
Coâng thöùc cheá 
bieán thaàn kyø töø 
thòt boø xay: Moùn 
aên laønh maïnh 
laøm haøi loøng 
nhaø pheâ bình 
khoù tính nhaát - 
con quyù vò. 

“Meï ôi,  
cho con theâm ñöôïc khoâng?” 



coâng thöùc moùn aên caên baûn: ba moùn aên khaùc 
nhau töø cuøng moät loaïi thòt troän
Boû 3 lb thòt boø xay nhuyeãn vaøo toâ lôùn. Theâm 1 cuùp maûnh vuïn baùnh mì ñoùng goùi, 3/4 cuùp haønh taây baêm nhoû, 1/2 cuùp caø roát caét 
vuïn, 2 tröùng gaø, 2 muoãng nhoû huùng queá khoâ, 3/4 muoãng nhoû muoái vaø 1/2 muoãng nhoû tieâu. Veä sinh tay saïch seõ tröôùc khi troän.

Chuaån bò Thuyeàn Möôùp Nhoài cho böõa aên hoâm nay: Xem coâng thöùc beân döôùi.

Chuaån bò Boø Vieân cho böõa aên sau: Duøng 1/3 thòt troän, duøng tay laøm 20 boø vieân baèng nhau. Ñeå vaøo ngaên ñaù nhöïa. Ñoùng 
kín, bieân ngaøy vaø caát ngaên ñaù ñeå duøng laàn sau. Xem coâng thöùc beân döôùi.

Chuaån bò Thòt cho böõa aên sau: Boû 1/3 thòt troän vaøo khuoân nhoû vaø aán xuoáng chaët. Che vaø boû ngaên ñaù. Xem coâng thöùc moùn 
aên beân döôùi.

thuyeàn möôùp 
nhoài
Thôøi gian chuaån bò: 20 phuùt  
Thôøi gian naáu: 15 phuùt  

Caét 8 mieáng möôùp trung bình 
thaønh hai theo chieàu daøi. Duøng 
muoãng, caån thaän moi nhaân ra, 
ñeå laïi phaàn voû khoaûng 1/4-inch. 
Raûi 1/2 muoãng nhoû muoái leân 
treân. Baêm nhoû möôùp. Boû vaøo toâ. 
Theâm 1/3 thòt troän vaø 1/2 muoãng 
nhoû muoái vaøo cuøng vôùi möôùp 
töôi baêm nhoû vaø troän ñeàu. Vaën 
loø leân 375˚F. Duøng muoãng nhoài 
hoãn hôïp ñaõ troän chia ñeàu vaøo 
voû möôùp. Raûi leân treân ñoà nhoài 8 
oz phoâ mai Monterey jack vuïn. 
Ñaët thuyeàn möôùp nhoài leân khay 
nöôùng. Nöôùng trong loø ôû 375˚F  
25 phuùt hoaëc cho ñeán khi nhieät 
bieåu trong loø hieån thò 160˚F.

nui boø vieân
Giôø chuaån bò: 10 phuùt   
Thôøi gian cheá bieán: 30 phuùt  

Laáy boø vieân chuaån bò saün ra khoûi  
ngaên ñaù vaø raõ ñoâng ñeâm tröôùc khi 
tính duøng. Vaøo ngaøy aên: Vaën loø leân 
400˚F. Ñaët boø vieân tan ñaù leân tôø nöôùng. 
Nöôùng trong loø cho ñeán khi nui boø 
vieân hôi naâu, khoaûng 15 phuùt. Trong 
khi nöôùng boø vieân, boû nöôùc soát nui töø 
moät loï 26 oz vaøo chaûo lôùn. Ñaäy vaø naáu 
duøng löûa trung bình. Ñôïi riu riu. Boû 
boø vieân chín vaøo chaûo, bôùt löûa vaø naáu 
riu riu 15 phuùt. Trong khi naáu boø vieân 
trong nöôùc soát, luoäc 12 oz nui theo 
höôùng daãn ngoaøi bao. Gaïn nöôùc vaø boû 
nui sang toâ aên lôùn. Ñoå boø vieân vaø nöôùc 
xoát leân treân, troän ñeàu vaø doïn aên. Laøm 
4 phaàn aên.

thòt
Giôø chuaån bò: khoâng 
Giôø naáu: 1 tieáng

Laáy thòt ñaõ chuaån bò saün ra khoûi 
ngaên ñaù vaø laøm tan trong tuû laïnh 
ñeâm tröôùc khi tính duøng. Ngaøy 
aên: Nöôùng ôû 350˚F 1 tieáng cho ñeán 
khi phaàn ôû giöõa khoâng coøn maøu 
hoàng (160˚F). Ñeå nguoäi 10 phuùt 
tröôùc khi xaét laùt vaø doïn aên. AÊn 
cuøng vôùi Rau Cuœ Nöôùng.

Rau Cuœ Nöôùng: Vaën loø leân 350˚F 
tröôùc. Troän 1 1/2 lb, khoai taâycôõ 
trung bình caét thaønh boán, 1 lb caø 
roát caét thaønh mieáng 3/4-inch, 1 traùi 
haønh taây nhoû, caét thaønh mieáng  
daøy 1/2-inch 2 muoãng canh daàu 
oâ-liu vaø 2 teùp toûi baêm trong toâ lôùn 
vaø troän ñeàu. Raûi ra chaûo. Raûi muoái 
vaø tieâu leân treân. Nöôùng 45-50 phuùt 
cho ñeán khi rau cuœ meàm.

Nhöõng ngöôøi meï baän roän muoán coù caùc böõa aên ngon laønh. 
Chæ caàn boû chuùt thôøi gian chuaån bò, gia ñình quyù vò coù theå 
thöôûng thöùc nhöõng böõa aên ngon trong khi quyù vò nghæ meät 
sau moät ngaøy daøi. Döôùi ñaây laø caùc coâng thöùc cheá bieán ñôn 
giaûn vaø ít toán thôøi gian nhaát. Ñaây laø caùch thöïc hieän. Quyù 
vò chuaån bò theo coâng thöùc naáu aên caên baûn. Sau ñoù chæ caàn 
ñeå ngaên ñaù. Maáy ngaøy hoaëc maáy tuaàn sau ñoù, cho theâm gia 
vò hoaëc nöôùc soát ñeå coù caùc böõa aên khoûe maïnh, ngon laønh 
trong vaøi phuùt. AÊn uoáng laønh maïnh mang ñeán vui töôi cho 
ñôøi soáng vaø söùc khoûe cho cô theå. Vaø döï tính tröôùc seõ laøm 
nhöõng ngöôøi meï bôùt lo. Coâng thöùc hoaøn haûo ñeå thaønh coâng!

Baây giôø laø 5 giôø:
Toái nay aên gì nhæ?
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