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Am thuc Ha!

g3 i o

I

hang Long Ha Noi khéng chi la trung tdm chinh tri, kinh té, van hod, xa hdi ma con la trung tdm

clia cic mon an, nghé thuit Am thuc. Nau va thudng thirc cdc mon an 1a cd mot nghé thuat cda
nguwdi Ha Noi, chang thé ma cho dén tan bay gio thoi quen ay van ton tai va tré’ thanh mot nét vian hoa
rieng doc dao, hap dan bat cir ai khi mé&i dit chan dén noi nay.

Chi nghe qua nhitng cau ca
dao “banh cuén Thanh Tri, banh
gi (giay) Quan Ganh"; "banh dtc
lang Ké, banh té lang Dién", "gio
Chém, nem V&";... da cho thay su
phong pht cia cdc moén an va su
sanh an cua nguwoi Ha Noi tir xa
Xua.

Cai tinh té ciia @m thuc Ha Noi
thé hién & cach ché bién, cach
thuong thirc va ca & tam long
ngudi trao, ké nhan. Moi mén
an Ha Noi déu co huong vi, nét
dep riéng va dac biét la co truyén

thong, cach thudng thirc truyén
doi, chang thé ma nd khdng chi 13
nhirng thirc an thong thuong ma
duwoc nang lén thanh nghé thuat
am thuec...

Trudc day, nhac tédi ban ¢

Ha N§i nguoi ta nhd ngay tdi hai
lang noi tiéng Tay HO6 va Phap Van
- Thanh Tri. Ban 6c¢ chi nén an tir
sang dén trua. Bun 6c ngon trudc
hét phai co vi cay chua cua dt, clua
bong rugu. Bun dc ¢d 2 - 3 cach
an: co thé chan, co thé cham, co
thé dn ndng hodc an ngudi. Bun

6c khéng thay doi nhiéu lam nhu
cac mon dn Ha Noi khac: van 13 6t
chung, van la tia t6. Bat bun 6¢
cua Ha N&i rat dep vi né cé mau
do cta &t chung, mau tim cua tia
t6 va soi bun trang...

Nhac téi qua Ha Noi khong thé
khéng noi tdi phé. Noi tiéng tir
dau thé ky XX v&i nhirng cai tén
ph& Thin, phd Giang, phd Long
M¥... va dugc ban & nhirng ganh
hang, ngay nay pho da tré thanh
mot trong nhirng mon dac trung
nhat cta Ha Noi, dugc ngudi ta




thudng thirc & ca nhirng quan
hang nho noi géc phd va nhitng
nha hang sang trong. Riéng pho
bo 6ng Thin gilr dwgc hon 50 nam
va mo rong tdi 7 clra hang o Ha
NGi. Nguoi Ha Noi nay an ca pho
ga, nhung theo nhiéu nguoi sanh
an chi cé pha bo chin méi diang
la Ha N&i. Khong chi thé, phé con
la tinh tuy cha am thuc Viét Nam
“mang chudng di giong x&t nguoi”
vdi chudi clra hang Phé 24 — moén
pho tich hop 24 thir gia vi duoc

chat loc tinh té tir khau vi am
thwe ba mién. Théng qua phuong
thirc nhuong quyén thuong mai,
Ph& 24 d3 co mat & hau khap

cac tinh thanh trong ca nudc va
nhiéu nuwdc trong khu vue nhu
Indonesia, Philippines, Han Quéc,
Singapore.

Cung v&i phd va bun cha,
nguoi Ha Noi con ché bién nhiéu
mon an ngon tlr tém, ca. Diéu
dang chd y nhat la banh tém va

s

cha cd. Banh tdm H6 Tay cho

dén nay van la mén &n ngon, noi
tiéng. Cha ca L3 Vong la mdt dac
san ndi tiéng cha Ha Nobi tir hang
tram nam nay. Pay ciling la mon
an duy Cha ca La Vongnhat duoc
dung dé dat tén cho mot con phd
trong Khu Phé ¢d Ha Néi, phd Cha
Ca.

Khong chi cé vay, nét duyén
dang cua mén an Ha Noi con hién
dién trong tirng giot ca cudng

Phé - ddc trung Gm thuee cua nguoi Ha Néi
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thom lirng nwédc cham, trong hao
x0i sang nong swc U huong 13 goi,
trong nhirng soi tra tdm wdp com
sen. Mdon an Ha Noi la 1at cha
qué vang ong, la dam xu com déo
(tién ngay xwa), la dia banh cuén
Thanh Tri... M&i mén an chi chdm

pha mot nét riéng, thé ma du lam
nén mot ndi nhd khong thé nao
quén duwgc. Mua dong lanh gia,
bat bun thang du vi lam am da.
Mua hé, hay ngay sau Tét, |a bun
6c-ma phai la bun 6c Tay H6, Phap
Van (Thanh Tri) thi méi ngon. O
dau, nhirng mon an Ha Nogi cling
mang duwoc phong vi dac biét cua
minh: chdn tinh, @m clng ma cau
ky, tinh té.

Pén nay, cdi tinh té& trong &m
thuc con duoc thé hién & bita
an cua tirng gia dinh Ha Noi. Bira
6

com gia dinh cua ngudi Ha NO
mang mot phong cach riéng: tir
bay dit mam co dén cac mén dn
thanh tinh, don gian nhung duoc
bay dep mat thanh lich va cao
quy.

Pé phat trién va gin gitt nhitng
mon an truyén thong cua Ha Noi,
ngay nay, Ha NGi da co rieng mot
con phé van héa am thyc dé la
pho Tong Duy Tan va ngd Hang
Bong hay con goi la ngd Cam Chi.
Thai Phap thudc, phd nay mang
tén Brusseaux, sau doi thanh phé
Ky Dong, dén nam 1964 duoc
ddi thanh phd Téng Duy Tan. Dén
day, thuc khach cé thé dirng chan
thudong thirc nhirng mon ngon
Ha Noi. Riéng mon banh cudn
Ky Dong gia truyén van dugc va
chudng dén tan bay gio. Nhiéu
nguwoi Ha NGi sanh an thuong goi

phé nay la phé Ga tan, boi lé ca
pho co tédi 10 nha hang ban ga tan
thuéc bac. Ga tan & ddy noi tiéng
khong chi bai huwong vi dac trung
clia né ma con hop khiu vi cla
nhiéu ngwoi sanh an.

Ngoai ga tan, thuc khach con
duoc thwdng thirc mon xoi.
Nhitng ai da tirng an x6i ¢ day
déu khéng thé quén dugc huong
vi dam da cua nhirng hat nép cai
duoc lwa chon ki cang, d6 1én hat
x0i cang déo, m& mang ngot va
bui. Pén nay, khu pho Téng Duy
Tan khong chi ban ga tan va xoi
ma con ban nhiéu madn an dan toc
dac trng cta Ha Noi nhw pho,
bun thang, banh cudn va cac mon
an mang dam huong vi dong qué
khac. Bat ké gi& nao dén khu phd
nay, thue khach cling c6 rat nhiéu



su lira chon trong so nao ga tan,
banh cudn, pha, bun thang, x6i
va nhiéu mon an khac mang dam
huong vi Ha NOi.

Banh cudn



Ca phe

hi mua thu vé, nhirng ngay mwa am ciing ghé dén
hiéu hon lam nguéi ta thém mot cai gi dé am
néng, diu ngot. Lic nay, ca phé trirng la lwa chon sb 1 cia

ngwoi Ha Noi.

Néu cé mot diéu dé du khach qudc té nhé vé am thuc
Ha Noi thi d6 han phai la ca phé trirng. Thirc udng doc
nhat vo nhi nay da gan bé v&i thi do Ha Noi qua nira thé
ky, da tirng di tir con ngd nhé vuon ra bién Ién va phé
bién & nhiéu quoc gia trén thé gidi. Ca phé trirng Ha Noi
la mén dwoc goi y nhiéu nhat trong cac bai viét vé du lich
Viét Nam trén tap chi quoc té va ciing d3 tirng duwoc gidi

thiéu trén CNN.

Vay ca phé trirng Ha NoOi co gi doc dao? Hay cung kham
pha ngay dw¢i day.

o

Nét xwa con gilr

Ca phé trirng la thirc uéng “sig-
nature” bat nguén tlr mot quan
ca phé nhd nam khiém ton trén
phd cd Ha Néi. Ngay nay, ca phé
trirng d3 pho bién khap Ha N,
hau nhu moi quan ca phé truyén
thong & Ha Noi déu cé thirc udng
doc dao nay. Khong chi nguoi Viét
Nam, ngay ca nhirng ngudi nwdc
ngoai dén cong tac, du lich tai
song @ cac can ho cho thué cling
rat quen thudc thir d6 udng lam
nén tén tudi clia ca phé dat thd

Ca phé trirng co vi ngot diu,
thom ngao ngat va luén nong
hoi. Nhitng ngay thu véi con
mua bat chot dd ao xudng phé
s& tré nén dé thuong hon néu
ban dugc nham nhi tach ca phé
trirng am nong. Piéu dac biét la
ca phé trirng khéng hé co mui
tanh cta trirng ma lai béo ngay,
16i cudn vi giac nhw mot loai sira

va@i cong thirc pha ché doc dao.
Nhiéu du khach nudc ngoai da rat
ngac nhién khi thir ca phé trirng
Ha No6i. Ho khong biét nguoi Viét
Nam d3 pha ché thé nao dé xua
di cdi vi tanh cta trirng va gitr lai
huong vi tinh tuy, tuyét vai nhat
cho thirc udng nay.

Nho huwong vi riéng, thom
ngon dac biét va truyén thong lau
doi, ca phé trirng da duoc UBND
thanh pho Ha N&i lua chon |a
thirc ubng dac biét phuc vu trong
nhiéu hdi nghi, sw kién doén tiép
cac doan dai biéu trong nudc va
quoc té, dac biét hon ca la phuc
vu tai Trung tdm Bao chi quoc té
cua Hoi nghi Thugng dinh Hoa
Ky - Triéu Tién |an thir hai. Trong
sudt thoi gian dién ra hoi nghi,
wd'c tinh da co hon 3000 tach ca
phé trirng duoc ché bién. Diéu
do chirng to sur yéu thich dac biét
cua cac nha bao nudc ngoai voi



thirc udng ndi danh Ha Nbi nay.

Vuon ra thé gidi

Khéng chi tao nén tiéng vang &
trong nuwdc va duoce ban phé bién
trén toan Ha Ngi, ca phé trirng
con vuot ca dai duong xa xoi dé
dén vai nuwdc Phap hoa lé. Ca phé
von la d6 udng duoc nguoi Phap
mang tai Viét Nam trong thoi ky
chién tranh, thé nhung vao dau
thang 4-2019, chinh ho lai co co
hoi thir mot phién ban ca phé doc
nhat vo nhi do nguoi Viét Nam
sang tao ra tai HOi nghi Hop tac
gilta cac dia phuong Viéet Nam -
Phap lan thir 11, tai thanh pho
Toulouse, Phap. Ca phé trirng Ha
NGi cling vinh du duoc phuc vu
quan khach tai Hoi nghi Thugng
dinh Hoa Ky - Triéu Tién, mot lan
nira ghi ddu an trong mat ban be
qudc té vé &m thuc Viét Nam.

Tir mon ca phé trirng nong cua

nhirng nam 50s, ngay nay nguoi
Viét khong ngurng sang tao va da
ché bién duoc ca ca phé trirng
da va nhiéu loai khac, nhu: Bia
trirng, rum tring, matcha trirng,
dau xanh trirng, qué trirng... kh-
ién du khach quoc té khong khai
ngudng mo.

Ba Gunda Skarka, 60 tudi cling
chong dén tir Dire da chia sé cam
nhan that long vé thirc udng doc
ddo nay rang: “Mdn ca phé
trirng duoc nhac dén
trong moi cudn sach
huwdng dan du lich
vé Ha Noi. Toi
thay huong vi
nod khac biét
hoan toan voi
nhi*rng thr
ca phé toi da
thuong thirc o
khap noi trén
thé gidi. Cling

giong nhu pho bo, bun cha..., thir
du vi dac biét nay sé nhac tdi nhd
mai vé Ha Noi”.

Pén Ha No6i, nhu mot cai
duyén, nguoi ta co thé udng ca
phé den da, ca phé sita nong ¢
bat c&r dau, nhung ndi ca phé
trirng, ho lai tim dén cac quan ca
phé truyén théng




8 Pho ho

w l3u, phd bo 1a mdn an truyén thong

Tgc’:p phan dwa Viét Nam tién xa hon
trén ban d6 am thuc thé gidi. Phd xuit phat
tir dan gian, kh&i dau la nhirng ganh phé rong
phuc vu cho dan nghéo sau dan dan mdi lén
ngodi ban & quan, cira tiém roi dén nha hang.
Ra d&i tai vung dong bang chau thd song Hong
roi ti€én vao Nam theo dong nguei di cw. Ngay
nay, khong chi tai Viét Nam ma ban ciing ¢é
thé thuwd'ng thirc phé bo tai nhiéu qudc gia
trén thé gidi. Phd tré thanh lwa chon hang caa
nguoi Viét cho bira sang tham chi la bira trua,
bira tdi... D& ndu phd bo ngon, chuan vi, ban
chi can mot sé bi quyét va meo nho la da cé
thé thanh cong.




Nguyeén liéu :

- Xwong bo/heo (t6t nhat 1a xwong bé cho chuin
vi): 1kg

- Thit bo: 500g

- Banh pho: 1kg

- Thao qua: 2 qua

- Girng: nhanh nho (80gr)

- Ho6i: 2 miéng

- Qué: mot nhanh

- Hanh khé: 2 cu

- Hanh tay: 1/2 cu

- Hanh 13, mui tau, rau mui, ot tuoi, duong phen,
b6t ngot, mudi, hat ném

Cachlam:

Buoc 1:

Xuwong rira sach cho 1én ninh cung 1 chit mudi.
Néu la xwong bo thi nén nwdng qua xuong, sau do
ludc qua, dd nudc dau di réi madi ninh tiép.

Thudng @ nha, cac me sé lam nhanh nén khong
ninh xwong duoc lau. Con néu cé chuan bi trudrc,
moi ngudi nén ninh xwong tdi thiéu 6 tiéng (t6i da
12 tiéng) sé& cho mén nudc dung rat ngon. Co thé
lam tir t8i hém trude, cho xwong vao ninh dé hém
sau co noi nwdc dung ngon.

Budrc 2:

Girng, hanh khé, qué, hoéi, thao qua nudng roi
dap dap, tat ca cho vao ninh cing néi nwdc xuwong.
Khi gan duoc thi thém 1 cu hanh tdy vao dun cung
ti€p. Khi nwdc dung da ninh xong thi thém hat
ném vira an (cha y hét bo bot trong qua trinh ninh
xuong).

Buoc 3:

Bap bo thai miéng vira an. Hanh, mui tau, rau
mui/hlng lang rira sach, cat ngan. Banh phd chan
qgua nuadc soi.

Buoc 4:

Tat ca xép vao bat, chan nudc dung, thém chanh,
&t la cé bat pho xin so tai gia. Lwu y nwdce dung phai
s6i Ung uc dé thit bd chin dwgc nhé. Thom lirng va
ngot lir! Thém vai chiéc quay cho chuan phd bo Ha
NOi.







Cha cala Vong

Nguyén liéu :

+Ca lang ( hodc ca qua, ca
tam)

+Thi |3, hanh cd, mé, mam
tom, duong, bot nghé, riéng, ..

Cach lam:

+Buwdrc 1: Lam sach ca, cat
miéng vira an, wdp gia vi

+Buoc 2: Chién ca vang gion
déu

+Buwdc 3: Bac nodi, thém hanh
Ia, thi la, chién cho ca nong lén

+Buwdc 4: Vira chién vira an
cung bun, banh da, mam tém,..

Maon an kem cha ca La Vong

- Cat miéng ca sao cho vira an,

wdp tham gia vi, nwéng trén than
cho that vang. Trén ban an bay
nao |3 rau thom, bun twoi, mam
tom va chao chién ca. Ca sé duoc
chién lai cung vdi thi la, thudng
thirc néng sot luén, thé mai gilr
duoc nét tinh tay cia moén an
nay.

- Doi cha ca chién lai that
néng, |ay ra bat con chan thém
vao it mo@ hanh, chut thi la, chuat
lac rang, chiat bun roi va ruéi déu
mam tém loai that ngon ... |13
chuan day. Mot miéng da vi, nao
la man ngot cua ca, thom cua thi
la, twoi mat ca ban, bui cua lac va

huwong mam tédm dan quyén khién

WENG NGOy

Ha Noi

CHA CA

thuc khach muén an mai khéng
thoi

Cac dia diém thudng thirc:

- Cha ca L3 Vong: 14 pho Cha Ca
va 107 Nguyén Truong To.

- Clra hang cha ca Anh Vii: S6
120 K1 Giang V&, Quéan Ba Dinh.

- Cha ca Thang Long: S6 21
Pudng Thanh, Quan Hoan Kiém.

- Cha ca Ldo Ngu — Thai Ha: S6
171 Thai Ha, Quan Hoan Kiém.
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Thuc trang cac
(Juan an vao
dich Covid 19

au Tét Nguyén dan, cic tiém an udng, hang quan... tong lwc

dé vuc ddy doanh thu sau ky nghi dai ngay, song nhirng anh
hudng cia dich bénh do virus corona (Covid-19) da tao nén mot cu
soc doi vdi gidi kinh doanh khi ngwéi dan giam dén noi cong cong.

Tai nhiéu diém dm thuc, nhirng
ngay nay lwgng khach dat thirc an
qua cac rng dung dat hang, giao
tan noi nhu GrabFood, Now...
dang tang lén. Mot s6 clra hang
an uong cho biét tlr khi md cira
tro lai sau ky nghi Tét, so luvong
don hang giao tan noi tang lién
tuc, nhiéu ngay don hang tang
manh so v&i nhirng mua cao diém
trudc Tét.

Clra hang cam cu trong mua
dich

Nhiéu ctra hang kinh doanh
dich vu @n udng, thai trang cho
biét xu hudng tiéu dung cua
khach hang da dich chuyén sang
tiéu dung online, diéu nay cling
bu dap phan nao lvong khach
dén an udng truc tiép tai clra
hang dang giam sut.

Théi diém nay cac quan nhau

déu diu hiu thuc khach, doi lap
v&i canh nhdn nhip bén trong
cac hang quan nhu truwdc day. Tu
khi Nghi dinh 100 ndng murc xtr
phat vi pham hanh chinh vé néng
dd con déi vai ngudi diéu khién
phuong tién giao thong co hiéu
lwe, cdc quan nhau & day bat dau
thuwa thét khach nhdu va dén dot
dich virus corona thi khach vang
han du dang |a mua tiéc tung gap
mat dau nam.

So0i dong giao hang tan nha

Dé tranh bi lay nhiém virus co-
rona, nhiéu ngudi chon cach mua
hang giao nhan nha, do dé nhiéu
hang quan cling thay doi thoi
quen ban hang dé chiu "thuong
dé" trong mua dich.

14

Do d6, clra hang van dam bao
doanh thu badi s6 lvgng don hang
ban ra 6n dinh va khach mua vé

L !

i o
Cdc nhdn vién van phong o Qudn

D6i ngl Grab - Goviet nhitng ngay nay
App cho

nha qua &rng dung sé gilp clra
hang giam cac chi phi duy tri phuc
vu tai quan.

Tuwong tu, dai dién mot chudi
tra stra Ion tai Viét Nam cho biét
du lugng khach dén truc tiép tai
cac cra hang str dung thirc udng
c6 phan giam, song mot lugng lén
khach hang d3 chuyén sang dat
hang online.

Chung tay ho tro nong dan
trong mua dich
Nhirng ngay nay, rat nhiéu

7o i A AR s PR <
2 gom tién mua dua vé tang

lai cho nguoi dan TPHCM
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tdng téc chay giao thirc dn ddt qua

khach

diém ban dwa "giai ciru" moc

|én khap thanh phé, trong dé cé
nhitng di€ém cho khéng dua béi
nhitng nha hao tdm da bo tién
dén tan vuon mua dua dé tang lai
nguoi dan.

Tuwong tu, tai duwong Lac Long
Quan (Q.11), mot nha hao tadm
cling bo tién mua hang tan dua
dén phat mién phi cho nguoi di
dudng nhu mot cach chia se voi
ba con néng dan tréng dua dang
bi anh hudong khi gia dua rét
manh do khéng thé xuat khau.
Tham chi, c6 chi doanh nghiép
con tim vé Gia Lai mua tan 10 tan
dua, danh xe cho vé Binh Duwong
dé tang lai cho cac céng nhan cha
mot nha may tai day.

Bi nghi viéc, nhiéu ngudi loay
hoay tim viéc lam m¢i

Tinh trang “€ khach” cua cac
nha hang an, quan giai khat
khoéng chi gay khé khan cho chu
co so kinh doanh ma con khién
cho nhiéu nhén vién, ngudoi lao
dong lam thué bj mat viéc va phai
loay hoay tim kiém viéc lam mai.
Anh T.T.D, xa La Son (Binh Luc)
von la mot dau bép ciia mot nha

hang cé quy mé tuong doi kha &
Ha No§i. Gan 2 nam nay, vai kinh
nghiém lam nghé cia minh, anh
D. da ra m& mot quan nho ban
do6 an sang va an dém riéng tai Ha

Ngi va dua me va vg |én phu giup.

Hon nira thang nay, cling nhu
nhiéu hang quan khac tai Ha N,
quan an cua anh cling gan nhu
“dong bang” do nguoi dan khong
dén an dé phong chéng lay lan
dich Covid - 19. Dé khéng bi thua
16, anh D. d3 tra lai mat bang clra
hang va ca nha phai tam vé qué
dé... doi dich bénh di qua.

Co thé thay, dich bénh Covid
- 19 d3 tac dong khong nho dén
hoat dong san xuat, kinh doanh
cua nhiéu nganh nghé, linh vue.
Trong do, chiu anh hudng truc
tiép va dé thdy nhat 1a nganh kinh
doanh dich vu nha hang, an uéng
do tam ly e ngai chén déng ngu i
cuia nguoi dan. Vai tinh than chi
dao cua Thu twdng Chinh pht
Nguyén Xuan Phuc: “Khong duoc
chu quan vé&i dich bénh, nhung
van phai bao dam hoat dong san
xuat, kinh doanh binh thuong”,
cac tinh, thanh pho trén ca nuéc
néi chung va tinh Ha Nam noi
rieng da van dong doanh nghiép
duy tri san xuat, kinh doanh tro
lai sau Tét trong tam thé ca nudc

van dang kiém soat tot dich bénh.
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Tuy nhién, dé ddm bao an
toan trong cong tac phong chong
dich bénh Covid -19 rat can co su
chung tay vao cudc, su' y thirc chu
ddng cua tat ca ngudi dan trén
dia ban huyén. Dac biét, doi vai
cac quan an, nha hang, quan ca
phé la n hirng noi co nguy co cao
|ay nhiém dich bénh, chinh vi vay,
cac quan an, nha hang, quan ca
phé can thuc hién nghiém cong
tac phong dich, d6 |a bo tri nuwdc
sat khuan tay nhanh, do than
nhiét, ddm bao gian cach tdi thiéu
1m, khuyén khich bo tri vach ngan
(néu cd); cac chd quan, nhan vién
bat budc phai deo khau trang
trong qua trinh phuc vu dé dam
bao cong tac phong chéng dich
Covid-19.

Ban chi dao phong chéng dich
Covid -19 Thanh pho Ha Néi va
huyén Thudng Tin yéu cau cac xa,
thi tran can vao cudc, quyeét liét
hon nita dé chi dao, tuyén truyén
cac ho kinh doanh quan an, quan
bia, cac nha hang, quan ca phé
can thuc hién nghiém cac bién
phap phong dich. Qua dé dam
bao cong tac phong dich bénh cho
chinh ban than, gia dinh va khach
hang. Néu nha hang, quan an,
quan bia, quan ca phé nao khong
thuc hién nghiém sé bi xir phat
hanh chinh va cé thé budc déng
cura.
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Thé nao la ché dd an udng lanh manh?

An udng lanh manh dé cung cap day du chat ho
tro cho tat ca co quan trong co thé van hanh tot va
giup gidm can hiéu qua hon. Ban biét rang co thé
con ngudi 1a mot c6 may tén nhién liéu khdng khiép
nhung cling 1a moét bd may théng minh vi luén biét
lra chon nhirng gi tot va dao thai nhirng thir xau.
Tuy nhién néu cé su hop tac cla ching ta thi c6 may
ay sé hoat dong tot hon va sé mang lai strc khoeé
tuyét voi cling nhu voc dang hoan hao va lan da
khéng tubi.

An uéng lanh manh khéng qua phtrc tap nhu
ching ta nghi. Khéng nhat thiét phai nhin an, bo
bita dé 6m “tro xwong” nhung chi can an dang thi
ching ta thdm chi cd thé 3n nhiéu ma van khoé va
dep.

Mang internet coé rat nhiéu théng tin trai chiéu vé
mot ché dd an udng lanh manh. S& cé noi cho rang
carbohydrates |a khong t6t cho ban nhung lai cé chd
duwa ra ca nghién ctru khoa hoc dé bién manh suy
ludn do la sai. Co nguoi sé bao an trai cay tot nhung
c6 nguoi cho rang trai cay cling cé dudng nén sé
khong tot. Viéc tim ra théng tin chinh xac va cach
ap dung nhitrng théong tin d6 dé phat huy hiéu qua
tot nhat cho hanh trinh di tim ché dd an uéng khoé
manh |3 diéu ma to6i thdy hoan toan chang don gian
ti nao.

Nhirng dinh dwdng can thiét cho mot ché do
an lanh manh la gi?

- Protein : cung cip nang lvong cho co thé van
hanh hang ngay. Protein cé nhiéu trong thit ca
nhuwng cling c6 trong dau nanh, bo sira, rau cu...
Qua nhiéu protein s& gay san than va s& bi chuyén
hoa thanh chat béo du trit, do dé hdy phan chia déu
nhirng thuc pham trén trong 1 khau phan ctia moi
bira an dé can bang.

- Fat (chat béo): C6 nhiéu loai chat béo va khéng

phai loai nao ciling xau cho co thé. Thuc té, chit béo
nhu omega 3 co trong ca, chat béo khéng bdo hoa
trong cac loai dau va phé mai duwoc khuyén khich |a
can thiét cho co thé

- Fiber (chat sat): cé trong ngii cdc, trai ciy, mot
s6 rau cu va dau la nhirng chat bo gitip giam nguy
co vé bénh tim mach va ho tro tiéu hoa tot. N6 ciing
gop phan lén cho qua trinh giam cdn va cai thién da
de.

- Canxi co6 trong cac loai sita, gitp giac ngu tot,
cai thién chirng tram cam va lo lang va con giup cho
Xuwo'ng cirng cap.

- Carbohydrates |a nhién liéu cia co thé. N6
vira tdt va vira xau nén néu ai khéng hiéu rd thi sé
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tw dong liét ké carb vao nhém xau va loai bo hoan thirc &n nap vao hang ngay va ciing gitip ban chd
toan. Carb trong banh mi trang, mi, bin mién pha, dong chon nhirng gi thich hgp cling nhw han duoc
khoai tay, gao trang |a loai carb xau va can nén kiéng  ché bién phirc tap lam mat chat tu nhién.

tuyét doi. Tuy nhién néu chon banh mi den, banh
mi / mi dng nguyén hat, rau ct qua, trai cay thi sé
khong dem lai tac hai gi (néu nap vira phai).

Pay la so d6 vé mot ché do an lanh manh ma dai
hoc Harvard d3 nghién ctru, so do nay rat dé hiéu va
dé nh&, chac chan sé giup duoc ban thiét ké ché do
an lanh manh cho minh.

Binh mi trilng, gao

Thit da {ba, hep) tring, mi tring, khoai
va b tay, soda va cac kal
thiic dn ngot

B4 sung diy Al
cac loal Vitamins

- Doc ki bao bi : day 1 théi quen ma tdi nghi chac
chac giup ich rat nhiéu trong viéc kiém soat thuc
pham va nhirng chat bd nap vao hang ngay cho ban.
Moi khi doc bao bi, toi cling d3 manh tay hon dé
loai bé nhirng thirc an xau.

Kiém sodt lugng cin téu thy
méi ngdy (cdng it cang tat)

Trdd iy 2-3 [any npary

Dl thpe vt {olie, dia
v edi, dbu narh, bip,

: hwrémg duong. diu
' Mgl ciic nguyén hat trong mgi bia &n JlL_ o phiing...}

SF i

- UBng that nhiéu nwdc va an it mudi: uéng nudc
% Tap luyén hing ngay dﬂ - & Len . 4ot . o 2 F .

- N dé co thé tiéu hoa tot hon va cung cap du nudc de
tranh bi mét mai, thiéu nang lwong va ciing giup da
dep hon. Va hay &n it mudi vi mudi sé 1am co thé
tich nudc nhiéu, la tac nhan cuda tinh trang “map
nuac”.

Chudn bi cho mét ché dd dn udng lanh manh
nhw thé nao?

- [t ché bién : giam thiéu mudi, bot ném, gia vi,
chién xao dé thirc an ludn gilr dugc chat bd nguyén
thuy

- Chon khau phan nhé: khi déi con mat, ching ta
thuong chon nhitng bi “oversized” hoac goi nhiéu
hon bao tir c¢d thé chira. Tap théi quen chon khau
phan it lai, chi goi ding 1 mén minh thich nhat cd
day dd nhirng chat minh can dé bo sung trong 1
ngay.

- Ban khong can phai can do dong dém moi bira
an nhung quan trong 1a can bang luvong thirc &n nap
vao, dirng an qua no. Khi bung vira day c& 80% thi
hay dirng dia.

- Tw ndu an |a cach t8t nhat dé quan ly luong
18



400cals

780cals

PORTION IS KEY
TO WEIGHT LOSS

[ unch Today.

Brown Kice. Grilled Chiclen
angd Vegetaoles

- An cham: ban cé biét bao t(r biét néi chuyén vai
nao khong? Khi bung no, bao tir sé goi lIén ndo va
noi rang “no roi dirng nap thirc 3n nira”, lic ddy ban
sé dirng diia. Viéc an qua nhanh lam cho bao tir du
d3 day nhung van chua kip chuan bi dé glri thong
tin |én n3o. Do d6 an cham coé thé gitp ban hop tac
vGi bao tlr tot hon va glri thong tin di dang lac dé
tranh nap vao qua nhiéu.

- Han ché do an vat : khi di siéu thi, chi mua
nhitrng gi can, khéng mua bang mat. Han ché dé
thirc 3n trong tam tay va hay thay vao dé bang coc
tra hoac nudc chanh am.

- An nhiéu vao bira sang, giam dan vao bira trua
va an it vao bira t8i. Hay nho rang nhirng gi ban
nap vao budi sang c6 dén hon 16 tiéng dé tiéu thu
nhwng cang vé chiéu toi thi thoi gian tiéu thu dy

ngan di, va cling déng nghia la néu tiéu khéng hét sé
chuyén hoa thanh m&.

- Hay di ngd lGc 10g: ngl sém sé gitp co thé
dwoc nghi ngoi dang véi thoi diém nd can nghi ngoi.
Diéu nay sé gitp ban nga tét hon, sdu hon, da dep
hon va sang mai sang khoai hon, dau éc tinh tdo dé
c6 thé tap trung lam viéc. Ngd sém cling s& gitp ban
bo thdi quen dn khuya va ban hiéu rd tac hai ctia nd
thé nao roi.

- Cho nhiéu mau xanh vao khau phan an: rau cd
qua, trai cdy s& cung cap du chat ma ban can, van
lam no nhung khéng bi ngay nhu thit ca banh mi.
Hay chon thuc pham hitu co vi ching an toan va
nhiéu chat bé hon so vai thuc pham tir nudi trong
thong thuong.
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