2 tuan trong nam sach lén vun vut bang ba ca phé

Chi mét hai tuan la gia dinh da cé di ndm an trong nhiéu ngay - ngon, ngot va sach.

N&m bd dwéng dwoc coi la "tc ké hoa" trong giéi &m thuc. NAm khong chira chét béo, ham lwong calo thdp va
chta nhiéu vitamin, chat chéng oxy hoéa cling vo s6 chét dinh dwéng khac.

Bai vi nAm khong chira chét diép luc dé c6 thé ndy mam twong tu hat gibng cay nén chingcd thé phat trién nhanh
chéng trén nhidu cac loai gia thé &m nhw gd muc, bdo, bia cirng, miin cwa,... Trong diéu kién thdi tiét mat mé, chi
em c6 thé trdng ndm sach ngay tai nha béng ba ca phé.

Chuan bj

- 1 khém

ndm con

nguyén

ré va

than. Trong
loai nAm
phd bién
hién nay
thi ndm so
trdng phu
hop tréng
tai nha va
la lwa chon
hoan hao
v&i nhirng
ai méi bat
d4u tréng
nam.

- 1 tGi ba
ca phé

- Nwde cét.
Néu dung
nwédc may
thi phai dé
ngoai it
nhét 48
tiéng dé
bay hét hoi
clo.

- Tung
nhwa

- Bat td

- TUi ni-lon



§ crias

- Néu can
phai mat
nhiéu thoi
gian dé thu
thép ba ca
phé thi ban
c6 thé cét
trong ngan
mat - vira
khtr mui td
lanh, vira
khéng méc
gia thé.

- Hay kiém
tra thuwdng
xuyén dé
dam bao
chét lwong
ba ca

phé. Bat
cl gia thé
nao bi mbc
thi tuyét
dbi khéng
demra
tréng nam.

- Trwdc khi
st dung thi
lay ra dé &
nhiét d6
phong
trong vong
24 gio.
-Pdbaca
phé vao
1/2 thung
nhwa

-Néu ba
ca phé

bi kho thi
hay vay
thém chut
nwédc vao
sao cho
vira da &m.
Tranh
khong dé o
dong qua
nhiéu
nwoc.



- Dung dao
cét riéng
phan than
varé

- Phan
~ than cé thé
s ding dé
ché bién
nhw binh
thuwong.
Phan ré
gitr lai dé
tréng.

- Tach bo
ré thanh 4 -
6 phan nhé

-Tronré
nam déu
vao trong
phan ba ca
phé

- Dung tay
nhe nhang
nén xuong

- Néu ban
c6 da ba
ca phé va
ré thi co
thé cho
day thung
(cach
miéng
khoang
2.5cm)

- Néu
khéng du
thi hay duc
mot vai 16
nho trén
thanh x0 -
cach bé
mét gia thé
khoang vai
cm. Viéc
nay giup
cac khi



§ criase

CO?Zsan
sinh trén
bé& mat gia
thé dwoc
thoat ra
ngoai,
tranh héng
nam.

- O khoang
cach nhw
trong hinh
sé duc
khoang 6
16 quanh
thanh
thung,
cach 2.5cm
so v&i bé
mat gia
thé.

- Che x6 lai
bang tui
béng kinh
trong suébt,
trén do duc
mot vai 16
thdng. Khi
nam bat
dAu phat
trién, ban
c6 thé loai
bd tui nilon
nay.

- Phun
swong hai
I4n mot
ngay.



Trong
khoang tw
1-2tudn
nédm cla
ban sé bat
dau moc
[én vun vut



