Xt Dung Thwc Pham

1. Nhan biét sira ngon

Xem loai ngon cé mau vang nhat. Cac loai c6 mau vang chay, xam xam thi
khéng ngon. Sira bét gia thi déng cuc, mau khoéng tw nhién.

Ng}]’i: stra binh thuwérng cé mui thom mat. Néu cé mui chua, tanh la loai da biét
chat.

2. Th&i han giir thwec pham trong ti lanh

Tring: tribng mai, cd thé gitr dwoc 4-5 tuan, trirng da chin cé thé gity lanh trong
1 tuan.

San pham twr stva: Stra bo co thé gilr lanh trong 5 ngay, mé bo: 2 tuan, siva
chua: 7-10 ngay.

2.1. V&i cac loai thit

Thit bo: 1-2 ngay, wép dong trong 3 thang

Cac loai swon (bo, heo...): 2-3 ngay, wop déng trong 9 thang.
Lap xw&ng: 2-3 ngay, wép déng trong 2 thang

Thit ga: 2-3 ngay, wép déng 1 nam.

3. Nau ca khéng tanh

Ca bién hay ca déng déu phai rira that sach. Uép mubdi so rdi rira cho vao ré dé
réo nwédc. Cho ca vao ndi, gia hanh téi, &t, nwdc mam, bét ngot chivng 10 phat
béc lén kho.Dé Itra liu riu dén khi gan can nwéc méi cho chat mé va tiéu vao. Ca
ddng khoéng bao gid wép véi dwdng ma chi dung dwéng va gia vi cho ca bién.

4. Chira héc xwong ca

Ban hay |4y mét nhanh ti, cat 1am déi, bit vao 16 mdi, nhanh chéng nudt mot
mudng dueng trang (nudt khéng nwéc). Néu chua khai lai dung tiép mét mudng
dwdng nira

Xwong ca sé tw xudi xudng.

5. Chon ca twoi

Cala thuc an glau chéat protéin nhwng dé bi won. Khi chon ca ban hay nhin vao
diém hau mén cua né: néu thdy c6 mau trang , s& vao phan bung thay cirng,
mép sach, mang hdng, nap mang déng chat, mat 16 cang, giac mac cé mau trong
subt, vay chéc khéng bi rung thi la ca twoi. Néu diém hau mén c6 mau hong hoi
16i ra thi ca kém twoi. Néu diém hau mdn c6 mau tim, 16i han ra ngoai thi la ca
won. Loai nay con cé d&c diém: mang ngd mau nau xam, mét 16m, minh mém
vat, vay rung nhiéu, ngtri thdy mui tanh khé chiu.

6. TAy nwéc nhét cua ca



Muébn téy sach chat nhét bam trén ca, khi lam ban nén cho vao chau nwéc vai
giot dau thyc vat.

7. Chira canh bi man
Néu ban so' y nau canh bi man, néu mudn khi, ban cé thé: Cho b6t mi hay gao
vao tui vai nho, cot chat rdi tha trong néi canh 1 Itc, ti sé hat bt mudi & trong
canh. Cho vao canh vai miéng dau ha séng hay it ca chua, khoai tay cat miéng,
ddé man cling sé giam.

8. Khtr cay

Nhiéu ngudi khéng &n cay dwoc néu vo y cham phai da thay cay rat dau lwdi, tot
nhat ban nén ngdm vao miéng mét it mudi an, doi may phut thi ding nwéc suc
miéng, vi cay sé hét.

Cach khtr cay trén tay: Iay mot it tro bép con Am hodc mét it dwdng cat xoa vao
tay, ding nwoc rira sach rdi dung xa béng rira lai.

Ban cling co6 thé dung gidm &n (hay rwou trang) db vao tay, xoa di xoa lai vi cay
Sé hét.

Tranh cay mét: khi cat hanh hay 6t, ban hay cat ching trong nwéec, vi cay sé tan
trong nwéc, khdng xong lén mat duoc.

Cho hanh &t vao trong ti d& wép lanh mét ltc truéc khi lam, ndng d6 cay sé
giam.

9. Chién ca khoéng bi nat

Ban can lam néng chéo truéc, sau d6 dé mé& vao, bd ca vao sau mot phat. Lam
nhw vay dé da ca khong bi tréc ra va khéng bi dinh chao. Sau khi chdo da dwoc
lam néng ban cé thé lay mét lat girng séng xat manh vao day va thanh chao sau
d6 méi dé mé& va. Néu nhw ban chién loai ca wép mubi thi trwde khi cho ca vao
ch&o, can phai rira sach ca. Néu khéng céa dé bj dinh. Khi chién ca ngon Ira
khéng dwoc qua lon. Lira Ién, sé lam ca twoi mau thoat nwée, da ca dé dinh
chao hon.

10. Danh vay ca
Dung giam chua béi Ién minh ca trwdc khi danh vay ca.

11. Anh hwéng cta nau an

Ludc: lam tang kha néng phan giai cia Prétéin, dwdng trong nwoc.

Chung, hép: anh huéng gidéng nhw ludc nhwng khoang chét trong thirc &n it bj
hay hoai.

Ham: sé pha hoai nang v&i nhitng khoang chat va vitamin cé tinh hoa tan trong
nuwoc.

Chién: do nhiét d6 cao, tat ca cac chat dinh dwdng déu bi pha hoai.

Quay: Vitamin A, B, C khdng nhirng bi pha hiy ma m& con bi ton thét.

Om: lam mon an dé tiéu hda va co thé hap thu tot.

12. Lam mudi dwa gion va dep



Trwdc khi dem mudi, can rira sach rau, hoa 1 it kiém vira dd vao nwéce rdi cho
rau vao ngadm khoang 20 phut. Khi mudi rau trong nuéc ciing can cho thém moét
it klem nira (ctr 5kg rau can 25g kiém). Ngoai ra con cé thé cho thém mét it voi
sbéng vao nwéc mudi (50kg rau dwgc phép ding 35g voi). LAm nhw vay dwa &n
ngon va gion.

13. Pac tinh han nhiét caa do an

13.1. V6i ngii coc va dau

Tinh néng: bot mi, dau dau, giam.

Tinh 6n hoa: gao nép, gao té, dau den, dau vang.

Tinh han: gao k&, dau xanh, dau phéng, dau twong, kiéu mach.

13.2. V&i cac loai rau, dwa

Tinh néng: girng sbng, hanh tay, téi, rau he, hat cai, ca rot.

Tinh 6n hoa: bi ngd, cu kiéu, bau.

Tinh han: rau dén, rau céi, dwa chudt, dwa hau, méng, khoai lang, ca, dua
hwong.

13.3. V&i cac loai hoa qua

Tinh néng: nhan, tao, hat sen, nho, hé dao, du dd, 6 mai, hat dé, man, quyt, dao,
Vai.

Tinh 6n hoa: thanh mai, son tra.

Tinh han: I&, ct Au, ngd sen, héng, cam.

Néu ban thay chan tay néng, miéng khd, lw&i ndng dé, tiéu tién cé nwéc vang va
gat, dai tién khd, mat ngu, ra md héi trédm thi nén &n nhiéu dé an c6 tinh han.
Néu ban thay tt chi ludn lanh, miéng nhat, khéng thay khat, tw ra mé héi, dai tién
Idng thi nén &n d6 an cé tinh néng.

14. Bao quan sira bo

Khéng nén dé & ché téi vi nhw thé sé lam cho vitamin B2 trong sira sé bi ton that
50%. D& lau trong td lanh ciing khong tot, nhiét d6 ha xudng qua thap s& lam hao

ton vitamin A trong stra. Nén cho thém mot it mudi an, sra c6 thé gitr dwoc may

ngay ma mau sac, mui vi van khéng bi bién dbi.

15. Pha sira bot khong bi von cuc

Ban hay cho mét it dwéng cat vao sira bot trudc khi dem pha, dung nuwéc soéi dé
ngudi khudy cho dang dac réi maéi db tiép nwéc sbi vao lam nhu vay sira sé
khéng bi vén cuc.

16. Nwdre dira tét cho moi Itra tudi

Theo Vién dinh dwdng Viét Nam thi: Trong 100ml nwéc diva non co 0,49 chét
dam, 4,5g chéat ngot cing mot s6 axit hiru co. Ngoai ra trong nwéc dira non con
c6 chét véi lan, sat va vitamin C. Ngwoi 6m yéu néu ubng nwéc dira non thwong
xuyén, co thé sé& chong binh phuc.

17. Ch& xem thwong dau nanh



Vao nam 1973 khi nwéc Phap roi vao cuéc khing hoang lwvong thye, Chinh pha
da budc néng dan phai tréng dau nanh nhw mét thie ngd cbe chinh. Nhe dé cac
nha dinh duwéng hoc da cho ra nhirng théng sé dang ngac nhién sau: 140g dau
nanh twong dwong 410g thit, 540g trirng hay 875g gao. Dau nanh con gitp dé
tiéu hoa, can bang chat dam, axit amin, chat béo, chat khoang.

18. Ngii vj va strc khoe X ;
Ngl vi gom: chua, ngot, dang, cay, man. Néu trong an uéng hang ngay, dung
chung theo dung dieu lwgng thi rat co lgi cho strc khoe.

Vingot: [a ngug‘“)n nhiét lwong chi yéu cho co tt]é con nguoi. Vi ngot co tac dung
boi bd khi huyét, giai doc, lam giam dé cang thang cho co bap.

Vi chua: do axit hiru co’ sinh ra, co tég: dung kl’c;h thich sy them an, tang swc
manh cho gan, nang cao kha nang hap thu phot-pho va canxi.

Vi dang: chi yéu do kiém hiru co trong thirc an sinh ra, c6 tac dung loi tiéu, diéu
tiet gan, than.

Vi cay: chii yéu do kiém 6t sinh ra. N6 kich thich sw co bép da day, tang cudng
sy bai tiét cla dich tiéu hoa, lam ting sw tuan hoan cta huyét dich va trao ddi
chét clia co thé. N6 cling ¢6 tac dung thu gidn gan cbt va lwu théng mau.

Vi méan: sinh ra t mudi an, 1a ngudn Natri va Clo chi yéu cung cap cho co thé
nguwoi. Vi man co thé gitr dwoc can bang ap lwc thdm thau gitra huyét dich va té
bao, diéu tiét qua trinh trao déi mudi, nwéc.

19. Bao quan tra

Dé tranh cho tra khéng bi mat mui thom, ban nén cho tra vao trong hop thiéc
ho&c hdp c6é gidy bac I6t xung quanh, lo bang sanh. Khéng nén dé tra trong lo
thay tinh.

Pé tra dwoc thom ngon, ban nén 14y moét miéng vé cam bd vao trong hdp tra vi
tra rat d& bat mui. Ban ciing c6 thé wép tra véi hoa cuc, hoa sen, lai, tiy theo s&
thich.

20. Bao quan mat ong

Khéng d& mat ong & nhirng noi nhiét dd qua 30°C.

Khong cat mat & nhirtng noi &m thap d& mat khong bi I&n men, bién chét.
Han ché s tiép xuc gitra mat va khoéng khi.

Khoéng dé mat sat nhirng noi c6 mui xang, dau, hanh, ti.

Han ché sw hat Am ctia mat ong bang cach d6 day mat trong cac vat chira va
dong kin nut

dé tranh bui.

21. Bé danh rwou ) o ,
Sau khi udng xong, chai rwou vénlcbn, muon dé danh, ban hay cém mot que
diém vao dw&i nut chai (khi day nap, que diém sé & trong chai). Dot que diém



chay réi day nat vao chai khi Itra vira tat. Chat diém sinh sé& hat hét khéng khi
trong chai, rweou sé lau hw, khéng bi chua.

22. Khir mang trang trong dwa muoi

Mang trang trong dwa muoi xuét hién la do lwong mudi dung chwa du, thdi gian
ngam qua ngan, hoac dd dung khong sach, hoac nhiét dé chung quanh lén qua
cao, khéng thé ngan can dwoc tbc do sinh san cao cla vi sinh vat, tv d6 co thé
lam cho mudi ctia Axit Nitric vén khéng déc trong dwa mubi tré thanh mudi Axit
c6 doc. Néu nhw phat hién mat trén cla dwa mudi bat dau cé nhivng mang tréng
thi phai mang ngay hi dyng dwa dén ché c6 nhiét do vira pha| Lay moét it rwou
trdng 600 rudi deu lén mat Iop dwa, hoac dung mot it gleng song (hanh tay ciing
dwoc) thai nho rdi réc 1én mat I6p dwa, day kin khoang 3-5 ngay, khuan méc
trong mang tréng sé bi tiéu diét rat nhanh va dwa sé khéng con mang tréng niva.

23. Chéng méc cho nwéc twong

Nhé lén bé mét ctia nwéc twong mét it dau thwe vat, nd sé lam cach ly nuéc
twong v&i khong khi bén ngoai va ngédn can kha nang sinh trudng cta vi khuan.
C6 thé tha vao nwéc twong moét vai nhanh téi, may qua &t hay vai cong hanh
hodc mét it mudi an hodc vai giot rwou trdng, ching cling c6 kha nang chéng
méc cho nwéc twong.

Cho nwérc twong vao soong dun séi hodc dun cach thay dé diét khuan. Sau do
cho vao d6 dwng, day kin lai, cé thé dé trong thdi gian dai ma khéng bi méc.
Tranh dwng nwéc twong trong dd dwng con dong nwdc, nhivng chd cé nhiét do
cao hay gan bép. Tha vao hii nuwéc twong mét tii nhé cé chira mét it hat cai, co
thé bao quan nwéc twong trong thdi gian dai.

24. Cach dung bot ngot

Lam thé nao dé phat huy tac dung tét ciia bot ngot ma khong hai téi strc khoe,
dwdi day xin hwdng dan ban cach dung bét ngot tét nhat. Khi dung du liéu lwong
né cé tac dung lam tang qua trinh trao dbi chét trong no, gidm ham lwong
Améniac trong huyét dich. & 1550C va thdi gian dung nhiét 30-60 phut khéng chi
khéng con tac dung ma con sinh ra mét loai déc t6. Cho nén cach tét nhat la sau
khi canh hay rau da muc ra bat ban méi cho bét ngot vao. Néu ban dung qua liéu
lwong khong nhirng sé tang nguy hiém v&i nguwdi méac bénh cao huyét ap, than,
tim... ma ngay dén nhirng ngudi khde manh ciing rat hai (méi ngay dung khéng
qua 6g bét ngot cho mét nguwdi coé trong lvgng 50kg). Vi vay ban ché nén qua
tay moi khi str dung n6. V&i bot ngot chi sau khi hoa tan trong thire an né méi co
tac dung. Cho nén déi véi loai rau vira xao nau xong, ban muc ra chén mét it
nwéc rau cho bot ngot vao dé hoa tan réi maéi dé vao rau, tron déu, khéong nén
dung muéng hay dé ra tay rdi rac 1&n. Dbi v&i cac mén rau trdén ngudi hay rau
néng it nwéc, ban cé thé hoa tan mét it bdt ngot trong nwéc séi rdi dd vao rau
trén déu. V&i dd an cd tinh axit cao bdt ngot rat khé hoa tan. Con véi dd an cod
tinh chat kiém cao sé phat vi khai chua. Cho nén dbi véi d6 an c6 tinh axit hay
kiém cao tét nhat Ia ban khéng stir dung bdt ngot.

25. Rira bao ttr heo



Dung nuwéc lanh rira 1, 2 1an réi cho vao soong dun séi nhanh, tr& di, tré lai, thay
nwdc gan soi thi lay ra va rira sach nhirng chat ban & 2 mat bao to.

26. Rora rudt heo

Dung nwéc lanh réra nhiéu 1an réi cho vao ndi nwéc 4m trong it phat, riva tiép 1
lan bang nwéc lanh rdi lai tha vao nwéc néng. Lam nhw vay 2, 3 1an bao gid thay
hét chat ban va mui héi la dwoc. Co thé rira nhiéu 1an bang nwéc sach rdi dung
gidm, rvou, girng, hanh bop qua; bd vao ndi cho t&i khi séi thi 14y ra va dung
nwéc sach rira 1an niva. Co thé dung 1 - 2 mudng mubi an cho vao roi bop va
rira sach. Mudn sach hon niva cé thé dung muébi két hop véi gidm chua hay
phén chua.

27. Rira rau sach thuéc

Sau khi lat sach, bé rau vao trong chau, cho nwéc sach va mét lwgng cacbonat
Natri thich hop theo lwong rau. Ngam trong 5 phut rdi vét rau ra, riva lai nhiéu
lan bang nwéc sach. Lam nhw vay chat hda hoc bam trén rau twoi sé sach.

28. Khtr mui hoi cua toi . ’ i

Sau khi an thire an c6 t6i, ban c6 theé khir mui toi bang: Lay mét it dinh huwong
gia nat trén vao vaéi téi, mui hoi clia téi sé hét. An trang miéng bang mét it lac
nhan.

29. Ném mudi khi nao?

Néu thirc an la loai than ré (phan than chim dwéi dat) ban nén bd mubi sém hon
mot chat, mudi méi co thé ngadm vao rau. Néu Ia cai, xdp lo, dwa, dau ban nén
doi khi rau chin t&i méi cho mudi vi néu cho qua sém, nwéc va chat dinh dwéng
trong rau sé& ra nhiéu, rau s& nhiin va mat mui, déng thoi thdi gian niu sé lau
hon. (Tét nhat ban nén dung mudi ibt).

30. Lam twoi thjt da wép mudi

Dung nwéc vo gao dé ngam thi thit sé twoi. Dung nwéc mubi cé ndng dd nhe
hon vé&i mudi trong thit rira lai nhiéu 1an. Sau dé lai ldy nwéc mudi nhat riva lai 1
lan niva. Téi luc d6 ban hay dem miéng thit di ché bién. Tranh cho khoai tay
khéng bi di mau. Khoai tay sau khi got vé, dé ra ngoai khéng khi mét luc sé bi
bién mau. Muébn cho khoai tay khéng bi bién sac ban nén cho ngay vao nuéc
sach sau khi got vé va nhanh chéng cho vao nau. Néu thay khoai xuét hién mau
xam, ban hay nhé vao ndi mét it gidm &n, mau xam sé lai

chuyén dan sang mau tréng.

31. Chéng rudi nhiang cho thwec pham

Vao mua hé, rudi nhdng 1a nguyén nhan chi yéu truyén nhiém bénh. Vi vay, déi
v&i cac mon thit, ca, dau... khi bay trén ban thi nén dat vai cong hanh da rira
sach Ién trén mat, rudi nhang sé phai tranh xa thrc an.

32. Giilr bi dao twoi



V&i 1 qué bi dao ban chi méi dung mét nira, mét nira con lai ban sé thdy & chd
vét dao cét xuat hién nhirng hat nhwa nhé 1am tdm. Ban chi can lay mét t& gidy
trdng Up vao ché dao cét dé rdi dung tay miét cho dinh chét lai. Lam nhw vay ¢
thé gitr twoi trong 3-5 ngay cho bi dao. Néu thay gidy trdng bang mét bao niléng
sach thi thoi gian gitr twoi con dai. Phwong phap nay cé thé dung cho bi ngé.

33. Cach giir twoi banh gaté (Pound Cake)

Ban hay cho banh vao mét cai hop thoang khi, cho vao d mét miéng banh mi.
Néu miéng banh mi khé civng lai thi thay miéng khac. Néu khéng c6 banh mi cé
thé thay vao d6 mét miéng tao tau.

34. Loai kién trong dwéng

Néu chadng may hi dwéng cla ban bi kién tan cong, ban hay cdm vao hii dwéng
ctia ban moét chiéc dia. Kién den sé theo dwdng diia ma bo Ién, ban rut diia ra
gili hét kién roi lai cam diia vao, ¢l 1am nhw thé cho dén khi hét kién thi thoi. Ban
c6 thé vong & ngoa| hi dwong may vong day cao su, kién ngtri thdy mui cao su
thi khdng bén mang té¢i gan nira.

35. Cach giilr rau twoi lau
Muon gilr rau dwee twoi lau, ban hay dung chiéc khan ban dem nhung giam, roi
dung né boc s6 rau muodn cat gid.

36. Pé danh khoai tay

Cho khoai tay vao mét cai thung, dat trén cai ghé dau lat ngwoc (dé cho thang
khoai xa mat dat). Dé thung khoai & ché mat, khéng am. Vé&i cach nay, ban co
thé gitr khoai dwgrc mdt dén hai thang. Mudn gitr khoai tay khéng bi moc mam,
khéng bi hw thui, ban hay dem khoai trung so vao nuéc séi, doan vét ra ngay dé
vao thau nwéc lanh. Xong rdi vét khoai dé cho réo réi cat gitr noi thoang mat.

37. Dé danh ca chua

Ban c6 thé gilr ca chua trong vong mot thang bang phwo’ng phap sau day: Lwa
ca chin con nguyén trai khong bi dap bé&, dem rira sach dé cho rao nuarc, r0| xép
vao keo twng I&6p, quay cudng ca Ién trén. Xong rai lén mét 16p mudi, roi xep mot
I6p ca, rai Ién mot Io’p mudi khac. Diéu quan trong la mudi phai bit khdp cubng
ca, vi chd nay vi khuan sé& xam nhap lam thui ca.

38. Pé bong cai lau bj hw

L4y 14 bédng cai pha kin 14y béng, dung gidy mau xanh boc chat va kin ra phia

ngoal Phuwong phap nay gilr bong cai dwoc vai ngay. Trong tredng hgp muodn
dé danh dwoc mét tuan, ban nén cat hét 14 va cubng (cat gan sat béng). Xong
treo céi lén cao, dau béng chuc xubng.

39. Cach giir toi

Tai gitr dwoc lau néu 16t sach va. Phan chia thanh nhivng tép téi rdi d6 dau thuc
vat 1én, day nép dé vao ta lanh. Nhw thé téi cirng 1au va gitr dwo'c mui.

40. Bé danh ot



Ban lya &t chin, dd, cat bé cudng, rira sach dé& cho rao nwéc, dung kim xam
thang nhiéu 16 trén trai 6t, rdi xép vao trong keo. Sau dé lay gidm ché ngap lén
&t, dap dap vai tép téi dé I&n trén day nép keo cho kin. Lam theo cach nay &t cé
thé dé dwoc 1au ma &n van cay ngon nhw thuong.

41. bé danh dwa leo
Ban chon mua nhirng trai dwa leo vé con xanh twoi, dem bo vao trong lu nwéc
lanh. V&i cach nay dwa leo dé hang tuan ma van twoi ngon.

42. Pé chao khéng tran khi séi

Lac chao s6i, bot khi trdo ra ngoai vira lang phi vira mat vé sinh c6 khi con gay
phéng. Mudn nu an toan, khi ndu ban cho vao it dau &n, chao sé khéng trao ra
ngoai ma con thém mui thom ngon.

43. Nau com bang nwéc gi?

NAu bang nwéc séi: thong thwdng chiing ta quen dung nwéc may dé nau com.
Tuy nhién nwéc may co6 chéat Clo da lam tén hao khoang 30% vitamin B1 trong
gao. Néu chuyén sang phwong phap nau bang nwéc soi thi sé tranh duoc bao
ton ay.

NAu bang nwérc tra: néu da day ctia ban khéng tét, chi can vai bira com nu
bang nwdc tra, bénh sé thuyén gidm. Ban dung 0,5 - 0,79 tra khé dun s6i voi
khodng 500 - 1000g nwéc, sau khi séi, loc hét ba réi cho vao néi gao da vo san.
Khéng dwoc dung nwdce tra da qua dém dem niu com.

Néu mudn com khéng bj thiu nhanh va trdng hon, ban nén cho vao 1 lwong gidm
(5% so vo&i lveng nwédce va gao). Vi du: 1000g gao thi dung 1500g nuwéec va
khodng 12g giam.

44. Khir mui com ngudi
Com ngudi du hap thé nao cling c6 mui do do trwdc khi hap ban nén cho vao
com mot it muoi an.

45. Khir mui com khét

Bb mot cuc than dd vao mét cai chén, cho vao néi com bj khét, day nap lai trong
10 phat. Néu chi m&i chédm khét, ban chi can bd vao ndi com vai cong hanh, day
nap lai vai phat. Ban cé thé 1ay mét t& gidy sach géi mét cuc than cui dat 1én trén
mat néi com, day nép lai trong it phut.

46. Cach chira com bj séng
Néu trvong hop nay xay ra, ban ru¢i vao com mét it reou gao va dé Itra nhé
mot luc, com sé chin nhw thudng.

47. Cach nhan biét ca bj nhiém déc

Mét ca: ca binh thwdng mat chi hoi 16i ra ngoai, trong va sang, nhap nhay lién
hdi. Céa bi nhiém thi mat me duc cé khi 16i hdn ra ngoai.

Mang c&: ca binh thwdng mang héng, cac nép xép & mang déu va day. Ca bj
nhiém thi mang mau dé sdm, nép xép xdc xéch.



Minh c&: quat queo, xwong ca cong hay di dang, c6 khi da ngéd mau vang, phan
dudi ca c6 mau xanh.

Mui vi: ngoai mui tanh binh thwéng con pha nhiéu th& mui khac nhw: mui dau
khi, a-md-ni-ac, déi khi cé ca mui dau thom.

48. Khtr mui tanh cua ca

Khtr mui tanh & tay: rira bang xa béng rdi thoa moét it kem danh rang vao tay,
trang tay bang nwéc lanh, mui tanh sé hét. Ban ciing cé thé xoa vao tay mét it
rwou trang hodc dung girng sdng cha vao tay réi ding xa béng rira lai mét 1an
nira.

Kh mui tanh cho d6 nau: ndi, chao sau khi chién, nau, kho thuwéng cling c6 mui
tanh. Ban c6 thé ngam cac vat dung dé bang mét it tra (ché), réi dung nwéc lanh
rira sach hodc dé vao mét it nwée séi véi mot it tra kho hay vai miéng cu cai.
Hoac sau khi ndu xong, ngay khi d6 nau con néng, dé vao dé mot mudng gidm
chua

Kh&r mui tanh cho dao lam cé: 1y mét it girng twoi cha xat ky vao dao réi rira
bang nuwdc lanh.

Kh& mui tanh cho thét: trwde khi rira, nhd [én mét it gidm chua, dem phoi dwoi
anh mét troi rdi co sach véi nwée lanh. Ban ciing c6 thé ngam thét vao trong
nwéc vo gao cd pha mét it mudi, co sach réi ldy nwdc ndng trang qua.

Kht mui tanh cho m& heo: m& sau khi dung chién ca sé cé mui tanh. Ban hay
dun s6i m& Ay rdi tha vao mét lat girng, vai cong hanh va hét tiéu; Khi thay cé
mui ctia 3 thir d6 hét ra thi tat Itka ngay. Sau d6 rai mét it bot mi 1én mat 16p mé
né sé hat chat gay tanh trong mé. Nén lwu y bé bot mi phai can than vi dé bi mé
ban ra lam phdng tay ban.

Kh& mui tanh cho nha bép: sau khi kho, ndu, nhat Ia chién, nha bép sé bj phang
phét mui tanh. Vi vay trwéc khi chién ca ban hay cho vao chdo mét it gidm chua.

49. Ludc trirng khoéng bi vo

Cho trirng vao xoong nuwéc lanh, dun néng Ién. Lam vay sé giam dd chénh léch
vé nhiét gilra trong va ngoai vé trirng. Diing mét cay kim cham mét 16 nhé & dau
to hon, sau d6 m&i tha n6 vao nwéc. Néu phat hién thay trirng c6 16 nirt thi ban
hay tha vao nwéc mét it mudi. Lam nhw vay chat nhén trong trirng khéng chay
ra ngoai dwgrc.

50. Tach long dé, long trang trirng ga

R4t don gian, ban chi can dap trirng vao moét cai phéu, long trang cla trirng sé
theo 16 phéu chay xudng, con 1dng dd sé& van duwoc gitr lai & trén. Ban cé thé
cham & 2 dau qua trirng 2 16 (dau to cham 16 to hon), déc dau 4y cho long tréng
trirng chay ra, ldng dd sé& van ndm & trong va tring.

51. Chién trirng bang phwong phap méi

Khi chién triing ltc 1dng dé gan chin va sap c¢b lai, ban hay rwdi lén trén mat mot
mudng nwéc sbi d& ngudi, lic chin trirng sé vang, mém va ngon. Néu mubn cho
mat trirng khéng bi quan, rach..., sau luc dap trirng vao chao m&, ban hay rwéi
lén mé&t va xunh quanh miéng trirng mét it nwéc ndng. Néu mubn trieng tréng



dep, ngon, chién it tbn mé, ban cé thé rac vao m& néng moét it bot mi, luc da
chin, bac xudng.

52. Lam mat mui dau chién

Db dau vao chao hodc xoong, bat I&n bép dun Itra to. Khi dau bat dau béc khdi,
hay t&t hét Ilra, tha vao dau mot miéng banh mi da nhang nuéc. Tiép theo, lay
mot nhum ngd tay da rira sach va ray cho that khd bd vao. Ché cho dau ngudi,
gan lai cho that trong la dung duwoc.

53. Bao quan dau an

Dau an ¢6 nhiéu axit béo chwa no nén dé bj dxy héa mui héi, khét khé bao quan.
Do vay ban nén: Méi lit ddu cho vao 0,5 ml citric (chanh) va dun s6i. Khi dau
ngudi, dem rét vao chai thdy tinh mau, miéng nhé da dwoc rtba sach, day nat ky
dé & noi mat va tbi.

54. Lam m& hanh ngon

Cho vao chén it mubi, dwong, bét ngot. D4 it nwéc vao danh tan. Thai nhuyén
hanh 14 cho vao chén gia vi. Thang m& that néng cho vao chén hanh 13, ta sé
dwoc moét chén m& hanh that xanh.

55. Phong sau mot cho gao

Rai mot I6p tro bép day dd 3-4 cm xubng dwéi day thung gao, dung t& gidy trang
hay vai phin day I&n. Sau d6 cho gao khé vao thung, day nép cho chat lai. Néu
nhw lai 16t 18n mat I&p gao 1 I&p gidy trang hay vai phin rbi rai thém moét 16p tro
nira, day nap cho that kin thi hiéu qua cao hon. VUi vao thung gao mét céi cbc
dwng rwou, miéng céc phai cao hon mat gao, dé vao cbc 50g rwou trdng khéng
day cbc. Sau dé day nap thung gao lai. Coc rwou sé co tac dung diét khuan, moi
mot. Tach mét sd nhanh téi khé hodc cat déi qua &t (bd hat) cho vao thung gao.
C6 thé st dung cac phwong phap nay cho nhitng san pham ché bién tir bot mi
va céc loai ngili cbc khac.

56. Ham thijt nwéc trong

Mubn cho nwéc trong, phai cho thit, xwong vao nwéc lanh trwde khi béc 1én bép.
Cho mubi vao ndi tly sé lwong thit, xwong it hay nhiéu. Bac 1&n bép, dé Itra Ion.
Ha bét Itra khi s6i, hét bot. Khdng nén doi nwédc s6i méi bé xwong, thit vao vi
nhw thé nwéc sé bi duc.

57. Bo6 kho khéng dai

Thit bod c&t miéng vira an. Rtra sach, bd vao rd rdo nwéc roi cho vo ndi wép gia
vi. D& khoang 30 phut, phi m& hanh, xao luén cho thit san lai. Néu an ngot cho
nwdc dira vao, nau khoang 30 phut tat Itra nhéc xuong day nap lai, khi nao an
nau lai va ném cho vira &n, thit van mém ma khong can wdp mudi diém. Néu
nau lién tuc trén bép thi thit s& khéng bao gio* mém.

58. Rau van xanh khi nau, xao



Canh rau: doi nwéc s6i méi cho rau vao. Bé Itra Ién, day nap, sau 5 phat nhac
xudng lién. Néu chwa an lién, khi ham lai, chi 1y nwéc thit hay ca nau lai cho
néng, cho vao td rdi maéi bé rau vao.

Rau x30: dé chao néng cho hanh, tdi vang. Cho rau vao, ném vira an, dao so.
DPay nép lai khodng 5 phut nhac xudng.

59. Uép thit
Thit nwéng hay kho, khéng bao gio' wop voi hanh la vi nhw vay thit sé c6 mui
nhw bi hw. Chi dwgc dung téi dé wop thit.

60. Rira chat ban trén thit ‘
Thit mua vé thuwong cé tap chat pén, riva péng nwéc thwong sé khd sach. Ban
nén dung nwéc gao dun néng dé rira, chat ban sé khong con.
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