
Coâng thöùc naáu aên 
thòt gaø thaàn kyø: 
Nhöõng böõa aên 
laønh maïnh laøm 
haøi loøng nhöõng 
thöïc khaùch khoù 
tính nhaát - con 
quyù vò. 

“Meï ôi,  
laøm moùn naøy nöõa ñi” 



coâng thöùc moùn aên caên baûn: gaø nöôùng 
chanh
Thôøi gian chuaån bò: 10 phuùt 
Thôøi gian naáu: 50 phuùt 

ÑaËt nhieÄt ñoÄ loø leân 450˚F. Xoa ngoaøi hai con gaø (moãi con 3½-4 caân Anh) vôùi 2 muoãng canh daàu oâ-liu. Raûi 
muoái vaø tieâu trong vaø ngoaøi gaø—khoaûng 3/4 muoãng nhoû muoái vaø 1/4 muoãng nhoû tieâu. Boû 1 traùi chanh, caét 
thaønh boán, vaø 4 teùp toûi lôùn nghieàn naùt vaø boùc voû vaøo moãi con gaø. Nöôùng hai con gaø trong moät chaûo nöôùng 
trong voøng 50 phuùt (170˚F nhieät ñoä beân trong).

Trong khi naáu gaø, röûa 4 traùi khoai taây ñaõ nöôùng. Duøng nóa ñaâm loã leân caùc cuû khoai taây. Ñaët treân maùng loø 
phía döôùi thòt gaø. Nöôùng cho ñeán khi meàm, khoaûng 40 ñeán 45 phuùt. Ñeå gaø nguoäi khoaûng 10 phuùt tröôùc khi 
caét. Doïn aên 1 con gaø vôùi khoai taây nöôùng vaø xaø laùch xanh troän. Chia vaø goùi con gaø coøn laïi thaønh hai phaàn 
baèng nhau ñeå duøng trong böõa aên khaùc. Ñeå con gaø coøn laïi vaøo tuû laïnh hoaêïc ngaên ñaù. (Phaûi duøng noát con 
gaø coøn laïi trong tuû laïnh trong voøng 3 ngaøy.)

quesadilla gaØ vaØ phoâ mai
Thôøi gian chuaån bò: 20 phuùt 
Thôøi gian naáu: 8 phuùt 

Laøm tan Gaø Nöôùng Chanh ñoâng laïnh tröôùc khi naáu 
moùn naøy. Vaën loø leân 450˚F. Baét ñaàu vôùi 8 chieác baùnh 
Tortilla (8 inch), 1 lon (4 oz) ôùt xanh hôi cay caét ñoaïn, 
Gaø Nöôùng Chanh coøn laïi caét vuïn (khoaûng 2 coác), 1/2 coác 
phoâ mai Cheddar vuïn, 1/2 coác nöôùc soát taco ñoùng loï, 
1 coác Salsa ñoùng loï vaø 1/4 coác kem chua. Ñaët boán baùnh 
tortilla treân vÆ nöôùng. Treùt moãi baùnh tortilla vôùi 1 muoãng 
nhoû töông ôùt vaø boû 1/4 coác hoâÕn hôïp soát gaø phoâ mai taco. 
Boû moät baùnh tortilla khaùc leân treân. Nöôùng 8 phuùt cho 
ñeán khi gioøn vaø phoâ mai chaûy ra. Laáy ra khoûi loø; ñeå yeân 
5 phuùt. Caét thaønh boán phaàn. Trang trí vôùi ngoø, salsa vaø 
kem chua. Laøm 4 phaàn aên.

suùp phôû gaø
Thôøi gian chuaån bò: 15 phuùt  
Thôøi gian naáu: 5-10 phuùt 

Laøm tan Gaø Nöôùng Chanh ñoâng laïnh 
tröôùc khi naáu moÙn naØy. Trong moät chaûo 
naáu trung bình, ÑoâÛ hai lon (14.5 oz) nöôÙc 
luoäc gaø vaø 1/2 coác nöôÙc, ñun soâi leân. 
Cho theâm moät nhaùnh toûi baêm, moät coác 
mì tröùng, moät coác ñaäu xanh (töôi hoaêïc ñaõ 
ñeå ñoâng). Nhoû löûa, ñun nhoû löûa trong 5 
phuùt. Theâm hai cuû caø roát baøo nhuyeãn vaø 
phaâØn gaø nöôùng chanh coøn laïi vaøo. Ñun 
nhoû löûa trong 3-5 phuùt cho ñeán khi gaø 
noùng. Chia laøm boán phaâØn aên.

Nhöõng ngöôøi meï coù ít thôøi gian naáu nöôùng muoán coù 
caùc böõa aên ngon laønh. Chæ caàn tính laäp keá hoaïch chuùt, 
gia ñình quyù vò coù theå thöôûng thöùc nhöõng böõa aên ngon 
trong khi quyù vò nghæ meät sau moät ngaøy daøi. Chöông 
trình böõa aên sau ñaây, caàn ít thôøi gian vaø ít raéc roái. Ñaây 
laø caùch thöïc hieän. Quyù vò haõy chuaån bò coâng thöùc naáu 
aên caên baûn. Sau ñoù chæ caàn ñeå ngaên ñaù. Maáy ngaøy 
hoaëc vaøi tuaâØn sau ñoù, cho theâm gia vò hoaëc nöôùc soát 
ñeå coù caùc böõa aên khoûe maïnh, ngon laønh trong vaøi 
phuùt. AÊn ngon mang ñeán nieâØm vui cho cuoäc soáng 
vaø söùc khoûe cho cô theå. Vaø vieäc laäp keá hoaïch tröôùc 
seõ laøm nhöõng ngöôøi meï bôùt lo laêÙng hôn. Coâng thöùc 
hoaøn haûo ñeå thaønh coâng!

ÑAÕ 5 giôø chieàu roài: 
quyù vò chuaån bò  
böõa aên toái cuûa  
mình chöa?
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