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thu ngé

Nép la dn phédm phat hanh theo quy, mang téi nhing goi y mon &n theo mua thu
Vi, tusi mai va co lgi cho suic khoé ctia moi thanh vién trong gia dinh. Mét mua
xudn va ndm mdi dang téi gén cting la luc Nép bdt tay vao lam sé ddu tien. Ba
c6 rdt nhiéu cau chuyén, y tu vé chi dé nay trudc déay, lam thé nao dé cac déc gia
nhan ra Nép gita muén van san phdm khac? Sau cung, Nép chon moi thu thuan
theo tu nhién. Hay tam quén di nhang dp luc va don diéu thusng ngay, Nép mudén
cung cac ban theo déi va tan hudng hudng vi ky diéu ti chinh khu vusn quanh
minh gita thai khdc giao mua nay.

Co gi tusi mat hon dia salad rau msi thu hoach tu vusn, thém moét chat hat hay
qud khoé chua ngot, mét vai giot chanh thom mong. Vi giac clia ban sau dé nhu
m& rong hon bao gid hét dé cam nhan tron ven cd baa an dm cung. Chuén bi cho
bla trua hay bta t8i lam biéng, Nép thusng chon chi lam mét mon théat nhanh
nhung vén ddy du chdt nhu my gao trén véi nhiing nguyén liéu con trong td lanh
gém dau, tém, thit ga... va rau gia vi cé sén tu vusn. Thei gian con lai sé dé nghi
ngai, doc sach va tré chuyén cung ngusi than. Ban dung vao bép khi thdy mét
nhé! Nang luong t6t méi khién mon an nha ndu du co don gian dén mdy clng
luén ngon ngot hon bdt ky mon nha hang nao. Theo kinh nghiém, gia vi tur tu
nhién luén la lya chon t8t nhdt cho mét mon an hoan hao. Ban hay thd mon thit
ga va rau cu xién nudng. Chinh rau ct la chdt tao ngot va bién thit lusn ga vén
kho cung trd nén mém thom bdt ngs. Mua xuan & mién bdc thusng rdt dm va
lanh nén khéng gi dm dp hon la hay bat 16 nuéng va lam banh. Nguyén liéu thi
don gian thai, chi cdn bo, bot, men né dé lam banh mi hay nhanh hon la banh bo
dusng véi mut qud nhuyén hodc mat ong. Vao dip |& Tét trong ndm mdi ban ciing
dung quén chdm soc suc khoé véi nhing céc nudc ép rau cl qua tusi nhél Nép
coi ching nhu nhang “liéu thudc tién” giup cho da dé va hé tiéu hod khoé manh.
Néu cé thdi gian, ban hay th [am mén é mai khé chua cay mdn ngot quen thudc
trong ky uc tudi tho, hay thi lam keo s6 ¢6 la huyén thoai va tu pha trén huong vi
trd hoa theo y thich. Nhing ngusi ban clia Nép cling sé cho ban thém cam hing
bé&p nuc va trai nghiém ém thuc trong mua xudn nay.

DE co nguyén lieu va cdm hung tusi mai cho can bép, Nép thich tré vé khu vuen,
chdm soéc, nhin ngdm ching thay déi hang ngay. Trong do, nhiing khém cay gia
vi luén lam minh chu y dau tien méi khi téi day. Chung tao huong va mau cho ca
khu vusn va ngéi nha. Chdc hdn ban sé khéng thé ti chéi nhing luc dusc hit ha,
thd minh trong huong thom clia néi nudc goi tdm méi dip can tét. Nao la huong
clia vé busi, huong nhu, bé két, sa, mui gia... t vusn nha. Mui huong nao ciing
thanh khiét, ngot ngao dén mé mdn.

Mong réng ban sé& co nhang trai nghiém mdi hon khi don xem Nép s6 déu tién va
dung quén chia sé cam xdc cla ban véi Nép nhé!

Ban bién tap Nép

nep.com.vn
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Ca rét

Ca rét chua dusng, chdt khodang, vitamin...
ducc vi nhu “nhan saém clia ngusi nghéo”, di
dé thdy nhing loi ich khéng nhé tu thuc phédm
nay. Phdn an dugc clia ca rét la cd, thuc chat
l& ré cai clia no, chua nhiéu tién t6 cla vita-
min A t6t cho mdt, rang miéng, phong chéng
bénh tim mach, ung thu, gidi déc lam sach
gan, ngdn ngua nhiém trang.

Banh muffin: Bat 16 nong 170°C. Xay nho 1
qua tdo, 2 cl ca rét. Tron déu 1% cup bot mi
da dung, 1% cup boét hat lanh, 1 cup dusng
ndu, 2 thia ca phé baking powder, 2 thia ca
phé bot qué, 1 thia ca phé mudi, 2 qud tring
danh tan, 1thia ca phé tinh chdt vani. Ta ta
dé % cup sta bo khong dusng hodc sta hanh
nhan khong dusng vao hén hop bot kho. Trén
hén hop ca rét tdo vao bot. Xuc hén hop bot
vao khuén banh muffin l6t gidy nuéng. Nusng
20-30 phut dén khi banh chin. Cham tha tam
vao gita thdy tam kho. BE banh nguéi 5 phut
trong khuoén trusce khi ldy ra. Banh an trong
vong 3 ngay.

Xao véi hat thi la Ai Cap: Bun néng chao,
rang 1/2 thia ca phé hat thi la (cumin) khodng
1 phut cho thom, vo hoi dadm mau. Dung céi
gi& hodc xay nhuyén % luong hat thi la. Bé
riéng. Lam nong chao vai 1 thia canh déu oliu.
Cho 4509 ca rét thai lat day 7mm vao chdo
xao lta vira. Ném mudi via an. B8 thém % cup
nuéc cam vét. Bay vung, thinh thoang ddo
nhe, om trong khodang 10-12 phut. M& vung,
thém hat va bot thi la da rang. Xao tiép cho
ca rét xém mau caramel, khoang 10 phut.
Dung édm.

Sinh t8 ca rét xodi: Ep Iy nuéc 2 cl ca rét.
Dung may xay sinh t& xay nhuyén 1 qud xodi
got bo vo, hét, % cup stra chua, 3 thia canh
mat ong, 1 thia canh nudc chanh tuoi, % thia
cda phé bét nghé, mét chut mudi véi nusc ép
ca rét. Usng lién.

Cam

Cac logi trai cay co vi ngot nhu cam, tdo ...

l& nhiing mén bé dudng clia mua xuan giup
bé sung nang luong can thiét. Trong dé cac
logi trai cay ho cam quyt luén ddc biét giau
vitamin C, axit folic va cé ham lugng canxi cao
giup tang suc dé khang, t6t cho xuong véi con
tré, giup diéu hoa huyét ap, giai doc, dep da &
ngusi lon.

Stra chua cam: D& khoang 450g sta chua it
béo khong dusng qua mét chiéc ray mdat thua
co ot khan vai tho (ly tudng nhdt la khan loc
phé mai) réi dat vao bat to cho réo nude, boc
kin bat va dé nghi trong ngan mat td lanh 3
tiéng hodc qua dém. Cho stia chua ddc vao
bat, trén cung % cup nho kho, % cup hat 6c
cho, 1% thia ca phé tinh chdt vani, % cup mat
ong ngon, vé cam vang bao nhd 1 qua. Lam
16ng hén hop cung % - 1 cup nudc cam vdt.
Trang tri véi tép cam, hat 6c¢ cho, vo cam tuy
y.

Tra cam: Dun 1 cup nudc cam vat véi % cup
dusdng trong khodng 5 phut Iia to vira cho
dusng tan hét. D& nguéi syrup. Bun s6i 2 cup
nudc, nhung 7 goéi tra den vao nudc nong gia.
Dé tra nghi khoang 20 phut cho ngdm. Vét

bo tui tra. Thém syrup cam vao tra. D€ lanh
dén khi dung. Khi uéng, thém 3 cup nudc soda
lanh vao hén hop tra, them dg, la bac ha va
hdng tay tuci.

Pudding gao, vani, cam va rugu rum:
Cho 5 cup sta nguyén kem va 2/3 cup gao

Arborio hodc gago té trdng hat ngdn khac vao
ndi cung 1 qud vani (tach hat va vé). Bun soéi
roi gidm Ita nho dun liu riu khoang 25 phut
cho gao chin mém. Trén cung % cup dusdng,

2 thia ca phé ruou rum vang, 1 thia ca phé vé
cam vang bao nhé. Vét bd vo qua vani, dun
ti€p cho pudding ddc lai (khoang 5-10 phut).
B pudding ra bat, dé lanh khodang 5 tiéng
hodc qua dém, an kem tép cam tuci tach bd
vo, hat.

Dau tay

Loagi hoa qud thu hoach sém nhdt trong mua
xuan la dau Tay. Bay la logi hoa qué lanh, cé
chut chua ngot, c6 tac dung dudng gan va
bdo vé gan. Dau tay chua nhiéu chét chéng
6xy hoa gitup phuc héi nhing tén thuong trén
da gay ra béi cac yéu t6 méi trusng nhu 6
nhiém va tia UV cé hai t dénh ndng mat troi.
Dau tay ciing chia ham lugng cao vitamin

C t6t cho da. Ddc biét, dau tay co chua acid
ellagic, 1 mét chat dang dugc thi nghiem dé
ngan nglia ung thu.

Stra ldc ddu tday: Cho 1 cup sta nguyén kem,
1 qua vani (I8y phan hat), 220g déu tay tuoci
bd cuéng, 450ml kem vani ngon vao may xay
nhuyén. D6 hén hop ra céc lanh, trang tri dau
cdt lat. Dung ngay.

Parfait dau téay: Xéc déu 450g dau tay tuci,
bé cudng, bé lam 4 véi 1 thia ca phé dusng
trong bat to. Rai 1 l6p vun banh quy vao day
c8c/ly, xép 1lop dau tay dudng lén trén. Tron
déu 1 cup sta chua Hi Lap (hodc sta chua
khong dusng logi ddc) vaéi 2 thia canh mat
ong va 1/2 thia ca phé bot qué. Xuc hén hop
nay vao céc dau. Dung ngay.

Mt ddu tay: Cho 17%- 2 cup dudng, voé bao
nho va nuéce cla 1 qud chanh vang vao néi dé
day dun Iia nhé khoang 10 phut cho dusng
tan hét. Cho 2 % cup ddu tay tuoci, bé cuéng
vao néi, dun [a nhé khodng 20 phut cho dau
tiét nudc va hén hop bdt ddu séi. Bun liu riu
hén hop dén khi thir nhé thr 1 giot hén hop
dau vao dia dé lanh tu ngan da thdy keo lai la
duoc. Chuyén mut dé nguéi vao lo thiy tinh
da duogc tiét trung, day kin. Lon nguoc lo mut
trong vong 2 phut réi dat lai binh thueng. Mut
sé gitr duoc trong vong 2-3 thang trong td
lanh.

nep.com.vn
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Atisd

Atisdé vao mua xudn la tusi ngon nhdt. N6 chua
ham luong 16n magie, mét khodng chdt quan
trong cho hon 300 phan Ung sinh hoa trong co
thé tgo ra nang luong. Néu ban khéng b6 sung du
khoang chét nay, co bdp cta ban phai lam viéec
nhiéu hon cho cac phan ung va khién co thé met
moi hon. Atisé clng gidau kali, t8t cho suc khée
tim mach. Cac chdt chéng oxy héa trong loai rau
nay giup hd tro hé mién dich hiéu qua.

Ché bién: Trudc khi ndu, ria bong atisé dudi voi
nuéc manh, thdm kho, loai bé canh gia hong,
dung dao sdc cét mét phdn cudng va khodng
2,5cm phdn canh dau béng. Xat chanh vao cac
vét cdt tranh bj tham. Atisé ducc lam nguyén liéu
cho kha nhiéu moén an, trong do nhiing mon quen
thuoc la lude, hdp, ham, bo 16, nuéng.

=Luéc: Cho atisé vao néi nudce séi cd chut mudi.
Neén cho atisé vao khi nudc bét ddu séi, lude atisé
tir 30 -45 phut cho mém, vét ra dung nong.
=Hdp: cé thé cho atisé vao néi hdp 15-20 phut.
Vi cach nay, atiso gid gan nhu nguyén ven chdét
dinh dudng. Atisé hdp chdm mudi chanh an kem.
=Nuéng: Trudc khi nusng, cdt atisé lam déi, loai
bo nhi & gita - phan khong an ducc cla atiso, ria
béng dudi voi nuéec manh, thdm khé, xat chanh,
dung co quét dau 6-liu quanh béng atisé, cho
atisé én 6 nudng va nusng vang mat.



Cai bo x6i

Mua xuan la thsi ky cac loai rau cdi tang
trudng manh nhdt trong dé cé cai bé xo6i...
Logi cdi nay cé |4 xanh thdm, dugc coi nhu
siéu thuc phdm cho suc khog, c6 tac dung
thai déc, phong chéng ung thu, chéng oxy
hod tu nhién, t6t cho da, téc, xuong, mdt.

Salad: Rau cdi bé x6i rla sach, cdt khuc tron
cling ddu tay (bd cudng) thai miéng vira an.
Rang thom hat poppy seed hodc ving. Phi
thom toi dap gidp voi 1 chat ddu oliu. Trén déu
6 thia ddu oliu véi 2 thia ddm, thém muéi,
tiéu, toi, poppy seed. DS sét vao hén hop rau
cu. Dung ngay.

Xdo téi: Phi thom t6i véi déu oliu, cho rau cai
bé x6i vao xao chin téi trén bép Iia to. Ném xi
ddu, tiéu vua an.

Sinh t8: Sinh t& cdi bé xéi thich hop cho ca
bla sang va cac bia phu trong ngay. Ban co
thé xay nhuyén cai bo xéi (Idy phan la) voi
xoai, dau hodc cam va nudéc dua. Néu mudén
ddac hon, co6 thé xay nhuyén cai bé xéi véi qua
bs, nudc dira hodc stta thém moét ndm cac
logi hat tuy thich. X

Mang tay

Rau hoang dé hay rau mua xudn la nhang cai
tén than thuong ma ngusi Buc hay dung dé
goi mang tdy. Mang tay tusi co ham lucng
dinh dudng cao, ngan ngua lao hoa, giau chdét
xo hd tro tiéu hod, tim mach. Bdc biét mang
tay chua nhiéu folate co loi cho phu nr mang
thai va tré nho.

Hiéen co 3 logi mang tay trdng, xanh va tim,
nhung phé bién nhdt la loai mang tay xanh.
Mang trdng mém hon mang xanh va mui vi
nhe hon. Nhung mang xanh co nhiéu chét xo
hon mang trdng. Mang tim giéng mang tréng
nhung vi ngot hon mang trdng va mang xanh.

Nuéng phé mai: Bat 6 nong sén 210°C. Lot
gidy nén vao khay nuéng réng. Banh tan 2
ldng trdng tring vao mot bat to rieng. Tron
déu 1 cup bét chién xu (panko) véi % cup bét
mi da dung véi % cup phé mai, ném mudi tiéu
tuy y vao moét bat to rieng. Lan luot nhung
mang tdy vao bat long trdng réi sang bat bot
cho bédm déu vaio mang. Xép mang tay lén
khay. Nusng bo 16 15- 20 phut cho tsi khi chin
vang, gion.

Sap: Bun néng 2 thia dau oliu, phi thom mém
2 nhanh téi tay (Idy phdn déu trdng). B8
125ml ruou vang trdng vao néi dé day, dun liu
riu cho bay hoi khoang mét nira. Cho khodang
600g mang tay (I6y phdn than, cdt khuc) vao
néi cung 1 lit nude dung ga, dun séi. Giam ta
nho, dun tié€p khodng 15-20 phut cho mang
chin mém. Tat bép. Xay nhuyén hén hop bdng
may xay sinh t8. D6 sup trd Iai ndi, ném mudi,
tiéu vira an. Thém 2 thia ca phé nudc cét
chanh. Phan dau mang xao chin véi mét chut
ddu oliu. Khi an, d8 sup ra bat, xép dau mang
tay lén trén, keém mot chat kem tuoi tuy y.

Salad véi s6t phé mai: Dung dao bao lat
mang tday theo chiéu doc. Trén 1 cup pho mai
parmesan bao nhé véi 3 thia canh nuéc chanh
vang, 2 thia canh nudc va % cup ddu oliu vao
bat rieng. Ném mudi, tiéu vira an. Rudi sét lén
mdng tday dn séng.

nep.com.vn
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Salad
mua xudan

Dung cu:
Bat tron salad, thia céc dong, ré vét rau

Nguyén liéu (2-4 phan an)

+ 2 cay rau xa lach, tach &, ria sach, véy rao
+ 1 ndm rau mui ta, bo r&, ria sach

+ 1nhum la can tay, rla sach

+ 1 ndm nho hoa an ducc (hoa cai, hoa dau
bigc...)

Nuéc sét chanh:

+ 1thia canh (tbsp) gung, bam nho

+ 2 tbsp téi, bam nhd

+ 1thia ca phé (tsp) la he, bam nho (tuy y)
+ 3 tbsp nuéc mdm ngon

+ 2 tbsp nudc chanh xanh

+ 2 tsp mudi

+ 2 tbsp dusng

+ % cup nudc néng

+ 2 tbsp ddm gao ngon

+ 2 tbsp dau lac hodc déu thuc vat khac

Cach lam

+ Cét khuc rau xa lach néu can.

+ Trén chung rau xa lach, mui, la can tay. Xép
hoa an ducc lén trén.

+ Ldy mot bat khac, hoa tan nuéc nong,
dusng, mudi, dém, ddu an, nudc mdm, chanh
cho vua an, thém gung, téi, la he. Khudy déu.
+ Truéce khi an, rusi nuéce sét lén hén hop rau,
tron déu.

Bién tédu:
Cé thé tron salad cung véi trung lude, cat lat,
lac rang gi@ nho tuy y.

16 Nép Magazine

Néu ban can mot ché do an nhiéu rau xanh hon thi salad
chinh la mén dau tién ban sé nghi téi. Salad ctung chinh la
cach ban tan hudéng nhtng vi ngot tuci nhat tit khu vuon
xanh ki diéu. Salad rat phong phu va da dang nhung ctung rat
dé lam. D€ an kem mon chinh, ban chi can chon nhiing loai
rau tuoci sdn c6, c6 thé an séng két hop véi rau gia vi nhu mui,
hing...tron déu véi sét tit dau oliu hoac dau thuc vat khidc
cung mot chut ddm hay chanh, vai hat muéi. Salad cung c6
thé an riéng nhu mot bua an nhe khi ban thém vao rau cic
loai hat va qua kho.

Salad
c@u véng

Dung cu:
Bat trén salad, thia céc dong, ré vét rau

Nguyén liéu (2-4 phdn an)

+ 1cay sup lo xanh, c& vira

+ 1cl ca rét, cd vua, got bod vo, thai hat luu
60g nam viét qudt kho

30g hanh nhan thdi lat, nguyén vo, nuéng so
50g hat huéng ducng

100g phé mai cheddar, thai nho (tuy y)
Nudc sét:

100g mayonnaise

Ttbsp ddm rucu do

1-2 tbsp dusng

% tbsp nuéc chanh vang

% tbsp hat chia

Cach lam

+ Bé cuéng sup lo, thai miéng nho via an.
Chudn bi bat nudc lanh.

+ Bun s6i mét néi nudce, thém vai hat muéi,
cho sup lo vao chdn cho chin vua.

+ Sau khi vét sup lo ra, tha ngay vao bat nusc
lanh cho rau xanh mudt.

+ V6t sup lo ra 18, dé réo hoan toan.

+ Chan chin so ca rét, vét dé rao.

Xép sup lo, ca rét ra bat trén to, thém nam
viét qudt, hanh nhan, hat huéng ducng, pho
mai.

+ Tron riéng ra bat: mayonnaise, ddm, dusng,
vo chanh va nudc chanh. Ném ném gia vi via
an. Thém hat chia vao hén hop sét.

+ Truéce khi an 15 phut, trén déu rau cd voi
nudc st mayo. Boc bat kin bdng mang thuc
phém va bdo quan ngdn mat tu lanh. Rac
thém hat va qud kho tuy y.

Céng thuc tham khdo chelseasmessyapron.
D& th& nghiém tai Kitchen Art Studio.
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Dung cu:

Chdo ran, néi nha, bat trén, thia dong

Nguyén liéu (2 phan an)

+ 100- 150g mi cha (mi gao)

+ 300g tom su, boc vo, rira sach

+ 2 bia déu phuy, cdt hat lyu ¢ 1-2 cm

+ 2 thia canh (tbsp) dau an

+ 1 cl hanh kho, thai lat

+ 4 nhanh toi, dap giap

+ 2 qud trung ga, danh tan véi 1 chat mudi
+ 1tbsp nudc mém ngon

+ 1tbsp dusng

+ 1-2 tbsp ddm gao ngon

¢+ 3-4 tbsp xi dau nhat

+ Gia dé, hanh 14, lac rang, chanh an kem

mi Xao
tém dau
kiéu Thai

Mi gao la nguyén liéu quen thudc véi moi nguoi, dé
ché€ bién va két hop nhiéu thuc phdm khidc nhau.
Tan dung nhung nguyén liéu san c6 trong bép nhu tom,
thit ga, tring, rau tuoci...véi mot nam mi gao kho, ban cé
thé chuan bi mot buia sing hay bua trua hoan hio cho
ca gia dinh. Mot mon an ngon khong nhat thiét can du
nguyén liéu cau ki, chi can ban vui vé vao bép ma thai,

phai khong!

Cach lam.

+ Bun s6i néi nudc, thd mi vao chdn cho soi
mi chin mém nhung vén con dé dai.

+ V&t mi ra ré, x& nudce lanh, dé rao.

« Usp mét chut mudi, tiéu vao tom. DE nghi
10 phut.

+ Bat chdo 1&én bép néng via, cho ddu an vao
chdo. Ran dau chin vang gion cadc mat.

+ Phi mét chut toi vao chao, trat tém vao xao
chin via tsi. Xuc tém ra bat riéng.

« Tron ra bat khac: nusc mdm, dusng, ddm,
xi ddu.

+ Dat chdo lén bép véi mét chut déu an, phi
thom hanh va phan to6i con lai. d6 tring vao
chao, khudy déu cho trung via dac lai, toi
x8p. Xuc trung ra bat riéng.

+ Bun néng chdo tré lai, d6 mi vao trén clng
tring, thém tém, dau phu. B8 hén hop nusc
mdm xi ddu vao. Trén déu khoang 1 phut cho
ngdm déu, soi mi van dai mém, toi khong bét
dinh.

+ Chia mi ra dia, thém gia d9, lac, hanh Ia,
chanh, tiéu vira an.

nep.com.vn
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thit ga
va rau
cu xién
nuong

Luon ga la phan thit khong phai ai cung thich dung vi
cho cam giac kho cung, nhat hon so véi phan dui, nhung
day lai la phan cho nhiéu protein va it chit béo nhat. Két
hgp véi rau ci nhu mang tay, atiso...thit lusn ga xién
nuéng khong chi ngot ma con mém, ngdm gia vi. Mot
chut vi tinh dau chanh sé xua cam gidc ngdy nong cua
moén nudng. Ban c6 thé udp sin thit tit hom trudc dé
chudn bi cho bat ki bua tiéc hay bua an thuong ngay nao
cang rat hgp.

Dung cu: Cach lam

May xay thuc phdm, may/vi nuéng thit, que
xién thit, thia va c6c dong

+ Xay nhé téi, gung, rau mui ta, mui tay,
paprika, mudi, tieu bang may xay thuc phdm.
Thém ddu oliu, voé chanh, nuéc chanh, tron
Nguyén liéu (4 phan an) déu.

+ Cho thit ga vao tui c6 khod kéo, dé hén hop
gia vi trén vao trén déu. Boc tui kin, dé nghi
ngan mat td lanh 30 phut.

+ 5009 lusn ga, boé da, xuong, thai vuéng 6 c&
+ 3-5 nhdnh toi

+ 1 md&u nhd gung, cd 2cm

+ 2 thia canh (tbsp) mui ta (ngo), bam nho

¢ 2 tbsp mui tay, bam nhé

+ 1tbsp bot paprika

+ 1/4 tsp bét qué

¢+ Ttsp mudi

+ 1tsp tiéu bot

+ 125ml dau oliu

Sét chdm:

+ Bun vla séi lan tan vo chanh va nusc chanh
trén néi dé day. Vét vo chanh ra bat riéng.

+ Thém ddu oliu, rau mui, mudi, mat ong vao
n6i, tron déu. Dé rieng.

+ Xién thit, rau cd lan lugt theo thu tu: mang

+ 1 qua chanh vang, bao lay vo, vt nudc

+ 2 boéng atiso tuci hodc dong hép, bd vé gia,
nhuy, bé lat

+ 1bé mang tay, cdt khuc cd 4cm

Sét chdm:

+ 1 qua chanh vang, bao lay vo, vt nudc
+ 90ml ddu oliu

¢+ 1tbsp mui ta, bam nho

¢+ Ttsp mudi

+ 1tbsp mat ong

tay, atiso, thit ga. Ti€p tuc lam cho t&i hét.

+ DBat cac xién thit [én vi nuéng. Dung chdi
silicone quét phdn nuéc usdp thit con thua 1én
mdt thit.

+ Nuéng chin vang déu cac mat, khoang 5
phut.

+ Dung néng véi s6t chdm. An kém com hodic
mi hodgc salad.

Bién tdu: Néu ban khong thich st chdm déu
oliu cé thé thay bang sét tron tu sta chua
khéong dusng, mét ong, la bac ha bam nho,
mudi, tieu.
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Banh bo ga h(‘)n dung
chit tao X(i;p 'ha kich né
sé khién ban bat

D
B quyét o &2y chinh la ky
#thuat danh bo véi duong,
_ ét hop voi cream cheese
#Ithom diu nhe. Nép tin day la

cong thuc yéu thich cua moi

thanh vien trong gia dinh,
.. phut ho cho nhﬂn bua tiéc
Oy

«tra hay an bua xé€ hang ngay.
-y ; e




Banh bo véi nam viét
qudat va sét cam

Dung cu:
Khuén bundt dusng kinh 22cm, may danh trung,

16 trén, thia dong

Nguyén liéu (8-10 phdn an)

Cét banh:

+ 2409 bot cake, ray min

+ 227g bo nhat, mém nhiét d6 phong

+ 150g cream cheese, mém nhiét d6 phong
+ 360g dusng

+ 4 qua tring ga, nhiét dé phong

+ 1% thia ca phé (tsp) tinh chdt vani

+ 1 pinch mugi

+ 100g nam viét qudt déng lanh, cdt hat luu
+ 1thia canh (tbsp) dusng bot

S6t cam:

+ 113g dusng bét

+ 2 tbsp nudc cam vat
+ 1% tsp tinh chdt vani

Cach lam

Cét banh:

+ Bat o nong sén & 160°C. Quét bo, ray bt
chéng dinh khuén.

+ Dung may danh trung, danh muct nhuyén
cream cheese, bo & t8c dé trung binh trong
khodng 5 phut dén khi hén hop nhat mau,
x8p nhe.

+ Cho tung qua tring vao danh quén déu.
Dung phdi vét sach hén hop bdn lén thanh t6
trén.

+ Giam t8c dé mdy xudng muc cham, tu tu
cho bot mi vao téi khi hén hop déng nhdt.

+ Thém vani, muéi, trén déu.

+ Lan cranberries vao dusng bét, réi tron déu
vao boét banh.

+ DS hén hop bét vao khuén, vé nhe cho bét
dan déu xudng cdac goc khuon.

+ Nusng banh trong khoang 80 phut, dén khi
cham th tam vao gida banh thdy tam kho,
sach la banh chin.

+ D& banh nguéi trong khuén khoang 10 phut.
D3 banh ra rack phoi banh cho ngudi hoan
toan trudc khi dé sét cam.

S8t cam:

+ Dung phdi khudy déu dusng bét, nuéc cam,
tinh chdt vani tsi khi muct, sanh. Gia gidm dusng
bot va nudc cam sao cho hén hop co do léng
nhu'y.

+ Trudc khi dung banh 15 phat, cdn than rudi sét
cam Ién mat banh. Banh con thia cé thé bao
quan trong hop kin & nhiét d6 phong t&i 3 ngay.

Céng thuc tham khdo browneyedbaker.
Da th nghiém tai Kitchen Art Studio.

Nhung 6 banh mi bo mat ong thom mém, néng héi c6 thé da
du hdp dan dé kéo ban ra khoi giuong méi sing. Bo va trung
cho banh két cfu mém dm bén trong nhung lai du gion rum
16p vo ngoai. Chi can thém mot chit mat ong hay mut qua chua
V6i trdi cay tuci hay stia la ban da cé btia sding am bung roi.

Banh mi bo méat ong

Dung cu:
To6 tron to, thia dong, may tron bot dé ban,
khuén muffin 12 16

Nguyén liéu (12 6)

120ml sta it béo, dm 40°C

2 thia canh (tbsp) dusng

2 % tsp men banh mi (instant yeast)
1 quad trung, nhiét dé phong
1long do trung, nhiét dé phong
460g bét mi da dung, ray min
11/2 thia ca phé (tsp) mudi
150g bo nhat, mém, cdt hat lyu
2 tbsp bo nhat, chay

1tbsp mat ong

Cach lam

Troén va U bot:

+ Khudy déu sta, dusng, men vao bat. Dé
nghi 10 phut cho men néi nhu gach cua. Cho
tring va long dé tring vao hén hop. Tron
déu.

+ Tron déu bot mi, mudi trong té clia may
tron.

+ G&n phsi moc vao may, bat ché do quay
cham. Tu tir d6 hén hop tring, men vao bét.
Né&u trén bdng tay: dé bot ra mat phdng
sach, danh trang bot & gida, tu tu d6 hén
hop tring vao va dung mét tay trén dén déu
hén hop boét. Tron cho hén hop bét va tring
quén vao nhau trong khoang 1 phut.

o Tt thém bo mém vao hén hop. Tang lén
ché& dé nhao cho bét min, cang, khéng dinh
t6 tron, trong khoang 10 phut.

+ Chuyén khsi bot ra mat phdng sach, ray
moét Iép bét méng. Nhanh tay vé cho khdi
bét min. Cho boét vao bat to, da trang mot
I6p ddu an. Boc kin bdng mang boc thuc
phdm hodc khan cotton sach dm. Bé bot
nghi khoang 45 phut hodc dén khi bot né
gdp doi.

+ Tao hinh:

+ Dung chdi nho, quét b va ray bot chéng
dinh khuén.

+ Ldy bot ra mat phdng sach, cé réc bot do,
dap nhe khéi bot 1én ban cho xep bot khi.
Chia bét lam 36 phén bdng nhau.

+ Lan luct vé tron tung vién bét. Luu y: phan
bot chua vé cén pha vai ém sach, tranh bi
khé mat.

+ Xé&p 3 vien vao mét 6 khuodn tao hinh cé 3
la.

+ Boc kin khuén bang mang thuc phdm. Bé
bot nghi khodng 20 phut & chd dm cho dén
khi bot né to gdp doi.

+ Nuong banh:

+ Bat o néng sén ¢ 180°C.

+ Thdo mang thuc phdm. Nuéng banh cho
dén khi vang mat, khoang 15 phut. Do khay
khi nuéng ducc nlra thai gian néu can dé
banh chin vang déu.

+ Trén bo chay, mat ong, dung chdi mém
quét mat banh. Banh mi ngon hon khi dung
am.

Cong thuc tham khdao rasamalaysia.
D& th& nghiém tai Kitchen Art Studio.

nep.com.vn
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nép

la dua
nhan
duong
thot nét
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Day la loai banh trdng miéng truyén théng cia ngusi Malaysia
(ondeh-ondeh). Cach lam banh nay khd gioéng véi banh tréi cta
nguoi Viét va nguyén liéu su dung cung rat gan gui. La dda lam
cho banh c6 mau xanh bat mat cung huong thom mdt. Nhan
duong thét nét boc bén trong khién nguosi thudng thic bat ngo
v6i vi ngot thanh rat dac trung. Chua hét, 16p cuii duia nao tinh
khiét bao ngoai vién banh tao d¢ gion bui, can bang hoan hao véi
cdc nguyén liéu khac cta vién banh. Du ban khong thich do nép
thi hay thu mot lan vién banh gian di ma tinh t€ nhu két tinh ca
huong dat tr6i mua xuan nay nhé!

Dung cu:
Bat tron, thia dong, bao soi, néi nhd, may xay, ray loc, dia

Nguyén liéu (lam khoang 20 vién)

¢ % thia ca phé (tsp) mudi (tuyy)

+ s cli dua, got vo, bao soi nho

+ 71a dua (& nép) tuoi, ra sach, cat nhé
+ 260g bot nép kho

+ %2 tsp huong la dua

+ 40g dusng thét nét, chia lam 20 vién

Cach lam

+ Trén déu mudi vai cli dira nao, hdp cach thuy khodng 3 phut.

+ Xay nhuyén la dua véi 100ml nudc. Loc qua ray, gid lai nudce, béd ba 4.

+ Tu tl d6 nudce la dua, huong la dua vao bot nép. Nhao cho bot vira min, rao tay. Néu bot kho
c6 thé thém nudc va thém bot néu bt ust qua. Chia bét ra lam 20 vien déu nhau.

+ Dan phdng phén bét, dat 1 vien dusng vao chinh gita va boc kin phén nhan lai.

+ Lam tuong tu cho dén khi hét bét.

+ Bun s6i néi nuéce. Tha bét vao néi. BEn khi cac vién bot déu néi lén (khodng 4- 5 phat) dung
mudi thdng vét cac vién bét ra, Ian ngay vao bat dua nago.

+ Xép banh ra dia. Dung dm hodic & nhiét d6 phong.

Ghi cha: néu ban dung bét nép xay ust (mua & cac hang xay bét tusi lam banh tréi tau),
thanh phdm sé tuci ngon hon.

Cong thuc tham khdo Saveur.com. D& thi nghiém tai Kitchen Art Studio.
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Hoa quyén véi sac troi,
mui cua Tét cé rdt nhiéu
vi nhu mui banh chung,
mui huong nhang, mui
hoa qua... nhung trong ky
uc con tre, 6 mai khé van la
mon qua don Tét that kho
quen. Ching thé ma cdc ba,
cdc me da day cong chuin
bi moén dac biét nay tu ca
nta nam. Khi khévao mua,
nhiing qua to, déu, dep
nhat dugc chon hai vé. Sau
dé la mot loat cong doan ti
man, doi hdi su chin chu
dac biét cua nguoi lam: tu
rua, cat miéng, ngam, lai
rua, phoi héo roi cho téi
gan tét sé thu hoach gung k h e
va xao véi duong thanh

mon 6 mai chua, cay, man,

ngot that tron vi ma khong

c6 thu qua banh hién dai

nao sanh bang.

Céng thuc & thyc hién:
Nguyén Thu Trang

Stylist:
Lan Chi, Kiyoshi Jiro

Anh:
Kiyoshi Jiro

Pia diém:
Vusn cé thom - Gia dinh Bio
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Dung cu:
Bat su/thuy tinh to, met tre, néi nhd, chdo dé
day, hép thuy tinh c6 ndp day kin

Nguyén liéu:

+ 1kg khé& chua, canh day déu

+ 300g dusng trdng

+ 300g dusng do, hat tho

+ Muéi hat

+ 72 thia canh (tbsp) voi da téi, hoa tan vao
nuéc, dé ldng, I8y phdn nudc trong

+ Gung ta, nguyén vo, riia sach, gid nhuyén
+ 1qud chanh xanh, vét nusc

dao sic cat doc
tung canh khép

Cach lam

+ Rtra sach khé, hong réo nudsc.

+ Dung dao sdc cét doc tung canh khé, néu
canh khé dep nguyén ven thi khong can got
diém bén ngoai dé gid cho miéng khé nguyén
hinh, han ché ra nudc.

+ X6c khé voi mudi hat tho, dé nghi 6-8 tiéng.
+ Rlra that sach 5 lédn nuéc cho muéi, vi chua
bst di va tdy hét chat.

+ Bun s6i nusc tha khé vao chan 11én nda cho
sach kiét vi chua.

+ Xép khé ra met, phoi ndng truc tiép 4-5 luct
ndng dén khi miéng khé nga vang nau, kho
se mat.

+ Rla 11an nuéce sach, ngadm khé vao nudéc voi
trong 30 phut, ria lai bang nudc loc.

+ Cho dusng vao chdo dé day, dun chdy, sanh
nhu mat. D6 phan dusng nay vao khé ngam
trong vong 2 tiéng.

+ Bat Ia to, cho khé vao chdo xao dao that
nhanh dé dusng va khé ¢6 lai ngdm vao nhau.
+ D6 gung vao ddo cung khé trusce khi béc ra.
+ Trudce khi bdc khé ra, vét chit nudc cét
chanh, dé vao cung cho khé co vi thom thanh
mat.

+ O mai khé déo, qudnh, gid vi chua, man,
ngot tyu nhién, mau doé vang canh gian; miéng
gung bam trén miéng khé gitt mau hé phach.

2 -
Xoc khé v6i muéi hat tho,———
dé nghi 6-8 tiéng.

Luuy:

Chon khé& chua, qua uong khéng chin qua, con
cing nhung khéng xanh non sé chat.

Chon qué canh ddy, déu nhau.

nep.com.vn
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NUGC
ep
thanh
loc

Dung cu:

« May ép rau cu

+ Dung cu vat cam chanh
+ Céc

Xanh
xoa
diu

Day la nudce ép hoan hao dé “kich hoat" lai ngay
lam viéc clia ban. Nhing rau, qud tusi mua xudn
trong cong thuc nay rdt hiéu qua trong viéc giup
ban ldy lai nang luong, cung cdp cac vitamin va
chdt khoang can thiét.

Nguyén liéu (1 phdn uéng)

+ 1be can tay

+ 1qua téo xanh hdu co

+ 1 ndm la cai bo xéi hau co
+ 2 qud dua chuét cd via, hau co

+ 1/2 qud chanh vang, vat nudc

+ 1ndm nhd la bac ha tusi

+ 1mdu nhd gung tuci

Cach lam

+ Ruia sach va cdt nhd nguyén liéu.

+ Cho hén hop rau qud vao may, ép ldy nusc.
+ Udng lién.

Nép Magazine

M6t phan nudc ép tit rau ci mdi ngay chinh
la chia khod giup t6i chéng d6 nhung thay
doi thoi tiét va cdc dp luc. N6 khong ngot
ngao nhu moét coc sinh t6 nhung néu uéng
quen, ban sé cam nhan dugc sy tuci mat
khong loai nudc nao sanh kip. Nhting thuc
phdm hoan toan ty nhién c6 thé khién ban
phai ngac nhién trudéc kha nang tang cuong
suc khoé hé mién dich v6 cing manh mé
va an toan hon tat thay.

Héng
som

. N
mai Vang
can
Uéng nudc ép mau héng nay vao budi sang mang ba n
lai cho ban mét liéu chdt chéng oxi hod, kich hoat g
chuc nang thai déc tu nhién cla co thé.
Nudc ép nay rdt giau beta-carotene, khong chi
ngon ma con cé tac dung chéng viém hiéu qua
va tét cho hé tuén hoan.

Nguyeén liéu (1 phan uéng)

+ 1 cup ddu tay tuoci, boé cuéng

+ 2 qud cam canh, vat nudc

v 1/4 cl dén to, bd vd

+ 1/2 qua chanh vang, vat nusc
+ 1ndm nhd la bac ha

WINguyeén liéu (1 phan usng)

¢ 1 qua tao do hdu co

% 2 cl carét cé to

B8 1/2 qud chanh vang, dé nguyén vo vaoi
&llchanh hiu co

+ 1 mdu nho gung tuci (c& lem)

+ 1 mdu nhd nghé tuci (c& 1cm)

8. Thém mot chut tieu den (tuy y)

Cach lam

+ Rira sach va cdt nhé dau tay, ct dén.

+ Cho hén hop rau qua vao may, ép Idy nusc.
Khudy déu véi nuéc cam, chanh.

#Cach lam:
¢ Rua sach va cdt nhd nguyeén ligu.
+ Cho hén hop rau qua vao may ép ldy
nusdc, thém tiéu den, khudy déu.
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S6 ¢6 la (Chocolate) - nguyén liéu rat dé “gay nghién"
cho nhung tin do hao ngot. Vi cac c6 bé, cau bé, udc
mong c6 ca mét ngo6i nha toan bang so6 co la that dang

yéu va ngay tho.

Keo s6 c6 la nhan
caramel

Dung cu:
Bat trén céach nhiét, phéi mém, nhiét ké keo, chdo
dé day, khuén dé keo bdng silicone

Nguyeén liéu (15-20 vién)
200g s6 ¢6 la den, cdt nhd, chia lam 2 phén 100g
25ml st caramel

S&t caramel (lam khoang 50ml):
50g dusng trdng

15g bo nhat

20g kem tuoi (whipping cream)
10g sta tuci khéng dusng

1 chut mudi

Cach lam

Dun chay s6 cé la:

+ Cho 100g s6 c6 la vao bat/té chiu nhiét,
dat trén miéng néi nudce séi, sao cho day bat
khéng cham mdat nuéc. Cdm nhiét ké keo
vao bat. Dung phsi mém vét nhe day bat. S6
c6 la bdt déu tan chay, nhiét k& chi 50°C thi
nhdc bat ra khoi néi. Tiép tuc ddo nhe tay cho
socola chay hoan toan.

+ Dat bat s6 co la chay I1én mét bat nudce lanh
khac dé lam hén hop nguéi vé muc 28°C.

+ Tiép tuc dat bat sé cé la [én néi nude nong,
dun cach thuy Ita via dén khi hén hop dat
32°C.

+ Tat bép, nhdc bat s6 cé la ra. Qua trinh nay
giup s6 coé la 8n dinh va gitr ducc dé bong.

D6 khuén:

+ Chia s6 c6 la ldbng vao khuén keo, lang khuén
cho s6 cé la bam déu thanh va day khuén.

+ Dung dao hodc phdsi gat sach s6 cé la bam
trén mat khuon.

+ Dgt khuén vao ngadn mat td lanh cho keo

cung lai.

S6t caramel:

+ Cho dusng vao chao dé day. Bun trén bép
Itra to. Khi dusng bdt déu tan va séi lan tan,
giam Ila to via. Luu y: khéng khudy ddo trong
qua trinh dun chay dusng. Nghiéng chao cho
dusng nong déu.

+ Khi dusng chuyén mau nau canh gian nhat,
cho bo vao. Dung phdi chiu nhiét dado nhe cho
tan hét bo. Tét bép.

+ Thém mudi, kem whipping, sta, khudy cho
hén hop déng nhdt. B8 hén hop ra bat hodc
lo thuy tinh c6 ndp day kin.

+ S8t caramel nguéi hdn, bdo quan ngan mat
tU lanh dén khi dung.

D& nhan keo:

+ Ldy khuoén keo da lang mét 16p vé s6 ¢o la ra.
+ Dung thia nho d8 sét caramel da ddc, nguoi
vao céc 6 keo. Luu y khong d6 tran ddy khuon
ma dé cach mét khodng dé dé them sé co la.
+ Dat khuén keo vao ngan mat tu lanh cho
dén khi hén hop caramel 6n dinh.

D8 dé keo:

+ Bun chay 100g s6 c6 la den con lai theo cach
trén.

+ S6 co la chay da nguoi, cdn than dé ddy cac
khuén keo.

+ Dung dao hodc phéi cing gat phdn sé cé la
bam trén mat khuén.

+ D& khuoén keo vao td lanh cho dén khi keo
cung lai, khoang 30 phut.

+ Thdo khuén keo. Thudng thuc ngay hodc bao
quan trong hop kin, dé ngan mat td lanh.

Céng thac tham khdo charlotteslivelykitchen.
D& thir nghiém tai Kitchen Art Studio.

nep.com.vn



...Lén 1én, s6 co la 1a mén qua ngot ngao voé cung tan
cua cdc cap doi dang yéu. Khi trudng thanh, so co la lai
c6 thé tao cho nguoi ta nhung phut giay tan hudng cuéc
song moét cach cham rai va thu thai. Ban c6 muén minh
cung la mot nha ché tao keo so co la tai gia khong? Khi
hoan thanh, cdi ban nhan dugc 1a tat thay nhung cam
xuc trén!

Keo s6-c6-la hat phi
Dung cu:

Bat to chiu nhiét, phsi mém, may danh tring,
khuén cdt hinh trai tim, cdy can bét, gidy nén,
dia, tui bdt kem

Nguyén liéu (khoang 15 vién)

50g hat phi (hazelnuts), rang hodc nudng chin,
gid nho

120g kem s6 ¢o la sét

80g nutella (kem s6 c6 la hat dé)

50g dusng bot

6g bét ca cao

100g s6 c6 la den, logi hinh nut

Kem s6 ¢6 la sét:

289 bo nhat, chay

17% thia canh (tbsp) bot ca cao
31g sta khong dusng

125g dusng bét (icing sugar)

% thia ca phé tinh chdt vani

Trang tri:

50g s6 c6 la trdng
1 chut phdm mau thuc phdm
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Cach lam

Kem s6-co-la sét:

Trén déu bo chay, bot ca cao, sta vao bat to.
Thém dusng bét vao hén hop bo. Dung may danh
trung tron déu 6 téc do trung binh sao cho hén
hop déng nhdt, ddc sét.

Thém tinh chdt vani. Néu hén hop vén léng cé
thé them mét chut dusng bét.

Nhan keo:

Tron déu kem s6 c6 la sét, nutella, hat phi.
Thém dusng bét, bot ca cao. Dung phsi mém
trén cho quén déu, khéng bam dinh vao bat.
Dung chay can bét can phéng hén hop trén.
Dé hédn hop vao ngdn mat td lanh khoang 1 gis
cho cung lai.

Boc s6 cé la:

Bun chay s6 c6 la nut bdng cach cho vao bat
chiju nhiét, dat cach thuy trén miéng néi nude soéi.
Bay bat khéng cham mat nusc. BE ngudi.

Dung khuén cdt nhan sé cé la thanh nhing hinh
nhuy.

Ldy dia thd nhan sé cé la vao bat sé6 cé la léng. V&
nhe dia vao thanh bat cho s6 ¢6 la chay bét, bam
déu vao nhan.

Dat keo da nhung lén dia co 16t sd@n gidy nén.
Lam tuong tu cho dén khi hét nguyén liéu.

Dat khay keo vao ngan mat td lanh cho l6p s6 co
la boc cung lai, it nhét 30 phuat.

Trang tri:
Bun chay s6 cé la trdng theo 3 budc trén: dun

chay t6i 45°C, dé ngudi tsi 26°C, lam dm t6i 29°C.
Pha mau vao sé ¢6 la trdng tuy y.

Cho hén hop vao tui bat kem. Cat ddu tui tao
dédu nhoé ¢ 1-2 mm.

V& trang tri trén keo s6 cé la tuy y.

Thuéng thuc ngay hodc bdo quan trong hop kin,
dé ngan mat tu lanh.

Céng thuc tham khdo ohnuts.
D& th& nghiém tai Kitchen Art Studio.






V6i toi, Dai Bic (Pai Loan) vén néi tiéng véi nhing bo
phim than tugng, chg dém hay nhung khu mua sam sam
udt. Su pha tron gita hién dai va c6 dién 6 noi day lam toi
cam thady muén kham pha nhiéu hon thanh phé nay, dac
biét 12 4m thyc Dai Loan véi nhung mon an duong phd
thu vi. T6i c6 thoi quen khong hay lap trinh san chuyén di
ma chu yéu theo nguyén tac khi thdy ché nao xép hang thi
minh cu thé ma dén thoi!

n , 9D — ‘1_
am thqg: h i %
¢ Pai Bac,

A o il

+ Dimsum tai Din Tai Fung

Diém ddu tién trong wishlist clia téi chinh la mén banh bao Xiao long

ba mém mai, duoc danh gia la banh bao ngon nhét thé gisi. Du dén tu
lic méi mé clra nhung téi da la khach hang tha 99 réi. Nha hang Din Tai
Fung rét néi tiéng, thuc khach co thé nhin thdy ca khong gian nha bép
€6 cac bac ddu bép dang nan dimsum. O day c6 hdn moét chiée card nho
huéng dén cach an Xiao long bao sao cho dung va ngon nhdt. Hay nhé
an khi con dang nong nhé!
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+ Dai Loan véi nhitng mon

dn dusng phé
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+ Diém hen lang c
Cuu Phan
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Bai viét: Hoa Thai
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La nguoi sang lap thuong hiéu Mint cupcake tit cudi 2013,

bang Anh Tho da mang téi thi trusng mot lan gié méi véi mo
hinh chuéi cua hang cupcake dang rat thinh hanh trén thé gidi,
tuong tu nhu Georgetown Cupcakes 6 My hay Hummingbird
Bakery 6 Anh. Nhung “tdc phdm" banh cua Tho c6 nét rit riéng,
tinh t€ va xinh yéu. Néu da mot lan thudng thuc, han ban khong
thé khong tram tro vé su két hgp khéo léo trong huong vi va trang
tri cua ban dy. Nép da may main thu x€p dugc mot buéi hen véi
Anh Tho tai bép banh. Khong chi tro chuyén thang thin ma ban
dy con chia sé v6i doc gia cua Nép cong thuc banh tart kem tra

xanh dua rit ngon.

» Xin chao Anh Tho! Piéu gi ggi cdm hung cho
ban méi khi lam banh?

Minh bdt déu viéc hoc lam banh vi lubn muén
c6 nhing mén qua danh cho gia dinh va ban be
do chinh tay minh lam. T nhing chiéc banh vao
ma&i dip sinh nhat cho dén nhang 1an tu hop véi
ban bé, minh luén tu tay lam mot chiéc banh

dé moi ngudi co thé thudng thuc cung nhau. Ty
bao gi¢ nhing gidy phut dm ap nhu vay da tré
thanh nguén cam hing cho minh méi khi minh
lam banh.

» Ban ¢6 thich mét nguyén liéu dac biét nao
khéng?

Dé&i véi minh chocolate co 1& la nguyén lieu dac
biét nhdt trong baking. Chi véi mét nguyén lieu
nhu véy ma su sang tao trong né dusng nhu la
khong coé gidi han, va vi vay tré thanh mot bo
moén nghé thudt vay.

» Mén banh ban yéu thich nhét la gi?

Mon banh minh yéu thich nhdt cé 1& la cupcake
bsi do chinh la mén banh dédu tién minh lam va
khoi day trong minh niém dam mé véi banh trai.
D6 cling chinh la mon banh dem dén cho minh
mot cudce hanh trinh y nghia, hing khéi va nhiéu
dam mé ma minh luén thadm biét on da coé co hoéi
dé di trén cudc hanh trinh do.

» Ban ¢6 bi quyét ndo danh cho nhitng ngusi
méi lam banh?

Bi quyé&t minh rut ra dugc ti bdn than co 1& la
sy kién tri va binh tinh. Ban than minh trudc kia

khong phai la ngusi khéo léo va thusng thdt bai
véi ngay nhing cong thuc banh co ban nhdat.

Vé sau, minh nhén ra rdng chinh vi minh luén s¢
chiéc banh trong 1o s& hdong ma nong long mé
16 hay cuéng lén khi thdy whipping cream danh
mai khéng dung, nén nhiang chiéc banh dé khéng
ducc hoan thién mét cach tét nhdt. Hay binh
tinh quan sat va cdm nhan nguyén liéu, thanh
phdm ctia ban tu mau séc, cam gidc, két cdu dé
rut ra kinh nghiém va hay luén kién tri béi khong
phdai ai cing cé thé thanh céng ngay tu lédn ddu
tién.

» Ban du dodn xu huéng banh ngot trong nam
2017 sé& nhu thé nao?

Minh tin rang ly thuyét (philosophy) va nguyén
lieu cta Nhat Ban dang thay déi dién mao clia xu
huéng banh ngot trong nhiing ndm gdn day va
sé& cang manh mé hon trong nam 2017. Ching ta
s& khéng chi con bt gdp nhing nguyén liéu quen
thuéc nhu bét matcha ndia ma con la trdi yuzu,
hoa anh dao mudi hay nhing nguyén liéu cao
cdp hon nhu phé mai va sta t& Nhat Ban. Cach
lam banh cta ngusi Nhat ctng luén chi trong

Vvé su tinh té trong huong vi va két cdu cla banh
dé ngusi thudng thuc cé thé cam nhan tron ven
nhdt. Trai véi banh tu Phap hay My thusng rat
ngot va chu trong vao tinh “chinh théng" trong
ky thuat, ngusi Nhat luén sang tao khéng ngung
trong ca cach lam, huong vi va nguyén liéu. Minh
tin ddy chinh la noi kh&i nguén méi cho nhing xu
husng mdi trong nhing nam tsi.

» Cam on Tho d& danh théi gian cho Nép!

nep.com.vn
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Céng thuc:
Anh Tho

Anh, Stylist:
Kiyoshi Jiro

Dia diém:
Kitchen Art Studio

46 Nép Magazine

Dung cu:

Khuén tart chd nhat 25¢cm x 10ecm, gém nudéng
banh, chay can boét, t6 trén.

Nguyeén liéu (8-10 phén an)

Dé& banh:

+ 175g bo nhat, c4t hat luu

+ 290g bot mi da dung, ray min

+ 35g bot hanh nhan

+ 30g com dua

+ 3g mugi

+ 110g dusng bét (icing sugar)

+ 1/2 thia ca phé (tsp) tinh chdt vani
+ 416ng dé tring ga

Nhan kem tra xanh dua:

+ 1/2 tsp bét tra xanh

+ 20g sta c6t dua

+ 75g socola trdng

+ 150ml kem tuci (whipping cream)
+ 20g bo nhat

Trang tri:

+ 15g sta c6t dua
+ 70ml kem tuoci
+ 7g dusng

Cach lam

D€ banh:

+ Dung dung cu dém bo hodc may danh tring
phdi bet & t6¢c d6 thdp danh bd, mudi, bot mi
cho toi x8p. Luu y: khéng danh qua lau lam
bét bi chai, cing.

+ Thém bét hanh nhan, dusng bot, tron tiép &
téc do thdp dén khi cac nguyén liéu via quén
déu. Thém vani, trung va trén & téc dé trung
binh cho hén hop déng nhdt.

+ V& bét thanh khéi tron, boc kin mang thuc
phdm. D& lanh it nhdt 2 tiéng hodc qua dém
trudce khi dung.

+ Bot da tron, chua nuéng cé thé bdo quan
ngdan da téi mét thang, va ngan mat trong 3
ngay.

Nudng:

+ Quét bo, ray bét chéng dinh khuén.

+ Can bot méng déu ¢é 3mm, nhe nhang 16t
déu vao day khuoén cho kin cac canh. Luu y:
Rap bét kin cac goc thanh khuon.

+ Bé ca khuon veao tu lanh nghi khodng 1 tiéng.
+ Bat 16 nong 160°C.

+ L&y khuén banh khoi td lanh, dung dédu dia
cham 16 & dé banh, 16t gidy nén, dé hat gém
hodc gao chan gidy nén. Bat khudn vao 16
nusng trong khodng 15 phut, canh banh vang
nhe. Bé gidy nén, hat gém nudng ra, nuéng
ti€p khodng 5 - 15 phut cho dé banh vang déu.
Ldy khuén banh ra dé nguéi trong khuén 5
phut. Thao khuén, dé nguéi trén gia phoi banh
trudce khi dung.

Nhan kem:

+ Cho cac nguyén liéu vao bat chiu nhiét, dun
cach thuy cho tan chay, must min, d6 vao dé
tart

+ Gitr lanh 1 tiéng & ngan da cho cé dinh nhan
trudce khi réc trang tri.

Trang tri:

Danh béng hén hop kem tuoci, dusng, sia cét
dua. Bé hén hop kem vao tui bdt kem va st dung
dui tron hodc dui canh hoa dé trang tri. Dung dua
ngo to (nhu dua dung dé lam mut) trang tri kem.
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Thién nhién that hao phéng
ban tang con ngusi nhung san
vat quy gid nhung d6i khi cuoc
soéng ban ron khién ta da lang
quén né. Co gi y nghia hon la
mua xuan nay hay danh tang
cho ngusi minh yéu thuong
mot mén qua suc khoé nhu
hop tra xinh yéu do chinh ban
tu pha tron!

Nép Magazine

Trong céng thuc dudi day, bach tra, nam viét
qudt, ki tl, cuc trdng, bup gidm déu la nhing
siéu thuc phédm chéng oxy hod, gidi déc, chéng
viém, gidm cdng thdng tuyét vai. Tra con cod
huong vi diu nhe, tuci mat cung mau héng trong
nhu ngoc. Danh vai phut méi ngay dé thudng tra
ban cling sé thdy cuéc s6ng thém msi mé, thu
thdi va phong phu.

Dung cu:
Thia dong, loc tra, tach tra, tui hodc lo thuy tinh kin

Nguyén liéu:

+ 40g bach tra

+ 4 thia canh (tbsp) nam viét qudt sdy kho
« 3tbsp kit

+ 4 tbsp hoa cuc trdng sdy kho

+ 2 tbsp hoa bup gidm (hibiscus) sdy kho

Cdach lam:

+ Dong va trén déu tdt cd nguyén liéu trong mét
bat to.

+ Cho hén hop tra vao tui budc kin hodce lo thuy
tinh cé ndp day khit.

+ Pha tra: dung 2 thia ca phé (tsp) hén hop tra
ham vaéi 250ml nude néng.
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T6i ghé lai quan Maison de Tét décor (Tét) vao
mot budi trua thang Giéng, hém do trsi mua tém
t&. Nhing tudng con mua lanh mua déng sé lam
té tai doi ban tay con chua kip cha vao nhau tim
ki€ém chut hoi dm. Nhung ciing khong phai che
lau, ngay khi budc vao can biét thy c8, t6i da
cdm nhén ducc ngay sy dm ap ti can bép dang
héi ha chudn bi nhing bda trua ngon lanh cho
cdc thuc khach réom rd trd chuyén & tang trén; tu
nhang tach ca phé thom, néng ducc rang xay thd
cong ngay tai nha hang hay tu chinh nu cusi va
déi mdt rang ngdi clia anh Pete - ngusi tao dung
va sang 1ap nén "dé ché" Tet lifestyle collection
lubn ngép tran nhing diéu thu vi nay.

Co duyén cla toéi véi Tét la vao khodang cach
day ¢ hon 2 ndm vé trudc. Téi vén nhé budi sang
cudi tudn hém dy, cing mét ngudi ban, cing la
blogger dm thuc ghé tham Tét. Khi do, Tét ndm
gon trong khuén vién mét tod biét thu vusn ndm
gén Pha Tay H6, canh quan xung quanh khéng
c6 nhiéu &n tuong. Thoi do, gisi tré con dang sét
sdng v&i nhng céc ca phé take-away hay nhing
quan an thai thuong nhu The KAfe dang lam mua
lam gio thi viéc mét nha hang bistro cafe phong
cach Au ranh ranh, duoc khoac bén ngoai chiéc
do Viet Nam rdt déi gén gai va ndm lang |& trén
mot con phé nhd ma dam chdc cd thang trai toi
mai nght dén cdi viéc lan 161 1én khu nay lai khién
16i thich thu.

Thé réi Tet déi dia diém. Cang van ndm gon
trong khuén vien mot tod biét thu ¢8, nhung lan
nay Tét dugc hudng thém cdi khi trong lanh noi
mat Hé Tay yén a. Khuén vién tdng 1 phia ngoai
dé nhing day ban mat dé hoa tiét don gian. Khu
ngdi doi va uéng tra chiém tron khodng gita cdn

phong phia trong, ducc
trang tri thém nhdng
burc tuong gé tao cam
giac thu thai cho ngusi
mai dén. Khong gian
tang 2 cla Tét co ban
céng réng phong tdm nhin ra hé Tay. Du la mua
he oi buc hay nhing ngay déong gia lanh, viéc
ngdi & ban sat ban céng do luén mang lai cho
t6i mot cdm gide thu thdi nhe nhang, dung nhu
triét ly ma anh Pete muén gli gdm vao Tét: mong
mudn thuc khach dén day, tan huéng, "séng
cham", bd ngoai d6 nhing bon chen, x6 bé cua
cuéc séng da qud gdp gap va héi ha. S8ng va
lam viéc & Viet Nam 14 ndm, mét phdn ba quang
thoi gian do gianh cho céng viéc kinh doanh trén
Sapa nén téi khéng ngac nhién khi ngusi con xu
Kangaroo lgi tré nén nang tinh véi vang mién nui
nay dén thé. Tét vi vay cting dugc diém xuyét céc
tdm khan, ném trang tri thd cdm hay mét vai
moén dé néi thdt, dm chén udng tra rét moc.

Cdan phong nho & téng 2 cé moét chiée ban gb
kiéu c8 duoc vat 4 goc nhin gén vaéi 1 hinh bat
gidac la 1dm, ban ducc ké canh cia s, nhin ra
la khu vusn véi nhang khom cay cao vat. Ban
cu hinh dung rdng, néu truéc mat cé nhang bui
chudi dac trung clia lang qué Viét Nam, chéch
phia trai xa xa la mat hé mang lai cdm giac nghi
ngoi thu gian tai mot resort hay khu retreat nao
dé. Phia clra s6 cai ban ma téi thich ngéi thi
mang lai cdm giac quen thuédc cla Sapa va phia
bén kia, nai cé mét can villa masi xady mang phong

cach hién dai sang trong thi anh Pete hém hinh vi

nhu la dang nhin ra Miami vay.

Khu ngbi doi va uéng tra chiém tron
khoang glua can phong phia trong, dugc
ém nhung bic t‘u(mggo tao

hdi cho nougi

Ké chuyén vé quan &n, vé Tét ma lai khéng may
may néi gi téi dé an, thiuc udng thi noi nhu cac
ban bay gis... "that la 16i qual”. Niém yéu thich
v6i bira sang muén kiéu Au (brunch) cé 1& phan
nhiéu cting la nha Tét. Nay nhe, ndo 1a nhing
eggs benedict truyén théng, banana pancakes
la miéng voi s6t chanh leo, big meaty breakfast
cho cdc meat lovers hay nhing du salad to khong
thé to hon... TGt cd céc nguyén liéu ché bién mon
an déu duoc san xudt theo mua tai néng trai
dia phuong, hoan toan tu nhién, dung tiéu chi
"t noéng trai lén ban tiéc" (from farm to table),
dam bao khi chung ta thuéng thuc ting phdn an
ddy, tung huong vi riéng biét, dac trung sé ducc
vi giac danh thuc va tu tu cdm nhan 1dy. Mot
phén khéng thé khéng nhdc tsi I cac mon trang
miéng ngon lanh. Ban khoé cé thé ra vé véi mét
cai bung no dm hanh phuc ma khong thir Moist
Chocolate cake hay Banana & Chocolate bread.
Anh cht cé tam Pete dam bdo véi chung ta rdng
cdac nguyén lieu banh tai Tet déu la gluten free,
t&t cho suc khoé, chi vay thoi cting du cho ta bst
cam giac "téi 161" ma lam gon nhing miéng banh
ngon lanh d&m sét kia.

Co hai thu khac téi yéu thich & Téet, do la ca
phé tu rang xay rdt thom, dém da va dong nuéc
rau cl ép lanh (cold pressed juice) lanh manh,
b8 dudng. Nguoc tré vé hai nam trusce, khi ma
chung ta van con ddm chim trong nhing ly nusc
dé&m vj siro sdc s8 cac sdc mau thi tai "dé ché"
nay, Tet da lang 1& phuc vu mét dong nuéc nhiéu
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T4t ca cic nguyén
liéu ché bién mon

an deu dugc san xuit
theo mua tai nong
trai dia phuong, hoan
toan ty nhién, dung
tiéu chi "tit nong trai
lén ban tiec"
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Toi luon tin rang trdi tim
cua mot ngo6i nha la can
bép. Vi lé do, toi hi vong
Tét sé la trai tim cua
Ho Tay, la can bép lang...

mau khac, thom ngon, tu nhién va tét cho suc
khoé, dé réi thu nuéc udng nhiém mau dy cu dan
chinh phuc tung lugt khach dén qua tung thang,
tung nam... cho dén khi ca thién ha dang vé oa
trong nhing xu huéng an khoé, an lanh manh
thi ho chot giat minh khi Tét da don ddu trusc
mot thoi gian kha dai. Noi qua vé ca phé cla Tét,
véi moét dua khong phai la dan cupping, drifting
nhu téi thi cting kho co6 thé phan biét duoc cac
dong ca phé da dang da chiing logi nhu & Tét.
Ngusi ta thusng bdo véi nhau rdng, phuong Tay
ho udng ca phé la udng Idy cai huong ca phé, dan
Viét chung ta ngéi ngodi via he la dang uéng cai
nudc ca phé. Cha trach ma nhiéu 6ng cu ludn
mém ché ca phé Tay nhat toet la vay. Ay vay ma,
ca phé cua Tét lai dac biét hon, thuéng thuc ca
phé Tay (chinh xac ra la ca phé pha kiéu Y) véi
huong thom nhe nhang nhung t6i vén cam nhan
duoc cdi duom, cai néng ddc trung cla hén ca
phé Viét. Tdt cad quén vao nhau, nhu mét ban
phdi ngdu nghé thudt nhiéu cam xuc. Do ciing

l& nhing gi ctia Tét ma téi da mang theo minh
bdy lau... Do cing la li do vi sao ma Tét dén ducc
bi&t dén va don nhan nhu mét trong nhing quan
dang ghé tham nhdt & Ha Noi.

Quay tré lai cau chuyén ban déau cda toéi, cai
budi trsi mua hom dy, téi c6 hen véi Pete qua
chup cho anh mén an mdi, du dinh sé phuc vu
vao dot mua Xudn. Thai tiét nhing ngay déng &
Ha Noi nhiéu khi dong danh nhu mot cé gai yéu
kiéu, sdn sang hon déi bdt cu luc nao, tham chi
déi ludn déi ba ngay sut sui khién con ngudi ta
ctng dén ndo long. Nham nhi tach latte néng,
dung nép bén bdau clra dang hut tung con gio
rét cia Ho Tay, ngusi con Uc trot yau ddt Viet Gy
van tdt bat chudn bi, cham chut cdn than cho
dua con tinh thdn, mon an mdéi dé chudn bi con
"khoe" vai téi. S8n chit vdn con cai mua rét cla
mua déng ngodi kia con chua rdo bst, chung toi
ngéi tro chuyén doi chut vé Tet, mot noi déi voi toi
gi® co thé noi rdng: "dén la thuong, di la nha''.



Lot 4

Anh Pete
ngudi tao dung va sdng lap nén
"dé ché" Tét Lifestyle Collection

Anh Pete oi, y nghi ddu tién cta anh vé
Maison de Tét décor la gi vay? Mong muén cua
anh luc mé Tét la gi va tai sao lai la "Tét"?

Vi t6i, Maison de Tét décor la mét noi danh cho
ban bé va nhing gi dm ap, mét noi ma moi ngusi
c6 thé tim thdy nhiing mon an ngon, cung tro
chuyén trong bau khong khi dm cing. Téi mong
Tét la mét noi moi ngudi ludn dudc dén chao va
cam thdy thoai mai khi dén noi nay. Nhé lai thoi
t6i con & nha ba téi, can bép ludn tod ra mui
thom ngao ngat clia nhiing moén an ngon, hay
nhing chiéc banh luén dugc nuéng msi dé trén
ban an, mét dm tra ducc dun khé Ita trén bép
cdi... Téi ludn tin rdng trai tim clia mét ngéi nha
l& can bép. Vi |& do, t6i hi vong Tét s& la trai tim
cla Hé Tay, la can bép lang... cting bsi vi néu ban
cham soc bia an cho moi ngudi ti té, ho s& cam
thdy ducc quan tadm, khoé manh va hanh phuc.
Cai tén Maison de Tét décor duoc ldy cam hing
tu nhang ky nghi Tét m lich ctia Viet Nam. D&i véi
ngusi Vit thi day la quang thai gian quan trong
nhdt trong nam; la thai diém cho nhing mon an
ngon, nhiing ngusi ban tét, gia dinh quay quan
sum hop. Téi mudn mang cdi cam gidc do téi moi
ngusi vao tdt cd moi ngay, ké ca huong vi mén
an nha lam hay cac dé thé cdm, gém su va tac
phdm diéu khdc déu tu xudng san xudt rieng cla
chung toéi.

Néam bét xu huéng an uéng lanh manh tu
nhiéu nam vé truéc, anh nhin nhan xu huéng
nay théi diém hién nay nhu thé ndo so véi
truéc kia?

Nguei Viét dang ngay cang st dung nhiéu hon
céc san phdm hiu co va lanh manh mét phén
do méi quan ngai déi véi an toan thuc phdm
dang ngdy cang dudc chu trong déi véi ban than
cng nhu gia dinh ho. Tét do d6 tap trung vao
gidi thiéu cac mén an véi nguyén liéu hdu co
lanh manh, trong do phan Ién rau xanh dusc thu
hoach tu cdc néng trai hdu co.

Uu tién hang dau cia anh khi mé Tét la gi?
Yéu t6 nao theo anh cén phai quan tdm nhét?

Mét trong nhing uu tién hang dau cta Tét la
"séng cham lai", diéu nay nghe cé thé ki la d6i
v6i mot quan ca phé, né khéong phdi ham y la
phuc vu ngusi ta an uéng mét cach cham chap
ma y d6 chinh nhédm két néi lai cudc séng cua
con ngusi théng qua nhing mon an hau co lanh
manh va nhing cudc noéi chuyén y nghta. Cudc
s6ng clia chung ta 6 Ha Noi qua déi ban rén va
viéc s6ng chdm lai, ra ngoai hit thé khong khiva
cham soc héi phuc cho ban than tré nén rdt quan
trong. D¢ la li do vi sao Tét ludn dugc ché bién
tuci nguyén chi sau khi thuc khach da goi mon,
khoéng cé thu gi duoc ché bién sdn, diéu do cting
co6 nghia la thuc khach sé phai doi lau hon nhung
déi lai chung t6i dam bdo ban sé ducc thudng
thuic nhiing moén an tuci nguyén va ngon lanh.

Cé vé nhu anh dang xdy dung mét hé sinh
thai xung quanh Tét, bat déu véi dong ca phé
rang xay tai nha, va réi ca khu nghi duéng
va néng trai hiru co Fragrand Path... Vay anh
c6 k& hoach nao trong tuong lai gan dé mé
réng "dé ché" ma nhu anh dé tung goi la "Tét
Lifestyle Collection" nay khéong?

Chung t6i luén dé y tim kiém nhing concept
mMai va thu vi. Thai gian qua, Tét da thu hut ducc
moét luong khach déng dao tai Ha Noéi, do do da
t&i luc chung téi quay lai thi trdn Sapa cung véi
dua con tinh than msi nhdt "Maison de Sapa",
du kién sé mé& clia vao ngay moéng 4 Tét. Maison
de Sapa s& mang trdi nghiém cltia Tét vé voi vung
mién nui nay, song véi quy mé 16n hon. Téi dang
rdt hao hung duoc tré vé voi Sapa sau 3 nam
nghi ngoi, tU thsi diém chung téi déng clia khéach
san déu tién "Sapa Rooms" vén da tré thanh biéu
tuong trong nhing nam ti 2006 dén 2014. Sapa
da thay da déi thit trong mdy ndm qua. Viéc tré
vé lén nay thuc su sé rdt tha vi va chung t6i thuc
sy vui mung vi cé thé mé clia ngay dung dip Tét
sdp toi.

Theo nhu t6i quan sat thi dusng nhu khach
hang cua anh chi yéu la ngusi nuéc ngoai,
anh cé ké hogch gi nhdm thu hat thém ngusi
dan ban dia t6i Tet khong?

Thuc ra Tét hién nay dang phan hoa dén gida
khach ban dia va khach nusc ngoai tuy theo
ngay. Chung téi rdt vui khi thdy cong déng ngusi
Viét yéu thich Tét cng nhu truyén tai nhau vé
chét lugng dé an thuc udng clia quan qua cac
kénh truyén thong xa hoi, diéu nay da khién quan
dugc cong déng ngusi Viét biét dén nhiéu hon.
Chung t6i luén tam niém vé sy "co qua co lai".
Néu ban mang dén cho ngusi dung nhing mén
an va thu ca phé ngon lanh, ho sé tiép tuc lan
truyén cac théng tin tich cuc vé quan qua cac
kénh truyén théng xa hoi va mei goi nhiéu ngusi
cung chi husng t6i quan an dang yéu clia chung
toi.

Téi dugc biét anh luén chudn bi mét s6 mén
an hodc cdac su kién méi méi thang. Nhan dip
Tét 6 truyén Viét Nam sép téi, anh da cé ké
hoach gi cho dgt dé chua?

Ngay 15 vira qua la phién chg Maison cudi cung
cda chung téi trong thei diém cusi nam nay
Vv6i cdc gian hang dudc Idy cam hing ti Tét ¢
truyén cla Viet Nam. Buoc t8 chuc vao ngay Chu
nhat thu hai hang thang, day la su kién cong
déng nham két néi hang loat cac nghé nhan va
céc gian san phdm dugc lam tai dia phuong va
ban tai dia phuong. Mat hang rét da dang ti thoi
trang, dé thi céng my nghé, dé trang suc, dé cé,
san vat hau co va nhiéu mat hang khac... Khach
hang co thé tro chuyén truc tiép véi cac nghé
nhan, nhiing ngudi tao nén cac san phdm va
chon mua mét vai mon qua tuyét vai trong bau
khong khi hét suc dac sde cla dia phuong. Ngusi
mua cling co thé tranh tha tan hudng anh ndng
chiéu, nhédm nhi tach ca phé trén ban céng riéng
tu clia quan an hay nhdm nhap ting miéng ngon
lanh tu thuc don hau co lanh manh cda chung to6i
va thudng thic d6 udng cung ban be.
Cam on anh Pete, c6 I& t6i sé& chudn bi chup

ngay va luén, khéng thé chs néi mén an thom
ngon cua anh thém mét gidy phat nao naa réi!
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Anh: Kiyoshi Jiro

A y

Uc ga nuéng

bé o véi

mang tay,

ca chua bi,
tiéu Phu Quéc

>

56 Nép Magazine

An lanh manh. An htiu co. An thuc phdm ban dia va theo mua.
b6 la thong diép Maison de Tét décor mudn gui gam thong qua
nhting mén an nha hang chuin bi. Chung toi tin rang diéu nay
t6t hon cho stc khoe cua thuc khdch cung nhu moéi truong séng.
Moén Uc ga nuéng bo 1o v6i mang tay, ca chua bi, tieu Phu Quéc
dudi day giong nhu mot tia nang mdi 1én sau nhting ngay dong
am dam; moc mac, gian di ma tuoci sdng, tinh té€ két hgp nhting gia
vi dac trung cua Viét Nam. Rét vui dudc gidi thiéu véi cdc ban moén

an dam chat Maison de Tét décor trong dip dau xuan nay.

Dung cu:
N6i nhé dé day, dung cu nghién khoai tay, khay
nusng bo lo.

Nguyén liéu (2 phan an):

+ 2 miéng Uc ga ngon, con nguyén da (nén
dung ga hdu co)

+ 16 ngon mang tay, bé phan cudng gia

+ 15 qud ca chua bi, bé doi

+ 5 nhanh huong thao tudi (rosemary)

+ 1 nhdum muéi héng Himalaya

+ 1 nhum mugi tiéu Phu Quéc

+ 1 nhdm hén hop bot héi, thdo qua, qué Sapa
+ Dau oliu

+ Vang trdng

+ Ddm balsamic

Khoai téy nghién:

+ 400g khoai tay tuci
+ 20g bs nhat

+ 50ml sta tuoi.

Cach lam_

Nudng thit:

+ Bat lo néng sén & 200°C.

+ Cho phan thit tc ga vao bat to.

+ Thém mang tday, ca chua bi. Tust Idy phén la
clia 3 nhanh huong thdo, usp vei thit cung 2
nhanh nguyén husng thao.

+ Udp thém musi, tieu den. Thém ddu oliu
cho thdm déu cac nguyén liéu giup ga nusng
khong bi khé va dam huong vi Bia Trung Hai.
+ Dan déu ca chua va mang tay vao khay
nusng, xép thit ga va rai huong thao 1én trén.
Ném muéi néu can. Rusi mét chut ruou vang
tréng lén hén hop.

+ Nudng & ranh gitia khodng 25-35 phut.

+ Trusc khi dung, xic mét thia lon khoai

tdy nghién vao gida dia, dat sét khoai tay

va mang tay lén trén, dat miéng uc ga bén
canh phdn khoai nghién. Rusi mét chut dédm
balsamic l&n thit ga. An néng.

Lam khoai nghién:

+ Got v& khoai, cdt hat luu cho déu.

¢ Ludc chin mém khoai trén bép IUa to via
khoang 15-20 phut.

+ B8 khoai ra ré cho rao nudc.

+ B8 khoai tré lai néi, nghién nat. Téi hay git
mot phan khoai vén con miéng 16n nhén,
hop véi ga nusng méc mac & trén hon. Thém
moét ndra phdn bo, stta, moét chut mudi hong
Himalaya va tiéu den Phu Quéc.

Nghién gén nhuyén hén hop moét Ian nda, thém
phdn bo, sta con lai néu can. Ném ném vua an.
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Bai va anh: Lai Hong Vy

Nép Magazine

Méi lan vé qué, minh lai
di cat 1a ndu nudc goi dau.
Viéc dy véi minh, cing
can nhu an nhu thé.

Minh sé Idy cai ré tre va cai dao nho, ra goc
vusn nha ba Mon cdt mét tum 1@ sa, hai mdy cai
la chanh & sat bs ao nha bac Huyén, thong dong
cdp r6 ra dé cdt mdy canh huong nhu trdng, bé
vai cong ld tre, nhé déi ba bui man trau va cut
lon. Lan nao minh cing luon di luon lai nhin xem
c6 bui hoa ram nao khéng. Minh biét la khong
con, nhung vén cu tim, nhu mét thoi quen da co
tU ngay con bé, ba dén ra hai mdy canh hoa rém
trdng muét thom tha vao. Bi hai vong qua doan
dé, réi vé hai vai cdi la busi gia nta la xong.

Rira la xong xuéi, xEp gon vao xoong thi di
nhém bép. La géi ddu thi nhdt dinh phai ndu
bép culi co. Tiép dé la man kho nhdt véi minh:
nuéng bé két. Trude gis, minh toan nudng hong.
Thudng thi chay xir thanh than, con khong thi
lai ldy ra nhanh qud chua kip gion gi ca. Gis thi
quen hon, minh khéng nuéng hong qué nao. Bé
két chin gion, bé nho ra bod vao cdi tui vai con con
r6i cho vao néi, con khéng thi cu bod vao ludn, ti
mdt cong loc nudc théi. Sap xong néi & thi quay

ra ndu com. Bdu gis chiéu thuc gidc, chui vao
bép, nhom Ila, doi nudc séi. Thusng ngusi ta

sé& dé bép ddy di lam chuyén khac, con minh thi
luén ngéi do, dun cli vao, csi bét tro ra, lau lau
ném cai lad vao nghe Iép bép. Minh thich mé mui
la chay, cli chay thom thom. Mot luc, nghe co
tiéng mdy giot nudc trao ra, ré xudng xéo xeo la
biét duoc. Nhdc néi nusc xudng, nhdm mdt lai va
hit that sau mui huong dy vao cho cdng day 16ng
nguc, nghe mé hoéi Idm tdm trén mat, va nghe ca
tudi tho tran vé.

Nudc ngudi bst thi mang ra san giéng goi. Viéc
chudn bj cling y nhu chai d6 hang: Idy chdu nhém
nhd, gdo dua va lugc, cdt déi qua chanh va hung
mot chdu nuéc mua dé xa lai sau khi géi xong.
Téc minh goi vei nudc mua/nudce giéng/nudc sudi
thi khéng sao, ma vé thanh phé goi nuéc may y
nhu réing khé rit rit lai. B6 két bd sdn trong cai tui
vai, Idy bop ra hét bot, dén ltc cé moét chdu nusc
vang ndu song sanh thi mdéi ung. Nhin vao do,
thdy gian gdc, thdy bau troi, thdy cd moét vung
ky uc.

Géi thi minh luén dé nuéc nong dén muc sé
ludn khé giagt minh moét chat khi déi gao dau tién
len dau, doi di déi lai t&i lan thu hai, thu ba la
thanh nong vua. Trong luc géi, thdy nudc ngudi
thi lai mac thém mét gdo nudce tu trong ndi vao.
Cu thé, goi xong, nuéc dé di hdng con dm néng
CO.

Goi xong thi xa lai véi nira qua chanh, réi ldn
cudi véi nusc mua la xong. Mot con gio se lanh
théi qua. Qudn toc vao khan, ngdng lén thd mot
hoi, sdng khodai va nhe nhdm nhu via ti phong
xéng hoi véi ca spa ra dy. Khi co thsi gian, minh
thich lam tudn tu nhu thé, chdng viéc gi phéi voi.
No6i l¢& dé lai t8i con ndu thém ducc mot 1an nudc
tdm va ngdm chan. Sédng ngl ddy, mé mdt ra da
nghe mui l&d. Ma mui huong @y la Iém, ¢ ngui thi
sé& khong thdy, ma dé yén thi cu vdn vit chung
quanh.

Méi lan ndu nudc goi ddu, minh ludn nhé téi ba

va me. Néi nude nay gibng nhu mét mon qua ma
minh da duoc trao, va minh cén nang niu, chia
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G dé c6 rdt nhitu huong
nhu trang. Pay la mui ma
minh thich nhat trong noi
nudc cua ba. Nghi dén viéc
sau nay ching c6 huong
nhu nta, minh da gom mot
boc hat dé mang vao vuon
nha ban trong, nay cat ca
canh dé mang di.
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sé vai ngusi khac. Ngay xua, ci dén hé 1a me cho
minh vé qué véi ba ngoai. Ba hay dédn minh vao
vusn, ra dé cdt 1a ndu nude goi ddu. Minh goi
quen, [én thanh phé me cting ndu cho vay. Hoi
nha minh chuyén vao Nam, ba con lam hdn mét
bao l& cdt nho phoi khé dé minh dung dan. Dén
luc hét 1a, phai chuyén sang dung dau géi, minh
khé s& mdt mot thai gian dai.

Bdng di mét thai gian, minh quen, cing tim
mua ddu goi véi cac loai véi mui huong khac
nhau va bao nhiéu cong dung hay ho in trén
nhan. N&i nudc cla ba, va mui thom vdn vit trén
toc trén géi chi con la ky niém. Minh van nho,
nhung nhip séng ban rén & thanh phé cu cudn
minh di. Chi thi thoang vé nha bé me & Ba Ria
hay vé qué thi mai lai ndu nuée nhu ngay xua,
nhu mét sy nhdc nhd thé thoi. Cho dén khi ra
Ha Noi, biét dén VietHerb va dung tui la goi dau,
cng nhu biét dén viéc “sdng thudan tu nhién” thi
minh quyét tam khong dung dédu goi nta. Goi la
kho dé goi dau cua VietHerb tién I1dm, nhung dén
mét luc cadm thdy thé van phi. Minh tiéc cai tui
loc, cai bao bi, cai day thiing va ca cong ngusi
déng goi. Da ddu minh sau mét thai gian chi
dung la thi nay da 8n dinh, dé tinh hon, cé gi géi
ndy la duoc. Va quan trong la, du d6 cua VietHerb
t6t that nhung néu co thé tu lam lay ma dung
thi van t8t hon, tiét kiem nang luong. Thé la minh
cdt la & dé phoi khé mang theo dung. Chi can
mang theo bé két cung boc la co vai loai, réi di
dau co thém gi thi bo thém vao théi. Dung quen
réi thi thdy thé da la tien Idm.

& dé c6 rét nhiéu huong nhu tréng. Day la mui
ma minh thich nhdt trong néi nuéc ctia ba. Nght
dén viéc sau nay chdng cé huong nhu nia, minh
da gom mét boc hat dé mang vao vudn nha ban
tréng, nay cdt ca canh dé mang di. Bang cdt nho
huong nhu mang phai thi bac Huyén ké, day la
huong nhu 6ng ngoai mang vé gieo hat tu thai
hop tac xa, ra hoa thi sé thu ndu Idy ddu thom.
Luc dy, tu nhién minh ¢ ngudi ra. Lau nay minh
cu nght la tu nhién & dé cé thé, hat rung xudng lai
moc thanh cay, chd chdng bao gid nght la cé ai
mang vé gieo cd. Sang ra hdi chuyén ba, mai bigt
ngay xua thsi hop tac xa, éng ngoai la doéi trudng
déi Vusn cay, phu trach viéc tréng trot. “Huong
nhu 6ng tréng”. Minh cu nghi dén do la lai tim
tim cusi. Minh khéng biét mat 6ng ngoai, ma gis
tu nhién thdy nhu thé da biét ong tu lau Idm réi.
Ba, me, va minh déu géi ddu bang huong nhu
6ng trong ma. Thé la vua phoi @, vira nght, cam
an éng ngoai.

Co thé lan t6i vé, lang qué cing thay déi nhiéu
hon. Nha may xay xong, hang quan moc [én,
déng lua dan bién mdt, con dé da thanh dusng
nhua va s& chdng con nhiing cay huong nhu
trdng ven bd. Khéng sao dau, chau khéng buén
nia vi chau da mang theo réi 6ng ba a. Chau sé
gid, sé gieo, s& ndu ndéi nuédc co6 mui huong nhu
trdng va ké chuyén ngay xua éng da gieo nhing
hat nay & ven dé, cay I6n ra hoa, ba da Idy ndu
go6i déau...






Bai viét:
Health Coach Lé Thu Huong
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Céc nghién cuu da chi ra rang can nang cua chung ta sau ky
nghi 1é tang trung binh o.5kg. Tuy con sé nay kha khiém tén
nhung theo nghién ciu mdi nhat dang trén The New England
Journal of Medicine, phan 16n ching ta khong mat di can nang

da tang trong ky nghi 1é.

Bang tiéc hon la nhing ngusi dang trong
tinh trang tha céan thi cadn ndng tang sau ky
nghi 1& lai cang nhiéu. K&t luan nay dua trén
nghién cuu vé tinh trang tang can gida cac
sinh vién dai hoc trong ky nghi 1& Ta On cla
trusng dai hoc Oklahoma. Nghién cuu cho
thdy sinh vién co can nang binh thudng tang
khodang 0.25kg sau ky nghi, trong khi do nhing
sinh vién thia can (chi s¢ BMI = 25) lai tang
dén gan 1kg.

Tai Viét Nam, du chua c6 nghién ciu chinh
thuc ndo vé tinh trang tang can sau ky nghi 1&
nhung cau chuyén phd bién nhdt tai cdc phong
tap sau Tét la vé tang can cing du thdy chung
ta khéng nédm ngodi xu husng chung nay. Vay
co6 cach nao giup ban via thudng thuc tron
ven huong vi Tét via gidr gin dudc voc dang hay
khong? Vi nhing meo nho dudi day, hy vong
ban sé trut bo dusc ganh nang nay:

Tranh tich trir quda nhiéu thuc phdm trong
ngdy Té&t: Viéc tich trd qua nhiéu thuc phdm
s& d&n dén viéc ban phdi c6 gdng dn nhiéu
hon muc can thiét tranh viéc thuc phdm dé
lau bi héng. Tinh todn hop ly lugng dé an gia
dinh ban can trong dip Tét dua trén nhu cdu
hang nam sé giup ban khéng roi vao tinh
huéng bdt ép minh tiéu thu nhiéu thuc phédm
hon nhu cdu cla co thé.

Luén nhé phai uéng di nuéc:

Vao mua déng, chung ta cé xu husng uéng
it nusc hon do nhiét dé xuéng thdp va co
thé it d8 mé héi. Tuy nhién, co thé ngusi
truéng thanh véi cdu tao tur 60% - 70% la
nuéc van rdt cén duoc cung cdp du nusc dé
gilp cac chic néng trong co thé van déng
tron tru. Mot ly do quan trong khong kém
nda la khi bi thi€u hut nudc, co thé co thé
nhdm 1&n veéi tin hiéu la chung ta dang déi,
va vi thé |& ra chi can bé sung nuéce cho co
thé thi chung ta lai nap thém ndng luong
bang nhang moén an. Bé bén minh mét céc
nuéc dm pha clng véi chut ky tr sé giup
ban thém hung thu véi viéc udng nudc vao
mua doéng.



Bat déu bira én bang cdc mén rau xanh:
Chung ta déu hiéu dusc tdm quan trong cla
viéc bé sung chdt xo, vitamin va khoang chdt
bdng rau cy, vi vay chon dn cdc mén rau trudc
tien khéong chi giup nap vao co thé nhang
dudng chdt thiét yéu ma con giup gidm bét
khéng gian cho nhiing mon an béo ngdy trong
ngay |&. Cac mon rau trén salad két hop gida
rau cdi xodn, ca chua, ca rét va bdp cai tim véi
ddu oliu va qud bo la cach rét t6t dé bt dau
bda an cta ban.

Thuong xuyén dn cdc logi qud giau chdt xo:
it van doéng, it udng nudc cong thém viéc tiéu
thu cac mén &n nhiéu tinh bét va ddu ma trong
ngay Tét dé khién bo may tiéu hoa clia ban tré
nén qua tai. Ngodai viéc udng du nudc va an
nhiéu rau trong bda an chinh, bé sung cac logi
quad giau chdt xo vao thuc don ngay | sé giup
hé tiéu héa clia ban hoat déng dé dang hon.
Chdt xo sé giup lam sach dusng ruét va giam
hdp thu ma, dam, dusng du thia trong co thé
ban. Tao, cam, budi, chudi la nhing loai qua
nhiéu nudc, nhiéu chdt xo va thusng co6 sdn trén
mam ngl quad clia ngusi Viét, cong viéc ban
can lam chi la dung quén an chung hang ngay
ma thoi.

bé bira: L& tét |a dip chung ta nuéng
chiéu ban than, cho phép minh ducc thuc
khuya, day muén va tinh huéng dé xay ra la
bda sang bi bo qua va gép chung véi baa trua.
uy nhién, khi ban doi, dusng huyét giam sé
khién ban them an cac thuc an nhiéu ngot,
nhiéu mdn va téc dé an cting nhanh hon binh
husng. Nhiang diéu nay hoan toan khéng

co Ioi cho viéc duy tri can ndng cta ban. Co
thé chung ta can khodng 30 phut dé tin hiéu
no tu da day truyén Ién ndo bé. Khi an qua
nhanh, ban sé& cé xu husng an nhiéu hon can
thiét va lam cho hé théng tiéu hoa vén da
céng kénh vi cac mon an trong ky nghi phai
lam viéc vat va thém.Vi vay, du dady mudn hay
chudn bj cho ban mét bau sang nhe nhu chao
yén mach hay hoa quéd an kem vai logi hat co
sé&n trong ngay Tét nhu hat husng duong, hat
bi, hat diéu hay hat dé cusi. Duy tri an déu
dan 3 baa chinh trong ngay sé giup dusng
huyét 6n dinh va viéc duy tri can ndng cla
ban tré dé dang hon.

Van déng:

Thuc phdm uu tién déi véi stc khde chinh

I& van déng co thé thusng xuyén. Danh
chut thai gian trong ngay nghi dé tap luyén
sé& giup cho co thé ban khéng roi vao tinh
trang tri tré va tinh than cla ban cing sé
thodi mdi hon sau nhing ngay vdt va ngusc
xudi chudn bi Tét.

Tét1a dip khién ban dé tang can nhung lai cang chinh
la luc t6t nhit dé ban kiém sodt chat lugng thuc an
hang ngay cia ban. Cic hang quan déu dong cua va
nhting mén ban an déu dén tu can bép gia dinh va su
lya chon thyc phdm thong minh cua chinh ban. Véi
nhting meo nho dugc chia sé 6 trén, chic cac ban viia
tan hudéng dugc nhung moén an ngay Tét vira duy tri
dugc véc dang co thé.

Xem thém tai
theheartyhealth.com
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VI

cay to
bat dau
tU mam
nho

Bai viét:
Nam Thi

Anh:
Minh Trang

Gap chi Minh Trang lan dau
tai van phong cia Mam nho
trong mot ngay cudi tuan dep
troi, diéu dau tién toi dn tugng
khi nhin thay chi la phong thai
nhanh nhen, vui vé va day nang
lugng du ban ron véi bé Daisy
(4 tudi) va bé Banh Mi (11 théng)
cung vdéi cong viéc con bon bé
cua Mam nho. Du c¢6 thé tra loi
phong vin qua email, nhung
chi van thu xép cho t6i mot buoi
gap go khi toi tha thiét muén
nghe nhiing chia sé cua chi vé
“dua con tinh than” chi dang
danh tron tam huyét.



> Xin chao chi, chi cé thé giéi thiéu nhiéu
hon vé ban théan minh ?

Xin chao déc gia Nép!

Minh tén day du la Nguyén Minh Trang, moi
ngusi hay goi minh béang tén than mat la Me
Daisy. Minh la ngusi sang lap ra Méam nhé

- khéng gian chia sé kién thuc, gén két yéu
thuong, va truyén cam hung cho cac cha me
tré cé con dudi 6 tudi.

> Chj bat déu chia sé nhirng kinh nghiém
nudi day con tu khi nao ?

Ban than cua chi la ngusi lam truyén hinh.
Truéce va sau khi di du hoc, chi déu lam truyén
hinh, chuyén mén cla chi khéng lien quan dén
con tré.

Tuy nhién tu luc chi co6 2 bé, nhat la sau khi
sinh bé thd hai & Viéet Nam so sanh véi viéc
sinh bé ddu tien & My, chi masi thdy & Viet
Nam thuc su rdt thiéu kién thuc nuéi day,
cham séc con, cach tuong tac, néi chuyén
vdi con va nhdt la nhing thu lién quan dén
nguyén tdc dén tén trong, day con déc lép.
Mét la moi ngusi khéng co ngudn thong tin,
hai la do anh hudng tu nhang quan niém ca,
khién moi ngudi chua cé y thuc day con, xay
dung nhan cach cho con tir sém. Chi méi bt
ddu viét trén trang ca nhan cla minh nhing
kinh nghiém tu ban than chua khéng dao to
bua lon gi ca. Chi ciing bdt ngd khi duge moi
ngusi ing hoé va héi han rdt nhiéu vi véi nhiéu
b6 me né dusng nhu vén la nhang thu xa la.

> D6 phdi chang la nguén cam hung dé
Mam nhé ra déi?

Hai ban nhé cta chila nguén cam hing dau
tién dé chi tao nén Mam nha.

Va mét ngudn cdm hing rét [6n nda do chinh
l& cée ban nho cla tdt ca moi ngudi, clia
nhing bé me thudng xuyén héi chi cach thic
nudi day con sao cho dung.

Sau khi nhan dugc nhiéu nhing tng hé cla
moi ngudi, chi nght minh can phai lam gi dé
mang tinh chuyén nghiép hon, day ctng la
dy dinh dp 0 gdn mot nam trai. Lac sinh ban

thu hai thi chi quyét dinh gidm thsi gian lam
truyén hinh cho gia dinh va lap nén Médm nho
v6i mong mudn tép hop duge mét nhém cung
lam dé théng tin xuyén xuét, da dang, phong
phu. Cuéc séng ban rén, moi ngusi it cd nhiéu
thai gian doc sach, ho can cai gi d6 nhanh
gon, hiéu qud, bsi vy Mam nhé chia sé thong
tin da phuong tién tich hop ca bai viét, clip...

> Vay tai sao lai tén la Ma@m nhé?

Mam nho la hinh tuong dung vai nhing gi chi
dang lam.

Noi dung ctia Mé&m nho dén la husng dan
cach cham soc tré tiu 0 -6 tudi cho cac bé me.
D6 tudi nay cang la giai dogn ddau tién cta
cudc doi, cac bé cing nhu nhiing mém cay
nhd vay. “Mém nhd” ciing bdt nguén tu nhan
dé clia mét cusn sach ma chi cé tham gia
doéng gop (Cuén sach co tén “Cay to bat dau
tU mém nhd” cta John Tran Hung).

Cay to thi luen bdt déu tu mam nho, mién la
ta cham séc cho mdm cay gy moét cach dung
dén.

> Chj c6 thé chia sé cu thé hon vé nhiing
néi dung ma Mé@m nhé dang truyén tai cho
cac bé me?

Trudce hét la Médm nhé huéng dén gido duc
nhan cach cho con. Nhiang hiéu qué trong
gido duc khong thé thdy duoc ngay, nhung sé&
ngdm ddn va thé hién ré trong tung giai doan
I6n lén va phat trién.

O Viet Nam minh, nhiéu gia dinh hay mdng
con “con la con, con phdi nghe 18i bé me” hay
"b& me noi la dung, con khong ducc cai”. Vo
hinh chung nhu vay sau nay khi ra dsi ban dy
clng sé ty ti, khéng dém déu tranh hay thé
hién chinh kién ctia minh.

Ngugc lai, v&i nhing ban séng trong yéu
thuong, b& me tran trong, huéng dén dung
cach thi ban dy ciing sé nhan thuc dugc gia tri
ban than, nhan van, biét ton trong ban than,
tén trong ngudi khac.

> Bén canh gido duc vé tinh thén, chac
chdn con cé gido duc vé sinh hoat, thé
chdt?

Bung vay!

Theo d&i Médm nhé trén kénh facebook hodc
youtube, moi ngusi ¢ thé thady Mdm nho
khong chi huéng dén giao duc nhan cach, ma
con tu nhing diéu rdt nho bé trong sinh hoat
doi séng nhu danh rang cho con, cho con ngu,
choi véi con...

Chi biét co rét nhiéu bé me biét minh dang
lam sai, nhung lai khong biét thuc su phai lam

sao cho dung. Va nhang clip huéng dan dé sé
hé tro moi ngudi.

> Néu nhu cé ngusi bao “cach thuc nudi
day con cta Madm nhé la theo kiéu My,
khéng phu hop véi cdi chung & xa héi Viét
Nam”, chi nghi sao?

Thuc chdt Mdm nho khong phdi noi tuyén
truyén quang ba tu tudng nuéi con kiéu My.
Chi khong goi day la “blog me Daisy” ma goi
tén chung la Mdm nho bai day la kénh chia

sé clia nhiéu me, cé ca& cac bac si, chuyén

gia nhiéu Iinh vuc khac nhau, cé nhing ngusi
dang sinh séng va lam viéc & cac nudce khac
nhau, vi thé ma Mam nho khéng theo hdn
mot kiéu nao nhdt dinh.

Muc tiéu Mam nho husng dén hanh trinh nuéi
day con khoa hoc, tan huéng niém vui véi con.
Dua ra nhing théng tin dung ddn co gia tri
khoa hoc, kinh nghiém thuc t& dé cac bé me
thdy minh sai & dau dé sa.

Mdm nho cting khong xoay vao cai sai, thay vi
noi “cac ban danh con la sai réi” thi Madm nhé
dua ra nhing goi y dé chai vai con 15 phut méi
ngay hay cach giai quyét khi con néi déi...

> Liéu Mam nhé cé thé bao quat hét duoc
cdc théng tin hay khéng?

Qua Mam nho, chi cing muén moi ngudi biét
rdng Mdm nho khong phai kénh duy nhdt, vi
thé khong thé bao quat hét dugc. Médm nho
dinh husng dé bé me tim dén cac kénh khac
nda cu thé la sach. Mam nhé thudng xuyén
gidi thiéu cac déu sach hay danh cho céc con
va danh cho ca b8 me nda.

Cda nhan chi thdy sach rdt quan trong, ban
than chi cé dugc nhu ngay hém nay clng nhs
bd me dinh husng doc sach tu bé. Vay nén chi
ctng khuyén khich moi ngusi xay dung thoi
quen nay cho con ngay tu khi con nho.

Con véi ban than M&m nhd, chi luén chu
trong vao chdt luong néi dung, khong cén
phdi tim du moi cach dé lan téa, mién la Médm
nho luén cé nhang néi dung hau ich, ty khéc
no sé séng.

> Mam nhé cé thé goi y nhirng dia diém du
xudn dé cac bd me cé thé cho bé di dusc
khéng?

Sdp dén tét réi, cac bé me hady theo déi Mam
Nho dé khéng chi nhan ducc nhang théng tin
hau ich ma con duoc goiy nhing dia diém vui
choi du xuan nhé!

Xin chan thanh cam on chi da danh thei
gian tré chuyén cung Nép!
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sach et 1)

Nature's Tiny  § o

A Y .
C u n Micrale
g Cuén Bee- Nature's Tiny Micrale
r

(Tam dich: Hanh trinh cta

cht ong cung kham pha thién
nhién tuyét diéu) do nha xudt
e ban Little Tiger Press (Anh)

phat hanh véi phan lsi cla
tac gia Patricia Hegarty va tranh vé minh hoa cta Britta
Teckentrup. Cuén sach gém 32 trang véi nhang hinh dnh
dep tusi sang, sinh dong ké vé vai tro va hanh trinh kham
pha thién nhién tuyét diéu cla ong.
Lsi van giau nhip diéu dn ddt cau chuyén tua nhu dang
mé phong am thanh clia nhing canh ong dang vé dap
trong khong trung hay ti€éng bao hiéu nguén mat hoa
clia dan ong. Méi trang sach chinh la moét buc tranh nghé
thudt tran ngép sdc mau cla hoa ¢d, phdn hoa va cac
con ¢6n trung co trén hanh trinh ngot ngao di ki€m mat
clia bdy ong. Sach duoc thiét ké bia cung va dung gidy
) day dan nhung cdm nhe tay. Ngodi ra nhang dusng cét
Sprlng Is Here déng tam xuyén sust cudn sach rdt dep mat va én tuong.

Taro Gom Téng thé, cudn sach gidng nhu mét bod hoa ruc 18, giup

goi mé tri tudng tuong, sang tao, hing thu véi van vat
thién nhién & cdc ban nho ti 2 tudi nhung ngudi [6n cling
sé thdy thich khi theo dbi.

-Thanh Hoa -

Spring is here | |

Cudn truyén thiéu nhi "Spring is here" (Tam dich:
"Xuan toi") bsi tac gia ngusi Nhat Taro Gomi
xoay quanh su chuyén déi ciia bn mua Xuan,
Ha, Thu, Béng réi lai téi Xuan. Véi cach ké chuyén
bdng nhiing mang mau ryc rd va cét truyén vo
cung don gidn, Gomi dé cho ngusi doc va ddc
biét la tré tho ducc van dung tri tudng tuong cla
minh chu khéng chi trong vao nhing chi tiét
phuc tap.

Cuén sach mé ddu bang mét chu bd mau trdng
trén nén héng chai loi, réi tuyét tan, réi cay cd
dém chdéi nay 16¢ trén than chu... va mua xuén
t6i. Pay 1a cusn sach ma ban cé thé doc tu déau
t6i cudi, hay tu gita, hay ngucc tré lai. Qua
nhang hinh vé ngé nghinh, tré nhé ducc gidi thieu
Vé cac mua mét cach ty nhién va dé hiéu. That
kho dé khong nd moét nu cusi sau khi lat tsi trang
cudi clia cudn sach nay.

—-Kim Anh -
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Caygiavilanhém caytrong
cho thu hoach cu, than,
canh, 13, hoa, qua, hat dugc
st dung lam gia vi cho cac
mon an. Pa phan cic cay
trong nhom nay déu la cdc
loai dé trong va cham séc,
tham tri chung ta c6 thé
“bo quén” viéc cham séc
chung trong mot thoi gian
dai ma chung van c6 thé
sinh truéng khoé manh

Bai viét:

Lac

Anh:

Kiyoshi Jiro

Dia diém:

Vuesn cé thom - Gia dinh Bio

Nép Magazine

Nhom cay gia vi rét da dang, ban cé thé tréng két hop nhiéu loai rau gia vi véi nhau, tham chi
xen ké vai cac logi cay khéc, vira giup thu hoach san phdm da dang, via tgo ra nhiéu mau sdc,
mui huong cho khu vuen, déc biét han ché mét s6 loai con trung gay hai cho cay. Néu tréng
cdy quanh nha ma dién tich han ché, ban nén chon cac loai cay cé kich thusc phu hop. Vi du
dé dudi mudi trong nha, thay vi tréng s& ban nén chon cay huong théo vi sa thusng dé nhanh
nhanh va can mot dién tich 16n, trong khi huong thao sinh truéng cham hon, chiém it khéng
gian hon ma hiéu qua dusi mudi khéng hé kém sa. Trong mét chau ban ciing cé thé trong két
hop nhiéu loai cay gia vi véi nhau dé tao su da dang.

Sau day la cac budc co ban dé cé duoc nhiing cdy rau gia vi tuci tét cho can bép cla ban, via
c6 tac dung nhu nhing vi thudce tu nhién, via tao huong thom, lam dep khéng gian séng, con
giup dudi mudi va con trung.

Buécl: Chudn bi gidng

Nhom cay gia vi rét da dang vé dang cay, tu
cac logi cay than thao nhu hanh, mui, thi la...
dén cac cay bui nhu huong théo, hung, .. va ca
mot s6 loai céy than g nhu mang tang, hoa
héi, qué.... Vi vay cé nhiéu cach dé nhan giéng,
tuy vao tung logi cady ma ta lua chon cdch nhan
giéng dé dang nhdt.

Nhan giéng vé tinh (tu ré, than, cd..) thusng
cho cay con nhanh hon nhu sd, hanh, téi, gung
(tréng tur ), huong thdo, bac ha (giam canh),
chanh (chiét canh). Chon cdac cl cé cac mét

to (d&i voi cu) va canh banh té - khong qua gia
hodc qua non (d8i vai giam, chiét canh) dé nhan
giéng.

Nhan gidng hau tinh (gieo hat) déi véi cac loai
cay dé thu hat hodc hat dé& nady mém nhu 6t,
mu tac, rau mui, ... Ngodi ra cé mét cach dé rut
ngdn khau chudn bi giéng do ld mua cdy con tu
cdc cho qué, nhu véy ta sé rat ngdn thsi gian
nhan giéng (khoang 20 - 30 ngay tuy loai).

Buéc 2: Chudn bi dét

- Néu tréng cdy trong chau: Trén gia thé trong
cay theo theo ty & 3 phan dét, 1 phdn phan giun
va 1 phdn xo dua, tréon déu réi cho vao chau, bé
mdt gia thé cach miéng chau khodng 2 cm dé
khi tusi nuéc gia thé khéng bi vuong vai ra bén
ngodi chdu. Co thé thay thé phan giun bang cac
logi phan U khac, xo dua co6 thé dusc thay bang
cac logi vat lieu tao do toi x8p khac nhu trdu,
rom khé bam nhé...

- Néu tréng truc tiép trén mat ddt: Néu dét toi
x8p, gidu mun thi cé thé tréng ngay ma khéng
cdn bon thém logi phén bén nao khac. Néu dét
cdn thi nén tréng cac logi ci nhu ging, nghé,
giéng.. .vi cac loai cay nay cé thé sinh trudng tét
trong diéu kién khé han, dét thiéu dinh dudng,
néu tréng cac logi cay than thao nhé thi cdn bé
sung phan U dé tang do toi x8p giup cdy con dé

§ & " =Y thich Ung véi méi trusng mdi.
e \ - .‘l ’- |



Buéc 3: Gieo/tréng

Béi véi hat giéng va cu, ban dung tay hodc
dung cu tao mét hé nhé réi dat hat hodc cd
vdo, lap mét 16p dét day khoang béng hai
|&n dusng kinh hat/cd. Néu giém canh, chi
cén cdm canh xudng dét sao cho phén canh
canh dudgi dét dai khoang 5-7 cm. Néu tréng
cay con, ban cén tao hé du dé dat via bo ré
clia cay, sau dé ldp dét sao cho cay duoc git

Buéc 4 : Che phu

Sau khi gieo tréng xong, ban phi mét 16p vat
liéu hau co 1én trén bé mat dat dé gia ém.
Vat ligu hu co la nhing vat liéu dé phan hay,
thusng la cac loai vat lieu ti thuc vat nhu
trdu, rom ra, co kho, 1& kho...Néu gieo hat thi
nén lya chon trdu hun dé che phu vi khi hat
ndy mém, cac mam céy dé vuon qua 16p trdu
hon la qua cac logi vat lieu co kich thusc 16n

Buéc 5: Tuéi nuéc

Tudi nhe nhang dé tranh lam hat giéng, cay
giéng bi x6 léch hodc d8 nga. Néu tréng rau
truc tiép trén mat dat thi cé thé dung cac
logi binh tudi I6n hodc voi nudc dé tudi. Con
néu tréng cdy trong chdu thi ban cé thé dung
cdc logi binh tusi nhé, vira thuan tién cho
viéc tudi, vira han ché tac dong xdu dén cay.

chat, khéng bi nghiéng nga. va cung nhu rom, la khé.

A

Ngoai ra, hdu hét céc loai cay gia vi khéng phdai la cay noi
thdt, khong thich hop véi méi trusng trong nha vi vay ban
khong nén tréng nhiing cay nay trong nha. Thay vao dé ban
nén tan dung cdc vi tri thodng khi va nhiéu anh sang nhu
hién nha, ban céng, clia s8...

Dé& cay gia vi phat trién mét cach tu nhién nhdt co thé, gép
phan bdo vé hé sinh thai va bdo vé suc khée cda chinh chung
ta, ban luu y lya chon giéng ban dig, tich cuc che phl mat
ddt, han ché dao xdi va quan trong nhdt la khong bon phan
hoa hoc, khéng phun cac logi héa chdt cho cay.

Chuc ban co vusn gia vi tusi t6t quanh nam!
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Huong (nhang) rat doi than thuoc va
in sau vao tam tri moéi ngudi con dat
Viét. Méi dip nam hét tét dén, khoi
huong quén véi dat troi lam nén vi
cua qué huong, cua Tét. Bat chot
nhting khi di ngang qua moét nha lam
huong, tiém thuc toi lai ta vé mui
huong nhang thoang thoang khap
ban tho 6ng ba t6 tién méi dip cung
gid, ngay ram mung mot.

Lai nhé thia bé ci dén mua héng xiém, éng néi téi hay dét nhang
trong chum dé gidm chin héng. La tré chdng co viéc gi ngodi ngay
ngdy ngo vao chum vai lan sét rudt chs hong da an dusc chua. Téi
khéng thé quén mui huong thom that dm ép va vui suéng dao do.

Nhang ngay cudi nam, tinh ¢& ding chan & phd T6 Tich, t6i bdt chot
nhu tim lai duoc ky Uc tudi tho qua mui huong tu nhién quen thuéc
dy. Theo khoi dm dp, thanh khiét lan trong gid, té6i da dung chan &
clia tiém Gia dinh Bio. Va tu day, hanh trinh kham pha vé nghé lam
huong thdo méc truyén théng cla téi bat ddu.

Khat vong nuéi dudng mét tinh thdn khoé manh

That may mdn, ngusi dua t6i di sudt hanh trinh nay la chi Nguyén
Thu Trang - ngudi sang lap Gia dinh Bio va sang tao dong Huong
Thdo Méc. Lam huong vén la nghé truyén théng trong gia dinh chi.
Tuy nhién quyét dinh phat trién dong huong sach cla chi dén nhu
mot cai duyén tinh ¢ hon hai nam vé truéce. Khoi nguén t mét du
an bdo tén khéng gian van hod, chi Trang bdt ddu tim toi, suy nght
vé mét san phdm két néi gid tri truyén théng véi véin hoa duong dai.
V& nghé lam huong da gdn bo véi chi chinh thuc tir dé. Chi chia sé,
bdo tén truyén théng la trach nhiém nhung nusi séng mét tinh than
khoé manh va thanh sach la khat vong 16n hon nhiéu. Khéng muén
di theo I8i lam huong tu mun cua, xo dua tdm hod chdt dang tran
lan khdp thi trusng, chi Trang bdt déu lam huong liéu tu chinh cay
cd trong vusn cla minh. Tu bao bi dong géi téi san phdm déu moc
mac tu nhién nhu vén c6 ma khéng té nhudém nhan tao.

D& tung s6ng va lam viec mét quang tudi tré & nén van hoa khac,
chi Trang cho hay huong ducc sir dung réng rdi cho nhiéu muc dich.
R&t dé nhan thdy, huong xudt hién ti khong gian nghi I& tén gido
cho t&i tadc dung thanh loc khong khi, tham chi huong con gitp tinh
thdn hung phdn, thu thai, tac déng vao tam thic trong tap luyén
thé chdt (yoga) va thuc hanh thién dinh.
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Diéu kha ly thu khi tim hiéu “chdt cla huong”,

céc loai nhua va tinh dau nghién nhuyén thanh
huong con tré thanh soi day vé hinh két néi con
ngusi cam ducc “hén” thién nhién. N6 |a mot trdi
nghiém

dem lai cam gidc tha vi cé gia tri tu rét lau dai, va
ngay cang nhiéu ngusi dang nhan ra vai tro khéng
thé thiéu clia huong thdo méc cung véi su phé
bién tang dan cla luyén tap thién, yoga. Céac du
khach nusc ngoai dén Ha Noi, ding chan trusc
clra cing tai mui huong, ho bi mé hodc va thuyét
phuc trudc nhing san phdm qua téng ti husng

& day.

Su ménh bdo tén vé dep van hod tam linh

Vi ngusi Viet, méi nén huong ducc thdp lén la
mot nét dep thiéng liéng thé hién van héa tam
linh, long ton kinh clia méi cd nhan véi éng ba,

t6 tién, mot niém tin bdt diét trong tin ngudng
truyén théng. Huong khéi tao nén khéng gian ém
cung, thé hién su gdn két ciing nhu I8i udc nguyén
clia moi thanh vién trong gia dinh.

Noi lam ra nhing nén huong thom cta Gia dinh
Bio la mét gia dinh nghé nhan lam huong truyén
théng qua nhiéu thé hé, noi cé lang té nghé huong
Kinh Bdc d& tén tai hon 200 ndm tudi - Lang Cao
Thon (xa Bao Khé, Hung Yén), cach Ha Néi ching
hon 40km. Ti xa moi ngudi khéng khé nhan ra
hinh anh tung gian huong nau dé nhu trai tham

Véi nguoi Viét, modi nén
huong dugc thap lén la
mot nét dep thiéng liéng
thé hién van hda tam
linh, long ton kinh cua
moi cd nhan véi ong ba,
to tién, mot niem tin bat
di¢t trong tin ngudng
truyén thong.
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cho ca ngoi lang that dep va tho mong. Thang 11
v& 12 &m lich chinh |4 thai diém ca lang nhén nhip
lam huong chudn bi cho Tét Nguyén Ban va mua
1& hoi ddu nam. Nha nha tir gia dén tré déu tat
bat vei cac cong doan lam huong, sén sang cho
chuyé&n hang cudi nam. Cac bai thuéc thdo moéc
dung lam nguyén liéu cho huong quén lai vuong
khdp cac con dusdng, ngd xém.

Lam duoc ra que huong tudng don gian nhung
khoéng phai vay. Nghé huong phu thuéc nhiéu vao
thai tiét. Tu la nguyén lieu dén huong ducc se xong
déu phai chs ngay ndng that vang mdi dusc dem
phoi trong gio6 troi, huong masi khé no, git dusc
mui thom au, cé mau dep mat. Néu ndng to mot
ngay huong sé kho, tréi ram phai mdét hai dén ba
ngay. Vi thé qud trinh lam moét mé nhang & day
t6n thoi gian gdp hai, ba 1an so véi théng thusng.




Tu 14 nguyén liéu dén
huong dugc se xong déu
phai cho ngay nang that
vang méi dugc dem phoi
trong gié troi, huong méi
kho no, git dugc mui thom
lau, c6 mau dep mat.

D& lam ra nhiing nén huong chét luong va cé mui
huong diu nhe, phang phét lau, ngusi tho phai
trdi qua nhiéu cong doan kha vdt vé, ti mén va
dac biét chu y dén khau tuyén chon nguyén ligu.
Thanh phén lam huong (thusng goi la vi) hoan
toan khong sir dung hod chét ma co nguén géc
tU cac logi thdo méc nhu ngd vi thude Bdc véi
qué chi, thdo qud, nu tung, dinh huong, hoa héi.
Ngoai ra con co6 cd vo bach dan, tram, tung bach
chi... t6i hon 40 loqi khac nhau. Tat ca duoc dem
xay nhoé thanh bét rieng ting logi réi pha trén
theo céng thuc bi truyén cia méi nha dé cho ra
nhing mui huong va mau sdc ddc trung. Bac
biét, gia dinh nao clng git cho minh mét cong
thuc rieng nén vi huong mdi nha méi khac. Ngay
xua cac cu 6ng cu ba ky tinh, khi da thdp quen
huong clia nha ndo, du & ké cho clng phdilan

16 tan Hung Yén dat cho bdng dugc huong Cao
Thon dé dung dén quanh nam. Huong truyén
théng ducc nhuém chan, nhuém gidy boc ti
mau bét da tu nhién, mau sdc rdt thi cong, hén
nhién va ruc rd. Que nhang truyén théng cuén
duoc tan ngdn hay dai la do tre cat co db do déo,
dd nd hay khéng, nhung du co déo dén mdy ciing
khéng thé cuén tan xodn xuyt tu chan dén ngon,
Vi thi hi€u ma cé thei ky phong trao trao thdap
huong hoéa chdt (huong cudn tan) phé bién khap
moi noi. Nhing nghé nhan & lang ciing mudén
nhdn nha: thdp nén nhang thom cét & cdi tam,
long thanh chu khong phai tan husng cé cuén
nhiéu hay it.

Ngay nay, tuy cé su hd tro ctia mday méc nhung
khéng it ho gia dinh vén lua chon cach lam
huong truyén théng. TU pha trén nguyén liéu, se,

nén, phai, dong goi déu lam bang phuong phap
th cong dé san phdm ducc déu, dep va chét
luong. Huong & day khi thdp cé6 mui thom dac
trung, nhe ma thanh, khéng suc nc‘}ng, khong cay
mdt nhung lai phang phdt rét lau.

Dén day t6i msi biét huong ciing cé nhiéu loai:
Tu huong x@, huong trdm truyén théng, huong
vong, huong bai ¢ dén trdm nu vi truyén théng
lam tu cac bai thude. Dac biét, 6 Gia dinh Bio con
c6 husng nu thdo maéc tu vi hat mui, vi cam, qué,
trdn bi va vi hung tay, sa, cam- déu la nhing gia
vi s@n co6 thu hoach trong vusn Cé thom cua Gia
dinh Bio, duoc phoi khé réi nghién bot dé lam ra
nhing nu tram tinh khiét, lam sach mat khong
gian. Ngodi tinh yéu véi cé cay hoa lg, phai la
mot ngudi rdt tinh t&€, nhay cam mai khéo léo
théi hén cho mét san phdm truyén théng. Khéng
ké hét nhing ndi vét va, nhung véi méi mé huong
ducc khach hang don nhan, chi Trang lai nhu
duoc tiép thém niém vui va déng luc véi nghé.

Mét ngay & lang huong tuy khong dai nhung

da giup téi nhdn ra gid tri vo han clia mét lang
nghé truyén théng. Chi cé su kién tri bén bi va
léng tran trong biét on, con ngusi maéi co thé tan
hudng dusc nhing hdo phong cla thién nhién
mot cach bén ving.

Xem thém tai Facebook:
Gia dinh Bio.
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Stylist:
Na Va

Bai viét:
Ha Chu

Anh:
Kiyoshi Jiro

Bé trang tri cho phong khach, mét cay dao nhd
cé l& la da du dé mang t6i khong khi Tét diu dang.
Thé nhung phong bép lai khac. Chung t6i nght
moi tinh hoa va cam xuc cla dip Tét déu xudt
phat tu cdn b&p méi nha - noi tao ra nhing banh
chung, banh day, nhiing mam cé ddy dan, nhing
khoang thsi gian dm cung khi cd gia dinh cung
qudy quén don dep di ndm ca, chudn bi don mét
nam mai sép vé.

Trang tri phong bép béi vay, vira can su chi y dac
biét clia chd nha, cling via phai dd gon gang,
tién dung, dé khong khi Tét khéng bi “lam qua”
b&i nhing vat dung trang tri rusm ra. Chung toi
lua chon cho can bép clia minh mét chiéc khan
tréi ban méi-mang mau dé dm cung va day
hung khai, cung bo bat dia dam tinh than truyén
théng dé phdn nao duoc séng lai cam xuc véi
Tét c8 truyén. Va khong thé thiéu moét canh dao
mdanh mai. Vay la can bép da sdn sang don mot
mua Tét mai.

Cac san phdm bat, dia ban an co6 ban tai:
Kitchen Art Store, 221 Giang V6, Ba Pinh, Ha
Néi hodic store.kitchenart.vn.



; § _ . Mg
i, | i oy B L R i i 10 I it
S | TR KR ] EFIISY ot [ Pk & ol ._....T__:_.___.n_:..._....h},.?...,._ _L,__......F. bl [ t T et il )

1
LN
- S, A






Bén chén tra ngon ddu Xuan,
chung ta chuc nhau van su nhuy,
moi diéu tét lanh!
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V6i t6i, 2016 la mot nam vo cung dao 1on va dén gio toi
cam thady minh nhu mét ngusi hoan toan khac so véi
toi cach day muoi hai thang. Téi manh mé hon, khon
ngoan va hanh phuc hon. Tuy nhién that chang dé

dang dé di téi day.

Cé nhing luc t6i thdy minh khéng thé busc
ti€p. C6 nhing ngay va dém téi khoc tran.
Cam gidc thdt vong che Idp moi thanh qua
nhing nam trusc do. Nhung nhé co gia dinh
ban be, téi biét minh khéng don déc. 2016 co
thé la mét nam kho khan véi méi ngusi trong
chung ta va khi nhin lai t6i cam thdy minh véan
c6 phén may mdn hon nhiéu.

Vi t6i, thai gian la san choi cong bdng véi tét
cd moi ngusi. Nam mai téi cting la thoi diém
dé bat ddu nhang muc tiéu mai, khoi ddu méi,
tinh tuom nhu Mot “tdm chan” tuyét phu.
Céch téi chon dé khai dong ndm mdi tich cuc
khong phai la dé ra nhing quyét sach lén hay
dat dinh mét tuong lai qua tém kiém soat ma
chinh la dao séu suy ngdm vé nhing bai hoc
rut ra trong mudi hai thang qua. Day la luc t6i
nhin lai ban than dé hanh déng cung y thuc
s@u sdc vé gia tri cét 16i cia minh. Va mong
mudn chday béong hon hét la téi trong ndm
2017 sé la mét phién ban téi t6t nhdt cé thé.

Bai hoc dau tién téi nhan dugc trong ndm
qua chinh la héy tap trung vao diéu quan
trong nhdt. Trong ba thang cudi thai ky clia
t6i, KAfe da déi mat véi kho khan co thé coi la
[6n nhdt tu khi bt déau khién téi cam tudng
nhu minh dang nuéi dudng tsi hai dua tré, doi
hoi nhiéu suc luc hon muc téi co thé chiu. Tuy
nhién, téi vén nghi rdng né dang cdén t6i hon
bao gio hét va tu thuyét phuc ban than rang
co thé téi di sic manh dé via lam me sdp tsi
va via diéu hanh mét con thuyén lon.

May sao, Oli (con trai t6i) da kéo toi ra khdi
van dé nay. Vai tuan cudi trusc khi sinh, toi

co triéu chung sinh non. Va né giéng nhu

mét héi chudng canh bao khién t6i nhan ra
minh cén phai cham lai, tap trung vao uu tién

quan trong nhdt luc do la suc khoé va cham
soc dua con sdp chao dsi. Téi tam dung céng
viéc, & nha trong sudt hai tudn cudi thai ky va
nghién cuu nhang cach lam sao dé t6i hoan
toan sdn sang cho chuyén sinh né. On troi,
cuéc sinh N6 da dién ra kha dé chiu. Bang
céceh tép trung vao uu tién cho diéu quan
trong nhdt, t6i vira dua Oli chao dsi an toan
vira nhan ra rang khi khong cé téi KAfe vén
8n voi doi cong su nang né tiép tuc diéu hanh
cong ty theo dung nhiang ké hoach vach ra
trudc khi t6i nghi.

Véay ma téi ddu nam ngodi, t6i vén tin chdc
rdng cé thé da nhiém va khong khi ndo dung
lgi dé tu hoi diéu dé co thuc su tét hay khong.
Chi tu khi Oli ra déi moi budc toéi vao khai
niém da nhiém |a khéng thé déng thei chép
nhén nhing uu tién khédc nhau & nhang thsi
diém khac nhau trong cuéc doi. Thei diém do
chinh la ltc t6i cén phai nghi ngoi va cham
soc dua con dau long chu khéng phai la mét
CEO t&t nhdt trong cong viéc. Theo d6 nhing
ap luc, cang thédng véi téi ciing gidm xuéng,
giup t6i toan tam todn y tédn hudng céng cudc
sinh n& da khién toi thay déi mai mai.

Oli that su da bdo vé va khién t6i trudng
thanh hon ma no khéng biét. Bay gig, ré rang
tdp trung va danh todan bé tinh yéu, su chiuy
cho diéu quan trong nhdt la cach duy nhdt dé
t6i di tiép con dusng phia truéc. Cam on con
trai da cho t6i su sang suét, niém vui lam me
va mét cach nhin méi hon vé cuéce séng.

Dé theo dbi day du 8 bai hoc cua Chi Anh
trong ndm 2016, ban hay truy cap trang
blog daochianh.blog va déang ky dé dén
doc nhitng bai viét méi nhét vé hanh trinh
quan ly doanh nghiép dm thuc cua cé.

Chi tu khi Oli ra doi

méi buoc toéi vao khai
niém da nhiém la
khong thé dong thoi
chdp nhan nhung

uu tién khac nhau

6 nhung thoi diém
khdc nhau trong
cudc doi.
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nép tdng

Trong chuyén muc nay Nép gui téi ban moét s6 tdc phdm cua hoa si
Vo Thio vé chu dé dm thuc ngay Tét - Bun thang. Chit liéu mau nudc
moc mac ma sinh dong trong tranh khién cho thtc an tré nén c6
"hon" hon. Hay in nhiing tdc phdm nay ra gidy tuy theo kich c6, ban
c6 thé dong khung dé trang tri cho can nha hay gui ting né nhu mot
tdm thiép nho véi 16i chic Tét chan thanh!

nep.com.vn
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nép Bang quy d6i

don vi do lusng

e Trong luong
g h I 1oz 28g
11b 4509
z Chét long
C h u 1 thia ca phé (tsp) 5ml
1 thia canh (tbsp) 15ml
1 glug 20m
1 shot 25mll
11l oz 30ml
1 pint 568ml
Thé tich
usS AUS
1 cup dusng 200g 220g
1 cup bot 1159 1259
1cup chdtlong — 240mll 250ml
Tcup quatusi 2009 1759
Meo bép:

+ Nhiét dé nuéng clia cdc cong thuc thi nghiém trong én phdm nay
l& muc nhiét hién thi trén nhiét k& 16 khong phai muc cai dat trén 1o
nuong.

+ Bé tiét trung lo/hd thuy tinh dung mut: ria sach lo va ndp (thao
phén giodng cao su ra), dat vao 16 nuéng 100C trong 30 phut cho toi
khi khoé hoan toan. Tha phdan cao su vao néi nuéc séi liu riu 10 phut.

+ Chéng dinh khuén nusng banh: Phét bo mém kin phdan khuon, rdc bot
mi lén trén, vé nhe khudn cho phan bét thia roi ra. Khuén da sdn sang
dé nusng banh.

+ Tranh cho que xién nuéng bi chday: ngdm que vao nudc 15 phut trusc
khi dung.

Nguyén liéu:

+ Chung t6i uu tién sir dung cdc nguyén liéu hiu co, khong bién déi gen.
+ Cac coéng thuc thi nghiém st dung tring ga cé kich ¢ trung binh la
55g.

+ Stra st dung cho cac céong thuc thir nghiém trong én phdm nay déu la
sta khong dusng.

Nhiét d6

Celsius Fahrenheit
110°C 225°F
130°C

140°C

150°C 300°F
170°C 3250F
180°C 350°F
190°C 375°F
200 400°F
220°C 425°F
230°C 450°F

+ Néu |6 nusng bat quat déi luu,
chinh nhiét giam 10°-20°C so véi
muc yéu cdu.
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