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Trứng chiên
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1. Ức  gà cuộn cải thảo
Nguyên Liệu
• 8 lá cải thảo
• Hành lá, nấm mèo, cà rốt, tiêu
• 150 g thịt ức gà
Các bước
1. Trụng (nhúng nước sôi) sơ phần cải thảo và hành lá đã
rửa sạch. Rồi vớt ra rỗ để nguội.
2. Nấm mèo ngâm nước lạnh 15p rồi vớt ra. Cắt nấm mèo, cà
rốt, hành lá thành hạt lựu. Thịt ức gà cũng cắt hạt lựu.
3. Trộn tất cả các phần trên nêm vào 2 muỗng cafe hạt
nêm,1 muỗng cafe đường, 1 muỗng cafe muối, 1 muỗng
cafe tiêu. Ướp trong vòng 5p
4. Cuộn cải thảo với phần đã trộn. Dùng hành lá cột lại.
Hấp cách thuỷ 15p. Bày ra đĩa và thưởng thức thôi.
2. Salad ức gà sốt sữa chua
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Nguyên liệu:
-  4 trái nho
- 2 trái cà chua bi
- 1 nấm salad
- 1 hộp sữa chua không đường
- 80gr ức gà.
Thực hiện:
Bước 1: Ức gà luộc chín xé nhỏ.
Bước 2: Quả nho cắt làm đôi. Cà chua cũng cắt làm đôi. Salad rửa
sạch cho ra đĩa hay tô. Để cà chua, nho xung quanh. Ức gà cho chính
giữa. Cuối cùng cho sữa chua không đường lên phần ức gà. Thế là bạn
có món salad ức gà nhanh gọn, thơm ngon như ý rồi.
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3. Ức  gà xào nấm gừng
Ức gà xào nấm gừng
Nguyên liệu:
• 2 miếng ức gà
• Nấm khô, gừng một ít
• 2 muỗng canh dầu mè
• 1 muỗng cà phê bột bắp
• 1 tép tỏi đập dập
• Tiêu, muối, đường
Cách thực hiện:
• Nấm khô rửa và ngâm với nước ấm cho mềm, sau đó chần qua nước sôi và
vớt ra để ráo.
• Ức gà cắt thành từng lát vừa ăn. Gừng cắt sợi.
• Dầu mè + gừng + tỏi cho vào chảo xào thơm, cho thịt gà nấm vào xào
tiếp.
• Nêm thêm chút muối + đường, nhanh tay xào gà, tránh gà bị cháy khét.
• Bột bắp hòa với nước cho vào chảo. Nước ít hay nhiều tùy theo sở
thích của mỗi gia đình.
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4. Ức  gà hấp
Ức gà hấp
Ức gà bỏ da hấp là một món bạn có thể thực hiện nhanh, cho những
ngày bận rộn. Với món gà hấp bạn có thể hấp lá chanh, hấp không chấm
muối ớt, hấp sả, hấp hành tùy khẩu vị
5. Ức gà nướng
Ức gà nướng
Nguyên liệu:
• 300g ức gà
• Nước tương, sa tế, tỏi, hành khô, mật ong, hạt nêm, gừng.
Cách thực hiện:
• Ức gà rửa sạch, lọc phần xương và da gà. Cắt các đường chéo trên ức
gà để khi ướp và nướng có thể thấm gia vị hơn.
• Nước sốt: 1 muỗng canh nước tương, 2 thìa cà phê sa tế, 3 tép tỏi
băm nhuyễn, 1 củ hành khô băm nhuyễn, 2 thìa cà phê hạt nêm và 1 ít
gừng băm nhuyễn.
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• Cho  sốt vào ướp với gà, đeo găng tay và dùng tay bóp thịt đều, ướp
khoảng 30 phút.
• Làm nóng lò nướng khoảng 200 độ C, làm nóng trước 5-10 phút. Lót
giấy bạc vào khay nướng. Cho gà vào nướng chừng 15 phút, cứ 5 phút
lại trở mặt gà 1 lần và quét nước ướp lên mặt miếng ức gà.
6. Cà rốt ức gà
Cà rốt và ức gà
Cà rốt có nhiều chất xơ kết hợp với ức gà ít chất béo là một món ăn
tuyệt vời để giảm cân. Hãy dùng bữa ăn tối với 2-3 củ cà rốt hoặc ức
gà luộc, rán tùy theo sở thích của bạn.
Nếu ăn khoai lang cảm thấy ngán như khẩu phần đã nói ở trên bạn có
thể thay thế bằng cà rốt xen kẽ trong các bữa ăn.
7. Ức gà sốt kem
Nguyên liệu:
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• 350g  thịt ức gà làm sạch
• 2 củ cà rốt
• 1/2 củ hành tây
• 200ml kem tươi
• 1 lòng đỏ trứng gà, 1 muỗng canh bơ lạt, 1 lát chanh, 1 muỗng canh
dầu ăn, một ít lá thơm (lá bay leaf nếu có), lá húng tây.
• Gia vị: 1 muỗng cà phê bột nêm và một ít tiêu xay.
Cách thực hiện:
• Cà rốt gọt vỏ, cắt khoanh vừa ăn. Cho vào nước sôi luộc với chút
muối khoảng 10 phút.
• Ức gà cắt miếng to, củ hành băm nhỏ.
• Cho 1 muỗng canh dầu ăn vào nồi cho nóng, tiếp theo cho hành vào xào
thơm.
• Cho thịt gà và lá thơm, tiêu vào trộn đều.
• Tiếp tục cho cà rốt đã luộc chín vào. Xào thêm khoảng 3 phút cho
thịt gà săn lại.
• Cho bơ, kem và lòng đỏ trứng gà đánh tan vào nồi. Nấu tiếp khoảng 5
phút cho gà chín, trước khi tắt bếp vắt nước chanh vào. Thêm bột nêm
và nêm nếm lại cho vừa ăn.
8. Gà nướng trộn với rau củ hỗn
hợp
Chia thịt gà và rau trong các hộp thức ăn cho từng bữa ăn với một ít
gạo nâu hoặc quinoa hoặc loại gạo yêu thích của bạn và thưởng thức
Chuẩn bị: 10 phút. Nấu 20 Phút, Khẩu phần 4
Nguyên liệu
• Hai miếng ức gà, cắt da không xương thành miếng 2 cm
• 1 cốc bông cải xanh, đông lạnh hoặc tươi
• 1 củ hành tím băm nhỏ
• 1 chén cà chua hoặc cà chua bi
• 1 quả bí xanh, thái miếng vừa
• 2 nhánh tỏi băm nhỏ
• 1 muỗng canh gia vị Ý
• 1 muỗng cà phê muối
• ½ muỗng cà phê tiêu đen (tùy ý)
• ½ muỗng cà phê hạt tiêu đỏ (tùy ý)
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• ½  muỗng cà phê ớt
• 2 muỗng canh dầu ô liu
• 2-4 chén cơm đã được nấu chín (tùy ý)
• 4 hộp đựng thức ăn cho từng bữa.
Chế biến:
1. Bỏ gà vào lò nướng khoảng 230 độ C. lót tấm giấy bạc và để sang bên
cạnh
2. Đặt gà và rau củ vào dĩa giấy nướng, rắc tất cả các gia vị và tỏi
đều lên gà và rau củ, rưới dầu olive lên bề mặt.
3. Nướng khoảng 15-20 phút hoặc cho đến khi rau củ chín và gà được mềm.
4. Lấy ½ hoặc 1 chém cơm chia đều vào 4 hộp đựng thức ăn. Chia gà và
rau lên trên cơm, đóng nắp và bỏ vào tủ lạnh, thời gian tối đa là 5
ngày hoặc để đông lạnh đến 2 tháng.
Thành phần dinh dưỡng mỗi phần 240 Calo, 20g Protein, 6.6g Carb,
3.3g Fat
9. Gà Shawarma và khoai lang chiên
Tạm quên cái nôi ẩm thực của Trung Đông và tạo ra một phiên bản gà
shawarma riêng bạn ở nhà. Với couscous (hoặc bạn thay bằng Quinoa
cũng được), dầu olive và sốt mè yogurt làm cho món ăn này trở nên
hấp dẫn hơn. Công thức nấu ức gà ngon này cũng hơi cầu kỳ 1 tí đó
Chuẩn bị 30 phút, Nấu 30 phút, Khẩu phần 5-6
Thành phần
• 900 gram ức gà không xương, cắt thành miếng vừa ăn
• 1 muỗng canh mật ong
• 2 muỗng cà phê ớt sừng
• 2 muỗng cà phê thì là
• 2 muỗng cà phê muối và tiêu
• 2 trái chanh ép nước
• 4 tép tỏi, đã băm hoặc giã
• Nhúm hạt tiêu đỏ nghiền
• 5 muỗng canh dầu ô liu
• 2 củ khoai lang, cắt thành que
• 1 bó măng tây
• 4 chén couscous hoặc quinoa nấu chín
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• 1/2  chén dầu olive hương vị Kalamata (còn gọi là dầu oliu Hy Lạp) và
dầu cà chua đóng gói hoặc cà chua khô.
• Phô mai dê xắt lát, rau diếp xắt lát, bơ, dưa chuột thái lát, hành
đỏ, đậu thông, chanh, và ngò, để trang trí
Sốt yogurt tỏi Tahini
• 1 cốc sữa chua thô
• 2 muỗng canh tahini
• 1-2 tép tỏi, xay nhỏ hoặc băm
• ½ nước ép chanh
• 1 muỗng canh mứt tươi
Chế biến
1. Trong một túi lớn, cho gà, mật ong, ớt, thì là, muối, tiêu, nước
chanh, tỏi, ớt đỏ nghiền, và 2 muỗng canh dầu ô liu, trộn đều, đóng
kín lại và cho vô tủ lạnh trong 30 phút hoặc lên đến 12 giờ.
2. Làm nóng lò trước ở 218 độ C.
3. Đặt khoai lang lên một cái tờ giấy nướng lớn và cho 2 muỗng canh dầu
ô liu, muối và hạt tiêu. Bỏ vô lò và nướng trong 15-20 phút, sau đó
lật khoai và nướng thêm 15-20 phút nữa.
4. Đặt măng tây trên một tấm giấy nướng, thêm 1 muỗng canh dầu olive,
muối kosher và hạt tiêu. Bỏ vào lò nướng khoảng 10-15 phút.
5. Đặt gà ướp vào một tấm giấy nướng lớn và trải đều dàn đều thành từng
lớp, bỏ vào lò và nướng trong 15-20 phút hoặc cho đến khi thịt gà
được chín.
6. Chia couscous ra 4-6 hộp thức ăn và xếp gà, khoai lang, măng tây, ô
liu, và cà chua lên trên. Ngoài ra, bạn có thể bảo quản các món gà
couscous, và rau trong các hộp riêng biệt và gom lại khi cần. Thực
phẩm bảo quản được trong tủ lạnh trong tối đa 1 tuần.
7. Trước bữa ăn, làm nóng nếu muốn và rưới sữa chua tỏi lên trên và
thêm các gia vị mà bạn muốn.
10. Gà nấu kiểu Hi Lạp
Chọn các hộp nhựa đựng thức ăn là điều cần thiết cho môi bữa ăn, và
công thức này là một ví dụ hoàn hảo về mức độ hữu ích của chúng.
Nước xốt yogurt, gà và rau, và farro được bảo quản tốt nhất tới lúc
ăn.
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Chuẩn bị:  20 phút, Nấu: 20 phút. Khẩu phần 4 người
Thành phần
• 1 hũ sữa chua Hy Lạp
• 1 trái dưa leo
• 1 thìa tỏi bột tỏi
• 1 muỗng muối
• 3 muỗng canh dầu ôliu nguyên chất
• 1 muỗng canh giấm trắng
• 1 muỗng canh Dill (củ cải trắng, rau dền khô)
• 500 gr ức gà không xương chia làm 4 phần.
• ¾ muỗng canh gia vị của Ý
• ½ muỗng canh bột ngô
• ½ muỗng cà phê tiêu đen
• ½ muỗng cà phê bột hành
• ½ muỗng cà phê ớt sừng
• ¼ muỗng cà phê bột quế
• ¼ muỗng canh hạt đậu khấu
• 1 cốc gạo nâu (hoặc các loại hạt khác như quinoa)
• 15-20 trái cà chua bi.
• ¼ củ hành đỏ, thái hạt lựu
• 15-20 muỗng ô liu đen
• 1 muỗng canh giấm đỏ
• 1 quả chanh ép nước
Chế biến
1. Để làm tzatziki tự chế: ½ quả dưa leo và cho vào một lưới lọc. Sử
dụng một số khăn giấy, ép dưa chuột lấy nước. Cho thêm dưa chuột
thái nhỏ vào tô với sữa chua Hy Lạp, cho ½ muỗng cà phê bột tỏi, 2
muỗng canh muối. 1 muỗng canh Dầu ô liu. 1 muỗng canh dấm trắng và
rau thì là. Khuấy đều và để trong tủ lạnh để sử dụng.
2. Làm nóng lò của bạn lên 230 độ C và lót một tấm giấy nướng bằng nhôm
hoặc da và xịt dầu không dính.
3. Để làm gia vị Hy Lạp, trộn đều 1 muỗng muối, ¾ muỗng cà phê gia vị
Ý, 1 muỗng cà-phê bột tỏi, ½ muỗng cà phê bột ngô, ½ muỗng cà phê
tiêu đen, ½ muỗng cà phê bột hành, ½ muỗng cà phê ớt, ¼ muỗng cà phê
quế và ¼ muỗng cà phê hạt đậu khấu.
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4. Đặt  4 phần thịt gà lên tấm nướng và thoa đều với gia vị của Hy Lạp.
Xịt lại lần nữa bằng nước không dính và nướng thịt gà trong lò trong
15-20 phút, hoặc cho đến khi chín hẳn.
5. Trong khi đó, nấu Farro hoặc các loại ngũ cốc khác theo hướng dẫn
trên gói.
6. Thực hiện salad Hy Lạp của bạn: cắt một nửa khác của dưa chuột, cà
chua bi, hành tây đỏ, và dầu ôliu. Trộn tất cả các thành phần với
nhau trong một bát lớn.
7. Nêm salad với 1 thìa muối, một ít tiêu đen tươi, 1 muỗng canh Dầu ô
liu, 1 muỗng canh. Giấm rượu vang đỏ, và nước trái ép chanh. Khuấy
đều.
8. Cho tất cả mọi thứ đều trong 4 hộp đựng, (hoặc đĩa nếu bạn muốn ăn
ngay bây giờ!). ½ chén nấu cơm gà, 1 con gà ú, ¼ salad gỏi, và 1/4
tzatziki.
9. Giữ tủ trong tủ lạnh để ăn trưa cả tuần!
Thành phần dinh dưỡng mỗi phần Calo: 390, Protein: 32g, Carb: 44g,
Fat: 11g
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11. Gà  cay với khoai lang
Làm món này vô cùng đơn giản, chưa đến 5 thành phần, có thể chia
thành 8 bữa ăn. Kỳ diệu chính là từ hoàn hảo cho công thức nấu ức gà
ngon này.
Thành phần
• 900 gram ức gà không xương, cắt thành miếng nhỏ
• 3 thìa canh gia vị cay
• Một ít dầu ô liu
• 3 củ khoai lang, bóc vỏ và thái hạt lựu
• 5-6 cốc bông broccoli
• Muối biển và hạt tiêu tươi
• Bơ / hummus / nước chanh / hẹ / dầu ôliu
Chế biến
1. Làm nóng lò trước khoảng 230 độ. Xếp các mảnh gà với gia vị và dầu
ôliu. Trộn đều, Cất trong tủ lạnh khoảng 30 phút trong khi chuẩn bị
các thành phần khác.
2. Sắp xếp các loại rau trên khay riêng. Trộn với dầu ôliu và rắc muối
lên. Sắp xếp thịt gà trên các khay khác nhau.
3. Nướng tất cả các thành phần trong 12-15 phút, lấy bông cải xanh và
gà ra. Đảo khoai lang và nướng thêm 15 phút nữa.
4. Làm xong! Phân chia khẩu phần của bạn ra từng hộp đựng và bắt đầu
thưởng thức thôi.
Thành phần dinh dưỡng mỗi khẩu phần: Calo: 232, Protein: 28g, Carb:
14.7g, Fat: 6.7g
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12. Gà  Pesto với bánh mì kẹp
Công thức nấu ức gà ngon này nguyên liệu khá đơn giản, bạn có thể
tìm thấy ở hầu hết mọi nơi.
(*) Pesto là Nước sốt của lá húng quế, hạt thông, tỏi, phô mai
Parmesan, và dầu ô liu
Chuẩn bị: 15 phút, Nấu 20 phút, Khẩu phần: 4
Thành phần
• 2 ức gà lớn
• 1 muỗng canh dầu ô liu
• Muối và tiêu
• Rau
• 6 chén rau trộn, cắt thành từng miếng
• Hành đỏ
• ớt chuông
• 1 quả bí
• 1 muỗng canh dầu ô liu
• Muối và tiêu
• ⅓ cup pesto
• 4 ổ bánh mì kẹp
Chế biến
1. Làm nóng lò tới 230 độ C.
2. Đổ trứng gà với dầu ô liu và muối và hạt tiêu và sắp xếp trên một
cái chảo nướng.
3. Trộn rau với dầu ô liu và muối và hạt tiêu, và sắp xếp trên một khay
nướng thứ hai.
4. Nướng khoảng 10 phút, lật lại mặt dưới.
5. Luộc rau trong 10-15 phút nữa (tổng cộng 20-25 phút), cho đến khi
chín theo ý thích của bạn.
6. Luộc gà thêm 15 phút nữa (tổng cộng 25 phút) và để yên trong ít nhất
10 phút trước khi cắt nhỏ.
7. Để gà và rau vào tô lớn với pesto, trộn đều.
8. Phân chia trong 4 hộp đựng, với bánh mì.
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13. Gà  trộn súp lơ trắng xay
Nước ép chanh tây và rau mùi giữ cho gà trắng và tươi, trong khi
“cơm” bông cải trắng và đậu đen kết hợp lại sẽ tạo ra hương vị đặc
trưng. Vì nó hấp dẫn như nhau ăn nóng hoặc lạnh đều ngon, đó là một
lựa chọn lý tưởng cho một bữa ăn tuyệt vời.
Thành phần
Đối với gà:
• 500 gr gà không xương
• 2 muỗng canh dầu ô liu
• Muối và hạt tiêu cho vừa ăn
• 1/4 chén nước cốt chanh (1-2 limes tùy thuộc vào vị ngọt của chúng)
• 1/3 cốc rau măng tươi, thái nhỏ
• 2 muỗng cà-phê băm nhỏ
• 1/8 muỗng cà phê muối biển
• 1/2 muỗng cà phê mật ong
Đối với Súp lơ
• 2 muỗng canh dầu ô liu
• 3 chén súp lơ
• 2 muỗng cà-phê bột tỏi
• 1 thìa thì là
• 1/8 muối biển
• 1/2 chén đậu đen
• 1/4 cốc hành đỏ
• Đối với chén
• 1 ly cà chua bi.
• 1 quả bơ, thái nhỏ
Chế biến
Đối với gà
• Đầu tiên, cho dầu ôliu nóng vào chảo lớn trên lửa vừa.
• Cho gà vào chảo và nấu trên lửa vừa cho 5-8 phút ở mỗi bên.
• Để nguội trong 15-20 phút trước khi cắt. Lát gà và để qua một bên.
• Thêm phần gà còn lại vào một bát lớn. Trộn đều.
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• Đặt  gà thái lát vào tô đóng nắp bỏ vào Tủ lạnh.
Đối với Súp lơ xay
Đun nóng dầu ô liu trong một cái chảo lớn trên lửa vừa. Cho thêm rau
cải và rau thơm và nấu chín trong 5 phút. Sau đó, thêm đậu đen và
sauté cho một 2. Cuối cùng, thêm vào hành trộn đều
Cho vào chén, Đặt gà, gạo lựu, 1/4 cốc cà chua, 1/4 quả bơ vào bát.
Thưởng thức.
Thành phần dinh dưỡng từng khẩu phần: Calo: 3781,Protein: 32, Carb:
16, Fat: 2
14. Gà kiểu Ý
Công thức này nấu nhanh, lò vi sóng dễ sử dụng cho những bạn thiếu
thời gian. hơn nữa, bạn có thể hoàn toàn linh hoạt về các loại rau
và gia vị bạn chọn để thêm vào món ăn. Vì vậy, mở tủ lạnh và sử dụng
bất cứ gì bạn có trong đó. Chỉ cần coi công thức nấu ăn này là hướng
dẫn dễ dàng để thực hiện các bữa tối kiểu Ý giản dị sẽ giúp ăn ngon
suốt cả tuần.
Chuẩn bị: 10 phút, nấu 20 phút, Khẩu phần 4
Thành phần
• 2900 gr ức gà không xương, cắt thành miếng vuông nhỏ
• 1/2 chén bông cải xanh
• 1 củ hành thái nhỏ
• 1 chén cà chua bi
• 1 trái bí ngòi vừa thái nhỏ
• 2 muỗng canh tỏi băm
• 1 thìa muối
• 1/2 muỗng cà phê tiêu
• 2 muỗng húng quế
• 2 muõng lá kinh giới
• 2 muỗng lá mê điệt
• 2 muỗn xạ hương
• 1 muỗng cà phê. ớt sừng
• 2 muỗng dầu ô liu
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• 2-4  chén cơm đã được nấu chín
Chế biến
1. Bật lò nướng 230 độ C. Lót một tấm nướng bằng giấy bạc và đặt sang
một bên.
2. Lấy bát nhỏ, trộn muối, tiêu, húng quế, kinh giới, hương thảo, húng
tây, ớt sừng.
3. Đặt gà và rau trong món nướng. Rắc tất cả gia vị và tỏi đều cho thịt
gà và rau. Trộn với dầu oliu.
4. Nướng trong 15-20 phút cho đến khi gà chín, và rau.
5. Đun 1-2 phút cho gà chín kỹ
6. Cho ½ hoặc 1 chén gạo đã nấu chín vào 4 hộp đựng thức ăn.
7. Chia đều thịt gà và rau lên trên cơm.
8. Đậy kín và để trong tủ lạnh trong 3- 5 ngày.
15. Salad gà
Salad là một lựa chọn thông minh, bổ dưỡng, nhưng nó cũng có thể làm
tốn kém và không lành mạnh nếu bạn bạn ăn quá nhiều pho mát dê, bơ,
và thịt xông khói và trứng, và gà rán. Cái này giữ mọi thứ lành mạnh
với táo, khoai lang, phô mai xanh, và hạnh nhân, cách chế biến ức gà
cho bạn không gây ngán khi ăn nhiều.
Chuẩn bị
• 1 lát rau cải, xé nhỏ
• 1-2 quả táo, thái lát mỏng
• 5 củ khoai lang nhỏ
• 1 con gà nướng
• 5 muỗng canh phô mai xanh
• 5 muỗng canh hạnh nhân rang
• Nước sốt balsamic
• 1 muỗng canh nước chanh
Chế biến
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Chuẩn bị  Salad:
1. Xé nhỏ thịt gà bỏ xương. Kéo thành khối lớn
2. Cắt cải xoăn thành miếng kích thước vừa
3. Khoai lang bo vỏ. Cắt thành từng phần nhỏ.
4. Lột vỏ táo. Đặt trong một bát nhỏ với 1 muỗng canh nước chanh để
trộn.
Phân chia Salad:
Cho vào mỗi hộp chứa, 1 hoặc 2 cốc cải, gà 1/2 chén, và 1/2 chén
khoai lang. Chia đều lát táo (loại bỏ bất kỳ nước chanh) giữa các
hộp đựng. Cho vào mỗi bắt 1 thìa phô mai xanh và 1 muỗng canh hạnh
nhân rang. Đậy kín và để trong tủ lạnh cho đến khi ăn. Ăn kèm với
món giấm balsamic nếu thích.
Thành phần dinh dưỡng mỗi khẩu phần: Calo: 600, Protein: 33.3g,
Carb: 51.8g, Fat: 32g
16. Gà kiểu Thái cho ăn trưa
Bạn thích vị ăn của những món ăn Thái ?. Vậy thì cách chế biến ức gà
cho bạn này là của bạn. Thêm nước sốt bơ đậu phộng làm cho gà, cơm,
và rau cải với hương vị thơm ngon của Thái Lan. Trộn nó ở trên bên
phải khi bạn bỏ vào hộp thưc ăn của bạn để hương vị được ngấm vào
món ăn.
Chuẩn bị: 15 phút, Nấu: 50 phút, Khẩu phần: 4
Thành phần
Cơm
• ¾ chén gạo nâu
• ¾ cốc nước
• ¼ muỗng cà phê muối
• 1 muỗng canh vỏ cam chanh
Gà
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• 2  ức gà
• 1 muỗng canh dầu ô liu
• 1 muỗng canh nước tương
Rau
• 6 chén rau cắt thành miếng
• 1 muỗng canh dầu ô liu
• Nước xốt đậu phộng
• ¼ chén bơ đậu phộng kem
• 5 muỗng canh dấm gạo
• ½ muỗng canh đường nâu
• ½ thìa dầu mè
• ½ muỗng canh nước cốt chanh
• 2 muỗng canh nước (hoặc nhiều hơn nếu cần)
• ¼ chén đậu phộng (1 muỗng canh mỗi bát)
Chế biến
1. Nấu cơm, luộc gà, nước. sử dụng nồi cơm điện để làm việc này.
2. Bật lò lướng nóng ở nhiệt độ 230 độ C.
3. Đặt gà vào chảo và rưới dầu ô liu và nước tương lên bề mặt gà. Nướng
trong 10 phút, lật gà và nướng thêm 10-15 phút nữa cho đến khi thịt
gà được chín hoàn toàn. Đặt sang một bên và để nguội.
4. Bỏ rau trong dầu ôliu và sắp xếp trên một trải đều.
5. Đun nóng bơ đậu phộng trong vi sóng. Khuấy cho đến khi mịn. Khuấy
trong phần nước sốt còn lại. Thêm nước bổ sung nếu cần.
6. Chia cơm vào một hộp đựng, trên cùng với rau và gà cắt lát. Sốt với
khoảng 2 muỗng canh nước sốt đậu phộng
7. Hâm nóng trong lò vi sóng và sau đó rắc với đậu phộng ngay trước bữa
ăn.
8. Hộp đồ ăn sẽ giữ được trong tủ lạnh trong 3-4 ngày.
Thành phần dinh dưỡng mỗi khẩu phần: Calo: 495, Protein: 36g, Carb:
49g, Fat: 3g
17. Thịt gà nướng teriyaki cho bữa
trưa
Công thức này gọi cho đùi gà, nhưng bạn có thể dễ dàng sử dụng ức
chế biến. Dù bạn sử dụng, nó sẽ dễ dàng hấp thụ nước sốt teriyaki tự
chế, giữ lượng đường thấp hơn nhiều so với nếu bạn sử dụng một loại
chai.
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Chuẩn bị:  10 phút, Nấu: 40 phút, Khẩu phần: 4
Thành phần
Với thịt gà
• 500 gram đùi gà, cắt thành miếng không có da, không xương
• 1 muỗng tỏi
• 1 muỗng canh dầu ăn
• 1/2 chén nước tương
• 3 nhánh Đinh hương xắt nhỏ
• 1/4 chén Mật ong
• 2 muỗng canh Giấm
• 1 muỗng cà phê bột ớt
• 1 1/2 muỗng canh Bột ngô
Đối với Rau và Gạo
• 3 chén rau hỗn hợp, thái hạt lựu (Nấm, ớt chuông, Zucchini, bông cải
xanh)
• 3 muỗng canh dầu Olive
• Muối và hạt tiêu cho vừa ăn
• 2 chén gạo nấu chín
Chế biến
1. Làm nóng lò trước 220C. Cho rau vào dầu ôliu, muối và hạt tiêu và
đặt chúng lên khay nướng. Nướng khoảng 20 phút.
2. Để chế biến thịt gà teriyaki, ướp gà trong tỏi tẩm bột trong 15
phút.
3. Thêm dầu vào chảo không dính, và thêm miếng thịt gà vào nó. Nấu các
miếng gà trong 8-10 phút.
4. Trong khi gà đang nấu, khuấy đều nước tương, tỏi gừng, mật ong,
giấm, ớt, bột bắp và 1 1/2 chén nước trong bát.
5. Thêm nước sốt vào chảo và cho nó sôi nhanh trong khi khuấy liên tục.
Một khi nước sốt bắt đầu dày lên, giảm lửa và đun sôi trong 2-3
phút. Tắt ngọn lửa và để một bên để hơi nguội.
6. Hãy để mọi thứ nguội trước khi đóng hộp đựng thức ăn. Chia cơm, rau
và gà teriyaki trong mỗi hộp. Rắc hạt vừng, đóng nắp và để nguội.
Bạn có thể lưu trữ chúng trong tối đa 5 ngày.
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18. Gà  Teriyaki và Quinoa
Nếu bạn không có thời gian chuẩn bị bữa ăn, hãy áp dụng cách chế
biến ức gà cho bạn này ngay.
Chuẩn bị: 15 phút, Nấu: 3 giờ, Khẩu phần: 4
Thành phần
• 1 ít hạt tiêu xanh,
• 1 ít hạt tiêu đỏ,
• 1 củ hành tím, cắt nhỏ thành từng phần
• 1 củ cà rốt lớn, cắt thành 1/4
• 700 gr thịt gà không da, tươi hoặc rã đông
• 1/2 chén nước tương
• 1/2 cốc nước dứa
• 2 muỗng canh dầu mè nướng
• 1 1/2 thìa canh gừng
• 1 muỗng cà phê hạt tiêu đỏ
• 2 muỗng canh mật ong
• Sriracha, nếu muốn
• 1 14,5 ounce có thể của gà broth
• 1 ly quinoa khô, rửa sạch nếu bạn muốn
• Dầu dừa để giảm dính
Chế biến
1. Cho ớt xanh, ớt đỏ, hành đỏ, cà rốt, và dứa vào nồi chảo và trộn
đều. Đặt ức gà lên trên rau.
2. Lấy chén nhỏ, trộn nước tương, nước dứa, dầu vừng, gừng xay, hạt
tiêu đỏ, mật ong, và sriracha.
3. Thêm nước sốt vào crockpot, bao gồm tất cả gà, và đợi cho 3-4 giờ.
4. Sau khoảng 3 giờ, dùng nồi cơm điện để nấu, lau bên trong nồi cơm
điện bằng dầu dừa bằng khăn giấy chống dính. Thêm gà và quinoa vào
nồi cơm điện. Đặt trên cơm gạo lứt.
5. Khi nhiệt độ bên trong của gà lên đến 60 độ C, lấu ức gà ra xé thịt
gà vào các miếng có kích thước vừa ăn. Để bếp nguội khoảng 10-15
phút, hoặc cho đến khi quinoa được hoàn thành.
 


	21. Download: Coachnguyenhang.com/ucga
6. Khi  cả hai quinoa và gà được làm xong, chia thành 4 hộp kín và sử
dụng trong vòng 4 ngày.
Thành phần dinh dưỡng mỗi khẩu phần: Calo: 572, Protein: 58g, Carb:
63.6g, Fat: 9.1g
19. Gà, Bông cải xanh và khoai
lang Nướng
Đó là ba thành phần cơ bản của món này. Kết hợp lại là có bữa tối
lành mạnh và cách chế biến ức gà cho bạn thật dễ dàng để chuẩn bị,
giá cả phải chăng, và không cần nhiều gia vị mà vẫn ngon miệng.
Thành phần
• 2 củ khoa lang
• 2 chén bông cải xanh
• 2 đến 3 ức gà không xương
• 3 thìa dầu olive
• Ít muối và tiêu
Chế biến
1. Cắt cải xanh thành các miếng vừa ăn và bỏ lên giấy nướng. Cắt gà
thành miếng vuông, trộn đều dầu olive với bông cải xanh và gà.
2. Ở cái chảo khác, cắt khối khoai lang và trộn đều với dầu olive và ít
muối
3. Nướng ở nhiệt độ 230 độ C từ 12 đến 15 phút. Sau đó lấy gà và bông
cải ra. Lấy khoai lang vào nướng trong vòng 15 phút.
Thành phần dinh dưỡng mỗi khẩu phần:Calo: 205, Protein: 20g, Carb:
13g, Fat: 1g
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20. Pizza  gà
Cách chế biến ức gà cho bạn này được thiết kế để làm bốn bữa ăn
riêng biệt, có gia vị và nước sốt của một chiếc bánh pizza cổ điển,
nhưng ghép chúng với thịt gà và xà lách spaghetti thay vì bột mì cho
một bữa ăn giàu chất đạm hơn, chất xơ sẽ giúp bạn no lâu hơn.
Thành phần
• 500 gr ức gà phi lê
• 1 quả bí spaghetti lớn, nấu chín
• 1 ly nước sốt pizza
• 2 chén cải xanh
• Bánh pizza gia vị
Chế biến
1. Làm nóng lò trước 180 độ C
2. Chuẩn bị khay lót giấy nướng
3. Trộn gà và bông cải xanh với dầu
4. Nướng trong 8-10 phút
5. Phân chia đều giữa các thành phần vào hộp đựng
6. Rưới sốt vào bánh pizza.
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21. Gà  fiesta
Món gà Fiesta có đầy đủ ngũ cốc, gạo nâu, sốt salsa, và ớt, những
miếng gà và bát gạo đầy màu sắc này làm cho bữa ăn trở nên đặc biệt.
nó cũng được chuẩn bị và sẵn sàng trong chỉ 20 phút. Nên tất cả các
bên là dễ dàng để kết hợp với nhau.
Chuẩn bị: 5 phút, Thực hiện: 15 phút
Thành phần
• 1 muỗng canh dầu ô liu
• 4 bộ ức gà
• 1 thìa muối
• 1 muỗng canh bột ớt
• 1 muỗng cà-phê bột tỏi
• 1 thìa canh thì là
• 1/2 chén ngô
• 2 củ hành đỏ nhỏ, thái lát
• 1 hạt tiêu đỏ, thái hạt lựu
• 1 hạt tiêu xanh, thái hạt lựu
• 1 ớt vàng, thái hạt lựu
• 2 chén gạo nâu nấu chín
• 3/4 chén salsa tươi (cà chua, hành đỏ, rau băm, muối, tiêu)
• 1/3 tách rau mùi, xắt nhỏ
• 1/4 chén phô mai feta
Chế biến
1. Bắc cái chảo lớn, thêm dầu ô liu nóng để lửa sôi. Thêm gà và xào cá
trong 2 phút, thêm muối vào. Thêm bột ớt, thì là tỏi, sau đó đảo lên
và tiếp tục nấu thêm 3-4 phút nữa.
2. Thêm hành tím, ngô và ớt chuông, xào 3-4 phút. Thêm gạo nâu và
salsa, trộn đều. Nấu trong 5 phút. Trộn rau mùi và lấy ra khỏi chảo.
Rắc phô mai feta nếu muốn và thưởng thức!
Thành phần dinh dưỡng mỗi phần: Calo: 407, Protein 33g, Carb 47g,
Fat 12g
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22. Gà  Burrito
Từ thịt gà và bắp cho đến gạo và đậu, những nguyên liệu này dễ dàng
làm cho bạn tất cả mọi thứ bạn muốn trong một bát burrito, trong đó,
cải xoăn và cà chua bi chứa rất nhiều dinh dưỡng. Công thức chế biến
ức gà giảm cân, tăng cơ này có lẽ là dễ nhất trong số các món ngày
hôm nay
Chuẩn bị: 10 phút. Thực hiện 20 phút. Khẩu phần: 4
Thành phần
• 2 chén cải xoăn (hoặc rau diếp tùy bạn thích)
• 1 ly cà chua bi
• 3 chén ức gà xắt nhỏ
• 3/4 chén ngô
• 1 1/2 chén đậu đen
• 1 chén cơm
• 1 thìa ớt bột
• 1/2 muỗng thì là
• 1/4 muỗng tiêu
Hướng dẫn
• Cho thịt gà vào lò nướng với 1 ít nước và nướng ở nhiệt độ 230 độ
đến khi chín hoàn toàn
• Nấu cơm theo hướng dẫn. Trộn trong ớt, thì là, và hạt tiêu khi gạo
còn lại khoảng 5 phút. Để qua một bên.
• Trộn từng bát hoặc hộp chứa với cải xoăn, cà chua, gà cắt nhỏ, bắp,
đậu và gạo. Lên trên và tận hưởng ngay lập tức hoặc cho tủ lạnh để
dùng sau.
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23. Gà  trộn rau củ
Những bữa ăn sôi động này rất ngon vì chúng rất tốt cho sức khỏe,
nhờ các gia vị như bột ớt, bột hành tây và ớt xanh phủ lên rau quả
đầy màu sắc. Có thể thêm pho mát, sẽ rất hấp dẫn. còn đợi gì nữa mà
không thử ngay món này.
Thành phần
• 1 củ khoai lang nhỏ (~ 1 chén)
• 500 gr ức gà không xương
• 1 và 3/4 chén các loại ớt chuông
• 1 và 1/2 chén đậu xanh
• 2 đầu (~ 3 và 1/2 chén) bông cải xanh
Đồ gia vị
• 5 muỗng canh dầu ô liu
• 2 muỗng cà phê bột ớt
• 1 muỗng cà phê ớt
• 1 muỗng cà phê đường trắng
• 1/2 muỗng cà phê bột hành, bột tỏi, bột thì là
• 1 muỗng cà phê muối
• Tùy chọn: 3/4 chén pho mát thái nhỏ
• Tùy chọn: rau măng tươi, húng
• 1 chén cơn hoặc quinoa
Chế biến
1. Nung nóng lò ở nhiệt độ 230 độ C và đặt lên một cái chảo lớn với
giấy bạc đặt sang một bên.
2. Chuẩn bị thịt gà và rau: Thứ nhất, xiên khoai lang với một cái nĩa
vài lần và đặt trong lò vi sóng trong 5 phút, lật ở phía bên kia sau
2,5 phút. Lấy ra và để cho mát trong một phút. Lột vỏ cắt thành từng
miếng nhỏ
3. Cắt gà thành miếng 3 cm. giã tiêu. Cắt nhỏ bông cải xanh.
4. Đặt tất cả rau ở trên và gà trên tấm bạc. Trong một bát nhỏ, trộn
dầu ô liu và tất cả các gia vị trên.
5. Đổ hỗn hợp gia vị lên rau và gà và cho đến khi mọi thứ đều được đều.
Dàn mọi thứ thành 1 lớp.
6. Nướng trong 10 phút, lật và nướng thêm 10-20 phút nữa (tất cả phụ
thuộc vào kích cỡ bạn đã cắt rau và gà và lò nướng của bạn)
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7. Lấy  ra khỏi lò nướng và phết phô mai lên nếu muốn. Bỏ lại vào lò
trong 1-2 phút hoặc cho đến khi pho mát tan chảy.
8. Lấy ra và rưới trên cơm hoặc quinoa và với rau măng tươi và ngò nếu
muốn.
9. Chuẩn bị bữa ăn: trải cơm đều vào 4 hộp khác nhau. Chia thịt gà
nướng và món ăn này thành 4 phần bằng nhau. Trộn mỗi bình chứa bằng
rau măng tươi và nêm ngò. Đậy và đặt trong tủ lạnh.
Thành phần dinh dưỡng mỗi phần: Calo: 524, Protein: 40.4, Carb:
31.6: Fat: 28.6
24. Gà Tex-Mex
Hương Tex-Mex trong các loại thịt gà, cơm, đậu đen và bát rau chay
này bắt nguồn từ gia vị taco. Họ giữ tốt trong bốn ngày, và bạn có
thể để tủ lạnh và sử dụng trong vài ngày.
Thành phần
• 1 chén gạo nâu hoặc trắng chưa chế biến
• 2 chén nước
• 3 muỗng canh dầu ô liu (nếu cần)
• 500 gr ức gà không xương, thịt gà không da, cắt nhỏ thành từng miếng
• 2 muỗng trộn gia vị taco (có thể mua Taco Seasoning Mix)
• 2 trái ớt chuông thái thành các dải mỏng
• 1/2 củ hành trắng hoặc vàng nhỏ, thái mỏng
• 2 muỗng tỏi băm
• 1 trái bí ngòi nhỏ, băm nhỏ
• 1 chén ngô đông lạnh
• Muối và hạt tiêu đen tươi
• 1 ít đậu đen, rửa sạch và ngâm nước
• Nêm chanh tươi
• Tùy chọn thêm – kem chua, salsa, salad
Chế biến
1. Nấu cơm, nước luộc gà làm nước dùng.
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2. Thêm  2 muỗng canh dầu ô liu vào một cái chảo ở nhiệt độ cao. Thêm
miếng gà với gia vị taco. Nấu cho đến khi gà được nấu chín hoàn
toàn. Tắt bếp và vớt thịt gà sang đĩa để nguội.
3. Thêm dầu ô liu vào cùng một cái chảo. Thêm ớt chuông và hành tây.
Nấu và khuấy cho đến khi ớt chuông hơi mềm, khoảng 2 hoặc 3 phút.
Thêm tỏi, bí ngòi và ngô đông lạnh. Nấu và khuấy cho đến khi bí mềm,
thêm 2 hoặc 3 phút. Trộn rau muối và tiêu xay tươi trong khi nấu ăn.
Tắt bếp và lấy nồi ra.
4. Chia gạo nấu chín vào 4 hộp chứa thức ăn. Rắc rau mùi trên cơm (nếu
muốn). thêm thịt gà, rau, và đậu đen trên cơm. Nêm thêm gia vị tùy
chọn
5. Đậy kín và để trong tủ lạnh. Khi đã sẵn sàng để ăn, hãy hâm nóng lại
hộp đựng trong lò vi sóng trong khoảng 1-1 / 2 đến 2 phút cho đến
khi ấm. Trộn với kem chua, salsa tùy bạn.
25. Gà trộn rau củ phong cách Châu
Á
Mè là một gia vị bổ sung tuyệt vời cho các loại rau hấp đơn giản ở
đây, trong khi gạo nâu (thay vì trắng thông thường) bổ sung nhiều
chất xơ. Đặt trong các hộp riêng biệt, và nó sẽ trông giống như một
món của người Trung Hoa. Công thức chế biến ức gà giảm cân, tăng
cơ này với thành phần cũng khá dễ tìm ở các siêu thị.
Thành phần
• 4-5 ức gà
• 1 ½ chén gạo lứt sống
• 2 củ cà rốt non
• 2-3 chén bông cải xanh
• 1 thìa dầu ô liu
• 1 nhánh tỏi
• ½ chén nước tương
• 4-5 TBS nước sốt hoisin (Tương đen)
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• 2  đường nâu
• 1 thìa dầu mè
• 1-2 muỗng bột ngô
• Gừng giã
• Tỏi bột
• Tiêu
• Hạt mè
Chế biến
1. Bắt đầu đun sôi 3 chén nước. Cho gạo vào nước sôi, nhỏ lựa, đậy nắp
chờ chín
2. Cắt gà thành miếng nhỏ. Thêm bột tỏi, bột gừng, và hạt tiêu đảo đều,
nhỏ lừa và thêm một thìa dầu ô liu. Nấu cho đến khi chuyển thành
nâu.
3. Nấu nước sốt của bạn, thêm nước tương, dầu vừng, nước sốt hoisin,
đường nâu, tỏi băm, và một chút gừng bột vào chảo ở lửa nhỏ. Khi
nước sốt được hâm nóng, thêm 1-2 muỗng canh bột ngô vào nước lạnh
vừa đủ để hòa tan nó. khi hòa tan thêm nó vào nước sốt trong khi
khuấy. Nấu lâu hơn để nước sốt sệt lại, nêm nếm và lấy ra.
4. Hấp cà rốt và bông cải xanh.
5. Thêm thịt gà nấu chín cho nước sốt vào rưới lên thịt gà.
6. Bạn có thể cho nó vào dĩa để bữa tối hoặc chia nó vào các hộp đựng
thức ăn cho bữa ăn. Nên có đủ nước sốt để đều cho mỗi hộp.
26. Gà nấu bí đỏ pasta
• 500 gr thịt gà
• 1/1 cốc quả óc chó, xắt nhỏ
• 2 muỗng canh dấm balsamic
• 2 1/2 chén bí đỏ, cắt khúc nhỏ
• 3 muỗng canh dầu ôliu
• 4 g pho mát dê
• 3 ly mì ống lúa mì
• 1 thìa cà phê tỏi, thái nhỏ
• 1/8 muỗng tiêu đen
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• 1/8  muỗng muối
• 1/4 hạt nhục đậu khấu
• 5 lá húng quế lớn
Chế biến
1. Làm nóng lò trước 200 độ c. Cho bí vào đảo đều cùng 2 muỗng canh dầu
ô liu, muối biển và tiêu. Nướng trong 30 phút, cho đến khi bí mềm.
Trong khi đó, bạn sẽ làm mì ống. Đun sôi nước và nấu mì ống theo chỉ
dẫn trên bao bì. Vớt mì ống ra dĩa và đặt sang một bên.
2. Thêm 1 muỗng canh dầu olive vào chảo trên lửa vừa. Một khi nóng,
thêm vào tỏi và nấu, khuấy đều cho đến khi tỏi thơm, khoảng 1 phút.
3. Thêm vào thịt gà, lại khuấy đều, cho đến lúc chín. Thêm vào quả óc
chó, rau giảm nhiệt xuống thấp, giảm trong vài phút. Sau đó chia mì
ống cho 4 hộp (nếu dùng bữa trưa trong tuần) hoặc 4 đĩa (nếu ăn
ngay). Sau đó trộn với hỗn hợp thịt gà, bí, phô mai dê và húng quế.
Ăn nóng siêu ngon.
27. Ức gà trộn trái cây
Món salad này không chỉ trông đẹp để chụp sống ảo, mà con có hương
vị cực lạ miệng với trái cây việt quất khô và táo cùng với thịt gà
trong kem sữa chua Hy Lạp. Một công thức chế biến ức gà giảm cân,
tăng cơ tuyệt vời cho những bạn thích ăn trái cây
Thành phần
• 2 chén cắt lá cải xoăn
• 1/2 chén việt quất sấy
• 2 trái táo, thái nhỏ
• 1/2 chén hồ đào, băm nhỏ
• 1 chén nho
• 2 ức gà không xương, không da
• Muối và tiêu đen tươi
• 1/3 ly sữa chua Hy Lạp
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• 1/4  chén hành đỏ
• 2 cây cần tây, cắt nhỏ
• 2 muỗng canh mayonnaise, tùy chọn
• 2 muỗng canh hạnh nhân cắt lát
• 1 muỗng canh nước chanh ép tươi, hoặc nhiều hơn, để có hương vị
Chế biến
1. Ướp ức gà với muối và hạt tiêu. Bỏ lên chảo nấu, đảo một lần, cho
đến khi nấu chín, khoảng 3-4 phút mỗi bên. Để nguội trước khi chia
thành từng miếng nhỏ.
2. Lấy bát, trộn thịt gà, sữa chua Hy Lạp, hành tây đỏ, cần tây,
mayonnaise, hạnh nhân và nước chanh; Trộn với muối và hạt tiêu, để
dậy hương vị.
3. Phân chia hỗn hợp gà, cải xoăn, việt quất, táo, pecan và nho thành
bốn lọ đóng hộp rộng với nắp đậy chặt.
Thành phần dinh dưỡng mỗi phần: Calo: 359, Protein: 24.5g, Carb:
39.5g, Fat: 13.7g
--- Sưu tầm ---
Mọi nhu cầu tư vấn về sức khoẻ
Liên hệ: Coach Nguyễn Hằng
Zalo: 0949.280.271
Facebook:fb.com/hang.hlvsk
Youtube: coachnguyenhang
Website: coachnguyenhang.com
Tăng cân, giảm câm, dinh dưỡng cho người Gout, tiểu đường, tim mạch,
huyết áp, mẹ bầu, mẹ bỉm. Hoàn toàn không dùng thuốc, không luyện
tập căng thẳng
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