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DODi day la mOt sO thoi xOu trong an ull ng ma chung ta nén dil y ma cht bl o cho cac chau trong
nha tranh di ng phUm phli

1- Nhung vao di chim thi ¢ an dang an di0 (double dipping)

BOn ddng cho rdng khdng ai nhin thdy khi bOn 10y mid ng “nacho” dang an di qudt thém mit
chut salsa di trén ban an hoU ¢ khi bl n cIm ¢l ca-rit da cin di vao trong dia ndlc sOt
hummus. Du la mon st hanh tay (onion dip) c6 ngon t0i dau bl n cling dl ng bao gil nhung
mil ng banh dang an di vao trong dé.

2- Dung tay cim d0 an

Ngoli trl nhO ng mén an ma théng thing c6 thd cOm tay an ( nhd banh mi va ca-ry 0n dl holc
cl ng rau s ng “crudités”) con thi bl n phli s ding nhing vt dlng an ul ng thich Ong , nhitla
khi ngli ban vOi nhilu ngd0i kh&c. L0 t0 nhién khi tréng thly mOt mil ng ‘tortellini” ngon lanh vl a
milng an ai chdng muln “ch0p” 10y an lidn, nhOng lam nh vOy quéa thé ID0 ma I0i mit vD sinh

nd a.

3- Khéng rla tay tri0 ¢ khi an

BOn luén luén nhi phiirfatay tri0c khi dla tay Ién milng, du la trong tay c6 dily thi c an hay
m0Ot mil ng snack thO m ngon. B0 n nén nhO |a khi b0 n m0 c0a, b0 m ndt dén di 0 ng, dung nha vl
sinh thi bil't bao mO m m0 ng b0 nh nguy hil m da bam vao tay bin...va chic chiin bl n chl ng
mul n nult chung vao trong bl ng chut nao!

4- VO a an vl a noi

Tr00c day 6ng ba thi 0 ng khuyén nén “ngd m mil ng” trong khi an. Ngay nay cé v nh0 ai cting
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ludn luén an ul ng vdi vang cho xong holl¢c vila “g0m” mil ng snack vl a néi chuyln qua diln
tholi di d0 ng. D1 nhién chdng ai muln bl bat gd p md m nhai nh0 m nhoam dly cli hoa broccoli
hay c0 m0t mil ng banh lasagna dily pho-mat. VO 10i n6i trong khi @an con c6 thl gay phil n toai,
va tinh hung t0it0 nhitla bl n v6 tinh “phun” bIn d0 an vao mit ngl Ui khac

5- An ull ng vii vang

An ullng vli vang tréng chling dlp mOt ti nao ma I0i khéng tt cho tiéu héa . NOu bl n khéng
muln ngl0i khac nhin minh bong con mit khé chiu hollc dU y t0i bl n thi b0 n hdy an ul ng t0
tOn.. Nhd vy bl n cling con cé dip thiOngthlcdlilc hiOng vl clacac monanvabinsl tin
hiOng bla an ngon va s an it hin.

6- Dung qua nhilu d0 gia v0

PhOt mOt I0p mOng mayonnaise 1én banh hol ¢ cho d0 mOt chat ketchup 1én khoai chién thi
di0c. NhOng ndu vOivang cho qua nhilu dl gia vO thi moi sO sO trd thanh nhip nhda. HIn
nla bln sl lam at mit hiOng vl cla mén an nlu tl0i dly ranch dressing hol ¢ sour cream.
BOn ludn luén cIn nhi la chddung dd gia vl mOt cach vda phUi.
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