'Nuéi' ndm so trang sach, ngon my man

Tréng ndm khong gidng véi cac loai rau, cti théng thwéng nhwng ban van cé thé tréng chiing tai nha.

N&m dwoc ménh danh la "tic ké hoa" day hwong vi ctia thé gi¢i dm thwe. NAm khong chira chat béo, ham lwong
calo th&p va chiva nhiéu vitamin, chét chéng oxy héa cling v6 sé chét dinh dwéng khéc.

Thuc té, khong nhat thiét phai cé bong téi thi chiing ta mai cé thé tréng dwore nAm. Chia khéa gitp ban tréng ndm
tai nha thanh cdng 1a thiét 1ap dwoc diéu kién tréng chinh xac va hén hop kich thich hé soi ndm phat trién phi
hop.

NAm phat trién tir bao ttr, khdng phai tr hat nhw nhiéu ngwdi van 1am twéng. Bao t&r ndm vo cung nhé bé dé cé
thé nhin thay bang mét thwong. Bai vi, cac bao tor nAm khdng chira chét diép luc dé cé thé nay mam twong tw hat
giébng cay nén chiing phai dwa vao cac chat nhw mun cwa, hat, khic gé, rom, ddm gd hodc cac chét 16ng dinh
dwdng khac.

Sw két hop clia cac bao tir ndm va cac chat dinh dwéng néi trén chinh Ia nudi cdy gibng. Qua trinh nay hé tro sw
phat trién cGa nhirng soi r& nhd li ti, mau trdng va con dwoc goi 1a soi ndm. Soi ndm phat trién trwdce tién, treec
b4t ky th& gi gibng nhw mét cay ndm moc ra khéi noi dang trd ngu.

Tuy thudc vao loai ndm, cac chat nén co thé 1a rom, gb, ddm gb, 16i ngd, ... cé thé bd sung thém chat dam, phan
hiru co.




Trong tAt ca cac loai nAm phd bién hién nay thi ndm so trang loai ndm "dé& tinh" nhat, phu hop trdng tai nha va la
Iwa chon hoan hdo véi nhivtng ai méi bat dau trébng ndm.

Dé& bat dau trdng nam tai nha, ban can chuén bi:

- 1 khém nadm so tréng con nguyén soi ndm (ré) va than

- 1 tli vé bao cuwa

- Nwée sach (Nwéc khong cé chét Clo hodc nwéc chung cét)
- 4 t4i gidy mau nau

- Battd

- Hop nhya dd I&6n dé dat tdi trdng ndm

Thwc hién:

Day la hinh dang mét khém ndm so trang thich hop dé tréng, con gilk nguyén duwgc phan ré va than.



Dung dao cat roi phén than va ré.




Nhe nhang tach tirng than ndm ra khdi cum ré tir phia duwéi Ién.

Ban cé thé Idy than ndm dé ché bién thirc &n va st dung bo ré dé bat dau trdng ndm. Luong ré nhuw thé nay di
dé lam 2 tui tréng ndm.

N&m s0 ¢6 thé tréng bang rom, ba ca phé,... nhung ngay hém nay chiing ta sé st dung vé bao cuwra lam chét
nén. Cho vé bao cura vao trong mét bat to, thém nuéc réi ding tay bop cho bao cura mém va dm. Luong nuéc
chi can di lam dm bao cwa la duoc.
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Tiép theo, lam mém va &m tui gidy bdng céch phun mét it nuéc 1én chung. Lwu y, ban cén st dung nwéc sach
hoan toan, khéng chira mét chit chat Clo nao, néu khéng chiing sé giét chét cac soi ndm va khéng sinh ra bao
tor moi.



Cé4t b6 ré ndm thanh 4 - 6 phén dé chiing c6 thé moc & nhiéu ché bén trong tui chét nén dinh duéng.
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Pam bao mun cwa cua ban d& mém hoan toan, khi ding tay béc 1én sé khéng bi nhé nuéce. Chia déi sé bao cua
va cho vao hai tui gidy da lam mém va am.



Sau d6, cho céc phén ré ndm da chia nhé vao tirng tui. Lp kin ching giita déng bao cwra 4m bén trong.

Gép kin miéng tui va cudn lai thanh mét khéi, boc thém mét I6p tui gidy thir hai.



Cuéi cung, dat ndm vao trong hdp nhwa hodc hdp thdy tinh tiy chon, day kin réi dat né vao ngén maét ti lanh
trong 3 thang.

Hét 3 thang, Iy tui G ndm ra khai t lanh va dé & mai trwdng nhiét do khoang 30 - 32 dd C. Sau khoang 3 - 4 tun,
ban sé& bat dau thay nhivrng soi ndm nhd li ti. Lic nay, ha nhiét d6 xubng con khoang 22 - 23 d6 C 13 vira.

Gir &m cho ndm bang cach phu I&p tui ni-ldng bén ngoai va thwdng xuyén phun swong nwéc sach cho chung.
Nhirng cay ndm sé& moc ra va 16n nhanh sau 3 - 4 tuan tiép theo.



