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Thui ng

Than gti ban doc,

Huang Vi Viét tu hao la tap chi vé dm thuc mang ban sac Viét, vai tén chi
dem su dac sdc va van héa ctia mén an Viét gan hon vai ban doc, théng
qua nhimng cau chuyén ma ching téi truyén dat.

Vi s6 bao nay, ching t6i lua chon gidng sinh trd thanh cha dé chinh,
bdi lé nhirng ndm gan day su du nhap clia van hoa phuong Tay da dem
dén mét lan song mai cho mua 1é hoi.

Lung linh va huyén 4o, mét biéu trung clia nhing xu x& tuyét lanh
chinh la mua giang sinh.Ngugi ta bat dau trang tri cdy thong, bang vai
sgi day kim tuyét, thém chit qua cau lap lanh, cing nhiing chiéc ma
6ng gia noel, nhu vay la da c6 thé mang giang sinh vé nha.

Nhung an uéng mua gidng sinh lam sao dé hoa nhap ma khéng hoa
tan.Khi nguai ta van dua rang, trai sép lanh réi, an khoai lang nuéng
thoi, va thé nhiing chiéc ré ban rong khoai lang nuéng van lang |é trén
phé nhu vay.

Cho dén thai nay, khi diéu kién vat chat clia con ngudi cang tang lén,
kéo theo d6 la nhu cau vé d@n uéng cling cao hon nhiéu. D6 cling la lic
ngudi ta tim dén nhing ndi l3u tda hai nghi ngut & bén quan nhau ven
dudng, hay bén nhiing bia tiéc nudng BBQ trén tang thugng, & san
nha cuing gia dinh hay ban bé cho mua tu hop va I& hoi.

Vay cau chuyén dang sau van héa am thuc trén la gi?

Hay cing Huang Vi Viét tim hiéu qua s6 bao nay nhé.

Huong Vi Viét cdm on déc gid da chon ching t6i cho mua gidng sinh
an lanh nay.

Téng bién tap

LA

Pham Thi Thu Phuong
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Nghiém cdm sao chép dudi moi hinh thutc.

FACEBOOK

YOUTUBE

INSTAGRAM
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www.facebook.com/huongviviet/

www.youtube.com/huongvivietTV

www.instagram.com/huongviviet_magazine
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Cau chuyén moén an
Coéng thuc
An uéng mua Ié hoi
Hom nay an gi!

Thai su vé thuc phdm
Tips s6ng xanh
Detox/Ketox
Guong mat tiéu biéu

Lam dep tu thuc pham
D6 udng
Am thuc nudc ngoai
Van hoa &m thuc



Muc Juc

Giang Sinh am ap
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TAP CHI DANH CHO CUOC SONG HIEN DAI



Hanh Trinh

AMTHUC

Mai chuyén di la nhitng hanh trinh ddy mau sic, nhiing canh dep
vé thién nhién dat nuéc con ngudi, nhirng mén an ngon luén

dé dang lam say long nhiing ai yéu thich kham pha ciing nhu ¢é
dam mé vé am thuc.
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BANH XEO HON!

TAP CHI DANH CHO CUOC SONG HIEN DAI



uat bat thanh van khi ¢6 du
L khach nuéc ngoai t6i Viét
Nam la phdi moi ngudi ta
an phd. Sao ngoai téi Viét Nam,
9 trén 10 ngudi tra 16i phong van
clng la: T6i mudn thd phé nhat.
Nhung la ngudi Viét Nam séng &
dat Sai thanh han 20 nam, mén toéi
an nhiéu nhat lai khéng phai pha.
Trong ki UGc ngay bé, mét néi nuéce
phé la cai mon khong phai dip nao
cling phai co.
Chinh ra banh xéo mdi la mén dda
tré con ngay dy mé nhat. Banh xéo
thoat nhin thay rat dé lam, lainhanh
hon cac mon bun phé nhiéu. Me
khong phai la ngusi khéo Iéo 1am,
banh nha dé ra vo con day, lai hoi
uét ust chit khéng gion nhu ngoai
quan, nhung van thay
ngon vo cung. Sau
nay mai biét, cong
thdc cda me lai
gilta cai vé day

day céia mién Trung va phan nhan
thit tha, béo ngay clia xtr dua.

Cl thé, banh xéo linh hoat vo cling,
ra khdi moi clia bép la da khac, dén
vung mién mai thi gan nhu thay do
hoan toan. Chi riéng céi cot 16i la
huong nghé dac trung va su phdi
hop hai hoa chua cay man ngot, b6t
dam rau xanh tai tinh cia mon Viét
la hoai & d6. Vay nén ciing chdng
bat ngd khi banh xéo phé bién &
nuéc ngoai khong kém banh mi.
Trén cac blog am thuc néi tiéng
nhu The Ravenous Couple, Migra-
tionology hay The Kitchn,
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ngudi ta ban vé cac bién thé banh
x€0 s6i ndi “nhu dung réi” tua mon
an qué nha cta chinh ho. Yotam
Ottolenghi, mét dau bép goc Israel
tai Anh, la tac gid cdla mét loat sach
nau an ban chay nhat xu s& suong
mu da viét vé banh xéo thé nay:“Co
mot lan t6i di tham Viét Nam, va
dugc 6ng ban Alex Meitlis dan dén
mot goc phé véi nhiing can bép
ban nhat. Va ciing chinh & day, toi
da dugc thuédng thiic nhiing mén
an ngon nhat ma téi tiing an va
mot trong s6 d6 la banh x@o!



Banh xéo dén dau mdéi la
dén do.

Banh xeéo “dn tién” ti nha ra thé
gidi co |é & diém ay: N6 dé bién
tau va két hgp. Méi khi thir mot
dia banh xeo do ngudi khac lam,
ai cling tu gidc nhé vé mon banh
xéo day day uét udt ciia me. Lam
mot phép so sanh nho, méi bat
ngs 6 lén, Viét Nam minh hay
that, c6 mdét mdén banh muon
hinh van trang, & dau cling lam
dugc, ai cling th&t dugec, ma van
ngon thé nay.

Toi ting doc mot y kién rat an
tugng cla dau bép Luke Nguyén,
I3 néu chon ra moén &n tiéu biéu
culia Viét Nam, anh sé chon canh
chua. Vi mét bat canh chua c6 thé
ra 3 bién thé khac nhau dai dién
cho cdi riéng cla tiing mién. Cé
dip xem dau bép Ng6 Thanh Hoa
dé banh xéo, ké vé banh xéo 3
mién, toi lai mudn bé sung thém
mon banh nay nira.

Trudc hét la banh xéo mién Tay,
mién Nam chi can nhin vao la
biét. Bonh dugc d6 to nhu céi tinh
phéng khoang cta dan xu nay.
B6t banh xéo phai cé bét nghé
cho vang, nudc c6t dita cho thom,
lau lau con thém ca trdi tring cho
gion nlfa. DU nhan banh xéo mién
Tay c6 du loai ti béng dién dién,
c6 ha dua... dén tép, thit g3, thit
heo... thi dau bép Ng6 Thanh Hoa
cho biét, sang tao thé nao thi bot
banh ciing nén tuan theo coéng
thiic truyén théng. Bét mi cling
la mot loai bot phé bién, nhung
dem dung lam banh xéo sé mat
di cai thanh tu bot gao - chinh la
loai bot khién bon nho ching téi
ngay xua dn hoai khong ngan.

Banh xéo mién Tay, mién Nam co
thé d6 cung mét kiéu, nhung lai
an kém véi cac loai rau khac nhau
trong ting vung, dé ré6i maoi loai
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rau sé ké mot cau chuyén khac
nhau, lai khoac cho banh xéo
nhimng huong vi that khac. Ké so
ra ta cling da c6 nao cai xanh,
rau diép c4, tia to, c6 noi con an
ca vai dot xoai, la diéu, 1a cach,...
D& xong banh, cudn xong rau réi
bay gid ta mdi noi dén bat nudc
cham. Cai nuéc médm pha loang,
xat thém it toi it 6t von dac trung
lau doi ctia mién Nam.

Nhung an banh xéo kiéu mién
Tay, ta con phaichuy bao thém cu
cdi trdng hodc cl san dé tha vao
nudc cham. Dlng diéu la phai thé
nay: Rut mét miéng banh trang,
xép rau dua lén, dat miéng banh
x€o vao gilia roi cudn chat. Sau
do, ta chdm vao bat nudc cham,
bd lén thém it san bao sgi roi
thudng thuc, sé thay cai béo, cai
thom, cdi hoa quyén huong vi sao
gian di ma c6 thé ngon dén vay.



Hay dé am thuc dudc tu do.

Cong thuc banh xeo véi thit bd
va ndm ctia Ng6 Thanh Hoa nhu
mot goi y vé cau noéi gilla cai
truyén théng va hién dai. Nudc
cham kiéu mién Trung da dugc
“tré héa’, sir dung thém sét toi 6t
moét loai s6t min va ndng, pha vai
nudc madm ngon va giam. Kiéu
nudc cham nay van gitt dugc cai
dam da vén c6, nhung lai thém
caindng day vi tr téi. Su can bang
c6t 16i van dugc bao ton, nhung
anh thém vao d6 su hiéu biét vé
huong vi cila minh qua nhiing
nguyén liéu mai.

Nhin vao nhitng nguyén liéu “ki
la” dugc bay ra, téi cdm thdy minh
nhu viia budc 1én moét chuyén
tau lugn cao téc. Pay nhat dinh
la mot cudc phiéu luu la lung,

trdi nghiém thu vi. Va t6i thoéng
nghi dén cong thiic banh xéo“cha
gibng ai” cla me. Khéng chiing
né cing bat dau tU mot su két
hop liéu linh nhu Ngé Thanh Hoa
dang thuc hién truéc mat to6i. C6
thé & mot can bép nao dé, mot
ngudi noi trg lai ti€p tuc may mo
ra cong thuc banh xéo mdi that
la that ngon nhu cach me t6i hay
Ng6 Thanh Hoa dang lam.

Am thuc 13 mét tro rubic phiic
tap, chi can ban di chuyén - ca
nghia den lan bong - mét khia
canh khac lai mé ra. Nhung cling
chdng sao, néu banh xéo noi
riéng va am thuc néi chung vén
bién héa khéng ngling, cé gi phai
nhoc cong tim ra mot “cong thuc
chung” ciing ngac?



CONG THUC

CHA GIO
CUON TOM

Tdc gia: Dau bép Truong Nhat Minh
Hinh dnh: Nhu'Y Hoang

Cha gid cudn tém vira dep mat lai thom ngon, gion tan cham véi
s6t mayonnaise that hap dan. Day la mén an thudng xuat hién
trong mam com gia dinh, cac bira tiéc... Hoc cach lam véi Nhat
Minh nhé!

Nguyén liéu:

— 24 con tém Ién, boc vo, gilia lai
phan duéi cho dep, bd chitom
-2 muédng canh + 1 mudng canh
tuong 6t

-1 mudng canh mat ong

- Y4 chén mayonnaise

- Y% qua chanh, ép ldy nudc

-1 mudng canh rau mui thai nhé
- Mudi va tiéu

—2/3 chén vun diia nao

- 12 miéng gidy goi cha gio, cat
doi theo dudng chéo

-1 qua tring, danh tan trong bat
-2 chén dau thuc vat dé chién

TAP CHI DANH CHO CUOC SONG HIEN DAI



Cach lam:

Budc 1:

Tém bdéc vo, gila lai phan dudi
cho dep, bo chi tdbm. Tham kho
thit tom bang khan gidy, khira
nhe dudi bung tém dé con tém
thang ra. Sau do, udp tém véi 2
mudng canh tuong 6t, 1 mudng
canh mat ong roi trén déu tay
cho dén khi ngam.

Budc 2:

Panh tan 1 qua tring ga. Nhung
tém lan lugt vao tring ga, lan
qua 1 I6p dira nao sao cho phéan
dua bam vao tung con tém.

Budc 3:

Banh trang bia cat lam déi. Trai
banh trang ra, cho tém vao, dé
phan dudi tdbm tho ra cudn lai, .

Budc 4:

bun néng dau an, cho tlng
miéng cha gid vao, chién vang
gion nho Ita cho cac mat chin
déu. Thinh thoadng tr& déu tay dé
cha gid khong bi chay. Gap cha
gio ra dia cho ngudi bét.

Budc 5:

Pha s6t an kém: Cho 1 muéng
canh tuong 6t, 2 mudng canh s6t
mayonnaise, 1 muéng canh nudc
c6t chanh, ngo ri cat nho, 1/4
mudng ca phé mudi, 1/3 mubng
ca phé tiéu vao chén, khuay déu.

Budc 6:

Vi gion ngot clia chd gio, thom
mém cla tom, chua béo cla
nudc so6t an kém ngon khéng
cudng ndi. Nhanh tay thuéng
thuc di nao.

HUONG VI VIET ‘13‘ S685/15.12.2019



MON NGON




Ldu la mén an phd bién trong
nhiing ngay dong rét buét. Dugc
cling ngudi than, ban bé ngoi xi
xup bén néi lau thom ling, néng
héi thi con gi bang.

Néu nhu ban va nhém ban cda
minh muén tim mét ché an uéng
nhung lai khéng thé quyét dinh
sé an gi, nguai thi thich an hai san,
ngudi lai thich thit heo, thit bo, Idu
la mén an tuyét voi cho ban. Lau la
mon dé an, ban c6 thé &n véi ban,
mi tuoi, mi goi, tham chi chi hap
nudc 1du cing du no, lai con da
dang dm thuc, c6 thé ndu vdéi gan
nhu tat ca cac loai nguyén liéu nhu
I&u cua, 1au thai, 1au hai san, 1au bo,
hay don gian chilaldu rau, Idu nam.
Ng6i an lau véi ban bé, nham nhi
cung vai chai bia, thudng thtic gio
bd ké théi vao lanh buét va hit
ha khéi 1au, ban c6 thé ngéi tan
hudng cam giac dé hang gic ma
khong biét chan.

Van la nhiing miéng thit ba chi,
song khéng con la mén thit kho
tau hay thit ba chi luéc nhu ban
van lam & nha. Mon thit ba chi
nuéng véi nhitng miéng thit dugc
tdm udp khéo Iéo va nuéng trén
bép than hoa trong tiét troi se
lanh clia mua déng. Huong vi cta
mon thit ba chi nuéng cling khac
hdn so v&i nhitng moén an khac,
né dai dai, gion gion, san sat khi
vla dugc chin tdi. That tuyét khi
ngoi bén bép nudng, tay via lat
ting miéng thit vira chém gio vai
10 ban lau ngay khong tu tap.
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BANH MI SAI GON




éu bun bo, com tam la

mon dugc nhiéu ngudi

ua thich cho bia an sang,
banh mi lai nam &“chiéu trén”khi
la moén an binh dan hon va duogc
nhiéu ngudi lua chon cho tat ca
cac blta an cla minh tU an sang,
trua hay chiéu cho dén nhiing
bira an xé&, nhiing bira an tan khu-
ya hay rang sang, moi ltic va moi
nai, bdi vi né giéng “dién thoai di
dong’, dé dang mang di!

Trudc kia, khi méi duoc

biét dén, ngudi Viét

Nam da nghi ra rat

nhiéu moén an kém

démon banh mitrg

nén phong phu va

ngon hon véi cha

lua, pate, ga xé va

trdng opla ... nhung

hién nay, co rat nhiéu

su lua chon hop véi s thich cla
ban, ti ca dong hop véi nuéce sot
ca chua, bi(da heo) véi nuéc mam,
banh mi xiu mai, banh mi cha C3,
banh Mi thit quay-nudng, banh
mi pha lau, véi xi dau va tuong 6t.

Nhung du c6 nhiéu su lua chon
haon, ching t6i van trung thanh
VvGi truyén thong, dé la ly do tai
sao & Sai Gon co rat nhiéu gian
hang banh mi néi tiéng véi loai
banh mi pate tuyét voi, jambong,
cha lua... Ban dé dang tim cho
minh mét & banh mi ding vai
s6 thich tai rat nhiéu quay hang
banh mi nho, tu nhiing ngudi
ban hang rong xung quanh cac
con dudng I&n nhé hay tham chi
la trong cac nha hang hién dai.

Mét 6 banh mi ngon, quan trong
nhat 1a su két hop cla cac loai
thanh phan, ctia nudc tuong dau
nanh va tuong 6t, banh mi ctia ban
sé khéng thé ngon hon néu thiéu
mot chut ca rét, cl cai trang ngam
va mot it dua leo tuoi, mét vai cong
ngo hodc rau rdam.

Banh mi khong khién ban béo
[én vi trong banh mi c6 rat nhiéu
chat xo, hydrat-cacbon, vitamin
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B va khoang chat. Banh mi ¢ loi
cho ca suic khée lan van dé giam
can nia day.

Cac ctia hang banh mi ndi tiéng

tai thanh ph6 HO6 Chi Minh phai

ké dén nhu: Banh mi Nhu Lan

géc dudng Ham Nghi, banh mi

Huynh Hoa - dudng Lé Thi Riéng,

banh mi Ha Noéi - Nguyén

Thién Thuat, banh

mi Ngoc Sang Ly

Tu Trong .. va rat

nhiéu loai banh mi

khéac, rat ngon ban

c6 thé tim thdy trén

nhiing con dudng xung

quanh thanh phg, gia chi

khoang 1 ddla (tur 10.000-
15.000-23.000 VNd).

Banh mi Sai Gon - dugc coi la
mot trong nhitng thuc an dudng
phé ngon nhat thé gidi do trang
Lonely Planet binh chon sau khi
khéo sat trén toan cau, nghe rat
tu hao phai khong.






JTram Dring
XANH

Khi cudéc s6ng qua ban rén 1am cho chuing ta khéng du thai gian
cham séc cho ban than minh, lo la stic khoé thi ban oi hay doc
chuyén muc nay dé tam nghi sau quang thtioi gian ban rén kia.
Tram diing nay sé cung cap cho ban nhiing tip séng xanh nham
gilip ban can bang lai cudc séng.
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SU KHACBIET GIUA

RAU SACH va

RAUHUU CO

Bai viét: An Nhi
Hinh dnh: Pic Lé

Pé dap ung nhu cau nay, thi trudng hién nay da xuat hién nhiéu
thuong hiéu rau sach, thuc pham an toan. Tuy nhién, dé chic chan
d6 c6 phai rau sach hay khéng va thé nao la an toan thi ngudi tiéu
dung can nhan biét bang nhiéu cach khac Nhau. e———————




au dugc chia lam 2 loai la
R rau h{ru co va rau sach (rau

an toan). Nhiéu ngudi tiéu
dung cho rang day cung la mot
loai nhung thuc té co6 su khac biét
rd rang gilfa hai loai rau nay.

Rau hiiu co

La loai rau dugc canh tac trong
diéu kién tu nhién, khéng su
dung phan bén héa hoc, khéng
phun thuéc bado vé thuc vat,
khong st dung thudc diét co,
khong st dung san phadm bién
déi gen...

Do dugc canh tac trong diéu kién
tu nhién ma rau htu co c6 ham
lugng dinh dudng cao hon cac
loai rau khéac, dong thoi chua
nhiéu khoang chat co ich cho co
thé con ngudi.

Nhiéu ho gia dinh hién nay tuy
tréng rau an cho gia dinh dé dam
bdo an toan thuc phdm va vua
tiét kiém chi tiéu.

Rau sach

La loai rau dugc san xuat theo
dung quy trinh ky thuat, han ché
dén muc thap nhat viéc st dung
phan hda hoc, thudc trir sau,

HUGNG VI VIET ’21 ‘ 5885/15.12.2019

thudc kich thich... nham gidm toi
da lugng doéc t6 ton dong trong
rau nhu nitrat, thudc trir sau, kim
loai ndng va vi sinh vat gay bénh.

Déng thai ngudi san xuat phai
tuan thi cac bién phap ky thuat
nhu: Canh tac trén dat trong
sach, st dung nudc tudi sach, s
dung phan bén theo han mtuic
cho phép, s dung giéng cay
trong chat lugng...

Su khac biét gilra rau sach va rau
hiru co la gi?

Dé phan biét rau hiru co va rau
sach, ngudi tiéu dung c6 thé dua
vao moét s6 dac diém sau:

Hinh ddng bén ngoai:

Rau sach c6 than, 1a déng déu,
dam mau va dep mét, hap dan
hon rau htu ca. Trong khi d6 rau
hitu co thudng phat trién khong
déng déu khién than la khéng
dugc béng mugt, mau sac ciing
nhat hon.

Mui vi:

Rau hltu co c6 mui vi dam da, tu
nhién hon so véi rau sach do kha
nang tich 10y dinh duéng trong
mot thai gian dua dai.



DETOX

Detox khéng phai loai nuéc “than ki”
gilp giam can than téc nhung néu s
dung thudng xuyén ban sé bat ngo vi
nhiing thanh qua ma né mang lai. —
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etox khong chigitp chiem
D ¢6 lan da dep, min mang

ma con luu gir nét thanh
Xuan, tuoi tré. Hon thé nita, nho
kha nang thanh loc co thé cuc tét,
loai nuéc “than ki” nay con hiéu
qua trong viéc phong chéng ung
thu, dac biét la cac can bénh lién
quan dén dudng tiéu héa.Bdi vay,
dé lam dep an toan, cac nang luén
truyén tai nhau nhing bi kip lam
dep dén tl thién nhién, vi du nhu
an nhiéu trai cay, bé sung ché do
rau xanh hodc uéng nhiéu nudc.

Detox la qua trinh thanh loc co
thé, gilip cac co quan, t€ bao quan
trong trong co thé dugc dao thai
cac chat doc ra bén ngoai. Hién
nay, nhac téi nudc detox, chac
hdn da khong con xa la bdi su
phé bién va cong dung “than ki”
cl né dén suic khoe, dang voc va
lan da cta cac chi em. D€ hiéu rd
hon céng dung cda tiing loai dé
chon ra cong thuc “chuan” cho
minh thi cdc nang cung di tim
cau trd 10i nhé!

Cong thuc tu chanh va dua
chuét gitp hé trg tiéu hoa,
giam can.

Chanh va dua chudt la nguyén
liéu da qua quen thudc doi vai
cac chi em noi trg. Hon thé nira,
ching con la trg tha dac luc
trong viéc cham séc da tu trong
da ngoai, dugc kha nhiéu ngudi
st dung tr xua dén nay. Tuy
nhién, chi can thay déi cach ché
bién mét chat, ban c6 thé mang
lai hiéu qua gap doéi khi st dung
hai loai trai bé xinh nay.

Dé c6 mot phan detox gitp hé
tiéu hda ban can 1/2 qua chanh
xanh, 1/2 qua dua chudt, la bac
ha va 300ml nudc loc dé ngudi.
Chi can vai budc don gian la xat
mong chung thanh cac khoanh
tron, xép vao ly va cho nudc roi
mang di udp lanh. Vay la ban da
hoan thanh céng thic detox hé
tro téi da cho hé tiéu hoa roi day.
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Cong thuc cho lan da khée
manh va min mang

Muén da dep thi hay dung dau
tay trong céng thuc detox cla
ban mdi ngay. Loai qua thudc
ho berry nay that “than ki” khi c6
thé chdéng lai cac tac dong gay
ldo hda tU moi trudng, tu do tra
lai cho ban thanh xuan véi lan
da min mang va khde manh. St
dung sdu qua dau tay cung mot
qua chanh da xat lat tron va mét
it 14 bac d€ bién hoa thanh cong
thic hoan hao cho lan da.

Néu ban muén <6 dinh cho
nhing lat chanh va dau tay trong
ly that dep mat thi hay sap xép
chiing khéng theo bat ki quy luat
nao, sau dé cho da vién va nudc
vao. VGi cong thuc nay, ban vla
c6 mot ly detox thom mui dau
via khéng phai mac cong doi
udp lanh.



Cong thuc chéng oxy hoéa va
giam cholesterol

Oxy hoa la nguyén nhan dan tGi
su léa hda s6m & con ngudi, dac
biét la phai dep. Khong it cac ng-
hién ctu khoa hoc dién dau vé
van dé tim ra gidi phap dé ngén
chan tinh trang oxy hoa sém hién
nay. Tuy nhién, véi cong thuc “ki
diéu” dén tu kiwi, dau tay, la bac
ha ban sé cé moét loai nudc uéng
cuc hiéu qua dé chéng lai hai can
bénh “nguy hiém” dén nhan sic
va suic khde clia ban than minh.

Ngoai ra, ban c6 thé st dung
nhiéu loai qua khac dé két hop
véi dau tay, kiwi dé mang lai hiéu
qua cao khi stt dung detox chéng
oxy hoda. Néu khong tim mua
dugc hai loai qua nay, ban cé thé
su dung dua hau va dua leo. Hai
loai qua nay déu c6 nhiing tinh

nang voé cling hiru hiéu trong
viéc bao vé nhan sac cha phai
dep, ma lai vo cling dé tim & cac
cla hang tién lgi, siéu thi hay chg
gan nha day.

Tang cudng mién dich va tré
héalan da

VGi nhiing c6 nang xinh dep c6
stic khoe kha yéu mai khi thai tiét
thay dé&i thi uéng detox méi ngay
sé giip hé mién dich dugc tang
cuong. Khong chi vay, stc khoe
dam bao cling giup lan da phai
dep dugc cai thién, tré dep va cang
mong hon. Néu van con ban khodn
chua biét st dung loai qua nao dé
dat hiéu qua cao nhat thi chi em
hay st dung nhiing trdi cam mong
nudc trong td lanh nha minh.

Cam rat giau vitamin C, thudng
dugc st dung khi nha c6 ngudi

TAP CHI DANH CHO CUOC SONG HIEN DAI

6m hodc vao nhiing ngay trgi
nang néng, ca thé moi mét. Vi vay
vGi cong thic detox tu trai cam,
ban sé giup co thé dugc thanh loc,
tang suic dé khang va co lan da“tré
mai vai thanh xuan” néu st dung
thudng xuyén, dung cach.

VGi cdng thiic chd yéu la trai cay
it dudng va cé do chua diu viua
phdi, nuéc detox sé gilp ban
thanh loc co thé hiéu qua, dac
biét la con c6 kha nang chéng
ung thu. Hon thé nira, ban cé thé
st dung bat ki loai trai cay nao
hién c6 dé c6 thé mix chung vdi
nhau va cho ra mét cong thuc
ma&i hoan toan c6 hiéu qua gap
do6i nhiing loai thong thuong.

Detox gi6bng nhu nudc binh
thudng, vi vay ban cé st dung khi di
hoc, di choi bang cach cho hoa qua
vao mot chéc binh nho xinh day.



TRAI CHANH

ac dung ky diéu tu mot
loai qua ré tién.
Trong khi hang ty USD

dugc d6 vao cho cac hoat dong
nghién ctu va phat trién céac loai
thuéc chita bénh thi cacnha khoa
hoc da ching minh nuéc c6t
chanh lai c6 thé lam gidm nhe va
tham chi cha dugc nhiéu bénh.
Ngudi ta da biét chanh c6 nhiing
cong dung chira bénh nhu nhu
gidi doéc co thé bang cach kich
thich chiic nang gan than hoat
dong, tang cudng hé théng mién
dich va lam gidm tac déng cula
cac goc tu do.

Céng dung cia nudc cét chanh

Coéng dung doi vai bénh sot rét:
moét nghién ciiu méi day phat
hién nudc cét chanh c6 thé lam
tang dang ké kha nang chira bénh
khi két hop vai thuée diéu tri
thong thudng, khong chi thé con
lam gidm tac dung phu ctia thuéc.

Tac dung vai cac thanh phan gay
ngd doc trong thuc pham: Cac
nha khoa hoc cling phat hién
nudc c6t chanh c6 thé dung dé

khir tring nudc bang cach diét
norovirus - nhém virus gay bénh
tiéu chady, non mua, dau bung -
cling nhu Escherichia coli. Nugc
c6t chanh ciing c6 thé diét mam
bénh ta - can bénh dugc chordang
anh hudng dén 3-5 triéu ngudi va
nam 2010 da c6 100.000-130.000
nguai ti vong.

Ung thu tuy: Pay la mét bénh
ung thu khoé chira tri, nhung theo
nghién cu cla cac nha khoa hoc
nudc cét chanh cé kha nang lam
gidm nguy co phat trién khéi u
nay trén cac bénh nhan tham gia
th nghiém.

H6 tro cai thudc la: Mbi nam,
thuéc 1a cudp di sinh mang cla
gan 6 triéu ngudi trén thé gidi.
Mét tht nghiém lam sang

so sanh gilta keo cao su

chua nicotine va chiét

xuat tir nudc chanh

cho thay "loai

nudc nay co thé

st dung hiéu

qua trong hé

trg cai thudc la.
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Tac dung it biét cia vé chanh

V6 chanh dugc cho la c6 tdc dung
ngan nglia déi véi cac van dé vé
tim, mun triing cd, cholesterol.

V& chanh con c6 tac dung ha sét
trong bénh s6t rét. Khi bi sét rét,
uéng 1 c6c nudc to vo chanh dac,
am, chi trong vong 5 phut la c6
thé gitip bénh nhan ha sét.

Tuy nhién, cling khong nén lam
dung vé chanh qua muc, moi
ngay nén dung 10-20g. Trudc
khi thai va sdy khé vé chanh, can
ngam rda sach.









Mau den

XU HUGNG AM THUC KHIEN
CONG PONG SANH AN PIEU PUNG

Nganh thai trang tén thd sac den
tuyén bai day la gam mau chua
bao gi¢ 16i mét, viia dai dién cho
nhing khdm pha mai mé, vua la
nguén cam hing cho cai toi ca
tinh clia bat c nha mot nao.

“Mau den la su khiém tén va kiéu
ngao cung mot ldc. Mau den ludgi
biéng, dé dai nhung huyén bi.

Trén hét, tuyén ngdbn déng dac
clla mau den chinh la: Téi khong
lam phién anh - anh dung lam
phién t6i” - Nha thiét ké Nhat Ban
Yohji Yamamoto chia sé.

Nhung dén khi sac den di cu
vao am thuc, day méi chinh la
thoi diém ma bat cu tin d6 nao
ting yéu mén mau sac nay ciing
phai ngoai nhin. D6 an don Ién
khéng con mang sic vang uom
hay xanh tuci mat quen thudc
nira, thay vao dé la vé den tuyén
chat ngat khién ngudi ta thich...
ngam hon ca an. Mau den trong
am thuc dem dén vé ngoai mai
cho nhitng mén an da quen
thudc, goi nén su td mo xen lan
do du dé thuéng thic vi qua
khac biét.
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Va day, tan binh méi nhat trong
lang am thuc den chinh la cay
kem 6c qué siéu la mat nay.
Chéng phai vi ngot, vi man, hay
vi chua, CORNETTO Black Ho-
jicha chinh 1a su két hop cla
hanh trinh trai nghiém déc dao:
kem vi tra Hojicha Nhat Ban hoa
quyén sét s6 c6 la dam vi, gion
tan rébm rép hat banh sé co la
tran chau la miéng va ghi diém
cudi cing la vé 6¢c qué mau den
c6 mot khong hai.

Nhitng mén an cé mau den
huyén bi mang lai trdi nghiém
mé&i mé luén dugc cong dong
sanh an dén nhan va danh gia
xung dang dé th{. Néu ban cling
la mét tin d6 sanh @n, diing ngan
ngai th ngay nhiing huong vi
doc - dinh nay nhé!

Kiéu ki, quyén rii thé thoi - Sdc den sang
chdnh 1én ngoi khong nguing!
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LATTE ART iagr

minh, la nghé thuat vé hinh trén
bé mat ly ca phé bang bot sira va
topping. Di ca phé, mudén cé nhiing
bic hinh séng 4o dep lung linh,
thi hday goi ngay cho minh nhiing
mon khong chi ngon ma con “ao”
nay nhé.

L atte Art, hiéu theo nghia dan da cda

1. Ca phé Latte néng

Dé bit dau ngay mdi tran day
nang lugng va yéu dai hon, hay
goi cho minh moét céc ca phé
Latte néng di nao!

Latte la mot thic uéng cé phan

diu dang hon bao gém espresso, |6p

s(ta danh néng va mét I6p foam (bot)
mong. Doi khi chang can dén su can
thiép ctia dudng, ching ta van co6 thé cam
nhan dugc vi ngot, béo clia sla.
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Chéac ¢6 1& nhiéu ban sé thay la
va thdc mac vi sao sta khéng
dudng lai ngot dugc! Bé la do
trong stra da c6 san mot luong
dudng lactose nho nhé va khi
s(ta dugc danh néng lén, lugi
clia ching ta sé nhay cdm vdi vi
ngot clia cla sira hon.

L&i khuyén cho cac ban uéng
khéng quen Latte la ching minh
c6 thé yéu cau bd thém mot
s6 loai si-r6 nhu Vanilla, Cara-
mel hodc Hazelnut, dé€ lam tang
huong vi cta ly ca phé va giam
bét vi ddng nhé!

Tips cho ban dé té ra “sanh” ca
phé hon: Céng thuc khi order
bang tiéng Anh la Vanilla Latte,
Caramel Latte...

2. Mocha néng

Néu ban nhu minh, “lam” mon
socola béo, bui, thi hay goi: “Anh
oi, cho em mét ly Mocha!” lién di
nao! Ngoai la ca phé, Mocha con
mang trén minh mét vi socola
dang nhe. Vi choco-café nay lai
cang thém ngon v&i mot vong
kem béo (whipping cream) &
trén. Nhing tin d6 sanh diéu hon
nira, c6 thé rac thém mot chut
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b6t qué (cinnamon), bot cacao...
va kém thém moét chut banh
marshmallow & trén mat n(a.

it c6 ai biét Mocha con cé mot tén
goi khac nlta - Mocaccino (theo
tiéng Y) va dugc dat tén theo mot
thanh phé d6 1a Mocha, Yemen -
mot trong nhing diém thuang
mai café I16n dé. Ghi diéu nay vao
trong dau sau nay con “khoe” von
kién thiic ca phé ctia minh dinao!

Tips cho ban dé té ra “sanh” ca
phé haon: Luu y nhé, Mocha doc
chinh xac nhéat la Mo-ka chu
khéng phai Mo-cha dau nhen!



3. Matcha latte ngot diu

T6i phan dac biét cua tin dé thich
tra xanh day roil Matcha Latte
(hay con goi la Latte tra xanh)
xuat sac ghi diém vai nhiing ban
tré khong udng dugc ca phé
hodc nhiing ban muén tim mét
thiic uéng nhe nhang nhung lai
khéng mat ngt nira do.

V6i mau xanh 14 cay bat mat, Mat-
cha Latte dugc pha bang céach
tron bot matcha tra xanh vdéi
nudc trudc sau d6 mai do stia da
danh néng vao dé ve.

Tuy vao quan ban udng, ho co6
thé pha nhiing céng thuc khac
nhau, st dung nhiing loai bot
matcha khac nhau va lugng sira
khac nhau tu d6 cho ra nhing
loai Latte tra xanh cé vi ngot -
dang khong gi lan v6i nhau duoc.

Sau khi doc bai nay, ban da cam
thay minh “ranh” ca phé va nghé
thuat latte art hon chua nao? Néu
da thay hung thua réi thi cung
nhau di thuéng thuc nhiing loai
thiic u6ng vira ngon lai vira bat
mat nay di thoi!
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