang. Cit cii thit mong
cho cong thire nay, vi chiing mdt nhiéu
thoi gian dé tham hon bdp cdi. Néu
ban khong co du cu thi la voi ty 1é
thich hop, ban c6 thé bam mét s la
dai dé thém hwong vi.

3 % pound bip cii, cit nhé
1 pound cu thi la, cat lat mong

1 -1 % muéng canh muéi bién chwa
tinh che
Lam theo hudng dan vé Naked Kraut,

thém thi la fennel vao bat cung voi

bap cai.

Tao céng thirc riéng

»Thém cdc lat thi la vao noi ngam
muoi hon hop rau (xem)

»Sur dung cu thi la tuoi thay vi hat
trong Farmhouse Culture’s Apple-
Fennel Kraut .

»Thém thi la twoi va ci dén vao
Naked Kraut .

»Két hop hat thi la voi cac hwong vi
ctia An Pé, chcfng han nhuw bach
dau khau, trong cu dén muoi chua.

»Lén men hat thi la xanh dé giir
duoc huwong vi doc dao cua chung;
s dung phuong phap twong tu
nhu Pickled Green Coriander -

Rau mui ngam muoi).

GARLIC
TOI

Co5 yéu td: dat, khi, ltira, nudc va
tol.
— LOUIS DIAT, CHEF OF NEW

YORK CITY’S RITZ- CARLTON,
19408
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T6i ¢é chira mdt chat goi la allyl
sulfide, co kha nang khir trung manh.
No duoc ghi nhan voi mot 6 tdc dung
ky diéu cho suc khoe trong mon kim

chi. No ciing thém hwong vi tuyét voi.

Ban dau ching t6i phai kiém ché
khéong cho téi vao maéi lan lén men,
nhung viéc kiém ché tré nén dé dang
hon rat nhiéu khi ching t6i bdt dau san
xudt cdc mé thirong mai - chuyén tir tép
toi sang cu toi, vai phut boc toi tro
thanh vai gio boc toi. Bdy gio chung toi
dang lam cdc mé nhé mét lan nira, t6i
da len loi tro lai vao qud trinh lén men;
dé bdo qudn lau dai, giit hirong vi va
vieot qua nhitng con lanh gia mua
dong, khéng gi c6 thé danh bai duwoc
toi.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Tir garlic (t6i) xudt phdt tir tiéng Anh
c6 gar- leac, c6 nghia la t6i tdy. N6
duoc thu hoach vao gitta mua hé va
duoe treo dé lam khé trong cdc chuong
trai va nha kho. Toi twoi co quanh nam
& hau hét cac cira hang. Chon nhitng

cu chac khi cham vao; tép mém cho

biét da cii hodc huw hong.

Udc tinh c¢é khodang 300 lodi vdi
nhitng cdi tén tuyét voi nhuw Nootka
Rose va Persian Star, nhung chi co hai
logi: ¢é cirng va c6 mém. Nhitng logi
c6 mém la loai gitr dwoc lau hon va la
kiéu thdt bén lai ma ban thuong thcfy.
T6i c6 nhiéu hwong vi tir t6i voi thom
nhe (c6 lién quan mdt thiét dén toi tdy)
cho dén cdc logi porcelain thom hon
nhiéu. Kiém tra véi néng din dia
phirong ciia ban dé tim Aglio Rosso di
Sulmona (mét loai Creole gia truyén
ciia Y), vi chiing t6i da dwoc ké rang né
kha dac biét khi ngam.

TRONG VAI

Toi tro nén ngot diu trong qud trinh lén
men. Hon hop gia vi Téi lén men rdt
ngon. Tuy nhién, that ky la: Diéu dau
tién ban sé nhan thcfy la vi “chua”
hodc vi axit nhe va ngot ngao. Vi cay té
hodic hoi néng ciia t6i song ciing bién
mat, nhung hwong vi van con ddm va
ré rang, ngon, hdp dan. Piéu thir hai
ban sé thdy la toi lén men la mot cach
tuyét voi dé an "raw", béi vi né khéng
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dong lai trén vom miéng giong toi
song.

Garlic Paste
Hon hop gia vi toi

San lugng: khoang 1 pint
Lo Ién men: 1 gt

K¥ thuat st dung: Pastes and Bases
(Hon hop gia vi va chat nén)

Ban sé mudn c6 san mon nay quanh
nam. Khi ban khéng muén béc va bam
nhé tép toi tioi, hon hop nay sé thém
hwong vi t6i ngay Idp tikc vao bat ky
mén an nao. Canh béo céng bang:
Lén ké hoach cho thoi gian béc tach
khodang mét gio. Tuy nhién, rat ding
dé né hee, vi hon hop nay vé gid nhwe
mot mon trang tri hoan thién cho cac
mon an khdc doi hoi toi tuoi. Chung
toi thich no dwoc tron voi mot it mui
tdy twoi va tron voi khoai tay chién
maoi nuong ty lam ngay truoc khi

thuong thirc.

6-8 cii toi, tach tép

2 thia ca phé mudi bién khéng tinh
ché

1. Ché bién téi thanh dang sét trong
may xay thwe pham. Hon hop nay c6
do sét, dac (mot diém cong la vi no dé
dang chim trong nuée hon). Rdc mudi
vao. Sau khi ngdm mudi sé khéng thay
d6i nhiéu nén khé phan biét dau la
nuée muoi. Pirng lo ldng - né sé hoat
déng. (Luu y: Néu cé, hay thém 1-2
muong canh nwéc mudi 1én men. Diéu
nay sé thém mét it nuwée va bat dau

qud trinh. Khéng thém nudc trang.)

2. Nhan hén hop vao lo mét gt. Phii
lén trén bang mét tii ziplock ¢ 1 gt.
An tii xuéng bé mat cua rau lén men,

do day nuoc vao va ddy kin.

3. Dat lo sang mot bén trén khay
nuong dé 1én men, hodc & mot noi ndo
gan dé, tranh dnh néng triee tiép va
mdt mé, trong 14 dén 21 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bao hon hop
ngdp nwée. Ban cé thé thdy vang noi
lén phia trén; no thuwong vo hai,
nhung hay tham khdo phu luc néu ban

lo ngai.
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4. Ban c6 thé bat dau kiém tra qud 5. Khi hén hop da san sang sir dung,
trinh 1én men vao ngay thir 14. Hon hdy van chat ndp, sau dé cdt vao tii
hop da san sang khi t6i diu hon so véi | lanh; né sé giir trong tii lanh trong 1
liic con Séng va co vi axit. nam, mdc du ban sé su dung hét né

som hon nhiéu.
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Moroccan Garlic Paste
Hon hop téi Moroccan
San luong: khoang 7> cup

Lo lén men: 1 pint

Sir dung hon hop cay nay dé tang thém
huwong vi dam da cho bdt ky mén dan
nao. No dac biét ngon khi xoa bop vao
thit hodc rau. N6 kha mdn, rat thich
hop cho viéc ném gia vi cho thit va phu
cdc logi rau nuong; chi can thém mot

chiit dau 6 liu.

T6i 2 cii, tach tép va bam nhuyén
trong mdy xay thwe pham

2 thia nwéc cot chanh

2 thia ca phé tiéu den madi xay

2 thia ca phé thi la xay

2 thia ca phé mudi bién chwa tinh

che

Thyc hién theo cong thirc Garlic Paste
(Hon hop gia vi t6i), két hop tdt ca

cdc nguyen liéu truoc khi wop muoi

Téi ngam cua t6i c6 mau
xanh!

Rat hiém khi tép t6i chuyén sang

mau xanh lam hodc xanh luc,

nhung van cé thé xay ra. Mac di

trong co ve sai, nhung no vo hai

va sé co mui vi binh thuong.

Theo s6 thang 9 nam 2004 ciia
Ban tin Nha bép Thir nghiém ciia
Hoa Ky, “Trong diéu kién cé tinh
axit, isoallin, mot chat ¢é trong
toi, bi phdn huy va phan ung voi
cdc axit amin dé tao ra mau xanh
lam. Nhin bé ngoai, su khac biét
gitta toi da ngam va khong ngdam
chua cé thé rdt dn twong, nhung
khi thir ném t6i xanh da chirng
minh rang mau sdac khéng anh

13}

hwong dén hiong vi

Brine-Pickled Garlic
Téi ngam nwéc mudi
Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt

lam rau cu ngam muoi
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Hau hét cac loai rau ngdm mudi
nguyén cdy déu sir dung toi lam hwong
liéu: mét so tép t6i boi trong nwdc mudi
trong sé cdc logi rau con lai. Chiing téi
thwong cdt nhé nhitng tép 1én men con
sot lai nay va sw dung chung trong
niee xot salad - néu ai dé chwa cho
chung vao miéng.

Vivay, tai sao khong lam mot lo chi
toan nhitng mon ngon nho hitu ich
nay? Co mot lo chi toan toi ngam trong
tay cung cdp cho ban mét nguyén liéu
bi mat @é ché bién cac mén an nhanh
chong - mot chut bam nho, va tuyét voi!
T6i rat tot. Giéng nhuw nhiéu diéu tot,
né khéng dén dé dang. Ngoi xudng voi
mot mén do uéng, co lé them mot vai
ban nhac, mot nguoi ban, va mot déng
16i - viéc béc t6i can cé thoi gian.

Dé ¢ thém cac bién thé. hay thém
cdc loai thao moc hoac gia vi; thur ot
do kho, hat tiéeu nguyén hat hoac la

ngai giam.

Biit ky s6 lwgng tép téi tuy thich

Nwéc mudi co ban (% chén mudi
bién khong tinh ché véi 1 gallon
nwdoc khong khir clo)

1. Cho vao lo hodc vai sé luong tép toi

ma ban boc duoc.

2. Che phu bang nuwoc muoi va ngam
muoi mot lo toan toi.

3. Bé qua mot bén cho lén men trong 2
den 3 tuan. Toi ngdm san sang su dung

khi t6i khéng gdt va cé vi giam nhe.
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GARLIC SCAPES
CAN HOA TO!

Cdn hoa la phan théan c¢é hoa cia cdy
16i. Nguwoi néng déan cdt bo nhitng than
cdy nay bang cdch cudn tron vui nhon
6 phia trén dé cii phia du6i mat dat c6
thé phat trién 16m nhdt. Hay coi ching
giong nhw mang tdy vi toi.

Cdn hoa dwoc dp chdo hodc hap
rdt ngon, va mét sé dau bép cho ching
vdo pesto. Tdt nhién, ching t6i sé lén
men chung. Chung phu hop voi viéc
lén men va van kha gion. Hwong vi
dam da cia cia can hoa cé thé la mét
sw thay thé tuyét voi cho tép toi trong
mon rau cii muéi chua va kim chi lén
men. Dé dam bdo qud trinh thay thé
lién mach, hay tao hon hop can hoa
trong may xir Iy thuwc pham; dé cé
hwong vi ddm da hon, hdy cdt ldt mong
can hoa. Chung sé tao ra mon nugget
huong toi. Luu y: Can hoa co xu huong
1én men cing, vi vy hdy cdt lat mong.

Christoper viét

Mét mua hé, chung toi thuyét

R
<

phuc con trai ¢d va vo sdp cudi lam
viéc trong nha bép 1én men trong
thoi gian nghi ngoi trong khi chung
téi di cho néng san. Vi can hoa toi
c0 hinh dang cudn tron tw nhién,
nén Kirsten nghi rang ching tréng
sé dep nhw nhiing chiéc nhdn ngédm
muéi. Thanh that ma noi, dé la tat
cé nhiing gi c6 4y chia sé céac con
trurée khi di ra cho, dé lai cho ching
mot déng cén hoa va ndm céi lo
pint. Khi ching téi quay tré lai trang
trai 12 gio sau do, chung toi tim
thdy 50 lo “nat that vo tan” - nhiing
can hoa dwoc cudn va xodn mot
cach tinh xao trong lo voi huong
thdo duwoc nhéi vao nhiing chb
tréng. N&m muoi chiéc lo c6 vé dep
nghé thuat, ma khi ban tinh chi phi
lao ddng thi hoan toan khéng co lai
nhung lai la mét niém vui khi duoc
trirng bay & cho.
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NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Can hoa toi dwoc dong goi tai cho
néng san va trong hop CSA vao dau
miua hé. Néu ban da trong t6i, hay ct
chung khoi manh dat sém, khi cdc cuon
tron méi chi nhé lén trén 14, dé dam
béo do mém.

Cdn hoa phdi cirng nhimg van mém
déo va khong bi sau hong, phai mau va
cdc dom ndu cho thdy da gia. Ching sé
gilt dwoc khodng mét tuan trong ti
lanh.

TRONG VAI
Garlic Scape Paste

So6t can hoa téi
San luong : khoang I pint

Lo lén men: 1 qt hodc lon hon

Ky thudt sw dung: Pastes and Bases (

Hon hop gia vi va chdt nén)

Day la mot loagi gia vi dam ddac, ngon
nhuw gia vi t6i dan lién hodc ding dé
phét. P6 la mét méi de doa gap ba:
moén dn nay rat dé lam, né sir dung mot
phan thuong bi bé di cia cdy t6i va né
la mot logi gia vi tiét kiém thoi gian
tuyét voi. Uu diém thir 47 Khéng can

phai boc vo!

1 pound can hoa toi

1 thia nwoc chanh

1 thia ca phé muoi bién chwa tinh
ché

1. Cat phan dau hinh tam giac ra khoi
ci, dé nguyén cu. (Phdn dau khé, dai
va khéng nhuyén.) Cdt than cdy thanh
tung khuc 1 inch. Tron trong mot may
xay thwe phdam, theo hai mé, dén d¢
nhdt quan ciia pesto. Rdc nuwée ép va
mudi. Rau sé tré nén nhiéu nuwée ngay

lap turc.

2. Cho hon hop vao lo co qt hoac vai
va an cho dén khi nuwée mudi bao phii
can hoa. Pat mot miéng mang boc
thuwe pham 1én bé mdt dé giir cho cdc
miéng nhé ngdp nuwdc.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, tranh dnh ndng triec
tiép, hodc ¢ mét noi ndo gan dé va
mat mé, dé 5 den 10 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo cuong hoa
ngdp nwéc. Ban cé thé thdy vang néi
phia trén; no thuong vo hai, nhung
hady tham khao phu luc néu ban lo
ling.
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4. Ban c6 thé bat dau kiém tra qud
trinh lén men vao ngay thir 5. No da
san sang khi t6i khéng gdt va cé vi
chua nhe va mau xanh la cay tuoi da
mo di.

5. Bdo quan trong lo, ddy chdt nap, dé
trong ti lanh. Hon hop 1én men nay sé
gitr dwoc trong tu lanh trong 12

thang.

TRONG LO NGAM

Pickled Garlic Scapes
Can hoa téi ngam muoi
Cdn hoa téi ngdm mudi ciing lam
giong mang tdy ngdm mudi, hodc sir
dung chiing dé trang tri trong hon hop

rau cu ngam muoi.

Luu y: Dé biét thém vé 1én men cdn
hoa, hdy xem phan Scape Kraut (Cén

hoa muoi chua)
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GRAPE LEAVES
LA NHO
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Hau hét nguwoi My thoi do coi
thire én din téc la do thiva ciia
qud khur, chi dwoc an boi nhitng
nguoi din nghéo, don so, nhiing
ngwoi Ié ra nén hoc hanh tét hon.
Trong mat nhitng ngwoi My goc
bén dia, vigc ngdm muéi ld nho
va tolma la diéu ding xdu ho, bit
thwong, mét diu hiu cia sw déi
khat tuyét vong. Va co mot sw
phadn déi manh mé déi véi viéc dan
ld cdy. Bit cir ai ngdm muéi ld
nho dai tir nhitng cdy nho ven
dwong déu phdi gap khé khan,
chic khong khd hon mot ké in

may vo gia cu.

— IRINA PETROSIAN, ARMENIAN
FOOD: FACT, FICTION

& FOLKLORE, 2006

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Khi ban sir dung ld nho d@é phii lén trén
vai rau cu muéi chua va ngam muéi,
chung con lam dwoc nhiéu viéc hon la
chi gitt moi thir dwdi nwée mudi: ching
con gidi phong tannin, giup giit cho

rau cu duwoc gion. Néeu ban bao quan la

vao dau mua he, ban sé co san chung
dé sir dung cho mon rau cii ngam khi
lam dé 1én men vao mita déng.

Nhitng nguwoi trong chung ta co
nhitng cdy nho ldu nam déu dang &
trong tinh trang khoe manh. Chung ta
ldy nhitng gi ching ta can. Néu ban
khéng cé cdy nho va muon tré thanh
mot chuyén gia lam thwee pham lén men
nghiém tic, ban cé thé sé phdi trong

mot cdy nho.

Hodc ¢ thé ban c6 mot nguoi hang
xoém trong nho hitu co. Giéng nhu tdt
ca cdc logi rau, la chiva day vi khudn
co loi va ban khong muon tiéu thu
thuéc trir sau héa hoc. Sw da dang cua
nho khéng quan trong; sir dung bat cir
thir gi ban c6 thé cham tay vao: ld nho
tw table grape, nho Concord, nho ruou
vang.

Nhitng chiéc ld dau mita hé thuong
mém hon, nhung ban co thé thu hoach
bdt civ lic nao trude khi mau ciia
chiing thay déi, vao miia thu. Néu ban
hdi vao cudi mia, hdy chon nhitng ld
gan cdc diém moc; ching sé non nhat.

Chon nhitng ld on nhdt dé ching di
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I6m dé che ph.

TRONG LO NGAM

Preserved Grape Leaves
La nho dwoc bao quan
San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 1 gt hoac 2 lo 1 pint

Ky thudt sir dung: ndam viing ky thudt

lam rau cu ngam muoi

Sir dung nguyén la d@é lam dolmas Hy
Lap (1d nho nhéi), hodc dé phii lén trén
bdt ky vai rau cii ngdm muéi nao trdi
vu, khi khong co la twoi.

2-3 chuc la nho

2-3 géc ]}’u’é’c muoi co btilr’l (1/2 coc
muoi bién khong tinh ché cho 1
gallon nuwoc khong khuwr clo)

1. Rita sach la viea hai trong nuoc
mdt. Cho vao bat, phu nucc mudi va
ngdm trong 1 gio. Ldy ld ra va trit lai
niéc muoi

2. Xép I thanh timg mé tir tam chiéc

tro lén - ban co thé xép mot dong lon
hodc mot vai chiéc nho hon. Cuon
chat moi bo twr cuong den ngon. (Hay

nghi dén xi ga.)

3. Bo vao mot cai lo sach, nhét la vao
dudi vai lo. Pé nude mudi viva di dé
ngdp hét la. Che ddy long. Cat phan
nuéc mudi con sot lai trong tu lanh
(né sé giiv duoc trong mot tudn; sau
d6 bé di va lam mot mé méi, néu can).
4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé 1én men, hodc ¢ mét noi na gdn do,
tranh dnh nang triec tiép va mat mé,

trong 3 dén 4 ngay.

5. Ld lén men san sang khi ld chuyén
tir mau xanh twoi sang mau xanh dam,
xin va nueée mudi duc. Bdo quan trong
ti lanh trong cing lo, ddy kin ndp.
Dam bao ld duwoc ngam trong nuoc
muoi, thém nuwde mudi du triv néu can.
Nhitng la nay sé giit duoc trong tu
lanh trong 12 thang.
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HORSERADISH
CAI NGUA

Con siu song trong cdi ngwa va
nghi rang khéong cé noi nao khdc
ngot lanh hon.

— SHOLEM ALEICHEM, A

TREASURY OF SHOLEM ALEICHEM
CHILDREN'S STORIES, 1996

Chudn bi cdi ngwa twoi thuong di kém
v6i dau dén. Néu ban khéng thich cay
miii, cay mdt cé thé duoi ban ra khoi
bép thi cdai ngwa twoi c6 thé khong
danh cho ban. Néu ban muén cé mot
cau chuyén hay vé nhitng hy sinh ma
ban, mot nghé st am thue, tao ra dé
cung cdp cho moi nguoi nhitng mon dn
tuyét voi, thi day la loai rau hoan hao.

Caingua da ché bién - logi ban tim
thdy ¢ hau hét cdc cita hang - luén
chita gidm hodc axit xitric, can thiét
cho su 6n dinh cia cdac logi dau dé bay
hoi. Ngay sau khi cic té bao ciia ré bi
ton thwong do nghién hodc cdt nhé, cdac
enzym sé bat dau phd vé cdc logi dau

nay. Viéc dwa axit vao cang som thi

cang giir dwoc nhiéu hirong vi sdc nét.
Mot logi gia vi cai ngua duoc lén men
bang axit lactic tinh khiét ¢ hwong vi
thom hon so véi cdc ché pham thirong
mai thong thuong boi vi khi chung ta
bdt dau quy trinh ché bién, ching ta
phai doi hoat dong sinh hoc thay doi
duwong thanh axit. Viéc ndy ton nhiéu
thoi gian hon la chi can thém gidm.

Pé gidi quyét vin dé nay, chiing téi
axit hoa qua trinh lén men cadi ngua
bang mét it nuwée mudi tir lan 1én men
trudc. Mac du axit giup on dinh nhiét,
nhung rau lén men ndy sé tiép tuc diu
theo thoi gian. Lam s6 lwong nhé -
thuong xuyén hon.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
Vao mita, ban sé tim thdy ré tioi trong
khu vuc nong san cua cua hang tap hoa
va o0 cho néng san. Bén ngoai phai la
mau kaki-dat, va cé mot chut mau choi
van én. Tim kiém ré chdc va khéng bi
théi hong. Khi ban got vo hodc cat lat
cii, né sé ¢é mau trang kem. Goc cang
trang thi cang tieo'.

Néu ban la chuyén gia 1én men véi

nhiéu khong gian vwon, hdy can nhdc
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trong cdy cdi ngia. Ré cé thé dung dé
lam muéi chua, ngdm mudi, relish va
chutney. Nhitng chiéc la om va o
hwong vi thom ngon, va chung toi s
dung chung nhw nhitng vdt de nén
chinh trén vai rau cu ngam muéi, vi
chung co chwa tannin giup lén men
gion.

Pé trong cdi ngwa, hdy chon mot
noi khong bi xdo tron. No can nhiéu
ché dé bung ra: né la mét logi cdy lau
nam manh mé cé thé ém tron ca mot
chiéc giwong. N6 khée manh va khing
bénh; Khi ban thu hoach ré, ngay cd
mot chiit nhé nhdt con sét lai trén mat

dat ciing sé nay mam mot cay moi.

Kirsten viét
- Nhirng khém cai ngwa cua ching
' t6i da chiu dung duoc nhiing ndm
mua déng &m w6t va mua hé khé
néng. Téi wéc gi téi co thé nhé lai
nhiing gi da khién hai cau con trai
I6n nhét cta ching t6i, & tubi 10 va
7, thu hoach va nghién mét it ré.
Chung tham chi khéng thich cai
ngwa. Téi nhé dén nhiing tiéng ré
Ién cua ca dau don va vui swong.

T6i nh¢ cube di tan. Cac chang trai,
deo kinh boi va bang deo ngang
mét nhw ké curdp, va chiéc Cuisinart
day ré cay dinh day dat duoc ho
téng ra ngoai hién.

Céi ngwa ciing manh dbi véi
nhirng nguoi to Ion. Tai Farmhouse
Culture, ¢ Santa Cruz , mat na phong
doc la thiét bi quan trong trong
nhirng ngay chuén bji cho mén
Horseradish-Leek Kraut (Cai ngwa —
téi tdy muéi chua).

TRONG VAI

Fermented Horseradish
Cai ngwa lén men

San luong: khoang ' pint

Lo Ién men: 1 pint

KV thuat su dung: Pastes and Bases (
Hoén hop gia vi va chat nén)

Str dung no nhw ban lam voi bat ky logi
cai ngua da ché bién ndo khdc. Hodc
lam nuwéc sot kem cai ngua: thém cdi
nguea 1én men dé két hop kem chua va

SOt mayonnaise.

Luu y: Chung toi chi lam cai ngua voi
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muéi - tire la khéng ngam whey. Mudi
bao quan ré nhw mét logi gia vi,
nhung né sé khéng néng bang. No
ciing khé hon nhiéu, vi vy ban sé
phdi dn chdt né vao day thing dé lén

men va cdt giir.

1/2 pound cu cadi ngua

1 thia ca phé muéi bién chwa tinh
ché

2-3 mubng canh nwéc muoi da lén
men trwdc dé hodc nwéc cot chanh
1. Got v6 cdi nguea, cdt thanh timg

miéng nho va che bién thanh hon hop
sét trong may xay thyc pham. Rac
muoi va thém nwoc muoi hodc nuwoc

cét chanh.

2. Ep hon hop vao lo pint. Phii lén
trén bang mot i ziplock c& 4 lit. An
tii xudng mdt trén ciia men, sau dé do
day nude vao va ddy ndp lai; tii sé
hoat dong nhuw ca vat de nén va do dae

nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan dé, tranh dnh néng triee tiép va
mdt mé, trong 3 dén 7 ngay. Kiém tra

hang ngay dé dam bao rang cai ngua

van ngdp nwde, dn xuong khi can thiét
dé dwa nudc mudi tré lai bé mat. Ban
c6 thé thdy vang néi lén phia trén; né
thuong vo hai, nhung hay tham khao

phu luc néu ban lo lcfng.

4. Ban c6 thé bat dau kiém tra rau lén
men vao ngay thir 3. N6 san sang sir
dung khi ném thir cé vi nhw cdi ngua
ché bién san.

5. Van chat ndp lo va bao quan
trong tu lanh. Rau lén men sé bao

quan duoc 6 thang trong tu lanh.
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VARIATION: Fermented
Horseradish with
Tomato and Garlic

BIEN THE: Cai ngwa lén
men v&i Ca chua va Toi
Cho 1/3 céc ca chua khé bam nhé va
4 tép 16i vao may xay thuc pham cing

VOi cai ngua.

Horseradish Kraut

Cai ngwa mudi chua

Thém cdi nguea twoi vao dé ngdam chua
sau khi dd lén men. Diéu ndy on dinh
hwrong vi "néng"; néu ban két hop né

som, ré da mai xat sé mat chat dau de

(Cdi ngwa mudi chua), hdy thém mét
doan ré dai 2 dén 3 inch (da got vo va
bao) vao méi 2 dén 3 pound Naked
Kraut : Dé lam Horseradish-Beet
Kraut (cdi ngira — cii dén mudi chua),
hay théem mot doan ¥é dai tir 2 dén 3
inch (da dwoc got vé va bao) vao 2 dén
3 pound cua Simple Beet Kraut (Cu

dén muoi chua don gian).

TRONG LO NGAM

Nhiéu mén ngam mudi truyén thong
cua Nga doi hoi co lat cu cai ngua;
Thém chiing vao nuée mudi ngam duwa
chudt dé hwong vi ciia chiing ngdm vdo

bay hoi. Dé tao Horseradish Kraut | nuéc mudi.
JICAMA
cU BAU/ CU SAN

Cu ddu co vi ngot nhe va két cau sach, Christopher viét

gion giong nhw hat dé nuée, va nguoi
ta thuwong an raw. N6 chii yéu moc ¢
cac vung Tay Nam, Hawaii va Mexico,
vi vdy ban c6 thé sé khéng tim thdy né
& cho néng san ¢ hau hét Hoa Ky. Cac

siéu thi thwong co no.

- DOi khi voi tw cach la mét nguoi
* ban hang trén thj trong, ban thay
minh dang ¢ mdt noi hoan toan sai
Iam déi véi sén phdm cda minh. Mot
l4n nhw vay la phién cho sang thiy
bay tai mét nha may rwou. Moi nguoi
khéng muén ubng ruou vang sém
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nhuw vay trong ngay, va ho chdc chdn
khéng mudn thir dwa cai bap. Ching
t6i chi béan dwoc mét lo dwa cadi bap
vao bubi sang mua xuén lanh 6o, thé
lwrong, nhwng chang t6i da c6 cam
hirng dé tao ra mét thir gi 6 méi mé.
Mot cdp vo chéng ghé thdm nguoi
vira tré vé nha tor Mexico, noi ho da
thtr mén relish ci dén, sup lo, va cu
dau ngdm mubi: ré rang la né néng
nhuw Itra véi 6t haba-nero. Téi khbng
biét ho da &n gi, nhung Habanero
Jicama la nhirng gi chung téi tao ra
sau khi nghe cau chuyén cua ho.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Hay chon nhitng cii ddu chdc va cé cam
gidc nang so voi kich thudce cua chung,
nhung to hon khong co nghia la ngon
hon. Trén thyc té, nhitng logi lom cirng
nhw go;, dai va chira it dé am, dé la mét
véan dé néu ban dinh 1én men.

Cui dau dong gép mét két cau dep
mdt cho nhiéu logi rau cii ngdm mudi
két hop. Chi can got vo va cat ré thanh
nhitng ngon gido cé kich thiéc bang

khoai tay chién hoac cat hat lyu.

TRONG VAI

Puoc nao va lén men, ci ddu van gitr
dwoc do gion va vi ngot nhe trong qua
trinh lén men. Vi ham lwong tinh bot
cao nén mede mudi thwong dic va cé
mau trang duc nhiw sita hon la dang
nuoc.

Cii ddu lam chdt nén tuyét voi cho
cac mon relish va chutney, vi hwong vi
nhe nhang cua no tao nén sy két hop
ctia nhiéu loai thdo méc va gia Vi. Pé
tan dung vi ngot, hay thém trai cay kho.

Dé 1én men mot minh, hdy lam theo
hwong dan cho Naked Kraut, thay bdp

cai bang cu dau nao.
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TRONG LO NGAM
Habanero Jicama

Cu dén &t Habanero
San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 1 gt

Ky thudt sir dung: ndm viing ky thudt

lam rau cu ngam muoi

Suwr dung nhw gia vi hodc salsa hodac

rac lén mon salad rau xanh.

1 cii dén Ion, got vo va ciit hat lyu

1 béng sup lo tring nhé, thdi hat lyu
1 cii ddu, got vé va cit hat luu

2 muéng canh hanh ngot thdi hat
lyu

1-2 qua ot habaneros kho (tuy thuoc
vao mirc nhiét ban muon)

1 lit nwéc mudi co bin (2 muéng
canh mudi bién khong tinh ché véi 1
lit nwoc khong khur clo)
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KALE

CAI XOAN

Chiing t6i thuong dweoc hoi liéu cé bat
ky loai rau nao ma chung toi khong lén
men. Chung téi luén cuoi khuc khich
khi nghi vé trai nghiém véi cdi xodn
cua minh va noi: “Pung vdy, cai
xodn.” Chiing t6i da néi chuyén véi rat
nhiéu ngwoi va van chuwa nghe dwoc
mot cau chuyén tich cwc nao vé qua
trinh 1én men cua cdai xodn. Co rat
nhiéu logi rau téa sang hon rdt nhiéu
trong qua trinh lén men - thay vao do

hdy lam chip cai xoan.

Trai nghiém dau tién cia ching t6i
voi viéc lén men cai xoan la vao mot
miuia xudn dai va am w6t vai ndm trude
o Tay Bdc, mot nam La Nina, va chung
toi da phu mot luong lon phdn ngua da
u. S két hop nay khién sé lwong ld cdi
xodn 1én dang kinh ngac. Gan day
chung toi da mua chuong trinh Wild
Fermentation- Lén men hoang da cua
Sandor Katz. Cong thirc gundru truyén

thong ciia Tay Tang dwong nhw la cdu

trd loi ma ching t6i dang tim kiém. La
nhitng nguoi lén men day dan kinh
nghiém, chiing téi rat phdn khich trude
mot thir thach moi va chung toi khong
6 ¥ twéng nao tot hon dé bao toan vu
mua ndy. (Mat mét vai nam trude khi

chung toi phat hién ra chip cai xoan.)

Moi bé mdt ngang trén ban ghé ciia
hién nha ching téi déu phi day la cai
xodn. chng lén, la héo, chung t6i cuon
lai va gia. Chung toi nhét la vao lo
gallon. Nuoc xanh chay ra tww nhitng
chiéc la twoi tot mot thoi. Ching toi
ddy kin nhitng chiéc lo, dat ching vdo
ctra s6 va cho doi.

Trong vdi tuan, ching t6i di sot
sang mé gundru cia minh. Chiing téi
nhin vao lo - khéng c6 nam moc hay
vang, va no co mui lén men. Sau do,
ching t6i ném thir. Ching téi thich
hweong vi nong, nhung dday khéng phai
la hwong vi ma ching t6i ¢é thé lam
viéc véi. Piéu thi vi la né ciing cuc ky
man, mdc du khong co thém mudi.

Chiing t6i dd cé gang tao hirong vi cho
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mon sup voi no, nhung khong bao gio
ngon miéng.

Khoang sau nam sau, nhitng nguoi
hang xom moi cho cdi xoan vao mot
khu vwon rong lon. Nguoi hang xom
ciia chiing t6i néi véi Kirsten rang cé
dy va chong da lam gundru vai ngay
trude d6. Long may Kirsten bat gidc
nhwéng lén. "Co thdt khong?" ¢é dy
héi. "Hay cho t6i biét né tré nén thé
nao. Chiing téi da khéng gdp may man
véi loai rau nay. Co thé chi ¢é chiing
toi moi bi nhw vay. " Vai tuan sau,
nguoi hang xom néi véi chiing téi rang
6 dy tré vé nha va chiéc lo gundru da
duoc don sach va vt bén ngoai. Chc;ng

co tham chi con khong doi co thir.
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1. Trong mét bat Iém, két hop tdt ca cdc
loai rau lgi, sau do goi chat chung
trong lo 1 qt, dam bao ot habaneros
van con nguyén. Po6 nwée mudi vira dii
dé ngdp hoan toan. Dy trit medc mudi
con sot lai trong tu lanh. (No sé giwr
trong 1 tudn; hay loai bé sau dé va tao

mot mé maoi, néu can.)

2. Phii Ién trén hon hop 1én men bang
mét tii ziplock c& qt. An tii xuéng mdt
trén ciia hén hop 1én men, do day
nuoc vao va day ndp lai; no sé hoat
dong nhu ca vdt de nén va do de nang.
3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé 1én men, hodc & mét noi ndo gﬁn
do, tranh anh ndng triee tiép va mat
mé, trong 7 dén 14 ngay. Trong sudt
thoi gian lén men, theo doi murc nudc
muoi va phii 1én trén bang nuwéc mudi
du tri¥, néu can. Ban cé thé thdy ving
néi 1én phia trén; né thuwong vé hai,
nhuwng hay tham khdo phu luc néu ban
lo ldng.

4. Khi rau lén men, chung bat dau mat

mau sdac rwc ro va nwoc muoi sé bi

van duc; day la luc ban co thé bat dau
thir d6 ngdm ciia minh. Chiing san
sang khi nwéc mudi, sip lo va ci ddu
c6 mau do dam, sip lo da hoi mém
(cu ddu va cu dén sé giit duoc két cau
gion), va hwong vi la dwa ngdm mudi
chua, khong co tinh axit manh cua
gidm .

5. Khi hon hop dd san sang sir dung,
bao quan trong tu lanh trong cung
mét lo ¢é ndp ddy kin. Mon ngam
mudi nay sé giit dugc trong ti lanh
trong vong 12 thang.

Tao céng thirc riéng
Ngdm mudi mot lwong ci ddu twong
duong va 1/4 cu hanh tim voi ba hoac
bén lat chanh méng theo quy trinh
ngdm nudc muoi.

Hay thw lén men cu dau voi ngoi s6
c6 la, qué va bét chipotle. Chiing t6i da
thir nhiéu cdch, nhung chiing chia tim
ra ty lé hoan hado gitta ngoi voi cdc
thanh phan khéc: vi ddng ciia sé ¢6 la
chiém wu thé. C6 16 ban o thé tim ra

no!

323



KOHLRABI
SU HAO

Day diing la mot logi rau khon
nan. N6 khong phdi la cu cdi
ciing khong phdi la bdp cdi va
hiém khi mém va gion nhw né
vén cé. Péi vdi t6i, dé la mét bi
dn tai sao moi ngwoi thwe sw

quan tam dén no.

— JAMES BEARD, JAMES BEARD'S
AMERICAN COOKERY, 1972

Mdac du su hao chwa lén men co vi ngot,
khong pho trwong va co hwong vi tinh
1é véi chiit béng cdi xanh hodc bdp cdi,
phién ban lén men co tinh axit doc dao
va cé vi rat giong voi bap cdi . Ché
bién né don gian hodc trang tri né véi
hwong vi giong nhw ban sé lam véi bap
cdi.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Mac du co hinh dang cu, nhung thuc
chdt su hao chi la mét than cdy bi

phinh ra. Mua cao diém, khi hwong vi

ngot ngdo nhat, la tir mia xudn dén
dau mua hé, mdc di su hdo c¢é quanh
nam.

Tim nhitng chiéc ld xanh ddm va
khéng bi ia vang. (Mau vang la ddu
hiéu rau da qua thoi ky chin.) Chon su
hao nho; vé con mong cé thé ding cd
rau. Nhitng cu lon hon co 16p xo cing
khong an dwoc ma ban phai boc vo, sw
dung mét con dao cdt, vi da qud xo nén
khéng thé sir dung dé got vé khoai tay.
Néu cui I6n, né sé c¢é nhiéu xo gé bén
trong nén ding bdn tam dén viéc 1én

men.

Kohlrabi Kraut

Su hao mudi chua

San luong: khoang %> gallon

Lo lén men: 1 gallon

KP thudt sir dung: ndm ving ky thudt
lam dwa cdi bdp

Pay la mén dwa cdi bap dé lam theo
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phong cach cu su hao. Hay thu cong
thure nay don gian hodc thoai mdi tron
véi bat ky loai gia vi nao két hop tot

voi dwa bap cai.
3 % pound cu su hao

1— 1% thia canh mudi bién chuwa
tinh ché

1. Rwa sach su hao trong nuoc lanh,
2ot Vo, sau dé cdt bang dao hodc mdy
thai mandoline. Chuyén dén mot bat
lon.

2. Cho I thia mudi va diing tay xoa
déu cho su hao da cdt nhé, sau dé
ném ném. Ban sé ¢ thé ném duoc
muoi ma khong bi qua mén. Thém
mudi néu can thiét. Su hao sé nhanh
chong bi uot va mém nhiin, va chat
long sé bat dau dong lai. Néu ban
khéng thdy nhiéu medec mudi trong
bat, hdy dé yén, ddy ndp trong 45
phut, sau do xoa bop lai.

3. Chuyén méi lan mét it su hao vao
vai hodc lo 1 gallon. Nhan xuéng tirng
phdn bang ndm tay ciia ban hodc mét
miéng dém dé loai bé cdc tii khi. Ban

S€ thdy mot it nwoc muoi o trén cung

khi nhan. Khi da dong géi, hay dé lai
khodng trong 4 inch @i véi vai, hodc
2 dén 3 inch d@oi véi lo. Ding mang
boc thuc phcfm boc su hao lai. Béi véi
vai, dat lén phia trén cai dia vira voi
miéng vai; roi dé nang bcing mot binh
kin dung mwde. Déi voi binh, hdy sir
dung binh kin chita nuwoc hodac tui
ziplock lam vt theo déi va dé deé

nang.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé 1én men, hodc & mét noi ndo gdn
do, tranh anh ndng triee tiép va mat
mé, trong 4 dén 14 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bao thuwc vit ngdp
nuée, an xué'ng khi can thiét dé dua
nuwéc mudi tré lai bé mdt. Ban cé thé
thdy vang noi lén phia trén; né
thuong vo hai, nhung hay tham khao
phu luc néu ban lo lcfng.

5. Ban c6 thé bat dau thir mén su hao
muoi chua vao ngay thir 4. Ban sé biét
né da san sang khi né c¢é vi nhu diea
cai bcfp, chua chua dé chiu va su hao
dd mém di mét chit nhung van giiv

duoc do gion. .
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6. Khi dd san sang, miic su hao mudi
chua vao cac lo nho hon va nén
xuong. D6 nwéc mudi con lai vao.
Van chat ncfp, sau dé cat vao ti lanh.
Mbén su hao mudi chua ndy sé giir
dwoc 1 nam trong tu lanh.

Luu y: dé lam mon su hao muoi chua

khdc, hdy xem phan Sauerruben III.

Kirsten viét
T6i dang lam viéc vét trong thj

* trén thi dién thoai di dong dé
chuéng. Christopher lo Idng bao t6i
goi cho ctra hang dé &n ngon noi téi
da bé mét xé 5 gallon rau ci muéi
chua vao tuan trwoc.

“Ho néi rdng cé diéu gi dé khéng
6n. Hurong vj tuyét voi nhung két cau
13 la. Tt hon la anh nén goi lai ”.

T6i da néi chuyén voéi 6ng cha.
Ong &y khéng mudn né bj thay thé.
Ong &y chi muén ching téi biét rang
noé khac biét, va tw hdi tai sao. Toi da
néi vé s da dang trong céi bap cua
néng dén dia phwong; va sy da dang
cod thé tao ra sw khac biét v.v.
Nhuwng sw thét la toéi thue sw khong
chéc tai sao. Ong ay khéng qua lo

Idng, vi vay téi khéng bao gi¢r di xem
xét no.

Vai thang tréi qua. T6i mudbn duwa
mot thar gi d6 mai ra thj trirong va toi
biét ching téi da c6 mét meé su hao
ma téi mubn gilv lai. Toi khéng thé
tim thay thung su hao 5 gallon da lén
men c&t nhé. Téi van chua két nbi
duwoc. Nhiéu thang sau, t6i pha 1én
cwoi va noi voi Christopher, “Con
nhé moén dwa céi bdp c6 két cau ky
la khéng? N6 hoan toan khéng phai
la bap cai - n6 la su hao. ”

R6 rang la su hao thay thé réat tét
cho céi bap.
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TOI TAY

T6i tdy c6 nguon goc tir luu viee Pia
Trung Hai va la mot trong nhitng logi
rau duoc trong lau doi nhat. Cac tdac
pham cua Ai Cap cho thay toi tay la
mot loai tién t¢ trao doi (cung voi bo
va bia). Mac du khoi dau am ap va
kho rao, nhung toi tay la mot loai cay
trong chiu thoi tiét lanh.

Toi tay la mot thanh phan quan
trong trong nhiéu mon an chau A va
ddc biét la trong mon kim chi. Vi du, co
nhitng céng thirc ché bién kim chi yéu
cau nhiéu téi tdy, vi nguoi ta tin rang
chiing lam giam toc dg 1én men, cé thé
cho phép nhiéu thoi gian hon dé huwong
vi phdt trién truéce khi bi axit héa. Cong
thire ciia nguwoi chau A c6 xu huwéng siv
dung 16i tdy nhé, kich thuéc bang hanh
la.

Giéng nhw cdc thanh vién khdc
trong bo toc hanh tay, duoi qua trinh
lén men, vi cay nong ciia hwong liéu
raw dwoc lam diu di. Su dung chung dée
thay thé cho hanh tdy trong cong thirc

hodac lam noi bat chung dé co huong vi

thom ngon, nhw chung toi da co trong

bai viét Leek-Cracked Pepper Kraut.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
T6i tdy ban ¢ cho kha 1om va phat trién
t6t, nhumg ban cé thé an chiing ¢ bt ky
giai doan ndo. Cong trdng c6 hwong vi
nhe hon cong xanh, nhung cd hai déu
lén men ngon. Cac la bén ngoai thuong
dai va sé khéng di mém trong qud trinh
1én men, vi vy hay loai b6 chiing va dé
danh lam nuoc dung.

Chon toi tay co kich thwoc nho hon
1 inch. Khi than mong, chung co xu
huéng ngot hon hanh ld va la mét chat
thay thé tot cho hanh & vao muia dong.

Khi téi tdy phat trién, néng dan
chat ddt xung quanh goc cia ching dé
ting chiéu dai cia phan trang, va két
quda la dat thuong bi mdc ket gitta cdc
I6p ciia ching. P6i khi diéu nay c6 thé
dat ra mot théach thirc khi chudn bi.
Loai bé cdc la thé bén ngodi, cdt tia va
logi b6 ré. Cdt bé phan sam mau nhat
cia cudng dé phan cé mau xanh 1 cdy
nhat, mém hon. Cat déi phan cuong
theo chiéu doc va rira dwdi voi nude

lanh dé logi bo san, chu y rua sach o
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gitka tat ca cac la.

‘:‘Kirsten viét

Cach day vai nam, Tina , nguoi
hang xém cua chidng téi va téi da
cung nhau tréng mot khu vuon. C3
hai chung téi déu quyét tdm nudi
séng gia dinh phan I6n ter khu vion
nay. Do la mét céng viéc quan trong,
t6i va co &y thuc té da séng trong
vwron. Khi khbng cham soc vuon, thi
chung téi dang & trong bép dé bdo
quan thanh qua. Chung téi da vuwot
qua ba mé; chung téi da lam céng
thirc ndu salsa lan hai muoi hai,
hodc sét banh enchilada Ian muoi
bén. Sé lo, pints va quart cta ching
t6i, @& & murc ba chiv sé trong nira
mua he.

Tai mét thoi diém, téi tdy da chin
va tat ca chung cén duoc thu hoach
cung mét luc. Chung téi dé co mot
chiéc xe cut kit day téi tdy day lén
clra bép. Cau héi dat ra la, phai lam
gi v&i nhiéu téi tdy nhw vay? Ching
téi da goi cho dwong day néng bao

quén thuc phdm cla truong dai hoc;
ho cho biét téi tdy c6 ham lwong axit
thdp gai nguoi sé can néu trong 45
phut trong hép ap suét. Ching téi sé
khéng la vay. Cubi cung, ching téi
cét lat ching, 4p chdo véi bo, va
déng cirng "chat nén cho mén sup
nay dé st dung. Cubi cung, n6é da
dwoc st dung tét, mac du ti déng

"

clia ching téi cé6 mui nhuw téi ty ndu
chin trong nhiéu théang.

Gié nhuw chung téi nghf dén viéc 1én
men chung.

TRONG VAI

Leek Paste

Hoén hop gia vi téi tay
San luvong: khoang 1 gt

Lo lén men: 1 qt hodc lon hon

Ky thudt sir dung: hon hop gia vi va
chat nén

Toi tay gitr duwoc huong vi cua chung,
vi vdy chiing dwoc ding dé lam chdt
nén linh hoat dé tiang cuong cdc mon
sup, nude sot va salad. Trén thye té,

s dung cach lén men nay nhw cach
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ban lam véi tdi tdy twoi trong bat ky

cong thirc nao.

1 % pound téi tdy, bao gom cdc phin
mau xanh la cdy nhat, lam sach va
cat thanh miéng 1 inch

1 thia ca phé muoi bién chwa tinh
ché

1. Cho toi tdy vao may xay thuc pham
va xay nhoi cho dén khi téi tdy duoc
théi nhé. Rdc mudi vao; téi tay sé tro
nén nhiéu nwée ngay ldp tirc.

2. Ep téi tdy vao lo 1 qt. O giai doan
nay, nwéc mudi sé tiét ra nhiéu hon va
ban sé thay nwdc mudi phia trén rau.
Phii [én trén hon hop 1én men bang
mét tii ziplock ¢& 4 lit. An tii xuéng
mat trén cia hon hop lén men, sau do
dé day nude vao va ddy ndp lai; né sé
hoat dong nhw ca vat de nén va do dae

nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndao
gan dé, tranh dnh néng triee tiép va
mat mé, trong 5 dén 10 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo hon hop gia vi
ngdp nuée. Ban cé thé thdy vang noi

lén phia trén; no thuong vo hai,

nhung hdy tham khdo phu luc néu ban
lo ldng. Ban c6 thé bdt dau kiém tra
dé 1én men vao ngay thir 5. N6 da san
sang khi mau xanh twoi tro nén xin
mau va vi hang cua toi tay da diu hon
va tro nén hoi chua.

4. Khi hon hop dd san sang, ban hay
nén 16i tay xuong dé dam bdo i tay
ngdp trong nwéc mudi, van chdt ndp,
sau dé cdt vao i lanh. Chdt 1én men
nay sé giir duoc trong tu lanh trong
vong 6 thang.

Leek-Cracked Pepper

Kraut

Toi tay — HO tiéu muodi

chua

San luong: khoang 12 gallon

Lo lén men: 2 gallon hoac lon hon

Ky thudt sir dung: nam viing ky thudt
lam dwa bap cdi

Mén muéi chua nay phirc tap hon
Naked Kraut, nhung no van dé lam va
linh hoat - mét mén an dwoc nhiéu gia
dinh yéu thich.
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8 pound bdp cii xanh

2 pound téi tiy, bao gom cdc phin
mau xanh la cdy nhat

3-4 muéng canh muéi bién chwa tinh
ché

1-2 thia ca phé hat tiéu den

1. Bé chudn bi bdp cdi, hay logi bo
nhiing la thé bén ngoai. Rura sach mot
vai chiéc khéng thoi hong va dé chiing
sang mot bén. Rira sach phcfn con lai
cia bdp cdi va t6i tdy trong nuéc
lanh. Ding mét con dao bang thép
khéng gi, cat lam tw va bo 16i bdp cdi.
Cdt méng bdp cdi va téi tdy bang
cuing mot con dao hodc mdy thdi cdt
mandoline, sau dé chuyén ca hai vao
mot cai bat lon.

2. Cho 3 thia mudi va ding tay xoa
bép cho ld tham déu, sau dé ném ném.
Ban sé ¢6 thé ném dwoc mudi ma
khéng bi qud man. Thém mudi néu
can thiét. Bdp cdi va téi tdy sé sém
tréng wot va mém nhiin, va chdt long
s€ bat dau dong lai. Néu ban di co
gdng va khéng thay nhiéu nuwdc mudi
trong bat, dé yén, ddy ndp, trong 45
phut, sau do xoa bop lai. Thém hat

tiéu den.

3. Chuyén méi lan mét vai ndm rau
vdo thung 2 gallon. Nhén xuéng tirng
phan bang ndam tay cia ban hodc mot
miéng dém dé logi bé cdc tii khi. Ban
sé thdy mét it nwée mudi néi lén phia
trén khi an. Khi da déng géi, hay dé
lai khodng khéng trén dau la 4 inch.
Phu lén trén rau mot hodc hai trong
$6 cdc ld bén ngoai dd danh riéng.
Sau do dat lén trén la mot cai dia viea
voi miéng thung va che phu cang
nhiéu rau cang tot; dé nang bang mot
binh kin chira nuoc.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan do, tranh dnh ndng triec tiép va
mdt mé, trong 14 dén 21 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bdo rau cu
mudi chua ngdp mede, an xuong khi
can thiét dé dea nueée muoi lén bé
mdt. Ban c6 thé thdy vang néi 1én phia
trén; no thuong vé hai, nhung hay

tham khao phu luc néu ban lo ldng.

5. Ban co thé bat dau kiém tra rau cu

mudi chua vao ngay thir 14. Ban sé

biét no da san sang khi no co vi chua
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nhw dwa chua, khong co tinh axit
manh ciia ddm va né hoi trong va cé
mau ciia bdp cdi di ndu chin.

6. Khi né da san sang sir dung, miic
rau cii muoi chua vao lo va nén
xuéng. D6 nuée mudi con lai vao. Vin
chat ncfp, sau dé cat vao ti lanh. Rau
cii mudi chua ndy sé gitr trong ti
lanh, trong 12 thang.

SUTHUC THU VI VE TOI TAY

Hoang dé La Méa chuyén ché Nero
yéu thich téi tdy va éng tin réng
ching sé cai thién giong hat cua
minh. Ong &y &n chung trong sip va
ché bién thanh dau, va dwoc mot sé

nguwoi goi la Porophagus, nguoi an
toi tay.

Tao coéng thirc riéng

T6i tay két hop tuyét voi véi duwa cdi
bdp va giong nhw nhitng nguoi anh em
ho hanh ciia chiing, chiing rdt nhiéu tac
dung.

»Thik t6i tdy trong vai véi bdp cdi va
cdc loai cii nhir ca rét, cdi ngua,
cu cdi. . .

»Xem xét mén rau cii mudi chua
riegu t6i tay: chudn bi t6i tay va
bdp cdi mudi chua va két thiic qud
trinh léen men voi mot chut ruou

trang (xem Wine Kraut).
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MUSHROOMS
NAM
Pay la ho nam
Mot gia toc than thién o xa
Dé an, dé vui, cé thé gay doc

Ho giup ich cho con nguoi.

— GARY SNYDER,
MUSHROOM,” FROM

LOOK OUT: A SELECTION OF
WRITINGS, 2002

“THE WILD

Nam, trdi véi khuyén nghi thong
thwong rdang twoi la tot nhat, thi lén
men tot hon khi sdy khé. Sdy khé,
chiing van gii dwoc tinh toan ven ciia
nguyén liéu, huong vi va dinh duong.
Néam khé cung cap cho chuyén gia lén
men mét vdi loi thé. Pau tién la hwong
vi cua dat dam da, thom, duwoc tang
cwong boi viéc sdy khé, giip hwong
thom day lén khi lén men. Thir hai la
chiing c6 san quanh nam.

Khéng tdi bt nwéc cho nam trude
khi thém vao rau cii mudi chua - qud
trinh bt nuwéc xdy ra trong nuwéc mudi

va tat ca huong vi dam dac sé lwu lgi

trong rau cu muoi chua. Nho kiém tra
san truoc khi cho nam vao do lén men.
Neu ban tim thay mét it, hay ria hodc

cao no di.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
Khi chon ndm khé tai ciea hang, hdy
ddam bdo rdang bao bi va nam bén trong
tréng khéng bi phai mau. Pay la ddu
hiéu ching da ngéi trén gid qud ldu.
Cdc logi ndm khé cé san phé bién nhat
la ndm hwong, porcini va chanterelles.
Néu ban khéng thé tim thdy nam
huong o thi truong thong thuong cua
minh, hdy kiém tra thi triong chau A.
Nhin trong bao bi (chung thuong la
nhya trong); ban nén chon nam cé mii
day, c6 ranh va vét nirt mau trang. Pdy
la ndm loai A, déi khi dwoc goi la hana,
trong tiéng Nhdt c6 nghia la “hoa”.
Chiing ¢é nhiéu hwong vi hon so voi
nam hwong mong, vo nau. Chanterelles
co mau vang mo phu hop voi hwong vi
trdi cdy ciia ching. Nam Porcini ciing
la nhitng logi nam Ién, nhiéu thit,
thuong dwoc cdt lat triede khi sdy kho.

Tim chanterelles va porcini o cac cho
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dac san.

Tat nhién luén cé tiy chon sdy khé
nam ciia riéng ban. Cho du ban tinh co
mua duwoc mot me lon theo mua tai cura
hang hay da tw thu hdi dwuoc(xem
Foraged Vegetables — Rau tim kiém
duoc), ban sé dwoc dam bdo chat

luwong nam tuoi.

TRONG LO NGAM

Pickled Shiitake

Nam hwong ngam mubi
San luong: khoang 1 gt

Lo lén men: 1 gt

Ky thudt sir dung: nam viing ky thudt

lam rau cu ngam muoi

Mén dé ngam mudi nay dwge lam bang
nam doéng cé, nhung hwong vi trong
cong thire rat linh hoat va cé thé thay
thé bangcdc loai nam khé khdc. Khi
chon ndam khé dé ngam nuoc muoéi, ban
nén chon nam nguyén cdi. Nam bi cdt
lat, ddp nat hodc teo lai co thé c¢é chat
luong kém va khong ngon khi ngam
nuéc muoi.

3 chén nim dong coé kho

1 qt nwéc khong clo

1 thia muéi bién chwa tinh ché

2-3 tép toi

1 thia ca phé hat tiéu

2-3 trai ot do kho

1 ld nguyét qué Nho, anh dio chua,
ld s6i, hodc ld cdi nguwa (tuy chon)

1. Cho nam da sdy khé vao bdt cing
Vi nuée va dé riéng trong 2 dén 3
gio. Nam sé day dan lén va dwoc bl
nuée, va chat long sé co mau ndu dat
mo, giong nhuw nuée dimg. Pdy la chdt
long d@é lam nwée mudi ngam. Xa chat
Iong mau hé phdach ndy vao mét cdi
bat Iém, chira ndm, sau dé loc chat
long dé ldy bat ky san nao. Khudy
muoi vao chdt long nay. Kiém tra
nhitng chiéc nam bdy gio con cdt
khéng. Ngodi ra, hdy kiém tra than
nam: néu ching la than go, hay loai

bo chung va chi ngam phan mii.

2. Nhéi t6i, hat tiéu, 6t va ld nguyét
qué vao lo qt, xen ké voi nam hwong;
dé nude mudi viva di ngdp. Cat phan
nuéc mudi con sot lai trong tu lanh
(né sé giir dugc trong mot tudn; sau

do bo di va lam mot mé maoi, néu can).
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3. Thém nho hodc cac loaqi la khac,
néu cé, dé giit cho nam khong bi noi
lén. Lueu ¥: Vi ndm mém nén ld sé
khéng lam ndm gion ma sé givip giir
duge phan nao do ciing ciia ndm. Néu
ban khong co la, hay phu mot tui
ziplock kin, chira day nwéc lén trén.

Che ddy long.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho lén men, hodc & noi ndo gan
do, tranh dnh ndng triee tiép va mat
mé, trong 7 dén 10 ngay. Trong qud
trinh lén men, theo doi mirc nuwoc
mudi, dam bao nam khéng bi néi lén
khoi nwée mudi. Néu cé, hdy dn ching
xuong va phii thém medc mudi di tri,
néu can. Néu sy c6 van tiép dién, hdy
thém mét do dé nang nho, chcfng han
nhu mot cai lo day kin dd‘y nuoc. Ban
c6 thé thdy vang néi 1én phia trén; né
V6 hai, nhieng néu ban thay ndam méc,
hdy vot no ra.

5. Ban sé khéng thdy nhiing thay déi
16m vé mau sdc trong mén ndm ngém
nudc mudi nay, vi nuoc muéi cé mau
sam. Ban c6 thé kiém tra vao ngay thir

7 va sé biét no da san sang s dung

khi mede mudi c6 vi chua chir khong
chi mdn va nam cé vi nhw thé chung
da dwoc uop.

6. Khi chiing da san sang si dung,
hay dam bdo rang nam ngam ngdp
nuoc, van chat nép va cdt vao ti lanh.
Mbén ndam ngam muéi nay sé giir dwoc
trong tu lanh trong 2 thang.

Tao coéng thure riéng
Thém nam khé cdt lat vao moén rau cii
muoi chua c6 hwong vi ddt nong,
chang han nhie bdp cdi thi la fennel
mudi chua.

Kirsten viét

llona la mdt trong nhirng nguoi
LI 3 A , .

hang xom dau tién chung téi gap
khi chuyén dén trang trai ctia minh.
Cé6 &y dén tw Ukraine; cé &y thoai
mai chia sé thoi gian va cbéng viéc
cua minh v&i sw nhiét tinh vé song.
Ba lan mot tuén, hai con trai Ién cua
chung t6i, chin va séu tuéi, sé di qua
thung liing hep va danh budi séng
cung llona dé hoc néi tiéng Nga va
néu céc bira &n truyén théng. Péi lai,
cac cau bé sé mang cho llona stra dé
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twoi clia budi séng - &m va ngot. Do
khi téi dén sau cung véi hai dira con
dé &n bira trra ma chung da chuén
bi trirde, va cwoi khuc khich khi toi
nhin thay hai cau con trai cta toi véi
chiéc khdn trdng bubc trén dau va
tap dé tréng quanh eo - diéu d6 sé
khéng bao gio’ xay ra & nha.

N&m dé llona tang téi mdt cubn
séch, Nghé thuat 4m thuc Nga, cla
Anne Volokh. Pé la cubn sach dau
tién ma téi dung dé lam rau ct ngdm

mubi, va né van la mot trong nhitng

cubn séch néu &n yéu thich cla toi.
T6i doc ky nhing loai séch day néu
an nay, trich xuét nhing bi quyét
vwot ra ngoai céng thire don gian, va
t6i da hoc dwoc rat nhiéu diéu tor
cubn sach nay. Ba Volokh chia sé
mot phuong phép truyén théng tha vi
dé 1én men céc loai ndm bang céch
cho chung vao muéi trong thung .
T6i khuyén ban nén tim cubn séch
nay dé cé thém hiéu biét vé qua trinh
Ién men truyén théng & Nga.

MUSTARD GREENS

CAI BE XANH

Cai be xanh ¢6 mét lich sir ¢6 dai. O
ving Himalaya ciia An P, nguoi ta tin
rang con nguoi da bdt dau tiéu thu
chung cach day khoang 5.000 nam.
Gio day, loai thuc vat nay - rau xanh,
hat va than cdy - van déng mét vai tro
quan trong trong am thue, ddc biét la
0 khu vuwc Punjab. Rau xanh da lan
réng dén cic mon an cia Y, Trung

Quoc, Nhdat Ban va Han Quoc, va

trong lich sir gan day hon la Chéu Phi
va Nam My. O'Y, ching dwoc om véi
16i; & chau A, chung thuong duoc
ngam muéi: va ¢ mién Nam, rau
thwong dwoc ndu chdm véi chan gio.
Va con hat thi sao, mau nau va mau
vang? Chiing la mét bé sung tuyét voi
cho nhiéu hon hop gia vi ngdm mudi
cua chung toi. Chung toi ciing rang

kho chung dé dwa vao rau cu muoi
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chua voi cdc loai gia vi khac tir bang

gia vi An bo.
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Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN nhitng bong mizuna mong manh va

Tai ché gia vi ngdm mudi

Khi ban cham dén day cua lo rau cu
ngam muéi, ban sé co hai thir: nuwoc
mudi va tat ca cac logi hat va gia vi
do, cong voi mot hoac hai nhanh toi
ngam. Tiét kiém nwéc mudi (d@é lam
Brine Crackers), va néu ban can mot
it mu tat hoac mot chut gia vi nhanh,
hay “tdi ché” gia vi va téi bang cdch
cho chung vao may xay voi mot lwong
nhé nude mudi va ché bién dé cé mot
hon hop sét. Tride tién, loai bo bat ky
than cdy va bdt ky thir gi khdc c6 go.
Néu ban da cho nhiéu hat tiéu, ban
cing co thé loai bé mét vai hat trong

sO do.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Mua cua cai be xanh noi chung la tir
thang Muoi dén thang Ba. Trong khu
viee nong san cua siéu thi hodac o cho
néng san, ban sé tim thdy nhiéu logi -

tir nhitng chiec la to, xoan, cay dén

giong dwong xi. Ching t6i sir dung tat
ca. Cai be xanh co mui thom va cam
gidc ngon miéng nhdt khi thu hoach
con non. Sau dé, ching day dan, gion
va co mau xanh dam. Chung co huwong
vi kich thich, giong hat tiéu khi con

song va vi hoi dang khi ndu chin.

TRONG VAI

Cai be xanh mudi va 1én men tao
thanh mén salad truyén thong, dwoc
goi la dakguadong, o Thai Lan. Cadi be
xanh cting la mot nguyén liéu thuong
xuyén xudt hién trong nhiéu céng thirc
ché bién kim chi truyén thong.

Nhitng loai rau xanh nay ngon nhat
khi la mot thanh phan trong hon hop
rau 1én men - chiing t6i van chua tao
ra mét cong thirc cdi be xanh duy nhat
ma chiing t6i yéu thich. Két hop cdi be
xanh vdo kim chi va rau cii muoi chua
lén men (xem Burdock Kimchi, dé biét

cong thiec sw dung loai rau xanh nay).
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BRIDAL PICKLES

O tinh Tir Xuyén cua Trung Quéc, rau ci ngdm mudi 1én men lacto (zha cai)
la mét phan quan trong cia vdn héa va 4m thuc. Theo truyén thdng, khi sinh
mot bé gai, gia dinh cd dat zha cai trong mot chiée lo lam bang dat va tiép
tuc hang ndm cho dén khi cé két hén, khi dé cé sé nhan ching nhw mét mén
qua. Muoi hai dén muoi 18m lo cho thay réng thoi diém da dén.

Zha cai la mét loai 1én men dwoc lam bang céch wép mudi phén than
xanh cua cai be xanh, Brassica juncea var. tsatsai. (Ban c6 thé thdy né duoc
goi la cu, nhung dé la than.) Than cdy sén sui va cé nim va tréng hoi gibng
atis6 Jerusalem xanh.

Dé lam lén men, than cdy duoc ngdm nuéc mubi va ép cho dén khi né
mat nwéce. Sau do, né duoc xat véi bot 6t va cho vao ndi dat dé 1én men -
trong nhiéu ndm. N6 thuong duoc riva sach trude khi néu.
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OKAHIJIKI GREENS (SALTWORT)
RAU CAN NHAT (CO LONG LON)

Lam thé nao ban cé thé khong dat
mot goi moi loai saltwort,
sneezewort, motherwort (cdy ich
mcfu), va Saint-John's-wort, cong
v6i mot mau mad-dog skullcap, ma
van bdn cho biét da tirng la mét
phuong thudce dan gian chita bénh
dai? Néi bdt nhu vay, lam thé nao

ban co thé nham dwoc?

— KRISTIN KIMBALL, THE DIRTY
LIFE: A MEMOIR OF FARMING,
FOOD, AND LOVE, 2010

Con dwoc goi la rong bién cua dat lién
va saltwort, logi rau xanh mong nwoc
nay la mot thanh vién cua loai chi Rau
mudi noi tiéng. Okahijiki dén tir Nhdt
Bdn, noi né thich nghi véi dat ¢é ham
liwong mudi cao, nhw trong dam ldy
mudi, va la mét trong nhitng loai rau
ldu doi nhdt cia quéc gia do.

Trén tinh than da dang hoa ché do

an uong, day la mét so Iy do dé thir

okahijiki: No rat giau laminin, mot logi
protein can thiét cho siec khoe cua hau
hét moi loai té bao. No ciing ty hao co

vitamin A va K, calci, kali va sat.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
Mac du co tén goi nhu vdy, nhung
saltwort khong man. (Do la boi vi cadi
tén xudt phat tir noi né phat trién,
khong phai tir hwong vi cua no.) No
ciing khéng dai nhir rong bién, hodc xo
va kho, do la cam giac khi cham vao.
Huwong vi cua no ngon ngot va gion, voi
mot chut mu tat.

Mdc du logi la giau chat dinh
duwong nay phé bién ¢ Nhdt Ban, nhung
& Bdc My, ban ¢6 thé chwa bao gio
nghe néi vé né. Néu ban song & noi cé
thi truong chdu A, ban c6 thé cé co héi
tim thdy né. C6 nhitng nguoi néng dan
trong né dé ban tai cdc cira hang ciia
néng dan, nhung ban cé thé phdi néi
ngot véi nguoi néng dan yéu thich dé
thir mot luong nho. Néu khong, hay Ién
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mang va tim mét cong ty ban hat giong
va sau do tw trong. Chiing phdt trién dé

dang nhu co dai (Ion xon).

TRONG VAI

Okahijiki Kraut
Okabhijiki mudi chua
San luong: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 gt hodac lon hon

Ky thudt sie dung: ndam viig ky thudt

lam dwa cai bap

Trong mén mudi chua ndy, ching téi
muon goi lén huong vi cua Nhat Ban.
N6 lam mot mon salad tuyét voi cung
voi sushi. La Shiso giup tang thém
hweong vi, nhweng néu ban khéng thé tim
thdy chiing, mén muéi chua nay van rat

ngon.

1-2 cdi bip cii

1-2 chén rau okahijiki xdt nhé

1 chén cii cdi daikon cit lit méng
Mt nim ld shiso twoi hodc da lén
men, cit nhé

1-2 thia muéi bién chwa tinh ché

1 thia rong bién hijiki khé (tity chon)

1. Bé chudan bi bdp cdi, hay logi bé

nhitng la tho bén ngoai. Rira sach mot
vai chiéc khéng thoi hong va dé chiing
sang mot bén. Rira phan con lai ciia
bdp cdi trong nwéc lanh. Diing mét
con dao bang thép khéng gi, cat lam
tur va bé 16i bép cdi. Ding dao hodc
mdy thdi cdt mandoline cdt ldt méng
bdp cdi, sau d6 chuyén sang bat lon.
Thém rau xanh okahijiki, cu cai va la

shiso.

2. Cho I thia mudi va diing tay xoa
bop cho la tham déu, sau dé ném ném.
No sé co vi hoi man ma khong qua
man. Néu né khong dit mén, hdy thém
muoi cho dén khi theo y thich ciia ban.
Rau sé sém tréng wot va mém nhiin,
va chat long sé bdt dau dong lai. Néu
ban di cé gdng hét sire va khong thdy
nhiéu nwéc mudi trong bat, hdy dé
yén, ddy ndp trong 45 phiit, sau dé

xoa bép lai. Thém hijiki, néu sir dung.

3. Chuyén méi lan mét vai ndam rau
vao lo 2 gt hodac vai 1 gallon, an
xuong khi ban diing tay nam tay hodc
dé6 nhdn dé loai bé cdc tii khi. Ban sé

thay mot it nwo'c muoi trén cung khi
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nhén. Khi di déng géi, hay dé lai
khodng trong 4 inch déi véi vai, hodc
2 dén 3 inch doi véi lo. Phii mét hodc
hai ld bdp cdi bén ngodi lén trén do
muéi chua. Poi véi vai, ddt cdi dia lén
trén la vira voi miéng thung chira va
che cang nhiéu rau cang tot; roi dé
nang bang mét binh kin dung nuéc.
Poi véi lo, hay sv dung lo kin chira
nuoc hodc tui ziplock nhw mot sy két
hop vit dé nén- do dé néng.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi nao
gan do, tranh dnh ndng triec tiép va
mat mé, trong 10 dén 21 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bdo rang rau

da ngap nuoc, nhan xuong khi can

thiét dé dwa nudc mudi tré lai bé mdt.
Ban c6 thé thay vang néi lén phia
trén; no thuwong vo hai, nhung hay

tham khao phu luc néu ban lo lcfng.

5. Ban c6 thé bat dau kiém tra do
mudi chua vao ngay thir 10. Ban sé
biét né da san sang svr dung khi rau
chuyén sang mau xdm xit va bdp cdi
hoi trong mo; no co vi chua dé chiu va
Vi dwea muéi khong co tinh axit manh
cua gicfm; va rau da mém di mot chut
nhung van giir dwoc dé gion. Lén men
lau hon néu muén cé nhiéu axit hon.

6. Bdo quadn trong lo, ddy chdt nap, dé
trong tit lanh. Rau mudi chua nay sé

gitk, trong tu lanh, trong I nam.

WHEN THE GOING GETS TOUGH . .. THE TOUGH FERMENT!
KHI MQI THU DIEN RA QUA KHO KHAN... HAY LEN MEN NHUNG THU BEN

DAI

Tumbleweed (cé 1&n) Ia anh em ho cla okahijiki va ciing cé thé &n duoc. Poi
khi duroc goi la cay ké Nga, cay cé l&n la mét loai thure phdm cé gia tri trong
thoi ky khé han nhét trong lich st nuéc My, khi cac thdo nguyén cua ching

ta gén nhw khé cén ngoai strc tuéng tuong va duoc goi la Dust Bowl. (bdo
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bui). Ban dau cé lau duoc Ién men trong mudi dé G chua cho ddng vat, nhung
sau nhiéu ndm han hén, cé lau d4 tré thanh thirc &n cho con nguoi. Timothy
Egan viét trong Thoi gian khé khan toi té nhét, “Ezra va Goldie Lowery ndy
ra y tuéng cé thé ngdm céy cé lau trong nwéc muéi. . . ching tét cho ban.
Chira nhiéu sét va chét diép luc. Hat Cimarron da tuyén bé té chirc Tuén 18
cay ké Nga, véi céc quan chirc cla hat kéu goi nhiing ngudi duoc ctru tro
ra déng va gitp moi nguoi thu hoach ¢d lau.”
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OKRA
PAU BAP

Nhitng nguwoi bao vé Hindi luon
cung ran nhat: Liéu ddu bcfp la lam
kia c6 thé ném thir mon bhindi
khong ?

— MUKUL KESAVAN, CIVIL LINES:
NEW WRITING

FROM INDIA, VOL. 4, 2001

Pau bcfp, mot thanh vién cia ho cam
quy, c6 nguon goc tir Ethiopia, Sudan
va doc theo séng Nile. N6 phé bién
trong cdc moén an ciia Tdy va Bdc Phi,
Trung Béng va An D6. N6 dén chau My
va Téay An théng qua buén ban né 1é va
ndm gitk & nhitng viing khi hdu am hon.
Ban sé tim thdy né trong bat ky mén
ham nao ciia vimg mién Nam nhw mot
chat lam ddc. O phan I6n thé gidi néi
tiéng Anh, dau bap dwoc goi la ngon
tay quy ba .

Christopher viét

Ong ba ndi tbi sbng dwa vao nbng
trai nhé céch xa thi trdn vai dam,

nhwng dwong nhw la mot khu vue
rét xa x6i héo lanh dbi véi toi.

Ong ba t6i.

Shockey nghi viéc tai nha may déng
chai Coca Cola sau 50 nam. bung
vay, 6ng &y da lam cung mot céng
viéc trong subt cuéc doi minh. Khi
nghi hweu, éng ndi tap trung vao khu
vwon Ién cua minh, rong hon mét
mé&u Anh va tréng moi thir, bao gébm
cé déu bap. D6i véi toi, dau bap
duoc xép vao loai rau tét mién Ia
chung duoc tAm bot va chién trong
vong mét inch.

Toi sé giup 6ng noi hai "mo” dau
b3p va sau dé chay dén ba néi vao
bubi sang muén dé ba cé thé bat
dau ngédm né trong sita bo tir hang
xém. Vao bira trwra, cai nong va do
am cta mua heé Missouri sé buc
6ng ndi va téi phai vao nha nho ¢
trang trai, noi ba sé c6 mét déng
dau bap chién dé réo trén khan
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gidy. Qua qua trinh thir va sai, toi

hoc dworc cach wu tién nhiing qua
dau bap nhd cé thé ndu chin dang
tin cay.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Chon nhitng qua dau bap c6 mau xanh
sang va mdp - dai tir 2 dén 3 inch.
Nhitng qua nay chwa truong thanh,
nhung ngon hon nhitng dong logi cii
cua chung trong thung. Qua tro nén xo
va héa gé khi chin (sau cing, ddu bdp
thuoc cung ho voi day va bong ). Tranh
xa nhitng qua trong khé va co mun
hodic dom den. Ngdm mudi ngay sau
khi mang chiing vé nhd; ngay cd trong
ti lanh, chiing bdt dau bién chat trong

mot hodc hai ngay.

TRONG LQ NGAM

Curried Okra Pickles
Dau bap ca ri ngam mudbi
San luong: khoang 1 gt

Lo lén men: 1 gt

Ky thudt sir dung: nam viing ky thudt

lam rau cu ngam muoi

Bot ca ri tao cho nudc muoi nay mau
vang duc doc dao. Khi dau bap ngdm
da het, dung phan nwoc muoi con dw

de lam mon banh cracker ngon.

1 pound qua déu bép (hodc dii dé
lap day lo 1 qv)

2 tép toi

1 thia ca phé hat ngo

1 thia ca phé hat thi la

1 thia ca phé hat tiéu

4-5 quad ca chua kho

% cu hanh tim, cat doc thanh mot vai
mui cau

1-2 muong ca phé bot ca ri

1 gt nwoc muoi dwa chudt (3 muong
canh muoi bién khong tinh che voi 1
lit nuwoc khong khir clo)

1 hodc 2 la nho (tuy chon)

1. Rira sach dau bap trong nuoc lanh.
Cdt tia phan 16m phan than khéi qua,
dé lai vira du dé giir cho vo dong lai.
Xép 16i, rau miii, thia la va tiéu vao
day lo, sau do xé’p dau bcfp, ca chua,
hanh tay lén trén. Tron bot ca ri vao
nuée mudi (cach nay giip bot khong
bi von cuc), sau do dé vao lo. Pam
bao moi thir ngdp nuwée. Cat phan

nuoc muoi con sot lai trong tu lanh
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(no sé giir duoc trong mot tudn, sau
do bo di va lam mot mé moi, néu can).
2. Pat la nho, néu sw dung, lén trén
cac loai rau nhw vat de nén chinh
(chat tannin trong la giit cho dau bap

ngdm muéi gion). Pdy long nap lo.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, ¢ mot noi nao do gc”in
do, tranh dnh ndng triee tiép va mat
mé, trong 5 dén 7 ngay. Trong sudt
thoi gian lén men, theo doi mirc nuoc
mudi va phii 1én trén bang dung dich
nude mudi die trik, néu can, @é che phi
. Ban c6 thé thdy vang néi lén phia
trén ; no thuong vo hai, nhung hay
tham khao phu luc néu ban lo lcfng.

4. Khi dau bcfp 1én men, né bdt dau
mat mau sdc ruce ro va nuoc muoi sé
bi van duc; ddy la liic ban cé thé bdt
dau thir d6 chua ciia minh. Chiing san
sang khi chung co vi chua vira miéng
va vi dua chua , khong co tinh axit
manh ciia dam; cdc hwong vi da hoa
quyén; mau sdc cia ddu bdp la mot
mau xanh 1G cdy xin; va mede mudi bi
van duc.

5. Khi chiing dd sdn sang dé sir dung
van ncfp va cat vao ti lanh. Sau
khodng 1 ngay, kiém tra dé chdc chan
rang ddu bdp ngdm van con ngdp
nwée, cham thém nude mudi du tri,
néu can. Nhitng mén dwa chua nay sé
duoc bao quan trong tu lanh trong
vong 6 thang.

Spicy Okra Pickles

Pau bap cé gia vi ngam
muoi

San luong: khoang 1 gallon

Lo léen men: lo 1 gallon hoac 4 lo 1 gt

Pdu bdp, ¢6 nguon goc tir ving dat
nhiét doi, co tac dung thanh nhiét. Néu
ban thich an cay, hay tang lwong ot cho
vao lo. Cayennes khé hoat dong tot;
néu ban muén cé hoi nong va mot chut
khoi, hay sw dung habaneros nguyén
hat. Céng thirc nay la mét bién thé ciia
Curried Okra Pickles ( Pau bap ca ri

ngam mudi ).
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3 pound trdi ddu bdp, cdit bé dau
nhung vdn con nguyén

15 tép toi

1-2 trai 6t do kho

6 ld nguyét qué

2 muéng canh gia vi ngim muoi ,
hodac

1 % thia ca phé hat tiéu den nguyén
hat,

17 thia ca phé hat mu tat,

1 thia ca phé hat ngo, va

1 thia ca phé hat thi la (hodc 1ot hon
la 2 qua hat thi la twoi)

1 gallon nudéc mudi dwa chupt (3/4
chén muéi bién khéng tinh ché véi 1
gallon nuéc khong khir clo)

Ld nho, ld soi hodc ld cdi ngwa, dii
dé phii Ién trén lp hodc vai (tity
chon)

Lam theo hwéng dan déi véi Pdu bap
ca ri ngam muoéi , loai bé bot ca ri va
doéng goi ddu bdp, 6t va cdc loai gia vi
khac trong lo 1 gallon hodc 4 lo 1 gt.
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ONIONS

HANH TAY
Hanh tiy cé thé lam ngwoi ta
khoc nhung khong co loai rau

nao cé thé lam ho cuwoi.
— WILL ROGERS

Hanh tdy thuong la “bi quyét” dé
truyén lai d¢ sing cho dwa cdi bdp.
Trong vai dwa cdi bdp co ban, ching
tao thém chiéu sau cho hwong vi day di
ma khéng bi mii hanh tdy lan dt. Cdc
khuc cua cu hanh ciing la mot thanh
phan c¢é hwong thom ciia rau cii ngdm
muoi. Chiing khéng chi dep trong lo ma
con co huong vi tuyét voi.

Hanh tdy la logi rau duy nhdt ma
chiing ta biét thiéu vi khudn axit lactic
néi tai. Két hop voi cac logi rau khac
trong vai dwa cdi bap, néi kim chi hodc
lo rau ci ngdm mudi, thi day khong
phdi la van dé: cac logi rau khdc cé rdt
nhiéu vi khuan dé bat dau qud trinh.
Trong mon relish va chutney chi co
hanh tay, thém mét chiit nuede mudi diea

cai bap la du dé cay lén men, va no sé

axit héa nhiw bat cir thir gi khdc.

Chiing téi van chira gdp mot thanh
vién nao cua bo toc hanh tay khong lam
duoc cong viéc tuyét voi trong qua
trinh 1én men: do, vang, trang, ngot, he
tdy, he (xem trang bén), leek(toi tay),
scallions (hanh ld) va ramps.

Kirsten viét
- T6i cho hanh tay vao moi mén
* &n ma toéi lam.

Tuy nhién, téi ciing nhan ra réng
mét s6 nguoi khéng danh giad cao
chung nhiéu nhw téi. Theo céach téi
nhin nhan, c6 hai van dé cé hiru. Dau
tién la hanh tay raw co vi cay. NoO
khoéng chi ¢é vi hdc ma con dé lai mét
hoi thé ndng va mét con khat manh
trong suédt thoi gian con lai cla ngay.
Piéu nay duoc gidi quyét don gidn
bang céach néu chin - nhung dbi véi
moét sé nguoi, két cdu mém, tron
khéng cai thién. Con trai cta chung
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téi c6 kha nang tuyét voi dé nhét ra
ngay c¢a nhiing ménh nhé nhét cia
hanh tay ndu chin tee bat ky mén &n
nao, lai rat thich hanh tay 1én men.
T6i nghi nge diéu nay cé lién quan
dén yéu tb chat nhon bj thiéu.

T6i khéng c6 bang ching nao,
nhung t6i da nghe duoc nhitng 167 ké
vé nhiing nguoi khéng thé &n hanh
séng nhung van cé thé &n va thudéng
thire hanh tay 1én men.
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1 CUHANH 1 NGAY

Hau hét hanh tay, dac biét la cac vong ngoai cta hanh tim, c6 ham lwong
cao quercitin, mét loai flavonoid c6 tac dung ngéan chan sw hinh thanh té bao
ung thw. Mét sé chuyén gia dinh duéng khuyén ban nén bé sung mét vai
ounce hanh tay séng trong ché dé &n ubng thuong xuyén dé tdng cuong
kha ndng béo vé ung thw. Cac nha nghién ctru & Canada phét hién ra rang
qua trinh 1én men lam tang mdrc dd quercitin trong hanh tay (ho st dung
hanh tim), lam tdng hoat déng chéng oxy héa. Quercetin ciing ngdn chdn
sw phét trién cla céc té bao nhay cdm véi estrogen thuong duoc tim thay la
nguyén nhan gay ung thw vu. Terrance Leighton, giao sw hbéa sinh hoc va
sinh hoc phén ti tai Pai hoc California & Berkeley cho biét: “Mot chéat chéng
oxy héa / flavonoid sinh hoc duoc goi la quercetin la mét vii khi chéng ung
thw chinh. Leighton tuyén b6 rang “quercetin la mét trong nhiing chét chéng
ung thw manh nhét ttrng dwoc phat hién. N6 ngan chan sw phat trién cua
ung thw va, néu ung thw da xuét hién, thi ngan chén sw 14y lan ctia n6 .
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NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Pé ¢6 nhitng cu hanh twoi nhat, hdy
chon nhitng cii chdc va ndng. Hanh cii
khéng chi mém ma con ¢é mii hdc.
Hanh tdy bdo quan tot trong khong
gian toi va mdt mé, nhung hanh tdy
ngot ¢6 thoi gian bdo qudn ngan hon -

trie khi ban lén men chung.

TRONG VAI

Lam relish va chutney bang cdch cdt
hodc thdi hat lyu hanh tdy, no phu
thudc vao két cau ban muon. Cdt ldt tao
ra mot logi gia vi co gia tri hon voi
nhiéu iing dung khdc nhau - sit dung
trong bdanh mi sandwich va cuén, &
phan trén ciung cia thit lon ham, nhw
mot mon phu. Thdi hat luu tao ra két
cau mém hon, nuéc sot hon, tuwong ty
nhu két cdu ciia mon relish ngdm mudi
hodc salsa.

Cdc cong thire sau ddy tao ra moi
logi gia vi tir 1 dén 2 qt. Pirmg dé diéu
do lam ban so hai. Chutney va relish
hanh tay la nhitng thur tuyét voi khi co

san.
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CHUNG TA LA MOT GIA PINH : HE LEN MEN
San luong: % pint

Lo lén men: 1 pint
Ky thudt sw dung: lén men nguyén la

He, loai nhé nhét trong sé céc thanh vién &n duoc cta bd téec hanh, tuoi tét
nhét vao mua xuén; vao cubi mua hé, rau cé thé cirng. St dung bét ky sb
Irong he nao ban cé thé cat hodc mua cho céng thirc nay. Mot bé céd
duwong kinh 4 inch thu dworc it hon 1 pint. He 1én men c6 xu hwong két dinh
véi nhau. Chi can tach ching bang nia va réc ching 1én bat ct thtr gi ban
trang tri bang 14 he tuoi.

S0 lwong he tiy y, tinh theo tirng bé % pound
1/8 thia ca phé mudi chwa tinh ché méi bé

1. Cat nhd 14 he va cho vao bat. Rac mudi lén va ddo déu cho dén khi cé vi
man nhe. L& he sé tao ra nuéc mudi; tuy nhién, nhiing 14 he da cét nhé sé
b6 lai va dinh vao nhau va nuéc mudi sé ndi lén bén ngoai. Pidu nay kho
hinh dung, nhung ban sé hiéu khi n6 xay

2. Pha 1én trén thuc phdm Ién men béang tui ziplock, n tui xubng, sau dé
dé day nuéc vao va day kin. P&t & mét noi mat mé trong 7 dén 14 ngay.
Binh ky kiém tra xem l& he c6 ngép nuwéc khéng, néu can thi &n cho nuéc
mudi ngép bé mét va vét hét ndm méc ra ngoai. Bt dau ném thir sau 1
tuan. N6 sé co vi chua nhe va sé c6 mau xanh dam khi da sén sang st
dung.

3. Dé bdo quan, déng goéi chéat trong lo va I4p day vanh; vén chat ndp, sau
dé bao quén trong ti lanh 1én dén 8 thang.
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Simple Onion Relish
Relish Hanh tay don
gian

San lugng: khoang 2 qt

Lo Ién men: 2 qt hodc 16n hon

K¥ thuat st dung: Relish, Chutney,
Salsa va salad 1én men

5 cu hanh tay lon

1-1% mudng canh muéi bién chwa
tinh ché

1 thia hat mu tat

1 thia ca phé thi la xay

1 muéng canh nwéc muéi dwa cdi
bdp (tir kho ciia ban trong tii lanh)

1. Véi mét con dao bang thép khéng
gi, hdy cdt hanh tdy bang cdch tao
nhitng vét cat néng, hinh non ¢ ca hai
dau. Lot bo 1p gidy bén ngodi va bat
ky I6p nao bi hir héng hodc doi mau.
Voi cung con dao do hodc may thai
cat mandoline, ban hdy cdt ldt mong
hanh tdy theo chiéu ngang dé lam
thanh nhitng chiéc nhan. Chuyén sang

mot cai bat lon va rac 1 thia muoi vao,

diing tay tron déu. Ném ném va rdc
thém mudi khi can thiét dé dat dwoc vi
man ma khong qua man. Thém hat cdi,
thia la va mede mudi dwa bap cdi.

2. Tai thoi diém nay, ¢é mét viing
nude mudi & day. Ep hanh tdy vao lo
hodc vai. O giai doan nay, nuoc muoi
sé tiét ra nhiéu hon va ban sé thdy
nudc mudi phia trén hanh tay. Phi Ién
trén bang mot i ziplock c& qt. An tiii
xuong mdt trén ciia hanh tay lén men
r6i dé nwéc vao va ddy nap lai; diéu
nay sé hoat dong nhw ca vat de nén va
do dé nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan do, tranh dnh néng triee tiép va
mat mé, trong 7 dén 14 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo hanh ngdp
nude, an xuong khi can thiét dé nuée
mudi ngdp bé mdt. Ban c6 thé thdy
vang néi lén phia trén; Nhin chung né
vo hai, nhung néu ban thd'y nam méc,

hay vot no ra.

4. Ban c6 thé bdt dau kiém tra dé lén

men vao ngay thir 7. N6 dd san sang
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khi hanh tdy trong mo, mat vi hang va
co vi nhw dwa chua ma khong co tinh
axit manh ciia giam.

5. Bdo quan trong lo, dé cang it
khodng trong cang tot va ngam hanh
tdy du6i meée mudi. Van chdt ndp, sau
dé cat vao ti lanh. Hanh tdy lén men
nay sé giit trong tu lanh, trong 18

thang.

Onion and Pepper Relish
Relish Hanh tay va Tiéu
San luong: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 gt hodc lon hon

Ky thudt sw dung: Relish va chutney,

salsa va salad lén men

Doi voi mon relish nay, chi sur dung ot
chuong; Néu ban muon cay nong hon,
hay tron chung voi habaneros hodc

Jjalapenos va thém [ thia ot manh.

5 cu hanh tay lon, thdi lat

5 trai ot chuong xanh hodc do lon
hodc két hop, cit lat méng

1 thia canh hat rau mui dé nguyén
hat, hoi nut

1/2 thia thi la xay

I -1 % muéng canh muoi bién chwa
tinh ché

I muéng canh nwéc muéi dwa cii
bdp (tir kho ciia ban trong tii lanh)

Lam theo hwéng dan cho Mén Relish
Hanh tay Bon Gian (0 trén), thém ot
cung voi hanh tay.

Onion Chutney

Chutney hanh tay
San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 1 gt hodac lon hon

3 cii hanh tdy I6én, cit ldt hodc cdt hat
lyu

1 qua tdo, cit hat lyu

1/2 céc nho khé

1 thia ca phé thi la xay

1 thia ca phé hat mu tat

1-2 thia ca phé mudi bién chwa tinh
ché

1 thia ca phé bt ca ri

I muéng canh nwéc muéi dwa cdi
bdp (tir kho ciia ban trong tii lanh)

Lam theo chi dan cho Mén Simple
Onion Relish (Relish hanh tday don

gidn), thém tao va nho khé cung voi
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hanh tay. Luu y: Tron bot ca ri voi
nuoc muoi dua cai bap truoc khi cho
vdo, viéc nay ngan ngua von cuc.

“Onion Soup”
Seasoning
Gia vi “Sup Hanh tay”

yield: about 12 ounces
San lugng: khoang 12 ounce

Ban sé can mot may scfy dé tao ra loai
bét tao hirong lidu da nang nay. Rdc
né lén bdt ky mon dan nao cé thé sir
dung mét chit sinh déng - giong nhir
sir dung hén hop siip hanh tay lam gia
vi. Hay thir cach nhung khoai tay
chién cé dién bang cach thém né vao

sour cream (kem chua).

1 cong thirc Relish Hanh tay don gian.

1. Rai relish da 1én men trén cdc tam
say khéng dinh hodc bang silicon. Pt
vdo ti sdy ¢ 100 ° F va sdy khé trong
14 gio.

2. Chuyén relish va mdy xay cat da

nang va xu ly thanh bt tho.

3. Bao quan trong hop kin. No sé gitr

duoc o nhiét do phong trong 6 thang,
hodc trong tu lanh hodac tu dong lén
dén 1 nam.

Cebollas Encurtidas
(Pickled Onions)

(Hanh tay ngam)
San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 1 gt hodc lon hon

Cong thikc ndy c¢é nguon goc tir
Ecuador. Do la hanh tdy ngam giam. O
do, no goi la cebolla paitena, mot logi
hanh tdy nho hon va ngon hon nhitng
loai hanh ma ching ta c¢é & dat nuéce

nay. Sw thich nghi lén men rat ngon.

3 cii hanh tim cit lit

1 muébng canh vé chanh (tiry chon)
Nuwdc ép 3 qud chanh

1 thia ca phé muéi bién chwa tinh
ché

Lam theo hwéng dan cho Simple Onion

Relish (relish hanh tay don gian), mac
dii bién thé nay don gian hon vi khéng
c6 gia vi thém vao. Thém nudc cot
chanh vao thay cho nwdc mudi diea cdi

bdp. Pé tang hwong vi chanh, hdy bo
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théem ca bot vo chanh.

Luu y: Dé c¢é mot bién thé hanh tay
muoi chua ngon, hdy xem cong thirc

Juniper-Onion Kraut
TRONG LQ NGAM

Ngam nhitng lat hanh tay day trong
nude muoi. Ban cé thé ché bién chiing
don gian hodc - ché bién theo kiéu thi
vi hon - nhu mot thanh phcfn cua gia vi
cho mon rau tron. Cac lat day hodac
hinh miéng ném van chdc va gion.
(Hanh tdy cdt mong sé qud mém va
khéng cé sirc song.)
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PAK CHOI (BOK CHOY)

CAIl THIA
Loai cdi xanh chdu A nay, mot thanh
vién ciia gia toc bdp cdi rong lom, la
mét mdt hang chii lwe dé lam kim chi.
Cho du la logi lon hay loai "bé", cai
thia cé thé duwoc cdt bé vao mén kimchi
dé thay thé hodc bé sung cho bdp cdi
thao. Luu y: Logi I6n hon, ¢é cuong
mong nuede, ¢é thé khién nwde mudi cé
chdt luwong hoi sén sét. Qua trinh lén
men sé khdc phuc diéu nay theo thoi
gian, vi vdy néu ban thay minh bj lén
men sén sét, chi can nhét né lai dé thém

mot chut thoi gian xu y.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Cady cai thia thuwong co co la mau xanh
luc béng, mong nuwée, than mau trang
hinh thia. N6 nhé gon, thuong thing
dimg, twong tw nhw can tdy. Nhiing gi
dwoc ban trén thi truong la cai thia
baby ¢6 cubng ngdan, dai, mau xanh ld
cdy nhat va nhé hon nhiéu. N6 ciing
mém hon va c¢é hwong vi nhe nhang
hon. Ca hai logi déu cé thé dugc 1én

men. Chon cai thia co la mau xanh
bong sang, khong bi ua vang va khong
bi tham & cuodng.

GALANGAL

RIENG

Duoc str dung trong nhiéu mén an
Péng Nam A, cu riéng dang tré nén
phé bién hon trén céc thj truong déc
san. Than ré nay trong tuong tw nhw
cl gtrng, nhung né day dan hon va
vé mau do cam nhat trong mo hon.
Riéng cé mét huong vi déc biét ndm
& dau doé gitra cam quyt va gueng, voi
moét chat huong bach dan. N6 bé
sung cac huong vi tuyét voi cho thue
ph&m Ién men cua ban; st dung nhuw
cach ban dung girng.

TRONG VAI

Thai-Inspired Baby Pak
Choi

Cai thia baby kiéu Thai
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San luong: khoang 1 qt
Lo lén men: 2 qt hoac lon hon

Ky thudt sir dung: ndm viing ky thudt

co ban lam Kimchi

Swr dung logi cai thia baby cho cong
thitc nay. Pé nguyén cda cdy va cdc
thanh phdn con lai dwoc tao thanh mot
hon hop sét duoc nhoi vdo gitta cac
phcfn cuéng. Phuc vu mot cay nhu mot
mon an phu. Ban sé can lén ké hoach
trudc cho cong thirc nay, vi no doi hoi
thoi gian ngdm nudec mudi, tir 6 dén 8

gio hodc qua dém.

1 gallon nwéc mudi Kimchi (I chén
muéi bién khéng tinh ché véi 1
gallon nuwoc khong khur clo)

6-7 cdy cdi thia

1 cii cdi tring daikon, thdi nhé

1 chén ld hiing qué Thdi Lan

Cii riéng twoi 1 khiic (1 inch) (néu
khong co thi dung girng twoi)

1 thia ca phé ot cayenne xay, ot bot
hodc gochugaru (6t Han Quéc)
khéng mudi

1 cong sd, xit méng

1. Trong vai hodc bat lon, két hop cac

thanh phan nuée muéi va khudy cho
tan. Rira sach cai thia trong nuoc
lanh va ngam nguyén cay trong dung
dich nuéc mudi. Dung mot cdi dia
lam do dé nang dé gitk cdi thia ngdp
nuoc. Dat sang mot bén, o nhiét do

phong, trong 6 dén 8 gio.

2. Pé rdo cdi thia trong 15 phut, dé
lai 1 coc mede ngdm.

3. Két hop cui cdi trdng, hing qué,
riéng va ot cayenne trong may xay
thuwe pham; xay nhoi dé tao thanh hon
hop. Nhét tirng miéng nho hon hop
nay vdo giiva cdc cuong ciia cdy cdi
thia nhw cach ban nhoi béng atiso.

4. Rai sa vao day vai hoac lo. Pat cac
cdy cdi thia vao, xép chong va nhan
xuong. Khi di cho hét tat ca cdi thia
vao, an cho dén khi nuwéc muéi bao
phii chiing; sir dung nwée mudi dw triv
khi can thiét dé lam ngdp. Pé lai
khodng khéng trén dau 4 inch doi véi
vai, hodc 2 dén 3 inch doi véi lo. Poi
Véi vai, hdy phii bang vt dé nén
chinh, chcfng han nhw mot miéng boc

nhya va phu lén trén cung mot cdi dia
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duoc de nang bcing mot cdi lo dung
dc”iy nuoc duoc day kin. Poi véi lo,
ban cé thé sir dung lo kin chita nuoc
hodc tui ziplock nhw mot sy két hop
vét dé nén va do de nang.

5. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé 1én men, hodc & mot noi nao gdn
do, tranh anh ndng triee tiép va mat
mé, trong 4 dén 5 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rau ngdp
nuée, an xuo”'ng néu can. Ban co thé

thay vang noi lén phia trén; no vo hai

vé mdt thé chat, nhung hay tham khao
phu luc néu ban lo lcfng.

6. Ban c6 thé bdt dau ném thir vao
ngay thir 4. N6 da san sang sir dung
khi cai thia da héo hoan toan va mau
sdc (va hieong vi) da hoa quyén; né sé
hoi chua va rau van giiv dwoe dé gion.
7. Dé bdo quadn, an vao binh va ddy
kin ndp. Loai rau 1én men nay sé giir

duoc trong tu lanh trong 2 thang.

PARSLEY
RAU MUI TAY

Ban sdp t6i Scarborough Fair a?
Rau mui tay, cdy xo thom, hwong
thao va hiing tdy. Goi nhé téi dén
mot ngueoi song & dé, ¢é dy da
tung la mot tinh yéu dich thuc cua

to.
— TRADITIONAL ENGLISH BALLAD

Mui tay, mot loai thuc phcfm siwec khoe

khac cua Dia Trung Hai, la mot nguon

cung cdp vitamin K, C va A manh mé
va co folate, sdat, va mét loat cdc logi
dau dé bay hoi. Mui tdy da dwoc sir
dung dé chita bénh trude khi dwoc sir
dung nhu mot logi thao moc am thue.
Ngueoi Hy Lap ¢6 dai cho rang mui tdy
rdt linh thiéng va giong nhw chiing ta,
s dung no nhw mot vat trang tri - mac
dir ho trang tri cc giivé dich thé thao

va lang mo bang logi thao moc nay.
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NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Mdc di ¢é rat nhiéu loai mui tay,
nhung hai logi phé bién ma ban sé
nhan ra la mui tay la xoan va mui tdy
ld det ciia Y. Logi ld det dwoc cho la it
ddang va thom hon. Bat ky loai nao
cing thanh cong trong qua trinh lén
men, vi vay hdy su dung loai ban yéu
thich. Thém mui tdy bam vao bat ky
mén rau ci mudi chua hodc mén dan
nao, va sw dung toan bg than cay voi
la d@é thic day qud trinh ngdm nmiede
muoi.

Chon mui tdy khong bi héo. No
phai co mau xanh la cay dam va khong

€O ddu hiéu cua mau vang.
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Chimichurri
San lugng: khoang 1 pint

Lo 1én men: 1 pint hodc 16n hon

Ky thuat st dung: Pastes and Bases
(Hon hop gia vi va chdt nén)

Day la mon an cua chung toi dva trén
mét logi gia vi truyén théng cia
Argentina. Trong phién bdan goc,
huwong vi dam da dac biét dén tir gicfm
ruou; trong phién ban cua chung toi,

axit lactic truyén vao huong vi ..

2 chén la mui tdy twoi, dong goi

1/4 chén la oregano twoi (hodc 2-3
mudng canh ld kho)

6 tép toi

1 qua ot jalapeno hodc 1 thia ca phé
ot

1 ci hanh tim nho

Hat tiéu den mdi xay, dé ném ném
Nudc ép cua 1 quda chanh

1 ngugng ca phé muéi bién chwa tinh
ché

SAU KHI LEN MEN
% chén dau oliu nguyén chat

1. Cho rau mui tay, la oregano, toi, ot
Jjalapeno, cu hanh tim, tiéu va nudc cot
chanh vao mdy xay thyc pham va trén
thanh hén hop sén sét. Rdc mudi vao.
Hon hop sé tré nén dam nwdéc ngay lip
ture.

2. Ep hén hop vao lo pint. O giai doan
nay, nuoc mudi sé tiét ra nhiéu hon va
ban sé thdy nwéc mudi phia trén I6p
hon hop. Phii 1én trén hon hop bang
mét tii ziplock c¢é gt. An tii xuong
mat trén cua hén hop lén men, sau do
dé day nude vao tii va day lai; diéu
nay sé hoat dong nhuw ca vat de nén va
do de ndng.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan do, tranh dnh ndng triee tiép va
mat mé, trong 7 dén 10 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bdo cdc logi
thdo méc da ngdp nwée, an xuong khi
can thiét dé dwa nueéc muoi lén bé
mdt. Ban c6 thé thdy vang néi lén
phia trén; no thuong vo hai, nhung
hay tham khao phu luc néu ban lo
ling.
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4. Ban c6 thé bat dau kiém tra do lén 5. Khudy déu dau 6 liu. An ngay hodc
men vao ngay thir 7. N6 dd san sang bao quan trong tu lanh trong hop kin
khi hon hop hoi chua va ¢é mau xanh | ding dwoe khodng I tudn. Néu ban

xdm. khéng thém dau 6 liu, né cé thé dwoc

bao quan trong 6 thang trong tu lanh.

WE ARE FAMILY: ROOT PARSLEY

CHUNG TA LA GIA PINH : CUMUI TAY

CU mui téy la mét loai rau mui tdy duoc tréng dé 14y cu I6n thay vi rau xanh.
Méc du c6 ngoai hinh giébng nhau (gibng nhw mét ca ca rét nhd, nhat), cu
mui tdy va ci cai vang khéng giébng nhau. CU céi ¢é vi ngot; ci mui tay thi
khdng.

Ban sé tim thdy n6 duwéi nhiéu tén goi khéc nhau, trong s6 dé ¢6 ci mui
tay, mui tdy Hamburg va mui tdy Ha Lan. N6 thém mdt hwong vi muai tdy nhe
cho thurc phdm 1én men va khéng bi oxy héa, do dé mau trdng duoc gid
nguyén trong qué trinh I1én men. Hay st dung né nhw mét cu ca rét. Thém
né vao bat ky mén 1én men nao — rau c mudi chua, kim chi, gia vi hodc
ngam mudi - thai méng hodc bao soi.
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PARSNIPS

CU CAI VANG
Truoc khi co khoai tay da co cu cai .
TruGe khi ¢é dwong da c6 cii cdi. O
chdu Au, cu cdi dwoce lya chon lam tinh
bot truoc khi khoai tay ra doi. Cu cai
cling co mot vai tro quan trong trong
mon trang miéng: truéc khi dwong phé
bién rong rdi o chdu Au, logi cu nhat
nay dwoc siv dung dé lam ngot bdanh
ngot va banh pudding.

Kirsten viét ‘

- Trong ndm dau tién lam chuyén
¥ gia Ién men thwong mai, ching téi
da ban rau cu lén men cua minh
trong mét ctra hang néng san ven
dwong. Chu ctra hang néng trai,
Mary, dw thtra mét lurong cua cu cai.
C6 ay néi vaéi téi vé viéc ¢b gdng tim
cach Ién men cho cu cai. Chung téi
quyét dinh lam mét sé mé th
nghiém: kimchi ci c&i, ca rét ci cai
ngam mubdi, va ca rét cu cai mubi
chua. (Mary cing c6 rét nhiéu ca
rét.)
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Chung t6i khéng quan tdm dén
rau ci mudi chua, dwa chua thi
ngon, va kim chi la mon yéu thich
cua chung téi, méac du n6é da cé6 mét
khéi dau kho khan.

Chung t6i dé kim chi gia trong ba
tuén. Khi ching té6i mé nép ra, né cé
vi ngon, nhung nuwéc mubi da bj
nhot. N6i hay thi dé la mét tro dua va
nhéy nhua; tuy nhién, né khéng bj
théi. Bay gio’ chung téi biét rang no
van chuwa chin hoan toan, va réng Sty
nhép nhap dé chi la mét giai doan
trong tién trinh 1én men. Chung téi da
khéng may mén dé trai nghiém diéu
nay trong béat ky qua trinh I1én men
nao ma chung téi da thwc hién cho
dén nay. Chung t6i d& nghi ngo cu
cai.

Me t6i da lam viéc voi cac loai
thdo méc Trung Québc, da goi y vé
cac loai qua mong schisandra. Ly do
cla ba 4y la schisandra trong y hoc



cé tac dung choéng lai s tich tu chét
nhay va huong vi sé bé sung cho vi
ngot. Christopher va téi nhin nhau va
nhan vai. "Tai sao khéng?"

Chung téi cho kim chi vao mét cai
bat Ion, x6c mot it qua mong
schisandra vao, va dat tat ca lai vao
vai. Mot tudn sau, mén kim chi cua
chiing téi rét ngon va két cau hoan
hao. Ching téi da thuc hién thém
moét vai mé vao mua déng nam do,
lubn lubén thém schisandra. Sau do,
chung téi nhan ra rang nhitng qua
thao dwoc nay khéng cé tac dung gi
voi do dac, nhung diéu dé khéng
quan trong; bay gio chung la mot
phén cta céng thic.
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SCHISANDRA BERRIES

QUA MONG SCHISANDRA

Qué mong Schisandra c6 nguén géc tir mién bac Trung Quéc, noi
chung phét trién trén mot cay leo duwoc goi la cay leo mdc lan. Ching
da dwoc str dung theo truyén théng & Trung Quéc, Han Quéc va
Nhat Bén vi huong vi thom ciing nhw trong céac ché pham thube va
thuéc bb. Ching con dwoc goi la “qué mong ndm huwong vi”. Ching
t6i khuyén khich ban tw minh thtr mét qué mong say kho, nhung ciing
cénh b&o ban réang nhitng quéd mong nay khéng danh cho nguoi yéu
6t. Néu ban thich thir thach, hdy cén vao qua mong va dé huong vi di
chuyén qua vom miéng cla ban. Ban sé cdm nhéan duwoc vi ngot,
chua, déng, hdng (cay) va man.

Déac tinh nay lam cho schisandra c6 huwong vi doc dao trong qua
trinh 1én men, nhung qué mong cé thé nhanh chéng ché ngw dé 1én
men. Str dung gia vi nay tiét kiém. Nghién nhe dé tiét ra huong vi.
Qué mong séy khé c6 thé duoc tim thdy & céc cira hang thdo duorc.
Néu ban mua sdm true tuyén, hdy ddm béo rang ban tim duoc mot
nguén uy tin (xem phan tai nguyén).
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NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Cli cdi vang tréng giong nhu ca rot
voi nuoc da mau kem. Chung la mot
loai cdy trong mia mat, ngot nhdt sau
mét dot siwong gia khdc nghiét. Dé lén
men, ban phdi tinh dén lwong duong
cao, vi vy hdy két hop véi mét lwong

tuwong duong cac logi rau khdc.

Mua cu cai vang nhuw cach ban mua
ca rot: chon cu chdc, kich thuéce vira
phdi; ré to thuong co 16i héa go.
TRONG VAI
Parsnip Kimchi
Kimchi cu cai vang
San luwong: khoang I gallon
Lo lén men: 1 gallon hoac lon hon
K5 thudt sir dung: Nam vieng cong thirc
lam kimchi co ban
Qua schisandra kho mang lai huong vi
phite tap, cu cai vang gop vi ngot. Qua
trinh lén men nay co hai buoc doi hoi
thoi gian ngdm nuwde mudi tir 6 dén 8
gio, va kim chi tén nhiéu thoi gian hon

mot chut so voi hau hét cac cach lén

men cua chung toi.

1 gallon nwéc mudi Kimchi (1 chén
muéi bién khéong tinh ché cho 1
gallon nuwoc khong clo)

2 bdp cdi thio

HON HOP GIA VI

1 céc cii cdi vang di dwoc bao va
dong goi (3-4 cu loai vira)

1/2 chén ot bot hodc gochugaru
khong muoi

1/2 chén cu cdi daikon bao va dong
goi

1/4 coc ca rot ngo va dong goi
(khodng 1 cu co vg)’a)

3 cdy hanh la, phan la thai nho

Y% -1 cu t6i~(dé ném ném), tach tép va
bam nhuyén

I thia girng twoi bam nho

I mudng canh qud schisandra khé,
nghién nhe

1. Trong vai hoac bat lon, két hop cac
thanh phan nwéc muoi va khudy cho
tan. Rira sach bdp cdi bang nuée
lanh. Loai bo cac la thé bén ngoai va
dé chiing sang mét bén. Tia phan
cuong va cat déi méi bdp cdi qua l6i.
Nhiing cdc nira bdp vao dung dich
nude mudi cung voi la da dé danh.

Dung mot cdi dia lam do de nang de
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gitf cho bdp cdi ngdp nwée. Pdt sang
mot bén, o nhiét do phong, trong 6
dén 8 gio.

2. Pé bdp cdi rdo nude trong 15 phiit,
dé riéng 1 coc nuée ngam. Dt cdc ld

bén ngoai da tach sang mot bén.

3. Trong khi do, ket hop cu cdi tay, ot
manh, cu cai daikon, ca rot, hanh la,
toi, gung, va qua schisandra vao mot

bat lon va tron déu.

4. Cdt bap cdi da ngam nwéc mudi
thanh miéng vira an, hodc lon hon néu
ban thich va cho vao bat. Xoa bép hon
hop thit ky, sau dé ném ném mudi.
Théng thuong, bdp cdi di ngdm niede
muoi sé cung cdp di mudi, nhung néu
chwa vira ¥ ban, hay rdc thém mét
liwong mudi nhé, xoa bép va ném ném

lai.

5. Chuyén méi lan mt vai nam rau
vao vai, lo hoac chau onggi, dung tay
an vao. Ban sé thdy medc mudi néi lén
phia trén khi dong géi; diéu nay givip
ban ép cdc tiii khi ra. Tiép tuc cho dén
khi tat ca cdc logi rau déu nhét vao

trong. Thém nuoc ngam du trit néu

can dé lam ngdp hét rau. Pé khodng 4
inch khodng tréng phia trén doi véi
vai hodc chdu onggi, hodc 2 dén 3
inch doi véi lo. Poi véi vai, dit cdi
dia 1én trén va dé né xuéng bang mot
lo ddy kin dcfy nwde. Poi voi lo hodc
néi onggi, ban cé thé sir dung lo kin
chira nuoc hodc tui ziplock nhu mot
su két hop giita vat de nén va do de

nang.

6. Dat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan dé, tranh dnh ndng triec tiép va
mat mé, trong 14 dén 25 ngay.
Thurong xuyén kiém tra dé dam bao
rau van con ngdp nwde; an xuong dé
dwea nude mudi lén bé mdt néu rau
khéng ngdp mede. Ban cé thé thdy
vdang néi lén phia trén; né thuong vo
hai, nhung hay tham khdo phu luc néu

ban lo ling.

7. Thit kim chi vao ngay 14. Kim chi
dd san sang khi ¢é chat eong chua
vira Y va nwée mudi dic nhung khong

sén sét hodc nhao.
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Am

8. Khi da san sang sir dung, miic kim
chivao cac lo nho hon, dam bao rau
van ngdp nuwoc. Van chat ncfp lo va
bao quan trong tu lanh, no sé gir

duoc 6 thang.

Tao coéng thirc riéng
» Cu cai vang phu hop voi cac

thanh vién cua ho hanh: toi tay,
hanh tay, he tay, toi.

»Két hop voi cdac loai hat than g5
thom, chdng han nhw thia la va
caraway.

»Mudi cii cdi vang, dang tron hodc
hinh gido, giéng nhw cich ban
lam véi ca rot.

PEAS
PAU HA LAN

Bon tram néam trwéce, néu ban cé
mot hat ddu Ha Lan (pea) trong
tay, ban sé goi no la hat ddu
(pease). Dang tir c6 ciia tiv d6 vin
c6 thé dwoc nghe thdy trong bai
dong dao ciia tré em: “Chdo diu
Ha Lan nong, chdo ddu Ha Lan
ngudi, chdao didu Ha Lan trong

noi, chin ngay tuoi’.

— MARK MORTON, CUPBOARD
LOVE 2: A DICTIONARY OF
CULINARY CURIOSITIES, 2004.

DPau Ha Lan Anh la loai dau ma tir vo

ban “gidi nén” bang cdch bing vao
dau va kéo dady, dé 1 ra nhitng thir quy
gid: nho, tron va ngot. Néu ban da tirmg
trong nhitng cdy nay, ban phdi mat rdt
nhiéu thoi gian dé bé gdy va kéo dé cé
duge bt ky s6 heong bao nhiéu. Vi Iy
do nay, ching t6i van chua thi.

Tuy nhién, dau Ha Lan ngot va ddu
tuyét c6 vo an dwoc va ching téi nhdn
thdy rang lén men la mot cach tuyét voi
dé bao qudn dé twoi gion vuieot ra khoi
miia sinh triedng ngan ngiii cia ching.
Hat ddu tuyét phang véi cac hat nho
khé nhin thdy qua vo qud. Pdu dwong
tron tria, néi ro cac hat dau.
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Lén men voi cac loai rau khac dé
tao ra nuwoc muoi. Hwong vi sé co chiéu
sau va dau Ha Lan sé gitr duoc do gion

ngon.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
Chon dau Ha Lan co mau xanh luc
bao. Chiing phdi ¢6 da min va chdc khi

cham vao, va khi uon cong chung sé co

cam gidc nhw cao su nhung van bi vé.
Tranh xa dau Ha Lan dai hon 3 inch,
Vi chiing cé thé phadt trién qud mirc va
dai.

Cd hai giong ddu nay déu cé day.
Pé loai b6, hdy bép dau ciia méi qud
dau tuyét hodc dau dwong va kéo sgi
ddy chay doc theo mép.
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TRONG VAI

Peas and Carrots
Dau Ha Lan va Ca rot
San luong: khoang 1 gt

Lo lén men: 1 gt hodac lon hon

Ky thugat sw dung: Relish, chutney,
salsa va salad lén men

Lam diéu nay khi thoi tiét am 1én va
ban thdy mia ddu sdp két thic. Lén
men nay la moét cach ngon dé bdao qudn
mon an mua xudn nay va thuong thuc
ddau Ha Lan nhu mot gia vi mua he. Ca
rot dwoc thém vao dé tao ra di nude
muoi dé bao phi ddu Ha Lan, ma

chiing khéng tw tiét ra di.

2 chén diu ngot hodc diu tuyét biam
nhé, cit miéng 1/ 2 inch

2 céc ca rot bao soi

1 céy hanh ld, cdt lit

2 tép toi

1 thia gurng twoi nao

1 thia bot nghé

I -1 % mudng canh muoi bién chwa
tinh ché

1. Tron dau Ha Lan, ca rot, hanh 14,

toi, gung va nghé trong mot bat lon.
Thém mét thia mudi nhé va trén ky
bang tay, sau dé ném thir. N6 sé co vi
hoi man ma khong qua man. Thém
mudi néu can. Dé yén, ddy ndp, trong
30 phut. Luc nay, ban nén co luong
nude mudi viva dit ngdp mat rau.

2. Ep hon hop vao lo hodc vai. Nuodc
muoi sé tiét ra nhiéu hon khi ban dn
vao rau; ban sé thdy nuwéc mudi phia
trén hon hop. Dung tii ziplock c¢é gt
dat 1én trén do lén men. An tii xuong
mdt trén ciia hon hop 1én men, sau dé
dé day mude vao tii va ddy ndp lai;
diéu nay sé hoat dong nhu ca vat de
nén va do de néng.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan do, tranh dnh néng triec tiép va
mat mé, trong 5 dén 10 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rau ngdp

nude, an xuong khi can thiét dé duwa
nude muoi 1én bé mdt. Ban cé thé thcfy
vang néi lén phia trén; né thuong vé

hai, nhung hay tham khdo phu luc néu
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ban lo ling.

4. Ban c6 thé bdt dau kiém tra dé lén
men vao ngay thir 5. Khi né da san
sang, hirong vi ciia ca rot va dau Ha
Lan sé hoa quyén va no sé co vi chua
dé chiu.

5. Bdo quan trong lo, ddy chdt ndp,
trong tii lanh, dé cang it khodng trong
cang tot, va nhdn hon hop lén men
xuong duwdi nuwéec mudi. Hon hop lén
men nay sé duoc giir trong tu lanh,

trong 6 thang.

Tao cong thirc riéng

»Xoc dau Ha Lan nguyén vo hodac
cat nhé véi kim chi cdi thao hodc
cac loai rau cu lén men khac.

» Ngdm muoi ddu Ha Lan nguyén
qua trong Nude muéi Co ban voi
co xa hwong tuoi hodc cac logi
thdo méc mia xudn (xem Nam

vieng cach lam rau cu ngdm muoi).
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PEPPERS
OT

Jalapeno Hal la mot chang cao
béi thé bao, cing ran. Anh dy rdt
khée manh, it khi 6m dau. Anh dy
cwong trang. Anh dy cirng rdn nhu
than lan an minh trong mia he.
Trdi tim cia anh dy dwoc lam
bang dd, va anh dy tw hao vé diéu
do. ... Anh dy ban tién va cé hoi
thé xdu ho. . . hoi thé néng nhu
thiéu dot. Diéu nay la do Jalapeno
Hal dd an rdt nhiéu ot jalapeno

— JO HARPER, JALAPENO HAL,
1997

Chung toi rang, bo hat, va lot vo ot
xanh toan bg; chat chiing trong nhitng
chiéc lp nira panh; va déng hép ap sudt
trong 35 phiit (véu cau doi véi loai rau
c6 ham lwong axit thap nay). Tréng
chung that dep khi cho doi dé tré thanh
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HANDLING HOT CHILES
XU LY OT CHILE

Chét lam cho 6t cay va néng la capsali
dé khac nhau, ngoai trtr 6t chubng.

Mcdrc dé capsaicin, hodc cam giac miér
sé yéu té, trong dé cé khi hdu noi cay 6t
né va sé luong hat. D&u capsaicin cé tron
hat. N6 cé thé géy ra phan trng ngay ca k

Piéu nay quan trong dbi v&i ban, chu
capsaicin la mét loai ddu, khéng dé dang
mét déi gang tay bao hd méng hodc thog
nhw mot rao can. Khi ban da xc ly xong ¢
riva chén hodc xa phong khir dau. Néu |
trong nuwdc chanh hoac cdn, sau do xoa
stra va trong cac san phédm lam twr sira, ch
hoa capsaicin.

Phéi thdm chi con dé bj tén thuong h
kich (rng mang nhéy va hit phéi hop chét
Ban sé cam thay phéi nhuw that lai hodc b
ky van dé hé hap nao, déc biét la bénh hé
xay 6t séng & noi thoéng khi. Capsaicin ¢

mon chiles rellenos vao mua dong. Sau
do la thoi gian, va do la luc chung toi
phat hién ra rang mdc di trong chiing
c6 vé on, nhung bén trong ching lai
mém dén mirc tan rd khi cham vao. Bai

hoc kinh nghiém. Chiing téi van rang

cin. Tat ca cac loai 6t déu cé, & cac mirc

g nhw néng hodc Itra, phu thuéc vao mét
sinh tréng, lvong nwéc né co, tudi clia
g vé mau trdng va trong mé xung quanh
hi ban cham vao.
yén gia lam thuc phdm 1én men. Béi vi
dé rira sach. Truéc khi cat 6t, hdy deo
moét it d&u &n 1én tay; né sé hoat dong
t, hdy rira tay bang nuéc néng véi nuéc
&n con van dé, hay rira sach ngoén tay
mot chut 16 hoi hodc sira. Casein trong
ang han nhuw sia bo va stra chua, trung

on. Chét capsaicin trong khéng khi gay
nay co thé gay ra cac van dé vé ho hép.
it dau ho. Hay than trong néu ban bj bat
n suyén. Pam béo bd hat, cat nhé hodc
(ing hoat ddng trong qua trinh don dep.

va got vo ot xanh vao mua thu hoach,
nhung bay gio chung toi dong lanh
ching thay vi déng hép. Tat ca déu
duoc lén men.

Ot 1én men - bay gio dd thanh céng

trong quy tdc bao quan! Qud trinh nay
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khong chi gitr nguyén ven hwong vi cua
chung, ma no cing giup tang cuong
hwong vi. Ot chili va pepper trong qud
trinh én men rdt dé bay hoi. Ban c6 thé
ché bién ching thanh héon hop gia vi,
salsas, niede sot, ngam muoi. Chiing sé
thém mot lop hwong vi khac cho rau cu
muéi chua va kim chi. Hau hét cdc logi
6t 1én men déu mém, khong bi nhdo,
nhung chung khong giit dwoc do gion
cua ot twoi, do la Iy do tai sao chung
ta khong bao quan nguyén qua ot
rellenos.

Rau ci lén men chira nhiéu ot
thwong phat trién ra men Kahm. Ddc
biét, hon hop gia vi ot rat dé bi anh
huong. Ban cé thé nghi rang qua trinh
lén men khong hoat dong dung, nhung
hay yén tam, men nay vé hai, va mién
la c6 di nuede mudi, 6t sé an toan va
ngon bén dwoi l6p men.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Ot ngot khong cay mdac du vé mdt thuc
vdt hoc chung cung loai (Capsicum
annuum) voi cdac anh chi em 0t cay cua

chung. Nhitng qua ot ngot, thuong co

hinh chuong nay chira mot gen lan logi
trir capsaicin. (Xem Xu ly ot cay o
trang bén.)

Ot ngot phé bién nhdt la 6t chudng
do va xanh ld cdy, nhung co mot mau
danh cho tt cd moi ngueoi - vang, cam,
tim, ndu va tham chi la den. Ping dé
mau tim, nau hodc den thu hut ban, vi
ba mau nay khéng giir sdc t6 ciia chiing
trong qud trinh lén men - dé lén men
tinh té song déng, hay két hop véi mau
vang, cam va do.

Ot Jalapenos va 6t cay khdac lam
tang thém sy phurc tap cua huwong vi va
madu sdc noi bat cho bat ky loai rau cu
lén men nao. St dung mot lwong nho
dé tao do dam da; sir dung nhiéu hon
gdy néng chay nwéc mat. Ot néng la
mot cay but chi mau quan trong trong
hop mau nghé thudt lén men. Khong
nén ding tir nhe nhang, tinh té khi ban
lén men chung.

Cho du ban dang xur Iy ot cay hay
ot ngot, thi hay chon ot tuoi. Chung sé
san chdc véi lan da cdang, béng va

khéng cé nép nhan.
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TRONG VAI

Pepper Paste
Hon hop gia vi &t
San luong: khoang 1 gt

Lo lén men: 1 gt

Ky thudt su dung: Pastes and Bases —

Hon hop gia vi va chdt nén

Ngoadi sw hdp dan vé thi gidc va
hwong vi, vé dep ciia hon hop gia vi
nay nam ¢ sy don gian ciia no.

Chung toi lam dwoc mot gallon ot
moi nam. Néu gia dinh an 6t mét cach
thodi mdi, thi né sé khéng bao gio két
thiic, nhung chiing téi @é danh né trong
nhitng chiéc lo nhé va phén phat. Phan
thuong: No tro nén ngon hon theo thoi
gian. Ban c6 thé dé dang mé réng quy
mé cong thirc nay dé tao ra mot mé cé
gallon.

Swr dung bat ky logi ot nao ban co.
Loai yéu thich cua chung toi la ot
Fresno mau do dong co lira, mét phan
Vi mau sdc cia né rdt hap dan. N6
twong tw nhw Ot jalapeno nhung

thuong nong hon.

1 % pound 6t, c6 cuong

2 thia ca phé mudi bién chwa tinh
ché

1. Cho 6t, hat va tat cd vao mdy xay

thuwe pham va xay nhéi cho dén khi cat
nhé. Ldy lwéi dao xay thuc phiam ra

va cho muoi vao khuay déu.

2. Ep héon hop vao vai hodac lo (xem
ghi chii bén dudi). Poi voi vai, hay
thém vit dé nén chinh: man chdn
nhua ccfp thuc phcfm , nhu loai duoc
sir dung trong may sdy, dwoc cdt theo
kich thiee, ¢é tac dung tot nhat dé
gitr cdc manh nho duoi nuoc muoi;
néu khéng, phii lén trén do 1én men
bang mét ti ziplock ¢& qt. Nhdn tiii
xuong phia trén ciia dé lén men, sau
dé dé day miede vao tii va bit lai; diéu
nay sé hoat dong nhw ca vdt de nén va
do dé nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc o noi nao gcfn
do, tranh dnh ndng triee tiép va mat
me, trong 21 ngay hodc hon. Thinh
thodng kiém tra 6t dé dam do dé ning
nam ¢ diing vi tri va 6t ngdp miede. C6

nam men cing la chuyén binh thuong;
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ban cé thé dé yén ching. Ot phai mat
it nhat 3 tuan dé phat trién hwong vi
chua, sau dé 3 dén 6 thang nita dé cé

huong vi thom ngon va phuc hop.

4. Bao quan trong lo kin trong tu lanh,
hon hop gia vi nay sé gi dwoc tir 2

nam tro lén.

Luweu y: Dé bao quan hén hop 1én men
lau dai, hdy sir dung vai kin nuée dé
giip kiém sodt sw phdt trién ciia ndm
men.

VARIATION: Hot Sauce
BIEN THE: NU'O'C SOT CAY

Pé lam nuwéc sot cay néng kiéu
Tabasco, hdy loc hon hop ndy qua vdi
thua dé logi bé nhitng thir con sot lai
trong miwde mudi. Riac mot chit giam
tGo thé vao nwéc mudi va két qua la -
nudre sot cay nong. Hon hop nuwdc mudi
nay tao ra mot hwong vi thom ngon dé
thém vao bdt cir thir gi tir ddu tan chién
dén guacamole.

Cho hon hop vao lo, nén lai aé gitr am,

dday bang mot tam nhwa nho va van

trén nap.

Sambal

TUONG OT SAMBAL
San luong: khoang 1 pint

Lo lén men: 1 pint

Ky thudt sw dung: Pastes and Bases (

Hon hop gia vi va chdt nén)

Sambal la phién ban tuong ot cua
Péng Nam A. Theo truyén thong, va
don gidan nhat, né bao gém 6t va mudi
nghién bang céi va chay. Tuy nhién,
moi ving cé su khdc nhau: 6t ¢é thé la
6t cayenne, mdt chim Thdi hodc Tay
Ban Nha; céng thire ¢ thé doi hoi
nuée cot chanh hodc sa, mdm tém
hodic mdt mia. Piém chung ciia ching

la luon cay nong!

Céng thirc nay dén tr Auguste
Wattimena Huwae, nguoi sinh ra va
I6n lén trén quan dio Maluku
(Moluccas) cia Indonesia, noi tiéng
voi dinh hwong, hat nhuc ddu khau va
qud chity - do d6 ¢é biét danh la Quan
dao Gia vi. Viéc su dung nuoc cot thit

trong cong thirc truyén thong cé 1é
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phan anh anh hwong cua mot so nén
van hoa chdau Au, tw nguoi Bé6 Dao
Nha, ngwoi Tay Ban Nha va nguoi Ha

Lan.

1/2 pound ot do twoi cay nong

1 cu hanh tay, bam nho

I muéng ca phé Hén hop gia vi Téi
hodac

2-3 tép 16i, bam nhuyén

1 vién nwéc cot thit hodc % -1 mu6~ng
ca phé muoi bién chwa tinh ché

1 thia nuoc chanh

1. Cho 6t, hanh tay, bét téi, hon hop

gia vi t6i va nude cot chanh vao mdy
xay cdt thwe pham va ché bién thanh
hon hop sét. Hon hop sé tré nén nhiéu
nuoc ngay lap tiec.

2. Ep vao lo pint. Nuéc mudi sé tiét ra
nhiéu hon khi ban dn vao rau; ban sé
thdy nwéc mudi phia trén hon hop.
Phii Ién trén thwce phdm 1én men bang
mét tii ziplock ¢& gt. An tiii xuong
mdt trén cia dé 1én men, sau dé dé
day nude vao tii va bit lai; diéu nay
sé hoat dong nhu ca vdt de nén va do

de nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong

dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan dé, tranh dnh ndng triee tiép va
mdt mé, trong 7 dén 15 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bdo 6t ngdp
nude. Ban cé thé thdy vang néi lén
phia trén; no thuong vo hai, nhung
néu ban thay nam méc, hdy xiic né ra
ngodi.

4. Ban c6 thé bdt dau kiém tra dé 1én
men vao ngay thir 7. N6 dd san sang
khi no co vi cay-nong. Khi vi gidc cua
ban vuot qua con nong, ban ciing sé

phat hién ra vi chua tuyét voi.

5. Nhén xuéng dé dam bao sambal
ngdp trong nwée mudi, sau dé day
ndp lo lai. Hon hop 1én men nay sé

gitr dwoc trong tu lanh trong 6 thang.

Sweet Pepper Salsa

Salsa &t ngot
San luwong: khoang 2 qt

Lo lén men: 1 gallon

Ky thudt sur dung: Relish, chutney,

salsa va salad lén men

Duoi cai tén Pepper Solamente, day

la mét trong nhitng san pham chiing
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16i dwa ra thi truong. Tdt ca déu la ot,
nhung no tao nén mot mon salsa lén
men hoan hdo, véi tdt ca mau sdc va
hwong vi cua mon salsa ca chua ma
khéng cé ca chua. Mén salsa nay rat
thu vi, hodc s dung no nhw mot bo
khoi dong ca chua-salsa: ngay truoc
khi thuong thirc, thém ca chua twoi
thai hat lyu va mot it ngo bam vao
hon hop 6t.

3 pound ot do ngot (cang day, cang
tov), cdt thé

1 pound jalapenos, bé hat, cit tho
2 cii hanh ngot vira, cdt thé

4 nhanh toi bam

1% -2 muéng canh muéi bién chwa
tinh ché

1. Cho 6t chudng, ot jalapenos va
hanh tdy vao may xay thue pham va
bam nhuyén. Chuyén sang mét bat 16n
va thém téi va 1 % thia muéi. Trén
déu va ban sé ¢6 dit nuéc mudi ngay
ldp tirc; sau do ném thir. N6 sé ¢6 vi
hoi man ma khong qua man. Thém

muoi néu can.

2. Ep héon hop vao lo hodac vai 1

gallon. Khi ban dn, nuéc mudi sé tiét
ra nhiéu hon va ban sé thdy nuéce
mudi phia trén. Ban sé ¢6 nhiéu nuéec
muoi hon binh thwong khi lam mon
1én men nay; khi 6t va hanh tay mém
di, khéi lwong rau sé khéng di day dé
gitt nguyén vi tri thong thwong cua
vdt de nén chinh va phu. Néu sir dung
lo de nang trén dia, thi no sé lién tuc
trugt sang mot bén. Rau thai nho sé
néi lén trén dia. Vi vay, doi véi vt dé
nén chinh, man chdan nhua ccfp thuee
pham sé hoat ddng tot nhat; né sé
gip giik cho cdc mau rau ngdp miedc.
Néu khéng, hay sir dung mot mang
boc nhua. De lén trén bcfng dia néu sir
dung vai hodac mot lo day kin chira

nuoc néeu su dung lo.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan do, tranh dnh ndng tryc tiép va
mdt mé, trong 14 dén 21 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bdo rang cdc
thwe pham da dwoc ngdp nuée, dong
thoi diéu chinh vt dé nén va do de
ndng khi can thiét. Ban cé thé thdy

vang noi lén phia trén; no thuong vo
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hai, nhung hay tham khdo phu luc néu

ban lo ngai.

4. Ban cé thé bat dau kiém tra dé lén
men vao ngay thir 14. N6 da san sang
khi da phat trién d6 chua dé chiu, nhuw
salsa. Salsa nay sé luén c6 mau sdc

ruc ro.

5. Khi dd san sang, miic hon hop lén
men vao cdc lo nhé hon, dé cang it
khodng trong cang tot, va nhiing
xuong duwdi nuwéc muoi. P6 phan nuée
muéi con lai vao dé che phu. Van chat
ncfp, sau dé cdt vao i lanh. Loai hon
hop lén men nay sé giit dwoc trong tu

lanh rat lau, co thé lén den 2 nam.
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RADICCHIO

RAU DIEP XOAN RADICCHINO

Néu ban thdy né thi thit vui. Néu
ban an no, thi do la thién dwong,
rau diép xodn radicchio ciia
Treviso.

— CLIFFORD A. WRIGHT, A

MEDITERRANEAN FEAST, 1999

Radicchio, mot thanh vién cua gia dinh
rau dié}? xoan, la mot loai rau salad
dep mdt véi cde ld mau hat dé cé
dwong gan trang. Mdc dit né thuwong
duwoc trong hang nam, nhung né thie
sw la mot loai cdy lau nam, co nghia la
ban ¢6 thé thu hoach ld quanh nam. O
Y, ndu dp chdio hodc nuwéng ching
trong dau 6 liu. O ddy ching t6i dan
radicchio séng trong mon salad. Hay
thir chiing 1én men: chdc chdn ban sé

bdt ngo.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Logi phé bién c6 san la radicchio
Chioggia, trong giong nhw mét cdi bdp
cdi do ¢6 kich thudc bang qud buwdi,

nhung két cau giong nhu rau diép bang
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Radicchio-Garlic Kraut
Rau diép xoan Radicchio
téi mudi chua

San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 1 gt hodc lon hon

Ky thudt sir dung: ndm vimg ky thudt

lam dwa cai bap

Trong cong thiec nay, chung toi sw
dung radicchio di Chioggia. Hon hop
lén men nay tao ra mot logi gia vi don
gian tuyét voi, hodac su dung no dé tao

ra Tapenade Radicchio.

2 cdy rau cdi radicchio di Chioggia
8 tép t6i, gid nhuyén hodc bam
nhuyén

1-2 thia ca phé mudi bién chwa tinh
ché

5-6 nhdnh hiing qué, bé ld va cit
nhé (tiy y)

1. Dé chuan bi radicchio, rira sach



trong nuée lanh va cdt bé mot phan la
bén ngodi dé sir dung lam vit dé nén.
Véi mét con dao bang thép khéng gi,
cdt twva bé I6i radicchio. Cat mong,
sau do chuyén radicchio vao mét bat
lom.

2. Trén t6i, 1 thia ca phé mudi va
hiing qué, néu ding; xoa bép vao ld,
sau dé ném. Ban sé ¢ thé ném duwoc
vi muéi ma khéng bi qua da. Thém
mudi néu can thiét. Radicchio sé sém
trong wot va mém nhiin, va chat long

s€ bat dau dong lai.

3. Chuyén radicchio vao lp hodc vai 1
qt, diing nam tay hodc dung cu dn
xuéng. Ban sé thdy mét it nwéc mudi
néi lén phia trén radicchio khi ban
an. Khi ban déng goéi, hay dé lai 4
inch khodng tréng trén dau doi véi
vai, hodc 2 dén 3 inch doi véi lo. Phi
ld bén ngoai da dé danh riéng lén trén
radiccio. Poi véi vai, ddt cdi dia lén
trén la vira voi miéng vai va che cang
nhiéu rau cang tot; réi dé ning bang
mot binh kin dung nuoc. Péi véi lo,
hay s dung lo kin chira nudc hodc tui
ziplock nhw mot sw két hop vat de nén
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va dé dé nang.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan do, tranh dnh ndng triec tiép va
mat mé, trong 5 dén 10 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bdo radicchio
ngdp nude, an xuong khi can thiét dé
dwa nuéc mudi tré lai bé mat. Ban cé
thé thdy vang néi lén phia trén; né
thuong vo hai, nhung hay tham khao
phu luc néu ban lo léng.

5. Ban c6 thé bdt dau kiém tra do
muoi chua vao ngay thir 5. Ban sé biét
né san sang khi mau sdc ruc ro da tat,
vi ding giam di va vi chua ciia dwa
chua da phat trién.

6. Bio quadn trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tii lanh. Rau mudi chua nay sé

gitr dwoc 6 thang trong tu lanh.



RADISHES

CU CAI
C6 mét sé tén dau s6 khién t6i
muon cdn ching nhw khi mét

nguwoi cdn ca rét hodc ci cdi.
— EVA PERON

Hau hét moi ngwoi nghi vé kim chi
dong nghia véi bdp cdi thdo 1én men.
O Han Quo”'c, cu cai la mot thanh phcfn
quan trong khong kém trong kim chi.
Cii cdi ¢6 nhiéu loai, va méi loai lai ¢6
Vi tri trong cdc kiéu kim chi khdac nhau.
Trén thuc té, c6 thé chinh cu cdi lén
men tao ra mui thom dac biét cho kim
chi. Chiing ta tirng nghi rang mui ma
mot s6 nguwoi cam thdy khé chiu dén tir
ging va toi, nhung cii cdi cé thé tao
nén mui hwong. Pirng dé diéu dé lam
ban so hai.

Cii cdi 1én men bi mdt vi gd't cua
chiing, vi vdy néu ban cdanh gidc véi dé
cay ciia ching, qud trinh ndy cé thé
giip ban yéu thich nhitng quad cau mau

do xinh xan nay.

Cii cdi khéng chi dé lam kim chi.
Trong thoi cé dai, chung la mot loagi
cdy trong théng thwong & Hy Lap va
Pé ché La Md. Ngay nay, ¢ Bavaria, cii
cdi la mot trong nhitng biéu tiong ciia
thanh pho”' Munich, noi cii cdi mudi
duwoc dung voi banh quy pretzel va bia.
Trén khdp chau Au, cdc bita an lam tir
ngii céc thuong cé cii cdi.

O Nhdt Ban, mét thirc uong duwoc
lam tir ca rot va ci cdi daikon rdt hitu
ich dé lam sach co thé. Céc nha v hoc
c6 truyén Trung Quoc khuyén moi
ngueoi nén an ci cdi vao mua xudn dé
co thé thodt khéi tinh trang tri tré vao
mua dong. Chung chita enzyme
diastase, gitip co thé tiéu héa tinh bét.
Chung ciing giup lam sach dom khoi co
thé va day dii cdc chat vitamins. D6 la
rat nhiéu diéu tot tir mét loai rau ci

nho nhuw vay.
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NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Nhiéu loai cii cdi cung cdp mot tiém
nang doi dao cho cac nghé nhan lén
men. Chung co nhiéu kich c&, hinh
dang va mau sdc. Pé nguyén, thai nho,
cdt nhé, xic xdac. Cac giong nho nhu
Cherry Belle thong thwong, Champion,
Plum Purple, va French Breakfast la
mot s6 logi rau dau tién xudt hién trong
cdc khu vieon va canh dong cé khi hdu
on doi va trén thi truong. Chung tao
nén mén ci cdi ngdm mudi xinh dep
vao mua xudn.

O cho, ban c6 thé thci'y chung duoc
goi lai nhw cu cai triung Phuc sinh.
Chon nhitng cii ¢6 mau sang va chdc
chan; Ci cdi mém hodc than go”~ la cu
cai gia va lén men khong ngon. Nhitng
chiéc ld goi y vé sw twoi méi: khi con
non, chung sé co mot chut long to phia
trén. Khi ban mang chiing vé nha, hdy
loai bo la va cu cadi sé twoi lau hon.

Cdc giong I6n hon xudt hién mudn
hon. Phé bién & cdc thi triong Bdc My
la cu cai Tay Ban Nha den, cu cdi
daikon va cii cai Dwa hau day mau sdc.
Néu khéng cdt thir, rt khé dé xdc dinh

xem cii ¢é héa g6 hay khéng. Mét lan
nita, hay tim cu co thit san chiac, khong
théi héng. O nha, hdy ném vio dong
phdn trén néu cé bat ky 16 ndo ¢ bén

trong, cho biét da gia.

TRONG VAl

Poi véi cii cdi mudi chua, hdy nao
chiing, wop mudi nhe va lén men. Sé ¢6
maui hew huynh ¢é thé gay khé chiu cho
cdc chuyén gia lén men (hodc gia
dinh). Dirng lo lang; miii cudi cing sé
tré nén vé hai va ci cai muoi chua sé
nhe mui. Néu ai dé trong gia dinh ban
nhay cam voi mui, thi ho sé cam on néu

ban u mon nay trong phong kho.

Bi KIP CUA CHUYEN GIA LEN MEN
Cu cai la mot cach tuyét voi dé ciru
cdi bdp cadi khé. Khong thé ldy di
nuée muoi tie bap cdai? Thém mét chiit
cti cdi daikon cdt nhé hodc thdi soi sé

giup cuu qud trinh lén men.
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Sliced Radish Ferment
Cu cai thai 1at 1én men
San lwong: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 gt hodac lon hon

Ky thudt sir dung: nam viing ky thudt
lam dua cdi bap

Céng thirc nay sé hiéu qua voi bat ky
logi cii cdi ndo ban chon. Két qua dac
biét dn twong voi cu cai do hodc dwa
héu. Cii cdi Daikon ciing tao ra mot
hon hop 1én men dang yéu, ca vé

hwong vi va ket cau.

3 pound cu cdi, cat lat mong

1 thia muoi bién chwa tinh ché

1. Cho cu cai va mot nira muoi vao
bat lon roi dung tay xoa déu hon hop,
sau do ném ném. Ban sé co thé nem
dwoc muoi ma khong bi qua da. Thém
muoi néu can thiet. Cu cai sé som
trong wot va mém nhiin, va chat long

sé bat dau dong lai.

2. Chuyén moi lan mot it cu cadi vao lo
2 gt hodc vai, dung nam tay hodc
dung cu an xuong khi ban lam viéc.

Ban sé thay mot it nuwoc muoi o trén

cung khi dn. Khi déng géi, hdy dé lai
khodng trong 4 inch déi véi vai, hodc
2 dén 3 inch doi véi lo. Phil 1én trén
bcing bo theo doi chinh. Sau do, doi
voi vai, dat lén trén vat de nén b&ng
mot chiéc dia phu hop voi miéng vai
va phii cang nhiéu rau cang tot; roi de
ndng bang mot binh kin dung nuée.
Péi véi lo, hay sw dung lo kin chira
nuoc hodc tui ziplock nhw mot su két

hop vdt de nén va do de nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan dé, tranh dnh néng triee tiép va
mdt mé, trong 5 dén 14 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rang ci cdi da
ngdp nudc, an xuong khi can thiét dé
nude mudi tré lai bé mat. Ban cé thé
thdy vang néi lén phia trén; né thuong
Vo hai, nhung hay tham khao phu luc

néu ban lo lang.

4. Ban co the bat dau kiém tra huong
vi vao ngay thw 5. Ban sé biéet rang no
da san sang khi cu cdi co do gion gion

dep mat voi vi chua dé chiu.
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5. Bdo quan trong lo, ddy chdt nap,

trong tii lanh, dé cang it khodng trong
cang tot va ngam duwdi nuéc mudi. Po
lén men nay sé giir dwoc trong tu lanh

trong 6 thang.

TRONG LQ NGAM

Spring Radish Pickles
Cu cai mua xuan ngam
muoi

San luong: 1 gt

Lo lén men: 1 gt

Ky thudt swr dung: nam vieng ky thudt
lam rau cu ngam nwoc muoi

Ot cung cdp thém mau sdc va gia vi.
Chung la tuy chon, nhung chung
mang lai cho mén ngdm mudi mét sirc
manh tuyét voi.

1-2 bo cu cdi radish lam salad, cit tia
5 cdy hanh ld, chi liy phén tring, cdt
déi theo chiéu doc

3 lat gueng twoi

2-3 trdi ot do kho nhé hodc 1-2
muéng ¢t méanh (tiy chon)

NUGC MUOI

1 thia muéi bién chwa tinh ché

1 thia ca phé duong
1 qt nwoc khong khir clo

1. Rwa sach cu cai va hanh la trong
nuoc lanh. Goi cu cai voi hanh la,
ging va 6t, néu dimng, cho vdo lo, ném
rau ci dudi vai lo dé tranh ci cdi néi
Ién trén nudc muoi.

2. Hoa tan muéi va dwong vao nudc
dé tao nuwde muéi. Pé6 mot lwong nuoc
mudi vira dii @é ngdp hét rau cii. Cdt
phdn nwéc mudi con sot lai trong tii
lanh (no sé ginr duoc trong mot tuan;
sau dé bé di va lam mot mé mdi, néu
can). Pdy long ndp lo.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
dé gan dé, tranh anh nang truc tiép va
mdt mé, trong 7 dén 10 ngay. Trong
suot thoi gian lén men, theo déi mirc
nudc muoi va phii lén trén bang dung
dich nuéc mudi dy triv, néu can, dé
che phii. Ban ¢6 thé thdy bot néi lén
phia trén; né vé hai, nhung néu ban

thay nam moc, hay vot no ra.

4. Khi rau lén men, chiing bat dau mat
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mau sdc riee ré va nude muoi sé bi
van duc; day la luc ban co thé bt dau
thir do 1én men ciia minh. Ching da
san sang khi nuwée mudi hoi duc va cé
mau hong sdng tir vé cii cdi va cii cdi
¢6 vi chua nhur dia muoi.

5. Khi dé 1én men dd san sang sir
dung, van ndp va bdo quan trong ti
lanh. Sau khoang 1 ngay, kiém tra dé
chdc chdn rang rau cii ngdm van con
ngdp nuée, bé sung thém nuwéc mudi
dy trit, néu can. Nhitng mén lén men
nay sé giit duoc trong tu lanh trong

vong 6 thang.

Tao cong thirc riéeng

»Két hop cu cai voi nhiéu loai rau
thom va gia vi: rau mui, toi twoi
bam nho, gung twoi thai nho, ot
vay hodc ot Thai kho nguyén hat,
hodc lat chanh hodc vo chanh.

»Ngdm muéi cii cdi daikon cdt hinh
ngon gido trong nwéc mudi dé
dung trong cuon sushi.

»Thém la shiso do vao cu cdi ngdm
muoi dé cé6 mau (hong!) Va huwong

vi khac.
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RAPINI (BROCCOLI RABE)
RAPINI (BONG CAl XANH RABE)

Xur ly rapini trong vai nhw cach ban xur
ly nhitng nguwoi anh em ho mu tat
(chung la thanh vién cua gia toc ho cai
dang kinh). Mac du la "bong cai xanh"
trong tén thong thuong (cong ty Andy
Boy da dat tén cho no vao nam 1964 va
thwc sw s¢ hitu cdi tén nay), né van
hoat dgng tot trong vai. Rapini trong
tieng Y ¢6 nghia la "cdy cii cdi nhé" va
phan anh rcfng no la mot hau dué cua

cdy cu cai hoang da.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Rapini la mét loai cdy trong hop thoi
tiét mat mé, va né ngot hon nhiéu sau
mét dot swong gid khdc nghiét. Tim
nhitng chiéc ld va than cdy c6 mau
xanh ddm; ld vang va sau hong la dau
hiéu da gia. Rapini raw co thoi han sw
dung ngdn, vi vdy hdy 1én men cang
sém cang tot; mirc do dang ciia rau

tang dan theo dé tuoi.

Rapini Kimchi
Kimchi Rapini

225 RAPINI (BROCCOLI RABE)
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San luwong: khoang 1 pint
Lo lén men: 1 gt hodc lon hon

Ky thudt sit dung: nam vieng ky thudt

lam Kimchi co ban

Loagi rau xanh nay, mdc div hoi dang
khi ndu chin, khéng néi tréi khi lén
men. Nhung day la mot loai kim chi co
huwong vi manh, vi vay hay dung no nhu
mot loai gia vi. No két hop tuyét voi voi
cdc logi thire phdm mau trdang nhw pho
mat kem, thit ga, ca hodac dau trcfng.

1 gt nwéc muéi Kimchi (1/4 chén
muéi bién khéng tinh ché véi 1 lit
nwdoc khong clo)

1-2 b6 rapini, cit thanh miéng dai 1
inch

Y% chén cii cdi bao hodc cdt nho

4 cdy hanh ld, cdt nhé

2 tép toi bam

1 % thia ca phé nwéc cét chanh

1/4 muéng ca phé 6t viy hodc
gochugaru khong mudi

1 thia ca phé hén hop cd com (tity
chon)

1. Trong vai hodc cdi bat lom, két hop

cdac thanh phan nuoc muoi va khudy



@é mudi tan. Rira sach rapini trong
nuoc lanh, va sau do ngam chim cac
miéng rau (cd chéi va tat ca) trong
nuée mudi trong 1 gio. Pé rdo nudc
va nhe nhang vt hét chdt long duw

thua.

2. Cho rapini vao bat va trén voi cu
cdi, hanh ld, t6i, nwée cot chanh, 6t
sung va hon hop cd com néu ding.
Ném thir muoi; ban sé co thé ném
dwoe muodi ma khong bi qua man. Qua
trinh ngdm nwdc mudi va hon hop cd
com néi chung la & mudi, nhung néu
ban ném chua di man, hay rdc thém

mot chut nira.

3. Chuyén rau vao lo quart, dn bang
tay khi ban chuyén rau vao. Thém bat
ky chat long nao con lai trong bat va
dé lai khodng trong khodng 4 inch
phia trén. DBat mot tui ziplock bit kin
chita ddy nuée lén trén rau dé két hop
gitta vit dé nén — do dé nang.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan dé, tranh dnh néng trye tiép va
mdt mé, trong 3 dén 5 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rau ngdp
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nuede, an xuong khi can thiét dé duwa
nuée mudi 1én bé mdt. Ban cé thé
thdy vang néi lén phia trén; né
thuong vo hai, nhung hay tham khao

phu luc néu ban lo ngai.

5. Ban c6 thé bat dau thir mén kim chi
vdo ngay thir 3. N6 da san sang khi
cdc hwong vi két hop véi nhau dé tao
thanh mét logi gia vi cay néng, hoi

chua va hoi dding.

6. Khi kim chi da dwoc, chuyén vao
cdc lp nhé dé bao quan, dam bdo rau
luén ngdp trong nwée. Vin chdt ndp
lo va cdt vao tii lanh. Kim chi nay sé

giit dwoc trong ti lanh dén 3 thang.



RHUBARB
DAl HOANG

Khi vén con séng, va trudc khi
chét, Téi muén mét miéng banh dai
hoang khac. Bdy gio toi da co nhirng
chiéc banh dii logi, qua Iy gai, qud
mdm xoi, va thdm chi cd vo chanh.

Téi di cé vinh dw dwoc ném thi
nhiing chiéc banh méu trong nhiéu
ndam, nhwng quda ly chua co vi chua
va khién téi roi nwéc mdt. Hién tai,
mét s6 ngwoi yéu thich hai loai banh
nwong la nong va nguji.

Loai banh yéu thich cua toi la dai

hoang du da dé tan 2 tudn.

— DAVID HOVIOUS, ALL MY LIFE IS
POETRY, 2008

Pai hodng rdt phire tap. Ld sé giét chét
ban, ré la mét loai thuéc manh, va than
cdy dung trong linh viee am thye. Hau
hét moi nguoi khong biét né cé thé an
raw dwoc. Huong vi cua mon dai
hodng ngdm mudi thdt bat ngo, it chua

hon so voi mon dai hoang nau chin.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Hau hét moi nguwoi nghi vé cdy dai
hoang nhw mot thanh vién khac thuong
ciia ho trdi cdy, boi vi chiing ta biét né
nhir mét thanh phan trong mén bdanh
dai hoang ddu tay. No thuong duoc goi
la " pie plant - cdy banh". Tuy nhién,
no la mot loai rau.

Cady dai hoang la cdy song lau nam
phit hop khi héu mdt mé, dam choi vao
mua xudn; khi nhiét do mua he tang
cao, loai thuc vat nay cham phat trién,
déi khi dén mirc ngii dong. Tim nhiing
than cay co cué'ng dai, nhiéu thit, chac

vao mua xudn va dau mua he.

Rhubarb Relish
Relish dai hoang
San luong: khoang 1 pint

Lo lén men: 1 gt

Ky thudt swr dung: relish, chutney,

salsa va salad léen men.

Khi chiing t6i quyét dinh thir 1én men
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dai hoang, ¥ nght dau tién la chat tao
ngot. Thém mat ong hodc duong sé
khuyén khich sw phdt trién cia rwou, vi
vdy chung toi da thém trai cay kho va
sau do la mot chut mdt ong vao cuoi
qua trinh lén men. Hoa ra mdt ong
khéng can thiét chit nao. Sau khi choi
dua voi hwong vi chutney - hanh tay, ca
ri, va nhitng thir tuong tu - thi huong

thao toa sang so voi nhitng loai con lai.

5-6 than cay dai hoang

1 muong canh day hwong thdo twoi
bdam nho

1 -1 % thia ca phé muoi bién chua
tinh ché

% chén qud nam viét quat kho

% chén qud mong vang kho (con goi
la Cape gooseberries; xem thanh
bén)

1. Rira sach dai hoang trong nuoc
lanh. Cdt cdc than cdy dai hoang day
theo chiéu doc mét hodc hai lan (hai
lan néu ching rdt day), sau dé cdt cdc
phan theo chiéu ngang. Ban can 2 céc
lat méng. Cho cdc miéng vao bét va
cho hwong théo vao khudy déu. Réc 1
thia ca phé muéi, sau dé xoa bép
manh lén dai hoang dé tiét nude. N6

van sé qud kho; d@é bat nam yén trong
10 phut, sau do xoa bop lai. Tréon nam
Viét qudt va quda mong vang. Ném ném
Vi mudi va rdc thém néu can dé dat

duoc vi man nhe ma khong qua man.

2. Chuyén hén hop dai hoang vao lo
qt, ding nam tay hodc dung cu dn
xuong dé loai bé cac tii khi. O giai
doan nay sé tiét ra nhiéu nuwéc mudi
hon va ban sé thdy nidc mudi phia
trén hon hop. Phii lén trén rau qua lén
men bang mét i ziplock c& qt . Nhan
tii xuéng phia trén rau ci lén men,
sau dé do day nuée vao tiii va bit kin
lai; diéu nay sé hoat dong nhu ca vat
de nén va do dé nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndao
gan do, tranh dnh ndng tryec tiép va
mdt mé, trong 5 dén 7 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdao hon hop ngdp
nude, an xuong khi can thiét dé dwa
nwée mudi 1én bé mdt. Ban cd thé thdy
vang néi lén phia trén; né thuong vo
hai, nhung hay tham khdo phu luc néu

ban lo ling.
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4. Ban c6 thé bdt dau kiém tra dé lén
men vao ngay thir 5. Ban sé ngac
nhién khi thdy vi chua ciia cdy dai
hoang da diu di; né sé cé tinh axit dé
chiu, nhw thé mét chit nuée chanh da
duoc thém vao.

5. Muc rau qua lén men vao lo nho
hon va ddy ndp lai dé dam bado dai
hodng ngdp trong nuwéc mudi; van
ndp, sau dé cdt vao tii lanh. N6 sé gii

duoc 2 thang trong tu lanh.

Dai hoang Ién men pha
thém Girng va Bach dau
khau

San luwong: khoang 1 pint

Lo lén men: 1 gt

1 pound than cdy dai hoang, thai
mong

1 thia gung twoi nao

Y% thia ca phé nhuc dgu khéiu xay
nho

1 thia ca phé muéi bién chwa tinh
ché
Thuec hién theo quy trinh twong tu nhw

Fermented Rhubarb
Infused with Ginger and
Cardamom

Relish dai hoang , thém gung va nhuc

ddau khau vao dai hoang voi muoi.

GOLDEN BERRIES

QUA MONG VANG

Qua mong vang, con dwoc goi la qua Incan, qua Cape gooseberry va qua
anh dao dat Peru, dang tr& nén phé bién rong réi vi chung & trang théi “siéu
thuc phdm”, cé nghia la ching chira nhiéu vitamin va chat chéng oxy héa vé
maét dinh duéng. Chung dén tir vung nui cia Peru, noi Pé quéc Inca theo
truyén thdng trong trot chiing. Chung phat trién trong quéa va cé quan hé mét
thiét voi ca chua tomatillo. Chung cé sén trong cac ctra hang thuc pham tét
cho strc khée va trurc tuyén. Ching la mét sw bd sung tha vi cho quéa trinh
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Ién men, thém mét chut vi ngot va vi cam quyt. Str dung trong cac relish va
chutney.
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RUTABAGA

CU CAI THUY DIEN

Téi rdt thich thii khi cdc ba me
noi dién dén mirc khong thé nhé
tén. “Pén diy, Roy, er, Rupert,
er, Rutabaga. . . tén chdu la gi,
cdu bé? Va dirng néi doi téi, boi
vi cdu song ¢ ddy, va t6i sé tim ra
cdula ai. "
— BILL COSBY

Kirsten viét ‘
o Du no co nhiéu gia tri dinh duong,

toi chi nho rutabaga ha canh trong
xe mua hang tap héa ciia t6i mét so it
lan. Khi con trai thit ba ciia chung toi,
Dmitri, 1én ba tuéi, cdu bé néi thuc sw
muon “wootabaga”. Téi khéng biét
né dén tir dau, nhung t6i nghi, thit
tuyét. Toi dua cho cau bé mot mau vat
khd 16m véi mét vét dé tia dagm & phia
trén. Cdu dy dd 6m né suot quang
duwong vé nha. Chiing t6i da ndu né.
Cdu dy khéng néi nhiéu. Lan toi khi

chung toi den cira hang, anh ay noi

rang anh dy khéng muon
“wootabaga’ nita . Po khong phai la

sw khoi dau cua mot xu huong.

Bang cdch nay hay cach khdc, mét cdy
bdp cdi dai va mdt cdy cu cdi di két
hop voi nhau va tao ra rutabaga. Co lé
cudc hén nhéan da dién ra & Thuy Pién,
do d6 cdi tén nay xudt hién. C6 nhitng
dé cap dén né ¢ chau Au trong thoi
Trung cé, mac du nhw thwe an cho
dong vat ciing nhu thirc an cho nguori,
do la mot goi y vé moi lién hé ciia né
voi ngheo doi.

Mac dii ¢6 vé giong nhau, rutabagas
khong phdi la cu cai. Cu cdi co huwong
Vi cu cai nhe, trong khi rutabaga co vi
gion, ngot khi an raw. Sau khi lén men,
rutabaga co vi twong tw nhw nhitng
ngueoi anh em ho cdi ciia né, nhung noi
bdt voi vi ngot hon va mau vang cam
nhat dep mdt. Rutabagas ciing c¢6 ham
luwong nudc it hon mot chut va do do

san xudt it nwoc muoi hon.
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NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Rutabagas nén nang, nhung khong qua
16m, vi chiing c6 thé phdt trién qud mirc
va ¢6 g6 hodc c6 mau xanh bén trong.
Ban nén chon nhitng cu san chdc va
khéng théi héng - khéng c6 vét nirt Iom
hodc hé sau. Péi khi rutabagas duwoc
béi sap dé giir twoi lau hon; hay got vo

can than.

TRONG VAI
Rutabaga Kraut

Rutabaga mudi chua
San luong: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 gt hodac lon hon

Ky thudt sir dung: ndam viing ky thudt
lam dwa cdi bap

Tai sao khéng lam rutabaga mudi
chua chir ? Rét cudce, rutabagas thuoc
ho cdy cai, mot nguoi an hem ho hang
khéc ciia bap cdi. Giiv né don gian,
hodc trén né véi bat ky loai thao méc
hodc gia vi nao bé sung cho ré nay,
chang han nhie hwong thdo hodc vo
cam khé. Thuwong thirc né bdt cir liic

nao ban muon thwong thirc dwa cdi

bap.

3 % pound rutabaga

1-1% mudng canh muéi bién chwa
tinh ché

1. Mét lwong rutabaga ding ké doi

héi mét con dao sdc va chdc chan.
Truée tién, got vé bang mdy got vo
rau cil, sau dé cdt bé phcfn dau va cat
thanh cdc miéng ném dé cam ma ban
s€ nao trén mady bao hodc may xay cdt

thuwe pham. Chuyén dén mét bat Ion.

2. Thém 1 thia muéi va ding tay xoa
bop cho mudi tham vao long ban tay,
sau dé ném thir. Ban sé c¢é thé ném
mudi dé khong bi qud da. Thém muoi
néu can thiét. Rutabaga sé sém trong
wét va mém nhiin, va chat long sé badt
dau dong lai. Néu ban da c6 gang hét
sike va khong thdy nhiéu mede mudi
trong bat, hdy dé yén, ddy nap trong
45 phut, sau do xoa bop lai.

3. Méi lan chuyén mot vdi nam vao lo
2 gt hodc lo 1 gallon, diing nam tay
hodac dung cu chen ép xué'ng dé logi
bo cac tui khi. Ban sé thcfy mot it nuwoc
mudi néi lén phia trén khi nhan. Khi

dong géi, hay dé lai khodng trong 4
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inch doi véi vai, hodc 2 dén 3 inch doi
véi lo. Phii lén trén bang mdt miéng
mang boc nhwa hodc vdt de nén chinh
khdc. Déivéi vai, dat cdi dia lén trén
mang boc nhya viea voi miéng cua
hép dung va che phii cang nhiéu
rutabaga cang tot; roi dé ndng bang
mot binh kin dung nuoc. Péi véi lo,
hay sir dung lo kin chira day meée
hodic tii ziplock dé két hop vt dé nén-
dé de ndng.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan do, tranh dnh ndng triee tiép va
mat mé, trong 4 dén 14 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rutabaga ngdp

nude, an xuong khi can thiét dé duwa
nude mudi tré lai bé mat. Ban cé thé
thdy vdng néi lén phia trén; né thuong
vo hai, nhung hay tham khao phu luc

néu ban lo lang.

5. Ban c6 thé bat dau thir rau mudi
chua vdo ngay thir 4. Ban sé biét né
dd san sang khi hwong vi da phat trién
thanh chat lwong chua ngon.

6. Bdo quan trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tii lanh. Rau mudi chua ndy sé
gitr dwoc 1 nam trong tu lanh.

Lueu y: Poi voi loai rutabaga mudi

chua khac, hay xem Sauerruben III.

SCALLIONS (GREEN ONIONS)

HANH LA

BGé t6i thich nhitng cong hanh ld,
cii c6 mau tring, ngot. Chiing
nam trén dia trong nwdc, giong
nhw cin tdy; trwde biva dn, ong
dy € hdi va an ching nhw trdi
cdy, dac biét la trwdc bita an co

cu cdi hodc rau cdi xanh collard.

Ong dy sé néi riang éng ay dang
trai mét luong rom truwde khi bo
va lgn - phdn con lai cua bita dn -

tro vé nha.

— DEXTER SCOTT KING, GROWING
UP KING, 2003
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Scallion (hanh 14), con dwoc goi la
green onion, la thanh phan chii yéu
trong nhiéu logi kim chi. Chiing rat
giau vitamin A va C (6 phan ngon
xanh). Hay thoai mai sw dung hanh la
trong bat ky cong thirc ché bién kim
chi hodc muéi chua nao. Cdt ching
thanh miéng dai tir 1 @én 2 inch. Luu
¥: Phan mau xanh lé cdy khéng bi
mém. Néu diéu dé khéng hdp dan, hay
théi chiing méng nhw gidy. Bang cdch
do, ban sé co dwoc hwong vi va nhirng
loi ich sirc khde ma khéng can nhiing
miéng mém 1om hon. Str dung phan cii

trang trong hon hop ngdm nwdc muoi.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Cac siéu thi thwong ban hai logi hanh
la: mot logi la hanh cu chwa truong
thanh; logi con lai la hanh xw Wales,
khéong bao gio phdt trién mét ci 1om.
Hau hét nguoi tiéu ding sé khéng bao
gio' biét sw khac biét. Piéu dé khong
sao, boi vi muc dich lén men, ca hai
déu hoat dong tot.

O Han Quéc, hanh ld wakegi la
hanh 14 dwoc lwa chon nhiéu. N6 tré
nén cung hon thong qua qud trinh
ngam muoéi, vi vay néu ban la mét nha
sdan xudt kim chi nghiém tic va mot
ngueoi lam vieon, hdy thir trong giong

nay.
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TRONG LO NGAM
Viethamese-Style
Pickled Scallions

Hanh 1a ngam mudi
phong cach Viét Nam
San luong: 1 pint toi 1 qt, tuy thuoc
vao kich thuoc hanh

Lo lén men: 1 gt

K7 thudt sir dung: Nam viing ky thudt

lam rau cu ngam muoi

An ¢ la mét phan quan trong trong
viéc doén Tét, dén nam méi cia nguoi
Viét. Du nha nghéo, doi quanh nam thi
Tét ai ciing dwoc no di. Tuy nhién,
nhitng bita an thinh soan, tap trung vao
thit thuwong gdy cam giac ngan cho
nguoi an, tuy nhién, chinh vi vdy ma
moén hanh mudi, mén an dwoc ché bién
theo kiéu lén men nay, la mét phan
khéng thé thiéu trong thwe don. Hanh
tao ra sy can bcfng va ho tro tiéu héa.
Mon dwa chua nay sw dung quad
trinh lén men kép, co nghia la ban sé
thém cdc thanh phan ¢ gita chimg

trong sudt thoi gian ninh két.

1 pound hanh la (hodc he tdy thay
thé)

1 lit nwdc mudi co bin (2 muong
canh muéi bién khong tinh ché véi 1
lit nudéc khong khuw clo)

VAO NGAY 3 CUA QUA TRINH
LEN MEN

1-2,mu6~ng canh dwong khong tinh
ché hogc mt ong
2 muéong canh gidm gao

1. Rira sach hanh la trong nudc lanh
va 16t bé phan da khé. Cdt bé phan
ngon xanh; cat dé sir dung muc dich
khac. Goivao lo 1 qt, ném hanh duoi
vai lo.

D6 lwong nwde mudi vica di dé ngdp
hét hanh la. Cat phan nuéc mudi con
lai trong tu lanh (no sé giir duwoc trong
mot tuan; sau dé bo di va lam mot mé
mdi, néu can). Pé 1én men bang mot
tii ziplock ¢& qt. An phan tii xuéng
dau hanh 1d réi dé nwde vao tii va bit
kin; diéu nay sé hoat dong nhw ca vat
dé nén va do dé ning.
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2. Dat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndao
gan do, tranh dnh ndng triee tiép va
madt me, trong 2 ngay. Vao ngay thir 3,
thém dwong va giam, va lén men trong
2 ngay nita. Trong thoi gian lén men,
theo déi mire nuwée mudi va ché thém
dung dich nuoc muéi dw triv, néu can.
Ban ¢6 thé thay vang néi lén phia
trén; no thwong vo hai, nhung hay

tham khao phu luc néu ban lo lcfng.

3. Khi hanh 1én men, chiing bdt dau
mat mau sdc ruc ré va nudc mudi sé
bi van duc; day la luc ban co thé bat
dau thir @6 chua ciia minh. Ban sé biét
chiing da san sang khi chiing c6
hweong vi chua chua va vi gidm.

4. Bao quan trong tu lanh trong cung
lo d6, c6 ndp ddy kin. Nhitng mén
hanh ngam nay sé giit dwoc trong tu
lanh trong 4 thang.
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R
Tia to - Shiso, hay perilla (Perilla
frutescens), thuoc ho bac ha, mot ho
hang gdn ciia hing qué. Lich sir am
thuc cua no o Nhat Ban, Han Quéc,
Trung Quoc, Nam A, Viét Nam va Lao
cho thdy rang & khu viec do, né ciing
quan trong nhie hiing qué ¢ luu viee ia
Trung Hai. Ngodi cong dung am thiee,
no con la duoc liéu.

Néu ban da tirng nhin thdy loai la
nay truée day, thi ¢é thé né nam trong
mon man mudi umeboshi (ngam), logi
la nay tao nén mau do gach va mui
thom ciia riéng né. Nhitng chiéc ld
duoc them vao gicfm ume, la nudc mudi
ngdm tir man, ¢ budc cudi cing ciia
qud trinh, trong do mdn kho, nhan nheo
s€ bién thanh mét loai gia vi phic tap.

Shiso rdt gidau vitamin va khodng
chdt. N6 duwoc coi la mot loai thao méc
lam dm va cé ddc tinh chong viém. N6
ciing kich thich hé théng mién dich, ho
tro' tiéu héa va cé thé givp tiéu diét vi

khuan khong mong muon trong cdc

loai thuc phcfm khac. Vi du, o Nhat
Ban, no giup bdo quan ca raw

(sashimi).

Kirsten vg'é't )
X Theo truyén thong, tia té nguyén la

“ duoc bao quan bing mudi. Ching
c6 nhiéu céch st dung, bao gém
thay thé cho nori trong cuén sushi.

Néng dé cta céc loai tinh déu tao ra
moét huong vi manh mé dwoc moé ta
nhuw bat cirthir gi tirthi la, bac ha dén
qué. To6i khéng thé noéi rang bat ky
thtr nao trong s6 dé phu hop Véi
phan tng cua téi véi hwong vi do,
nhung téi cho rang héa hoc cé biét
cla chung ta c6 thé phén (rng khéac
nhau. C6 thé néi réng téi khéng quan
tam dén né khi twoi: tuy nhién, toi
thich sw thay déi nho qué trinh Ién
men. Mé ta tét nhat ma téi cé la mot
loai nuéc hoa manh mé lap déy
miéng mét thoi gian ngén truéce khi
cén vao 4. Téi khuyén ban nén thir
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nghiém voi loai thao mdc nay.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

D6 la mot thach thire dé tim ld tuoi tai
siéu thi. Hay thw di cho nong san hodc
tie trong (tim trong danh muc hat giong
ddc san) trong vuwon hodc trong chdu
trén bé cira s6. Ngdt nu hoa ngay khi
chiing xudt hién; diéu nay thic day s
phat trién rgm rap va do dé cé nhiéu la
hon. Cay co la mau do hodac xanh, dac
tinh khé nhw gidy. Ca hai déu 1én men
tot.

TRONG VAl
Fermented Shiso Leaves

La Shiso Ién men
San luong: it hon 1 pint

Lo leenmen: I pint
Ky thudt su dung: lén men nguyén la

Qud trinh 1én men lam thay doi hwong
vi cua logi thao moc nay va khong phai
la theo cdch xdu. Qud trinh nay mang
lai vi ngot man voi huong hoa. Nhirng
chiéc la nay la gia vi nhé tuyét voi dé
dat trén dia pho mat, trong badnh

sandwich, hodc truyén thong hon, voi

cudn sushi. Néu ban cé thé tim chung,
li sé b6 thanh tirng bé. Nhat it nhat ba
bo.

3 (4-ounce) bo la tia to
Y, thia mudi chwa tinh ché

1. Rwea sach la tia to, sau do nhat la
khoi than cdy. Nhitng vong xodn ld
mém mai phia trén cung déu tét. Cho
vao bdt va rdac mudi 1én. Nhitng chiéc
la sé ngay ldp tire bét dau do mo héi.
Dung tay vo nhe va massage cho mudi
ngdm vao la. Pimg mong doi nhiéu
nuée mudi; day gan nhuw la mét logi
lén men khé. No sé co vi man nhung
van dé chiu; néu khong, ban co thé

can thém mot chut muoi.

2. Ep ld vao lo pint. Pé lén trén ld lén
men bang mét tii ziplock c& qt. An tiii
xuong mdt trén cia rau 1én men, sau
dé dé mude vao tii va ddy kin.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan do, tranh dnh ndng triec tiép va
mat mé, trong 10 dén 20 ngay. Kiém
tra hang ngdy dé dam bdo ld ngdp

nuoc. Ban co thé thday vang noi lén
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phia trén; no thuong vo hai, nhung
hay tham khao phu luc néu ban lo
ling. Nhitng chiéc ld sé tré nén xanh

tham, héo ua.

4. Ban c6 thé bat dau thir do 1én men
vao ngay thir 10. Khi ném thit, vi chua
khéng ré rang nhw muoi. Tiép tuc lén
men néu muén cé nhiéu axit hon.

5. Dé bdo qudn, an triec tiép mot vong
nhia hodc gidy sdp nhé 1én bé mat
cua men. Van chat ncfp va cdt vao ti
lanh, dinh ky kiém tra xem rau lén
men co ngdp nuoc khong. Rau lén
men nay sé giit duoc trong tu lanh
trong 18 thang.

Shiso Kraut

Tia td6 muoi chua

San luong: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 qt hoac lon hon

Ky thudt sir dung: ndm vitng ky thudt
lam dwa cdi bap

Cd tia t6 va dwa cai bdp déu la chat
kich thich tiéu héa, vi vdy mon mudi
chua nay lam nhiém vu kép. Tuy nhién,

dé khéng phai la dong lwc duy nhat;

moén mudi chua nay cé mét hirong hoa
tinh té tuyét voi. Nhitng chiéc ld chuyén
sang mau sam va khéng bat madt, nhung
nhitng chiéc la trong mén muéi chua cé
mau hong rat dep. Thwong thi mau
hong sé lam xdu mén mudi chua,
nhung trong truong hop nay thi khong.
Pirng lo ldng - hay tdn hieong.

Thém 1 bo (4 ounce) la tia té6 vao mé
Naked Kraut , thém chiing vao bdp cdi
khi muéi. Lu y: Vi la s6 lwong 1d nho
nén heong mudi cé thé sé khong thay
doi, nhung hay ném thir truée khi dong
g6i, phong truong hop ban can rdc
thém dé dat dwoc do man thich hop.

Shiso Gomashio

Mudi virng gomashio tia
t6

San lugng: ¥ coc

Gomashio la mot loai bot ném cua
Nhét Ban duoc lam tir hat mé va muéi.
Néu ban dang tim kiém mét chat thay
thé hiong vi trong mdy mdy pha ché
gia vi, hdy thit logi nay. Chira nhiéu
protein va canxi, hat mé két hop véi

chat ho tro tiéu hoa cua la tia to lam
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cho mén an nay tré thanh mét mon rdc
lanh manh co hwong vi tuyét voi. Vi
man dam ddac, hwong hoa cua la tia té
két hop tuyét voi véi hat mé rang. Rdc
lén rau xanh, bong cai xanh, banh
khoai tiy bao chién hodc bt cir thir gi
ban tron voi mudi. Luu y: Ban sé can

may sdy cho céng thirc nay.

Y4 cup La tia to lén men
% chén hat me

1. Trdi la tia t6 da 1én men khdp cdc
khay trong mady sdy. Sdy qua dém ¢
100 ° F.

2. Vao buéi sang, dat hat me vao chdo
gang kho trén liea viea. Rang khoang
10 phut, diing thia g6 khudy lién tuc
cho dén khi hat chuyén sang mau vang
nau.

3. Cho virng va ld da sdy khé vao coi
va chay gid nhuyén ciing nhau. Hon
hop sé giir duoc vai thang trén ké va

dén mot nam trong tu lanh.

TRONG LO NGAM
C6 thé thém ld tia t6, hodc than cdy

khi dong goi rau nguyén la trong nudc

muoi.
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ASPARAGUS PICKLES,
page 111

LEEK-CRACKED PEPPER
KRAUT, pag::'fpz

TURMERIC PASTE,
page 244 e

SAUERROBEN 1 (s¥iced Jf |
with biack pepper), ¥ A
page 247 |

DMNION AND PEPPER RELISH,
page 103




CURTIDO, page 133

VIETNAMESE-STYLE
PICKLED SCALLIONS,

page 227

KIMCHI, page 141
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SEAWEED PRIMER
PRIMER RONG BIEN

Rau bién, con goi la rong bién, chira
nhiéu khodng chét va natri sinh hoc
¢6 san. Thém rong bién vao rau lén
men la mot cdch tot @é t6i da héa loi
ich cua logi rau nay.
»Néu ban khéng quen voi rong

bién, hay bat dau véi mét lwong nho.

Chi can thém mét muong canh
rong bién cdt nhé hodc mot muong ca
phé tao dulse vao dé 1én men.

Piéu nay sé cho ban co hgi dé xem
liéu ban co thich hwong vi va két cau
cua cua no trong vai hay khong.

»Thay vi cdt rong bién bang dao,
hdy cat bang kéo.

»Thiéu ré, rong bién hap thu chdt
dinh dwéng tir nuwéce bién; diéu ndy
c6 nghia la né nhdt tdt cd nhiing
gi théi vao hodc tréi ra khoi dat
lién. Vi vdy, hdy dam bdo rong
bién ciia ban ¢é nguon goc sach -
hay hoi nha cung cap hodc nha
phdn phéi néu ban khéng chdc
chan.

»Mot so nguoi mac bénh suy gidp

nén tranh ho cdi bap cé thé bi ddp
danh hwéng bang cach thém rau
bién vao cdc loai rau 1én men dua
trén cdy ho thdp tu (xem 1-6t tur

nhién).

TAO DULSE (Palmaria palmata)
dén tir truyén thong am thie lau doi
ciia Bic Au. N6 dé dang cé san dudi
dang bot tho va dwoc yéu thich khi rdc
vao vai rau cii mudi chua hodc kim chi.
Tao Dulse la mot logi rong bién cira
ngé tot vi né cé thém nhirng dom mau
do tim kha dep vao rau cu lén men va
hwong vi nhe nhang cé thé khéng dwoc
dé y t6i. Xem cong thirc Sea-Chi..

HIJIKI (Sargassum fusiforme) la
mot loai rong bién thé cé hwong vi dai
duwong dam da, nhung né thé hién kha
nang két hop véi mét mau khdc trong
bang mau cua chuyén gia lén men. No
c6 mau den sang ldp lanh va tao ra su
twong phan khd tham my véi rau ci

muoi chua hodc kim chi.

ARAME (Eisenia bicyclis) la mot

trong nhitng lodi rong bién phé bién
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nhat trong am thwe Nhdt Ban. No la
mot loai khdc voi hijiki nhung tuwong
tac véi rau cii 1én men rdt giong nhau
va co huong vi nhe hon.

KOMBU (Sacchanna japonica) rit
16t dé thém vao bat ky loai mede mudi
ngdm rau ci nao, giong nhw ban lam
voi nhanh thi la, nhung kombu dong
gbp mudi cing nhwe cdc chdt dinh
duong va i-ot ciia riéng né. (Ban cé thé
gidm lwong mudi thém vao trong dung
dich nude muoi ciia minh theo tylé 1/4
muong ca phé cho méi vai dai kombu
khé.) Loai rong bién ndy sé ting gdp
doi kich thuoc khi duoc hcfp thu nuoc
va sé thay doéi mii thom cia moén lén
men. Huong vi tang cwong sé la huong
Vi cua tinh chat bién. Thém céc ddi
kombu vao bdt ky két hop rau cii ngam
muoi ndo. N6 dic biét ngon khi co them

toi, gung va ot vay.

NORI (Porphyra spp.) Chira nhiéu
protein va vitamin B12. Ban cé thé biét
no o dang tam doéi véi cudn sushi,

nhung o trang thadi khé hoan toan, no

¢6 mau xanh tim mo. Cdt né vdao mon
rau cii muéi chua hodc kim chi dé cé
mot s6 vé dep tinh té. N6 la mét loai
rong bién cé hwong vi nhe va mui vi
khéng qua lan dt. Loai rong bién ndy

thwong cé & hau hét cdc cira hang tap

hoa.
SEA PALM (Postelsia
palmaeformis), con dwoc goi la

American arame, co huong vi nhe va
khi tdi hap thu mede trong kim chi hodc
rau ci 1én men khdc van giit dwoc do
gion dep mat. N6 la mét trong nhitng
nguoi ban lén men yéu thich cua chung
toi. Xem cong thirc Sea-Chi.

WAKAME  (Undariapinnatifida)
la mot loai rong bién ngot, nhe va
mém, mdc dii ¢6 rat nhiéu logi rong
bién ban cé thé mua. N6 la mét trong
nhitng logi rau bién phé bién nhat
trong s6 cdc loai rau bién. Két cdu cia
né la tron, vi vdy hdy cdt né thanh
nhitng miéng nhé dé lam mén mudi
chua hodc kim chi. No khong thich hop
dé ngdm niuedc mudi.

Dé co mot hwong vi khac, can than
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nuwong wakame trong chao kho va sau
do vo thanh bot dé thém vao rau cu lén

men.

408



SPINACH

CAl BO XOI/RAU
BINA / RAU
CHAN VIT

T6i chi thich an nhitng thir co
hinh dang ro rang ma tri thong
minh c6 thé nim bit dwoc. Toi
ghét cdi bo xoi vi dac tinh hoan
toan vé dinh hinh ciia né, dén néi
16i tin chic va khong chin chir
mét chiit nao dé khang dinh rang
thir tot nhit, cao quy va cé thé in
dwoc tim thiy trong thir chit dinh
dwéng bén thiu dé la cdt.

— SALVADOR DALI, THE SECRET
LIFE OF SALVADOR DALI, 1942

Chiing t6i s€ thanh that. Ly do duy nhdt
chung toi thir lén men cai bo xéi la vi
cuon sach nay. Cai bé x6i nau chin ¢é
van dé vé két cau doi véi mét s nguoi
va chung toi da twong tuong cdi bo xoi
lén men nhw mét chat nhon nhay mau
xanh ddm - giong nhuw cdi bo xéi ndu

qua chin.

Ngay da dén. Chiing t6i nhin nhing
cdy cai bo xoi twoi dep dé va nghi, lam
thé ndo chiing ti c¢é thé lam dwoc diéu
nay? Tai thoi diém nay, ching téi
khong tin twong vao qua trinh nay chut
nao. Kirsten da ren giila trudc va suy
nghi vé tat ca cdac cdach ndu rau bina
sao cho ngon. Quiche Lorraine va
spanaképita da nghi dén.

Vi ¢é dy nghi rang viéc lén men cdi
bo x0i voi thit xong khoi sé khong hiéu
qud, nén c¢é dy da sir dung hirong vi
spanakopita: oregano, chanh va hanh
ngot. Pdy ciing la mét phan cia ké
hoach dw phong: néu két cau lén men
khéng ngon miéng, thi ching ta cé thé
nau né giita cdac 1op phyllo bo véi
nhiéu feta. Héa ra khéng phdi la vin
dé; cdi bo x6i 1én men rat ngon. Két
cau hoan toan khéng nhw ching t6i
tien doan. No hoi gion, tuong tu nhu
mon salad cai bo x6i héo.

Vi chiing téi da danh rat nhiéu thoi
gian dé tuéng tiwong vé mon Feta tan
chay va banh ngot, nén chung toi da

lam mon spanakopita cua minh va
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cong thirc (Kraut-a- kopita).

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Qua trinh Ién men va Axit Oxalic

Nhiéu logi rau xanh cé li sdm
mau, trong sé dé cé cdi be va mii
tiy mau do cam co chiwra axit
oxalic, la chdt tao vi chua trong
cdy me chua va dai hoang va cam
gidc buot ring sau khi ban dn cdi
bé xéi. Tin tét la qud trinh lén men

phd vé hop chit nay.

Lemon Spinach

Cai b6 x6i chanh
San luong: khoang 1 gt

Lo lén men: 1 gt hodc lon hon

Ky thudt s dung: Nam viing ky thudt
lam dwa cdi bdp.

Véi bap cdi va hau hét cdc loai rau ci
lén men khac, ban xu Iy rau dé tiét ra
nude muoi. Véi cdi bé xéi thi khéng
nhu vay. o day, su dung cai cham nhe

nhat - ban khong muon la bi tham.

1 cii hanh ngot lon, bo tw roi thdi

mong
1 % -2 thia ca phé muoi bién chuwa
tinh ché

2 pound ld cdi bé xoi, cit nhé
1 thia day oregano kho,vé vun

2 thia nuwée cot chanh

1. Cho hanh vao bat. Thém khoang 1
Y thia ca phé mudi va ding tay xoa
bép vao hanh tdy. Piéu nay givp hanh
bt dau tiét ra nwée mudi dé khi két
hop véi cdi bé xéi, ban c6 thé lam nhe

nhang nhdt cé thé.

2. Thém cai bo xoi, la oregano va
nwée cot chanh, nhe nhang tron moi
thir véi nhau, sau dé ném thir.

Ban sé cé thé ném thir mudi ma khéng
qud man. Thém muéi néu can thiét.
Liic ddu, cdi bo xéi ¢é thé khéng di
nudc muoi, nhung khi ban bat dau an

no vao vai, thi ban sé thay rat nhiéu.

3. Chuyén moi lan mot vai nam hon
hop cai bo xoi vao lo, dung nam tay
hodac dung cu an xuong khi bo vao.

Ban sé thay mot it nuwoc muoi trén dau
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rau bina khi dn. Khi déng géi vao lo 1
gt, ban sé c6 rat nhiéu khodng trong.
Phii Ién trén bang vit dé nén chinh
chang han nhir mét miéng mang boc
thuwe pham, sau dé dé nang bang mot

lo nudc kin hodc mot tui ziplock.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndao
gan dé, tranh dnh néng triee tiép va
mdt mé, trong 4 dén 10 ngay. Kiém
tra hang ngdy dé dam bao rau ngdp
nuée, an xuéng khi can thiét dé nuée
muoi ngdp bé mdt. Ban c6 thé thdy
vang néi lén phia trén; né thuong vé
hai, nhwng hay tham khdo phu luc néu

ban lo ngai.

5. Ban ¢ thé bat dau kiém tra do
mudi chua vao ngay thir 4. Ban sé biét
né da san sang khi mau cdi bé x6i
xanh sam chuyén sang mau xanh nhat
hon. No sé co do gion nhe dang ngac

nhién va hwong vi hoi chua.

6. Bdo qudn trong lo, ddy chdt nap,
trong tii lanh, dé cang it khodng trong
cang tot va ngam dudi nuwéc muoi.
Rau lén men nay sé giir dwoc trong tu
lanh trong vong 6 thang.

WE ARE FAMILY: ORACH

CHUNG TA LA GIA DINH:
ORACH

Orach, con duoc goi la cai bo xoi nui
va cai bo xoi chanh tim, thuoc ho chi
rau muoi, cé cdc thanh vién bao gém
cii dén, cdi cau vong va, vang, cdi bé
x0i. Po la mot loai rau xanh ph5 bién
& chdu Au, noi né da dwoc trong hang
nghin nam - lau hon ca cdi bo xoi- o
cdc nwée Pia Trung Hai. O'Y, cdc dau
bép sir dung né dé tao mau cho mi ong.
Swr dung orach nhw cach ban lam voi
cai bo xoi. Mau do cam la mot loai hoa
van anh ruc ré khién né tré nén noi bt
trong khu viec nong san cua siéu thi, o
cho néng san va quan trong nhat la
trén dia cua ban.

Tw lén men orach nhw cach ban lén
men cai bo xo0i, hodc thém mot bo
orach tim cdt nhé vao Naked Kraut. N6
sé bién mé Naked kraut thanh mét mau

hong mém mai, dep de.
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GAP GO CHUYEN GIA LEN MEN
Cultured Pickle Shop

Ctra hang do ngam
nuodi cay

Alex Hozven la mot trong nhitng “ldo
lang” trong viéc phat trién lai rau lén
men, nhung khong phdi vi tuéi tac; vao
cudi nhitng nam 1990, ba la mét trong
nhitng nguoi dau tién thic day tiém
ndng am thiee ciia rau bang cdch tao ra
hwong vi méi cho truyén thong rdt lau
doi nay. Va ba dy la mot bdc thay.

Sw sang tao cua ba, vi tri va niém
dam mé cia ba doi véi nghé thudt rat
ré rang. Alex va chong ciia ba, Kevin
Farley, chii s¢ hitu civa hang do ngam
nudi cdy & Berkeley, California, va san
xudt dong san pham 10 mén mudi chua
c6 san tqi cdc cita hang ¢ Bay Area.
Thu nhap thwong xuyén chdam lia cho
niém dam mé thuc sw ciia ho - sw sang
tao dén tir céng viéc voi nhitng nguwoi
dan phwong dé tao ra cac san phim

theo mila day tri twong twong dira trén

su thay déi ciia vu mia nam do.

Mong muén ciia ho la phd vé ranh
gioi cua thir ma nguoi My dinh nghia
la rau ci ngdm mudi va hoat déng
trong pham vi thuc pham dia phwong
két hop véi nhau mét cach hiéu qua
dac biét la trong dong rau cu ngam
muoéi tsukemono cia ho. Tsukemono la
tir tiéng Nhdt ¢6 nghia la "do ngam."

Alex va Kevin lén men mot ) loai
dé ngam truyén thong cia Nhdt Bdn
bao gom kasu-zuke, trong do rau twoi
duge ép trong mudi trong hai ngay va
sau dé dwoc vii trong hon hop gia vi
lam tir ba hodac can “do vi sinh vat”
ciia qud trinh san xudt ruwou sake ( vé
co ban la com nat con sot lai).

May man thay, mét nha san xudt
ruou sake chi cach do vai day nha. Sau
khodang ba thing dén mét nam, dua
chua néi lén; chung khé hon, vi chung
khéng dwoc ngdm trong nwéc mudi, va
co huwong vi da dang doc dao voi mui

cua ruou sake.
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Cultured Pickle Shop co cam giac
giong nhw mét can bép gia dinh khong
16 hon la mét co sé san xudt. Nhiéu lo
chwa rau, thao moc hodc hoa u va sui
bot. Chiing t6i dd hoi Alex vé cdach ba
dy nhin nhdn nhitng thay doi da dién ra
xung quanh nghé thudt lén men.

Ba noi: “Trong 15 nam lén men
rau cu chuyén nghiép, chung toi da
nhdn thdy sw quan tém dén nhiing san
phdm nay tang lén ding ké. San pham
co lé tham chi khong phai la thudt ngir
chinh xdc nhat, vi méi lo duoc bdn ra
tir cira hang cua chung toi la qua trinh
nhiéu hon san pham. Piéu dé cé nghia
la né van dang trong qud trinh xir Iy.
Chung toi da dong chai hodac dong lo
né vao mot thoi diém cu the, nhung moi
chiée lo la mét hé sinh thai khong
ngimg phdt trién ciia riéng né, mot thé
gioi tuyét voi va da dang ma chung toi
co vinh dy duoc lam viéc cung va chi
co mot lang kinh han hep cua con
ngueoi dé tim hiéu.

“Ngay ca khi sw quan tam ngay

cang tang, toi nghi vi nén van hoa cua

chung ta da quen voi cach thuc du tri
thwe pham céng nghiép, dong nhat, tri
tré, nén thuong co sy hiéu lam vé cdch
thirc hoat dong cia thwc pham song -
luon phat trién, luén the. Mac du noi
vy nhung ching t6i van tiép tuc, bdi
Vi ¢6 dii nguoi ddn & viing sinh hoc bdc
California tuyét voi yéu thich nhiing gi

”

chung toi lam.
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SUNCHOKES
CAY cuUC VU

Nhitng logi cu an dwoc nay con duoc
goi la atisé Jerusalem, tdo dt,
topinambur, hodc ré mat troi. La mot
thanh vién lau nam cua bo toc huong
duwong, séng & mién déng Hoa Ky, Cdy
clic vu ¢6 thé dwoc tim thdy trong tir
nhién, trong siéu thi va trong nhiéu khu
vuieon. Chiing nam trong nhém cdc logi
rau co chua mot lwong lon car-
bohydrate khéng thé tiéu héa dwoc goi
la prebiotics: khi tiéu thu nhitng logi
rau nay, ching sé thic day sy gia ting
miurc do va hoat dong cua cdc vi khudn
co loi cho dwong ruot. Cac logi rau
khdc trong nhém nay bao gom mdng
tdy, toi, hanh tdy va jicama.

Cay ciic vu rdt ngon khi dan song;
chung gitt dwoc hwong vi ngot ngao,

hdp dan trong qud trinh lén men.
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Giong nhw nhiéu logi ré khac, chung
ngot hon vao mua thu va mua dong,

ciing la hic chiing tioi nhdt.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Ban muén nhitng cdy ciic vu san chdc,
6p da ndu min mang. Cha, twong doi
tron nhan; cé tat cd cdc vét sSung sau
khi tdt ca. Tranh bat ky vét bam ddp
nao, gdy cam gidc giong nhw nhing
not mun mém. Ciing tranh bat ky ci
moc mam nao. Viéc béc vo ci cdy cuc
vu la mét van dé thudc sé thich ca
nhén. Chiing t6i luén luén 16t vo. Néu
ban khéng muén It vé, hdy cha kj
chiing, chii y dén bat ky san ndo cé thé
an trong cdc nép gap.

WE ARE FAMILY: SCORZONERA

CHUNG TA LA GIA DINH:
SCORZONERA



Scorzonera hispanica, hodc salsify
den, ciing la mot thanh vién cua ho
hwong dwong, c¢é khd nhiéu tén dan
gian; hai trong s6 nhitng tén nhiéu
mau sdc hon la ¢é viper va rau dé. C6
nhitng cdu con trai, chung toi coi co
viper nhw mét co héi dé 16i kéo nhitng
dira con trai sang tao lén men - con co
Viper muéi chua thi sao?

Nhitng ré nay c6 mau den, dinh,
thuong bén va hoi lam madu, vi vay,
thoat nhin nhuw mot loai thuc phcfm,
nhin khong ngon miéng. Khi ban got
sach va got phan ré nay, tay ban sé
chuyén sang mau den va dinh. Tin tot
lanh la- né dé dang riea sach.

Salsify den van chdc khi ban xir 1y
hodc ndu né. Khi an raw, né gion, véi
két cau gan giong nhiw dira. Chinh do
gion va két cau dé lam cho né tré thanh
mot ung cur vién tuyét voi cho qud trinh
lén men. Ban c¢6 thé lén men
scorzonera nguyén chat, thom ngon,
nhung vi kich thudc ré nhé nén viéc thu
lai mot luong thanh phém nhé ton rat

nhiéu cong sirc. Thay vao dé, hdy thém
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ré nay vao cac loai rau cu lén men
khac nhw cach ban lam voi cdy nguu

bang.



Cultured Pickle Shop's
Fennel and Sunchoke
Kimchi

Kimchi cay cuc vu va thi
la Fennel cua Cultured

Pickle Shop
San luong: khoang 6 qt

Lo lén men: 2 gallon hodc lon hon

Ky thudt sir dung: nam viing ky thudt
lam dwa cdi bap
10 pound cuc vu, rira sach va got vo

5 pound cu thi la, cd cu va rau, rira

sach

Toi, gung twoi va ot (vira dn)
5-7 muéng canh mudi bién chwa
tinh ché

1. Thai nho cu cuc vu la va cu thi la,
sau d6 bam nhuyén phan la thi la.
Bam toi, gurng va ot cho vira an. (Luu
y: Alex khd hao phéng véi sé hrong
méi thir. Hay sir dung phan dodn ciia
ban hodc bdt dau véi 1 ci téi, 3-4
muong canh gimg bam va 2-3 trdi 6t

twoi hodc 1-2 mudng canh &t bot.)

2. Cho tdt ca cdc nguyén liéu vao t6
va trén déu. Mudi chiém 3% trong
luong cua rau va la lwong hoan hao
dé duy tri két cau gion. Pdy t6 va dé
trong vai gio, khi ban tro lai thi rau
sé thodt ra khd nhiéu am.

3. Péng goéi hon hop vao lo lén
men, thém vdt de nén va do de nang,
va theo déi trong 4 tuan t6i hodc ldu
hon cho dén khi dat dén do chua

mong muon.

SWEET POTATOES

KHOAI TAY

Moi nén van hoa lon ton tai déu

nho vao nguyén liéu song con

khoai lang, ké ca mién Nam sau

Chién tranh giita cdc quoc gia.
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— LYNIECE NORTH TALMADGE,
THE SWEET POTATO LOVER'S
COOKBOOK, 2010

Sweet potatoes hay la yams? Hau hét
cdac logi cu trong cdc cvwa hang bach
héa & dat nuée nay thuc sy la sweet
potato (khoai lang), ngay ca khi duoc
dan nhan la yam. Yam (thuéc ho
Dioscoreaceae) dwoc trong ¢ Chdu
Phi va viing Caribé, va rat it ¢ mat o
cdc cira hang tap hoa cua chung toi -
dac biét la khong phai ¢ vung nong
thén mién nam Oregon. Néu ban tinh
co tim thdy yam, ban sé biét diéu do:
chung lon hon sweet potato (khoai
lang), ching cé dau tron, da ciia chiing
dai - gan giong nhw vo cdy - va thit
dinh.

Vi vay, tai sao lai co nham lan?
Ngueoi ta tin rang khi khoai lang cé thit
mau cam, két cau mém hon (thuoc ho
Convolvulaceae) dwgc dwa vao trong &
mién nam Hoa Ky, nhitng nguoi trong
trot muon phan biét chung voi cac loai

cii trang truyén théng hon.

Tw chau Phi nyami duoc su dung
boi nhitng nguoi né 1¢é dé mé ta khoai
lang(sweet potato) phwong Nam, vi no
goi nho ho vé logi cii giau tinh bot, co
thé an dwoc tir ho hoa hué ma ho biét
tir qué huong cua ho. Tén goi nyami da
duoc sir dung nhu yam cho nhirng logi
khoai lang mién Nam mém hon nay,
nngu nhién thuoc ho hoa bim bim va
rdt c6 thé c¢é nguon goc tir chau My.

Khoai lang dvwoc coi la cay lwong
thwe quan trong thir bay trén thé gidi.
Mot nghién cuu da dwoc thuc hién & An
Pé dé xdc dinh xem liéu ngam muoi
khoai lang axit lactic co kha thi cho cdc
nganh cong nghiép quy moé nho hay
khéng. Nghién ciru két lugn rang mén
khoai lang c6 thé dwoc ngam nhw viy
va hwong vi rat dé chiu. Ching toi sé
néi rang hirong vi con hon ca sw hai

long - no that tuyét voi.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Khoai lang c6 san quanh ndm ¢ hau hét
cdc cika hang; tuy nhién, nhw véi hau
hét cac logi cdy trong, thu hoach la vao

mua thu. Pdy la hic ban sé tim thdy
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nhitng ci twoi nhdt. Bat ci liic ndo, ban
nén mua ci chic (khéng mém hodc
nhén) va khéng c6 ti vét.

Cdc giong phé bién nhdt la khoai
c6 nhiéu bot hon, thit nhat (mau sdc tir
mau be kem dén vang hodc hong),
chang han nhw Jersey hodc cdc giong
ciia Nhdt Ban. Nhitng logi ¢é mau dong
dam va thit mau cam la nhitng giong
ngot hon, am hon, chdang han nhi
Beauregard, Jewel va Garnett. Va
giong mdéi la Stokes Purple, véi phdn
thit mau do tia dam. Nhitng cu khoai
lang nay c6 két cau day ddac va phong
phii va huong vi ngot nam ¢ dau doé
gitta hwong vi cua cac logi co vi bui
nhat va mau cam sam ngot.

TRONG VAI
Sit dung khoai lang nhw ca rét. Ching
phan vmg va tréng khd giong nhau khi

lén men.

West African Sweet
Potato Ferment
Lén men khoai lang Tay

Phi
San luong: khoang 3 gt

Lo lén men: 1 gallon

Ky thudt sur dung: relish, chutney,
salsa va salad lén men.

Trong qua trinh lén men nay khong
can phdi cdt nho. Thay vao do, chiing
161 cat khoai lang khd min. Diéu nay
duweore thuce hién tot nhat véi ludi cdt
ciia mdy bao hodc lwdi cdt trong mdy

xay thue phdam.

5 pound khoai lang (chung toi sw
dung loai thit mau cam), got vo va

cdt ldt mong
1 qua 6t chuéng xanh, thdi hat lyu
1 cui hanh tdy vira, thdi hat lyu
5 tép toi, bam nhuyén
3-4 qud ca chua khé, cdt ldat mong
1 thia hat rau mui
1 thia gung twoi nao
2 thia ca phé ot cayenne

2-3 muong canh muoi bién chwa
tinh che
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TOT CHO BAN

Cdc tac gia cia nghién ciru ¢ An PG,
duoc thuc hién vao nam 2006, khong
chi quan tam dén loi ich dinh duéng
cua qua trinh lén men khoai lang ma
con vé tiem ndng “vé sinh” vi day la
mot cdach an toan dé ché bién thuc
phcfm. S. H. Panda, M. Parmanick va
R. C. Ray coi lén men axit lactic la

“mot cong nghé quan trong” o cdc
quoc gia dang phdt trién.

“Qua trinh lén men lactic ciing co mot
s6 loi thé khdc biét, vi du, thuc phcfm
tré nén chong lai hw héng do vi sinh vit
va chong lai sy phdt trién ciia cdc chdt
doc (Kalantzopoulos 1997). Khoai
lang, o cac vung nhiét doi, duoc tiéu
thu trong cdc ho gia dinh nong dan nho
va nguoi ngheo. Bénh quang ga la mot
chimg roi loan sinh Iy chinh & nhitng
nguoi nay do thiéu vitamin A, c¢é thé
dugce giam bot bang cdch an thuong
xuyén khoai thit mau cam (giau B-
carotene) hodac khoai lang tuwoi, lugc. .

. hodc nhw ngam lén men lacto.
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1. Cho cac lat khoai lang vao mot to
[on. Thém ot chuong, hanh tay, toi, ca
chua kho, rau mui, gieng va ot
cayenne vao va trén déu. Thém 2 thia
mudi va ding tay xoa bép cho hén
hop tham déu, sau d6 ném ném. Ban
$E ¢ thé ném dwoc mudi ma khong bi
qud da. Thém nhiéu muoi hon néu
can. Khoai lang phan vmg tot véi viéc
w6p mudi va sé nhanh chong tiét nuwde
muoi. Néu ban da rdt c¢é gdng va
khéng thdy nhiéu nuwde mudi trong
bat, hdy dé yén, ddy ndp trong 45
phut, sau do xoa bop lai.

2. Chuyén méi lan mét vai nam khoai
lang vao lo gallon hodc vai, dn xuéng
bcfng nam tay hodac dung cu. Ban sé
thdy mét it meée mudi néi 1én trén khi
nhdn. Khi ban déng géi, hdy dé lai
khodng trong 4 inch doi véi vai, hodc
2 dén 3 inch doi véi lo. Phii lén trén
rau bang vit dé nén chinh, chang han
nhir mét miéng mang boc thwe pham
bcfng nhua. Poi véi vai, hay dat mot
chiéc dia vira véi miéng hop chiva va
che phii cang nhiéu rau cang tot; roi

deé ndng bang binh kin dung medc. Doi

voi lo, hay sw dung lo kin chira nudc
hoac tui ziplock nhu mot sy két hop
vat dé nén va do de nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan dé, tranh dnh néng triec tiép va
mdt mé, trong 7 dén 21 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rang rau da
ngdp nwdc, nhan xuong khi can thiét

de dva nwoc muoi tro lai bé mat.

4. Ban c6 thé bat dau kiém tra dé lén
men vao ngdy thir 7. Ban sé biét do lén
men dd san sang khi ¢6 vi chua dé
chiu va tdt ca cdc hwong vi da hoa
quyén. Mau cam tuoi cua khoai lang
sé van con.

5. Bdo quan trong lo, ddy chdt nap,
trong tii lanh, dé cang it khoang trong
cang tot, va ngdm xudng dudi nuede
mudéi.Mén 1én men ndy sé giit trong tii

lanh trong 12 thang.
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TOMATILLOS

CA CHUA
TOMATILLOS

Tomatillos la mot mon an chinh cua
Mexico va di cé tir ldu doi. Chiing dén
tir Mexico va dwoc trong boi ngueoi
Aztec. Nhitng nguoi Tay Ban Nha xdm
chiém sau d6 da gidi thiéu ching véi
nhiéu nguwoi hon bang cach dwa ching
tro lai Tdy Ban Nha.

Mic di tomatillos tréng giong nhie ca
chua xanh, nhung khéng nén nham lan
chung voi ca chua xanh. Chung co
quan hé ho hang gan hon véi anh ddo
dat, c6 nguon goc tir chau My; mot bién
thé la qud mong vang golden berry. Tat
cd nhitng quda ndy déu c6 vé bang gidy
phat trién truée. Qua nhé phdat trién
cho dén khi lap day khodang trong bén

trong vo.

NGUYEN LIEU RAW cua BAN
Khi mua tomatillos, ban nén chon qua

co vo va qua bén trong co mau xanh

sdng. Diéu nay sé dam bdo mén ca
chua cua ban co hwong vi chua gion.
Khi né tiép tuc chin, vé qua chuyén
sang mau vang ndu va qud chuyén sang
mau vang nhat. Péi véi viée 1én men,
t6t nhat la nén chon qua c6 mau xanh
sang hon.

Mac dis tot nhat nén sir dung nhitng
loai rau twoi nhat, nhung tomatillos sé
dé dwoc mét hodc hai tuan trong tu
lanh. Néu ban biét rcfng ban sé cat trir
chung trong mot vai ngay, hay loai bo

vo kho truoc.

Da Tomatillo thuong dinh;, Lop
phii nay, cé nhiéu xa phong véi saponin
dcfng, nén duwoc rira sach truwoc khi so

ché qua.

TRONG VAI

Tomatillo Salsa
San luong: khoang 1 gt
Lo lén men: 1 gt hoac lon hon
Ky thudt su dung: Relish, chutney,
salsa va salad lén men

“Ddy chdc chan la thir con thich nhat
trong s6 nhitng mon lén men. Néu tat
cd ching déu c6 mui vi nhw thé nay,
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con sé an nhiéu hon ”, mét trong
nhitng dira con cua chung toi noi. Co
phai do la mot loi khen?

Céng thire nay rat ngon nhw mét
loai gia vi nhanh chong ma ban lén
men trong vai ngay va an trong vong
vai tuan. N6 ciing cé thé la mét mén
salsa miia hé tuyét voi dé an trong suot
mua dong. Pé c6 hwong vi chua phat
trién hon voi chat lwong giam chanh
tuyét voi, hdy dé loai salsa nay lén men

trong 3 tuan hodc hon.

1 pound ca chua tomatillos

1 cu hanh tdy vira, thdi hat lyu

% bo ngo, thai nho

2 tép toi bam

Nuéc ép I qua chanh (dé cé thém vi
chanh, bao gom ci vé chanh)

Nhum hat tiéu nurt

1-3 jalapenos, cit hat lwu (tiy
chon); bao g&m hat dé c6 thém nhiét
1 thia ca phé mudi bién chwa tinh

A

ché

1. Ldy vé khé ra khéi qua ca chua;
rika sach qua trong nwée lanh. Cat
nho ca chua va cho vao bat. Thém
hanh, ngo, t6i, nuwéc cot chanh, tiéu va
ot hiém jalapenos néu ding. Rdc mudi
vdo, tron bang tay. Ném ném va rdc
thém mudi khi can thiét dé dat dwoc vi

man ma khong qua man.

2. Nude mudi sé tiét ra nhanh chong.
Nhén salsa vao lo. O giai doan nay,
nuéc mudi sé tiét ra nhieu hon va ban
sé thdy nwéc mudi phia trén rau. Pé
lén rau qud lén men bang mét i
ziplock ¢é qt. An tii xuong va sau dé
do dcfy nuoc vao tui va bit kin; diéu
nay sé hoat dong nhuw ca vat de nén va
do dé ndng.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan dé, tranh dnh néng triee tiép va
mat mé, trong 5 dén 21 ngay. Thuong
xuyén kiém tra dé dam bado rau luén
ngap nuoc.

4. Ban c6 thé bat dau kiém tra qud
trinh 1én men vao ngay thir 5, hodc dé
lén men lau hon dén ngay 21. N6 da

san sang khi huong vi da hoa quyén,
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tré nén gan nhi ¢ tinh axit chanh. trong tii lanh, dé cang it khoang trong

Hanh tay sé giit duoc do gion tuoi cang tot, va nhan rau cu lén men
trong khi phan con lai cua rau cu sé xuong duoi nuwoc muoi. Thoi gian lén
mém. men ngan hon nén thwong thirc trong

5. Béo quan trong lo, ddy chét ndp, vong vai tuan, lau hon sé giir duorc,

trong tu lanh, trong 6 thang.
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TOMATOES
CA CHUA

C6 duy nhit hai thir ma tién khong
thé mua dwoc, va dé la tinh yéu thuc
swva ca chua nha trong.

— GUY CLARK, “HOMEGROWN
TOMATOES”

Chang phdi ca chua nha trong la
nguyén vong cua moi nguoi lam vuon
sao? Tw nhitng qua ca chua bi ngot
ngao vui vé trong trong chdu 6 dé cao
cao ngat trén ban cong thanh phé dén
nhitng mang ca chua mdp map nho
trong vieon ciia Ong néi, nhirng nguoi
lam vwon tinh lich mua hé cua ho vao
thoi diém qua ca chua do (hodc gan
nhir o) dau tién dwoc mang ra ban dan
ruc ro tuyét vori.

Khi mia hé dén, ca chua cé trong
tdt ca moi thir. Héa ra, trong 18 giong
cdy gia truyén vao thang Nam bi thiéu
ca chua la qud nhiéu. Vao cudi thang
9, pico de gallo twoi, xa lach Hy Lap va
gazpachos ca chua wép lanh dd mdt
dan sirc hdp dan. NuéGe sét, mede ép va

tuwong ca da dwoc dong hop theo quart,

va nhitng qud cau mau do dang yéu van
treo trén cdy leo. Nguwoi lam vieon tham
nghi vé mét dot swong gid bat ngo gady
chét chéc sé thii vi dén nhwong ndo.
Con ¢é thé lam diéu gi khdc? Bt
chdp nhitng né lec cia ching téi,
khong qua nhiéu diéu thuc hién dwoc
trong thé gidi 1én men, va tai sao?
DPuwong - vi ngot ma chung ta yéu thich
- muén tré thanh ruou. Ruou vang ca

chua cé thé 1a mét lua chon tot hon.

Trong nha bép thir nghiém, ching
t6i da thir nhiéu cach khac nhau dé lam
mét mon salsa twoi, nhung két thiic
luén ¢6 muii vi nhw salsa cii - giong nhw
thir ma ban bo quén o phia sau tu lanh.
Ban ldy né ra va né ¢é vi hoi ¢6 ga va
hoi co mui phan u, va ban virt no di.
Mic dir ¢6 hwong vi nhw vay nhung vé
mat ky thudt thi do pH la dung muc tiéu
va khéng cé gi la “xdu”’. Chiing t6i biét
rang nhiéu nguoi lén men nhanh ca
chua chin dé tiéu thu ngay lap tire.

Mot thoa hiép dé c¢6 duwoc ca chua
va men vi sinh la lén men mon khai vi
salsa. Tim cong thuc salsa twoi yéu

thich cua ban va lén men tat ca cadc
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nguyén lieu ngoai trir ca chua. Gir
mon nay trong tu lanh va thém ca chua
chin twoi khi ban san sang thuéng
thuc.

Ca chua xanh ¢ thé dwoc 1én men,
cat lat va ngdm nwée muéi. Lam theo
huéng dan gianh cho New York Deli-
Style Pickles.

C6 nhitng céng thire ché bién mede
sot ca chua bang cdch 1én men bt ca
chua véi whey, diéu nay hiéu qua
nhing sé khong dat dwoc sé heong can
thiét khi c6 gang bao quadn thu hoach.
TRONG LO NGAM
San lwong: khoang 1 gallon

Lo lén men: 1 gallon

Ky thudt sir dung: ndm viing ky thudt

lam rau cu ngam nuwoc muoi

Chon nhitng qua ca chua chwa chin
han, ¢6 mau tir xanh vang dén do,
nhung chic. Néu nhitng qua xanh van
con kha xanh va chdc, hay dé ching
trén cdy leo; chiing sé khong mat vi
ddng khi 1én men. Khéng sir dung ca
chua co dwong kinh hon 2 Y inch;

chung tro thanh nhitng qua bom sui bot

nhé. Chdc chan rang thuc phdm nay
con song.

Ban ciing c6 thé bién tau bang
cdach sir dung thi la, cdi nguwa va nhiéu

mii tdy hon thay vi hiing qué.

4-5 pound ca chua bi

1 nhdnh mii tdy hodc ngon can tiy
5-6 ld hiing qué

Mot nhum ot vay

1 cu toi tach tép

1 thia ca phé hat tiéu

1 thia ca phé hat rau mui

1 thia ca phé hat mu tat

1 gallon nwéc mudi dwa chuét ( %
céc muédi bién chwa tinh ché dén 1
gallon nudéc khong khw clo)

3 trdi nho twoi hodc cdc logi la giau
tannin khac (tuy chon)

1. Rira sach ca chua. Sap xép chiing
vao lo 1 gallon, hodc chia ra cac lop
nho hon, cho rau mui tday, hung qué',
ot swng, toi, hat tiéu, hat ngo va hat
mu tat xung quanh ca chua. Loai lén
men ndy tréng rat bdt mdt, vi vy hdy
vui vé sdp xép cdc nguyén liéu. Hay
nhe nhang khi déng géi ca chua dé
han ché t6i da khéng gian va dat

chung duoi nudc muoi. Doi khi ca
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chua chin cé thé tach ra; hay loai bo
chiing khi ban lam. Pé nwéc mudi vira
dii dé bao phii ca chua hodn toan. Du
trit nwde mudi con sét lai trong tii
lanh (né sé giit dwoc trong 1 tudn; sau
do bo di va lam mot meé moi, néu ccfn).
2. Pat la nho, néu sir dung, lén trén ca
chua nhue bé theo chinh (chat tannin
trong la gitr cho ca chua ngam gion).
Néu sir dung cdc logi ld giau tanin
khac, hay thém chung ngay bady gio.
Péi véi vai, dé 1én trén c6 mét cdi dia
dé che phii ca chua ngdm mudi va mét
do de nang chcfng han nhw mot cai lo
day kin ddy nuée dé giit cho moi thir &
diing vi tri. Néu sie dung lo, hdy dé lén
trén bcing vdt co trong luong nhe,
chang han nhie lo rong, dé giit moi thir
0 dung vi tri, vi ca chua sé khong con

dwoc ném chat.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndao
gan do, tranh dnh ndng tryc tiép va
mdt mé, trong vong 6 dén 8 ngay.
Trong suét thoi gian lén men, theo doi

murc nwoc muoi va phu lén trén bang

dung dich nuwdc muoi dy trir, néu can.
Ban co thé thay vang noi lén phia
trén; no thuong vo hai, nhung hay

tham khao phu luc néu ban lo lcfng.

4. Khi ca chua lén men, chiing bdt dau
mdt mau sdc ruc ro' va nuoc muoi sé
bi van duc; ddy la liic ban ¢ thé badt
dau thir d6 ngam ciia minh. Chiing
san sang khi nuoc muéi di chua,
giong nhw nwéc mudi dwa, va ca chua
¢6 vi chua dé chiu va bén trong rat

mém voi sui bot giong nhw sam panh.

5. Bdo quan trong lo, ddy chdt nap,
trong tii lanh, thém nudc mudi moi khi
can thiét dé giir cho ca chua dwgc che
phii. Cho ld nho twoi 1én trén moi lo
néu ban cé.

6. Dé yén trong 1 dén 2 tudn; sau do
chiing da san sang dé dn. Ban cé thé
gitr nhitng qua ca chua nay trong
khoang 6 thang trong tu lanh. Luu y:
Nhitng mén ngdm mudi nay van tiép
tuc siii bot ngay ca khi dé trong ti
lanh. Ap sudt khéng nam trong binh,
giong nhw cdc logi 1én men song déc

biét khac, ma o trong ca chua.
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TURMERIC
NGHE

Méi loai gia vi c6 mét ngay dac
biét v&i n6. Poéi véi nghé, do la
ngay chu nhéat, khi anh sang nho
giot chat béo va mau bo vao thiung
ngam dé téa sang, khi ban cau
nguyén chin hanh tinh vé tinh yéu
va may man.

— CHITRA BANERJEE DIVKURUNI,
THE MISTRESS OF SPICES, 1997

Cunghé co lich sw lau doi voi muc dich
am thue va y hoc o An P4, Indonesia
va Trung Quo”'c. Ve maty hoc, no la mot
loai thuc phdm dd nhén dwoc rat nhiéu
sw chii ¥ & thé gi6i phuwong Tdy trong
nhitng nam gan ddy vi chdt chong viém
va chéng ung thie, va nhiéu nghién ciru
dang tap trung vao tdac dung cua nghé
d6i véi cdc bénh khdc nhw viém khép,
Alzheimer, gan, cdc van dé tiéu héa
khdc nhau. Thanh phan hoat chdt,
curcumin, la mét chat chéng oxy héa
manh. Diéu thii vi la khi tiéu thu nghé
va tiéu den ciing nhau, thanh phan hoat

chat trong hat tiéu, piperine, sé ting

cwong kha ndng hdp thy va sir dung

curcumin ciia co thé chiing ta.
NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Néu ban muén mau sdc, day la thanh
phan ciia ban. Bang cach thay doi ham
luwong nghé twoi hoac kho khac nhau,
ban sé c6 thé bién bat cir thir gi 1én men
tr mau vang tuoi sang mau vang dam.
Hau hét moi nguoi déu biét dén nghé
nhu mot loai gia vi scfy kho tao thém
mau vang cé dién cho mii tat vang hodc
mau vang ciia mon ca ri An Dg.

Cdc céng thirc ¢ ddy déu sir dung
cu nghé twoi. No la mot loagi than ré ¢é
V6 mau ndu véi phan thit bén ngodi
mau cam ddm giong véi cui gimg. Co
mét hwong vi dm nhung gan nhw lam
se hodc dang. Mot sé nguwoi thdy coé
mui moc hodc dat. Hieong thom ciia né
chii yéu la phwong Péng va khéng binh
thwong doi véi mét s6 khau vi, nhung
rdt dang dé kham phd hwong vi nay

trong cac sang tao cua ban.

TRONG VA
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Turmeric Paste
Hon hop gia vi nghé
San luwong: khoang Y pint

Lo lén men: 7 pint

Ky thudt swr dung: Pastes and Bases
(Hon hop gia vi va chdt nén)

Hon hop nay co mot sw hién dién rat
manh mé. Chi mot chut ciing giup ich
rdt nhiéu trong viéc ting thém hwong
vi cho nuede sot va rau ci hdp hodc xao.
Thiee hién hon hop nay khi c6 nghé
twoi. Vi day la loai gia vi khong an
dwge ngay, nén ban cé thé tang ham
lirong mudi thém khodang mét phan ba
dé nang cao chat lwong hirong vi, mdc
dii n6 khéng can thiét cho qud trinh Ién

men.
% cui nghé twoi gia nho, bam nho
% mudng ca phé tiéu den mdi xay
Y% - % thia muéi bién chwa tinh ché

1. Cho nghé da cdt nhé vao bt ciia
mdy xay thuc pham va xay nhéi thanh
hon hop sén sét. Lay luéi dao ra va

rdc tiéu va muoi. Ré sé tro nén am

ngay lap tuec.

2. Ep vao lo nita pint. O giai doan nay
s€ tiét ra nhiéu nuwde mudi hon va ban
sé thdy mét liong nhé nwéc mudi phia
trén hon hop gia vi. Dung tii ziplock
¢ qt dat lén trén khay. An tii xuong
mdt trén cia do lén men, sau d6 dé
dd‘y nuwoc vao tui va bit kin lai; diéu
nay sé hoat dong nhw ca vdt de nén va

do de nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan dé, tranh dnh néng triec tiép va
mdt mé, trong 5 dén 10 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bao nghé da
ngdp nwéc. Ban c6 thé thay noi lén
phia trén; no thuong vo hai, nhung
hay tham khao phu luc néu ban lo
ling.

4. Ban c6 thé bdt dau kiém tra dé lén
men vdao ngay thir 5. N6 da san sang
khi do chua da phat trién. N6 sé mdan
nhiéu hon chua.

5. Khi dd san sang dé cdt giir, hay
nhdn xuong dé dam bdo rdang hon hop

gia vi ngdp trong nwoc muoi va dat
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mot miéng mang boc thuc phcfm hoac
gidy sap nhé lén trén. Vin chdt ndp,
sau dé cdt vao i lanh. Hon hop lén
men nay sé giit duoc trong tu lanh

trong 12 thang.

Turmeric Pepper Kraut
Nghé Tiéu muoi chua

San luwong: khoang I gt

Lo lén men: 2 gt hoac lon hon

K thudt sir dung: Nam viing ky thudt
lam dwa cai bap

Mébn mudi chua mau vang twoi ndy
tréng giong nhuw dnh nang mdt troi
trong lo va co huong vi twoi sang phu
hop. Néu ban dang tim kiém mét chit
am dp vao mét budi sang xam xit, hiy
thir mén muéi chua day ndng nay nhu
mét mén dn bé sung cho mon trimg

trang day ndng.
1 bdp cdi nhé (1 % -2 pound)
% cui hanh tdy, thdai mong (tuy y)

1 -1 muong canh muoi bién
chuwa tinh ché

1 % muédng canh cii nghé twoi xay

min
1 tép toi lon, xay nho
% mudng ca phé tiéu den mdi xay

1. Bé chuan bi bdp cdi, hdy logi bo
nhitng la tho bén ngoai. Rira sach mot
vai chiéc khéng rach hong va dé
chiing sang mét bén. Rita phan con lai
ciia bdp cdi trong nuwde lanh. Ding
mét con dao bang thép khéng gi, cdt
lam tw va bé 16i bdp cdi. Ding dao
hodc mdy théi cdt mandoline dé théi
lat méng, sau d6 chuyén bdp cdi vao

bat I6n. Thém hanh tdy néu ding.

2. Thém 1 thia muoi va dung tay xoa
bop dé muoi ngam vao rau. Dé riéng

trong 15 phiit dé bap cdi tham nuéec.

3. Tron nghé, toi va hat tiéu. Ném thr.
Ban sé c6 thé ném dwoc muoi dé
khéng bi qud da. Thém nhiéu mudi
hon néu can thiét.

4. Méi lan chuyén vai ndm bdp cdi
vao lo hodac hop, diung nam tay hodc
dung cu an xuéng. Ban sé thcfy mot it
nudc muoi néi lén phia trén khi dn.

Dat mot hodac hai la bén ngoai lén

429



trén bap cai. Poi véi vai, phii 1d 1én
trén cung voi cdi dia viea miéng hop
chita va che cang nhiéu rau cang tot;
réi dé nang bang mot binh kin dung
nwée. Poi véi lo, hay s dung lo kin
chita nuwoc hodc tui ziplock nhw mot
su két hop do e nang va vt de nén.

5. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho lén men, & mot noi ndo gan dé,
tranh dnh nang truec tiép va mat mé,
dé 7 dén 21 ngay. Kiém tra hang ngay
dé dam bdo do mudi chua ngdp nudc,
nhdn xuéng khi can thiét dé dwa nwéc
muoéi tré lai bé mat. Ban cé thé thdy
vang néi lén phia trén; né thuwong vo

hai, nhung hay tham khdo phu luc néu

ban lo ling.

6. Ban c6 thé bdt dau kiém tra do
mudi chua vao ngay thir 7. Ban sé biét
né san sang sir dung khi cé vi tri dé
chiu va bdp cdi ¢é chat leong trong

Suot, mau vang ruc ro.

7. Bdo quan trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tit lanh. Mén muéi chua ndy sé

gite trong tu lanh, trong 12 thang.

Tao coéng thirc riéng

Gia vi nday rat nhiéu téc dung va nhiéu
mau sdc va co thé nong. Bam nhé cii
nghé twoi vao mon dua chudt thai lat
va hanh tay ngdm muéi dé c6 mau

xanh co diéen.

TURNIPS
CAI CU TURNIP

Diocles ca nggi cdy cu cdi turnip,
tuyén bo rang né kich thich xu
hwong da tinh. Dionysius ciing
viy, ngwoi néi thém rang tic
dung cua no tham chi con manh
hon khi an vdi rau rocket.

— PLINY THE ELDER, ANCIENT
ROMAN AUTHOR AND NATURALIST

Khi ban thao cua cuon sach nay sap
hoan thanh, chung toi nhan ra da
quén hoan thién phan cu cdi turnip.

Nhu nguoi ban cua chung toi, Melissa
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dd cham biém, “Pé6 la cdach doi xir voi
cii cdi turnip. Moi ngueoi déu quén cii
cdi turnip. ” C6 va chong trong mot
s6 logi cii cdi turnip dep nhdt trong
thung liing, voi nhitng cdi tén nhu cu
cdi tim va cii cdi trdng, ci cdi xa ldch
héng va trdang, va cii cdi vang.

Nhitng quan sat cua Melissa khong
phdi la méi; chimg nam séu trong két
cdu van héa phwong Tay. Trong sudt
lich swr chau Au, cu cai turnip la thuc
an cua nguoingheo va thirc an gia suc.
Mdc di la mét logi ci khiém ton,
nhung cu cai turnip co ham luong dinh
dudng cao. Chiing c¢é ham lwong chat
chong oxy héa, dinh dwdng thiee vit va
glucosinolate cao (giup gan xur ly doc
té). Trong s6 cdac ddc tinh ¢6 loi cho
siec khoe khac, cu cdi turnip co kha
nang chong viém va hé tro hé tiéu hoa
va sic khoe cua xwong. Vivay, hay nho

dén cu cai turnip!

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
Cii cdi turnip ngon nhat dwoc tim thay
vao mua xudn hodc trong vu thir hai

vao mua thu, khi chung van con nho va

ngot. Chon cu cai turnip co kich thudéc
nhé dén trung binh; nhitng ci cdi
turnip nho nhat cé thé tréng giong nhu
cu cai mua xudn (spring radish).
Nhitng cu cai turnip hoi nho nay nén
c6 cam giac nang doi véi kich thude
ciia chiing - ddy la dau hiéu ciia sy twoi
ngon vi ham hegng nuée cao (ot dé tao
ra nuoc muéi). Pé dat dwoc diéu do,
hay tranh cac logi cu nhe, mém hodc bi
teo. Cu cai turnip non co lop da min
mang khéng théi hong, khéong can got
v6; Cu cdi gia hon c6 thé c6 da nén

duwoc got vo.

TRONG VAI

It dwoc biét dén hon dia bap cdi la “cii
cai  turnip  mudi chua’  hodc
sauerruben. Ching téi dd cé ba bién

thé vé chu dé nay.

Sauerruben | (Turnip
Kraut, Shredded)
Sauerruben | (cu cai
Turnip mudi chua, cat
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thanh miéng nhd)
San luong: khoang 1 gallon
Lo lén men: 2 gallon

Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt
lam dwa cdi bap

Trong mén mudi chua ndy, ci cdi
turnip dwoc cat nhé. Pay la kiéu

sauerruben truyén théng nhat.

10 pound cu cai

3-4 muong canh muoi bién chwa tinh

7
A

che

1. Bé chudn bi ci cdi turnip, hdy rira
sach trong nuoc lanh. Banh gia lop
da; Thwong thi nhitng cu cdi non
khéng can got vé, va trong truong
hop nhitng logi cii cdi nhiéu mau thi
mau sdc nam trong vé. Néu vo cui cdi
xti xi hodc thé rdp, hdy tiép tuc va got
vo. Thai nho cu cdi trén mot cai bao
hodic may thai cat mandoline va cho

vao mot cdi bat lon.

2. Thém 3 thia muéi va ding tay xoa

bop vao cu cai turnip, sau do ném
ném. Ban sé ¢ thé ném dwoc mudi dé
khéng bi qud da. Thém nhiéu mudi
hon néu can thiét. Cii cdi sé sém trong
wét va mém nhiin, va chat long sé bat

dau dong lai.

3. Chuyén méi lan mét vai ndam vao
chiéc vai 2 gallon, dn xuéng bang
nam tay hodc dung cu nhan. Ban sé
thdy mét it mede mudi noi lén phia
trén mén muéi chua khi nhan. Khi ban
dong géi lo, hay dé lai khodang khéng
phia trén la 4 inch. Phii lén trén bang
mot miéng boc nhwa. De lén trén
miéng boc nhia bang cdi dia vira véi
miéng thung chita va phii cang nhiéu
bé mdt cang tot; roi dé ndng bang mot
binh kin dung nuoc.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan do, tranh dnh ndng triec tiép va
mdt mé, trong 7 dén 21 ngay. Kiém
tra hang ngay dé dam bdo cii cdi
turnip dd ngdp nwée, dn xuong khi
can thiét dé dwa nuéc mudi tré lai bé

mdt. Ban c6 thé thdy vang néi 1én phia
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trén; no thwong vo hai, nhung hay

tham khao phu luc néu ban lo lcfng.

5. Ban c6 thé bat dau thir mén mudi
chua vao ngay thir 7. Ban sé biét né
dd san sang khi co vi chua dé chiu va
két cau hoi mém hon so véi dua cdi
bdp. Néu ban sir dung cii cdi turnip do
hodc hong, chiing sé bi “chay mau”
vao nudc mudi, khién nuwde mudi cé
mau hong.

6. Miic d6 muoi chua vao lo va nhan
xuong. Pé nwéc mudi con lai vdo.
Van chat ndp, sau dé cat vao ti lanh.
Mébn muéi chua nay sé bao quan lanh

dwoc trong 1 nam.
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Sauerruben Il (Sliced
with Black Pepper)

Sauerruben Il (Thai lat
véi tiéu den)

San luong: khoang 1 gallon

Lo lén men: 2 gallon

Trong mon mudi chua ndy, ci cdi
duwoc cdt lat. Sw thay doi két cau nay
lam cho moén sauerruben giong nhu
mot mén salad hon la mét moén muoi
chua. Chung toi da thém mot lwong lon
hat tiéu den troi, diéu nay that tuyét
voi néu ban yéu thich hat tiéu den. Hay
thodi mdi sir dung it hon va ném thir

theo so thich cua ban.

10 pound cii cdi turnip, cit ldt rit
mong
2-3 thia hat tiéu den madi xay

3 - 4 thia mudi bién chia tinh ché
Day la mot bien thé dua trén
Sauerruben 1. Sir dung phwong phap

twong tw, nhwng cdt ldt ci cdi thay vi

bao va thém hat tiéu den voi muoi

PICKLING ROMAN STYLE

NGAM MUOI PHONG CACH LA
MA

Trong cuén sdach Xung quanh chiéc
ban La Ma: Thirc énva Lé hoi & La Ma
c6 dai (1994), Patrick Faas da trich
dan 1oi nha vin néng nghiép La Ma
Lucius Junius Moderatus Columella,
nguoi song vao dau thién nién ky
trieGe, vé viée ngdm mudi cii cdi turnip:
“Hay ldy nhitng cii cdi turnip
tron nhdt ma ban cé thé tim thdy va
cao sach néu chung bi ban. Lot vé
chiing bang mét con dao sdc. Sau
do, dung liem sdt, rach mot dwong
theo hinh chit X, nhw nhitng nguoi
lam d6 ngdm thuwong lam, nhung hdy
can thin khéng cdt dirt hoan toan.
Sau d6 rac mudi lén vét cit.

Dat cu cai turnip trén ré hodc
trong mdng, cé thém mét it mudi va
dé cho khé bét dé am trong ba ngay.
Sau ba ngay, ném mgt miéng phia

trong cu cai dé biet muoi da tham
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qua chwa. Néu da tham, hay ldy cu
cdi ra va rira chiing bang dé am ciia
riéng chiing. Néu khong tiét ra di dé
am, hay thém mét it dung dich nuéce
mudi va rira chiing trong do.

“Sau do dat chung vao mot gio
dan bang liéu gai vuéng, khong
duoc dan qua chat, nhung dwoc lam
chdc chdn bang cdch dan lat day.
Sau dé, dat mét tam van trén ci cdi
dé co thé an xuong bén trong miéng
6 néu can. Khi tam van da duoc ddit
vao vi tri, de nang lén no va dé cu
cai kho qua dém. Sau do, dat chung
vao mét cdi binh dwoc xir Iy bang
nhya resin, hodc trong mot cai noi
trang men va dé giam véi mii tat lén
trén do, sao cho chung ngdp nuoc.
Ban ¢6 thé sir dung chiing sau muoi

ba ngay .
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Sauerruben Ill (Turnips,
Rutabaga, Kohlrabi)
Sauerruben Il ( cu cai
Turnip, cu cai Rutabaga,

su hao)
San luong: khoang 1 gallon

Lo lén men: 2 gallon

Trong mén mudi chua nay cé ba logi
cu: cu cdi turnip cung voi rutabagas
va su hao. Chiing t6i cdt lat phan ré
mon sauerruben nay, nhung ban cir
thodi mdi cdt nhé; qud trinh nay nhuw

nhau.

Téng cong 10 pound hén hop cii cii
turnip, rutabaga va su hao theo ty I¢
bang nhau.

3 muéng canh hat caraway

3-4 muéng canh muéi bién chwa tinh

che

Pay la mét bién thé khdc trén
Sauerruben I . Sir dung phwong phap
twong tw, nhung bao gom hon hop cii
cdi turnip, rutabagas va su hao thai

lat. Thém hat caraway vao muoi.

Tao céng thirc riéng
»Purng quén phan la rau. Ld rau ci

cai Turnip c6 hwong vi giong nhw
mil tat va ¢d thé dwoc thém vao
kim chi va cdc logi muoi chua
khac. Chung duwoc coi la mot logi
thuwe pham chita nhiéu chat chong
viem, vitamin K va axit béo
omega-3.

»Khi ban khéng cé ci cdi radish dé
lam kim chi, thi cu cai turnip la mot
sw thay thé tuyét voi.

»Ngdm mudi cii cdi turnip cdt hinh

ngon gido hodc cdt ldt.

WINTER SQUASH

Bi MUA DONG

S that la bay muwoi lam phan tram |
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nhw mot qua bi ngé. Mdc du chung
ta thich nghi rang minh ddc biét,
nhung gen di truyén lai kéo chiing
ta xuong mat dat.

— MONISE DURRANI

Chiing t6i bat dau thir nghiém quad bi
khong phai vi mot trong hai chung toi
thitc ddy vao mét buéi sang va nghi,
Cha, chiing ta cin lén men bi mia
dong - sau tat ca, moi nguoi deu biét
né cdt triv dwoc trong nhiéu thing, va
tai sao lgi bdo quan thir gi do hoan
toan on dinh? Khéng, dé la hang loat
x6 dung nhitng miéng bi mau cam tran
ngdp gian bép thuwong mai cia ching
toi.

Puoc roi, chung ta nén du trir.
Hang xom cua chung toi la nhitng
nguoi néng dan trong hat giong va dé
thu hoach hat giong ho phdi ldy hat
giong ra. Diéu nay cé nghia la trdi
nhitng tam bat sach khong 16, nang qud
bi 1én trén dau va ném xuong dat voi
(hy vong) luc lam vé. Sau mot buoi dap
bi, ¢6 hai dong: mét xé dung hat giong

van con vuong trong to day cua chung

va mét dong bi khéng 16, mén thire an
hoan hdo chi la san pham phu ciia qud
trinh.

Ching t6i khéng thé nhin thuc
pham hitu co tot cua dia phiong bi
lang phi nhw vay, vi vay: hang loat xo
bi. Pdy la giai doan ddau trong thir
nghiém lén men loai qua nay ngoai cdy
ho thdp tu. Chung toi van chwa biét liéu
tat ca cac logi rau cii ¢é thé dwoc lén
men 16t thé nao. Chung toi da thuc hién
cdac cudéc tim kiém rong rdi trén
Internet, hau hét trong s6 dé la cdc bai
dang vé van de: Tai sao phdi lo ling vé
diéu d6? Bi ¢6 thé cdt trit tot. Vao thoi
diém do6 khéng cé cong thire va khéng
co trai nghiém duoc chia sé. Chung toi
khéng doc thay & bat cir dau rang né
gdy chét nguwoi, vi vdy ching t6i nghi,
Tai sao khong?

Ching 1t6i khéng chdc minh sé
mong doi diéu gl hodc tham chi bat dau
tr dau, vi vay chung toi da thw moi
cach két hop va quy trinh ma chiing t6i
c6 thé nghi ra. Chi mét thir nghiém
khéng dap img dwoc yéu cau chdt

luwong - mot loat cdc miéng hinh khéi
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dwoc ngam trong dung dich nwéc muoi
thém vao. Nhitng “miéeng bi ngam nay”

mém nhiin va khong hap dan.

May mdn thay, @6 khéng phdi la
thir nghiém ddu tién. Riéng bi cdt nho
duwgc ngdm voi nwde mudi toi thiéu -
hoan héao déi véi mét logi gia vi tuong
tw nhw chutney. Pugc cdt lat méng va
ngdm trong nudc mudi cia riéng né, bi
khéng bi nhéo va két cau va hwong vi
tuyét voi nhu mot mon salad lén men.
Phwong phap wa thich cua chung téi la
trén bi 50/50 véi bdp cdi, do do, bdp
cdi cung cap mét chiit gion twoi cho bi.
Chipotle Squash Kraut chdc chan la
nha vo dich.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Bi mua dong chira mot nhom da dang,
nhiéu mau sdac, mét sé duwoc coi la bi
(squash) va nhitng loai khac la bi ngo
(pumkin). Mot s6 loai bi (squash) cé
nhiéu thit ngot va ddac hon, hoat dong
16t nhat trong vai la acorn, butternut,
Hubbard, kabocha, va turban squashe,
va déi voi bi ngé (pumkin), ching toi
thich Cinderella, Rouge Vif d'Etampes,

va Red Kuri.

Qua bi mua dong co thit day, ngot
tr vang dén cam dwoc bao boc va bdo
vé boi lop vo cung bén ngoai. Chung
phat trién qua mua hé. Péng cirng hon
qua trgn swong gid ban dau, ching cat
triv tot qua mét phan ciia mia déng, do
do co tén nhu vay. Néu ban tw tr(;ng bi,
hay lén men chung som trong chu ky
bdo qudn, vi ching sé tiép tuc mém
ngay cd trong diéu kién bdo quan t6i
mat. Néu ban doi dén cudi mua dong
dé sir dung chiing, ban cé thé that vong
vé két cau ciia mén mudi chua. Ban ¢6
thé linh hoat hon déi véi vu mia
thwong mai qud dong, vi chung da
duoc bao quan trong tu lanh.

TRONG VAI

Chipotle Squash Kraut
Bi Chipotle mudi chua
San luong: khoang 1 gallon

Lo lén men: 2 gallon

Ky thudt sir dung: nam viing ky thudt
lam dwa cdi bdp

Cong thirc nay tao ra mot logi muoi
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chua nhe ma khong qua chua. Bot
chipotle tao cho no mot vi cay mui khoi
dat, khién né tro thanh mét mon thay
thé hoan hdo cho moén salsa ca chua
twoi vao mua dong. Thinh thoang
chiing t6i gdp mot ngwoi & quay hang
0 cho manh dan tuyén bo, "T6i khong
thich rau cii mudi chua.” Chinh nhiing
nguoi nay thwong roi gian hang cua
chiing t6i véi mét lo mudi chua nay,
mim cudi va tuyén bé rang ho sé dit né

vao mon fish tacos vao dém hom do.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Got v6 Bi mua dong

Viéc got vo bi co thé khé vi d¢
day ddc ciia vé bi. Cich tét nhit
la dam bdo rang con dao got ciia
ban phii thit sic va gii miéng bi
én dinh; ding dao dé got theo
chiéu xudng mdt thét. Ban ciing
c6 thé sie dung mdy got rau cii
béng thép cacbon cé lwii rit sic
hodc dao cai bao cua Viét Nam.
Khéng sir dung mdy got bang
gom; chiing téi da thir né, nhung
I6p da bi cieng di thing va chiing

t0i khong con dung cu got vo do
nira.

1-2 cdi bap cdi cé vira (khodng 4
pound)

2 % -3 % muong canh muoi bién
chuwa tinh ché

4 pound bi miia déng, cit doi, bé
hat, va got vé (xem phan
Peeling Winter Squash, ¢
trén)

1-2 thia ca phé bét chipotle (nhiéu
hon néu ban thich thém néng
va mui khoi)

1. Bé chudan bi bdp cdi, hay logi bo
nhitng la thé bén ngoai.Rira sach mot
vai chiéc khéng thoi rach va dé ching
sang mot bén. Rira phan con lai ciia
bdp cdi trong nwéc lanh. Diing mét
con dao bang thép khéng gi, cdt lam
tw va bo 16i bdp cai. Thai lat mong
bang dao thép khéng gi @6 hodc mdy
thai cat mandoline, sau d6 chuyén bdp
cai vao bat lon.

2. Thém 2 % thia mudi va ding tay

xoa bop cho la tham déu, sau do ném
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ném. Ban sé cé thé ném dwoc muoi dé
khéng bi qud da. Thém nhiéu mudi
hon néu can thiét. Bap cdi sé sém
tréng 1ot va mém nhiin, va chdt long
s€ bat dau dong lai. Néu ban da rit cé
gang va khéng thdy nhiéu nuwdc muoi
trong bat, hdy dé yén, ddy ndp trong
45 phut, sau do xoa bop lai.

3. Cdt nhé bi, bang may bao pho mdt
hodic ludi cdt ciia mdy xay thiee pham.
Ban nén co mot luong bi va bcfp cai
bang nhau. Két hop bi véi bdp cdi,
sau dé massage va nhao hon hop.
Nube ép sé tiép tuc tiét ra. Thém bot
chipotle. Ném ném tai thoi diém nay,
va diéu chinh mudi va chipotle cho
vita miéng. Pung so hoi cay nong; no
sé diu di trong sudt thoi gian 1én men

(xem ghi chu bén dwoi).

4. Chuyén mét vai nam rau méi lan
vao mét cdi thung 2 gallon, diing nam
tay hoac dung cu an xuo”'ng. Ban sé
thdy mét it nuée mudi néi 1én phia
trén khi an. Khi ban dong goi, hay dé
lai khoang khong phia trén la 4 inch.
Phii én trén bang mét hodc hai ld bdp

cai bén ngoai. Day cdi dia vira voi
miéng hop chira lén trén la va phu
dwoc cang nhiéu rau qud cang tot; roi
deé nang bang mét binh kin dung midc.
5. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc o noi gc”in do,
tranh dnh nang triec tiép va mat mé,
trong 7 dén 21 ngay. Kiém tra hang
ngay dé dam bdo rau ngdp nuéc, an
xuong khi can thiét dé mwéc mudi tré
lai bé mat. Ban ¢é thé théy vang noi
lén phia trén; no thwong vo hai,
nhung hay tham khdo phu luc néu ban

lo ngai.

6. Ban cé thé bdt dau kiém tra mon
mudi chua vao ngay thir 7. Ban sé biét
né da san sang khi co vi chua va vi do
muéi chua, khéng cé tinh axit manh
ciia gidm.

7. Dé bao qudn, hdy miic bang thia
vao cac lo nhé hon va dé nuwée mudi
con lai vao. Van chat ncfp, sau dé cat
vdo tii lanh. Mén mudi chua ndy sé

gitr dwoc trong tu lanh trong 12 thang.

Luu y: Néu chipotle qud ngot so voi ¥

muon trong quda trinh lén men, thi ban
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6 thé ldc mét chiit trude khi chuyén

do muoi chua vao lo bao quan.

Holiday Squash Kraut
San luong: khoang 2 qt

Lo lén men: 1 gallon

Co 56 ciia logi duwa cdi bdp ndy hoan
toan giong véi Chipotle Squash Kraut
& trén; tuy nhién, khi chat ciia né
hoan toan khéc. Mén mudi chua nay
song dong va c6 cd nam viét qudat
ngam muéi tron deu, khién nam viét
qucft va gia vi vao miéng ban mot cach
xa hoa. Nhitng lo mudi chua nhé nay,
duwge diém nhitng cham qud mong do,
tréng nhir cé 1é héi trén ban.

1 bdp cii cé vira (khodng 2
pound)

2 pound bi mua dong

2 % -3 %2 muong canh mudi bién
chwa tinh che

1-2 céc Nam viét quit ngdm mudbi
Do véi bién thé nay duwa trén Chipotle
Squash Kraut, hay logi bo bot
chipotle. Thém nam viét quat khi ban
chuyén rau quda mudi chua da hoan

thanh vao cdc lo nhé hon dé bao

quan.

Squash Chutney

Chutney bi
San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 2 gt

Ky thudt sw dung: Relish, Chutney,
Salsa va Salad lén men.

Gia vi nay co do sét tuyét voi, vira
ngot vita chua, va mau cam twoi sang
cua no lam tang thém do bat sang cho

bt ky thirc an ndo.

1 % pound bi miia dong cdt déi, bo
hat va got vé (xem phan Got vé qud
bi mua dong)

Y% chén ca rot bao soi (tity chon)

1-2 thia ca phé mudi bién chwa
tinh ché

2 tép toi xay
1 thia bét ca ri ngot
% chén nho khé cit nho

1. Cdit nhé bi, bang mdy bao pho mat
hodac luwdi dao bao trén mady xay thuc
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phdm. Ban can phai ¢é khodng 4 coc.
Chuyén vao mot bat lon. Thém ca rot,
néu su dung.
2. Ric 1 ¥ thia ca phé muoz vdo, dung
tay xoa deu Ném ném muéi va ric
thém khi can thiét dé dat duwoc huong
vi man vira phai. Thém toi va bot ca
Fi.
Cho nho kho vao dao déu. Dé yén, ddy
nap, trong 30 den 45 phut, sau do lac
va xoa bop lai trong vai phut dé moi
thur dwoc tron deu. Tai thoi diém nay,
co mot viing nwoc muoi o phia dwoi.
3. Ep cdc loai rau cii vao lo hodc vai.
o giai doan nay, nudc mudi sé tiét ra
nhiéu hon va ban sé thdy nwéc mudi
phia trén rau. Phu lén trén rau cu lén
men bang mot tui ziplock co qt. An tui
xuong roi do nudc vao tui va bit kin
lai; diéu nay sé hoat dong nhuw ca vat
de nén va do de nang.
4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndao
3 X

Trong mét lan thar nghiém, téi da
ndy ra y twéng Ién réng bi dé mi
soi s€é dworc Ién men tuyét voi. Toi
twéng tuong viéc cét né lam déi va
ché thjt thanh nhirng soi nhé sén
sang dé wép muéi.

gan dé, tranh dnh ndng tryec tiép va
mat mé, trong 7 dén 21 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rang rau ngdp
nude. Ban cé thé thdy vang noi phia
trén; Noi chung la vo hai, nhung néu

ban thay nam moc, hdy vot no ra.

5. Ban c6 thé bat dau kiém tra dé lén
men vao ngay thir 7. N6 dd san sang
khi bi dd mém va cé vi chua dé chiu,
voi mot it vi ngot kéo dai. Mau sé van
la mau cam sang.

6. Muc rau qua lén men vao cac lo
nhé hon, dé cang it khodng trong cang
161, va ngdm né xuong duwdi nudc
muoéi. Van chdt ncfp, sau dé cdt vao ti
lanh. Rau cu lén men nay sé giir duwoc
trong tu lanh trong 12 thang.

Kirsten viét

D6 khéng phai la nhikng gi da xay
ra. Héa ra rang cac soi bi khéng
hinh thanh cho dén khi bi dwoc ndu
chin. Bi dé mi soi raw la mét mé hén
doén. Sé khéng c6 mén bi dé mi sgi
mudi chua trong nha cta chung téi.
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Tao coéng thirc riéng
Bi mila déng ciing rat tét khi 1én men
néu dwoc cat lat rat méng, nhi trong
cong thuc West African Sweet Potato
Ferment - lén men khoai lang Tdy Phi.
Bi mua déng rat nhiéu céng dung, va
tinh trang ciia né cé thé thay doi hoan
toan tinh trang cua mon lén men. . .
hay vui vé voi no.

Hay thir nhitng hon hop sau hodc

tw tao cho riéng minh:

»Bi thai lat voi hanh la, gung, toi va
ot cay - ldy cam himg tir kim chi

»Bi cdt lat véi tdo cdt lat mong, hat
caraway va toi tay

»Bi cdt nhé véi rau cii cdt nhé - cde
loai rau cu nhw su hao hodc cu cai
turnip, hoat dong twong tw nhw bap
cdi nhung cé thé cé nhiéu hon vao

mua dong.

ZUCCHINI AND OTHER SUMMER

SQUASH

Bi NGOI VA CAC LOAI Bi MUA HE

Bi ngoi rit khiing khiép, nhw
nhiing con thé man dé
— UNKNOWN

Maic dii ¢é tén tiéng Y ré rang va la mét
thanh phan quan trong ciia am thuc
Dia Trung Hai, nhung loai bi ngoi co
nguon goc tir chdu My, ciing nhuw tdt cd
cdac bién thé cia bi mua hé va mia

déng. Hat giong da dwoc cac nha tham

hiém mang vé chau Au; thir ma ching
ta goi la bi ngoi sau do da dwoc phat
trién ¢ Y, va nguoi ta cho rang né da
khong tro thanh hién twong am thue
cho dén cudi thé ky 19.

Bat cir ai dd trong dit chi mét cdy
bi ngoi déu biét thoi diém vao miia hé
khi ban thirc ddy vao luc binh minh va
lén Wit d@é lai nhitng qua bi ngoi thira

trén bdc cwa nha hang xom, trong o to
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khong khoa, trong hop thw hodc cho
dan dé cua ho. Khi chung toi day cac
I6p hoc lam dé ngdm vio cudi hé,
chiing t6i mang lai rat nhiéu niém vui
cho moi nguoi khi néi rang ho cé thé
gidi quyét van dé nay bang cdach lam vé
s6 mén bi ngdm nho dé thuong thirc
vao thang Hai, khi bi mua he chi con la
diéu xa voi.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Bi mua he khac voi bi mua dong chi o
ché thoi diém Iy twong dé thu hoach va
an la khi né con non - nghia la vo chua
cing va hat ciing chwa phat trién. C6
rdt nhiéu giong bi ngoi va bi mua hé
dep mt; khong co nhiéu sy khdc biét
vé mdt dinh dwéng giita cdc loai va hau
hét cac chat dinh dwéng nam ngay dwdi
da, vi vdy tot nhdt la ban khong nén got
vo. Khi chon bi o chg, hday dam bao
rang lan da nhay cam phdi cang boéng
va khéng bi ton thirong.

Bdt ké loai ndo ban ¢, hay sur dung
nhitng qud nhé dé ngdm mudi nguyén
quda(xem  Summer  Squash  Basil
Pickles). Déi véi nhitng qud nay, hdy

chon nhitng qua bi co duong kinh nho

hon 1 % inch. Néu ban dang mua bi tir
cho néng san, ban c6 thé yéu cau trang
trai yéu thich chon cho ban mot loat
nhitng qua cuc nho.

Chiing khéng bao gio ¢é thé qud
nhé; mét sé loai bi “baby” wa thich
ciia chiing t6i dén tir nhitng qua bi nho
v6i dau hoa chia mé. Poi véi bi lon
hon Iy tuéng mét chit, hay cdt thanh
timg khoanh tron dé ngam trong nuéc
muoi. Pam bdo phan trung tim van
con nguyén ven. Ching mém hon,
nhung ching van cé thé bé sung dep
mdt cho hén hop rau ci.

Néu ban la nguoi lam vuon co mot
hodc hai cady, ban sé co nhiéu co héi dé
lén men o cac kich co khac nhau. Trén
thi truong, chung thuong dai khoang 8
inch. Khi chon bi ngoi hodc cac loai bi
miia hé khdac dé 1én men, ban can luu y
mot s6 diéu: Ban cé thé sir dung loai
lon hon nhung khong dwoc dung logi
c6 kich thwde bang gdy béng chay dé
lam d6 mudi chua. Lén hon khéng phdi
la tét hon. Néu bén trong hat dang phat
trién va dé dic cia phc”in thit o gitra bat

dau cé chdt liwgng x6p hon thi @6 la qud
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lon.

Sir dung bi ngoi twoi; ching bdt
dau gidm chat leong trong ti lanh sau
khodng ba ngay. Diéu nay sé bdt dau
xudt hién dudi dang vét 1o trén vé
mong cua qud. Bi khong con twoi sé co

thoi han sit dung 1én men ngdn hon.

TRONG VAI

Zucchini Kraut

Bi ngdi mudi chua
San luong: khoang 2 gt

Lo lén men: 2 gt

Ky thudt sir dung: ndm viing ky thudt
lam dua cdi bap

Pay la mét loai qud mudi chua mém,
nhung khéng mém dén mirc dwoc mé ta
la nhao. Thay vao do, no rat tinh té véi
két cdu twong tw nhw bi ngoi cdt nho.
NGO ciing rat tinh té sau khi 1én men, chi
kéo dai khoang 2 thang trong tu lanh.
Ban sé thd'y c6 nhieu mirc dé6  mudi
trong cong thirc nay.

Ching t6i da phat hién ra rang viéc
wép mudi cho bi ngoi cdt nhé la mot

hanh déng givip cdn bang. N6 hap thu

muéi va cé thé nhanh chéng cé vi kha
man, tuy nhién, vi no la mot logi rau
qud mém nén qud trinh 1én men bi ngoi
doi héi mét loai nuwdc muoi cé ty l¢
muoi cao hon, giong nhuw nong do muéi
3% trong nude mudi ngdm dia chudt.
Piéu d6 cé nghia la trong cong thirc
nay, khi ban ném muéi, ban sé can ném
man hon khi mudi chua- giong nhuw
khoai tay chién man.

Diéu thii vi la, médc dir c6 rdt nhiéu
mieée muoi (logi rau nay chiém 95% la
nudc), nhweng né van hop nhdt vao qud
trinh lén men, gitr cho bi ngoi lung
trong nuéc mudi.

Bi ngoi lén men kha nhanh; trong
hang lén men cua chung toi, dwoc giir
& nhiét do 60 dén 65 ° F, qud trinh nay
sé hoan thanh trong 3 dén 4 ngay, mdc
dix chiing t6i thuwong dé qua 5 ngay. P6
la mét van dé cia hwong vi va so thich.
5-6 qua bi ngoi c¢' vira (8-10 inch)

Y - 3 thia ca phé muéi bién chwa
tinh che

1. Rwra bi ngoi trong nwoc lanh va sau

dé cat nhé trong may xay cdt thie
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pham hodc bang mady thdi cdt
mandoline. Chuyén sang mét bét lém
va thém 1 % mubng ca phé mudi.
Dung tay xoa bép vao bi ngoi da cdt
nhé. Ném ném mudi; vi tinh chat mém
ciia mén mudi chua nay, ban nén lam
né mén hon binh thwong, giong nhw
khoai tdy chién mdn. Rdc thém mudi
néu can dé dat dwoc vi man, luu y
khéng dwoc qud man. Nwde mudi phat
trién ngay ldp tirc khi muéi dwoc thém

vao.

2. Sau khi trén mot chiit, mén mudi
chua nay sé di thang vao vai. Chuyén
mot vai nam maoi lan vao lo hodc vai,
diing nam tay hodc dung cu ép xudng
dé loai b6 cdc tii khi. Ban sé thcfy mot
it nweéc mudi noi lén trén khi dn. Khi
ban déng géi, hdy dé lai khodng trong
4 inch doi véi vai, hodc 2 dén 3 inch
doi véi lo. Bé lén trén bcfng vat de nén
chinh, chcfng han nhw mot miéng boc
nhira. Déi véi vai, hdy phii [én trén do
mét chiéc dia vira véi miéng thing
chira va ddy dwoce cang nhiéu bi ngoi
cang tot; roi dé nang bang mot binh

kin dung nwoc. Doi voi lo, hdy sw

dung lo kin chira nuoc hoac tui
ziplock nhw mot sw két hop vat de nén
va do deé nang.

3. Bdt qua mét bén trén khay nuong dé
cho lén men, hodc o mot noi nao g&n
dé, tranh anh ndang triec tiép va mat mé,
trong 3 dén 7 ngay. Kiém tra hang ngay
dé dam bao bi ngoi van ngdp nude, an
xuong khi can dé mede mudi tré lai bé
mdt. Ban cé thé thdy vang néi lén phia
trén;, no thwong vo hai, nhung hady

tham khao phu luc néu ban lo lcfng.

4. Mon muédi chua nay 1én men nhanh
chong trong gian bép miia hé. Kiém tra
sau 3 ngay; khi da san sang dé si dung,
moén mudi chua nay sé mém va cé tinh
chdt axit nhw chanh.

5. Bdo qudn trong lo, ddy chat nap,
trong ti lanh, dé cang it khodng trong
cang tot, va nhdn xudng dudi nuéc
muéi. Mén mudi chua nay sé giiv duoc

trong tu lanh trong 2 thang.

TRONG LQ NGAM
Summer Squash Basil
Pickles
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Ngam mudi bi mua hé véi
hing qué

San luong: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 gt

Ky thudt sw dung: nam viing ky thuat
lam rau cu ngam nwoc muoi

Cho phép chuyén gia lén men bén trong
con nguoi ban vui vé véi bi ngoi baby
ngdm mudi nguyén qud, hdy sip xép
chung dung sang trong trong nhirng
chiée lo ddc biét. Bat ky loai bi mua he
nao - zucchini , pattypan, crookneck -
déu ngdm muoi rat ngon. Néu ban thuc
swdw da, ban ¢6 thé hdi nhitng qua nhé
co0 hoa - chwa no hogac moi no, nhung
hay bo nhitng bong héo ua, mét moi.
Nhitng bong hoa tri hoan viéc ngam
muoi. Két qud rat dn twong va c6
hwong vi phit hop. Diéu gi d6 khién ban
be phai kinh ngac khi tu hop chung -
néu ban san sang chia sé. Ban ciing cé
thé sir dung gia vi dwa chua thi la trong
cong thire nay thay vi hiing qué.

Lueu y: Bi ngoi cé thé c6 kich thuéce tir

ngén tay it dén dai khoang 5 inch va

dwong kinh 1 inch. Tot nhdt la tdt ca
cac logi rau qua trong mot lo co kich

thuoc twong tw nhau.

% -1 pound bi ngoi hodc bi mua he
baby, dii dé lip day lo, cé hodc khong
co hoa

4-5 tép toi

2 nhdnh hing qué

1-2 trdi ot do kho, ngot hodc cay
nong

2 lit nwde muoi dwa chuot (3/8 coc
muéi bién khéng tinh ché véi 2 lit
nwoc khong khr clo)

La nho (tuy chon)

1. Rira sach rau qua trong nuoc lanh.
Xép bi, t6i, hiing qué va ot vdo trong
lo hodc vai, nhét chung duoi vai lp
hodc ¢é khodng trong 4 inch déi véi
vai. Hay can than dé khéng lam bam
ddp hodc tén thwong da ciia qua bi khi
dong géi chiing. D6 mot lwong nudc
muoi vira dii dé ngdp hét rau cii. Dy
trit nwée mudi con sot lai trong tii
lanh. (N6 sé giit dwoc trong 1 tudn;
loai b6 sau d6 va tao mot mé madi, néu

can.)

2. Dat la nho, néu sir dung, lén trén
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cac logi rau qua lam vt de nén chinh
(chdt tannin trong ld giit cho rau qua
ngdm gion). Néu sir dung cdc loai ld
giau tanin khac, hay thém chung ngay
bdy gio. Néu sir dung vai, hay dat mot
cdi dia 1én trén d6 ngdm mudi va mét
vdt de nang chcfng han nhu mot cai lo
chita day nwée ddy kin dé giit cho moi
thur o dung vi tri. Néu sir dung lo, vdt
de nén phu thuong khéng can thiét vi
bi da dwoc ném vao vai lo; ddy long

ndp lo.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi nao
gan dé, tranh dnh ndng triee tiép va
mdt mé, trong 4 dén 6 ngay. Trong
thoi gian lén men, theo doi mirc nuoc
mudi va phii 1én trén bang dung dich
nwde mudéi dw trit, néu can. Ban cé thé
thdy vang néi lén phia trén; né thuong
vo hai, nhung hay tham khao phu luc

néu ban lo lang.

4. Khi rau qud Ién men, chiing bdt dau
mdt mau sdc rue ro va nuoc muoi sé
bi van duc; day la luc ban co thé bat
dau thir dé ngam ciia minh. Khi chiing

dd san sang, mau sdc sé co vé xin,

chung sé co vi chua va mdac du mém
hon, chung van giit dwoc do gion.

5. Bdo quan trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong tu lanh, co thé thém nudc mudi
méi khi can @é dam bao che phii . Cho

la nho twoi lén trén moi lo néu ban co.

Tao céng thirc riéng

Huwong vi nhe nhang cua Zucchini
Kraut — bi ngoi mudi chua cho thdy su
két hop cua nhiéu loai thao méc va gia
vi. Str dung bi ngoi lam nén cho hon
hop. Hay nghi vé két cau va nhiing gi
ban muén & san pham cudi cung ciia
minh. Ban muén né phit hop véi tinh
chdt nhe nhang cia bi ngoi, hay muén
thém cac logi rau dé tang dg gion trong

vai?
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CRANBERRY RELISH,
poge 274

LEMON-DILL KRAUT, page 134

THAI-INSPIRED BABY
PAK CHOI, page 205

THREE Cs, poge 133

EDGY VEGGIES,
page 155
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Foraged
Vegetables

Rau qua tim kiém
duoc

Tt cd nhitng nguoi lam viéc Thu thdp nhitng manh nho trong tu
trong bép vdi toi déu di vao rieng | nhién sé khéong chi da dang héa ché dg
va ra béi bién. Pé la mét phin an uéng ma con mé rong thé gici quan
céng viéc ciia ho. Néu ban lam ciia ban. Chi can tam gdc lai cira hang
viéc vdi toi, ban sé thwong bit qua mét bén va hai mot nam 1 sé lam
ddu mot ngay trong rirng hodc dep cho ban an la diéu ddng mimg va
trén bo bién, béi vi téi tin rang co co so. Ban phai nghién ciru nhitng
tim toi sé dinh hinh ban thanh @i ban dang hdi dé chdc chdn rang ban
mot dau bép. dang lua chon dung loai cdy, va ban

phai nghi dén viéc quan 1y (xem Can
— DANISH CHEF RENE REDZEPI nhdc Thu hoach ).
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Phan nay chi cung cdap mét chiit
théng tin vé nhitng gi c6 thé duoc lam
thii cong va sau do 1én men. Mot s loai
thuc vat chung toi da dwa vao moc o
Bo bién phia Tdy va mét sé chi ¢é &
phia Péng. Mot sé lodi cdy da vieot
qua ranh gici ciia cé dai, dwoc chuyén
sang tréng trot. Vi du, Nettles, lamb's-
quarters, va dandelion greens ¢é san ¢
nhiéu cho néng san. Cdy nguu bang
ciing nam trong danh sdch nay; tuy
nhién, vi ci dwoc trong pho bién réng
rdi, nén chung toi da dwa no vao trong
s6 cdc loai rau vieon duwdi tiéu dé riéng.
Cdc ld non c¢é thé dwoc hdi liwom vio
mua xuan.

452

Kirsten viét
- T6i da di dao tim cay dai tai mot
¥ trang trai I4n cdn do mét nha thao
dwoc dia phuong dan dau. Piéu an
twong nhét trong chuyén hanh trinh
nay la cuéc tro chuyén vé thirc &n
va théi quen &n ubng cia chung toi.

Khi di doc theo bia rteng va con
subi, anh &y néi véi ching téi rang
moét con duwong mon dep c6 thé Ia
moét chiéc 14 mua xudn mém cia
giéng nho Oregon hoang d4 loai méi.
(Déi véi nhitng ban khéng quen véi
I4 nho Oregon, hdy nghi dén céy hoa
rubi Giéng sinh c6 gai va dai.) Suy
nghi dau tién cua téi Ia tét qua , rét
vui khi dwoc biét, nhung doé sé khéng
bao gio’ la moét bira an. Nhw thé doc
duoc suy nghi cua toi, huwéng dan
vién néi rang chung ta cén da dang
héa ché dé &n ubng cta minh, vi
mua nay qua mua khac, chung ta an
cting mét loai thure pham.

Anh &y cdm thay rang di trng thirc
&n la do chinh diéu nay gay ra. Néng
nghiép hién dai, van chuyén va dién



lanh da khién ching ta khéng cé kinh
nghiém vé tinh thoi vu trong ctra
hang tap héa. Noi tom lai, chung ta
khéng con bi bubc phai an cac loai
thuc phdm khéc nhau vi ching cé
s&n trong cac mua.

Khi 1&i xe vé nha, toi bat dau nght
vé viéc lam thé nao dé mang nhiing
thtr hoang da hon vao bira an cuta
chuang téi. . . .

"Oi, me oi, tai sao lai c6 la nhua
rudi trong mén salad cia ching ta?"

453



CANNHACTHUHOACH ’
Cay dai réat tuyét voi khi duwoc ché bién can than, nhung thuong cé thé dan

dén thu hoach qué mirc (phéi thtra nhdn khéng phéi la van dé déi véi céac
loai ¢é dai théng thuong nhw bé céng anh hodc lamb's-quarter). Khi str dung
céc loai thurc vat hoang da khé ndm bat hon trong mén mudi chua hodc kim
chi, hdy nhé réng it hon sé nhiéu hon.

La thanh vién cua Hiép héi Thuc vat Ban dia, nguwoi nbng dan tréng hat
giéng va lam vwon hoang da Barbara Hughey dwa ra nhiing cén nhac thu
hoach sau: “Khi ching ta bat dau duwa céc loai thirc &n tw nhién vao thuc don
clia minh, c6 mét sé diéu don gidn can xem xét dé ddm bdo réng nhirng
mon qua dac biét do tr thién nhién dwoc bao vé khdi khai thac qua mirc.
Céch tét nhat dé thu hoach thirc &n hoang da cé trach nhiém la chi chon
nhiing gi ban cén. Chi thu thdp & nhing noi c6 nhiéu thuc vat va xem xét
cach sinh san cda nhiing cdy do. Néu thu hoach ca cay, hdy xem xét thoi
diém hat da trudng thanh dé chung cé thé moc lai vao mua sau. Chung ta
c6 thé gom va réi hat dé mé réng dién tich tréng cay. Lam mét sé viéc don
gidn nhw vay, ¢6 luu y dén viéc bao tén thuc vat, co thé la cach ching ta trd
lai thtr gi d6 méi khi ching ta nhan lai. Bang céch nay, ching ta c6 thé yén
tdm rang nhiing cady doé sé & dé dé huéng thu tét trong twong lai. "

DANDELION FLOWERS, LEAVES,
AND ROOTS
HOA, LA VA RE BO CONG ANH
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Bé cong anh la mot loai thuc vat hoang
dd phé bién thuong moc ven dwong va
trong sdn, bdi dat trong. Tén ciia né
xudt phat tir tiéng Phdp thoi trung cé
dent de lions (rang sw tir), ding dé chi
cdc canh rang cwa cia la. Tén tiéng
Latinh ctia c¢dy bo céng anh hoang da
la Taraxacum officinale, co thé bi
nham lan véi nguoi anh em ho xa cia
né Chicorium intybus hodc bo cong
anh Y, mét thanh vién cia ho rau a’ié'p
xoan, cung voi radicchio va endive.
Mot céc rau bo cong anh dwoc cho
la cung cap t6i da 112% heong vitamin
A dwoc khuyén nghi hang ngdy cia
USDA va 535% vitamin K. Diéu nay
déu tot, nhung 14, ngay ca khi da lén
men, van rat dang. Cd nhan téi khéng
1én men nhitng logi rau ddng nay, di la
loai hoang da hay trong, va téi thich dn
chiing dp chao trong bo hon. Moi quan
hé ciia chiing t6i véi cdy bé céng anh
hoang da gan giii nhat véi hoa: moén
chién ran va rwou vang. Vé phan rau
xanh va ré, ciing giong nhuw nhiéu logi
cdy ma chiing ta biét, chiing tot cho sire
khoe nhung chung ta khong thuong

xuyén s dung.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

B6 céng anh ¢é thé dwoc tim thdy &
khdap moi noi (nhw trong cdc vét mirt
trén via hé) nhung ban nén cau ky
trong viéc chon vi tri. Bé cong anh moc
¢ dat giau dinh dwéng sé cé ld va ré
I6m hon. Piéu thdn trong nhat la tranh
cac mau vit ven dwong va chi thu
hoach tir nhitng béi 6 ma ban tin rang
khéong bi phun thuéc hodc boén phdn
héa hoc trong nhiéu nam.

Dadu xudn la thoi diém tot nhat dé
thu hoach la; chung mém nhdt va it
ddng nhdt trude khi hoa né. Khi mia
xudn dén, ban nén chuyén tir ld sang nu
hoa - nghia la, néu ban nén ngdm mudi
nu hoa. Ci cdi ¢é thé an dwoc quanh
nam nhung tot nhat khi cdy 6 trang thdi
ngii dong - cudi mia thu dén dau mia
xuan.

Néu ban dang mua rau bé céng anh
tir chg, ching thuong mém nhdt vao
dau mua xudn hodc cudi mia thu sau
khi swong gia. Chon nhitng qua co mau

xanh luc dam, khong bi héo hodc ua
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vang.

TRONG VAI

Theo kinh nghiém cua chung toi, viéc
bo sung cac loagi thao moc thom dé lén
men rau dang sé gilip cdn bang vi
ddang;nhung rau bo céng anh lén men
voi cac loai thao moc nay van con khd
ddng. Néu chiing t6i van chwa lam ban
nan long va ban muén ¢é cdc dac tinh
tiang cwong tiéu héa ciia bo coéng anh,
hay thém mét it rau bé céng anh vao
Naked Kraut hodc Kimchi . Ré ciia cdy
b6 cong anh ciing la mét logi thube
manh ma chat lwong cua no co thé

duoc tang cuong bang cach lén men.

Rau dang tot cho tiéu
héa

Sw két hop nay diing nhw am van cia
né — bitter- dang. Véi cong thirc nay,
chung ta roi khoi linh vuc am  thuc
thuan tiy va budc vao linh vuc sirc
khoe tieu hoa, mot loi ich cho viéc
thuong thirc cac mon an ngon. Cong
thirc nay dén véi ching téi tir Nadine

Levie, Lac va mot nha thao duoc Trung

Quoc.

Theo cong thirc Naked Kraut thém:
1 thia ré cdy bé cong anh tioi nao
1 thia ca phé gung twoi nao

% mubng ca phé bach dgu khiu
kho

% thia ca phé vo cam quyt kho
¥ thia ca phé Gentian

TRONG LO NGAM

Fermented Dandelion
Flower Buds

Nu hoa B6 céng anh Ién
men

San lwong: khoang [ pint

Lo lén men: 1 gt hodc lon hon

K thudt sir dung: Nam viing ky thudt
ngdm nuwéc mudi

Khi chon nu hoa dé ngam, nho chon
nhitng ny van con khép chat, khong
phai nhitng bong chi cho qua dém sé

¢6 nhitng phan canh hoa tho ra ngodi.
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Swr dung nhitng nu hoa ngam muoi
nho nay nhw cach ban lam voi nu
bach hoa.

2 céc nu bo cong anh

1-2 cu toi, tach tép

1 cii hanh téy, xdt hat luu

1 (1 inch) gung twoi, bam nho

2 mudng canh qud goji dé

1-2 c¢é¢ Nwée mudi co bén (I thia
muéi bién khéng tinh ché véi 1
lit nuwoc khong khir clo)

1. Két hop nu bé céng anh, t6i, hanh

tdy, gung va qua goji vao mot cdi bat

va tron déu. Chuyén vao lo gt va do

nede mudi viva dii dé hon hop bao phii

hodn toan. Nhitng nu bo cong anh sé

néi lo lirng; ném hanh tay lém hon lén

trén dé giir cho moi thir dwéi nwée

muoi. Du triv nuwoc mudi con lai trong

tii lanh. (NG sé giiv dwoc trong 1 tuan;

hay loai bo sau do va tao mot meé moi,

néu can.)

2. Doi voi qua trinh lén men nay, su

dung mét tii ziplock chita ddy nude

lam vat de nén; no sé ngan khong cho
cdc thanh phan nhé néi lén trén meée
muoi. Hay nhé: Hay ngdm trong niede
muéi, va tit cd sé on.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan dé, tranh dnh ndng triec tiép va
mdt mé, trong 5 dén 7 ngay. Trong
thoi gian lén men, theo doi mirc nuoc
muoi. Nhan ny hoa xuéng dudi nudc
muéi hodc do thém dung dich nuoc
muéi dw triv, néu can. Ban cé thé thcfy
vang néi lén phia trén; néi chung, né
vo hai, nhwng hay tham khao phu luc
néu ban lo ngai.

4. Khi nu hoa lén men, chung bat dau
mat mau sdc ruc ro va nuoc muoi sé
bi van duc; day la luc ban co thé bat
dau thir @6 1én men ciia minh. Cdc nu
hoa sé tro nén xanh xin va hwong vi
ctia nu hoa va nudc mudi sé hoi chua,
voi mui gung va toi, khi nhitng mon
lén men nay da san sang dé sir dung.
5. Bao quan trong tu lanh trong cung
mot lo, day chat ncfp.
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GOJI BERRIES

QUA MONG GOJI
Qua Goji (Lycium barbarum), con

duwoc goi la wolfberry, thém cham bi
do twoi vao moén 1én men cua ban.
Nhing qué mong nhé mau dé thadm
nay da duoc rat nhiéu béo chi trong

thap ky qua xem nhw mét loai siéu
thuc phdm véi vé sb loi ich. Chung
thuong duoc tim thdy trong cac cira
hang dwdi dang trai cdy khé. St
dung nhw cach ban str dung nho khé
trong qua trinh Ién men.

LAMB’S-QUARTERS

Loai thuc vat phat trién manh nay
(Chenopodium album) c¢6 thé dwoc tim
thdy & khdp Bac My. Rdt c¢é thé ban da
lam viée @é "nhé " né ra khéi vuon cia
minh - mdc dii cac giong cdy trong nay
da dwge phat trién cho khu vieon va dé
ldy hat. Mgt déic diém dang chii y ciia
logi rau giau dinh dwong nay la mot
loai bot mau xam dwoc tim thd'y bén
duoi nhitng chiéc G non tao cho logi
rau nay co mot lop gi mau bac, bot nay
v hai va dé dang rua sach.

Loai thyc vat nay twong ty nhuw loai
orach dé va cdi bé x6i; Néu ban thich
hai logi rau xanh nay, ban co thé sé
thich lamb's-quarter.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Giong nhw cdy bo cong anh, lodi rau
nay cé thé dwoc tim thdy trong cdc con
hém sau nha, khu dat tréng va bdi co.
Chon dia diém thu hoach cdach xa cac
con dwong va nhitng noi dwoc xur ly
héa chat. Ching téi cho phép mét sé
tinh nguyén vién vao cdc luéng vuon
cua minh va thu hoach. Cing nhu
nhiéu logi rau xanh khac, nhiing chiéc
1 non dau miia sé mém hon. Poi véi
lamb's-quarter, nguyén tdc ing dung
rong rdi la thu hoach tir nhitng cay cao

duoi mot foot.

TRONG VAI
Thyme for Lamb's-
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Quarters Kraut
Co xa hwong cho mén
Lamb's- Quarters mubi

chua
San luong: khoang 3 qt

Lo lén men: gallon

Ky thudt sir dung: ndm viing ky thudt
lam dwa cdi bip

Mbén muéi chua nay bdt dau nhw mot
thir nghiém nhé chi dé xem lamb’s-
quarters sé hoat dong nhw thé nao
trong vai - nhitng bg 6¢ hay chdt van
(nhw Mary -nguoi ban néng ddn cua
chiing t6i véi cdy trong doi dao) muon
biét. Ching t6i da lam dot dau tién va
dwa no ra thi trwong, va da ban hét
ngay ldp tirc. Tuan tiép theo va tuan
sau khi chiing t6i ¢6 qud nhiéu yéu cau
nén chiing téi da lam day mét vai, lan
nay la mot vai lon.

2-3 cdi bip cdi (5-6 pound)

2-2 72 mudng canh muéi bién chwa
tinh ché

2 bo (khoang 1 pound) lamb's-
quarters, thdi nho

2-3 cii ca rot, nao

1 cii hanh tim cit lit méng

1 thia ngdi gidm khé (hodc 1 thia
canh twoi)

1 muéng canh cé xa hwong kho
(hoac 2-3 mugng canh twoi)

1. Bé chuan bi bdp cdi, hay logi bo
nhitng la tho bén ngoai. Rira sach mot
vai chiéc khéng rdach hong va dé
chiing sang mét bén. Rira phan con lai
ciia bdp cdi trong nwéc lanh. Ding
mét con dao bang thép khéng gi, cdt
lam tw va bé 16i bdp cdi. Ding con
dao thép khéng gi dé hodc thdi cat
mandoline, dé cdt lat mong, sau do
chuyén bdp cdi vao bat lén.

2. Thém khodng 2 thia mudi va diing
tay xoa bop dé muoi tham vao la. Dé
ld bat dau doé mo héi trong khi ban
thém phan lamb’s- quarters, cd rot,
hanh tdy, ngdi gidm va cé xa hwong.
Xoa bép vao bdp cdi va ném thir. Ban
$€ ¢6 thé ném dwoc mudi ma khong bi
qud man; thém mudi néu can thiét.
Moi thir sé nhanh chong trong wot va
mém nhiin, va chat long sé bat dau

dong lai. Néu ban dd rat cé gang va
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khéng thdy nhiéu mede muoi trong
bat, hdy dé yén, ddy ndp trong 45

phut, sau do xoa bop lai.

3. Chuyén méi lan mét it hén hop bdp
caivao lo 1 gallon hodac vai, dung
nam tay hodc dung cu ép. Ban sé thdy
mét it nuée mudi trén bdp cdi khi
nhan; diéu nay dam bao rang ban
dang ddy cdc tii khi ra. Khi ban déng
g6i, hdy dé lai khoang trong 4 inch
doi véi vai, hodc 2 dén 3 inch doi véi
lo.

Dat mot hoac hai la bcfp cai bén ngoai
lén trén bcfp cdi. Poi véi vai, dat dia
vita voi miéng vai lén trén la va che
cang nhiéu rau cang tot; roi dé ndng
bang mét binh kin dung miede. Poi voi
lo, hay su dung lo kin chira nwoc hodc
tii ziplock chira day nwwde nh mot
cdach két hop vit dé nén va do de

nang.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
dé gan dé, tranh anh ndng truec tiép
va mat mé, trong 7 dén 21 ngay. Kiém

tra hang ngay dé dam bdo rang rau

ngdp nwde, nhan xuong khi can thiét

dé dwa nuéc mudi tré lai bé mat. Ban
c6 thé thdy vang néi lén phia trén; né
thuong vo hai, nhung hay tham khao

phu luc néu ban lo lcfng.

5. Ban c6 thé bat dau kiém tra mén
muoi chua vao ngay thir 7. Ban sé biét
né da san sang khi co vi chua va vi
dwa ngam chua, khong co tinh axit
manh cua giém; vi hanh da diu lai; va

rau trong giong nhuw rau dd ndu chin.

6. Bdo quadn trong lo, ddy chdt ndp, dé
trong i lanh. Mon mudi chua nay sé
gitr dwoc trong tu lanh trong 12

thang.
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NAM DAI

Cé6 réat nhiéu diéu phai tim hiéu vé céac loai ndm khéc nhau, déc biét la khi
thu lveom hoang da. Chung téi khuyén ban nén tham gia mét I6p hoc & khu
vire dia phwong dé tim hiéu théng tin chi tiét - cac loai ¢6 s&n va vao mua

nao, ciing nhw céch dam bdo ban c6 dung loai ndm. Va luén st dung né an
toan. Chung téi biét khu rimg & ctra sau cta chung téi cé nhiéu loai ngon,
nhung chung téi chi tw tin thu hoach boletus, ndm chanterelles, va nam so

vao mua thu va ndm morel vao mua xuén - véi mirc do thanh céng khéac
nhau. Chung téi khéng 1én men chung trir khi chung da duoc sy kho.

NETTLES
CAY TAM MA

Cady tam ma twoi ¢é thé dwoc két hop
véi cdc loai rau khdc trong moén mudi
chua hodc kim chi. Logi thao moc nay
(hodic logi rau nay) rat cé gid tri vé mdt
dinh dwéng, vi vy sé rat dang dé lén
men ngay cd voi ld khé néu dé la tat ca
nhitng gi ban ¢é san. Mot nha thdo

duoc dia phwong noi voi chung toi

rang cdy tam ma khé tw nhién thuong
co mau xanh den khi phoi kho, diéu ma
anh ta cam thay la do ham leong sat

cao.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN
Néu ban thu lirom cdy tam ma dé mudi

chua, thi chung 16t nhdt la vao mia
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xudn trude khi bat dau ra hoa. Pé lai
nhiéu ngon dé ra hoava tao hat, va lam
viéc voi bat cir thir gi ban ¢é thé thu
hoach ma khong lam can kiét nguén
cung cap.

Cdy tam ma rat thii vi vi chiing c6
tién kéu xao xac khi dwoc de kho,
giong nhw vay 16t c6 dwong vién, khi
ban cdt ching va sau dé xoa bop chiing
vao bdp cdi. Nhung hdy chdc chin deo
gang tay khi xuw ly chung; chung sé gdy

cham chich.

Fresh Nettle Kraut

Tam ma twoi mudi chua
San luong: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 gt hodac lon hon

Ky thudt sir dung: ndm viing ky thudt
lam dwa cdi bap

S6 lwong cdy tam ma trong cong thirc
c6 thé thay doi. Vi ld giam thé tich rat
Iém nén 1 céc hodc 3 coc sé khong tao
ra sy khac biét I6m vé lwong rau muoi
chua thanh pham. Cho di mét heong
rau I6n hay nhé, thi cdy tam ma sé tao

thém hwong vi dé chiu ma khéng qud

choang ngop.

1-2 cdi bdp cdi (3 % pound)

1 -1% muong canh muoi bién
chuwa tinh ché

2 coc (nhiéu hon hodc it hon) cdy
tdm ma twoi cit nhé va dong goi
nhe nhang

1 cii hanh ngot (hodc mot bo hanh

ld véi phan ld xanh), thdi méng

6 tép toi bam
1. Dé chuan bi bdp cdi, hdy loai bo
nhitng la tho bén ngoai. Rira sach mot
vai chiéc khéng rach hong va dé
chiing sang mét bén. Rira phan con lai
ciia bdp cdi trong nude lanh. Ding
mét con dao bang thép khéng gi, cdt
lam tw va bo 16i bdp cdi. Ding chinh
con dao dé hodc may thai cat
mandoline dé cdt lat mong, sau dé
chuyén bap cdi vao bat Ién.
2. Thém khoang 1 thia mudi va ding
tay xoa bop dé muoi tham vao la. Dé
la tiét mé héi trong khi thém cdy tam
ma, hanh tdy va téi. Xoa bop vao bdp

cai va ném thit. Ban sé co thé ném
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dwge mudi ma khéng bi qud da. Thém
nhiéu mudéi hon néu can thiét. Moi thir
sé nhanh chong trong w6t va mém
nhiin, va chat long sé bat dau dong
lai. Néu ban dd cé gdng va khéng thay
nhiéu nwéc mudi trong bat, dé yén,
ddy ndp, trong 45 phiit, sau dé xoa
bop lai.

3. Chuyén méi lan mét vai nam bap
caivao lo 2 gt hoac vai 1 gallon, dung
nam tay hodc dung cu dé nhan xuong.
Ban sé thcfy mot it nude mudi noi lén
phia trén khi nhén; diéu nay dam bdo
rang ban dang day cdc tii khi ra. Khi
ban déng goi, hdy dé lai khodng trong
4 inch d6i véi vai, hodc 2 dén 3 inch
doi véi lo. Bat mét hodc hai ld bdp
cai bén ngoai lén trén.

Péi véi vai, hay dé cdi dia vira véi
miéng thung chiwra lén trén la va phu
cang nhiéu bé mat cang tot; roi dé
ngng bang mét binh kin dung nuée.

Péi véi lo, hay sw dung lo kin chira

nuoc hodc tui ziplock nhuw mot su két

hop vdt de nén va do de nang.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi ndo
gan do, tranh dnh ndng trec tiép va
mdt mé, trong 7 dén 21 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo rang rau ngdp
nude, nhdn xuong khi can thiét @é dwa
nude mudi tré lai bé mat. Ban cé thé
thdy vdng néi lén phia trén; né thuong
Vo hai, nhung hay tham khao phu luc

néu ban lo lang.

5. Ban ¢ thé bdt dau kiém tra mén
mudi chua vao ngay thir 7. Ban sé biét
né da san sang khi co vi chua dé chiu,
hwong vi cua hanh va toi da diu di,
phan bdp cdi trong mo va nhitng
miéng tam ma cé mau xanh ddm.

6. Bdo quadn trong lo, ddy chat nap, dé
trong tii lanh. Mén mudi chua ndy sé
gitr dwoc trong tu lanh trong 12

thang.
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RAMPS
TOI TAY HOANG
DA

Trong ciu chuyén cé tich, Rapunzel
mdi sinh dwoc giao cho phu thuy dé
trd cong cho viéc thu hoach toi tay
xanh ma nguwoi me dang mang thai
cua co da nhin thay qua burc twong
cua khu vwon va nghi rang ba dy sé
chét néu khong co dwoc toi tay do.
T6i tay hoang da (Allium tricoccum)
duoc goi la hanh la (spring onion
)hay toi dai (wild leek). Mot sinh vt
song trong rung, nhirng chiéc la
xanh twoi ciia né nhu ra tir thin
trudc khi tan cdy che bong xuong
mat dat.

Sw xuat hién som cua logi rau nay sau
con déi dai ciia mia déng da khién né
dwgc  danh gid cao. O Ddy nii
Appalachian, mét phwong thuéc dan
gian néi vé sirc manh ciia toi tay dé xua
duéi cac bénh tat mia dong. Toi tdy,
giong nhie nhitng nguwoi anh em ho cia
chiing trong ho hanh trong trot, khéng
chi xanh ma con chita nhiéu vitamin va
chat khodng. Khéng nghi ngo gi nita,

dady la nhitng gi me Rapunzel can.

Hanh tdy la mét thanh phdn quan
trong trén toan thé gidi, va nguoi ta
cho rang da cé hanh tdy hoang di ¢
moi luc dia. Danh tiéng cua hanh tay
da lan rong khdp moi thiw, tr mot loai
thuc phcfm duoc ton tho, nhuw o Ai Cap,
dén nhitng noi va thoi gian ma né dwoc
coi la thue phdm cho nguoi nghéo, vi
né qud hang doi véi giGi quy téc. Pé la
mét diéu tot ma nguoi giau lai bo qua.
N6 vé cing ¢é loi trong ché dé an
uong. N6 la mét trong nhitng loai thire
phdam dau tién dwoc cong nhan vé gida

tri y hoc, o cac nén van hoa.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

T6i tdy hoang da xudt hién vao dau
mua xudn ¢ mién Péng, tir Georgia
dén Quebec. La mot trong nhitng logi
thuc phcfm tuoi xanh dau tién xudt hién
sau mua dong, ching la mét dau hiéu
va hwong vi cua mua xudn. Chung
ciing rdt phé bién va nén dwoc thu
hoach can thin, vi quan thé da giam

dan trong nhitng nam gan day.

Mic di néi long mat ddt bang thuéng
hodc dao cho phép ban dé dang nhic
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toan bé cii ra ngodi, nhung diéu nay cé
thé anh huong dén nhitmg khu vuec
loang 16 lau dai khi thu hoach qud
mirc. Tot hon hét ban nén thu hoach
phan ngon xanh va d@é nguyén cu.
Phwong phdp nay khéng lam chét cdy
va cung cdp hwong vi thom ngon vd
cdc chdt dinh dwéng hoang da trong
qua trinh lén men.

TRONG VAI

Sw dung toi tdy hoang da thay cho
hanh tdy hodc t6i tdy trong bat sding
tao lén men nao - mon kim chi cua ban
sé tro thanh Ramp-Chi (Kim chi toi
tay).

WATERCRESS
CAl XOONG

Mdc du cai xoong ciing la mot loai rau
xanh dwoc tron g trot, nhung no moc
dai khd phé bién trong rig. N6 la lodi
thuc vat nira duoi nwoc nika trén can
va 6 thoi han sik dung rat ngan. N6 ¢é
diém khdc biét la loai rau an ld lau doi
nhdt ma con nguoi an. N6 dwoc bt
nguon tir nguoi Ba Twva Hy Lap va ton
tai dang kinh trong suét lich sir phirong
Tay. Cai xoong la mot logi rau xanh va
la mot loai duoc lieu. No dwoc cho la
kich thich cam giac them an,; boi vi ddac

tinh nay né dwoc tim thdy trong nhiéu

cong thirc kim chi truyén thong. Dung
no de thém vao mon muoi chua hodc

kimchi.
NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Cho du ban dang thu hai tw nhién hodac
mua cdi xoong, thi cai xoong phdi dai,
nhiéu ld va c¢6 mui thom. Than cdy phdi
day va béng. Ban ¢ thé kiém tra chat
lirong bang cach bé gdy than cdy; néu
né cii hon, mot sgi xo sé xuat hién khi
ngdt. Chat lwong cay néng cia thiee vit

rat khdac nhau, diu nhe hodc cay déu co
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thé sir dung duoc.

Radish Cube Kimchi
with Watercress
(Kkakdugi)

Kim chi Cu cai radish
cat khéi véi cai xoong
San luong: khoang 2 qt

Lo lén men: 2 gt hodac lon hon

Ky thudt swr dung: Relish, Chutney,
Salsa va salad lén men ‘ )

Dady la mot cong thiec truyén thong
ciia Han Quéc. Bét 6t Gochugaru lam
cho mén an tréng kha dep mdt. N6 ¢é
thé cay béc lira hodc diu nhe, tiy
thudc vao sw lea chon ciia ban vé bét
ot.

3 pound cii cdi radish, xdit miéng
vuéng % inch (pho bién la logi cii cdi
Ion kiéu chdu A, loai néo ciing dwoc)
¥ chén ot cayenne xay hodc
gochugaru khong mudi

(dé cé hwong vi nhe nhang, hay sir
dung ot bt paprika xay)

1 b6 hanh ld, cit khiic 1 inch

1 b6 cdi xoong, cit nhé (khodng

1 céc, dong géi long)

2-3 tép t6i, biam nhuyén

1 thia canh girng twoi gid nhuyén

1 thia canh dwong

2 thia ca phé tom nho ngdm chua
Han Quéc, bim nho

2-3 thia ca phé mudi bién chia tinh
ché

1. Tron cu cai radish va ot cayenne
trong mot bat lon. Cho hanh la, cai
xoong, toi, gung, dwong va tom ngam
chua vao khudy déu. Thém 2 thia ca
phé mudi va ding tay massage déu
hon hop. Ban sé co thé ném duwoc
muoi ma khong bi qua mén. Thém
mudi néu can thiét. Hon hop cii cdi sé
nhanh chéng tréng wot va mém nhiin,

va chat long sé bat dau dong lai.

2. Chuyén méi lan mét vai ndm ci cdi
vao lo 2 gt, dung ngon tay hodc dung
cu an xuéng. O giai doan nay, nuée
muoi sé tiét ra nhiéu hon va ban sé
thdy nwéc mudi phia trén rau. Pé lén
dé 1én men bang mét tii ziplock cé qt.
An tii xudng mdt trén ciia do lén men
roi dé nudc vao i va bit kin lai; diéu
nay sé hoat dong nhw ca vdt de nén va
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do de nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndao
gan do, tranh dnh ndng triee tiép va
mat mé, trong vong 10 dén 14 ngay.
Kiém tra hang ngay dé dam bdo rang
rau ci da ngdp mede, nhdn xuong khi
can thiét @é dwa nudc mudi tré lai bé
mdt. Ban cé thé thdy néi 1én phia trén;
no thuong vo hai, nhung hay tham

khao phu luc néu ban lo ld'ng.

4. Ban c6 thé bat dau kiém tra mén
muoi chua vao ngay thir 10. N6 da sdn
sang khi dat duoc do chua mong

muon.

5. Ding thia miic d6 lén men vao cdc
lo nhé hon, dé cang it khodng trong
cang tot, va nhan né xuéng dudi nueée
mudi. P6 phan nwéc mudi con lai vao
dé che phii. Van chdt ndp, sau dé cat
vao tu lanh. Mon lén men nay sé giir

duoc trong tu lanh trong 6 thang.
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FRUITS
TRAI CAY

Trang trai cua chung toi dwoc tao
thanh tir mét swon doi bang dat sét
citng va long sudi cii che gidu xwong
dd cia ching duéi I6p ddt mat mong.
Mot chiéc mdy kéo va mét chiée mdy
cay sé khong bao gio la mot lwa chon
cho chiing t6i. D6 khéng phdi la ddt
néng nghiép, ma la ddt rimg da bi phat
quang dé chan tha gia sic. Khi ching
16i bat dau hiéu vé vi tri cua minh, ro
rang la chiing téi c6 vi tri Iy twong dé
trong mot khu vieon rieng leong thuec -
nhitng cday an qua lau nam, bui ram va
thao moc xen ké trén nhitng bdc thang

mong doc theo suon doc.

Vi chung téi chwa kham pha ra
nhitng cdy rau ldu ndm nén phan
thuong cua khu vuon la trdai cay.
Christopher, chu ham rwou, da lén men
nhe nhang hau hét loai trdi cdy nay.
Trong “hang lén men”, tao tro thanh
ruou tao, lé tro thanh ruou lé, tam
xudn tro thanh ruou.

Piéu nay la phit hop, vi ham hrong
duong cao trong trdi cdy tot trong vai
vOi qud trinh lén men lactoza. Mot logi
trdi cdy 1én men manh thirong sé cé con
thay vi cdc logi gia vi rau qua on dinh
bi chua. Tuy nhién, bang cdch lén ké
hoach va cham séc, van cé thé két hop
mot 56 logi trdi cay.

Phan nhé nay sé giip ban dinh
huwong logi trdi cdy ndo sé két hop

thanh cong voi rau cu.

APPLES
TAO
Tdo phdt trién tot trong trang trai

Oregon cua chung toi. Chung t6i co

bay cdy khoang 80 nam tuéi. Ching

cao va oai vé va cung cap nhiéu trdi.
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Bac diém vt Iy ciia nhing chiéc thang
trong vieon cdy an qud ndm trén swon
gdy nhiéu thach thirc nén nhitng con
chim nhdn dwoc nhiéu tdo "nam trén
ngon". Than oi, do la sw that: nhitng
qud ngodi tam véi luén Ién hon va
sang hon va thiéu bat ky protein bo
sung nao o dang giun.

Tuy nhién, ching t6i da cdy ghép
100 gibng rirou tdo gia truyén vao goc
ghép khoe manh, va chung ciing phat
trién cham trén swon doi. Ching sé ra
trdi day i vao ciing thoi diém diva con
cudi cing cia ching téi roi nha.
(Chung ta dang nghi gi nhi ?) Nhitng
qua tdo khong tré thanh thuc pham -
niede sot tdo, khoanh téo sdy khé, banh
tao cuon, banh tdao, hodc mot thanh
phan trong moén mudi chua - hdy
chuyén qua may ép dé ldy ruou tdo.

Vao nhitng ngay ép ruou tdo, co
mét s6 thanh vién trong gia dinh dang
tranh ludn vé mdt tdo sé tré thanh gi:
ruou tao ngot, ambrosia ma chung ta
dong lanh dé lam do uong mia dong
am dp ciia rwou tdo nghién néng hodc
rueou tdo cé con, tinh yéu lén men thyc
sw cua Christopher. Cac cudoc dam
phan khong dung lai ¢ do - sau khi

rugu tiao co con dwoc dong chai,

Kirsten vin déng hanh lang dé lay vai
gallon dé nuéi cdc thing giam.

Khi chiing téi bat dau thir nghiém
huwong vi, tao la mot trong nhitng thur
ddu tién ching t6i thém vao duwa cdi

bap.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Trén toan thé giGi cé hon 7.500 logi
tdo va ban cé thé 1én men bat ky loai
tao nao. Vi du, o Nga, co mot phuwong
phdp 1én men truyén théng cho qud tdo
tdy dai (crab apple). Chung toi khong
biét logi tdo nao phan irng tot nhat véi
qua trinh lén men, nhung chung toi
thich tao Yellow Delicious c6 vi ngot
nhie dwong cudi mia thu trong mon
mudi chua, ciing nhw tdo Gravenstein
vao mia hé; méi loai truyén dat dac
tinh riéng ciia minh, nhung cd hai déu
ngon. Vé mau sdc, ban khong thé danh
bai Arkansas Black, dwoc cdt lat véi
phdn vé con nguyén. Thir nghiém va

quyét dinh loai ban thich nhdt.

TRONG VAI

Tdo twoi tao thém sitc hdp dan cho
moén muoi chua, nhing khéng phdi vi
ly do ban nghi. Chung khong lam diu
dé chua hodc két hop vi ngot. (Hay nho
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rang, nhimg nguoi ban thudc ho axit
lactic ciia ching ta an dwong va bién
no thanh axit)..

Ban cé thé thém tdo bdo hodc cdt
lat mong @é 1én men. Tdo bao mang lai
mot chut hwong vi tdo va mot két cau
nhe nhang nhat dinh. Bé c6 nhieu két
cau hon va hwong vi tdo 1ém hon, hay

cat lat chiing.

Pé giit dwoc vi ngot cua tdo, hdy
két hop cdc khoanh tdo khé da cdt lat
vdo mén muéi chua va chutney lén

men.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Lam ngot cai vai

Dé c6 mén mudi chua cé hirong vi
ngot ngao, hay thém dwong stevia
vao rau qua lén men. Vi ngot cua
né khéng bi vi khuan axit lactic
“an” va chuyén thanh axit. Thém
duong thong thuong khong tao
thém vi ngot, no tao thém vi chua
(mot meo duoc sw dung trong mot

50 loai lén men o chau A).

DPuwong Stevia cuc ky ngot ;

mot nhim sé rat gia tri. Sw dung
16 khé, vi chiing van con la logi
thuwe pham nguyén ven. Bét trang

la logi da dvwoc xur Iy.

Farmhouse Culture's

Apple-Fennel Kraut
San lugng: khoang 1 gallon

Lo Ién men: 2 gallon hodc 16n hon.

K¥ thuét str dung: nam viing k¥ thuat
lam dua cai bap

3-5 muéng canh muoi bién chia tinh
ché

7 % pound bdp cii, cit nho

1 % pound tio, cit lit mong

Y% cii hanh tdy, xdt lat méng

5 thia ca phé hat thi la fennel

1. Thém 3 thia mudi vao bap cdi da
cat nhé, xoa bép cho mudi ngam vao
la, sau do cho tao, hanh tay va hat thi
la vao. Ném thir va thém mudi néu
can.

2. Pé qua mot bén trong 5 dén 21
ngay. Bat dau ném thir vao ngdy thiv
5; né san sang khi né hap dan ban.

(Kathryn thich lén men 21 ngay.)
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3. Péng géi trong lo sach c6 ndp ddy
kin, sau dé cdt vao ti lanh. Mon nay

sé giit dwoc 1 nam trong tu lanh.
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GAP GO’ CHUYEN GIA LEN MEN

Kathryn Lukas, cua
Farmhouse Culture

T6i (Kirsten) gap Kathryn lan dau tién
vao nam 2011, tai Lé héi 1én men
Freestone. Chung toi ngay lap turc co
rdt nhiéu diéu dé néi, bat dau véi niém
dam mé chung doi véi nuée Pire va
dua cdi bdp.

Cuoc phiéu luu lén men cua
Kathryn bat dau trong thé gi6i am thuc
chuyén nghiép. C6 dy la chii / dau bép
cua mot nha hang o Stuttgart, Duc, khi
cé dy phat hién ra mén dwa cdi bdp
“that”. Cé dy, giong nhw hau hét
chiing ta khi an miéng diea cdi bdp twoi
song dau tién, dda bi cuén hit boi
hwong vi - phirc tap va gion con moi
thir khac trong lon thi khong co duoc
diéu do.

Vai nam sau, cé tham gia chuong
trinh Pau bé’p tw nhién tai Pai hoc
Bauman o Santa Cruz, California, va
hoc khoa hoc vé qua trinh lén men axit
lactic. Co duwoc gioi thiéu vé dua cdi
bdp tir géc d¢ am thue hon la géc do

sire khée, di déy la cach tiép cdn pho

bién hon.

Huwong vi dau tién cia cé la mot
loai dwa cdi bdp cé dién, sy két hop
vuweot thoi gian cia bdp cdi va hat
caraway. Sau d6, cé dy da thir cho
thém jalapeno hun khoi trudc khi phat
trién thanh mon duwa cdi bdp thi la
fennel tao (xem cong thurc o bén canh).

Kathryn va téi van giir lién lac. Khi
16i d@én tham ¢ Santa Cruz, cé d'y dachi
cho t6i xung quanh co sé vit chdt cia
minh, dwoc dat trong mot nha may lich
sit. D6 la mét chang dwong dai ké tir
nhitng ngay dau khi Kathryn 1én men
dura cdi bdp trong cdc lo riéng 1é 6 tang

ham.
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Giong nhw nhitng chuyén gia ném thie
dwa cdi bdp, ching t6i da ném thir
trong hang 1én men. Kathryn cé khau
vi sanh diéu va ndam bdt dwoc tat ca cdce
sdc thai ciia hirong vi. Vao ngdy t6i &
do, Kathryn dang cé gdang quyét dinh
xem co nén giit mon Lemon Ginger
Carrot cua Farmhouse Culture hay
khéng. N6 rat ngon nhung khéng hoan
hdo: vi gitng qud manh. Mén mudi
chua nay da dwoc chirng minh la mot
thir thach. Ca ca rot va gieng cé xu
hweong khéng nhat qudn vé ham heong
dwong va tinh chdt ciia chiing gita cdc
cdy trong khdc nhau, gdy khé khan cho
viéc tao ra mot san phcfm nhat quan.

Chiing t6i an trwa trén bing ghé
cong vién nhin ra Vinh Monterey. Dya
vao nhitng gi yéu thich, chung téi da co
Reubens twr mot cuwa hang banh
sandwich sir dung rau cii muodi chua
cua Farmhouse Culture. Chung toi da
néi vé hwong vi va nhitng loai théio
moc va gia vi mang lai cho cdc gidac
quan.

Kathryn thich cac logi thao moc
say khé, ¢é dic hon la logi twoi; ¢é dy

thdy rang ching cé khd nang 1én men

tot. Cach yéu thich cia c¢é dy dé cd
nhdn héa dia bdp cdi la sir dung ca hat
nhuw mot trong nhitng cdach don gian
nhdt dé mang lai hirong thom manh mé
va két cdu. Cdc hat tdp trung hwong vi,
sé bung né khi ban cdan mét miéng.
Vao mua he, Farmhouse Culture
dd san xudt ra cdi ma né goi la
Summer of Love Kraut, mot loai bi mua
he lén men theo mua voi hoa odi
hwong. Moi nguwoi yéu thich no, va no
la mot sw két hop ngon lanh, nhung sir
dung hoa oadi hwong doi hoi mot sy can
bcfng tinh té va rat khé dé cé dwoc sur

pha tron viea y.
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LAVENDER AND KRAUT

HOA OATI HUONG VA RAU CUMUOI CHUA

Am thuc hoa 0ai huong réat phire tap, va moi nguoi thuong & moét trong hai
phe. Mot sé yéu thich né; mot sé ngurdi nghi rang &n né giébng nhw &n lau va
néi rang né nén dwoc nhét trong tui bot thom.

Hoa oai huong c6 huong thom mat va sang khoai. Lam dju tbng mau
hoa bang cach nuwéng nhanh céc chi trén chdo khé trude khi thém chung
vao qua trinh Ién men. Dé xac dinh xem ban co thich hwong vi lén men hay
khéng truée khi cho voa vai, hdy lay 1 céc Naked Kraut va thém mét nhim
(it hon 1/4 thia hoa 0&i hwong). Trén déu hén hop, sau dé cho vao lo. Hay
dé 1én men trong mot hodc hai ngay, sau dé ném thir huwong vi dang phéat
trién dé quyét dinh xem ban thuéc vé phe nao.

CITRUS FRUITS ,
TRAI CAY HQ CAM QUYT

Cac loai cam va chanh khac tuyét voi cho nhirng nguwoi tham
nhau ¢ Assam sé khién ban kinh hiém khat nwéc. Téi thwong di
ngac. Chanh thuéc logi tot nhit 161 cdi cdy 6 giira bii cé, khong
dwoc tim thdy hoang di trong c6 nwéc trong pham vi nhiéu
khdp cdc khu rieng va la mon ian didm. Chéc chin chiing la tan
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tich ciia mét nén viin minh cé
dai.
- CAPTAIN

LOWTHER, AGRI

HORTICULTURAL SOCIITY

OF INDIA, THE CULTIVATED
ORANGES AND LEMONS OF INDIA
AND CEYLON, 1857

Nudre ép hodc vo cam quyt cé thé tim
thdy mot ngéi nha hanh phiic trong
nhiéu thuc phcfm lén men. Po la mot
cach ¢é hwong thom dé thay déi hiwong
Vi hodic dé chua ciia rau cii muéi chua.

Hurong vi ciia v cam quyt sé van
con nguyén ven va cé thé nhdan biét
dwgc nhw mui cua chanh, chanh tay
hodc cam, nhung tinh té. OlyKraut’s
Eastern European Kraut la mot vi du
vé viéc sir dung nwde ép buci dé can
bang hwong vi doc dao. Chat lrong
"chanh" cua Lemon-Dill Kraut cua
chiing t6i rat khéc so véi Lemon-Mint
Kraut cua Hy Lap, vi logi sau nay sw

dung cd vo va nuoc ép.

Nuoc ép trai cdy thuwong co ich khi
ban can thém mot chut nwoc muoi

trong qua trinh lén men.

Cac mon an cua Ma-roc va An Do
thuong tan dung chanh tay va chanh ta
ngam muoi, va cdc mon an truyén

théng khdc ciing két hop chiing.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Chanh ta (lime ) va chanh ta nho
(key lime)
Loai chanh thong thuong, hodc chanh
Ba Tu, la mét thanh phan quan trong
clia nhiéu mon dan, va vo cia né cé
hwong vi va nong dg manh hon so voi
chanh ta vang nhé. O An P6, chanh
Ba Tu dwoc ngdam nhw mot mon an
kém véi nhiéu mén an. Chiing c6 thé
ngot, man hodc nong, tuy thugc vao
gia vi b6 sung va chiing ciing duwoc
fim thdy trong chutney.

Chanh ta nho (key lime) nho hon

chanh Ba Tw va hinh dang gan nhu
tron. Hau hét déu c6 mau xanh ld cdy:
diéu d6 cé nghia la ching dwoc hdi
som, dé cé hwong vi chua hon. (Khi
chin trén cay, chung coé mau vang va
ngot hon.)
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Boi vi key lime chua truong thanh
va vo mong nén chung co thoi han si
dung ngdn; chiing sé chuyén sang mau
ndu ngay sau khi ban mang vé nha trir
khi ban an chung hodc bao quan chung
bdang cdch 1én men.

Chanh tay (lemon) va Chanh tdy
Meyer

Chanh tdy Meyer c6 it vét nhan
hon chanh tdy thwong va nhiéu hiwong
hoa va trai hon. Vé mat thuc vit,
chung la con lai giita chanh tay va
cam. Vo cua chanh Meyer c6 mau
vang ddam, méng va tinh té. Qua khong
van chuyén dwoc, ciing nhw khéng dé
dwoc ldu, vi vdy mua cua chung sé
ngdn hon. Piéu ndy - va huwong vi dju
nhe ciia chiing - khién chiing tré thanh
mat tng cir vién tuyét voi dé bao quan.

Tai siéu thi, hay tim nhitng qua
chanh tdy nhé nhat, tron nhat. Chiing

co nhiéu nuoc hon.

Chanh ta bao quan
San luwong: khoang 2 gt

Lo lén men: 2 gt

Ky thuat sw dung: Relish, chutney,

salsa va salad léen men.

Day la mot loai gia vi co huong vi
dam da, mét cht sé rdt cé gid tri.
Mon rau cu ngam ma chung toi an
trong mot bita tiéc tw chon dia
phurong ciia An DY da truyén cam
hung cho cong thirc nay. Chung toi da
thwéng thire chiing trong nhiéu niam
truGc khi cudi ciing chiing t6i hoi cac
thanh phan. Pau bép khéng chia sé
nhiéu, chi dii dé cdc thir nghiém bt

dau.

Thuong thire ciing véi bdt cir thir
gi can mot qua cam quyt, di la am
thuc An P hodc khong.

2 pound key lime

5 qud ca chua phoi khé, cdt lit mong
3 trdi ot twoi Fresno hodac 1 trai ot
dé ngot,cdt hat luu

4-6 tép t6i, bam nhuyén

3 thia mudi bién chwa tinh ché

2 muéng canh dwong

1 thia hat rau mui

1 thia hat co ca ri, nghién nhe

1 thia gung twoi nao

2 thia ca phé bt ngh¢é
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% thia thi la Ai Cap xay (tuy chon)
1. Rwa sach chanh ta trong nuwoc lanh
va cha sach vo. Dung dao thép khong
gi, b tw qud chanh va bé hat; Cho
vao bat lon va tron ca chua, ot, toi,
muoéi, duong, rau mui, co ca ri, gung,

nghé va thi la, néu ding.

2. Ep hén hop vao lo hodc vai. O giai
doan nay sé tiét ra nhiéu nuwéc mudi
hon va ban sé thdy nudc mudi phia
trén hon hop. Pé lén trén hon hop lén
men bang mét tii ziplock c& qt. An tiii
ni I6ng xudng mdt trén ciia hon hop
roi d6 nudc vao i va bit kin lai; diéu
nay sé hoat dong nhu ca vat de nén va
do deé nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi nao
gan dé, tranh dnh ndng tryee tiép va
mdt mé, trong vong 1 dén 6 thang.
Kiém tra dinh ky d@é dam bdo chanh

luon ngdp nuoc.

4. Ban c6 thé bat dau kiém tra qud
trinh lén men vao ngay 30. Boi vi no
bat dau la mét hon hop co tinh axit

nén manh moi dée biet san pham da

san sang s dung sé tinh té hon mét
chut: no khong con la mui cam chanh
toi nita ma thay vao do la vi cua toi
va cac gia vi khac. ; hwong vi da tro
nén hang va vi chanh dam hon do dau

tir vo dwa da tham vao chanh ngam.

5. Bdo quan trong lo, ddy chdt ndp,
trong tii lanh, dé cang it khoang trong
cang tot va ngam chanh xuéng dudi
nude mudi. Loai qud lénmen nay sé
gitt dwoc trong tii lanh rdt lau, tir 18
thang tro lén.
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Christopher viét

* Trong chuyén di déu tién dén
vung néng thén Andhra Pradesh,
téi d& hoc dwoc ngay hai diéu: bira
&n co thé hiéu qué dén murc nao va
chanh duwoc bdo quén & An Do rat
cay.

Chung t6i da danh c& bubi sang dé
di chuyén giira céc dw &n chinh phu
trong nhiing chiéc taxi chat choi.
Thanh céng clia moi dw an c6 thé
da duwoc thuéat lai béi méi lan mot
quan chtre khac nhau, nhung théng
diép luén ré rang: véi nhiéu tién
hon, ho cé thé lam dwoc nhiéu hon
thé. Bén trura, toi kiét strc vi néng
va 4m, mau sac tuoi séng, 4m
thanh 6n ao, mui néng néc.

Khi chung téi riva tay va tap trung
trong mét téa nha chinh phi bang bé
téng réng mé, téi chi c6 thé tw hdi
lam thé nao ho sé phuc vu cho hang
chuc nguwdi trong sb ching téi dang
cho dworc an.

Trong tiéng buéc di, mét nguoi
dan 6ng nho bé mang trén tay nhirng

chiéc hdp thép khéng gi xép chbng
Ién nhau réat dep, nguoi dan 6ng nhé
bé dang giao du thire an cho ca chuc
nguoi. Trong sb céc mén &n c6 mot
moén chanh ngédm dwoc bao quan
khién téi rat &n tuong va gan nhu tan
chay.

Preserved Lemons
Chanh tay bao quan
San lugng: khoang 1 qt

Lo lén men: 2 qt

K¥ thuat str dung: relish, chutney,salsa

va salad 1én men.

Chanh mudi, ¢é tinh axit cao nay la
mét thanh phan hwong liéu. Ldy mot it
chanh di bdo qudn trong lo va cit
thanh hat lyu nho. Hwong vi chanh ma
ban mong doi thuc su rat ém diu; cdc
yéu t6 chua-man lam tang thém mot
chut vi ngot. Luu y: pé giam do man,
ban chi can rira so chanh di bao qudn

truoc khi str dung.
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8 trai chanh tdy, loai thwong hodc
Meyer

% -1 chén mudi bién chua tinh ché,
céng véi 2 mudng canh nwéc chanh
twoi, néu cén

1. Rwa sach chanh trong nuoc lanh.
Cat khodng 1/4 inch tir dau ciia moi
qua chanh. Cdt chanh nhw thé ban sé
cdt doi theo chiéu doc, bat dau tir
phdn ngon, nhung hdy két thiic vét ct
trude khi ban cdt hét; néi cach khac,
gitt cho cdc qua chanh dwoc gin &
goc. By gio hdy thuwc hién mot vét cat
theo hwéng khdc, vi viy cdc miéng
chanh nam trong cdac phan tw nhung
van gan lién véi nhau & phan goc.
Loai bo hat va cho chanh vao mot
chiée bat ém. Xoa mot luwong muoi
thodi mdi vao va xung quanh moi qud
chanh.

2. Bo chanh vao lo hodc vai, ép cho
cho nudc ép néi 1én phia trén. Dam
bao chanh ngdp trong nwéc mudi -
nude ép. Pé day toi miéng lo/ vai va
dam bao ngdm chim trong nuoc, hay

thém nuwoc chanh moi vat néu can.

Rdc 2 thia muéi 1én bé mat. Bé én
trén bang mot i ziplock c& qt. An tiii
xuong mdt trén ciia chanh 1én men, do
dcfy nuoc vao tui va bit kin tui lai;
diéu nay sé hoat dong nhw ca vdt de
nén va do de nang.

3. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mét noi nao
gan do, tranh dnh ndng tryc tiép va
mat mé, trong 21 dén 30 ngay. Kiém
tra dinh ky dé dam bdo chanh luén

ngap nuoc.

4. Chanh sé san sang sau 21 ngdy
nhung c6 thé dé lau hon néu ban
thich. Ném thir va quyét dinh; nhitng
thay do6i nam ¢ sw phong phii ciia
nude mudi ddc va pha thém hwong vi
vo chanh.

5. PBé bao quan, nhdn xuong dé dam
bdo chanh ngdp trong nwéc mudi.
Van chat ncfp, sau dé cat vao ti lanh.
Chanh lén men sé giw dwoc trong tu
lanh it nhat 18 théang.
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Tao cong thirc riéng

»Thém gia vi vao chanh. Céc chdt
b6 sung truyén thong la thanh qué,
hat tiéu, dinh hwong dé nguyén,
hat rau mui, hat cdy bach xu va la
nguyét qué.

»Hay nghi vé Nam My! Bdo qudn

chanh ta hodc chanh tay voi toi,

hanh, rau mui, ngo va nhiéu 6t
cay. Cit nhé va thém vao ca chua
tuoi dé lam mon salsa hodc mon
ceviche.
»Sur dung nuoc ép buoi trong dua cai
bdp dé thém hwong budi vao vi chua.
»Thém vo cam hodc nwoc cam vao rau
qua lén men va chutney, chung giir
huong vi thong qua qua trinh lén

men.

CRANBERRIES
NAM VIET QUAT

Ho di thuyén dén Bién Tay, ho da
lam nhuw vay.

Dén mét ving dit dwoc bao phii
béi cdy coi,

Va ho da mua mot con Cu, va
mét chiéc Xe ddy hiru ich, mét
pound gao, va mét chiéc banh
Tart Nam viét quti't, Va mét to

ong bac.

— EDWARD LEAR, THE JUMBLIES,
1871

Relish nam viét quat cé thé giong kiéu

My hon la banh tao. Pay la ly do tgi

sao. Nam viét qudt, Vaccinium
macrocarpon va V. oxycoccus, la mot
trong ba logi cdy an qua thwong mai
ban dia cua luc dia Bdc Myp. Chung co
nguén goéc tir phia tdy Maine dén
Wisconsin va phia nam doc theo day
dén  Bdc

Chiing la mét loai cdy trong dwoc gidi

Appalachians Carolina.
thiéu ¢ Tdy Bac (Oregon, Washington
va British Columbia). Nam viét quat la
lodi wa nuée: ching moc & cdc bdi lay

va dam lay.
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Nguoi My ban dia da sw dung nam
viét qudt réng rdi, lam thiec pham va
trong y hoc nhw mét logi thube dap
chéng ngo doc thuc phcfm. Ho an
chung raw, ho sw dung chung trong
pemmican (mot logi thit bo kho), ho
lam ngot chiing bang xi-ré cdy phong.

Nhitng nguoi dinh cw ban dau da
bdt dau hanh dong, va nam viét quat da
c6 mat trén ban Lé Ta on dau tién.

Ngay nay chiing ta da biét vé danh
sach cdc chat dinh dwong c6 loi cho
siwec khoe dwoc tich liy tie loai qua
mong do co vi chua nay: chung chia
nhiéu chat chéng oxy héa; ching
chong viém, khi tiéu thu thwong xuyén,
chiing ¢6 thé bao vé khoi cdc bénh ung
thu khac nhau.

Ban nhdn duwoc tat cd nhitng diéu
nay khi lén men qua mong, ma khong
c6 dwong va cdc chat phu gia khdc nhie
trong nhitng chai nwdc ép nam viét
qudt thwong mai. O, va ban ciing c6

dwoc hiwong vi nam viét quat twoi sang.

NGUYEN LIEU RAW CUA BAN

Miia nam viét quat thwong bt dau vao
thing 9 va kéo dai dén thing 12.
Chiing thuong dwoc bdn vdo tuan
truée Lé Ta on, day la thoi diém thich
hop dé lam mot hodc hai vai. Tai sao
lai han ché loai qua nay chi trong
nhitng ngay 16? Ban sé c6 thé thuong

thirc mon an nay ca nam.

TRONG VAI
Cranberry Relish

Relish Nam viét quat
San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 2 gt

Ky thuat su dung: Relish, chutney,

salsa, va salad lén men

Pay la mét sy chuyén doi don gian ciia
qud nam viét qudt ndu chin truyén
théng véi cam thanh mét mén an lén
men. Thém qud nam viét quat khé duoc
lam ngot bang nuéc trdi cdy sé cdn
bang vi chua ciia qud twoi. Néu khong
du ngot doéi véi khau vi cia ban, chi

can cho mot chiit siro phong hodc mat
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ong vao truoc khi dung. Luu y: Mac du
sir dung nguyén liéu tuwoi luén tot hon,
nhung ban c6 thé lam mén nay hdp dan
VGi qud nam viét quat dong lanh. N6 sé
c6 dg ddc mém hon nhwng néu khéng

thi ciing rdt ngon.

2 qua cam

2 bao (8 ounce) qua nam viét quat
twoi

Y thia ca phé muoi bién chwa tinh
che

1 coc quda nam viét quat sdy kho lam
ngot bang nudc ép trdai cdy

1 muong canh girng tam dwong bim
nho (tuy chon)

1. Rita cam, va bao vo mot trong so
chiing. Got vé va cdt cd hai qua cam,
sau do loai bo I6p mang vé cam (phan
mang dai, d6i khi ddng cé thé anh
heong khéng tot dén két cdu cia qud
trinh 1én men). Cdt nhé cdc phan va

de sang mot bén.

2. Rira qud nam viét qudt twoi va cho
vao mdy xay thwe pham; xay nhoi cho
dén khi dwoc chdt nhe. Chuyén sang
mét cdi bat va massage véi muoi

trong mot phit dé mede muoi phat

trien. Sau do tron nam viét quat kho,

vo va phan cam, va gung néu dung.

3. Nhdn hon hop vao lo hodac vai, dam
bao khéng c6 tii khi. Nudc mudi sé
hoi déc tir cam. Pé lén hon hop lén
men bang mét tii ziplock c& qt. An tiii
xuong, sau dé do day nudc vao tii va
bit kin lai; diéu nay sé hoat dong nhu
ca vat dé nén va do dé nang.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & mot noi ndo
gan do, tranh dnh ndng tryc tiép va
mdt mé, trong 5 dén 7 ngay. Kiém tra
hang ngay dé dam bdo qua ngdp
nude, an xuong khi can dé nmiede mudi
ngdp bé mat. Ban ¢6 thé thdy ving noi
lén phia trén; no thwong vo hai,
nhung hay tham khdo phu luc néu lo

ngai.

5. Kiém tra qud trinh lén men vao
ngay thir 5. N6 s€ c6 mau do tham
giong nhw relish ndu chin va sé c¢é hai
vi chua: mot tr qua nam viét quét va
mot tir qud trinh lén men.
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6. Bio quan trong lo, ddy chdt ndp,
trong tii lanh, dé cang it khodng tréng
cang tot va ngam relish dudi nude
muoi. Mon 1én men nay sé dwoc giiv

trong tu lanh trong 6 thang.

TRONG LO NGAM

Pickled Cranberries
Nam viét quat ngam
San luong: khoang 1 qt

Lo lén men: 1 gt hodac lon hon

2 tii (8 ounce) qud nam viét quit
twoi

5 lat girng twoi hodc gurng wop
duong

2 thanh qué

1 muéng canh dinh hwong nguyén
bong

1 gallon Nudc muéi co ban (% chén
muéi bién khéng tinh ché véi 1
gallon nuwoc chwa khwr clo)

La nho (tuy chon)

1. Rira sach qud nam viét quat trong
nuée lanh. Cho girng, qué va dinh
hwong vao mot bat lon; tron ky.

Ky thudt sir dung: Nam viing ky thudt
lam rau cii ngdm nwde mudi

Phan khé nhdt khi ngdm qua nam viét
qudt la chiing thue sw muon néi lo
lirng, diéu nay cé li do, vi chiing dwoc
thu hoach bang cach lam ngdp cdc
viing lay va sau d6 vot quda 1én khoi bé
mat. Poi voi vit dé nén chinh, sir
dung man chan nhwa cdp thwe pham
duoc cdt theo kich thude cia lo hodc

vai.

2. Géi hon hop vao vai hodac lo. Po
liong nuwéc mudi viea dii dé phii kin
qud nam viét quat. Dy trit nuéc mudi
con sot lai trong tu lanh. (No sé gitr
duoc 1 tuan; sau dé hay loai bo va

tao mot meé moi, néu can.)

3. Pat vat de nén chinh chcfng han
nhiwr mot man chén cdp thiee pham dé
gitr cho cdc qua mong khong bi troi ra
khéi nuede mudi. Poi véi vai, dat dia
lén phia trén qiia va do dé ndang chdng
han nhw mot cai lo chira dciy nwoc day
kin dé giir cho moi thir & diing vi tri.

Néu sir dung lo, hdy dé 1én trén bang
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mot lo kin hodc tui ziplock chira nuoc.

4. Bat qua mot bén trén khay nuong
dé cho 1én men, hodc & noi ndo gan
dé, tranh dnh ndng triec tiép va mat
mé, trong 7 dén 21 ngay. Trong sudt
thoi gian lén men, theo doi murc nudc
muéi va phii lén trén bang dung dich
nuwéc mudi dw trik, néu can. Ban cé thé
thdy vang néi lén phia trén; néi chung
la vo hai, nhung hay tham khao phu
luc néu ban lo lcfng.

5. Khi hon hop 1én men, qua mong bdt
dau mdt mau sdc ruc ro. Nudc mudi
s€ tro nén hoi duc, khéng giong nhw
cac logi lén men khdc, ma thay vao do
€ ¢é mau cia rieou vang hong Ban
6 thé bat dau thir ngay sau 7 ngay.
Qua 1én men san sang sir dung khi
nde mudi cé vi chua, giong nhw giam
co gia vi, va qud mong co vi ngam

chua.

6. Bio quan trong lo, thém nudc mudi
méi dé che phii néu can. Cho lé nho

sach 1én trén, néu co, van chat nd'p va
cdt vao ti lanh. Nhitng mon dwa chua

nay sé giit duoc trong tu lanh trong

vong 12 thang.
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PHAN 4
TREN DiA

Duea cdi bdp c6 tinh kha dung, vi né dwong nhw cé nhiéu mau thuan.
Khéng phdi né sé rao giang mot sw trung ldp vé am thiec ma sé
chiu dwng moi di gido. N6 bac bo chii nghia gido diéu va tan thanh
thi hiéu ca nhan. N6 két hop tuyét voi voi
nhiéu loai gia vi: qua bdch xu, hat rau mui, hat tiéu,
nam viét quat, tdo, cay hoang anh va ruwou vang. . . .

Huwong vi cua no tqgo ra nhitng mon khoai tay khac nhau. . . . Sy da
dang cua cdc loai thit ma no két hop cung la vo han: xuc xich cac

logi, dam bong, thit xong khoi, quenelles, thit heo

, ngong, ga 16i, v.v. ngdm mudi va
hun khoi . No bién ho cho ruwou vang do,
mdc dit né c¢6 mot diém yéu doi véi bia. . . . Moi da day cé thé tim
thdy
hanh phuc cua riéng minh trong do.

— JULIEN FREUND (1921-1993), NHA KHOA HOC XA HOI PHAP

BAN O DAY: ban dd lam hodc mua mét sé mon 1én men. Ban biét
nhitng logi rau 1én men ndy rat tot, ban biét rang ching cé vi ngon
trén nia ngay khi ldy ra khéi lo, nhung diéu dé chi dén vay ma théi.
Ban c6 thé lam gi khdc véi nhitng logi rau “chua” nay?

Chiing t6i hy vong rang cdc cong thire trong chwong nay khéng chi
mang lai hong vi va niém vui cho bita an ciia ban ma con gitip ban

hiéu rau cii 1én men nhw mét thanh phan giong nhw bat ky thanh phan
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nao khdc va ban sir dung nhitng nguyén ligu “mdi” nay, ché bién
chiing thanh mét mon an dé dang nhw bat ky mon dn quen thudc nao.

Nhitng loi ich ddy dii vé probiotic ciia rau cii 1én men lacto c6 dugc
khi an ¢ dang raw. Nhung chiing i ciing tin rang wu tién an cdc logi
rau dia phuwong tw bao quan tai nha. Mac du men vi sinh co thé bi mat
di trong qud trinh ndu an, nhing chdt dinh dwéng can thiét thi khéng.
Bap cdi “mudi chua” ra doi nhie mét cach dé gii cho moi nguwoi dii an
qua nhitng thang mua déng nghéo déi. Nhitng bita com truyén thong
dwoc ndu hang gio khéng chi dé boi bé ma con swdi am tam hon trong
nhitng dém lanh gia.

Chiing ti cung cdp cdc cong thike dwoc ndu chin, va chiing t6i tin
rang hiong vi ddc biét dang dé ban nau. Ching t6i ciing bao gom cdc
céng thire ma rau ci lén men dwoc thém vao cudi thoi gian ndu - diéu
nay sé lam dm nhe rau cii 1én men, nhung khéng lam héng men vi sinh.
Giir nhiét do rau cu lén men dwoi 110 ° F sé bao toan tinh toan ven
cua cdc enzym probiotic.

Noi chung, khi ndu mét lwong dang ké rau cii 1én men hodc nuée
muoi lén men, hay sir dung dung cu ndu dn khéng hoat tinh, vi tinh axit
6 thé riva tréi tir cdc kim loai phan img, gdy ra vi la va mau sdc la. Vi
du vé nhing thir khong nén sir dung la néi nhém, dong va gang. Péi
Véi cdc bita an ¢6 sir dung mét chit nuwde mudi, thi sé khong khac gi
S0 VGi ndu dn véi mét chiit giam hodc nwde chanh, day khéng phdi la
van dé.

Chiing t6i dd cé gdng cdn bang cdc bita dn doi héi thoi gian va suy
nghi véi cac cong thire dwge thiét ké don gian va nhanh chéng. C6

nhitng ngay ban co thoi gian ndau nwong va muon tao ra mot mon gi
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do dac biét, va co nhitng luc ban khong co nhiéu thoi gian chudn bi
bita an nhwng van mudn dn nhitng thue pham twoi ngon. Rau cii lén
men la san pham hodn hdo dé xday dung hodc thém vao cdc bira dn
nhanh don gidn, cdi thién sitc khée va hwong vi theo cdp sé nhan. Vi
vdy, ¢ phan dau ciia hau hét cac chwong, ban sé tim thday phan Nhanh
chéng va Dé dang, phan nay cung cdp cdc y twéng don gian dé dua
thwe pham 1én men vdo bita dn ma khéng can tim hiéu sdu vé cong
thuec.

Soi day lién két cac cong thirc la rau cii 1én men, khong phdi la mot
moén an cu thé. Ching t6i la nhitng nguoi dam mé am thye, va ching
16i yéu thich cdc mon an ciia nhiéu nén van héa, déi khi thuan tiy va
truyén thong va doi khi pha trén va két hop. Nhiéu trong sé nhiing
cong thire nay la si két hop cia cdac dia diém va hwong vi ma mét sé
ngueoi o thé nghi rang da phd vé mot sé quy tdc am thiee thiéng liéng,
chang han nhw kim chi két hop véi pho mat, bét yén mach hodc banh
nuéng (va chiing téi biét minh khéng don ddc; ching téi da thdy xe tdi
banh taco kim chi ). Cuéi ciing, chiing téi hy vong nhitng cong thirc
nay sé truyén cam himg cho ban dé tao ra nhitng mén yéu thich cia

gia dinh minh.
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CHUGNG "9
Breakfast

D0 an sang

_ CULTURE FORTHE GUTSY
VAN HOA CHO NHUNG NGU'OI DUNG CAM

Khi chung toi lam viéc trén thi truong,
mét s6 nguoi khéng thé hinh dung ra
rau cii mudi chua vao budi sdng;
nhitng nguoi khéc lai khong thé bdt
dau ma khéng cé rau cii muéi chua.
Mot khi da thir, do 1én men cho bita
sang gan nhw tré thanh mét con
nghién. Vi vdy, nhiéu nguwoi, bao gom
ca chiing t6i, dd cam thdy ngay méi bt
dau twoi sang hon nho cdi thién tiéu
héa. Tir nhitng bita sdng cudi tudn

céng phu dén don gian la rai do lén

men lén banh mi nwong, chung toi hy
vong nhitng y tuong nay sé nang cao
chat lwong buéi sang ciia ban.

Hau hét cdc cach ching t6i an rau
cu lén men chi la tinh co; khong co
cong thiee. Co mot mon lén men trén
ban an trong bat ky bita dn nao ciing
tw nhién nhuw nhitng hii mudi va hii tiéu
lic thwong triec trén ban.

Cé mét quan thé hwong vi théng
thuong. Day la nhitng thir ma chung ta

biet sé tao nén bira an, huong vi cua
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chung sé hoa quyén va dap wng nhirng
moén dn don gidn nhat. Péi véi ching
toi day la Curtido, Leek- Cracked
Pepper Kraut hoac Fresh Nettle Kraut
, Edgy Veggies , mét loai hon hop 6t,

va Kimchi. Ban sé tim thay mon yéu
thich cua minh, va truwéc khi biet no,
ban sé chi can thém rau cu lén men va

khong suy nghi ky.
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QUICK AND EASY BREAKFAST IDEAS

Y TUONG VE BO’A SANG NHANH CHONG, DE
DANG

Hot Cereal
Ngii coc nong

Lam mon bot yén mach yéu thich
cua ban, tho hodc thong thuong, ngdm
hodc an lien. Chi can dam bao nau no

trong nudc, khong phai sita.

D6 1én trén mot chit bo hodc mét
thia dau 6 liu, va d6 mét lwong kim chi
bé duong. Hodc thay thé ngii céc com
noéng bang yén mach, thém mét qud

tring va phu lén trén bang rau lén men.

Fruit and Green Smoothies
Sinh to trai cay va rau xanh

Durng quén thém cac loai thuc an lén
men vado sinh t6 cia ban. Mét hodc hai
muong canh Cranberry Relish( Relish
Nam viét qudt ) hodc Carrot Kraut (Ca
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rot mudi chua) sé thém pizazz vao sinh
16 trdi cdy, cd rau va sita chua. Néu
ban la mot nguoi uéng sinh t6 rau mdn,
thi linh viuc nay con rong mo, chon bat
ky mén mudi chua hodc nwée mudi nao

dé lam thom né.

Omelets, Scrambles, Breakfast
Burritos, and Eggs

Tripng Op lét, tribng bac, banh
Burritos an sang va trieng
Bat ky bita sang voi trimg ndo ciing
déu thich hop véi viée bé sung rau cui
mudi chua hodc 1én men. Qudng mot it
rau cii mudi chua vao trimg bdc khi két
thiic qud trinh ndu. Dé Salsa Ot Ngot
lén trén trimg op la chin hodc
rancheros huevos. Va ddy la mét sé
khd ndng vé tén ciia mén trieng op 1ét:
» Lemon-Dill Kraut (Bdp cdi chanh

thi la muoi chua), pho mat, va nam



xao.

» Onion and Pepper Relish (page
203( Relish hanh tay va ot) voi pho
mai.

» Cd hoi, kem chua va Lemon-Dill
Kraut (Bap cdi chanh thi la mudi
chua) (hodc loai rau cii mudi chua

khac)

» Leek-Cracked Pepper Kraut ( Bip
cdi tiéu xay t6i tdy mudi chua) véi
dam bong.

» Curtido, chorizo (xuc xich cay),

va pho mat.

Schmears

“Schmear” la tiéng Iéng cia cira
hang do an ngon & New York dé chi
mon banh mi tron, nhu pho mat kem.
Nhitng mon phét nay cé thé dwoc tam
vao bdt cir thir gi, tir banh mi tron hodc
banh mi nuwéng dén banh tortilla hodc
ld rau cdi ro.

Cdc hwéng dan déu giong nhau cho
moéi mén nay. Cho phé mai ¢ nhiét do

phong vao may xay thie pham ciing véi

cac nguyén liéu con lagi. Thém nuoc
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muoi néu can de dat dwoc két cau kem.
Nhitng mieng phét nay sé day kin, gitr

duwoc 1 tuan trong tu lanh.

Herb Schmear
Schmear thao moc

8 ounce kem pho mdt, lam mém
1-2 muéng canh hén hop lén men:
he, hiing qué, v.v.

MGt vii thia ca phé nwéc mudi lén
men hodc nwéc cot chanh

Trén pho mat kem va hon hop gia vi
trong mdy ché bién thirc pham va trén
cho dén khi két hop. Thém nwéc mudi

néu can de dat dwoc ket cau kem.



"

. har ol o

KRAUTCHEESE

page 284

RB SCHMEAR

page 282

GADO GADO SCHMEAR
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Kimcheese

Kim chi pho mat

8 ounce kem pho mat, lam mém

4 muong canh Kimchi )

Mét vai thia ca phé nwéc muoi kim chi
I&én men hoic nwéc cot chanh

Cho ph6 mai kem va kim chi vao may
xay cdt thwe pham va trén cho dén khi
két hop nhuyén. Thém nudc mudi néu

can de dat duwoc ket cau kem.

Krautcheese

8 ounce kem pho mdt, lam mém

1 ounce pho mat feta

Y% céc rau cti mudi chua tiy chon:
Chanh-Thi la), Chanh-Bac ha Hy
Lap hoac Cdi bo x6i chanh

Mt vii thia ca phé nwéc mudi lén
men hodc nwéc cot chanh

Tron kem pho mat, feta va rau cu
muoi chua trong mdy ché bién thuc
pham va trén cho dén khi két hop.
Thém nuéc mudi néu can dé dat dwoc

ket cau kem.
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Cranberry Blue Cheese
8 ounces cream cheese, softened

3 ounces blue cheese
% cup Pickled Cranberries (page 274)
A few teaspoons extra cranberry
brine or lemon juice

8 ounce kem pho mdt, lam mém

3 ounce pho madt xanh

% chén Nam viét quit ngim

Thém vai thia ca phé nwéc muoi
nam viét qmi't hodic nwéc cot chanh

Cho kem pho mai, ph6 mai xanh va
nam viét quat vao mdy xay cdt thuec
phdam va trén cho dén khi két hop.
Thém nudéc mudi néu can dé dat dwoc

ket cau kem.

Gado Gado Schmear

1 céc bo diu phjng

% thia ca phé mdt ong

Y thiag ca phé shoyu hodc nwoc
tuong

% chén Kimchi

Cho bo ddu phong, mdt ong va shoyu

vao bat. Vat nhe kim chi dé rao nuoc,

cat trit nwoc muoi, xat nhuyén. Cho



kim chi vao hon hop bo dau phong. muoi néeu can de dat dwoc ket cau

Khud'y cho dén khi min, thém nuoc kem.
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Sauerkraut Frittata
Trirng ran kiéu Y Dwa cai
bap

Phuc vu 4 sudt

KHONG CHUA GLUTEN , AN CHAY
Duea cai bdp la mon an tw nhién voi thit
va xiic xich, va né ciing rat hop véi
tring va pho mat. Frittata vé co ban la
mot mon trung trang det co nhan dwoc
nuong bén trong. No co ve dep ruc ro
ciia mét chiéc banh quiche ma khéong
can dén céng doan hodc gluten ciia vo
banh. Mét wu diém khdc la né san sang
phuc vu tdt ca cung mét lic, khong gdp
rdc roi khi gitt am tirng dia trimg trdng
riéng le.

Ve dep cua cong thirc nay la no co
thé thay d6i dé dang chi bang cdch thay
doi logi rau cii muéi chua hodc cdc
logi thdo méc. Dé mén an ddm da hon,
hay thém cd héi hun khéi hodc xiic xich
Y.

I cii hanh tay, thai mong
2 muong canh dau o liu

6 qud tring
Muoi va hat tiéu den madi xay

Muébng ca phé nhuc dgu khiu twoi
xay

3 tép toi bam

1 % coc Naked Kraut , hodc bit ky
logi rau cii muéi chua nao khdc, di
rdo nwoc

2 thia bo

2 thia pho madt Parmesan (tuy chon)

1. Lam nong lo trueoc 350°F.

2. Xdo hanh tay tir tir v6i 1 mudng
canh dau é liu cho dén khi cé mau

caramel; dé qua mot bén.

3. Bdp trieng vao mot cai bat lon.
Thém muoi va tiéu cho vira an, nhuc
dau khau, 1 thia dau va toi. Panh nhe.

4. Nhe nhang bép rau cii mudi chua
dé logi bé hau hét chat long; né phai
am nhuwng khéng nhé giot. Khudy déu
rau cii mudi chua va hanh tdy da
ngudi 1én mau caramel vao hon hop
trung.

5. Lam néng chdo ran chong dinh 10
inch chiu dwoc lo trén lwa vira va nho.
Pun chay bo trong chdo, tdit bép roi
dé hon hop trimg-rau cii mudi chua
vao. Sau dé chuyén chao vao Io

nuong
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6. Nuéng tir 20 dén 25 phit, hodc cho
dén khi banh chin.

7. Lay ra khoi lo va rac pho mai lén
néu dung.

Christopher viét

Mac du c6 vé la vinh ctru khi ban &
gitra vira bi ngoi, nhwng nhirng
ngay bi ngoi bdi thu khéng keo dai
lau. Trong con b&o bi ngoi, banh
nuwéng xo6p bi ngoi la mét tiéu chuan
tai trang trai cia chung toi, chi yéu
la vi day la mua thu hoach, c6 nghia
la bira &n séng dién ra giira lic thu
hoach vwon vao sang som va giira
buédi séng trong gian bép 1én men.
Chung téi da cé géng bdo quan
vu mua théng qua déng lanh va séy
kho, va cd hai déu hoat déng tét.
Kirsten da st dung bi ngoi cat nhé
déng lanh trong nudéc sét cé nhiéu
soc khac nhau vao mua dbéng, va
nhing miéng bi ngoi sdy khé day
dan dwoc wa chubng str dung ngay
khi lay ra khéi may séy, cé nghia la
chung khéng dé duoc lau. Chung téi
dang tim kiém mot cach gi d6 maéi khi

Kirsten thir 1én men va két qué kha
quan cho chung téi mét Iira chon bao
quén khac khi cé nhiéu bi ngoi.

Béy gio bira sang muffin (banh
nwéng xép) cta chung toi kéo dai
sang mua thu, it nhat la cho dén khi
vai bi ngoi 1én men cudi cung hoan
tét. T6i yéu tat cé nhiing thir ngot
ngao clng nhw Kirsten yéu mon
man, vi vay chung téi c6 mdt céng
thire cho cd hai nhém. Néu ban cé
cbng thire lam banh muffin bi ngoi
yéu thich, hay thtr véi bi ngoi Ién
men. Céch stra dbi duy nhét ma
chung téi dé xuét la giam luong mudi
di mot chat, cé thé la mét phéan ba.
Ban ciing sé thay nhitng chiéc banh
nwéng xép nay tdng 1én mét céch
tuyét voi.

Savory Zucchini Muffins
Banh xop nwéng bi ngoi
man

San luong: 12 banh nudng xdp 16n
AN CHAY

Nhitng chiéc banh nudng xdp nay tot
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nhat nén dwoc an khi con am voi mot
phién bo day o giita hodc tron voi pho
mat kem.

6 mubng canh dau dira, dun chdy va
dé ngugi

2 qud trirng

2 chén bot mi da dung khong tdy
triing

2 % thia ca phé bot no

Y thia ca phé mudi

1 thia x6 thom twoi bam nho hodc 1
thia xo6 thom kho

1 muéng canh mui tiy twoi bam nho
1 thia hwong thdo twoi bam nho
hodc

% thia hwong thdo kho

1 -2 cu hanh la, thai mong

2 coc Zucchini Kraut (Bi ngoi muoi
chua)

1. Lam nong lo 0 350 ° F. B6i mé vao
chdo banh muffin 12 céc.

2. Pénh tan dau diva va trisng trong
mot bat lon.

3. Trong m¢t bat khac, rdc bot mi, bot
né va muéi vao cing. Cho rau thom
va hanh la vao.

4. Ludn phién thém bi ngoi da lén men

va cac nguyén liéu kho vao hon hop

uot.

5. D6 day 2/3 coc muffin.

6. Nuéng trong vong 35 dén 40 phit,
hodc cho dén khi sach cdy tam cam
vao gitta banh.

7. Dé banh nuwéng xop ngudi trong vai
phiit trude khi ldy ra khéi chdo.

Spiced Zucchini Muffins
Banh nwéng x6p bi ngoi
thai lat

San lugng: 12 banh 16n

AN CHAY

Can it thoi gian dé chudn bi nhitng
chiéc banh nuwdéng xép nay vao 1o
nuémng vi bi ngoi da dwoe chudn bi

san.

6 mudng canh dau dira, dun chdy va
dé ngugi

1/3 coc dwong

2 qud trirng

1 % thia ca phé chiét xudt vani

2 chén bot mi da dung khéng tiy
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trd'ng

2 % thia ca phé bot no

1 thia ca phé qué

% thia ca phé hén hop gia vi allspice
¥ thia girng xay

Y thia ca phé nhuc dgu khéu

Y thia ca phé muéi

2 coc Zucchini Kraut (bi ngoi muéi
chua)

¥ chén nho kho hodc qua ly chua

Y% chén qud é¢ ché cit nhé

1. Lam néng 16 ¢ 350 ° F. Béi dau vao
chdo banh muffin 12 céc.

2. Panh tan dau dira, duong, trung va
vani trong mot to lon.

3. Trong mot bat khac, rdc bot mi, bot
no, gia vi va muoi.

4. Ludn phién thém bi ngoi da lén men
va cac nguyén liéu kho vao hon hop
wot. Quay nho khé va qua oc cho vao.
5. Do day 2/3 coc banh muffin.

6. Nuéng trong vong 35 dén 40 phit,
hodc cho dén khi sach cay tam cam
vao gitta banh.

7. Dé banh nuwéng xop ngudi trong vai
phiit truée khi ldy ra khéi chdo.

Rancher Enchiladas

Banh Rancher
Enchiladas

Phuc vu 6 sudt
KHONG GLUTEN

Nhiéu nam truée, khi ching t6i van con
hoc dai hoc, mot nguoi ban da bién tiu
céng thirc nay. Pdy la nhitng chiéc
banh enchiladas ma me co da an trong
trang trai ma co lon lén o Silver City,
New Mexico. Chung toi dat tén cho
chung la Rancher Enchiladas, va cong
thirc dd di cung ching t6i qua nhiéu
nam va hién duwoc cap nhat b&ng viéc
bé sung thém curtido. Mén 1én men ndy
cua nguwoi My Latinh toa sang o day.
Chudn bi mén nay cho bita nira budi
sang Chii nhdt hodc cho bat ky bita dn
nao.

Cong thurc nay tuy don gian nhung
doi hoi ban phai khéo léo mot chut ¢
cuoi dé két hop tat ca lai véi nhau va
don dwoc sau dia ra ban.

501



NHAN
1 onion, diced
1 tablespoon olive oil
1 pound ground grass-fed beef
1 tablespoon chile powder
"2 teaspoon ground cumin

1 dozen corn tortillas
"2 -1 cup coconut or other frying oil
2 cups Curtido (page 133)

3 cups or 2 (16-ounce) cans red

enchilada sauce
6 eggs
Butter, for frying eggs

> pound cheese, Cheddar or jack

style, shredded

1 cu hanh tdy, thdi hat luu
1 thia diu 6 liu
1 pound thit bo an co xay
1 thia bjt ot
% thia thi la xay
1 ta banh ngo
Y% -1 chén dau diva hodic dau chién
khac
2 coc Curtido
3 céc hodc 2 lon (16 ounce) sot
enchilada do
6 qud trung
Bo diing dé chién trieng

% pound pho mat, loai Cheddar hodc
jack, cat nho

1. Lam nong vi nuong thit. Dat sau 6
cdi dia su dung duoc trong lo lén trén
quay.

2. Lam nhan banh: Xao hanh tdy thai
hat lyu trong dau 6 liv cho d@én khi ¢é
mau trong; thém thit bo. Rdc bt 6t va
thia la, va tiép tuc chién cho dén khi
thit bo chin vang va chin. Giit dm cho

phan nhdn trén lua nho.

3. P6 dii dau vao ddy chdo nho dé
phii banh tortilla. Pun dau dén khi
thdt nong nhung khéng béc khéi, cho
tirng chiéc banh vao chién timg chiéc
banh trong khodng 5 gidy cho dén khi

banh chin mém nhung khéong gion.

4. Ding kep, chuyén banh sang khay
nuong cé 1ot gidy dé rdo nudc.

5. Bat moi banh tortilla trén méi dia.
Chia déu phan nhén thit bo cho cdc
miéng banh ngé. Ding thia mic 1/3
coc curtido 1én trén tieng chiéc va phii
mét cdi tortilla khdc xép chong lén

trén.
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6. Sir dung nhiéu chdo, chién trirng
luot so 2 mat trong bo, va dat mot cdi

lén trén méi chong banh tortilla.

7. Chia déu nuéce sot enchilada 1én
banh tortillas, rdac phd mai 1én trén va
dat cdc dia dwdi 16 nuéng tir 5 dén 8
phiit dé phé mai tan chay. Thucng
thure ngay ldp tirc.

Smoky Kraut Quiche

Banh Quiche rau cu
muoi chua cé vi khoi
Phuc vu 6 toi 8 nguoi

AN CHAY

Mbén rau cii mudi chua vi khéi mang
dén cho mén an nay mét huwong vi
dam da "nhw thit", trong khi van hodn
toan la mon chay. Chung toi thuong
phuc vu mon nay tai lop hoc, Kraut
Around the Clock. Trong khi cac hoc
sinh dang & trong bép 1én men voi
Kirsten, thi Christopher ¢ trong bép
khéc chudn bi tdt cd cac thir dwa cdi

bdp cho bita trua.

LOP VO BANH

1173 céc bot mi da dung chwa tdy
trang

7 mudng canh bo lanh, cit thanh
miéng nho

1 qud trirng

Chiit mudi

PHAN NHAN
2 cups Smoky Kraut (page 135), with
brine squeezed out
8 ounces Swiss cheese, shredded
3 eggs
1 cup half-and-half
s teaspoon nutmeg
2 coc Smoky Kraut (rau cu mudi ]
chua co vi khoi), vat kiét mr{i'c muoi
8 ounce pho mat Thuy Si, cat nho
3 qua trirng
1 coc half-and-half )
Y% thia ca phé nhuc ddu khdu

1. Lam vo banh: Cho bot mi vao o,
quét bo vao. Thém trisng va muoi,
ding nia tron déu cho dén khi hon

hop giong nhu bét tho.

2. Chuyén bot sang bé mat nhao bot
va nhao nhe cho dén khi hén hop két
dinh lai véi nhau. Cé gang khong

nhao bot qua mirc.
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3. Nan bot vao dia 4 inch, boc nilon

va dé trong ti lanh 30 phiit.

4. Trong khi d6, chudn bi nhéan banh:
Cho rau cii mudi chua da rdo nudce
vao bdt va rdc phé mai bao soi. Trong
mot bat khac, danh trirmg voi half-
and-half; cho hat nhuc dau khdu vao.

5. Lam nong lo 0 400 ° F.

6. Ldy bét ra khoi ti lanh va dé mém
trong 5 phiit. Léin bét trén bé mdt lam
viéc, ding pin lian can bot néu can, dé
vita voi chao banh 9 inch. Cho vo

banh vao chao va gap mép lai.

7. Phét déu hon hop rau cii mudi chua
/ pho mai vao vo banh, sau do dé6 hon
hop trirng lén trén.

8. Nuong banh quiche trong 30 phut,
cho dén khi banh chin va c6 mau néu
dep mat. Pé ngudi tir 5 dén 10 phiit
trudc khi dung.
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=l CHAPTER 10 }G

CHUONG 10

Snacks

PO an vat

AN DO NGAM MOI NGAY GIUP TRANH XA BAC SI

Gio an nhe la mét cach tot dé két hop
cac logi rau lén men vao ché do an
uong cia con cdi ban (hodc bat ky
nguoi cau ky nao). (Vi gide ciia tré em
dé tiép thu hon va do dé nhay cam
hon.) Tai gian hang cho, chung toi da
quan sdt thdy nhitng tré nho khong thé
an du Lemon-Dill Kraut (Chanh — thi
la muoéi chua) , hodc tham chi ca kim
chi. Chiing t6i thwong tw hoi liéu co thé
cua nhitng dwa tré nay co dang them
thucc an lén men hay khong.

Chirong nay bdt dau voi banh quy

gion, khoai tdy chién gion va nuoc

cham va ket thuic voi do an nhe ciing co
thée la mon khai vi - rau cu lén men sanh

diéu khi két hop véi rieou vang.

Brine Crisps

Khoai tay chién gion
nwéc muoi

San lugng: 1 pound khoai tay chién gion
KHONG GLUTEN, RAW, VEGAN

Vi vay, bay gio ban la mot chuyén gia
thuc phcfm lén men, tu lanh cua ban co
nhiéu mau sdc va hwong vi ciia rau ci

muoi chua, kimchi va dwa chua. Ban
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dang dat mot mon yéu thich lén men
trong mai bita dn.

Nhung co6 mot thir khdc: mot bo suu
tdp cac lo nho ¢ phia sau tu lanh voi
nde mudi con sét lai tir dwa cdi bap,
kim chi hodc rau cu ngdm muoi. La mot
chuyén gia lén men, ban biét dé danh
tat ca loai thudc tién tuyét voi nay con
sot lai dwoi day vai hodc lo. La nguoi
cung cdp tat ca moi thir rau cii mudi
chua, chiing téi két thiic véi nhitng lo
nuée mudi rat I6m con sét lai. B6 1d khi
chiing téi phat trién cdc mén khoai tdy
chién gion phé bién nay (va banh quy
gion trén trang tiép theo).

Chiing giong nhw khoai tdy chién -
c6 kich thuéc khéng dong déu va ban
khéng thé ngirng cho vio miéng. Ban
6 thé sir dung hat lanh ndu hodc vang.
Chiing t6i thich sir dung hon hop vi né
mang lai cho banh quy mt két cau véi
nhitng hat mau ndu sam hon va xin hon

va nhitng hat mau vang sang bong.

2 coc hat lanh (két hop giira nau va
vang rit dep)

1 % coc nwdc mudi lén men bit ky
1 céc nwéc sudi

1. Trén hat lanh va nwéc mudi trong
mét thung chita c6 thé giik chiing va

no ra khi hat ngam trong nuwoc muoi.

2. Pdy ndp hdp chira va dé ngam
trong 12 gio, thinh thoang khudy néu
thdy thudn tién (ndi cach khdc, néu
ban bdt dau ngdm vao ban dém dé
lam banh quy vao ngay hom sau thi
khéng can phai ddy giita dém va
khuay).

3. Trai déu hon hop hat lanh nhép
nhdp sén sét lén cdac khay sdy dwoc
trang bi tam trdi da trdi cdy. Pimg
thir rdi chat nay trén cdc sdy thong
thwong (nhw chiing t6i da lam dot dau
tién) trir khi ban c6 di kién nhan dé
lam sach cac hat nho ra khoi luoi.
Ban trai cang mong thi khoai tay
chién cang mong. Khi thyc hanh, ban
c6 thé dan mong hat dén mirc khi
hoan thanh, ban c6 thé ding tay bé
theo kich thuéce tity thich. Néu ban
quyét dinh dé chiing day hon mét
chut, khoai tdy chién gion sé phu hop
hon dé nhiing vao hon hop phét.

4. Sy ¢ hodc dwdi 103 ° F.
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5. Kiém tra khoai tdy chién gion sau
10 dén 12 gio. Khi ching gan nhw
khé, lat ching lai cho déu, dé thém

khoang 1 gio nira.

6. Khi khoai tay chién kho va gion
hoan toan, hay be cdc tam ra theo
kich thueée mong muon. Cat trit trong
hop kin. Chung sé gitr twoi gion trong
vai tuan. Néu ban muon lam gion lai,
ban cé thé lam diéu nay bang cdch
say trong khodng mét gio.

Brine Crackers

Banh quy gion nwéc
muoi

San luwong: 1 pound banh quy gion
KHONG GLUTEN, RAW, VEGAN

Céng thire nay rat linh hoat va cé thé
thay doi bang cach sir dung cdc logi
hat khac nhau hodc thay thé mét phdn
hat lanh bang hat Chia. Nhitng chiéc
banh quy gion ndy la mot bién thé cia
cong thirc truoc nhung co do dac khac
véi khoai tdy gion niedc muoi Brine
Crisps. Chiing dwoc cdt thanh cdc

hinh vuong nho va trai rong.

Banh quy gion (va khoai tay chién
gion) c6 hwong vi ciia bdt ky logi
nuéc mudi 1én men nao ma ban ngdm
hat va qua hach. Mot 50 huwong vi yéu
thich ciia chiing t6i bao gom New
York Deli-Style Pickle cracker (banh
quy gion dira chua kiéu New York ),
Kimchi crackers (banh quy gion kim
chi ) voi mot chut cay-nong, va banh

quy gion Curtido.

% pound hat lanh (két hgp giiva niu
va vang rit dep)

Y4 pound hanh nhdn

1 gt nwéc muéi lén men

1. Tron hat, qua hach va nuoc muoi
trong bat hodc hép ¢é ndp ddy va
ngam trong 12 gio, thinh thoang
khudy néu thudn tién.

2. Trong mdy xay thwc pham, trén héon
hop cho dong nhat, sau dé trdi déu
trén cdc tam sdy nhw dwrge mé td
trong cong thirc Brine Crisps (Khoai
tdy chién gion nide muoi).

3. Khit niwoc o hodac duoi 103 ° F.

4. Kiém tra banh quy gion sau 10 dén
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12 gio. Khi chiing gan khé, hdy lit
chiing lai cho déu, thém 1 dén 2 gic
nita.

5. Chuyén sang thét va cdt theo kich
thuéc mong muon. Cat trit trong hop
kin. Banh sé giir twoi gion trong vai

tuan.
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Bi KiP KHI LAM KHOAI TAY CHIEN GION VA BANH QUY GION
»Lét banh quy gion hodc khoai tdy gion khi ching van con hoi dinh nhung
gan nhw da khé. Bang céach nay, ban sé lam khé déu ca hai mét.

»May sdy tét hon cé thé mang lai cho ban két qua tét hon vé d6 déng déu
cla qué trinh sdy va bao quén cac enzym thd. Chon loai ¢ bo diéu nhiét
va hen gio néu co thé.

»Néu st dung méy xay sinh tb gia dinh thay vi may xay cét thuc phdm,
hay thém mat it hén hop bénh quy gion vao mét chiée bét Ién ngay khi cac
luéi dao bat dau gép kho khan dé xdr ly moi thir dong déu.

»Néu str dung méy ép trai cdy kiéu Champion thay vi may xay thuc pham,
hay dam bao str dung khodng tréng dé day moi thir di thdng qua thay vi
man ép.

»N&ng suét cla ban sé tuong duong véi sb luong hat ma ban bat dau, vi
vay 1 pound hat, tron voi mét gt nwéce mudi, sé tao ra hon 1 pound banh
quy gion mét chut.

»Qua 6c ché co thé thay thé hanh nhan. Huong vi déu ngon; tuy nhién,
banh quy co thé “nhiéu dau” hon mét chuit,

»Hay thir bat ky loai nuwoc mubi nao: ci dén, thi la ngam mu01 hodc bat ky
loai nuéc mudi ngdm chua nao, hau hét moi loai rau ci mudi chua hodc
kim chi, két hop déc biét cia riéng ban. .

»Néu ban khéng cé di nwéc mubi cho céng thire, hdy str dung nhing gi
ban cé va tao ra sw khac biét véi nwoc khdéng khir trung clo. Huong vi sé
kho thdy hon réat nhiéu nhung van thom ngon.
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Pickled Almonds
Hanh nhan ngdm mudi
San lwong: 4 coc

KHONG GLUTEN, AN CHAY

Ngdm cac logi hat trong nuwéc mudi rat
quan trong trong viéc tang kha nang
tiéu héa. Cdc loai hat chira chat ke ché
enzym va axit phytic; ca hai déu bi phd
vé bang cdch ngdm nuede. Mudi vé hiéu
héa cdc chdt ik ché enzym, cho phép
co thé chung ta hd}) thu cac loai hat
dung cach. Vi vay, theo lé tw nhién,
ching t6i st dung nmwdc mudi ting
cuong lén men, hodc nuée muoi, dé
ngam cac logi hat.

Phan tot nhdt la hweong vi gdy
nghién tuyét voi dat dwoc - gion gion
v&i mot chiit muoi. Nude mudi ca ri cho
hat diéu, nuwéc muoi Curtido cho hat bi
ngé. . . hdy dé wi twong twong dan dat

ban.

Cong thirc nay yéu cau hanh nhan.
Qud trinh nay giong nhau doi véi bat
ky loai hat nao ban chon de ngam: qua

oc cho, qua ho dao, hat diéu, qua phi,

hat thong, hat bi ngoé hodc bat ky loai
hat nao khac.

4 céc hanh nhan hodc cdc logi hat
khac

Dii nwéc muoi lén men dé bao phii
cdc loai hat

1. Ngdm cac logi hat trong nuéc muoi

trong 12 gio.
2. Trdi cdc loai hat ra khay sdy.

3. Sdy ¢ nhiét @3 103 ° F tré xudng
trong tong so 12 dén 14 gio.

4. Kiém tra cdc logi hat sau 10 @én 12
gio. Néu chiing khé, chiing sé gion
nhe; néu khéng, cam gidc miéng sé
mém va cé dcfy rudt. Néu cdc loai hat
chua khé, hay tiép tuc sdy trong vai
gio' nita. Piéu quan trong la cdc logi
hat phdi khé hodn toan, néu khong
chiing ¢é thé bi moc khi bao quadn -
nghia la, gia sir ching khéng hét
nhanh khi o quanh day.

5. Bao quan trong hop kin. Chung sé
gilF twoi méi trong nhiéu tuan.
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Chipotle Kraut Dip
Nhiing rau ci mudi chua
&t Chipotle

San luong: khoang 1 cbe
KHONG GLUTEN, AN CHAY

Méic dii gan ddy dwoc cac dau bép noi
tiéng va nén van héa chinh théng “phat
hién”, ot chipotle dwoc cho la co twr
nén van minh Aztec. Gia thiét cho rang
viéc sdy khé ot jalapenos bang khéi ra
doi nhie mot cach dé gidi quyét van de
lam thé ndo dé bao quan nhitng trdi 6t
dé bi théi cé vach thit. Hodc ¢6 1€ cac
dau bép noi tiéng ciia Aztec nhin ra
rang hwong khéi du ciing véi do cay
nong ciia jalapeno la mét sw két hop
hdp dan.

Nhu chiing t6i da dé cdp, tinh nong
cia 6t dén tr hop chat alkaloid
capsaicin . Ngon lira capsaicin nay
dwge “ddp tat” (hodc it nhat la lam
diu) boi chdt béo trong kem chua hodc
bo, lam cho mon nhung tro thanh mot

mon an diu nhe.

Thuong thirc mon nhung nay voi

khoai tdy chién, banh quy gion hodc
cdc lat rau nhw ca rot, can tay va ot

chuong.

Y% céc Chipotle Squash Kraut ( Bi
muéi chua véi 6t Chipotle)

Y% coc kem chua

Pon gian chi can trén bi mudi chua véi

kem chua trong bat.

BIEN THE: Vegan Dip
2 qud bo chin

% coc Chipotle Squash Kraut
1 thia nwéc chanh

1. Cdt déi qua bo va bé hat. Miic ciii
bo vao bat. Diing nia nghién cho dén
khi dwoc hon hop kha min.

2. Thém Chipotle Squash Kraut va
nuée cot chanh. Khudy cho dén khi hon
hop déu.

French Onion Dip

San lwong: 2 coc

KHONG GLUTEN, AN CHAY

Day khong phai la mon hanh tay
nhung cua ba dwoc lam voi hon hop

bot canh; dung hon, do la mot loai
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thiec uong chira men vi sinh chwa qua
ché bién sé dap vwng nhu cau an vat

ma khong co hai cho siec khoe.

¥ chén Gia vi Onion Soup “Sup
Hanh tay”

1 % coc pho mat kefir hoiic kem chua
1 thia ca phé ot bt

Nuwée cot 1 qui chanh nhé (2 thia
canh)

Chiit mudi

1. Bat gia vi hanh tdy sdy vao mdy
xay sinh t6 hodc mdy xay cdt thuc
phdm va xay nhéi dé phd vé né. Sau
do thém kefir hoac kem chua, ot bot
paprika, nuéc cot chanh va muoi. Xay
nhoi vira dit dé tron déu cac nguyén

liéu.

2. Lam lanh nuwoc nhung trong vai

gio dé cac hwong vi hoa quyén.

Sour Cream and Chives
Dip

Nhung he tay va kem
chua

San luong: 1 coc
KHONG GLUTEN, AN CHAY

N6 khong don gian hon mon chip dip
cé dién nay (mon snack gom khoai tay
chién kém sot cham). Néu ban khong
thich khoai tdy chién, hay thuong thirc

mon nay bén trén khoai tay nuong.

1 céc kem chua

1 thia he tdy lén men

Muéi va hat tiéu den méi xay

Trén kem chua véi he, mudi, tiéu va
thuong thic.

Black Bean Salsa
Salsa dau den

San lwong: 2 coc
KHONG GLUTEN, AN CHAY

Khi chiing ta c6 san banh ngé tortillas
va pho mat, mon an nhe thich hop cho
tré em tuéi teen la quesadillas. Bdnh
Tortillas phu pho mai va Salsa dau den
tao thanh mot mon an nhe du dinh
duwdéng va lanh manh dé giit chiing cho
dén bita toi. Mon salsa nay ciing ding
nhw mon nhung voi banh ngoé corn

chips.
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1 chén ddu den ndu chin

2 qua ca chua lon, cat hat lyu

1 qua bo, cat hat lyu

% b6 ngo, cdt nho

Y5 chén hanh tdy lén men, cdt nhé
1 mudng ca phé Garlic Paste (Hon
hop gia vi toi) hodc

1 nhanh toi bam nho

% chén Rau Edgy xat hat leu hodc
1 qua ot jalapeno, thai hat lyu
Nuoc ép cua I qua chanh

1. Cho dau, ca chua, bo va rau mui
vao bat. Cho hanh tdy, toi, rau va
nudre cot chanh vao ddo déu.

2. Pé yén salsa , ddy ndp, ¢ nhiét do
phong trong mét gio dé hwong vi
ngam.

3. Ném thir va cho vao ti lanh khi

huwong vi da hoa quyén. Salsa sé giir
duoc trong tu lanh khoang mot tuan.

Radicchio Tapenade

Gia vi Tapenade rau diép
xoan Radicchio

San luong: 2 coc
KHONG GLUTEN, AN CHAY, RAW

Neéu ban muon dé an rau dang, thi cong

thirc nay la hoan hdao. Yéu t6 ding
duoc lam diu boi huong vi n(;ng cua o
liv va nu bach hoa da dwoc ché bién.
Thueong thite mon nay dwdi dang phét
lén 16p nén yéu thich cia ban, chang
han nhuw banh quy gion, banh mi gion

hodc khoai tay.

1 céc (dong g6i) Radicchio-Garlic
Kraut (Rau diép xodin Radicchio- Téi
mudi chua)

1 chén 6 liu kalamata c6 16, dé rdo

1 (4 ounce) nu bach hoa, dé rdo

1-2 muéng canh dau 6 liu (tiry chon)

Cho rau cii mudéi chua, 6 liu va nu
bach hoa vao mdy xay cdt thiwe pham.
Xay nhéi cho dén khi gan min. Thém
dau, néu sir dung, dé cé két cau kem

min hon.

Baba Ganoush

(Mén ca tim khai vi Trung
béng)

San lugng: 2 cdc

KHONG GLUTEN, VEGAN, RAW

515



Vé dep cia cong thire nay la toc do
thuc hién. Khong can rang va ngo ca
tim nong, chi can do va tron. Vi ca tim
lén men da co tinh axit nén nwoc chanh

ciing dwoc bo qua.

Pay la mén dn tot dé nhiing véi pita
hinh tam giac, khoai tay chién hodc
banh quy gion. N6 ¢é thé la mét phan
cua dia meze (khai vi) Trung Dong. Va
néu ban dang tim kiém mét mon an nhe
thinh soan, no ciing co thé duoc dung
dé phét lén chiéc banh sandwich hodc

cuon co bé mat mo.

2 coc Ca tim 1én men

Y% chén sot bo virng tahini

3 tép toi hodc 1 cu toi nwong

1-2 muéng canh mui tiy twoi hodc
Ién men cit nhé

Chiit mudi

Dau 6 liu

Ot bot paprika xéng khéi

1. Cho ca tim, sét bo vieng tahini, t6i,
mui tdy va mudi vao mdy xay cdt thue

phdam va xay nhuyén.

2. Thuong thire do nhiing trong mot

bat néng, trang tri véi mét giot dau 6

liu va rac ot bot xong khoi.

Kraut Balls
Vién cha rau ci muoi
chua

San luong: 16 vién

Hau hét ching ta déu khong thé
cuong lai nhitng mon chién gion, va
nhitng vién cha co kem béo ngdy nay
ciing khéng ngoai 1é. Cdu chuyén vé
nhitng vién cha diwa cdi bap nam ¢
ddu dé trong khu viee Akron, Ohio. O
Bo Tay, chung toi chwa bao gio dwoc
thuéng thire nhitng mon truyén thong
dich thwc, nhung nhitng phién ban
mén an ciia chiing téi rat ngon. Chiing
toi khong chi dinh hwong vi rau cu
mudi chua sé sir dung, vi nhdn thdy
rc%ng hau hét moi thir déu hoat dong
tot.

Dung nhw mot mon khai vi nong
hodc mot mon phu xuat sdc, voi nuoc

sot mu tat dé cham.
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1 chén thit ngudi bam nho

1 thia bo

1 cu hanh tay nho, thai hat lyu

1 chén bét mi da dung khong tiy
trd'ng

Mt nhitm mir tat khé hodc / mubng
ca phé mu tat di ché bién

1 céc sita

2 chén dwa cdi bdp, dé rdo va thdi
nho

1-2 muéng canh mui tiy bam

% chén bot khoai tiay

Dau diva dii dé chién ngap diu
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KRAUT BALLS MUSTARD
SAUCE

VIEN RAU CcU MUOI CHUA
NUOC SOT MU TAT

% chén mu tat Dijon
% coc kem chua

1. Cho giam béng vao mdy xay cat
thuwe pham va xay nhoi cho dén khi
chung dwoc thai nho.

2. Dun chay bo trong chao, sau do
cho hanh tay va giam bong vao. Xao
cho dén khi hanh trong mo va chuyén
sang mau ndau nhe.

3. Cho bot mi, mu tat va sita vao
khuay deu. Hon hop nay sé day lén
nhanh chong; tiep tuc khuay cho den
khi bot va sita chin. No sé tro thanh
mot loai bot nhdo min.

4. Lay chao ra khoi bép va dé ngugi.

Tron trong dwa cai bap va mui tay.

5. Khi dii ngugi, cuén hon hop thanh
nhitng vién nhé bang qua 6¢ ché.
Chung sé dinh, vi vdy hay lan chung
trong mot dia bot khoai tay dé tao cho
chiing mot 16p phit nhe. (Piéu nay
gip tiét kiém buwdc cudn trong trimg
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va vun banh mi da danh tan, dong
thoi mang lai cho nhitng vién tron mot
ket cau gion va mot chut huong vi
chién kieu Phap.)

6. Lam nuoc sot mu tat bang cach
tron ruwou bia va kem chua voi nhau.
7. Bun nong dau trong noi chién hodc
chao sau. Tha cac vién vao dau nong
va chién cho den khi chin vang,
khoang 5 phut. Dung nong voi nuoc
cham mu tat an kem.



Pickle in a Blanket

Phuc vu 6 sudt
KHONG CHUA GLUTEN

Mon nay rat don gian va thoa man, va

chiing sé hét nhanh chéng.

3-4 lat thit bo wép hun khoi
pastrami #w nhién

2-3 ounce phéo mai chévre hodc pho
mai kem, tai nhiét do phong.

3-4 mon New York Deli-Style
Pickles nguyén qua

(hodc rau cii ngam muoi thi la lén
men lacto khac)

1. Bt cac lat pastrami (blanket — tam
chan) lén thot.

2. Phét mét I6p phé mai chévre mong

lén nita miéng pastrami.

3. Dat rau cu ngam muoi lén mép cua
moi “tam chan” va cudn rau cu ngam

muoi vao trong do.

4. Cdt cac cudn gidy thanh cdc hinh
tron.
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Beet Kraut on
Cucumbers

Cu dén mudi chua lén
dwa leo

Phuc vu 6 suét
KHONG GLUTEN, AN CHAY

Céng thirc nay chdc chdn c6 thé dimg
trong cac bira an gian di hay sang
trong. Mau sdc vui nhon, két cau kem
gion va ngot nhe lam hai long tré em,
nhung no cing trong sang trong duoc
phuc vu trén khay g6 hodc dia dep nhw

mon khai vi trong bira tiéc.

4 ounce pho mai kem hodc pho mai
chevre twoi, ¢ nhiét dp phong

1 qua dwa chudt, thdi thanh tirng
khoanh tron

Y chén Simple Beet Kraut (Cii dén
muéi chua don giin), dé rdo nhe
Cady thi la, canh nho (tuy chon)

Phét kem phé mai lén cdc khoanh
dwa chuét. Phi 1én trén moi khoanh
mét ndm cii dén muéi chua va trang tri
véi mét nhanh thi la twoi, néu ban c¢é

mot it



Smoky Dates
Cha la Hun khoi

Phuc vu 6 sudt
KHONG CHUA GLUTEN
Mon khai vi nay tw noi len diéu dé. Ngot ngdo, mii khoéi, thom! Bé qua pho mdt va
no tro nén viea thuan chay va raw.
6 qud cha la Medjool
12 lat nho, mong, phé mai cirng ldu nam thom ngon (tuy chon)
Y coc Smoky Kraut (Rau cii mudi chua vi khéi), dé rdo nwéc nhe, hodc Naked
Kraut
1. Cat cha la theo chiéu doc. Loai bé céc hat.
2. Nhoi cha la véi pho mdt (néu sie dung) va phii lén trén rau cii mudi chua; néu

khéng, hay bo qua pho madt va thém mét chiit rau cii mudi chua vao cha la.

521



522



CHA F’%A;z}'

CHU

[LLunch —

NG 11

BUA TRUA

~ FERMENTS ON THE GO ‘
THU'C PHAM LEN MEN CHO NHI’PNG NGU'OIl BAN
RON

Cé mét cau ngan ngiv rang: "An sing
nhuw mot vi vua, an tria nhw mot hoang
t, va an téi nhw mot ké an may." Nhiéu
ngueoi tin rang diéu nay c¢6 nghia la
bita an Iém nhdt cia ban nén duwoc
thuong thurc vao nhitng khoang thoi
gian som trong ngay. Trong khi khoa
hoc hién dai cho chung ta biét c6 mot
56 su that doi véi cau tuc ngit co nay,
nhiung theo nhiéu cdch, 16i song hién
dai cua chung ta khong thich hop voi
mét bira trua gidu chat dinh duéng.
Chuong nay sé trinh bay nhitng cdch
don gian dé bira dn giiva triea c6 thé tro
thanh bita tiéc day di vé mat dinh

duong. Chiing ta sé bdt dau voi mét s6

lira chon nhanh chong va dé dang (nhie
banh mi sandwich va nhan boc, banh
ngot va salad) hodc cac bira an ma ban
6 thé ndu tai nha ma khéng can qud

phién phike.
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) _QUICK AND EASY LUNCH IDEAS )
Y TUONG VE BUA TRUA NHANH CHONG, DE
DANG

Sandwiches
Banh mi sandwich

Mac dii chiing téi dd bao gom cdc cong
thire cu thé cho banh mi sandwich,
nhung bat ky loai banh mi sandwich
nao ciing c6 thé két hop véi mét sé rau
cii mudi chua. Va dimg d@é “banh mi
sandwich” giit ban lai; tat ca cdc cong
thire trong chirong nay cé thé dwoc két
hop tuy ban lya chon. Péi véi banh mi
sandwich nong, hdy thém rau cu lén
men sau khi nuwéng hodc gan cuéi dé
tranh mdt probiotic.

Trong chwong nay, chung ta co
nhitng san pham kinh dién, nhitng mon
an lanh manh, va mét s6 nhdn bdanh
sandwich hon dén, ngon ngot, tét cho
site khée, boi vi ai ¢é thé tranh cdi voi

niém vui cua mot chiéec banh sandwich

hon don? Thuong thirc cac cong thirc
nay trén banh mi, khi lam mon cuon

hodac mot minh voi mon salad rau xanh.

»Cdc bién thé sandwich pho mat
nuéng voi rau cii mudi chua co thé
viét ca mot chwong. Hay thir Leek-
Cracked Pepper Kraut voi pho
madt cheddar ¢é miii hdc, hodc pho
mat Thuy ST voi sliced garlic dill
pickles — toi thi 1a cat 14t ngdm
mudi. Kathryn tai Farmhouse
Culture dé xudt pho mat fontina
duge ndu chay trén Apple-Fennel
Kraut (tdo-thi la Fennel mudi
chua) cua Farmhouse Culture
trén banh mi lua mach den, két
hop voi mot ly Sauvignon Blanc.

»Nhiéu rau cii 1én men, khéng chi

thi la ngam muoi, dwoc cat nho va
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tron trong mon salad ca ngur, ddc
biét la mon Curtido. Hodc lam
mén salad cd hoi véi OlyKraut's
Eastern European Sauerkraut (Duwa
cdi bap Péng Au ciia Only Kraut)
va s6t mayonnaise.

»Bat ky mén mi ong hodc banh mi
sandwich thit bo nao déu la 1é tw
nhién khi két hop véi rau cii mudi
chua, dac biét la mon Reuben.
Hodadc thu Rachel: Reuben lam
bang ga tay.

»Nhdc dén ga tdy, con Cranberry
Relish (Relish nam viét qudt) va
mot it pho mai Brie nuong thi

sao?

Wraps
Banh cudn

Banh mi cuon dan toc - banh mi det,
banh ngé tortillas, banh mi pitas, banh
mi naan - da tro thanh vat chia dung
V6 $6 mén dn két hop: rau, pho mdt,
thit, salad, rau cu lén men; bat cir diéu
gi. Rau cu muéi chua, kim chi, relish,
hodc rau cu ngdam sé tao sy séng dong
cho bdt cir thir gi ban c6 thé nghi ra va
cuon lai.

GLUTEN-FREE WRAPS
BANH CUQON KHONG CHUA

GLUTEN

Dbi véi banh cudn khéng cé gluten,
hay st dung céi ré collard. Chung di
chdc chdn dé boc nhw mét chiéc
banh burrito. Cat bé phan cubng day
& géc 14, sau doé dung pin 1&n nhanh
xubng sbéng lung cda 14 cho mém
vira di dé gap hodc cudn. Néu ban
mubn géi mém hon moét chut, hdy
lam héo & mét chat bang céach dét
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nhanh né 1én chao khé va néng.

Nachos, Quesadillas, Tacos,
Burritos

Banh  Nachos Quesadillas,
Tacos, Burritos

Bt cir thir gi ban cho salsa vao déu c6
thé dung kem rau cu lén men. Dac biét
thich hop voi viéc nay la Curtido,
Tomatillo Salsa (salsa ca chua
tomatillo) , Chipotle Squash Kraut ( bi
Chipotle muoi chua), West African
Sweet Potato Ferment (Khoai lang Tay
Phi 1én men), hodc bat ky loai 6t va
hanh lén men nao. Su dung rau cu lén
men cho salsa ddc biét hap dan trong
nhitng thang mua dong. Chung thém
nhitng tia sang lap lanh rat can thiét
cho mita déng khi ca chua twoi di hét

va pico de gallo curng va gion.
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Pizza
Khi chiing téi bdt dau héi nhitng ngieoi
& cho néng san xem ho an dira bap cdi
nhw thé nao, chung toi thuc sw ngac
nhién vé viéc c6 nhiéu nguoi cho dwa
bdp cdi vao bdanh pizza nhw mét 16p
phu trén. Mdc du chung toi thira nhan
6 rat nhiéu g dung la thuong cia
rau cii mudi chua, nhung ching toi
thdm chi chira bao gio- nghi dén viéc
duwa né vao banh pizza. O liu Ién men
lacto ¢6, rau cii mudi chua khéng.
That tuyét voi, theo cach twong tw
co mui thom nhw dra. Hay thir no voi
két hop 16p topping yéu thich. On théi.
Ban ¢6 thé phii 16p rau cii mudi chua
lén trén khi banh pizza ra khoi lo, hodc
dam bdo phan rau cit muéi chua nam
dudi 16p phé mai. Khi tiép xiic, nhiing
soi bdp cdi sé bi chady trede khi lam
xong chiéc banh pizza.

Sausages and Hot Dogs
Xuc xich va banh hot dog

Thém gia vi lén men sé lam tang do

ngon cua xuc xich. Bé biéen mon an

dwong phé co dién nay thanh mon sang
trong, hdy chon xiic xich ¢é chat lwong
16t nhat ma ban c6 thé tim thdy. Ngdy
cang c6 nhiéu nha san xudt dia phirong
san xudt xivc xich bo hoan toan dan cé,
khong chura nitrat.

Durng quén loai banh sita tron nho
! Luén 1 dm banh va sir dung nhitng
loai tot. Banh & cira hang tap héa c6
thé nhanh chéng bi chay hodc vé ra do
hoi am 6 16p trén cing. Pé banh cimg
hon, hay sw dung banh mi baguettes
mong. Cdt banh mi theo chiéu dai cia
xtic xich. Rach né theo chiéu doc, mé
ra va loai bé mét chit phan gitta mém
dé tao 6 cho tat ca cdac l6p topping
tuyét voi va dé giir cho banh khong bi
qua day. (Nhitng dvra tré cua chung toi
an nhitng miéng banh mém ndy ngay
lap tirc; néu ban khong cé nhitng diva
tré dang chét déi heon 1o, ban cé thé
nhiing banh mi mém trong dau 6 liu
nhw mot mon an nhe.)

Bé6 tri I6p topping bao gom rau cii
lén men cua chung toi dwa trén cdc
mon cé dién trong khu vuc ciing nhie

cac ket hop ma chung toi mong woc.
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Tat nhién, thém bat ky rau cii mudi
chua lén men raw nao hodc loai rau
nao vao banh hotdog va banh tron déu
sé rdt ngon.
Christopher viét

Boi canh: Thj trirdng nébng pham,
duwong phd nhdn nhip, con nguoi
théan trong nhin cham cham vao gian
hang cta cac nha cung cap néng
san rau cu mudi chua.

“Ban c6 mubén ném thtr mét it duwa
cai bap khéng?”

“Khéng, t6i quén mat mén banh
mi hotdog,” nguwoi do néi khi anh ta
bé di va cwoi voi cai bung Ion.

Chung téi da nghe céu chuyén
cuwoi nay it nhdt mot 1an méi khi
chung téi di cho. Vi vay, bat dau thoi
- chuing t6i sé néi diéu dé du sao: rau
cl muéi chua tuyét voi trén banh mi
hotdog hoéac bratwurst.

The Chicago Dog
Phu lén trén voi hanh tay lén men ,
miéng ném ca chua, thi la ngdm muéi,

nhiéu mi tat vang, Sweet Dill Relish

(Relish thi la ngot), va mét chiit mudi

can tay.

The Seattle Dog

Bo6i kem pho mai lén banh mi. Thém
banh hotdog va phi lén trén bang
Onion and Pepper Relish (Relish hanh
tdy va ot), ot jalapenos lén men, hodc
rau Edgy Veggies thdi lat va sot 6t cay
lén men.

All-the-Way Dog ’
Loai banh mi dai nay, dwoc tim thay o
khdp mién Nam, c6 cdc bién thé theo
ving. Nuwde sét thit & mét s6 viing la ot
khong co ddu, va o nhitng vung khac,
la thit bo xay ninh trong nhiéu gio véi
nude sot ca chua, hanh tay va gia vi.
Trai banh voi mu tat vang. Phu lén trén
banh véi miede sot thit, hanh tdy 1én
men va Coleslaw (salad bdp cdi).
Chili Dog

Pat xuc xich vao banh tron. Phu lén
trén voi ot, pho mat cheddar co mui
hdc, va mét miéng Curtido Ién. Trang

tri voi ngo xat nho (twoi hodac lén men).
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Bacon-Wrapped Dogs
Hotdog cudn thit xéng
khoi
Mot nguwoi ban cua chung toi tieng an
chay va goi thit xong khoi la the
gateway meat.”. Su két hop giita thit
xéng khéi va xiic xich nay khién nhitng
nguoi an chay trudc day vwot qua
nguong an thit. Cuén mot dai thit xong
khéi vira phdi chia ché bién xung
quanh méi cdy xiic xich va chién trong
chao nang da dwoc lam nong trudc voi
cdc dau roi cua thit xong khoi dwoc
nhét bén dudi xiic xich. Mot s6 nguwoi
ding tam dé giit miéng thit xéng khoi
tai ché; ching téi thi khéng. Chi can
chién tir tir, 1Gt mdt xiic xich can than,
va thit xong khoi sé gion vao dung vi
tri.

» WITH LEEK-CRACKED
PEPPER KRAUT:

VOI TIEU XAY TOI TAY MUOI
CHUA
Phii Ién trén banh tron bang mude sot
aioli, dat xuc xich cuon thit xong khoi
vao va phu lén trén voi mot luong lon
Leek-Cracked Pepper Kraut

» WITH WILTED SPINACH,
ONIONS, AND BLUE CHEESE:

VOI CAI BO X0l HEO, HANH
TAY VA PHO MAT XANH
Lot banh tron bang mét 16p 1a rau cdi
bo x6i non twoi. Pat xuc xich cuodn thit
xong khoi vao trong. Phu lén trén voi
Cebollas Encurtidas va pho mat xanh
vun.

Sweet Bratwurst Dog
XUC XICH BRATWURST
NGOT |

Chién hodac nuwong hai mieng xuc xich
bratwurst thit ga. Dat no trong mot
chiéc banh tron véi mil tat ngot nghién
dd va mieée sot aioli. Phii Ién trén véi
Apple-Fennel Kraut (Tdao- Thi la
Fennel muéi chua).

Eastern European Brat
XUcC XICH BRATWURST
DONG AU

Chién hodac nwong mon xuc xich
bratwurst dia phwong yéu thich cua

ban. Dat no trong banh tron voi mu tat.

529



Phii lén trén véi ot do mwedng va mot | Sauverkraut (Dua cdi bdp cdi Péng Au
nhum OlyKraut's Eastern European | cua OlyKrau).
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Mike McNeil and Tiffani
Beckman-McNeil

532

GAP GO CHUYEN GIA LEN MEN

Backyard CSA

Tiffani Beckman-McNeil va chong cia
co, Mike McNeil, qudang cdo thuc
pham nguyén hat cia dia phuwong &
Sonoma County, California, noi CO
doanh nghiép cua ho la Backyard
CSA, mét cira hang triec tuyén tir trang
trai dén ban an. Ho dam mé thuc phcfm
va niém dam mé nay thiic day mét muc
tieu rong lon hon la con nguoi khoe
manh hon va mot hanh tinh khoe manh
hon.

Mike danh nhiéu thoi gian trong
bép dé tim kiém nhitng mon dn ngon,
va anh d'y tw lam xuc xich tr thit lon tw

chan tha.

Tiffani 16n lén & Kansas, nguon
goc ¢ Pire, vi vdy duwa cdi bdp thuong
¢ trén ban an. Mai dén cudi nhimg
nam 20 tuéi, ¢6 méi kham phd lai mén
an chit yéu ciia Pire nay théng qua viéc

tiep xuc voi cac tac pham cua Weston
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A. Price, va vao nam 2009, co da thuc
hién mén an dau tién ciia minh. Kirsten
gap Tiffani vai nam sau do tai Lé héi
lén men Freestone (khi do), noi Tiffani
dang gici thiéu véi moi nguoi vé Beet
Kvass (mén Kvass cii dén).

Vao thoi diem do, Kirsten thuong
hoi moi nguwoi, "Cach an mon rau cu
muoi chua yéu thich ciia ban la gi?"
Thong thuong, cau tra loi lién quan
dén xiic xich. Céu tra loi cia Tiffani
khéng khéc gi - ngoqi trir viéc ¢6 dy sir
dung xuc xich tw lam cua Mike, ho
nuong va phu lén trén voi pho mat bao
soi raw va mot trong nhitng logi rau cu
1én men. Cé chia sé, “Thanh tich tot
nhat cia Mike la mon relish thi la
ngdm mudi néi tiéng, dwoc lam tir dia
chugt va toi tay lén men. Khi chung toi
mang no dén cdc buéi trién lam, né sé
ban hét! Téi chia bao gio thich relish
cho dén khi thir tai pha ché ciia anh dy
”. Tiffani chia sé cong thirc cua ho cho
mon Golden Ginger Beet Kvass with
Meyer Lemon - Kvass ci dén gimg

vang voi chanh Meyer.



Tempeh Reuben
(Tempeh: mén &n truyén
théng tor dau nanh Ién
men xuat xu tor
INDONESIA)

Phucvu 6 sudt
AN CHAY

Pady la mét trong nhitng bita an dau
tién chung toi thuc hién khi thanh lap
nha bép ciia riéng minh trong nhiing
nam an chay, va né la mét trong sé it
céng thirc van ton tai khi phong cdch
ndu an cua chiing t6i phat trién va thay
doi.

Banh sandwich mo nay su dung
mot s6 nguyén liéu 1én men truyén
thong, nhung né chdc chan la sw két
hop: tempeh tir Indonesia, nuoc tuong
tir Nhdt Ban, diwa bdp cdi tir viing khi
héu lanh ciia chau Au va khdi niém vé
banh sandwich Reuben tir cdc nguon
goc ¢o phan tranh cdi ¢ dau thé ky XX
0 Hoa Ky.

1 g6i (16 ounce) ddu nanh tempeh
Y% céc nwdc

Y chén nwoc twong

1-2 muéng canh dau hat cdi

1 cu hanh tdy vira, thdi hat lyu

%> chén mayonnaise (Mayonnaise

Huong Duong Tw lam hodc

Almorjnaise) o

1 muong canh cdi ngwa da ché bién
6 mieng banh mi Jewish-style
caraway-seeded rye bread - lia
mach den hat caraway kiéu Do
Thai

2 coc Naked Kraut hodc Simple Beet

Krayt (cu dén muoi chua don gidn)

2 coc pho mat Thuy Si bao

1. Lam nong vi nuong.

2. Cat mong tempeh. Pun séi nuée va
nude twong trong chdo réi cho cdc ldt
tempeh vao. Pun nhé lira trong 1 dén
2 phiit cho méi mdt, nau cho mén
tempeh cé vi man. Ldy ra khoi chao
va dat sang mot bén. Trang chdt long
ndu an khoi chdo.

3. Bdt chdo tré lai bép va lam néng
dau ¢ lira vira. Thém tempeh va hanh
tdy vao chdo va xdao cho dén khi hanh
tdy chuyén mau trong va tempeh
chuyén sang mau ndu nhe. Ldy ra

khoi chao nong va deé sang mot bén.
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4. Lam nu6e sét bang cach trén sot
mayonnaise va cdi ngua voi nhau,
phét hon hop nay lén cdc ldt banh mi.
5. Bat banh mi lua mach den, nuoc

sot 1én trén khay nuwéng. Chia hon hop
tempeh cho 6 banh mi. Phu lén trén
méi chiéc banh sandwich mé voi
lwong 16n dwa cdi bdp va pho mat
Thuy ST .

6. Diéu chinh gid dé 1o nuwéng & vi tri
gitka va nuéng cho dén khi phé mai
sui bot, khoang 5 phut. Phuc vu nong.

Tempeh Salad

Phuc vu 6 suét
KHONG GLUTEN, dn chay, VEGAN

Nhan banh sandwich nay kha ngon va
cung cdp cho ban mét leong thirc dn
1én men gdp doi. Can tdy lén men véi
cdy x6 thom va co xa huong, cung voi
rau cii ngdm, mang dén cho mén
salad nay mot mon an gion tuoi moi.

I chén nwéc ding hwong ga thuin
chay hodc nwoc lupc ga

1 (16 ounce) khoi ddu nanh tempeh
Y% -1 chén mayonnaise, dé ném
(Mayonnaise Huwong Duong Tw lam
hodc Almonnaise)

3-4 muébng canh Celery “Stuffing”
-Can tiay "Nhoi"

I New York Deli-Style Pickle
hanh tim thdi hat lyu

Muéi va hat tiéu den méi xay

1. Pun s6i nude dimg va cho khoi
tempeh vao. Pun nhé lira tir 3 dén 5
phiit méi bén, dé cho tempeh ngam
déu hwong vi. Quan sdt chdo dé
khong bi kho.

2. Ldy tempeh ra khéi chdo, dé ngudi.
Xt thanh timg miéng vudng roi cho
vdo bat ciing véi sot mayonnaise, can
tdy lén men, rau cu ngam, hanh tdy,
ném mudi tiéu vira an.

3. Trén va thwong thirc trén banh mi
gion, trong miéng banh cuén hodc
trén banh quy gion (khong chira
gluten néu ban muén), hoac cuon lai

trong I cdi ré collard,

VARIATION: Chicken Salad
BIEN THE: Salad Ga

Két hop cdc thanh phan twong tw nhw
trén, sir dung 2 chén thit ga ndu chin

thay vi tempeh ngam.
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Egg Salad 1
Salad Trirng

Phuc vu 6 sudt
KHONG GLUTEN, AN CHAY

Day la phién ban down-and-dirty, co
nghia la sé co mat trén ban nhanh
chong.

1 chuc qua trieng lupc chin, boc vo
1 chén Simple Onion Relish — Relish
Hanh tiy don gidn, dé rdo va cit nhé
1 New York Deli-Style Pickle (hodc
rau cu ngdm thi la Ién men lacto
khdc), cdt hat luwu

% chén mayonnaise (Mayonnaise
Huwong Dwong Tw lam hodc
Almonnaise)

Muéi va tiéu den mdi xay

1. Cho trieng vao bat, dung nia bam

nho trimg den do sét mong muon.

2. Cho relish hanh tay, rau cu ngam
muoi, sot mayonnaise va muoi tiéu
vira an. Tron bang nia.

3. Phét salad trieng 1én banh mi liia
mach den hodc bay trén mot [op nén

rau diép.

Kirsten viét

- Ba ngoai ngwoi Do Thai cua toi

* thuwong lam moén salad triing. Toi
thich n6 nhuwng nghi réng ba cé thé
giét toi véi nhitng cd hanh séng - it
nhét Ia vé méat xa hoi. Thinh thoéng,
ba dwa ra mon hanh tay xao bo
thuc vat véi ndm. Ba sé néi rang dé
nén la mé gia cdm, khéng phai bo
thuc vat, nhung mé gia cdm khéng
duwoc sty dung & vung nbng thén
Arizona va ba sé khéng bao gi¢
dung mé ga cua chinh minh, khéng
giébng nhuw cé chau géi theo chi
nghia truyén théng. Pé6 cé thé la ly
do tai sao hanh tay thuong séng.
T6i d4 gidi quyét van dé nay voi
hanh tay Ién men.

M& gia cdm duorc tao thanh tir mé ga
ma theo truyén théng duoc str dung
nhiéu giéng nhw bo - tir chién khoai
tdy dén phét Ién banh mi nudng.
Céch lam don gidn nhét la lam lanh
nwéc dung tir ga nguyén con réi hot
phén m& vang bén trén nuéc dung.
Céach khéc la ldy da va mé tir céc
mén ga khac nhau va cét chung
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trong ti déng cho dén khi c6 mét can
hoéc khoang do.

Khi ban da thu lvom du, hay tor toe ap
chéo chung, dé bét dau mé& khi né
tan chay. (Theo truyén théng, nhiing
phén con lai nay duoc ndu véi hanh
tdy cho dén khi gion va dwoc phuc
vu nhwr mét moén an theo dung nghia
cla chung.) Bao quan mé ga trong
lo trong tud lanh trong mét thang hoéc
trong tu déng trong 6 thang.
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Egg Salad 2
Salad trirng 2

Phuc vu 6 suét

Mon salad tring phong phu nay chi
can thém mét chiit thoi gian dé chudn
bi.

1 chuc qua trieng lupc chin, boc vo
2 chén nim thdi lat

2 muéng canh mé gia cim (mé ga
chién sin) hodic dau éc ché

2 chén Simple Onion Relish -
Relish Hanh tdy don gidan

% chén mayonnaise (Mayonnaise
Huong Duong Tw lam hodc
Almonnaise

Muéi va tiéu den mdi xay

1. Cho trung vao bat, dung nia bam

nho, dé qua mot bén.

2. Xdo ndm trong mé ga hodc dau ¢
lira vira cho dén khi chin vang, sau dé
bdc chdo ra khoi bép.

3. Cho relish hanh tay vao chao va
dao voi nam.

4. This hon hop vao trung, su dung
cay vét bot cao su tron déu. Thém

mayonnaise, muoi va tiéu, va tron.

5. Phuc vu mon salad wop lanh, ngon
nhat la trén banh mi liia mach den

hodc mot dia rau diép.

Fish Tacos
Banh Tacos ca

Phuc vu 8 sudt
KHONG GLUTEN

Cong thurc nay goi y ba loai lén men
khdc nhau. M6i mén déu thé hién tinh
trang riéng ciia minh doi véi mén
banh tacos, va méi phién ban déu

ngon.

4 (6 ounce) philé ca ro phi

Y muéng ca phé muéi nhé dé xdt lén
ca

Y, muéng ca phé tiéu den

1 thia ddu dira

8 banh ngo tortillas

2 coc Chipotle Squash Kraut (Bi
Chipotle muéi chua) hodc

Curtido; hodc 1 cong thirc Cabbage
Salsa (trang 321); hoac 1 céc
Chimichurri

4 qua 6t jalapenos, cit ldt méng
Chanh dung lam ném (tuy chon)

1. Riic mudi va hat tiéu den lén cd, va

xat nhe.

2. Pun chay dau diva trong chdo 1ém &
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lvra vira va lon, trang chao. Cho phi lé
cd vao chdo va nau trong 3 phiit moi
mat hodc cho dén khi cd bong ra de
dang.

3. Lam dm banh tortillas trén chao

nong, kho cho dén khi mém.

4. Chia philé ca, logi rau cu lén men
ban chon, va lat 6t jalapeno déu nhau
gifta cdc logi banh tortilla. An kém

voi chanh, néu muon.

SUSTAINABLE FISH

DANH CA BEN VUNG

Ca co thé la mot ngubn thuc pham
gay réi rdm. Nhing loai nao bj de
doa? Nhitng loai nao bi nhiém kim
loai ndng? Cé& nao nén danh bét tw
nhién va ca nao nén nudi? Sau do la
lwdi va cé heo. . . . Mdt sé loai ca
duwoc nudi dang chirng minh la mot
Ira chon protein tét dé cung cép thirc
&n cho dan sé ngay cang tang. Ca ro
phi, cé tra va cé chém cé thé dwoc
san xuét bén vitng véi quy mé nhd,
cung cép cho nén kinh té dia

phwong. Four Fish cua Paul

Greenberg la mdt cuén séch quan
trong vé méi quan hé cua ching ta
v&i bién va thire &n.
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et £
FISH TACOS, peige3
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Classic Bierocks
Banh Bierock cé dién

Phuc vu 6 sudt
2 banh bierock moi nguoi.

C6 nguon goc tir Pong Au, bierocks la
logi banh pastry dac biét nhdn thit.
Chung co thé thudc nhém bita t6i hodc
bita trwa. Qud trinh nay hoi mdt thoi
gian, nhung nhitmg chiéc banh cudn
bang tay nhéi tién dung nay van ngon
khi ding lanh (doi véi nhitng nguoi
khéng thich dwa bdp cdi néng) va dé
dang mang di.

Céng thirc ndy la mét bién thé cia
mot dac san vung tur Kansas, duoc cho
la c6 nguon goc tir cdc viing ciia Pirc ¢
Nga, noi d6 ching dwoc nhoi véi bdp
cai. Thay thé bap cdi 1én men dwong
nhu la mot qua trinh tw nhién. Chung
16i cung cdp mét sé tity chon nhoi bén
duoi, nhung day la con duong hoan
héo dé thir mét so hwong vi sang tao
ma ban nghi ra. Phuc vu bierocks voi

nuwoc sot miu tat.

DOUGH
BOT NHAO

2 (Y -ounce) goi men kho hoat tinh
2 coc nwéc ém

Y% coc dwong

4 muéng canh bo, lam mém

1 qua trirng

2 thia ca phé mudi

7 chén bét mi da dung khéng tiy
tring

FILLING

NHAN

1-2 muéng canh dau dé ap chio
1 cu hanh tdy cé vira, bam nho

1 pound thit bo xay

2 chén dwa cdi bdp, logi don gidn
hodc hon hop tiy chon, da vit nwéc
muéi

Muéi va hat tiéu den méi xay
Pepper Paste (hén hop gia vi 6t )
hodc 6t dé, dé ném (tiy chon)

MUSTARD SAUCE
NUOC SOT MU TAT

% chén mu tat Dijon
Y% coc kem chua

1. Bdt dau bang cdch lam bot: Trong

bat tron, hoa tan men trong nuoc am;
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dé né ¢ mot noi am dp trong vai phit.
Sau do tron duong, bo, trung, muéi va
mét nika s6 bot mi vao. Pé yén trong
10 phiit. Ding tay khudy déu timg
chén bt con lai, tao thanh khéi bot

mém.

2. Cho bét vao bat di thoa dau, diing
mang boc thwe pham boc kin, dé trong
ti lanh 2 tiéng; hodc ddt né trén quay
o nhiét do phong trong 1 gio.

3. Trong khi bot dang ddy lén, chudn
bi phan nhdn: Cho dau vao chao va
xao hanh trén liva vira cho dén khi
chuyén mau trong. Xao chung thit bo
xay. Khi thit chin vang nhe, bdc chdo
ra khéi bép. Thém dwa bdp cdi, mudi
va tiéu cho vira dn, va hon hop gia vi

Ot néu dung.

4. Khi bét da ddy lén, nhan né xuong,
can mong va cdt ra khodang mét chuc
hinh tron co dwong kinh khoang 4
inch (chung toi s dung vanh cua mot
cdi bat dé cat). Lp lai véi cdc vong
tron con lai cua bot, thu thdp cac
manh vun va can lai khi can thiét dé
s dung hét bét.

5. Cho khodng 1/3 coc hon hop vira
nhoi vao gitta méi vong bét. Bé cdc
mép lai voi nhau va ghim chat lai.

6. Béi nhe dau 1én khay meong. Dt
bierock , iip mdt da ghim lai xudng
duoi, trén khay nwong cach nhau
khodng 3 inch. Pé & noi am dp, khong
co gio lua trong 30 phut.

7. Trong khi @6, chudn bi nuée sot min
tat: tron mu tat va kem chua va tron
deu.

8. Lam nong lo nwong o 375 ° F.

9. Nudng bierocks trong 20 dén 30
phiit, cho dén khi chin vang. Ding
néng véi sot mi tat. Banh thira tré
thanh banh mi sandwich bo tui vao

ngay hom sau.

VARIATION: Greek Lamb
Bierocks

BIEN THE: Bierock thit ctru
Hy Lap

Hay thuéng thire nhitng chiéc
bierocks ldy cam hirng tir Hy Lap ndy

Vvoi nwdce sot sira chua.
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NHAN

1 pound thit ciru xay

3 tép toi bam

1-2 muéng canh dau 6 liu dé xao

2 céc Greek Lemon-Mint Kraut
(Chanh — Bac ha Hy Lap muéi chua)
Y% céc pho mit feta vun

Muéi dé ném ném (Lwu y: V6i mudi
trong rau cii mudi chua va feta, rit
6 thé ban sé khéng can thém muéi)

NUOC SOT SUA CHUA

1 céc sita chua Hy Lap
1 tép toi, gid nhuyén
Muoi dé ném

1. Nuéng thit cieu va toi trong dau 6
liu trén liva vira. Ldy chdo ra khoi bép.
Thém dwa cdi bip da rdo nude va
Feta vao.

2. Nhoi nhdn vao va nuwéng bierocks
nhu trong cong thurc chinh. Trong khi
nuomg, hay két hop cdac nguyén liéu dé
lam sot sita chua. Ding néng bierocks

voi sot stra chua dé lam nwédce cham.

VARIATION: Sweet Potato-
Tofu Bie(ocks
BIEN THE: Bierock Pau

phu - Khoai lang
AN CHAY

Bién thé cua nhitng chiéc banh ngot
thu cong thom ngon nay la mon chay.

NHAN

1-2 muéng canh dau diva, dé chién
16 ounce dgu phu cirng, cdt thanh
khéi

1 cu hanh tdy cé' trung, bam nho

1 chén khoai lang thai hat lyu,
nuong cho dén khi chin mém

2 coc Edgy Veggies, dé rdo nwéc va
xay nhéi trong mdy xay cit thuc
pham

Y thia ca phé muéi

Nhum la oregano kho, bop vun

Ot viy Chile dé ném ném

CHIPOTLE MAYO

1 chén Mayonnaise Huwong Duong
Tu lam

Y thia ca phé bt 6t chipotle, hoiic dé
ném ném

1. Dun nong dau trén chao ¢ lira vira,
sau d6 can than cho cdac vién dau phu
vao chién cho dén khi chin vang, tur 5
dén 10 phit. Thém hanh tdy va xdo cho
dén khi trong, ddo lién tuc.

543



2. Cho khoai lang vao va dao déu cho
dén khi cdc miéng khoai dwoc trang va
am déu. Lay chdo ra khoi bép. Thém
Edgy Veggies, mudi va gia vi.

3. Nhéi nhdn vao va nuéng bierocks
nhw trong cong thuc chinh. Trong khi
nuomg, hdy két hop mayo va bot
chipotle. Thuong thirc bierocks nong

voi mayo chipotle o bén canh dé cham.

Gazpacho
(Sup ca chua Tay Ban
Nha)

Phuc vu 6 sudt

KHONG GLUTEN, VEGAN (KHONG
DUNG MAT ONG)

RAW.

Day la mot mon canh mua he nhanh
chéng, tét cho sirc khée. Mon nay bao
g&m cac loai rau, thao moc hodc toi lén
men. Rau cii ngdm mudi cé thé la bat
cir thir gi tir bi mua hé dén dau bap.
Ung bién vdi bt cir thir gi ban c6. Néu
muon cdac vi cay nong, hdy khudy mot
chiit Pepper Paste (Hon hop gia vi 6t).
Chiing 16i thich sup ciia ching téi lon

nhon, nhing tat ca cdac thanh phan

ciing co thé dwoc nau chin.

4 céc nwéc ép ca chua

1-2 céc ca chua twoi thdi hat lyu

2 cu hanh la, thdi mong

2 muébng canh dau 6 liu

1 thia mdt ong

17 chén Rau Edgy xdt hat lwu hodc
két hop cdc logi rau cii ngam mudi
3 mugng canh Sweet Pepper Salsa
Salsa ot ngot

Muéi va hat tiéu den méi xay

Y4 thia ca phé thi la xay

Y4 thia ca phé ot cayenne

1. Cho nuoc ép ca chua, ca chua,
hanh 14, dau va mat ong vao mot bat
16m. Qudy déu trong thiee pham lén

men va gia Vi.

2. Lam lanh it nhdt 1 gio. Phuc vu voi
banh mi gion cho bira trua nhe hodc
Sauerkraut Frittata nhw mét phan ciia

thuc don bira nwra buoi.

Kirsten viét

- C6 mét sw phén chia ré rang

* trong nha ching téi - nhitng
nguoi yéu thich ndm va nhiing
nguoi sé khéng thich bat ctr thir gi
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lién quan gi dén ndm. Théat ky la, khi
chiing téi di tim kiém ném trong khu
rieng phia sau trang trai cua minh,
nhing nguwoi khéng an maoi la nguoi
tim thay nhiéu ndm nhét. To6i nghi
ngo nhing cdy ndm biét, va thay
chung it bj de doa hon. Méc du
chung téi khéng tim thdy nhiing céy
nam portobellos trong rirng, nhung
t6i biét toi ludn cé thé tim thay
chung trong ctra hang tap héa.

Stuffed Portobellos
NAm Portobellos nhoi

Phuc vu 4 sudt
KHONG GLUTEN, AN CHAY

Chiing téi dd lam thé céng thirc dé
ting cho nhitng khach hang muon biét
cdch sir dung rau cii muéi chua trong
cong thire nau an. Cong thirc nay la
mét trong nhitng céng thire dau tién
chiing t6i nghi ra va van la mét trong
nhitng coéng thirc yéu thich. Nam muii
ddt, pho mat miii hdc, va rau ci muoi
chua cé tinh axit b6 sung cho nhau mot

cach hoan hao.

Ném Crimini hodc portobellos logi
non ¢é thé duwoc sir dung dé lam mon
nay nhw mot mon khai vi thay vi mot

mon an chinh.

4 cdy nim portobello

1 thia bo

1 thia dédu 6 liu

4 nhanh toi bam

1 coc Lemon-Dill Kraut
(Chanh-Thi la muéi chua) dé rio
nwdoc va goi lai

4 ounce pho mat cheddar dé, bao
1 cdy hanh la, thai nho

1. Go' cuong nam ra va cat nho. Dat

mi nam sang mot bén, dé nguyén mii.

2. Dun nong bo va dau trong lo nwong
kieu Ha Lan lon hodc chao nang khac
co ndp. Thém cuong nam va toi vao

roi xao nhe trén lira vira.

3. Trong khi do, doi véi phcfn nhan,
cat nhé dwa cai da rdo nude va cho
vao bat. Cho pho mai va hanh la vao,
sau do cho phan than va t6i da xdao
vao dao cung.

4. Cho dau vao chdo, bac 1én bé'p o

lwa nho. Cho mii nam vao chao, mat
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trén xuong duoi.

5. Chia hon hop nhan thanh 4 phan va
tao thanh nhitng vién cha. Bat mot
vién cha lén trén méi cdy ndam
portobello. Ddy ndp chdo va tiép tuc
dun trén lira nho trong 10 dén 15

phut. Lam nong vi nuong.

6. Khi phé mai da tan chdy va nam da
mém, ddt chiing bén dudi vi nuéng
duoc dat o nhiét do thd'p de nuong

vang mdt trén. Phuc vu nong.

BIEN THE

Cho phan nhan nay lén banh mi lia
mach den va nwong banh mi tuw tir
dudi nhiét dj thdp. Diing véi com
thap cam pilaf va xa lach tuor.

Sushi-Norimaki

Phuc vu 4 sudt
KHONG GLUTEN, VEGAN

Sushi dau tién dung dé géi cd 1én men.
Tic gid sach day ndu an Madhur
Jaffrey gidi thich rang cdc ghi chép tir
Trung Quéc thé ky thir sau mé ta viéc

bao quan ca song bang cdach goi no

trong com (boiled rice). Axit amin tir ca
lén men va axit lactic tir gao lén men
bdo qudn cd ldu dén vai nam.
Vit com di khi an ca. Cong thirc tuong
tw dd xudt hién & Nhdt Ban vdo thé ky
thir tdm, va tdm thé ky sau, nguoi Nhat
bdt ddu dn ca cd va com dd ngdm muoi
trong vai ngay. Vao thé ky 19, giam da
thay thé qud trinh 1én men trong com
va cd twoi dd hoan thanh viéc chuyén
doi thanh mén sushi ma ching ta
thuong thirc ngay nay.

O ddy, rau cii Ién men mang hwong
Vi cua qua trinh lén men tro lai voi
sushi. Mon sushi cuon don gian -
norimaki - dwoc lam tir mot tam rong
bién nori trdai véi com dam va mot

dwong nhan.

VINEGARED RICE (SUMESHI)
COM DAM

1 chén com sushi

3 muébng canh gidm gao

1 thia duong

1 thia ca phé muéi

NHAN

Biit ky logi rau cii Ién men nao (bit
cir thir gi ban c6 trong tay), ching
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han nhw Fermented Carrot Sticks
(Que ca rot 1én men ), Fermented
Shiso Leaves( La Shiso lén men )

hodc Kimchi .

KET HOP LAI

4 to nori

2 thia hat virng

1-2 thia girng ngam muoi

1-2 muéng canh mi tat wasabi
Shoyu hodc nuoc twong

1. Doi véi gao ngam giam: Ngdm gao
trong nueée lanh tir 10 dén 15 phit; dé
rao nudoc.

2. Chuyén gao vao xoong va thém 1
coc nuée. Py ndp va dun séi voi lira
lon. Ha nho lira va dun nho lva, day
ndp lai trong khodng 10 phit, hodc
cho dén khi nude da dwoc hd}? thu hét.
(Luu y: Meo nho la khong phai mo
ndp ra ma van biét khi ndo nuée da
ngdm; cé gang hét sirc, mé ndp ra dé
kiém tra nhanh mét lan.)

3. Khi com chin, ldy xoong ra khoi
bép va dé sang mét bén, ddy ndp lai,

dé yén trong 10 phiit.

4. Trong khi do, tron giam gao, duong
va muoi trong mot cadi bat cho dén khi
hoa tan.

5. Cho com vao dia can hodc xoong.
Ruoi dung dich giam lén com, sau do
cuon com lai. Bé com nguoi cho ngam
roi moi bat dau cuon.

6. Chuan bi cac logi rau ngam muoi
ma ban lwa chon; ban nén chuan bi
thanh nhitng miéng que diém dai >
inch.

7. Bé rap va cuén norimaki: Cat doi
tung to nori theo dwong chéo. Pat mot
to nori trén mot tam ot cuon sushi.
Cho 2 den 3 thia com vao giita tam
giay, dan déu trén bé mat, dé lai mot
lée ¥ inch o mot bén.
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8. Rac mot duong mong hat me doc
theo gitra com. Xép cdc logi rau cu

ngam chua lén trén.

9. Cam tam cuon, gitr rau cu chinh
giita, sau do, vo mat qua se gap mat
nhau. Nhdn va lan nhe tam tham lén
trén cuon cua ban. Cuon sé dinh lai
v6i nhau do hoi am trong gao. Khi
cuon chat tay, ban cdt thanh 6 miéng
déu nhau.

10. Lap lai cdc bude rdp va cdt 3
cudn con lai. Sdp xép tdt ca cdc miéng
vao dia va phuc vu voi gung ngam,
twong wasabi va shoyu.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Cat trir Norimaki con duw lai
Gidm, dwoc thém vdo cong thirc
nay phat trién vao thé ky 19 dé
thay thé gao lén men, cung cdp
mot bién phap bao quan. Khong
nén cho cac cuon vao tu lanh vi
com sé bi cung. Giit chung trong
hép kin & noi thodng mat néu ban
khong co y dinh an chung ngay
lap tiec, trong vong 1 ngay.

Tempura

Phuc vu 4 t&i 6 sudt

AN CHAY

Chung toi lam nhitng thur nay voi
Edgy Veggies . Vi rau cii ngdm mudi
cO Vi man riéng nén nuoc cham cé thé
chi don gian la shoyu (nudc twong)
v&i mét chiit gidm gao.

BATTER

BOT NHAO CHIEN

2 long do trung

1% coc nwéc di

1 % chén bét mi da dung chwa tiy
tring

3 - 4 chén rau cii ngam mudoi, dé rdo
Déu chiu nhi¢t, ding dé chién ngdp
ddu

TEMPURA OIL
DAU TEMPURA
Theo truyén théng, dau mé duoc st

dung dé chién tempura. Diéu thi vi
la tai cac co s¢ tempura highbrow &
Nhét Ban, dau chi dwoc st dung
moét 1an. Sau doé, né dwoc ban cho
cac co s& nho hon, & dé né duwoc
st dung thém mét vai lan niva.
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1. Bé lam bét nhéo chién tempura:
Cho long do trirng vao bat. Thém
nude da vao, tir tir khudy cho hon hop
hoa quyén vao nhau. Néu ban cam
thdy can phdi chinh xdc, hdy khudy
bang diia.

2. Thém tdt ca bt cung mot luc va
tron nhe; ban khong muon ddanh thirc
gluten thi dieng lam am bét. Bt phdi
nguoi va bi von cuc.

3. Pé ddu vao xoong nhé hodc noi
chién sau dén do sau ¥ inch va dun
trén lira lom dén khodng 360 ° F; ban
sé biét dau da dii néng néu bét roi
xuong ddy, xéo xéo va ndy Ién trén
cung. (Luu y: Can theo déi nhiét dg
ctia dau lién tuc. Néu nguoi qud, bot
sé tham dau va mén tempura cia ban
sé bi nhdo. bé duy tri nhiét do, chi
nén chién mét vai miéng maoi lan.)

4. Ding khan gidy tham khé rau ci

ngam.

5. Phu cac loai rau cu vao bot va

chién khodang mét phiit cho méi mat.

6. Dung ngay voi com , voi mot bén la

Vietnamese Pickled Carrot and
Daikon - Ca 76t va cii cdi daikon

ngam cua Viét Nam .

Kirsten viét ,

Du téi thich ndu an voi nhirng
nguyén liéu twoi séng dé nguyén,
nhwng c6 nhiing ngay toéi khbng
mudn danh nhiéu thoi gian vao bép.
Rau cu lIén men cho vao mén salad
c6 thé gidi ctru!

Salad, mén &an ma chung to6i
mong doi tim thdy hwong vi thom
ngon, thich hop dé gidi thiéu cac loai
rau cu lIén men. Thém mot vai loai
rau twoi va moét it dau 6 liu sé lam
gidm dé chua va bién mén rau cu
mudi chua thanh mdt mén salad
ngon miéng. Thém mat it mayo thay
vi ddu 6 liu, va ban da c6 mét bira &n
ngon tuyét voi mén xa lach tron
truyén théng. Téi chia sé mét s6 mén
yéu thich cda ching téi trong phéan
nay, nhung bat ky mén salad nao
ciing c6 thé duorc trang tri bang mot
lwong rau cua 1én men Ién vao phut
cubi.
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Cu cai Radish ngam
mudi Bavarian va Salad
xuc xich

Phuc vu 4 toi 6 suat trong mon chinh

salad
KHONG GLUTEN

Mén salad nay la mét biva an day di vao
ngay hé nong nuwc khi ban cam thdy
khéng muén nau dn. N6 ciing vin chuyén
16t trong gié di ngoai - chi can dirng
quén banh mi gion.

4 cdy xtic xich niu chin truée, Iy
twéng nhit la weisswurst ciia Bavaria
(hodc bratwurst, néu ban khéng thé
mua xuc xich ciia Dirc)

2 céc cii cdi thdi lat 1én men

1 cii hanh tim vira, cdt hat lwu

1 New York Deli-Style Pickle hodc
thi la ngdm lén men lacto khac, thai
hat lyu

2-3 thia ca phé nu bach hoa

Y, chén ngo tiy bam hodc 1 mubng
canh Chimichurri

NUOC SOT

2 muéng canh gidm balsamic

2 thia mu tat ngot

2 muébng canh dau 6 liu

Muéi va hat tiéu den mdi xay

1. Pun xiic xich trong mede cho dén khi
2. Trong khi do, trong mot to lon, tron
cdc thanh phan nwée sot voi nhau.

3. Khi xiic xich con am, cdt lat mong va
cho vao bat.

4. Cdt nhe cdc lat ci cdi da 1én men, va
cho vao bat cung voi hanh tay, rau cu
ngam, nu bach hoa va mui tdy.

5. Trén salad va thucng thire. Pé c6
mét bita dn dm dp trong nha, hdy
thuong thuee voi banh mi hodc khoai tdy

Yellow Finn ludc.

Blaukraut with Blue
Cheese and Walnuts
Blaukraut voi phé mai
xanh va hat 6c ché
Phuc vu 4 toi 6 suat

KHONG GLUTEN, AN CHAY

Céng thirc ndy gan nhw don gian nhu
thuéng thire rau ci mudi chua truc tiép
trr vai. Trong mot vai phut, ban da trang
diém né va tao ra mét moén salad ngon

miéng, xvmg ddang cho bat ky dip nao.
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1 chén miéng éc ché

1 thia diu éc ché

1 qud tdo ngot gion, bé 16i va ct ldt
mong

2 céc Blaukraut

% chén pho madt xanh vun

1. Lam nong lo 6 350 ° F.

2. Xoc cac miéng oc cho voi dau. Trai
chung lén khay nwong va nuwong trong lo

nuong.

Qud trinh nay sé mdt tir 4 dén 5 phiit;
quan sdt chiing can than dé tranh bi chay

xeéem.

3. Ldy cdc loai hat ra khéi 16 va dé

nguoi.

4. Xéc tdo véi blaukraut. Rdc phd mai

xanh va qua oc cho lén trén va don ra

dia.

Celeriac Remoulade
Sot Remoulade can tay

Phuc vu 4 sudt

KHONG GLUTEN, AN CHAY

Day la mét bién thé ciia mon salad Phéap
cung tén. Tinh axit dén tir can tdy lén
men thay vi nwée chanh truyén thong.
Mbén salad kem ndy cé thé dwoc thuong
thire ciing véi bat ky mén an chinh nao;
thir voi ga nuong hodc ca kho. No ciing
lam nhan banh sandwich thom ngon.

Y, chén mayonnaise, tot nhit la tw lam
2 thia sup créme fralche hodc kem
chua

1 thia ca phé mu tat Dijon

1 Y coc Naked Celeriac Kraut

1 muong canh mui tay twoi bam nho

1 muéng canh New York Deli-Style
Pickle thai nho hodc thi la ngdam lén
men lacto khac

% muong ca phé nu bach hoa bam

nho

Mot chut ngdai giam kho, bop vun
Mudoi va hat tiéu den moi xay

1. Tron sot mayonnaise, créme fraiche
va mu tat trong mot chiéc bat nho de
tao thanh nuoc sot.

2. Tron can tdy muoi chua, mui tay, rau
cu ngam, nu bach hoa va ngai giam.
Thém muoi va hat tiéu cho vira an.

Dung nhu mot mon salad an kem.
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Beet and Celery Salad
Salad cu dén va can tay

Phuc vu 4 sudt
KHONG GLUTEN, RAW, VEGAN

Mon salad nhanh chong, co mau do
twoi ndy két hop thirc an twoi véi thire

an lén men mot cach ngon lanh.

1 céc Cii dén mudi chua don giin

4 cong can téy, xit mong theo dwong
chéo

1/3 céc nwdc ép tio hodc ruou tao

3 muéng canh diu hwéng dwong (néu
ban c6 thé tim thdy

ddu ép lanh cé vi nhw huéng duong,
cang téor)

4 ciy hanh la, thai nho

2 muong canh mui tdy twoi bam nho
I muéng canh giim tio

Cho rau cu muoi chua, can tdy va nwoc
ép vao bat. Thém dau, hanh la, mui tay
va giam. Tron deu va dé salad tham

trong mot gio' truoc khi dung.

Wilted Spinach Salad
with Rhubarb Relish

Salad cai b6 x6i héo v&i

relish Dai hoang
Phuc vu 4 t&i 6 sudt

KHONG GLUTEN, LUA CHON
VEGAN

Relish dai hoang thém hwong vi tuyét
voi lam bimg sing mon salad c6 dién
nay. Mon nay cé thé dwoc ché bién véi
thit xong khoi, trong truong hop mo' thit
xéng khéi néng do chién la buée dau
tién trong nudc sot am sé lam héo rau

cai bo xoi.

Déi véi mot bién thé nhe nhang hon
hodc thuan chay, hdy bé qua thit xong
khéi (va dau mé ciia né) va thay thé bang
dau 6 liu. Néu sir dung dau 6 liu, hdy nhé
dun néng nhe; né khong tot khi & nhiét

do cao.

1 pound rau cdi bo xoi twoi

2-3 lat thit xong khoi (tuy chon)

1 cii hanh tim cdt lat mong

2-3 muéng canh dau 6 liu (néu bé qua
thit xong khoi)

2 mubng canh giim balsamic

% chén Rhubarb Relish (Relish dai
hoang)

Muéi va hat tiéu den mdi xay
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1. Rika va dé rdo rau cdi bé xéi. Cho
rau xanh vao bat salad.

2. Néu sir dung thit xéng khoi, hay
chién cdc lat cho dén khi gion. Ldy thit
xong khoi ra khoi chao va thém hanh
tdy. Néu sir dung dau 6 liu, hdy lam dm

dau trong chdo va cho hanh tay vao.

3. Xdo cdc lat hanh tdy cho dén khi
chiing bat dau chuyén sang mau
caramel. Thém giam balsamic va tiép
tuc ndu cho dén khi hanh tdy da
caramel hoa hoan toan va balsamic
giam bot va dac lai.

4. B6 hanh néng va xot lén rau cdi bo
x6i, sau dé xoéc déu. Thém relish dai

hoang, gia vi voi muoi va hat tiéu, va
xoc mot lan nita.

5. Néu ban ding thit xéng khoi, hdy xé
vun cdc lat va rac lén trén mon salad.

Dung dm.

Tzatziki

Phuc vu 4 t5i 6 sudt

KHONG GLUTEN, AN CHAY

Tzatziki la mot mon salad dvwa chuot Hy

Lap la tiéu chuan mua he tai nha cua

chung toi. No rat don gian, che biéen
nhanh chong va dé an (thé hién o cho:

tdt ca tré em déu thich no).

1 qua dwa chugt twoi

1 céc siva chua Hy Lap hodc siva chua

déo

1 thia ca phé Garlic Scape Paste (Hon

hop gia vi cuéng hoa téi)

% muéng ca phé Mint Paste (tity chon;
Hén hop gia vi Bac ha)

1. Got va bao dwa chuot bcing cach sur
dung mady théi cat mandoline hodc dé
nao, sau dé vat dé logi bé chat long dw
thira.

2. Cho dwa chuot da nao vao bat. Thém
sita chua, hon hop gia vi cuéng hoa t6i,
hén hop gia vi bac ha (néu dimg) va
muoi cho vira an. Tron déu. Chiing téi
s dung no nhw mot mon an phu, mot
mén cham, hodc nhw mot phd‘n cua mon

khai vi meze platter.

Coleslaw
Salad bap cai

Phuc vu 4 sudt
KHONG GLUTEN, RAW, VEGAN

Mon salad bap cai don gian nay mui
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thom tir dwa cdi bdp két hop tuyét voi véi

Vi ngot cua ca rot tuor.

2 chén dwa cdi bip

1 céc ca rét nao

1 chén Mayonnaise Huong Dwong Ty
lam hodc Almonnaise (theo cong
thirc), hodc mayo mua o cira hang yéu
thich cua ban

1. Cho dwa cai bap vao mét cai ray va
nhe nhang ép nuoc. Sau do cho dwa cai

vao to cung voi ca rot bao sgi.

2. Tron cdc loai rau voi nhau, sau do

tron voi sot mayonnaise.

Almonnaise
San lwong: khodng 2 coc

KHONG GLUTEN, RAW, VEGAN

Pay la logi sot mayonnaise khéng tritng
ma chung toi da lam tir nhitng ngay an
chay vao dau nhitng nam 1990. Marilyn
Diamond da viét cong thirc goc trong
Sach day ndu an chay ciia My.

% chén hanh nhan raw

% - % coc nudc

1 thia day ca phé men dinh dwing

72 thia ca phé muoi

1-1% coc dau nhe ép lanh

3 thia nuwdéc chanh hodc nwéc mudi

% muong ca phé giam tdo ,

1. Cho hanh nhan vao may xay cat thuc
phdam, mdy xay sinh t6 hodc Vitamix.
Xay cho dén khi min.

2. Thém khoang mot nwa luong nuoc,
cuing voi men va muoi. Trén hon hop nay
triée, va thém phan nuéc con lai cho
dén khi ban c6 mét hon hop kem dac.

3. Khi dong co chay & téc do thdp, hay
nhé dau thanh dong lodng lién tuc cho
dén khi hén hop ddc lai.

4. Giit cho may chay va thém nuoc
chanh va gidm; tiép tuc tron trong
khodang mét phiit, cho dén khi mayonnise
ddac hon mot chut.

Homemade Sunflower
Mayonnaise

Mayonnaise
dwong nha lam

San lugng: khoang 1 coc

hwéng

KHONG GLUTEN, RAW, AN CHAY
Mayonnaise tw lam rat don gian va dang
dé né luc. No cé tiéng la doi hoi su khéo

léo, vi no co thé nhay cam va thinh
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thodng sé that bai. Péi khi né sé khong
ddc, va déi khi, néu thém qud nhiéu dau,
né sé tach ra va tréng nhw thé né bi déng
lai. Pirng lo ldng néu diéu nay xdy ra.
Chi can thir lai; hwong vi cua thu’cphcfm

twoi nguyén ban ndy rat dang gid.

1 qua trirng

1 long do trung

Chiit muédi

1 céc diu huéng dwong hoic diu
hanh nhén ép lanh

1 thia nwéc chanh hodc nwéc muoi

1. Cho tring va thém long do vao may
xay sinh t6 hodc mdy xay cdt thire

phdm, xay trong vdi gidy.

2. Khi déng co dang chay, bt dau chay
dau thanh dong lodang. Khi hon hop dat
duoc do sét mong muén thi dung lai;
ban ¢6 thé khéng can coc day dau. Khi
dong co hoat dong tro lai, hay thém
nude chanh vao. Ngay sau khi trén déu
va héon hop da ddc lai, thi mon st

mayonnaise cua ban dd san sang.

BIEN THE: Aioli

Sit dung quy trinh tiwong ti dé tao ra

aioli. Sir dung dau é liu thay vi ddau

huéng dwong. Aioli sé cé6 mau sdc dim
da va hwong 6 liu nhung sé khong dac

bang.

Cabbage Salsa
Salsa bap cai

Phuc vu 4 t6i 6 sudt
KHONG GLUTEN, AN CHAY,RAW

Mén salad bap cdi nay cé thé dwoc ding
nhw chip dip, salad an kem hodc lam
nuée sét cho banh mi sandwich. Hodc
thir g6i né trong mot chiéc banh burrito

hodc banh taco ca.

1 chén bip cdi twoi thdi nhé

1 céc Naked Kraut ; khéng can

dé rdo nwoc

% chén hanh tim thai hat luu (twoi
hodc lén men)

2 muéng canh ld ngo hodc hén hop
ngo lén men

1 thia Hot Sauce (nwdc sét néng) hoiic
nwdc ngam ot jalapeno

1 nhanh toi bam nho

% -1 chén Mayonnaise Huwong Duwong
Tw lam hodc Almonnaise, hodc mayo
mua ¢ cwa hang yéu thich cua ban
Hat tiéu viva mdi nghién

Cho bdp cdi, rau cit mudi chua, ngo,
nuée sét va téi vao 16, tron déu. Thém

mayo, bat dau voi ¥ coc va thém nhiéu
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hon neu can dé dat dwoc do sanh kem
mong muon. Ném voi hat tiéu cho vira

an.
Ranch Slaw
Nwéc sot salad bap cai

Phuc vu 4 sudt
KHONG GLUTEN, AN CHAY, RAW

Céng thite ndy bao gom mét loai nuée
st tw lam. Néu con du nuée sot, cé thé
it trong tii lanh trong mét tuan, mdc di
nha chiing téi khéng bao gio dé kéo dai
qua hai ngay.

2 chén bip cii twoi thdi nhé

1% -2 cocrau cii mudi chua nhe

nhang, sang khodi, nhw Three Cs (3
chit C)

RANCH-STYLE DRESSING
NUOC SOT PHONG CACH
RANCH

% chén Mayonnaise Hwong Dwong
Tw lam

% céc kem chua

Y, céc kefir hodc bo siva

1 thia canh nuwédc muéi dwa cdi bdp,
hodc I thia canh nuéc cot chanh co
thém Y thia ca phé muéi

Y thia ld he sdy khé hodc Ién men

% thia ca phé thi la khé
% thia ca phé bjt t6i

1. Xoc bap cai va rau cu muoi chua

trong bat.

2. Déi véi nude sot, tron déu
mayonnaise, kem chua, kefir, nuoc
mudi, ld he, thi la, va bt toi.

3. Thém khodng 1 céc nude xot vao
salad bcfp cdi, hodc nhiéu hon néu ban
thich mén salad cia minh “cé nhiéu

nuoc’”.
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Happy Hour

Tho1 gian vui ve

CROCKTAILS

(cach choi chir tir COCKTAILS)

Tdt ca bdt dau véi nhitng gi con lai ¢
duoi day vai, ma trong nhitng vai lon co
thé chira rat nhiéu nueée muoi. Lic dau
chiing t6i cho lon an, nhung nuée mudi
rdt ngon va néi that la lon khéng thich
né; vi vdy chiing t6i bdt dau dwa né ra
thi truong dé phan phoi mét lan.

Chiing t6i dd danh qud nhiéu thoi
gian dé néi dia, dén néi chi con la van
dé thoi gian trude khi ching t6i nght dén
viée sir dung nwée mudi lam chat pha
ché trong cocktail. Khi tir &6 con chua
thét ra khéi miéng cia ching t6i, thi ai
dé da hét lén, “Crocktails” - tat nhién

7Ol

Nude mudi tiv rau cdt nhé la nuée
rau nguyén chat. Hay nhé rang, chdt
long nay dat diroe bang cdch cdt nhé rau
cii, thuwong la cdi bdp, va thong qua viéc
phd vé thém cdc té bao bang mudi va
nhan ép. Khi cac logi niwée ép rau ¢é ddc
nay trai qua qua trinh lén men, chung tro
thanh mét logi than dwoc giau cdc dac
tinh cua rau ma con lam tang vitamin C
va B cing véi cdc vi khudn cé loi
(probiotics), enzym va khodng chat duoc
tao ra tw qua trinh nay. . Nuoc rau cu

muoi chua ciing co nhiéu chat dién giai.

Cac phuong thicc chita bénh dan gian
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trong nhiéu nén vin héa da tim thay kha | cia cocktail. Puoc phét trién béi
nang chita lanh trong cdc loai rau lén | nhirng ngudi pha ché yéu thich cia
men va cd trong nuéc mudi rau. Vivdy, | chang t6i, Ursula va Ted Raymond,
hay can day vai! ching la mét bién tadu hau hién dai

i A ngon miéng cho dé uéng cé dién.
Kirsten viét

. Cac mon crocktail cua chung téi
L X .
* déu nham ghi lai thoi ky hoang kim

Phuc vu chung tai cac bira tiéc, giup
khéi dau cudc tro chuyén tuyét voi.

560



Brine-Ade

D6 uéng nwéc mudi rau
cu

Phuc vu 4 16i 6 sudt

Neu ban chuwa san sang uong nuoc
muoi tryc tiép, thi mon "nuoc chanh"
nay co thé la mot cach de ban thwr

nuoc muoi.

% -1 céc dwong hodc mit ong chira
tinh ché

1 céc nwéc dm

3-4 coc nwée lanh

1 chén nwéc muéi dwa cdi bip

1 qud chanh cit lit mong

1. Lam xi-ré don gian bang cdch két
hop dwong véi mede am. Trén cho
dén khi dwong tan hoan toan.

2. Cho xi-ré vao binh va thém nuoc
lanh, nuwéc mudi dwa bdp cdi va cdc
lat chanh. Xoay cdc lat chanh dé tiét
ra mot it nwoc chanh khi ban cho vao
binh dung. Thém gieng, néu sir dung.

3. PBé yén trong khodng nira gio dé
cac huong vi hoa quyén.

4. Phuc vu trong da lanh dé c6 mot
thirc uéng mia hé sang khodi, hodc
phuc vu ¢ nhiét do phong dé cé thire

uong chita bénh am cung.

Girng twoi gii nhé, dé ném (tiy y)

KRAUT SHOTS
Nwéc mudbi la mét mat hang quy gia khi chung ta lam nhiing mé rau cd mudi

chua nhd, chi con mét mubng canh duwéi day lo réng, nhung khi lam rau ca
mubi chua thuong mai, véi nhitng mé rau ci mubi chua hodc kim chi 10
gallon, chung ta da phai d6i méat véi mét luong duw rat I6n va rét it khéng gian
dé cét trir n6. Cé vé nhw da sai khi bé né xudng cbng, vi vay chung téi da
mua vai chuc ly shot do My sén xuét va mang mét vai chai nuéc mubi ra cho
dé xem diéu gi sé xay ra. Moi nguoi yéu thich né, va né tré thanh mén chi
Iire. Chung téi vui vé kiém duroc mot khoan tién thdng dw, méi lan 1,5 ounce.
Christopher thuong dam nhén céng viéc pha ché va xéc dinh duoc 4
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kiéu nguoi udng.

»Nguwei ban xie. Thdng thuong, nhiing ngudi Péng Au I6m 18n dura vao
nwéc mudi dwa cai bdp sau mét dém mudn tai céc vii truong. Do thi
trirong cua chung téi la vao thir Bay, ching téi da gidp dé duwoc cho
mot sé nguoi.

»Nhing ngwoi hoai nghi. Thuong thi nguoi vo sé mao hiém ném thir
maén nwéc mudi rau cd, trong khi ngudi chdng chi dimg & ria tan cay,
khuéat ndng nhung khéng di gan dé ném thir bat ctr thtr gi. TAm bién
viét bang phén nhé cua chung téi ¢6 ndi dung “Brine Shots $ 1 — Ly
nwéc mudi 1 dé la” da chirng minh giong hét cua tién chim véi nhitng
nguoi dan éng nay, cudi cung kéo ho dén véi mét tor dé la nhau nét trén
tay.

»Cdc tin d6. Mot s6 nguoi da lam bai tdp vé nha va hiéu hé sinh véat
duong rudt. Déi véi ho, mét giot nude mudi la mét phuong phép cay,
truyén nhanh céac vi khuédn khée manh. Ho la nhitng ngudi thuong
xuyén dén vao thir Bay hang tuan.

»Nhirng ké nghich ngom. Giira phé gilra cho ¢6 nguoi mudn ubng can
ly. Ho thuwong cwoi khic khich hoac lam mét v kijch, tin réng ho dang
lam gi do tinh nghich.
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Brine G'spritzt

Tir tiéng Pirc c6 nghia la xit hodc rdc
la spritzen, d6 la noi ching ta ldy tir
spritzer, dinh nghia mét loai @6 uéng
sui bot. Trong nhiéu truong hop, day
la thure ué'ng c6 con. O Ao, khi nueée
hoa qua dwoc thém vao nudc soda, do

la g'spritzt!

Chon bat ky logi nwdc muoi nao va do
vai ounce da vao ly cao. Po day nudc

soda vao phan con lai cua ly.

Hay choi dita véi do uong nay. Ban c6
thé sir dung nuéc soda, nuée hoa qua
va mét chit nuée mudéi dé tao ra mot
logi soda c6 loi khudn tét cho sirc
khoe, giup lam hai long ngay ca mot
nguoi hdo ngot doi nghich véi niwde

muoi.

Chi-tini
Phuc vu 1 sudt.

Chiing téi nhdn ra rang chiing t6i
dang giam chadn 1én mat dat khéong on
dinh bang cdch lam réi tung martini
va nghi thiee ciing nhw giao thirc cua

no va sw than bi mang tinh biéu

twong. Nhung 6 liu xanh la mot siéu
sao lén men lacto, chiing téi cam thdy
hop Iy trong biéu hién nay cia do
uong.

1 thia ca phé ruou vermouth kho
1% coc da vun

2 ounce rugu gin

Y ounce nwéc muoi Sea-Chi
Vo chanh, cat thanh mdt ddai mong

1. B6 vermouth khé vao ly martini,
xody xung quanh dé phii bén trong Iy,

sau do do ra ngoai.

2. Cho da, ruou gin va nuoc muoi vao

binh ldc. Lac va cho vao ly martini.

3. Vat dai vo chanh lén trén do uong,
dée cho cac loai dau vo chanh ngam

vao do uong.

The Dirty Kraut

Phuc vu 1 sudt

Mot logi ruou dirty martini thuong su
dung nwée muoi é liu trong thirc uong.
Mot y twong tuwong tw la Gibson, trong
do thém nwoc te hanh tdy ngdm vao.
Trong Dirty Kraut, thém nuéc mudi

yéu thich cia ban. O day, ching téi
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thich nuwoc muoi Naked Kraut va nuoc
muoi Lemon-Dill Kraut; nwoc muoi cu

dén, khéng qud nhiéu.

1 % ounce vermouth kho

1 % ounce nwéc mudi dwa cdi bip
lén men

1% ounce gin

1 céc ddi vun

O liu hodic rau cii ngam lén men
lacto

1. Cho ruou vermouth, nuoc muéi,

rieou gin va dd vao binh ldc. Lic
manh cho dén khi dwoc lam lanh. Loc

vao ly martini.

2. Trang tri voi 6 liu hodc rau cu

ngam lén men lacto.

Sidecar

Phuc vu 1 sudt

Pay la mét man trinh dién 1én men
dua trén tinh tiét vé mén cocktail chua
ngot bat nguon tir Hemingway’s

France.

% qud chanh

Duwong cho miéng céc
% qud cam

2 ounce rugu bourbon

1 thia Cranberry Relish (Relish nam
viét quat)

1 thia ca phé nwéc muéi Cranberry
Relish

1% coc dd vun

1. Xoa chanh quanh vién ly cocktail
dd wop lanh. Nhiing vién ly vao
duong.

2. Vit nuée chanh va cam vao binh
lic. Thém ruwou bourbon, cranberry
relish (relish nam viét qudt), nuée
muéi va da. Lac manh cho dén khi
duoc lam lanh. Loc vao ly da chuan bi

san.

Old-Fashioned

Phuc vu 1 sudt

Day la mot trong nhitng loai
cocktail dau tién cia My, gidi thiéu
ruou whisky va ruwou bourbon vao
khodng dau thé ky XX.

Thite uong nay dwoe lam bdng
cach "tron" (hodac bop) trai cay. La mot
chuyén gia lén men, ban sé nhdn ra day
la nhdn xuéng. Dung cu nhan rau cu

muoi chua xuong sé co thém cong dung
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nhu chay dam pha ché.

1 thia Cranberry Relish (Relish Nam
viét quit)

1 muéng xiré don giin (xem
BrineAde - Do uéng nwéc muoi)

Ve qud cam lam vt ném

Dd vun

2 ounce rugu bourbon

% ounce vermouth ngot

Nuwéc soda, dii dé dé day ly (tiuy
chon)

Két hop relish, xi-ré don gian va cam
trong mét ly 8 dén 10 ounce. Sir dung
chay dam pha ché ciia ban dé nghién
relish va cam thanh xi-ro. Thém da,
sau dé dé rieou bourbon va ruou
vermouth vao. Khudy nhe nhang. Po6

thém nuoc soda, néeu muon.

VARIATION: Old-Fashioned
Spritzer

BIEN THE: Old-
Fashioned Spritzer

Phién ban nay pha lodng rwou dé tao
ra mot thirc uéng nhe hon nhiéu. Poé
hon hop vao ly 16 hodc 20 ounce, thém
dd va dé thém mde soda.

Jalapeno Shots

Phuc vu 1 sudt

Mon nay rat nong va cay - hdy san
sang cho trai nghiém lam am toan co
thé - va bang cach nao do, muoi lam

cho tdt ca hoat dong.

Y% ounce nwéc mudi tir 6t jalapeno
lén men

% ounce ruou gin

Chim mudi

1. Tron nudc muoi va ruou gin trong
mot ly thuy tinh. Lam am mu ban tay
gitta ngon tro va ngon cdi roi rac muoi

lén.

2. Liém mudi, sau d6 nhanh chong
uong ly.

Kimchi Mary 1

Phuc vu 1 sudt

Nuwde mudi kim chi phit hop dé quay
trén Bloody Mary. Trong thirc uong
nay, nwde mudi thay thé hoan todn
nuede ca chua. Vi thire uéng nay thuong
c6 nhiéu rau va dé ngam khi trang tri,

nén hay sw dung cdac phién ban lén men
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lactoza lam d6 trang tri.

% chén nwéc muéi kim chi
2 ounce rugu vodka
% qua chanh
Muéi cho vién ly
Dad vun
Edgy Veggie skewer
Que cin tdy 1én men

1. Keét hop nuoc muoi va ruou vodka.

2. Cha nwa qua chanh quanh vanh ly,

sau do nhung vanh ly vao muoi.

3. Thém dé vao ly, sau d6 dé6 hon hop

kimchi—vodka vao.

4. Trang tri voi rau xién va que can tdy

lén men.

Kimchi Mary 2

serves 1
Phuc vu 1 sudt

Trong bién thé nay, nwoc muoi la mot
phan cua hon hop ca chua. Phién ban
nay ciing nén duoc trang tri voi rau lén

men nhuw trén.

Y chén nwoc muoi kim chi

Y% céc nwde ép ca chua
4 giot sot Worcestershire
M¢pt nhum hat tiéu den
Nhum thi la kho
1 thia ca phé nwéc mudi tiv Pepper
Paste — Hon hop gia vi 6t (tity chon)
Muéi cho vanh ly
Dad vun
Edgy Veggie skewer
Que cin tdy lén men

1. Khuay déu nwoc muoi kim chi, nuwoc
ép ca chua, sot Worcestershire, hat
tiéu, thi la, va nuwdc muoi ot ngam, néu

s dung.

2. Lam theo hwong dan cho Kimchi
Mary 1 nhung thay hon hop nay bang

nuwoc muoi kimcehi.

The Pickle Back

Phuc vu 1 sudt

Pay la mét cach dé uong nwde rau cii
ngdm néu ban chwa san sang dé uong
vai ly nuée rau cii muéi chua truc tiép
ma khéng can nudc gidi riweou - méc di
nguoc lai, nuwdc rau cu ngam chinh la
nuoc giai ruwou. T. J. Lynch cua Rusty
Knot, 0 Manhattan’s West Village,

duoc cho la nguoi khoi xuong ra loai
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d6 uong nay. 2 ounce nwéc mudi ngém lén men
Ban can hai ly thuy tinh. Ly Jameson
2 ounce rugu whisky Jameson Ailen | 1y55¢, theo sat la ly nirde muoi,

THE BEET-RED RUSSIAN

NGUOINGA VOI CUDEN PO

Chung t6i mudn két hop tinh yéu cu dén ctua nguoi Nga véi niém dam mé vodka ctda ho.
D6 duong nhuw 1a mét sw két hop tw nhién phai lam. Chung téi da thi va thir va thir; cach
duy nhéat dé cé duoc thir gi dé c6 thé ubng duroc la thém that nhiéu nudéc cam va mét chut
nwéc mudi ct dén vao vodka. Két qua la mét ly cocktail mau dé mén - khéng phu hop véi
banh mi ndu, kem chua hodc mua déng nwoc Nga.
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CHUONG 13

Dinner

Btra to1

BRINE AND DINE

NUSOC MUOI VA BUA TOI

Vao bita t6i, ching t6i thuéng thire
nhitng mon an nhe voi nhitng cugc tro
chuyén vui vé va cam giac hanh phuc
6 dwege tir viée ngoi qudy quan bén gia
dinh trong bira dn cudi ngay dai thay
doi; chiing t6i hy vong cdc cong thire
ndu an ma ching t6i da chon dé chia
sé s€ truyén cam himg cho diéu nay.
Hau hét cac mon an déu am va dé lam,
va nhiéu moén la bién thé ciia bita dn

ndu hét moi thir vao mdt noi truyén

théng va don gian.
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~ QUICK AND EASY DINNER IDEAS
Y TWONG VE BUA TOI NHANH CHONG VA DE
DANG

Gia dinh chung téi thuong thuc cac
bita an dwa trén nhitng gi xay dung cho
cac ban, dwoc sinh ra tir sw lo lcfng di
kem voi viéc tao ra mot bira an can
bang trong gior chiéu mudn phit hop véi
mot em bé va ba tré nho. Mot cdi gi do
don gian nhw khoai tay nuong voi nam
hodc sau 6p topping rat dé két hop lai
Vvéi nhau, va doéi véi nhitng dvea tre, mot
bita an voi topping mang lai cho chung
cam gidc lam chu nhitng gi co trén dia
ciia chiing. Bon tré cé thé “ché bién”
bita an cua chung ngay tai ban, va
chiing téi biét rang chi can mét vai lop
topping la rau cu lén men, thi chung toi
dd chién thang trong trén chién an rau.

Khi cdc con 16m roi, bé me ciing 4o
mét hon, nhung chiing t6i van dwoc an

nhiéu bita nhw thé nay.

Baked Potatoes
Khoai tay nwéng

Di Eleanor dd dén tham dé givip do khi
chung toi sinh con trai ut va mot dém
di dy da lam mon khoai tdy medng.
Piéu ddc biét la sau khi cha va choc
khoai tdy bang nia, di dy da thoa mot
chut dau va mét it mudi hat 1én vo.
Chung toi thich an vo khoai tdy va
buoc nho nay da dwa chung lén mot
tam cao mai.

Doi vé6i bita an nay, ching téi chi
can chuan bi khoai tdy nhw trén va
nuong. Ngay trudc khi thuong thirc,
chiing t6i ldy ra nhitng chiéc bat nhé
va do dcfy ba hodc bon loai rau cii 1én
men khac nhau va mot it topping khong
1én men. Nhitng y twéng & day chi la dé
gilip ban bat dau - bat cir thir gi ban
yéu thich hodc cé san déu cé thé hoan

hao.

POTATO TOPPINGS
LOP TOPPING CHO KHOAI TAY
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»Bat ky rau cii mudi chua ndo ban
co trong tay: Sauerruben 1, 2 hodc
3, Burdock Kraut (Nguwu bang mudi
chua), Naked Celeriac Kraut (Can
tay muoi chua), va Escarole Kimchi
(Kim chi rau diép xodn phdp
Escarole) la mot $6 mon duwoc yéu
thich
» Chopped Preserved Limes (Chanh
ta bao quan cdt miéng)
»Bat ky loai hon hop gia vi thdo
moc nao, dac biét la la he , hodc
Chimichurri
» Hon hop gia vi Rau diép xodn
Radicchio Tapenade

»Pho mai bao vun hodc Feta vun
»Kem chua
»Bong cdi xanh hdp

Chili

Ot

Néu ban lam ot, hdy mang gia vi 1én
men lén ban an - ban sé khong bao gio
an 6t (hodc mon hotdog phii 6t) lan
nita ma khong co thir gi do lén men!

CHILI (AND REFRIED BEAN) TOPPINGS
TOPPING OT (VA DAU TAN CHIEN)
»Curtido

» Relish hanh tdy don gian hodc
hanh tay va ot

»  Chipotle Squash Kraut (Bi

Chipotle muéi chua)
»Pepper Paste (Hon hop gia vi 6t)
»“Salsa ” Ngo

» Salsa ca chua Tomatillo

Noodles, Fried Rice, and Stir-

Fries
Mi, Com chién , va mon chién
Xao

Phii rau cii mudi chua hodc Kim chi
lén trén t6 mi va com chién. Poi véi
mon nay, chung toi thich Carrot Kraut
(Ca rét muéi chua), Burdock Kimchi
(Kimchi nguu bang), Pickled Shiitake
(Nam  hwong ngam muéi), hodc
Vietnamese-Style Pickled Scallions
(Hanh & ngam kiéu Viét Nam ).

Cdc loai lén men nguyén la nhw shiso
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(tia t6) hodc Thai basil (hing qué Thdi)
rdt tuyét voi dé trang tri cho mén xdo
hodac com chién ngay truoc khi phuc

VU.
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Refried Beans

Dau tan chién

San lwong: 12 coc

KHONG GLUTEN, LUA CHON
VEGAN

Chdc chén rang, li tré ciia chiing t6i sé
noi voi ban rcing dau tan chién nha lam
la bita an yéu thich cua chung. Sau khi
ngam va ninh nhir, mot néi dau I6m tré
thanh bita dn va vé s6 moén dan vat,
Trong céng thirc nay, yéu té 1én men c6
trong chat long ngam, va vi rau ci
mudi chua rat ngon khi két hop véi
ddu, dac biét la dau tan chién, chung
toi khuyén ban nén thi ty lam néu chua
bao gio lam.

Chiing téi da hoc cdch ché bién
chung khi con hoc dai hoc o Tucson.
Liic dau, chiing t6i lam chiing bang mé
lon nhu da duwoc day. Trong nhitng
nam an chay, chung toi da lam chung
v6i mét heong 16m dau 6 liu. Bdy gio
chung toi sw dung mo lon khi da tw
nuoi dwoc con lon cua minh, va khi
khéng con nita, ching téi sir dung dau
6 liu. Chiing t6i sir dung mét coc dau

dc”iy cho mét noi dgu lém; tuy nhién, ban
van sé 6 mot noi ddu tuyét voi néu ban
muon sir dung it hon.

Céng thirc nay danh cho mét noi
ddu I6m, 6 thé ndu tir hai bita tré [én.
Pirng quén bt dau lam trudc mot ngay

trudc khi ban muon an chung.

4 chén ddu pinto hodc Anasazi

1-2 muéng canh nwéc muoi lén men,
néu cé

4-5 tép t6i, bam nhuyén

1 thia muéi hodc nhiéu hon dé ném
ném

Y% -1 chén dau 6 liu hodc mé lon chit
lwong tot, dun chdiy

Bt ky rau cii mudi chua hodc lén
men cho I6p topping; thir Smoky
Kraut (Rau cii muéi chua vi khdi),
Curtido Rojo), Curried CauliKraut,
Naked Celeriac Kraut (Can tiy mudi
chua), Scape Kraut (Can hoa toi
muéi chua), Onion and Pepper
Relish (Relish hanh tay va ot), hodc
Tomatillo Salsa ( Salsa ca chua
Tomatillo)

1. Cho dau vao mot cdi bat hodc noi
lon, do ngdp nudc. Dau sé no gdp doi
khi ngam, vi vdy hay dung luong nuoc

dw da dé ngdp hét dau. Thém nuéce
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muoi, néeu su dung. Pdy nap va de
sang mot bén. Sau 12 gio, do bo nuoc

va thay thé bang nuwéc mai.

2. Khi ban dd san sang dé nau dau (Iy
twong nhat la sau 24 gio), dé nuéce
ngam va ria sach dau.

3. Cho ddu vao noi dun séi. Can thdn
hét hét bot néi lén trén. Giam lira va
dun cho dén khi dau mém, khoang 1
tiéng rudi. Thinh thodng kiém tra dé

dam bao dau con nhiéu nwoc khi nau.

4. Khi ddu mém, vot ra khoi bép, dé
rao. Cho dau vao noi cung vaoi toi,
mudi va dau. Nghién nhuyén bang
may nghién khoai tay. Thém nuéc
ngot néu can. Ban dang huémg dén
mot két cau min nhuw kem. Pdu tén
chién nha lam min va mém hon ddu
dong hop.

5. Khi dd san sang dé an, ham néng
ddu trén lira vira va thuong thirc trong
bat, trong banh burrito hodc trong
bdnh taco véi bat ky loai rau cii mudi
chua ndao ban chon. Lam dm phcfn dau
trong noi bang cdch cho thém nuéc

vao noi va khuay thwong xuyén.

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Fermentation and Beans

Qua trinh lén men va Diu
Thém nueée mudi Ién men vdo
ngam dau giup pha vo cac logi
duong phurc tap (raffinose va
stachyose) va trung hoa axit
phytic, lam cho ddu dé tiéu héa
hon.

Blaukraut and Apple-
Stuffed Pork Loin
Than lon nhéi tdo va
Blaukraut

Phuc vu 6 t6i 8 suat
KHONG GLUTEN

Ted va Ursula Raymond da nghi ra
céng thire ndy cho mén rau ci mudi két
hop voi pho mai chévre va tdo tuoi.
Cdc huong vi hoa quyén tuyét voi, co
1€ hon han hiéu quad cia chat nhéi ¢é
mau hoa van anh o trung tam ciia mon
nuong. Bita an nay ngon nhu vé ngoai
ciia né. An kém véi bat ky loai mén
khoai tdy nao - chién, nghién hodc

gnocchi - va salad rau xanh.
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1 (2 dén 3 pound) thin lon dé
nguyén

Muoi va tiéu maoi xay
STUFFING

NHOI

1 céc Blaukraut
1 qud tdo, got vo va cat hat luu
4 ounce pho mai chévre

GRAVY

NUOC SOT THIT

Nuwdc thit nho giot khi nuong

I coc rwoutio ]
2 thia ca phé bgt san hodc bot bap

1. Lam nong lo ¢ 350 ° F.

2. Cdt than theo chiéu doc, nhung
khéng cdt hét. Mo vat than ra va lam

phang. Rdac muoi va hat tiéu.

3. Cho blaukraut, tdo va pho mai
chévre vao bdt trén déu. Trai hon hop
vira nhoi 1én giita miéng thin heo da
dap det, sau do dung xién hodc tam
buoc chat miéng thit lai (hodc bugc

than bang doan ddy nha bép).

4. Pat miéng thit than da nhéivdo chao

nuwéng nong. Nudng khéng ddy ndp

trong 1 % gio, hodc cho dén khi chin
ky, khi nhiét do bén trong dat 145 ° F.

5. Chuyén thit lon ra dia, lcfy xién thit
ra va dé yén thit @é hap thu nudc trong

khi ban lam nuorc thit.

6. Trong chdo, danh déu nhitng giot
nuoc thit nho vao trong chao, ruou tao
va bot san cho dén khi min. Pun séi
trén lira vira - cao, khudy déu trong 1

phut.

7. Do nuoc thit lén trén cung cua mon

nuong. Thuong thirc cac lat day.

Kraut-a-képita
(Spanakopita)

Phuc vu 6 sudt

AN CHAY

Rau cdi b6 x6i goi nhé dén mén
spanakopita cua Hy Lap: la oregano,
chanh va hanh ngot. Vi mot sé nghi
ngai - gia dinh bi phdn chia vé két cau
khdc nhau - ching téi da c6 gang tao
ra mot logi lén men voi cac huong vi,
va rdt ngon! Rau cdi b6 x6i gion, twong

tw nhu cua mon salad rau cai bo xoi bi
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héo.

Nhung chung toi da phat hién ra cong
dung cao nhdt va tét nhat ciia né la
trong mot mon ngon ma chung toi da
dat tén la Kraut-a-kdpita. Bién thé nay
cuia mon banh mi rau cadi bo xoi Hy Lap
c6 dién duoc ché bién nhanh chong, vi
rau cdi bo xoi lén men la mot trong
nhitng thanh phan chinh. Chiing ti dan
mon nay nhw mot mon chinh nong kem
theo mon salad Hy Lap. No ciing la mot
mon khai vi ngon, dung mot minh hodc
nhir mét phan cia dia phé mai meze
platter.

1 pound banh ngot phyllo dong lanh
(con goi la bt filo) .
17 -2 bo que (hoac I-1 7 chén diu
0 liu hodc hon hop)

NHAN

3-4 céc Rau cdi b6 x6i chanh

4 quda trirng

1 pound pho mat feta vun

1 thia bjt mi da dung khéng tiy
tring

% mudng ca phé tiéu den mdi xay,
hodc dé ném

1. Lam nong lo 0 375 ° F.

2. Ra dong banh ngot phyllo theo

huéng dan trén bao bi.

3. Pun chay cac que bo trén lira nho.
Dung bo dun chay quét nhe lén mat
duoi va thanh dia nuong. (Chung toi
s dung loai chao sau long co kich
thuoc dia lon hon, nhung mot chiéc
dia 9 X 13 inch la dwoc; kich thuoc
banh khac nhau, vi vay hay sw dung
chao vita véi banh ban mua hodc cdt

banh cho vira voi chao.)

4. Cho rau cai bo xoi da lén men vao
cdi rday trong vai phut cho hoi rao
nuoc.

5. Trong khi do, dap trieng vao bat va
danh nhe. Tron feta vao, sau do thém
bét mi, rau b6 x6i va hat tiéu den. Pé

qua mot bén.

6. Trai cac banh phyllo ra va day
bcfng khén sach da dwoc lam am hodc
mang boc thwe pham bang nhwa, vi
banh co xu huong khé nhanh va co
thé gay kho chiu khi lam viéc. Pt
miéng banh dau tién xuong chdo bo.
Quét nhe miéng nday bang bo va thém

mét miéng khac. Tiép tuc trai cho dén

576



khi ban da sir dung 8 dén 10 miéng;
khoang nwa goi.

7. Trai nhdn 1én toan bé bé mat. Bay
gio, dé tao thanh 16p vé trén cing, hiy
lap lai qud trinh xép 16p cho dén khi
cac miéng dwoc st dung hét. Néu ban
dang sur dung chao nho hon, hday cugn
cac canh bén dwoi va nhét chung vao
cdc bén; diéu nay tgo ra mot hiéu ung

dep, giong nhw banh tron.

8. Nudng trong 45 phiit, hodc cho dén
khi gion va vang. Dé yén 10 phiit trudc
khi cdt thanh cac hinh vuéng. Thuong
thuc khi con nong hodc o nhiét do

phong.

Sauerkraut Strudel

Phucvu 6 sudt
AN CHAY

Nhiéu nén am thuc boc nhdn, ngot
hodc man, thanh nhiéu lop bot. T
tiéng Pirc chudn strudel c6 nghia den

"

la "xoay nwoc", la hinh dang cua bot
duoc bao boc, cuon qua mot lop nhan

mem va am.

1 pound miéng binh ngot phyllo
dong lanh (con dwoc goi la bot filo)
1% -2 que bo (hodc 1-1 % chén diu
é liu hodc hon hop)

NHAN

3 chén hanh tdy thdi hat lyu

2-3 muéng canh bo

2 qud trirng

8 ounce kem pho mat, ¢ nhiét do
phong

4 céc Naked Kraut hodc bit ky loai
rau cii mudi chua yéu thich nao khdc
1 céc pho mdt Thuy Si bao

¥ chén pho mai cheddar bao

1 chén gao tring hoic gao lirt dii niu
chin (tin dung hét nhiing thir con
thira)

2 thia ca phé hat caraway

2 thia ca phé cay thi la kho

Muéi va hat tiéu den méi xay

1. Lam nong lo ¢ 350 ° F.

2. Ra dong banh phyllo theo huong
dan trén bao bi.

3. DPéi véi banh, dun chady cdc que bo
trén lira nho. Quét nhe lén miéng dang
nuong voi mot it bo.

4. Poi voi phan nhan, xao hanh trén
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lira nhé véi 2-3 thia bo cho dén khi
chuyén mau trong.

5. Trong bat, tron trirng voi kem pho
mai cho dén khi min. Thém vdo hon
hop nay hanh tdy, dwa cdi bdp, pho
mat Thuy ST va cheddar, com,
caraway, thi la, muéi va tiéu. T ron
déu va dé mot bén.

6. Trdi cdc miéng phyllo ra va day
khan sach da dwoc lam am hodc mang
boc thuc phcfm bcing nhwa, vi cdc
miéng cé xu huwéng khé nhanh va c6
thé khién ban kho khdn khi lam viéc.
Pat miéng banh dau tién 1én khay
nuéng da chudn bi san; quét nhe banh
Vvéi bo tan chay va thém mot miéng
khdc. Tiép tuc xép I6p cho dén khi ban
da sir dung 12 dén 15 miéng.

7. Trai phan nhan doc theo miéng thir
ba so véi miéng trén cing, theo vat
cat rong 3 inch, dé lai dwong vién 3
inch doc theo mép cua banh. Nhe
nhang gdp cdc canh dai lén trén phan
nhdn va bdt dau véi canh ngdn gan
ban nhdt, cudén bét lai mét cach can
thin cho dén khi tao thanh mot khiic

bdnh nhu khiic g6. Déan cdc mép dwdi

khuc banh va sap xép cac canh diém
xuong giira tam nuong. Quét thém mot

it bo dd tan chay lén bé mdt.

8. Nuong banh trong 50 phut, hoac
cho dén khi vang gion o bén ngoai va
chin o bén trong.

9. An kem voi nwoc sot tao va cac loqai
rau cu ngdm muoi, chang han nhw cu

den.

Rouladen

Phuc vu 4 sudt
KHONG GLUTEN

Phién ban truyén thong ciia mén dn
nay la mot trong nhieng bita dn dau tién
Kirsten hoc ndu tir ba cia minh. P la
mot bira an sinh nhat dac biét lau nam
tai trang trai. Trong khi phién ban
thong thuong sur dung rau cu ngdm lam
mon nhoéi, nén chiing téi ciing da thém
dwa cdi bdp vao hon hop. Lil tré nghi
rang mon an nay phda vé moi quy tac
lam Ilon xon mon an yéu thich cua
chiing, nhung khéng ai tir chéi né.
Phan khé nhdt ciia c¢éng thirc ndy

la cdt dhing miéng thit. Néu ban tinh co
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gap mot nguoi ban thit nguoi Duc
trong khu phé, thi én roi. Chi can yéu
cau cdt dé lam mén rouladen, thuong
la miéng thit méng bit tét tron. Ban sé
c6 dwoc mét miéng thit bo dai tir 8 dén
10 inch, rong khoang 4 inch va day
khoang 1 inch. Pé dat dwoc diéu nay
ma khéng gdp dwroc mot nguwoi ban thit
ranh réi, can phdi c¢é thém mét chiit
sang tao.

Néu bi bé lai véi cdc thiét bi nha
bép cua riéng ban, hdy nhin vdo cdc
miéng cdt va chon miéng gan nhdt véi
kich thuéc mong muén véi it budc phdi
lam & nha. Ban khéng can phdi lo ling
qud néu dé la miéng cdt cimg hon, vi
rau cii mudi chua cé tinh axit va thoi
gian nuéng lau sé lam cho né mém.

Mot kha néng la cdat dau than, cot
lét hodc miéng bit tét tron thanh cdc lat
dai tir 4 dén 6 inch va sau dé dan chiing
bang biia dan thit. Cé thé hitu ich néu
ban dat thit giita mang boc nhua va
gidy boc thit trong khi dan. Cach khdc
la lam dong lanh mot phﬁn thit dé cat
thanh nhitng 14t mong dé dang hon;

nhung van can lam bet ra. Hay nhé

rang, ban dang can miéng dai va
mong.

PHAN NHAN
% chén hanh bam
1% chén Kraut Naked di rdao nudrc,
nudéc mudi dw triv
2 New York Deli-Style Pickles , ciit
hat luu
4 lat thit bo an co (xem ghi chu ¢
trén), dai it nhit 8 inch va day %
inch (tong cong khodng 1% pound)
4 lat thit xong khoi
2-3 muéng canh bo
Nuwéc hodc nwéc ham xwong

1. Chudn bi nhdn banh b&ng cach tron
véi hanh tay, duwa cdi bdp va thi la
ngdm mudi; dé qua mot bén.

2. Dat cac lat thjtphcfng trén mot thot
I6n va tham khé bang khan gidy.

3. Xép 1 lat thit xéng khoi theo chiéu
doc qua méi miéng thit. Ldy mét it
hon hop rau cii muéi chua va dét né
lén trén miéng thit xéng khoi, kéo dai
mot inch tinh tir mép va khoang mot
phan tw chiéu dai ciia miéng bit tét
(bao nhiéu sé tuy thuoc vao kich thuoc

miéng cdt cuia ban). C6 thé thém bat

579



ky phan nhan nao vao nuoc dung dé

co thém hwong vi.

4. Bdt dau cudn bcing cach cuodn chat
canh ngdn trén nhan rau cii mudi
chua. Cuén miéng bit tét tir dau dén
cudi va cé dinh bang ba chiéc tim,
mot o né}? gdp va mot chiéc kep chat
moi bén.

5. Bi quyét dé c6 dwoc mén rouladen
tuyét voi la o ky thudt ap chao. Pun
chay bo trong néi cé day day hodc 1o
nuéng kiéu Ha Lan & lika 16n cho dén
khi ca néi va bo déu néng va chuyén
sang mau ndu. Dt nhitng miéng da
cudn vao noéi va lam chin vang déu
cdc mdt, 2 dén 3 phiit méi bén.

6. Thém nuwde muéi du triv vao noi,
sau dé thém di nuwde hodc nude mudi
dé ngdp rouladen. Pun séi nho lira.
Pdy ndp néi va dun nhé lira trén bép
(hodc trong lo nuong 250 ° F) cho
dén khi chin mém. Qud trinh nay

thwong mdt 1 % dén 2 gio.

7. Khi thit dd mém, chuyén rouladen
sang dia thuong thirc bang thia cé

ranh. Can than lcfy tam ra. Bt noi tré

lai lo dot o nhiét do cao - trung binh va
mo nap vung. Tiép tuc ndau cho den khi
nuoc sot can bot, sau do dung thia ruoi

nuoc sot lén trén rouladen.

Kimchi Latkes

Phuc vu 2 sudt nhu mon chinh hodc 4

suat nhw mon phu

AN CHAY, TUY CHON KHONG
GLUTEN

Nho vi chua nhe do kim chi mang dén
cho nhitng chiéc banh khoai tdy nmieéng
chao nay, nén chung co huwong vi nhe
nhang hon so véi mén hoan toan bang
khoai tay. Pay la mét mén dn két hop
linh hoat ¢ thé dung dé an kem hodc
lam mén chinh trong bita dn ¢ bé sung
nudre sot - cam gidc thodi mdi voi kem
chua ciing nhi véi nude sot dau phong

kieu chau A.

1 chén khoai tiy got vé va cit nhé

1 céc Kimchi di rdo nuéc va dong
goi

3 muéng canh bét mi da dung chwa
tdy tring hodc hén hop khéng chira
gluten yéu thich cua ban

3 qud trirng, danh tan

580



Mt chiit mudi cho viva an (kim chi
c6 muéi, vi vy néi chung chiing toi
khéng cdn thém)

Y% chén dau diu phng hodc dau
dira, dé chién

1. Dat khoai tdy da nghién vao mét cdi

ray loc va day het hoi am ra ngoai.

2. Trong mét bat vira, khudy déu khoai
tdy, kim chi va bot mi. Muc dich la dé
bét mi phi déu trén khoai tdy va
kimchi. Tron trieng va thém mudi, néu
can.

3. Pun néng dau trén lira vira va

manh trong chao lon.
4. Cho tung thia lon hon hop khoai tay

vao dau nong, an xuong dé tao thanh
nhitng miéng cha day tur /s den : inch.
Chién vang mot bén, sau do chuyén

sang chién vang bén con lai.

5. Dung nong voi kem chua hodc nuoc

sot dau phong.

Rosti
Phuc vu 2 t6i 3 sudt nhw mén chinh, hodc

4 101 6 suat nhw mon an kem.

KHONG GLUTEN, VEGAN

Rosti ban dau la mét bita sang cia
nong dan o Thuy Si. No thwong duoc
lam tw khoai tay va trung va duoc
chién nhw mét chiéc banh kép - rat
giong mon latke — banh kép khoai tay
nghién chién. Ngodi ra con cé rostis
lam bang can tdy hodc su hao thdi nhd,
hodc két hop. Cat nhé la goi y cia
chiing téi dé thir lam rosti voi rau cii
lén men. Hwong vi twoi sang va thom.
Chiing téi thuong cho caraway vdo can

tdy cua minh dé lam tron ven huong vi.

1 céc Naked Celeriac Kraut (Cin tiy
muéi chua thudn tity)

1 coc Kohlrabi Kraut (Su hao mudéi
chua)

1 chén bot dau garbanzo

2 qud trirng

2-3 mubng canh dau dira, dé chién

1. Trong mét cdi bt vira, khudy déu
rau cu lén men, bot garbanzo va
trung. Trong cong thirc nay, khong
can thiét phdi vit nwée mudi; né cung
cdp chat long cho bét.

2. Trong chao lon co day nang o nhiét

dé trung binh-cao, dun néng di dau
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dé trang toan b day chao.

3. Tha timg thia hon hop rosti vao dau
néng, an xuong dé tao thanh nhiing
miéng cha day khoang % dén ' inch.
Pdy c6 thé la nhitng chiéc banh kép
nho co duong kinh khoang 3 inch
hodc nhitng chiéc banh c6 kich thuéc
I6m hon, giong nhir mét chiéc banh
crépe day. Chién vang mot bén, sau
dé chuyén sang chién vang bén con

lai.

4. Phuc vu rosti nong voi salad va sup

ca chua.

VARIATION

BIEN THE

Pay la nhitng chiéc banh kép da nang
ciing cé thé dwoc phii véi cd hun khoi
va cuon lai.
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Zucchini Curry
Ca ri bi ngoi
Phuc vu 4 sudt

KHONG GLUTEN, VEGAN

Mbén ca ri nay dwoc sinh ra dé sir
dung bi ngoi lén men ngon, mdac du
mém. Ban chi mat khoang 20 phit dé
chudn bi. Nude sot giau kem va thom
ngon, lén men tgo cho no mot mui

thom gan nhu la chanh.

Bt ddu bang cdch thu thip cdc
thanh phan. Khi lam ca ri, thdt tuyét
khi moi thir dwoc xép thanh hang khi

miede sot dang chuyén téi nhanh.

1 cu hanh tay vira

Y% chén hat diéu tho

Y% céc nwdc

2 muéng canh dau

1 thia hat thi la dé nguyén

2-3 tép 16i, nghién hodc 1 thia ca phé
Hén hop gia vi Téi

1 thia gung twoi nao

1 thia Pepper Paste (Hén hop gia vi
oY)

1 thia ca phé rau mui

1 thia ca phé hén hop gia vi garam
masala

1 thia ca phé bot nghé

2 coc Zucchini Kraut (Bi ngoi mudi
chua)

3 thia tomato paste - sot ca chua dam
dic

1. Chuan bi hanh tdy bang cach thdi
hat lyu va xay nhuyén trong may xay.
Do phan hanh tdy xay nhuyén vao mot
cdi bat hodac coc dong, va dé no sang
mot bén.

2. Cho hat diéu va nuwdc vao may xay.
Xay thanh mot loai kem dac, min, dé
qua mot bén.

3. Pun nong chao day nang trén lua
vira va [6n. Thém ddu va hat thi la;
rang khodng 1 phut, khudy lién tuc.
Thém hanh tdy va xdo cho dén khi
chuyén sang mau ndu; né sé trong gan

nhu mau hong.

4. Van hira xuéng mirc trung binh. Cho
16i, girng va ot vao ddo déu. Pé mét hic
cho né chuyén sang mau ndu, sau do
cho rau mui, garam masala va nghé

vao ddo déu.

5. Khucfy lién tuc, théem rau cu muoi
chua va nuéc sot ca chua dam dac.
Dun nho lwa trong khoang 5 phut,
khudy thirong xuyén. Bi ngoi sé mém

ngay lap tuc.
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6. Cho kem hat diéu vao khuay déu. Khi
nuoc sot da dwoc tron déu va con am,

dung voi com gao it moi nau.

Polish Pickle Soup
Sup rau cu ngam Ba lan

Phuc vu 4 sudt

KHONG GLUTEN, LUA CHON
VEGAN

Do la mot ngay mua xudn ruc ro, theo
cach ma chi thing Nam méi cé thé
mang dén ¢ mién nam Oregon. Nhitng
canh dong va nhitng ngon nii xanh
twoi, nhitng canh hoa tdo rdi day mdt
dat, va hwong thom cua tir dinh hwong
thoang thoang trong khong khi. Chung
t6i dang & trong mét buéi tu hop ciia
nhitng ngwoi hang xém, néi vé chuyén
lén men rau cu. Chinh xdc la rau cu
ngdm muéi. Ngwoi hang xém ciia
chiing t6i chia sé rang vo cii ciia anh
ay la nguoi Ba Lan va ¢é dy da bao rau
cii ngdm muoi vao sip. Kirsten bi hdp
dén va tré vé nha véi mét sé khdi niém,
nhwng chii yéu la ¢6 dy muén nao mot

it rau cu ngdm muoi.

6 cii khoai tdy vira, got vé va cit khoi
2 cii ca rét vira, cat lat

3 chén nuwéc ham ga ddm da hoic do
nuwdc dung chay

2 thia bo hodc dau hwéng dwong
6-7 cdy hanh la, thai nho

2 tép toi bam

% thia ca phé hat mu tat

1 céc nwéc mudi chua

2 New York Deli-Style Pickles lon
hodc cac logi rau cu ngdam thi la lén
men lacto khdc, bao

1 thia ca phé thi la khé hodc mt vai
nhdnh thi la twoi, cit nhé

Muédi va hat tiéu den méi xay

He twoi thdi nho

Trieng lujc chin cat ldt (tiy chon)

1. Cho khoai tdy, ca rét va nuéc ding
VAo néi cé vira. Pun séi, sau dé giam
lira va dun nhé lira khi khoai tdy mém.
Nhdc noi ra khéi bép va dé sang mot
bén.

2. Trong néi dun khéng phan img
(loai néi khéng gi la tot nhat), dun
néng bo hodc dau. Cho hanh la, t6i va
hat mu tat vao, dao thwong xuyén va
ndu trén lira vira cho dén khi hanh tdy

va t6i mém nhung khéng chay vang.

3. Chuyén hén hop khoai tdy-ca rot
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vdo néi sup. Ding dung cu nghién
khoai tdy, nhe nhang tan nhuyén cdc
logi rau cii. Ban chi muén pha vo
chiing mot chiit. Piéu nay sé lam ddc
sup cua ban.

4. Thém nwde mudi, rau cii ngdm mudi
bao soi va thi la. Pun nhé liva va tiép
tuc ndu trong vai phit dé cac hwong vi
hoa quyén. Néu siip qud déc, ban c6
thé thém mot chiit nude muoi hodc
nuoc dung.

5. Thém mudi va tiéu cho vira in va
trang tri véi he va trieng néu ding.
RICH BONE BROTH

NUOC HAM XUONG GIAU DINH
DUONG

C6 rét nhiéu céng thirc dé néu
nuéc dung sup, thuc swla mét nén
tang hwong vi cho mén sup cua
ban. Nwéc dung rat dé lam va sau
d6 déng lanh dé c6 mot thanh phéan
nguyén liéu dung lién. Chung chi
yéu cau lén ké hoach moét chiit.
Chung t6i khéng tuyén bé két luan
cung vé nuéc dung nhung sé chia
Sé cach chung téi lam ra chung.

Cho c& mét con ga vao ndi ham
xuong véi bat ky “phan thira nao’,
maéac du ngay nay chung téi nhan
thdy nhiéu con ga nguyén con déng
go6i khéng bao gém c6 hodc bé long
mé. Lam ngép ga bang nuéc lanh
va dun sbi hoan toan, sau do van
nhé Itra ngay. Piéu nay gilp chiét
xuét duwoc hwong vi. Hot bé bot néi
Ién, cén thdn khéng loai bé chét
béo.

Dé Itra nhd trong khodng 1 gio,
sau do vot toan bd ga ra khoi nuwéc
dung. G& thit khéi xuong dé st
dung cho mdt mén &n khéc, chdng
han nhw salad ga . Sau do, tat ca
cac manh, da, xwong va sun quay
tr& lai nbi. Tai thoi diém nay, thém
mot sé loai rau: niva ci hanh tay,
dau can tay va ca rét. Thém mot
mudng canh gidm dé rat khoang
chét tir xwong. Bun sb6i nhé Itra tré
lai va ndu cad ngay, khodng 6 dén
12 gior

Loc va s&r dung ngay lap turc,
hoac lam lanh va dbng lanh thanh
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ttrng phén nhd.
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Braised Blaukraut
Blaukraut om

Phuc vu 6 sudt
KHONG GLUTEN

Thoi tho du ciua Kirsten, mén dn kém
chua ngot nay duwoc lam tir bap cdi twoi,
hanh tdy, tdo chua va rdc mét chiit
duong va giam. Axit ciia giam dwoc thém
vdo giit dieoe mau dé cia bdp cdi, néu
khéng sé chuyén sang mau xanh khi ndu.
Cong thirc nay cua chung toi s dung
bdp cdi do, hanh tdy va tdo 1én men, va
do chua cua thue phcfm lén men gitr duoc
mau sdc dep mdt. N6 ¢6 vi ngot tir gidm
balsamic dac va hwong vi ciia mon an sé
bi anh huwong tryc tié'p boi loai gid'm ban
sir dung (xem ghi chiy). Mon salad dm
nay di dinh dudng nhw mét bita téi nhe

an kem voi khoai tay.

Lueu y: Chdt lwong va loai gidm balsamic
rdt khdc nhau, iy thuéc vao noi sdin
xudt, thoi gian i ldu va logi thing go.
Mot 56 logi lodng va kha chua, trong khi
nhitng loai khac lai ddc va ngot, gdn nhuw
la siro. Trong cong thirc nay, chung toi
sw dung loai lau nam hon, ddc, ngot,; no

la chdt dwoc c6 dac, vi vay ban khong

can nhiéu.

6 lat thit xong khoi

1 cu hanh tdy vira, thai hat luu

22 céc Blaukraut

2-3 thia ca phé gidm balsamic ldu nim
Hat thong, raw

1. Chién thit xong khoi trong chdo co
day day cho dén khi ran vang va hoi
gion. Diing kep hodc nia, ldy thit xong
khéi ra khéi chéo, d@é nuwée nhé giot
dong lai trong chdo. Dé thit xong khoi

nguoi, sau do xé vun va dé riéng.

2. Ha nho lira va cho hanh tdy vao chao,
dp chao cho dén khi trong mo.

3. Tat bép, thém blaukraut va om véi
phdn nhiét con lai trong chdo, khudy

thuong xuyén.

4. Khi bdp cdi con dm, rudi gidm
balsamic cho vira an va cho thit xong
khoi da xé vun vao.

5. Trang tri bang hat théng trude khi

phuc vu.

Au Gratin Potatoes

Phuc vu 6 sudt nhw mén chinh, hodc 8
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suat tro lén nhu mon phu

KHONG GLUTEN, LUA CHON AN
CHAY

Mbén dn nay c6 nhiéu dang va nhiéu tén
goi, trong do co scalloped potatoes -
khoai tay vo so. Tir gratin bdt nguon tir
tir tiéng Phdp “to scrape”, c6 nghia la
logi rau ci duoc ché bién trong mot dia
phdng va chién vang mdt trén. That thii
Vi khi nghi ra cac bién thé lay cam himg
tie rau cu lén men cua mon an nay.

Déi véi chiing téi, khong chi nwéng
gratin voi cdc loai rau cu lén men khac
nhau mang lai hwong vi dac biét cho
moén dn nay ma con cé thé gidi thiéu
nhiéu logi rau ci 1én men trong mot bita
an. Cdch yéu thich ciia chiing téi dé phuc
vu mon gratin duwoc bao boc boi mot loat
cdc logi rau cii 1én men day mau sdc, moi
loai co mot hwong vi moi. Radicchio-
Garlic Kraut (Rau diép xoan Radicchio-
T6i mudi chua) bo sung huwong vi tinh té
cua khoai tay va toi tdy, Lemon-Dill
Kraut (Chanh-Thi la muéi chua) véi chdt
leong twoi sang cdn bang kem, va Fresh
Nettle Kraut (Tam ma mudi chua) hodc
Cultured Pickle Shop's Fennel and
Sunchoke Kimchi (Kim chi Thi la Fennel

va cady cuc vu cua Cultured Pickle Shop
) ¢6 thé mang lai hoi dm mila déng cho
mon an. Hoac mot s6 lat rau cu ngam
muoi cho soéng déng. Hay thir Three Cs
(Ba chit C) dé c6 su két hop hiwong vi co
dién, hodc bdt ky mén nao ban yéu thich.

1 chén nho nuoc dung ga hodc rau cu
3-4 pound khoai tdy, cha ky, dé
nguyén vé, cit lat méng

Y% coc Leek Paste (Hon hop gia vi t6i
tdy)

2 cée half-and-half .
Y - V> muong ca phé nhuc dau khau
twoi xay

Mudi va hat tiéu den maoi xay

1. Lam néng 6 6 350 ° F. Phét bo vao

dia chao ham lon va dé sang mot bén.

2. Pun s6i nuoc dung trong chao lon,
sau d6 cho khoai tdy vao. Nau trong vai
phiit, sau d6 khudy va ndu thém vdi
phut, khoang 5 phut. (Luu y: Viéc dun
s01 mot chut trong nuoc dung nay
khong chi lam tang thém hwong vi ma
con lam giam thoi gian nuong. Khoai
tdy ndu trong nwée ding nhanh hon -
nuoc dung dam ddac hon trong half-and-
half giau dinh duong.)

3. Thém toi tay, half-and-half, hat nhuc
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déu khdu va hat tiéu vao chao va tron
can than. Khi half-and-half dwoc lam
nong, chuyén tat ca moi thir vao dia da
phét bo.

4. Bdy dia sdu long bang gidy bac.
Nuong trong 1 gio.

5. Khi khoai tdy mém, go bé Ip gidy
bac; muedng thém vai phiit nita, cho dén

khi mat trén chin vang.

BIEN THE

»Thém I céc Naked Celeriac Kraut
(Can tdy muéi chua nguyén ban) véi
khoai tdy, hodc thay cho toi tay.

»Tron % dén I coc pho mat xanh hodc
pho mat xanh hun khoi.

»Thay t6i tdy bang hanh tdy 1én men.

Palestinian Lentils and
Rice (a recipe from the
West Bank)

Com va bau lang
Palestin (cong thirc twr
B& Tay)

Phuc vu 4 t6i 6 sudt

KHONG GLUTEN, VEGAN

Gdac xép cua nha kho chung toi la khong
gian mot phong xa xoi yén tinh, co sw
quyén rii ciia nhitng con nguea va dé dang
chay xung quanh bén dwoi ban khi ngu.
Nhitng nguoi ban théan thiét ciia ching
toi la Annaliese va Scott dd hoi liéu ho
6 thé song trong khong gian ndy sau khi
dira con trai Zeke ra doi hay khong. Ho
thich sw don gian cua khong gian va co
thé danh ba théng dé don hét tam sirc vdo
viée gia co. Chiing t6i rdt thich ¢ em bé
0 bén va chia sé bita an voi Scott va
Annaliese, nhitng nguwoi da di du lich
nhiéu noi va la nhitng dau bép tuyét voi.

Mon an nay, do Annaliese lam, la
phan gici thiéu ciia chiing t6i vé hon hop
gia vi sumac mon an Trung Dong za'atar
, ma co cfy da cho vao com; chung toi da
sita doi céng thire ciia ¢6 dy bang cdch
bao gom cd Za’atar mudi chua. Bita an
don gian nay da tro thanh mot bita an
thoai mai chu yéu o nha, va cho con trai
chung toi bay gio dang hoc dai hoc, mot
bita an nhanh, ré ma né cé thé an ca

tuan.

590



1 cu hanh tdy, thdi hat luvu

2 tép toi bam

% chén diu 6 liu

1 ld nguyét qué

% thia thi la Cumin xay

Y4 thia ca phé bot nghé

1 % chén gao basmati chwa néiu chin
(gao livt néu ban cé thoi gian, gao
tring néu khong cé thoi gian)

1 % chén dgu ling chwa néu chin

6 coc nwéc

2-3 cu hanh tay

% coc hanh nhén cdt ra tieng miéng
2 céc Za'atar Kraut (Za'atar mudi
chua)

1. Trong mét chiéc noi ¢é day day, xdo
hanh tdy va téi da cdt hat heu véi mot
nika dau 6 liu cho dén khi ¢é mau trong.
Thém lG nguyét qué, thia la va nghé vao
xao thém I phut.

2. Cho gao va ddu lang vdo, ddo déu cho
dén khi chiing dwoc phii trong dau. Thém
niee. Pun séi, sau dé ddy ndp noi va dun
trén lita nhé cho dén khi gao va déau lang
chin mém.

3. Trong khi d6, cdt phan hanh tdy con
lai thanh tung khoanh tron va xao voi %
chén dau 6 liu con lai dén khi chuyén

sang mau caramen.

4. Rang khé hanh nhén da cdt nhé trong

chao o lvira nho.

5. Khi hén hop gao va diu ling dd ndu
xong, hdy cho hén hop nay vao noi hodc
muc vao dia phuc vu. Rai déu rau ci
mudi chua lén com va ddu lang. Sau dé
trdi hanh dd caramen héa ra dia, rac
hanh nhén lén trén. Pdy la bita dn don
hét tat ca vao mét noi nhung van tuyét
voi khi dung kem voi salad twoi hodc

mon rau.

Choucroute Garni

Phuc vu 8 sudt
KHONG GLUTEN

Cdc mén an truyén thong khdc nhau tity
thudc vao khu viee va nén kinh té da hinh
thanh céng thirec ndu dan gia dinh.
Choucroute garni la mot mon an dan da
rat don gian - ¢é 1€ chi can ld nguyét qué,
qua bach xu, tao, hanh tay, va mot chut
thit chdn gio hodc thit lon muoéi. Khi bita
an ndy phdt trién theo bdc thang kinh té,
thi né dwoc b sung thit xéng khéi va doi
khi la nhiéu logi thit ngudi, giam béng
hodc thit thu rung.

Khi dwa bdp cdi hanh qudn vé phia
tay tir Pirc va Pong Au, né da do bé vao

vung Alsatian cua Phap, noi no co cdi
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tén tao nha coé nghia la “dressed
sauerkraut - dua bdp cdi dwoc lam tuoi”
(choucroute ld mot sira doi trong tiéng
Phdp ciia tiéng Pirc-Alsatian surkrut).
Voi cai tén trang nha nay, no ciing mang
mét s6 nét dic trung cua am the Phap,
chang han nhw sir dung ngong hodc mé
vit, hodc thém gan ngong.

Dt la binh dan hay theo thi hiéu, thi
moén dan nay la mét miéng dwa cdi bdp
ham tir tir duweoc phuc vu trén dia chdt cao
véi nhiéu logi thit khac nhau. Cong thurc
o day la nhitng gi Kirsten lon lén da an,
véi nhiéu bién thé. D6 la mét bita an ndu
chung trong mot noi duoc phuc vu voi

nhiéu mu tat, Dijon hodac ngot.

4 miéng thit xong khéi day

2 cu hanh tdy vira, thdi hat lyu

2 qud tdo chua, cdt ldt

4-6 chén dwa bdp cdi; thir logi Naked
(Duwa bdp cii nguyén bén), Juniper-
Onion (Hanh tay Juniper), hodc
OlyKraut's Eastern European

2 % céc rwou nho Riesling hodc ruwou
tdo twoi

1 chén nudc ham ga

2 thia ca phé qua bach xu

3-4 ld nguyét qué

1 thia ca phé hat tiéu nguyén hat
Mot vai nhanh mui tdy va co xa
hwong, bujc bang diy bong

4 xuc xich bratwurst
4 xuc xich bockwurst, hodc xuc xich
tuong tw

Bi KiP CUA CHUYEN GIA LEN MEN

Rira sach rau cii muéi chua
Céng thirc ndu an truyén thong yéu
cau rira sach dwa bdp cdi tride khi
thém vao. Néu ban dang sir dung
rau cii mudi chua rat méan hodc
doéng hdp, ban chdc chdn sé rira
sach, nhung néu ban dang sir dung
rau cii mudi chua méi lén men ciia
riéng minh, thi khong can phai dé
rao hodc riva sach.

1. Lam nong lo 6 250 ° F.

2. Trong mét chiéc noi khéng phan img
6 ddy ning va cé ndp ddy, chién cdc ddi
thit xéng khéi cho dén khi ching bdt dau
ram vang va chat béo sanh lgi.

3. Thém hanh tdy va tdo cdt lat vao xdo
V&i mé thit xéng khoi cho dén khi mém.
Ldy thit xéng khéi ra va xdt thanh tirng
miéng nho. Cho dira cdi bdp vao noi, ddo
déu véi mé thit xong khéi. Cho thit xéng
khéi da xdt nhé tré lai noi.

4. Thém ruou nho Riesling hodc ruou
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tdo, nuoc ham ga va gia vi. Khuay tat ca
moi thir voi nhau va dat bo thao moc lén

trén rau cu muoi chua.

5. Pun nhé lia trong 1o tir 2 dén 3 gio.

6. Khoang 30 phut truoc khi dung, bo bo
thao moc. Chién xuc xich bratwurst va
bockwurst; Khi chiing da chin vang ¢ tat
cd cac mat, hay thém mot chut ruou vang
hodc rueou tédo vao chdo. Pé hon hop
nede nay vao dwa cdi bdp, sau dé cho
hén hop xiic xich bratwurst va
bockwurst vao dwa cdi va tiép tuc ndu tir

tr trong 30 phut nira.

7. An kém voi nhiéu mu tat, banh mi gion

va khoai tay luoc.

BIEN THE

Pay la phién ban trén bép ciia ciing mon
an nay, thém phan duwa cdi cudi cing dé
bao quan men vi sinh: Chién thit xong
khoi va xuc xich bratwurst trong chdo
16m khéng phdn vmg. Ly cdc miéng thit
ra khi chung chién vang va chin. Cho
hanh tdy va tao vao phi thom. Khi hanh
tdy va tdo chuyén mau caramel, hdy

ruou vang hodc ruou tao vao chdo, bo

qua phan mieée ding ga. Thém gia vi, bo
bo thao moc. Thém xuc xich bockwurst
va dun nhé lia cho dén khi éam. Cho thit
xong khoi va xuc xich bratwurst tro lgi
chdo; Khi moi thir dd am, hay ldy ra khoi
bép va thém dwa bdp cdi vao, khudy nhe

cho am.

Zuurkoolstamppot

Phuc vu 4 sudt

KHONG GLUTEN, LUA CHON AN
CHAY

Mon an Ha Lan nay la su két hop cua
cac logi rau cu nhw khoai tay, ca rot, cu

cai, hodc ket hop cac logi rau cu co san.

Ve dep cua stamppot la tinh linh hoat
cua no va cing la no an am, tot cho sirc
khée va dé lam. Day la mot mén ham rdt
ddc, khéng min nhw khoai tay nghién. N6
thuong dwoc phuc vu nhu mot mon an

chinh voi xuc xich.

Kirsten viét
Stamppot la mét trong nhirng

mén dau tién toi nghi dén khi nght
vé 4m thuc Ha Lan. Gia dinh toi

%
%*

séng & Rotterdam khi téi 16 tudi.
Thét tw hao khi toi dwoc moi dén
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dung bira v&i gia dinh cua nhirng
nguwoi ban moi quen. Néu dich n6
theo nghia den nghia la " stamped

pot - cai nbi duwoc nghién”, nhu
trong viéc xay nhuyén céc loai rau

cl. D6 1a thire &n thodi méai &m &p.

3 pound khoai tiy nhiéu bét, giong
nhw khoai tdy ndu russet, got vé va ciit
thanh hat xiic xdc tiv % dén 1 inch

2-3 cong can tiy, thdi mong

2 cii ca rot, cdt thanh tirng ldt day

Y thia ca phé mudi

2 céc siva hodc nuwdce ditng ga hodc rau
cu dam da

Y pound thit xéng khdi cdt ldt (tiry
chon)

2-3 chén dwa cdi bdp

Mt vai nhanh rau miii tiy hodc cin
tdy, bam nhuyén

1. Cho khoai tdy, can tdy va ca rét vio
noi siip, dé ngdp nuée; thém muéi. Pun
$6i & lika vira — 1om, sau dé giam xudng
nhé va dun liu riu cho dén khi khoai tdy
va cd rét mém nhung khéng bi nat. Dé

rdao va nghién cdc logi rau cu.

2. Cho rau cu da nau chin tro lai noi,
thém sita va tan nhuyén; mot so loai rau
van gir dwoc két cau dai. Giir nhitng logi

rau do trén hta o nhiét do thcfp hodc

trong lo am.

3. Trong chao lon, chién thit xong khoi,
cho dén khi gion, néu ding. Tat bép. Ldy
thit xéng khéi ra va dé riéng trén khan

gidy cho ngudi.

4. Cho dwa cdi bdp vao chdo néng voi
mé thit xéng khéi, giiv dm. Trong khi do,
cat nhé thit xong khoi. Tron tat cé moi
thir véi nhau trong chdo - rau cii nghién
am, dwa cdi bdp va thit xéng khéi. Phuc

vy am, trang tri voi mui tay.

Grilled Chicken with
Fermented Sweet
Potatoes and Peanut
Sauce

Ga nwéng v&i s6t dau va
khoai lang ngot
Phuc vu 4 sudt

KHONG GLUTEN, LUA CHON
VEGAN

Bita an ndy dwoc ldy cam hirng tir mén
ddu phéng ham truyén thong cia Tdy
Phi, nghia la lac. Chung t6i dwoc mot

nguoi hang xom tung lam cong viéc cua
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T6 chite Hoa binh ¢ Sierra Leone giGi
thiéu mén nay. Mon ham nay rat da dang
nhung thuong dwoc lam voi khoai lang,
thit ga va bo dau phong. No co mot
hwong vi phirc hop thom ngon, ciing nhuw
qud trinh 1én men nay dién ra trong mon
ham.

Bita dan ndy cwc ky dé dang vi cdc
nguyén lieu lén men da dwoc lam tir
truoc. Ga nuwong dwoc dat trén mot lop
com phu voi khoai lang lén men va nuoc
sot ddu phong. No co thé tré thanh mét
bita dn thudn chay chi don gian bang
cach bo qua thit ga.

PEANUT SAUCE

NUOC SOT PAU PHONG

% chén bo ddu phong

% chén nwdc lupc ga hodc rau

% muédng ca phé Garlic Past (Hon hop
gia vi Téi) hodc 1 tép téi, biam nhuyén
3-4 wc ga rut xwong

2 chén com

2 céc West African Sweet Potato
Ferment (khoailang Tay Phi lén
men)

La ngo twoi

1. Chuan bi nuée sét dau phong: Cho

bo ddau phong vao bat va danh tan trong
nuoc dung, khoang coc méi lan, cho
dén khi cé @ sét min nhuw kem. Cho (6i

vao khudy.
2. Nuong uc ga.

3. Khi irc ga chin, cdt lat mong. Xép ga
Ién trén mét I6p com méi ndu, va phii
lén trén mot lop khoai lang lén men.
Rui nue sot ddu phong 1én trén va

trang tri voi la ngo.

Zwiebelkuchen

Phuc vu 4 t&i 6 suét

Lan dau tién ching téi bdt gdp
zwiebelkuchen & thi tran Bacharach
kieu T rung 6 ciia Pire, noi ém tron mot
ddi dat giita soéng Rhine va nhitng ngon
doi rdi rac trong nho doc cia thung
liing.

Méi nam c¢é n,aét vai tuan khi cé thé mua
ruou vang trang con non chuwa lén men

xong..
Duoc goi la Federweiss, loai ruou nay

nhe nhang va co vi trdi cay, chung toi
da biét dwoc, dong goi véi ham lwong
rieou cao hon binh thuong. Theo truyén
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théng, mon nay dwoc két hop véi
zwiebelkuchen - mot loai banh ngot dap
chdo ¢é nhiéu hanh tay. Chiing téi di
ing bién ¢ ddy bang cdach sir dung hanh
tdy 1én men, mang lai cho chiéc banh
nay mot hwong vi banh chua twoi sang
ma van két hop doc dao voi ruou vang

trdn g.
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GRILLED CHICKEN
WITH FERMENTED
SWEET POTATOES
AND PEANUT SAUCE

GA NUONG VOI
KHOAI LANG
LEN MEN VA
NUOC SOT PAU
PHONG
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BOT

1 (Y4 -ounce) goi men kho hoat tinh
1 céc siva dm

1% chén bpt mi da dung chwa tdy
trd'ng

4 thia ca phé bo, ¢ nhiét dp phong

NHAN

4 miéng thit xong khéi chwa ché bién
Y% coc kem chua

2 qua trirng

Muéi va hat tiéu den mdi xay

1 chén Relish Hanh tdy don giin, dé
rdo va dong goi

1. Bdt dau bcing cach chudn bi bot:
Trong mot bat lon, hoa tan men trong
sita am (ban sé cam thdy giong nhw mot
bon nudc dm khi cham ngon tay vao) va
dé yén cho dén khi siii bot, khodng 5
phut.

2. Trén mét coc bot bcing thia g07. Cho
bo vdo va dimg tay hodc thia tron déu
hén hop, sau do thém Y coc bét mi con
lai dé tao thanh bét mém. Nhdo trong
vai phut, bot sé uot, dinh.

3. Boi mo nhe cac thanh bén ciia bat
r6i cho bét tré lai, It mat dé bot tham
dau. Ddy khdin bép am va dé trong noi

am cho bot no ra.

4. Khi bét di né gap doi, lam nhan:
Chién cdc ddi thit xéng khéi cho dén
khi gion. Pé réo thit xéng khoi, cat triv
mé va dé riéng cho ngudi.

5. Trong bat, danh bong kem chua vao
trung. Thém mudi va hat tiéu. Xé vun
thit xéng khéi va thém né vao hon hop
nay cing vai relish hanh tdy. (Dé mén
bdnh thém ddm da, ban c6 thé cho mot
hodc hai thia mo thit xong khoi vao
khudy cing.)

6. Lam nong lo 6 375 ° F.

7. Nhdn bot xuéng. Sau do, cudn no ra
va dat trén mot tam nuwéng. Udn mép
mét chiit - hdy twéng twong mét chiéc
banh galette gap vo banh pizza.

8. Dan déu phdn nhan lén trén mat bot.
9. Nuwong banh trong 30 phut hodc cho
dén khi chin vang dep mdt va cam mot

chiéc tam vao giita va rut ra thay sach.

599



GAP GO' CHUYEN GIA LEN MEN

Michaela Hayes

Michaela coi qua trinh lén men khong
chi la mot nghé thuat am thue ma con la
mot phdn thuc sw cua hé théng thuc
phdm bén vitng tai dia phuwong. Cé thanh
lap Crock & Jar, mét cong ty mudi chua
vi mé & thanh phé New York va cho biét
mét phan quan trong trong sir ménh ciia
ho la giang day. "Toi phai lam gi voi
né?" xudt hién moi liic trong cdc 16p lén
men ciia cé dy.

Hanh trinh 1én men mang lai cho cé dy
mot goc nhin doc dao trong viéc tra loi
cdu héi do. Cé dy thich cho moi nguwoi vi
du vé cach sir dung thuc phnfm lén men
ciia ho. Cé dy thich sir dung rau 1én men
raw, nhung cé dy cam thay rang khi ndau
chin “co mot huong vi doc dao ma cac
loai rau lén men mang lai cho mon an.
N6 thuong tinh té va cao siéu ”

Trong mot thoi gian, Michaela da
trdi qua qud trinh 1én men rau ci giong
nhu mot nghé si tai gia: Co duoc giao
trach nhiém tao ra tram ngam chua tai
Gramercy Tavern ¢ Thanh phé New
York. Cong viéc cua co la thir nghiém va

phat minh ra nhitng hwong vi dac biét.

Céng viéc cia cé la giiip cdc dau bép sir
dungrau cii 1én men va ném thir nhimg
gi ho lam. Nghe co vé nhu mot cong viéc
rdt nhiéu niém vui.

Michaela co mot tu lanh co nho tai
nha hang chira day cdc san pham theo
mia lam thanh bang mau thiee phdam lén
men. C6 dy néi, “Téi da doc ky timg
cuon sdch va nghién ciru nhitng nguoi
lén men khdc, thw nghiém cac cong thirc
va nghi ra cong thuc cua riéng toi. Co
nhitng sai s6t ré rang, nhung moi dir dn
la mét buée dan dén nhitng diéu tiép
theo. Mot goc cua phong ruou duoc

kiém sodat nhiét d¢ da tré thanh 1o lén

»»”

men cua toi
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Mot thach
Michaela gap phai tai Gramercy Tavern

trong nhitng thite ma
da truec tiép hinh thanh cach cé nghi vé
viéc an va su dung cac logi rau cu lén
men. Trong khi dau bép diéu hanh Mike
Anthony cuc ky hai long voi toan bo
chwong trinh ngdm mudi, thi mét s6 dau
bép khong chiu sir dung cdc loai rau cii
lén men trong cdc mén an; cé dy néi,
"Téi dd cé gang thuyét phuc dé cdc dau
bép nghi vé san pham lén men nhie mot
cong cu khdc trong tay ho. Piéu khién
16i nhén ra la néu nhitng nguoi dau bép
tai nang, duoc dao tao khong coi rau cu
1én men nhw mét thir bo sung dang hoan
nghénh cho kho nguyén liéu tuyét voi, thi
lam sao ma nhitng nguoi dau bép it kinh
nghiém lai cam thdy thodi mdi khi sie
dung chung?

Cé dy tiép tuc, “Khi cdc dau bép bt
dau sir dung rau cu lén men, thi ho da
nghi ra nhing cdch cuc hay dé lam diéu
do. Trong mot nha hang danh riéng cho
cac mon an My theo mua, mot trong
nhitng diém néi bt trong thoi gian t6i &
tram ngdm mudi la ¢é mén kim chi trong
thue don. Cdc dau bé'p da trom no lén,
két hop né véi ca rot va cii cdi daikon

ngot, thai mong muoi xoi, va sw dung no

lam nén cho mén salad hau chién - hoan
toan tuyét voi. ”’

Ban sé tim thdy cong thirc ¢é dy da
chia sé cho Chocolate Sauerkraut
Cake - Bdnh duwa bdp cdi s6 ¢6 la trong

phan trang miéng.
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CHAPTER 14

CHUONG 14

Dessert
MON TRANG MIENG

REALLY?
THAT SAO?

Chuong ngdn gon ndy cung cdp rdt
nhiéu niém vui trong gia dinh Shockey
trong qud trinh phdt trién céng thike.
Khéng nghi ngo gi nita, ¢é nhiéu long
may nhwéng lén va diao mdt luét qua
gitita cdc hoc sinh hon bdt ky phan nao
khac.

"Tai sao ban lai cho dwa cai bdp vao
mét chiéc banh pho mdt ngon hodn
hao?" mot  trong s6 ho da hoi
Christopher, nho sw thanh cong cua mon
banh hanh nhan dwa cdi bap ciia anh dy,
khi anh dy quyét dinh tdi san xudt mén
banh pho mat New York thiéng liéng cua

ba Cé - tam duwa cdi bép bac ha. Tdt ca
chiing t6i déu dong y rang né khéng cé
cam gidc ngon miéng, va cé thé day la
lan ddu tién trong lich sir cua gia dinh
chiing t6i ¢6 mét chiéc banh pho mdt
khéng dn hét.

Ban ¢6 thé yén tam rang cdc cong
thirc chiing t6i dd quyét dinh chia sé da
thanh cong - cdc nha phé binh rat manh

mé va cyc ky sang suot.
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Northwest Gingered Carrot Cake
B&nh Ca rét tam girng mién Tay Bac

Phuc vu 12 sudt

AN CHAY

Mot trong nhitng truyén thong cia gia dinh ching t6i la ngueoi sinh nhdt dwege chon
ba bita dn vdao ngay sinh nhdt ciia minh ciing nhw "banh", trong dau ngodc kép vi
hon mot nguoi trong gia dinh chung toi yéu thich Pie -banh nuwong co nhan hon la
cake - banh béng lan. Tuy nhién, trong sé cdc mat hang banh béng lan cia gia dinh
chiing t6i, thi banh ca rot thong tri. Khi suy nghi vé cde mon trang miéng cho cuon
sdch nay, chiing téi biét rang minh can phdi giai quyét mén banh ca rot.

Khéng khé dé 1én men gimg-ca rot (thanh phan chinh ciia mén banh nay) vi
phién ban 1én men nay gitip tang cwong phién ban thong thwong - bang cdch nao dé
nhe hon va dam da hon so voi ban géc, c6 thé dén tir s twong tdc cua viéc nuong
soda va rau ci 1én men. Céng thirc co ban la tir mot cuon sdach day lam banh yéu
thich, Williams-Sonoma Essentials of Baking. N6 cuec ky dm va cay, vi vdy ban khong
can nhiéu dén cdch lam déng lanh. Péi khi ching ta c6 thé bi té céng chi véi mét

16p kem chua nhe phét 1én. Néu khéng, hay sir dung kem twoi phii phé mai yéu thich.

2 céc bét lam banh

2 thia ca phé bot no

2 thia ca phé mudi né

% thia ca phé mudi

1 muébng ca phé qué xay

Y thia ca phé vé hat nhuc diu khiu nghién
1% céc dwong

4 quda trirng lon

1% chén dau dira, dun chdy va dé ngugi
Vo bao cua 1 quda cam

3 céc ca rot muéi chua
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% chén qua oc cho hodc qua ho dao, nhanh chong chién vang
trong chdo va sau do cat nho
% chén quda nam viét quat kho hodc nho kho
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1. Lam nong lo 0 350 ° F.

2. Phét bo vao va rdc bt mi nhe trong
hodc hai chdo tron 10 inch hodc mot
chao hinh chir nhat 9 x 13 inch.

3. Ray bot mi, bot no, muoi né, muoi,
qué va bot vo hat nhuc dau khau vao
bat vira.

4. Trong mot t6 lon, danh déu duong,
trung, dau va vé cam. Cho ca rot mudi

chua vao xao cung.

5. Swr dung thia cao su, boc cac thanh
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phdn khé vao cdc thanh phan wét cho
dén khi két hop.

6. Cubi cung, thém cac logi hat va trai
cdy khé. Pé bot nhdo vao chao da
chudn bi.

7. Nuong cho dén khi sach cdy tam cam
vdo giita banh, thwong la 30 dén 40
phiit. Ngay khi phan giita trong khéng
con khdc biét so véi cac canh va bdt
dau nitt mét chit, hiy ldy chdo ra khoi

16 dé giit dp am cho banbh.



Kirsten viet

<

Cudc thao ludn vé dic tinh &m
thurc cua dwa bdp céi sé khéng
hoan chinh néu khéng cé banh sé-
cé-la dwa bap cai. Nhiéu dén muirc
theo cong thire lam banh sé cé la
duwa cai bap trong cubn séch Nhitng
bi quyét thét truyén hay nhét cua
My: Céng thiee: 121
Recipes Too Good to Forget -
Céng thirc ndu an qud ngon dé
quc;‘zn, Loai banh nay la mgt mon an
pho bién trong ngay Ca thang Tw vao
nhirng nam 1960 - ciing nhw & ngbi
nha ma téi lon Ién. Cha t6i, la nguoi
Dure va la mét giao sw, thich dwa bap
caiva so c6 la, nhung khéng thich an
cung nhau. Ong ay thich vi man cua
dwa cai bap va vi ngot cua sé co la.
C‘L'F sau vai qém, hoc sinh sé nghi
rang that bqén cuoi {(hi mang cho
6ng mot chiéc banh s6 c¢é la dua cai
bap.

Chocolate Sauerkraut
Cake with Coconut Kefir
Glaze

Banh s6 c6 la dwa cai
bap v&i mach men Kefir
dira

Phuc vu 12 sudt

KHONG GLUTEN, AN CHAY

Mbén banh nay da xudt hién trong nhiéu
phién ban lap lai khac nhau tir cac mon
an nhdp cw cua nguoi Puc va cac nuoc
Pong Au. Thwe pham 1én men cé tinh
axit cung cdp dé am nhiéu khi nuéng voi
bo sita. Gio day, Michaela Hayes da cdp
nhat no la mon ngon khong chira gluten.
N6 ¢6 mét hwong vi hdp dan phike tap tiv
viéc b6 sung bot kiéu mach. Dwa cdi bcfp
giup banh khong bi kho va bi nat, ddy co
thé la mot van dé doi véi thuc phcfm
khong chira gluten.

Michaela va Kirsten dd néi vé nhitng
logi rau cii muéi chua ndo, ngodi logi
Naked, sé on. C6 dy ngay tir dau da sir
dung nghé-6t muéi chua; vi chiing téi c6
mot hop ot nghé trong tu lanh, chung toi
da sw dung no, mac du voi mot chut lo
ling. N6 thit tuyét. Nghé khong qua bat
thuwong. Con vé Chipotle Squash Kraut
(Bi ngoi Chipotle muéi chua) thi sao?
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Chiing t6i dong ¥ rang cé nhiéu hiwong
Vi ¢6 thé két hop tot.

2/3 chén bot kiéu mach

2/3 chén bot ké

2/3 chén bjt gao tring

2/3 coc bt cacao

1 % thia ca phé mudi né

1 cbc nwéc néng

Y% coc Earth Balance shortening hodc
bo, dun chay

1 thia ca phé chiét xuit vani
1 1/3 céc dwong

1 qud trirng lon

1 céc Naked Kraut , xay min

GLAZE
MACH MEN

3 muéng canh kefir dira (hodc nwéc
cét diva néu ban khéng cé san kefir
dira)

1 céc dwong ciia ngwoi lam banh

1. Lam nong lo ¢ 350 ° F.

2. B6i mé chdo Bundt 12 céc véi chit

béo tuy ban chon.

3. Trén bot mi, ca cao va mudi né roi
dé sang mét bén. (Luu y: Hay thodi mdi
thay thé 2 coc bot mi da dung cho hon
hop khong chira gluten.)

4. Trén déu mede néng, shortening hodc
bo dd dun chay va vani roi dé sang mot
bén.

5. Trong mét bat trén lon, danh duong
Véi trimg cho dén khi cé mau vang nhat
va béng lén. Thém vao dé hon hop wot
va khé, xen ké va bdt dau va két thiic

Vo1 cdc thanh phan wot.

6. Qudy dwa cdi bap, sau dé do bt

banh vao chdo da chuan bi.

7. Nudng tir 45 dén 55 phiit hodc cho
dén khi que thir dwoc cam vao giita
banh thdy sach. Pé ngudi trén chao
khodng 15 phiit, bc ra va dé ngudi trén
gia.

8. Trén kefir dira va dwong véi nhau dé
tao thanh mot [6p mach men, va ruoi
lén banh di ngudi. Ban c6 thé thay déi
dé dac cia I6p men ndy bang cdch sie
dung nhiéu hodc it dwong. Poi véi
nhitng cam giac dac biét, hay sw dung
16p men méng hon lam 16p nén, sau dé
phu mot [op men day hon lén trén. Day
la mét meo nhé dé lam cho mach men
ctia ban cé két cau hon. Chiéc banh ciia
ban trong sé dam chdt 1é héi va ban sé

thich thii véi chdt hrong phire hop hon
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khi no tan chay trong miéng.

Lueu y: Co thé ban sé an banh nay qud
nhanh dé nhén ra, nhung kefir déng
bang ciing la mét loai thue phiam song
va s tiép tuc chin (néi cach khdc, sé
chua hon) khi banh chin.

Sauerkraut Coconut
Macaroons

Banh Macaroon dira dwa
cai bap

San luwong: 1 ta

KHONG GLUTEN, AN CHAY

Duea cdi bdp rira sach va dé rdo nuée
co kha nang twong dwong voi dira nao
trong cac mon nuong, vi vay viéc thir
mon nay trong banh quy khong chira
gluten dwong nhu la diéu hién nhién.
Chiing t6i khuyén ban nén doi dé néi
Véi ho vé duwa cdi bap cho dén sau khi
ho say mé.

Ching dm hon bdnh macaroon
théng thuong. Ban cé thé sir dung cing

mot luong dira ngo trong cong thirc nay

dé c¢é dwpc mén banh macaroon cirng
hon, ddgm ddc hon. Nuéng trén gidy da
gilip g6 banh macaroon con dm sang gid
lam mat hodc cho thang vao miéng.

1 céc Naked Kraut

4 long trang trung lon

% coc duong

Y% chén bot san ddy

1 % thia ca phé chiét xudt vani

Y thia ca phé chiét xuat hanh nhdn

2 coc diwra nao

1. Lam nong lo nuwong o nhiét do 325 °
F.

2. Lot mét tam nwéng lom bang gidy da.
3. Rita sach va dé rdo dwa cdi chua
trong cdi rdy. Bop nhe dé loai bé hét d¢
am c6 the.

Cat diwa cdi thanh kich thuée gan bang
dira ngo dé givp danh lira thi gidc.

4. Trong mét bat I6n, trén long trang
trung, dwong, bot mi, vani va chiét xuat

hanh nhan.
Cho dua cai bap va dira vao tron deu.

5. Nho timg mudng tron, cdch nhau

khodng 2 inch vdo tadm nwéng banh da
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chuan bi. Nuong cho den khi co mau

vang nau nhe.

6. bBé banh macaroon ngugi trong 1
phut, sau do chuyén sang gia dé nguoi
hoan toan, néu ban co thé deé chung ldu

nhw vay.

VARIATION: Chocolate-Beet

Coconut Macaroons
BIEN THE: Macaroon
Dira — ci dén —sé ¢ la
Sir dung Simple Beet Kraut (Cii dén
muoi chua don gian) thay cho Naked
Kraut va thém mét s6 sé cé la chip -
hodic tot hon la cdc miéng - vao hon
hop truoc khi tao thanh banh
macaroon. Nhitng thir nay sé nuwong ra
mét chiéc banh nuwéng mau hong dep

mat voi so co la mém va béo ngay.
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SAUERKRAUT GOCONUT MACAROOHS
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Rhubarb Fool

Mén hoa qua nau Dai
hoang

Phuc vu 4 t6i 6 sudt

KHONG GLUTEN, AN CHAY

Kirsten lén men dai hoang voi bach
ddu khdu ddc biét véi mot bién thé lén
men lacto cua mon trang miéng mang
tinh biéu tiwong nay. Con gdi chiing téi
di vao bép va nhin thdy ddu tay twoi va
kem ddnh béng trén qudy canh noi
Kirsten dang lam viéc. Ngon tay cua co
bé dang hwdng dén kem khi dang nhiing
gifta chirng, thi nhdn thdy lo dung bt
dai hoang 1én men. "O khong, thit sao?"

co bé hoi.

Hoa ra la mon banh dai hoang da
thanh céng va gan nhie khong ndng nhw

doi tac xi-ré nau chin cua no.

1 céc Pai hoing lén men vdi girng
va Bach dgu khiu

2 cée diu tiy twoi

3 muéng canh dwong

Vo cia 1 qud chanh

1 pint whipping cream
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1. Trong mady xay cdt thwe pham, trén
dai hoang lén men, dau tay, dwong va
V6 chanh véi nhau. Pé qua mot bén.

2. Pdnh kem cho dén khi bong ciing.
(Luu y: Chiing téi khong thém bat ky ti
duwong nao, chi vai giot vani. Ban cé thé
thodi mdi tao kem theo so thich cua

minh.)

3. Bé phuc vu nhw mén hoa quad ndu,
hay cho sot ddu tdy dai hodng vao kem
ddanh béng. Hodc, néu muon trinh dién
thém, hdy cho nuéc sét va kem vao

nhitng chiéc ly parfait cao.
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GAP GO’ CHUYEN GIA LEN MEN

Mary Alionis
Dién thoai reo.

"Pdy c6 phdi la dwong ddy nong vé

thuwe pham 1én men khong?"
"Xin chao, Mary."

C6 nhitng nguoi, va ban biét minh 1a ai,
nhitng nguoi do thuong mo gay sach va
doc phdn két truée. Néu dady la ban, thi,
ban sé gap chuyén gia lén men nay trong
suot cuon sach nay - khéng chi véi tie
cach la chuyén gia lén men, ma con voi
tw cach la mét néng dan trong rau hiru
co.

Mary Alionis thuong dung sau hdu
truong vé tinh doc ddo cua san phim
Mellonia ciia chiing t6i bang cach “thic
day” cdc logi thire phdm ma chiing téi
khéng bao gio nghi dén viéc 1én men - vi
du nhw rau okahijiki. Chong cé, Vince
dung bén canh va thuong noi, " Phai
tiép tuc cdc thir nghiém ."

Ngoai viéc thuc giuc chung toi, ho
con hét long ung hé cdac thir nghiém,

khong chi ban rau cu muoi chua trong

cita hang trang trai, ma con mang
nhitng chiéc lo doi khi hoi linh kinh dén
cac cho nong san dia phwong.

Khi chung toi ngung lén men thwong
mai, Mary quyét dinh tiép tuc cdc thi
nghiém. Ludt Truc tiép vé Trang trai
cua Oregon co hiéu luc vao nam 2012,
diéu dé ¢ nghia la Mary c6 thé lén men
cdc logi rau trong trong trang trai ma
khéng can phai vieot qua tdt ca cdc vong
chitng nhdn, véi 101 canh bdo rang tdt ca
cac loai rau phai dvwoc tro”‘ng tai ché - vi
vdy cdc san pham sdng tao ciia Mary da

duge sdp dat dé kiém tra ngay lp tike.

A O I

&
Co ay bat dau voi cac cong thue tir cong

viéc kinh doanh cua chung toi, nhung
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khodng mét thang sau khi ¢é dy bdt dau,
tdt ca cdac logi bdp cdi mua dong da
dvoc ban hét. Mary co rat nhiéu ca rot,
nguu bang, rau diép xodn va cdc loai
rau cu khdc dwong nhw khong an nhdp
Vvéi nhau. Nhiéu cudc tro chuyén cua
chiing t6i giong nhir cudc goi ciru tro
ndu an hién thi noi nguoi goi c6 gang
danh lira dau bép bang ba nguyén liéu
khong hop Iy tu phong dung thirc an cua
6 dy.

“Vi vdy, Vince vira tim thdy mot
hang cu cai den Tdy Ban Nha qua dong.
Anh dy sé canh tac chiing, nhung chiing
16i dd ném thir ching truée. Ching siéu
cay vao mua thu; nhung bdy gio chung
rdt ngot va ngon. Téi phdn van nén lam
gi. T6i dang nghi vé rau mii va nudc
chanh, ”Mary cho t6i biét.

“Cui cdi radish la mét loai thuéc bé
tuyét voi vao mua xudn va no co vé ngon.

Ban nén thiw. . . ," Toi tra loi.

615



I
E{I/Vi”m{‘_/?c
T

O

PHU LUC

Scum

Vang can

THE GOOD, THE BAD, AND THE UGLY
LOAI TOT, LOAI XAU VA LOAI PANG SO

Hau nhuw moi c¢éng thirc ché bién dwa
cdi bdp, kim chi hodc rau cii ngdm
muoi déu khong dé cdp dén viéc hét
vang ra khoi lo hang ngay. Chung toi
muon lam sang té vé vang cdn nay.
Nhitng gi sau day la mot bo swu tdp
hinh dnh nham givip ban déanh gid vang
can va bat ky nhan vat mo am nao khac

trong vai

Bot vo hai

Thir dau tién xuat hién trén bé mat la
bot. N6 khéng can phdi loai bé trir khi
s6 lwong tré nén day va khé sir dung.

358

Ban cang it cham vao nuéc mudi, thi
khd nang lam nhiém ban né cang it.
Hau hét ving can la an toan va khéng
phdi la ddu hiéu cho thdy mé lén men
cua ban bi hw hong.

Loai b6 bot nay néu né qud nhiéu.
Ngueoe lai, ching téi thuong dé né
khéng bi xdo trén cho dén khi qud trinh
1én men két thiic, vi né cé xu hwong
ling xuong. Chiing téi tin rang lop
nude mudi day la rat quan trong va moi
khi ban nhung vao vai, muc nudéc muoi
sé giam xuong. Khi qud trinh 1én men

két thiic, hdy vot hét bot va cdc vang
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cdn khdc ra ngodi va thurong thire phan

rau cu muoi chua thom ngon bén dudi.

Loai vang can ma ban co the
ngo lo

Nam men Kahm vo hai. Khi cham vao,
I6p ving nay sé vo ra thanh nhitng dom
nhé li ti va cé thé mat nhiéu thoi gian
va kién nhan dé loai bo. Va ngdy hém
sau, no quay tro lai bao thu. Theo kinh
nghiém cia chiing téi, 1op ving ndy tot
nhdt nén dé yén. Viéc loai bé né hang
ngay sé lam hai nueée mudi va tang kha
nang nhiém ban. Khi dé yén, né khéng
ting nhiéu. Poi véi qud trinh 1én men
ldu thi n6 c6 thé anh hudng dén chdt
luong, nhung trong mot chu ky lén men
ngdn, doi véi hau hét cdc cong thire
trong cuén sach nay, thi sé on. Kiém tra
vai ngdy mot lan dé tim nam moc ma

ban muon loai bo.

Remove Surface Mold

Bo I6p nam moc bé mat

Ban sé dé dang nhdn ra nhitng thir c6
long hoi xanh hodc doi khi co nhitng
dém cia chdt sén sét mau ndu cam.

Ndm moc thi khéng tot, nhieng mién la

né van con trén mat nuoc muéi, thi rau
cua ban sé an toan va khong bi nhiém
nam méc. Pon gian chi can miic né ra
khi né phat trién.

Moi chuyén gia 1én men gidi déu
hoc duworc rcfng nhiém vu nay phdi thyc
hién mét cach am tham va khong co
khdn gida. Pdc biét néu doi twong dé la
nguoi ma ban dinh phuc vu mon rau cu
ngdm dep mat ciia minh. Chiing t6i da
dwoc cac thanh vién tre hon trong gia
dinh cho biét: “Con/ em khéng muén
biét chuyén gi xdy ra trong hang lén
men. .. "

Loai b6 khuén can thdn bc%ng cach
muic no ra; lau cdac canh cua kinh bcing
khan gidy sach. Ban ciing cé thé sie
dung la, hodac bat cir vt dé nén ndo ma
ban ¢6 san d@é "bat" nam moc. Quing
chiéc 1d, lau cdc mép va thay bang mét
chiéc ld méi. Néu mire nuwée mudi trong
lo xuo”hg mot chut, hay dé thém mot it
dung dich nuéc muoi méi ma ban da
pha. Thay miéng vai hodc ndp bang

mot miéng vai / nap sach khdc.
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Xem mirc nwoc muoi

Péi véi rau cii mudi chua, kimchi va
gia vi, néu nirdc mudi xuong dwdi mirc
rau cu, thiphdn 16 ra sé bi théi va
khéng an toan d@é an. N6 sé cé vé doi
mau, mém, tham chi hoi nhﬁy, va doi
khi khé lai véi mot 16p mang trang
hodic nam méc. Néu khéng c¢é ndm men
trong nuoc mudi,thi céc sinh vt chat
nhon va nam méc sé cé co héi di
chuyén vao. Tuy nhién, néi chung, ban

sé khéng bi héng hét ca mé dua.

Loai bo cac vdt de nén va cac
miéng rau cit muoi chua "xdu xi" cho
dén khi ban dat dén mirc nuwéc mudi.
Rau cii mudi chua ngdm dwéi nudc
muoi sé gion va c6 mau sdc riec ro.

Sau khi ban da loai bo phdn rau cu
muéi chua bi 16i, tot hon la ban nén
logi bo thém mét chiit nita dé dam bao
rﬁng ban da ldy ra dugc tat ca, dic biét

la khi co nam moc.

Can than lau cac canh ciia vai hodc
lo, dé rau cu muoi chua ngon khong bi

ban khi ban ldy ra.

Rau cu ngam bj 16 ra khéi nworc
muoi

Dé6i véi rau ngam nuwoc mudi, thi
toan b cay rau sé bi mat néu mot tho
ra khéi nwde mudi. Dudi ddy la cach xir
Iy tinh huéng do.

Trong giai doan dau ciia qud trinh
lén men, chi can choc dwa chua xuéng
die6i nuwée mudi va do thém nueéc mudi
néu can.

Théng thuong, néu ban loai bo cdc
rau cii néi tro troi, thi ph(in con lai
dudi mede mudi sé on. Ding dung cu
sach khong hoat tinh dé kiém tra. Thém
nude mudi néu mirc thdp.

Néu ban khong phat hién som hodc
diéu nay xdy ra trong thoi gian bdo
quan, thi rau cii ¢é thé tré nén mém dén
mikc gan nhu b rd ra.

Déi khi ca mé khéng con an toan dé
an va nén dwoc quang di. Hay chu y

nhitng dau hiéu sau:

»Neéu rau cu co mau hong nhat, co lé
da co qua nhiéu muoi, nghia la vi
khuan san xuat axit lactic khong thé

phat trien va bi nam men lan at.

618



(Luu y: Mét s6 logi rau c6 mau
hong hodc tiét ra mau hong khi lén
men, bao gom cui dén, hanh tim, cii
cdi turnip hong, cii cdi radish hong
hodc do, bép cai do, radicchio va la
tia to .)
»Néu rau cii mém hodc nhéo thi
ciing khong an toan vi mot trong nhirng

ly do sau:
* nhiét do lén men qua cao

* khong du muoi dé lan at cac sinh
vdat san xuat chat nhon

* phan phoi muoi khong dong déu

Quang nhitng mé rau ngdm nuoc
muoi khong an toan va bat dau lai. Ban
chi muoén rau cu ngam muoi gion, co Vi

twot ngon.
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THE SCUM GALLERY: CULPRITS OF THE CROCK

Wiy

BO SUU TAP VANG CAN: THU PHAM CUA VAI

Xem mUc nuGc mudi. Rau ci mudi chua bén trdi 10 ra Bot hinh thanh sdm trong chu trinh 1én men
khoi nudc mudi; phan bén phai van an toan va thdm
ngon

. .l.f".'-

>~
Y

’ -~

- N

-

Mot s6 mé rau ci mudi chua sau 3 ngay nhu hinh trén. Vang phia trén nudc mudi va la nho & lo ngdm da hoan
Hay loai bd vang ¢4 bot néu ban c6 thé lam ma khéng thién. Hay loai bd la va vang, thay la mdi va thém nudc
ti€p xuc vao rau ca. mudi mGi néu can va cat trir.
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& L= Ry -
L6p n@m men Kahm méng. Xem Nhifng d6m nam md&c nho hinh

phan Vang cidn ma ban cd thé bd thanh khi rau cu thoat ra ngoai.
qua. Hay loai bo khi nhin thay ching.

Loai bd ndm méc bé mat bang cai ray C0 dén ti€p tuc Ién men khi cat trir. Khi
md nap, ching tran ra ngoai vai giai
phéng CO2. Ching van an toan dé &n
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Resources
Nguan CUng cap
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Doi voi bat ky nguon cung cdp rau cu dé lén men nao, truoc tién hdy kiém tra nha
bép va cvra hang nau an tai dia phuong. Nho sw pho bién cua nghé thudt lén men,
nén hau hét cac cwa hang nay déu co rat nhiéu nguon cung cap. Ban co thé tim thdy

moi thir ban can. Néu khong, ddy la mét s nguon cung cdp dé givip ban bat dau.

Vai va cac phu kién cua vai

Doi voi cac vai bang da Ohio maoi, co mat thang, hay kiém tra cira hang kim khi tai
dia phwong. Pdy c6 1€ sé la nguon tiét kiém chi phi nhat, vi viéc vin chuyén do da
ndng cé thé rat ton kém. Vai 1én men Harsch Gartopf (Gairtopf) dwoc bin rong rai

trén mang, cung nhw phién ban TSM Ba Lan.

Chiing t6i ciing da thay loai nay ¢ nhiéu cira hang ndu dn truyén théng. Vi gid ca
va van chuyén rat khac nhau, chiing téi khéng thé giGi thiéu trang web ndy véi trang
web khdc. May ép rau cii ngdm ciia Nhét Ban, hay con goi la mdy ép tsukemono, rit
tuyét va chung toi khuyén ban nén thuc hién tim kiém trén Internet néu ban quan
tam dén ching. Tin hay khéng thi tity, Sears (cira hang truc tuyén) cé rit nhiéu liwa
chon; tuy nhién, ching dat hon so véi mdy ép tir cdc trang khdc c6 lién két voi
Amazon.

ACE HARDWARE

DO KIM KHI ACE

866-290-5334

www. acehard ware. com

Nhin chung, & day co nhiéu luya chon vai tdt.

ADAM FIELD POTTERY
DO GOM ADAM FIELD
720-244-5243

www. adamfieldpottery. com
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Chdu onggi truyén thong va video tua nhanh thoi gian vui nhon vé quy trinh lam
chau

AMY POTTER

DO GOM AMY

www.amypotter.com

Mot cong nhan dat sét khéc da dat su sang tao cua minh vao chiéc vai. Cdc san

phdm ciia ho ¢6 thé chira khodng 1,5 gallon rau cii mudi chua.

BANDANA POTTERY

DO GOM BANDANA

Michael Hunt and Naomi Dalglish
mhunt@mitchell. main.nc.us
www. michaelhuntpottery. com

Chdu onggi truyén thong va mét blog vé ky nguyén ciia chiing & Han Quoc

CANNING SUPPLY

Kitchen Krafts, Inc.
888-612-1950
www. canningsupply, com

COUNTER CULTURE POTTERY

Sarah Kersten
www.sarahkersten.com

Vai lam thu cong kin nuéc.
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THE HOUSE OF RICE
877-469-1718
www. houserice. com

May ép rau cu ngam Nhdt Ban, hay con goi la may ép tsukemono.

LEHMAN’S

888-438-5346 www.lehmans.com

Mot noi tuyét voi cho nhiéu mon hang kho tim. Ho co nhiéu lira chon tot vé
nguon cung cap dung cu lén men va mang theo do gé do Hoa Ky san xudt, ndp

ddy va tamper lon - ma ho goi la “do dam”.

OGUSKY CERAMICS

Jeremy Ogusky

www.claycrocks.com

Jeremy hoan toan vé chdu lam rau cii ngam. C6 nhitng cdi vai thii vi cho cdc
chuyén gia lén men lam ting mé nho.

REN BOURS CERAMICS AGENCY
www.sauerkrautpots.com

Vai kiéu chdu Au thé hién nghé thudt cua thé gioi o xua.

THE SAUSAGEMAKER

888-490-8525

WWW.sausagemaker. com

Nhitng vai 1én men kiéu Ba Lan, c¢é vit dé nén dé ning bang da kiéu ché déi va

mét vai chiéc may thdi nhé bdp cdi quay tay
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Vegetables, Herbs, and Spices

Rau cu, Thao dwoc va gia vi
AGROHAITAI LTD.
www.agrohaitai. com

Thén cdy mix tat ciing nhw cdc logi hat giong rau phirong Péng khdc

BULK HERB STORE
877-278-4257
www. bulkherbstore, com

MOUNTAIN ROSE HERBS

800-879-3337

www.mountainroseherbs.com

Cdc logi thao moc va gia vi dwoc chung nhan hitu co chat luwong cao tur ngué‘n
néng nghiép bén viing. Mot noi tot dé tim quda mong schisandra néu ban khéng

thé mua chiing tai dia phirong.

pH Strips, Airlocks, and Supplies for Jar Fermentation Systems
Déi PH, khéa khi va nguon cung hé thong lo Ién men

Doi voi cdac chuyén gia lén men DIY, cdac b phan dé tao ra hé thong khoa khi
va binh (va chi bao pH) co san tai cac cwra hang cung cap do ndu bia va cac

nha ban 1é tryc tuyén gan day.

CULTURES FOR HEALTH
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800-962-1959

www.culturesforhealth.com

Trang web théng tin vé cdc vai kiéu kin mede ciing nhw nap day cé khéa khi va
dai do pH. Mat hang dac biét cua ho la vdt de nén co trong lwong bdng thuy

tinh cho nhitng chiéc lp mason.

PERFECT PICKLER

941-276-2007

www. perfectpickler. com

Perfect Pickler vé co ban la mét cdi ndp miéng réng bang nhwea cé 16 va miéng
dém @é chira khéa khi. Hé thong sir dung vdt dé nén bang thép khong gi dé sir
dung véi cdc lo mason. Trang web cé nhiéu théng tin va cé nhiéu céng thirc

tuyét vori.
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PICKL-IT

603-722-0189

www.pickl-it.com

Hé thong Pickl-It sir dung khoa khi dwoc ddn triec tiép vao ndp thuy tinh ciia
binh dang thimg cé kich thude tir 1 lit dén 5 lit. Ho ciing bdan do dé ndng bang
thuy tinh.

TREE BONE POTTERY

Joshua Ratza

www. treebonepottery, com

Nhitng vit dé nén cé trong lwong theo kiéu chia nhé bang sit c6 kich thuwéc

bang gom hoan hado cho qua trinh lén men cua lp mason.

Informational Websites

Céc trang web c6 nhiéu théng tin
PICKLES

Science of Cooking
www.exploratorium.edu/cooking/pickles

PICKLE RECIPES
Awesome Cuisine
www.awesomecuisine.com/categories/vegetarian/ pickles

PLANTS DATABASE

Natural Resources Conservation Service
http://plants. usda.gov
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VECTIS ROAD ALLOTMENTS
www.veraveg.org

Lich sir cua cac logi rau, bao gom mang tay, ca rot, thi la, toi, bac ha va hanh
tay
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PHU LUC VE PON VI TINH

POC=(DOF-32)/18

STT

PON VI TINH

CAN NANG (GRAM)

THE TICH (ML)

OUNCE / OZ

28

POUND

450

CuUP/COC

250

THIiA CANH

15

THIiA CA PHE

GALLON

3785

QUART/ QT

950
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