
Chayote Squash Stir Fry 

Ingredients
2 chayote squashes, peeled, deseeded, 

and chopped into matchsticks, about 
1/4 inch thick

2 Tbsp cooking oil

2 garlic cloves, minced

1 Tbsp fish sauce 

1 tsp chicken bouillon powder

Salt and pepper, to taste 

1/2 bunch cilantro, chopped

Directions
1.	 Heat oil in a pan over medium heat. Add the garlic and 

sauté until golden brown and fragrant.

2.		 Add chayote and season with fish sauce, chicken 
bouillon powder, salt, and pepper. Stir well to combine. 
Cook, stirring occasionally, until the chayote is fork-
tender but still slightly crisp. Adjust seasoning to taste.

3.		 Stir in the cilantro, give it a quick toss, and serve as is or 
over a bowl of rice. 

Servings: 2   |  Prep time: 10 minutes  |  Cook time: 10 minutes  |  Total time: 20 minutes 

Scan for recipes

COOKING TIP: 
How to cut a chayote 
squash:
Use the peeler or paring knife 
to peel off the skin. Cut the 
chayote in half, lengthwise. 
Cut the two halves length-
wise once again. Remove the 
seeds and any other uneven 
or ridged parts. Chop the 
chayote into matchsticks, 
about 1/4 inch thick.



Salteado de Chayote

Ingredientes
2 chayotes, pelados, sin semilla y  

cortados en tiras, de aproximada-
mente 1/4 de pulgada de ancho

2 Cdas de aceite para cocinar

2 dientes de ajo, finamente picados

1 Cda de salsa de pescado

1 cdta de consomé de pollo en polvo

Sal y pimienta al gusto

1/2 manojo de cilantro, picado

Instrucciones
1.	 Caliente el aceite en un sartén a fuego medio. Añada 

el ajo y saltee hasta que esté dorado y desprenda su 
aroma.

2.		 Añada el chayote y sazone con la salsa de pescado, el 
consomé de pollo en polvo, sal y pimienta. Revuelva 
para combinar. Cocine, moviendo ocasionalmente, 
hasta que el chayote esté suave al picarlo con un 
tenedor, pero aun ligeramente firme. Ajuste los 
condimentos al gusto.

3.		 Agregue el cilantro y mezcle, revuelva un poco y sirva 
tal como está o sobre un tazón de arroz.

Porciones: 2  |  Tiempo de preparación: 10 minutos  |  Tiempo de cocción: 10 minutos  |  Tiempo total: 20 minutos

CONSEJO DE COCINA: 
Cómo cortar un chayote:
Use un cuchillo de pelar 
para quitar la cáscara. Corte 
el chayote a la mitad, a lo 
largo. Corte en dos mitades, 
otra vez a lo largo. Retire las 
semillas y cualquier parte dis-
pareja o maltratada. Corte el 
chayote en tiras, de alrededor 
de ¼ de grosor.

Escanee para  
más recetas



Su Su Xào

Nguyên liệu
2 trái su su, gọt vỏ, bỏ hạt và cắt sợi 

dày khoảng 1/4 inch (0.6 cm)
2 muỗng canh dầu ăn
2 tép tỏi, bằm nhỏ
1 muỗng canh nước mắm
1 muỗng cà phê bột nêm gà
Muối và hạt tiêu
1/2 bó rau ngò rí, cắt nhỏ

Hướng dẫn
1.	 Đun nóng dầu trong chảo trên lửa vừa. Cho tỏi vào phi 

cho đến khi tỏi thơm và ngả màu nâu vàng.

2.		 Cho su su vào chảo và nêm nước mắm, bột nêm gà, 
muối và hạt tiêu rồi đảo đều cho ngấm gia vị. Thỉnh 
thoảng đảo và đun cho đến khi su su mềm, có thể dùng 
nĩa xiên qua, nhưng vẫn hơi giòn. Nêm nếm lại cho vừa 
ăn.

3.		 Cho rau ngò rí vào, đảo nhanh tay rồi dọn ra ăn ngay 
hoặc dùng kèm với cơm.

Thời gian chuẩn bị: 2  |  Thời gian nấu: 10 phút  |  Tổng thời gian: 10 phút  |  Phần ăn: 20 phút

Quét mã để lấy 
công thức nấu ăn

MẸO NẤU ĂN: 
Cách thái su su:
Dùng dao hoặc dụng cụ gọt 
củ quả để gọt vỏ. Cắt đôi 
trái su su theo chiều dọc. 
Cắt đôi hai nửa theo chiều 
dọc một lần nữa. Bỏ hạt 
và phần nào lồi lõm hoặc 
không đều. Rồi cắt sợi dày 
khoảng 1/4 inch (0.6 cm).



烹飪小貼士： 
如何切佛手瓜：
使用削皮器或削皮刀去
皮，然後將佛手瓜縱向對
切成兩半，接著再次以縱
向切兩半。去籽並去除其
他不平整或突出隆起的部
分。最後，將佛手瓜切成
火柴棒狀，約 1/4 英吋
厚。

炒佛手瓜

食材
2 顆佛手瓜，去皮和去籽，切成火

柴棒狀，約 1/4 英吋厚

2 大匙食用油

2 瓣蒜頭，切碎

1 大匙魚露

1 小匙雞湯粉

鹽和胡椒，依個人口味添加

1/2 株香菜，切碎

作法
1.	在平底鍋以中火熱油，放入蒜頭拌炒直到顏色變

金黃，發出香氣。

2.	放入佛手瓜並使用魚露、雞湯粉、鹽和胡椒調
味，攪拌均勻。在煮的時候偶爾攪拌一下，並煮
到佛手瓜變軟，讓叉子可插入，但還保有一點脆
脆的口感。依個人口味調整調味。

3.	拌入香菜，快速翻炒，就能直接上菜，或加在一
碗白飯上。

份量: 2  |  準備時間: 10 分鐘  |  烹調時間: 10 分鐘  |  總時間：20 分鐘

掃描二維碼取 
得食譜


