
Coâng thöùc aên saùng thaàn 
kyø: Nhöõng böõa aên laønh 
maïnh laøm haøi loøng 
nhöõng thöïc khaùch kó tính 
nhaát - con quyù vò. 

”Meï  
laøm con yeâu thôøi gian 

buoåi saùng”



KhoÂng ngöøng ye Âu thöông: 
Troän 1/2 coác ricotta vôùi 1 
muoãng xuùp ñöôøng. Pheát leân 
hai mieáng baùnh mì queá nho 
khoâ roâØi nöôùng trong loø ñeán khi 
baùnh mì noùng. Chia laøm hai 
phaâØn aên.

Baùnh Haïnh Nhaân Yeán Maïch 
cuœa Myõ: Troän 1 2/3 coác nöôùc, 
moät chuùt muoái, vaø 1 coác luùa 
maïch cho vaøo moät toâ nhoû coù 
söùc chòu nhieät vi soùng. Boû vaøo 
loø vi soùng nöôùng trong hai 
phuùt hoaëc cho ñeán khi luùa 
maïch noùng leân. Troän theâm 1/2 
coác taùo soâùt queá, 1/2 coác nho 
khoâ, vaø 2 muoãng nhoû ñöôøng 
vaøng. Chia laøm hai böõa.

Tröùng ñaùnh All Shook Up: 
Ñaäp hai quaû tröùng gaø, cho 
theâm hai muoãng söõa, vaø moät 
chuùt muoãng vaøo moät toâ nhoû. 
Ñeå toâ ñoù sang moät beân. Ñun 
noùng hai muoãng daâØu caûi trong 
chaûo ôû nhieät ñoä vöøa phaûi. 
Theâm 1/2 traùi ôùt ngoït ñoû baêm 
nhoû vaø 1/2 cuû haønh taây nhoû. 
Naáu cho ñeán khi chuùng meâØm 
ra- khoaûng ba phuùt. Ñoå tröùng 
ñaõ ñaùnh leân treân phaâØn rau. Khi 
hoãn hôïp baêÙt ñaâØu keát laïi, laáy 
muoâi khuaáy nheï phaâØn ñaùy vaø 
caïnh chaûo ñeå hoãn hôïp ñoùng 
thaønh caùc mieáng lôùn vaø meâØm. 
Khuaáy cho ñeán khi tröùng boâng 
leân vaø khoâng coøn chaát loûng 
cuûa tröùng nöõa. Khuaáy ngaêÙt 
quaõng. Chia laøm hai phaâØn aên.

Baùnh Muffin Thie Ân ThaÀn Buoåi 
Saùng: Boû 1 mieáng phoâ mai Myõ 
hoaëc Cheddar leân nöûa mieáng 
baùnh English muffin. Trong 
chaûo khoâng dính, ñun chaûy 1 
muoãng nhoû margarin vôùi nhieät 
ñoä trung bình. Ñaäp vaøo ñoù moät 
quaû tröùng gaø vaø khuaáy nheï cho 
ñeán khi laéng xuoáng. Pheát leân 
phoâ mai vaø raûi moät ít muoái vaø 
tieâu cho vöøa mieäng; ñaäy laïi vôùi 
nöûa mieáng baùnh muffin kia. 
Laøm 1 phaàn aên.

Pha Troän Monster Mash: Cho 
moät coác Cheerios, hai muoãng 
traùi bô khoâ baêm nhoû, hai 
muoãng nho khoâ, hai muoãng 
haïnh nhaân vaøo moät tuùi ni loâng 
nhoû troän ñeâØu. Laøm 1 phaâØn aên.
 
Baùnh Mì Nöôùng Haïnh Phuùc 
Chung Ñoâi: Cho hai mieáng 
baùnh mì vaøo loø nöôùng baùnh, 
cho moät laùt caø chua vaø phoâ 
mai vaøo. Nöôùng noùng leân cho 
ñeán khi chuùng tan chaûy ra.

Burrito OÂm Toâi, Laøm Toâi Vui: 
Ñaäp tröùng vaøo baùnh Tortilla, 
pheùt phoâ mai vaø cuoän laïi theo 
kieåu Burrito. AÊn vôùi salsa.

Macdonald Coù Baùnh Muffin: 
Nöôùng baùnh Muffin Anh keïp 
moät mieáng thòt heo, tröùng ñaùnh 
boâng, vaø moät laùt caø chua. 
Theâm moät laùt phoâ mai.

Söõa Laéc: Troän moät coác söõa 
khoâng beùo, moät traùi cuoái chín, 
2 muoãng maØâm luùa mì, vaø 2 
muoãng bô ñaäu phoäng daïng 
kem trong maùy xay. Xay cho 
ñeán khi mòn. Laøm moät phaØân 
aên.

Baùnh AÙp Chaûo: Troän moät coác 
boät mì vaø 1/2 muoãng queá trong 
moät toâ lôùn. Laáy moät toâ khaùc, 
troän 1 coác söõa, nöûa coác chuoái 
chín baêm nhoû. Duøng muoãng 
hoaëc caây ñaùnh tröùng troän ñeâØu 
leân. Ñoå chuùng vaøo hoãn hôïp 
khoâ. Khuaáy ñeâØu leân (hoãn hôïp 
phaûi voùn cuïc). Cho hoãn hôïp 
vaøo chaûo noùng. Laâït baùnh khi 
noåi bong boùng. AÊn cuøng xi roâ 
vaø traùi caây. Laøm 12 chieác baùnh 
traùng. Baûo quaûn ñoâng laïnh 
ñeå duøng sau naøy.

Taùo Xanh Nhoû: Caét taùo thaønh 
4 mieáng. Boœ loõi ra. Theâm ñaäu 
phoäng nhaõo vaøo giöõa vaø goùi 
trong giaáy ny loâng ñeå aên saùng 
treân ñöôøng. Ñieàu caàn bieát: 
Khoâng duøng taùo ñaõ ñoåi maøu 
naâu!

Khoai Lang Hôn Heát Caùc 
Loaïi Ñun Khoùi: Ñeå khoai lang 
voâ loø vi soùng vaø naáu ôû nhieät ñoä 
cao trong 7 phuùt hay tôùi khi 
chín hoaøn toaøn. Boû leân maët ya 
ua vaø caùc loaïi haït.
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BÖÛA ÑIEÅM TAÂM & AÊN TRÖA NHANH

Created by The Massachusetts WIC Program and Pam McCarthy & Associates, Inc.
Reprinted with permission. ~ This institution is an equal opportunity provider.

Washington State WIC Nutrition Program does not discriminate.
For persons with disabilities, this document is available on request in other formats.

To submit a request, please call 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711).
DOH 960-015 November 2013
Vietnamese


