Coéng thiic ché
bién than ky tu
thit bo xay: Mon
an lanh manh
lam hai long
nha phé binh
kho tinh nhat -
con quy Vi.

cho con them dugc khong#




Nhiing ngu&i me ban rdn mudén c6 céc biia an ngon lanh.
Chf c&n bd chat thai gian chudn bi, gia dinh quy vi ¢6 thé
thudng thiic nhiing bita &n ngon trong khi quy vi nghi mét
sau mot ngay dai. Duéi day la cac cong thic ché bién dan
gidn va it tdn thai gian nhat. Day la cach thuc hién. Quy

vi chuén bi theo cong thiic ndu &n can ban. Sau dé chi can
dé ngdn da. May ngay hoac mdy tuan sau dé, cho thém gia
vi ho#c nudc sét dé c6 cac biia &n khde manh, ngon lanh
trong vai phit. An uéng lanh manh mang dén vui tuoi cho
doi séng va stc khoe cho ca thé. Va dy tinh trudc sé lam
nhiing ngudi me bét lo. Cong thiic hoan hao dé thanh cong!

CONG THUC MON AN CAN BAN: ba mon an khac
nhau to cang mot loai thit tron

an bén dudi.

Chuan bi Thuyén Mudp Nhéi cho biia #n hém nay: Xem cong thiic bén dudi.

B6 3 Ib thit bo xay nhuyén vao t6 I6n. Them 1 cup manh vun banh mi déng g0| 3/4 cup hanh tay bam nhd, 1/2 clp ca rét cat
vun, 2 tring ga, 2 mudng nhd hing qué khd, 3/4 mudng nhd mudi va 1/2 mubng nhd tiéu. V& sinh tay sach sé trudc khi tron.

Chuan bi Bo Vién cho biia an sau: Dung 1/3 thit trdn, dung tay lam 20 bo vién b&ng nhau. D& vao ngén da nhya. Péng
kin, bién ngay va cat ngan da dé dung lan sau. Xem cong thiic bén dudi.

Chuan bi Thit cho bifa &n sau: B3 1/3 thit tron vao khuon nhd va an xudng chat. Che va bd ngén da. Xem cong thiic mén
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thuyén muép
nhoi

Thai gian chudn bi: 20 phat
Thé&i gian nau: 15 phat

Cét 8 miéng mudp trung binh
thanh hai theo chiéu dai. Dung
muong, c&n than moi nhan ra,
dé lai phan vo khoang 1/4-inch.
Rai 1/2 mudng nhd mudi 1&n
trén. Bam nho mudp. Bd vao to.
Thém 1/3 thit trén va 1/2 mubng
nhé mudi vao cung véi muép
tugi baAm nho va tron déu. Van
15 1&n 375°F. Dung muéng nhoi
hén hop da trén chia déu vao
vO mudp. Rai 1én trén db nhoi 8
oz phé mai Monterey jack vun.
DPat thuyén mudp nhoi I1én khay
nudng. Nudng trong 160 & 375°F
25 phat hodc cho dén khi nhiét
biéu trong 16 hién thi 160°F.

. < . A
nui bo vién
Gi& chudn bi: 10 phut
Thdi gian ché bién: 30 phut

Lay bo vién chuén bi san ra khoi
ngan da va ra dong dém trudc khi
tinh dung. Vao ngay an: Van 1o Ién

400°F. bat bo vién tan da Ién t& nudng.

Nudng trong 16 cho dén khi nui bo
vién hgi nau, khoang 15 phut. Trong
khi nudng bo vién, bd nudc st nui tu
mot lo 26 0z vao chao I6n. Day va nau
dung Ika trung binh. Dgi riu riu. Bo

bd vién chin vao chao, bét Iira va nau
riu riu 15 phat. Trong khi ndu bo vién
trong nudc sét, ludc 12 oz nui theo
hudng dan ngoai bao. Gan nudc va bd
nui sang t6 an Ién. B8 bd vién va nudc
x6t 1&n trén, tréon déu va don an. Lam
4 phan an.

thit
Gi& chudn bi: khong
Gi& nau: 1 tiéng

L4y thit da chudn bi san ra khoi
ngan da va lam tan trong ta lanh
dém trudc khi tinh dung. Ngay
an: Nudng & 350°F 1 tiéng cho dén
khi phan & gitia khong con mau
héng (160°F). D& ngudi 10 phut
trudc khi xat 1at va don an. An
cung véi Rau CU Nudng.

Rau CU Nudng: Van 1o 1én 350°F
truge. Tron 1 1/2 Ib, khoai taycd
trung binh cét thanh bén, 1 Ib ca
rét cat thanh miéng 3/4-inch, 1 trai
hanh tay nhd, cat thanh miéng
day 1/2-inch 2 mudng canh dau
0-liu va 2 tép tdi bam trong t6 I6n
va tron déu. Rai ra chdo. Rai mudi
va tiéu Ién trén. Nudng 45-50 phut
cho dén khi rau ci mém.
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