NEU BAN AN THIEU CAC LOAI THUC PHAM THAO M6C,
THi BAN BAT PAU NGAY HOM NAY CUNG CHUA MUON.

SAU DAY LA MOT VAI PE NGHI CHO BAN:

Khdi ddu mét ngay vdi sic Iuc déi dao: Bia an
sang la bita an quan trong nhat trong ngay vi ban
cdn cé du s6 nang ludng Aé khdi dgng cho mot ngay
dai. Ban nén an sang mot chiit vdi cdc moén nhu xoi,
chdo, com chién, banh bao, banh chung, banh mi
chad lua va udng sifa dau nanh hay nudc trdi cay.

Tiép tuc bdi dudng vdi budi &n trua: Ban c6 thé
an cdm vdi canh rau, bun chd, hay an phd, mi hoac
biin rieu. Nhiftng mén an nay thudng co rdat nhiéu
rau xa-lach va rau thom tuci mat bé dudng lai rat
ngon. Néu ban phai di l1am, ban cé thé mang theo
m¢t it rau xao véi com, x06i, hay lam banh mi kep
cha lua, dé chua hay ca chua, réi an trang miéng vai
trdi cay.

B&i dudng thém qua bia &n tdi: Biia an téi nén
chii trong vao cdc mdén an c¢é nhiéu thdo moc. An
cdm vdi rau xao hoac canh rau, dau ha, rau lugc va
cd hdp. Pau hi cd chdt dam la chdt ban can méi
ngay. Méi khi xao hoac ndu canh rau, nén dung it
cda hay thit ga.

Nén co nhi'ng phan dn nhe: Hiu hét moi ngudi
Viét thudng dung trdi cdy cho bita an nhe. Thoi
quen nay rdt tot, xin ban cif ti€p tuc. Ban cing cé
thé duing khoai tay, khoai lang, khoai mi, cti sdn cho
nhiing bifa an nhe. Birng an nhiéu nhitng mén nhu
chudi chién, va gidam bdt ché véi nudc dita vi né
chifa nhiéu chdt béo va dudng. Néu ban thich an
nhitng mon ¢é nhiéu ddu md nhu banh xéo, banh
tom thi ditng quén an nhiéu rau, dua chudt hay gid.

Cach An Udng Cua Ngudi Viét Thudng Phu Hgp Vé6i Tiéu Chuan
Ciia Thap Huéng Dan Thyc Pham.



