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NhOng mio vOt gitp b0 n khivao bl p

1/ ChOa rat tay khi cOt, tha Ot:

BOnnén IOy mOt it d00ng cat xoa vao tay holl ¢ rla tay vli gilm chua, khi dé cim giac néng, rat
s khéng con.

2/ Chla bo kho khi b0 miOn:

Khi n0m moén bo kho, nu bl n 10 tay cho nhil u muli, b0 n chl cOn cOtvai doln cl cliva hanh
tay cho vao nii, khi dé clli va hanh tay sO hat b0t d0 mOn cla moén an, sau doé vit ra.

3/ Cach chi biln mdn ca:

Du b n chién, hip, n00ng hay kho c& d0u cIn mdt khol ng thii gian nhit d0nh d0 c4 khéng bl
chin qua, nat, mit d0 ngon nglt, ndu bIn dd I0a vla, 1cm va cd nlu trong khol ng 4 phut thi
chin. Do d6, blncl 00tI00Nng dl day cla ca di canh thii gian n0u sao cho ca vl a chin.

4/ Cach 00p thot:

BOn khéng nén 00p thOt vOi muli qua lau, chl nén 00p thOt vii muli chinh ngay tr00c khi b0t
dlu chO bidn. BOi vi mulicé thO lam cho thi't khéng mO m va ngdt.

5/ Cach lam mQi dao:
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Khi IDDi dao xai lau ngay da bl ci va rl sét, bln chl cOn cltddicl hanh chalén IDDidao, vOt
r0, sét sU biln mOt.

6/ Khi mang tring trén dl a gid va clli chua:

HO d0a gia va clli chua ndi mang tring la Idc n0m moc bt d0u xult hiln lam hi dia chua. Bl n
nén nhi nhang vt mang tr0 ng, sau d6 dung hanh 14 clt khdc xOp 1én va cho vao t0 10nh, khi dé
mang mic sU khéng con nla

NHOING LOOI THIC UDNG GIA Ri0U

NOOc clamOt sl lodi hoa qud nhi ca chua, khO qua, céc, chanh... c6 tac ding gia ri0u, gilm
mOt mOit0t. DOOi day la cach lam nhilng mén a0 ul ng nay.

NOOc ca chua

LOy 4-5 tréi, cit dbi, ép I0y n00c khong ¢l n cho thém gi cl, ul ng ngay sau khi di nhiu v, bln
sU cIm thdy tOnh ngd0ira ngay. Hol ¢ bulli sang hém sau thOc diy, b0 n ding vOi an sang vi dl
day chia thl phUc hiingay, hay uilng mitly n00c ca chua to va nghl ngdi mOt luc, d0 n khi
thOy ngl0i dl mOt va doi bl ng thit sO, ldc nay an mOi ngon mill ng va di tiéu hoa.

NOOc khO qua ép

RO a sl ch hai trai khi qua (mO0p ding) I0n, cOt déi theo chilu dic, bl hit. Ep 10y nd0c, hda vii
mOt chat muli. NOu khéng c6 méy ép, clt nhD khO qua cho vao may xay sinh t0 xay, xong [00c
bl xac. Udng IDnh s it d0 ng hin, khi qua tinh mat, cé tac ding gili dl ¢ gan, vi th ngoai tac
ding gia r00u, bac st khuyén th0ng xuyén an khi qua dl gili nhilt va giup gan holt di ng t0t,
ngan ngla dilc nhilu bl nh, d0c bilt la tilu d00ng.
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NOOc dlu xanh ndu

NOu bi0t tri0c s phOitham gia mit culc nhiu &c liit, tro0c khi dibdn nén bl miOt nOm dlu
xanh nguyén hit vao ni cung vii mit té n00c to, nOu din khi d0u xanh chin thitdtIDa dd diy.
Luc nhiu v ma thly say thit, nén c0 gdng uing hiit nO0c va an hit "cai" luén (ndu vl n con an
diOc) trd0c khi di ngd. Sang mai, bl n s thOy d0 mOt nhil u.

Coc la loli trai cay chla nhilu vitamin C nht, do dé nlc coc ép gia rilu ritt0t. Bon gdt vO,
dung dao clt chung quanh trai céc rli bl vao may ép 10y ni0c, cho vao mOt it muli cho dU
chua. Chl nén ulng nd0c céc ép ngay sau bl a nhiu, khéng nén ul ng vao sang hom sau, sl
khéng t0t cho dU day, nhit la nhiing ngi0i bl chl ng thd a axit.

NOOc chanh néng

NOOc chanh néng khéng diing va c6 vai lat giing sO rit tlt cho nhing I0n di ulng r00u vO bl
mOc mOda. N6 gitp gilli di0c rd0u va chOng cdm IO nh. BOn rét nO0c ndng ra tach, pha thém chat
nd0c ngulicho vla udng, vt chanh vla udng, cOtvailat gl ng th vao, cho thém mit ti muli
nda cho dl chua. Chl cOn nhOm mOtulng mdt hdihOtly, ng0m luén lat gi ng vao milng la cI'm
thOy d0 mOt va dl I0nh ngay.

NOOc ché xanh

NOOc ché xanh néng chl danh cho nhing I0n say nhi. Sau cul ¢ nhiu lai rai, cAu chuylln vin
chla muln dit thi mOt binh ché xanh néng, c6 thl vai bédng cuc la ly t00 ng nhit. VIa ull ng che
xanh vla chuyln tro sl r0t tha vO. Sau vai chén ché xanh, miingi0i sO thdy tOnh tdo hin, c6
thD ra vO b0 ng xe may nhU ldc din.
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