Viéc lam
huang ia mét qua
trinh can nhiéu

cong suc va su
khéo léo.

A Ngudi dan Quang Phi Cau dang phai tdm huong.

Hanh

Pan Thu

ang tin huong day mau

sdc, bién hoa thanh nhitng

chum “hoa hudng” 16ng

14y, khong khi tran ngép

huong thom ngot ngao,
tram am khién ngoi lang déc biét nay co
mot vé dep ky do.

6] ngoai 0 phia Tay Nam cda Ha Noi,
mot ngdi lang nho véi phong cdnh dep
nhu tranh vé, bao quanh béi nhitng canh
dong xanh va nhiing ngoi chua c¢6 kinh
dep vao bic nhit mién Bic Viét Nam, da
lam say ddm vo s6 du khach véi huong
thom mé hodc ciia mot nghé thd cong

S0 76, THANG 02/2024

FEPOCH TIMES TIENG VIEFT

GINO DUC&
HOI SONG

THANH PHONG/EPOCH TIMES

trinh vao di san Viet
bang khiiu giac

Ghé thiam lang huong Quang Phi Cau

hang thé ky: Nghé lam hudng & Lang
Quang Phu Cau.

Mau cta Huong

Nhiing cay huong dudc bo lai v8i nhau
tao thanh tiing chum I6n, giéng nhu
nhiing bong hoa dang khai nd, dau
chum vao nhau, chin xo6e ra, thanh
nhiing bong hoa khong 16 mau vang va
dé - vén dugc xem 1a mau may min ctia
ngudi phuong Pong. Nhitng tdim thadm
huong trdi khip ndi trong lang gay 4n
tugng manh mé cho du khéach bdi mau
sic via ruc ré vira tram am. C6 1€ ai
cling tting d6t nhitng nén hudng cd tram
ngan lan trong doi, nhung néu dén noi

NHAC NGUYEN/AFP VIA GETTY IMAGES
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A Cac cong nhan dang nhudm chan huang tai mgt xuéng 6 lang nghé truyén théng Quang Phi Cau.

THANH PHONG/EPOCH TIMES

A San pham huong tram ciia
lang Quang Phu Cau.

Voi vé dep
gy An tugng va
lich sit hang thé

ky, lang huong
nay da trég thanh
ngon hai dang
cho nhiing ai
dang tim kiém
hanh trinh khiiu
giac vao di san
van hoa Viét.

nay, ban s€ nhan ra day chinh 1a “mau
ctia huong thom”.

Do 1a ly do vi sao Quang Phu Cau tu
1au da trg thanh dia diém dugc cac nhiép
anh gia trong va ngoai nudc yéu thich
chup 4nh; nhiéu tic phdm vé lang da dat
dugc nhiing gidi thuéng 16n.

Hang théng tan AFP trong mot
phéng su vé lang hudng Qudng Phu
Cau, mo td: Lam hudng von 1la “mot
truyén théng c¢d xua va sang choi” ctia
ngudi Viét. Ngudi Viét tin ring thip
huong 14 phuong tién giao ti€p duy nhit
gitta thé gidi nay va thé giéi khac. Viéc
t6 long thanh kinh vdi té tién trong dip
Tét bao gdbm viéc st dung huong nén
huong thom thutng c6 nhu cau cao
trong thdi gian nay trong nam.

“Lam nhiing cay huong nay 1a mot
cong viéc truyén thong va tdm linh,” mot
ngudi dan dia phuong noi khi ngoi gitta
nhiing b6 huong mau hong ryc phoi duédi
ning chiéu.

Ngoi lang chi cach trung tim Ha Noi
khong qué xa (khodng 50 km) nhung tao
ra cdm gidc nhu do6 12 mot thé gidi tach
biét v6i su h6i hd va nhon nhip cda thanh
pho. Khi dén nai, ban sé dugc chao dén
bing sy néng hiu ctia ngudi dian dia
phuong, nghe ho ké vé nghé truyén
thong dugc truyén qua nhiéu thé hé,
ngdm nhiing ciy hudng phdi kho duéi
anh ning, va hit mui huong trim vuong
vin d€ cdm nhan nét dic trung cia lang
nghé hon mot thé ky nay.

Xem tiép trang 3
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Tré em thugng

gitip dng ba minh
quay ngudc thai gian
vé quang ngay

WE TR

=
e
= |
|
=
x
<
«Q
@

GIA DiNH

Mi thc bac va tam long vang:
Qua tang cho nhting bac ong ba tuyéct voi

Gat hai nhting lgi ich cia nam thang vang son

Jeff Minick

bau tién, ban hay thuc hién mot tric
nghiém nhanh. Cau nao dudi day co
nhi€u kha ndng 1a cau trd 16i ti bac 6ng
ba hon 14 tir cha me?

« “T4t nhién rdi, con c6 thé dn thém mot
t6 kem ric hat chip chocolate nita. Con
dang 16n ma.”

« “Pay la 20 dollar. Mua thtt gi d6 con
thich di.”

+ “Chung ta sdp di ngang ctta hang quan
40 va sé ghé vao mot 1at; con c6 thé
mua vai bd d6 méi.”

« “Oi tr6i, mot tAm phiéu phat c6 phéi la
tan thé dau. Lan sau chi cAn nhG @€y
dong ho toc do 1a dugce roi.”

« “Trén dudng vé nha, minh ghé qua
ctta hang keo nhé.”

Néu ban chon ca 5/5 cau trd 16i 1a ctia 6ng
ba, ban 12 ngudi thing cudc.

bai v6i hau hét chung ta, 1am ong ba
nghia la vui vay bén con chau, véi it rang
budc trach nhiém lam cha me. Ching ta
khong phai 1a nhiing ngudi thic day cho
bé dn luc 3 gid sang hay lo toat mo hoi chs
dgi o con gai tudi teen di tiéc tét nghiép
trung hoc (prom) vé€ nha. Khong - chiing
ta dén [thim cac chau] v6i nhitng moén
qua nhd trong tai xach, khong bi ché bai
tru6c nhitng chuyén cudi nhat nhéo vi
dia vi va tudi tac ctia minh, chuing ta cting
12 ngudi danh thdi gian dé 1ing nghe bé
chéu 6 tudi ké lai nhitng gidc mo ban dém
dai dong ctia chau.

Va bdi vi bac 6ng ba cé du dd thdi gian
dé choi dua vdéi cac chau, theo mot s6 cach
nao do, chung ta c6 thé tim lai su ky diéu
va niém vui thdi thd au, dong thdi sta
chita nhiing sai 1dm ma minh pham phai

khi lam cha me. Hay nhin lai nhitng mén
qua nay theo trinh tu thoi gian, bat dau tu
giai doan cac chdu ra ddi.

Diéu ky diéu ctia tré s¢ sinh

Trong bai ludn diy thong thai va siu sic
c6 nhan dé “A Defence of Baby Worship”
(Bién luan cho viéc ton sung tré tho), 6ng
G.K Chesterton da dua ra mdt nhan xét
khién nhiéu ngudi trong ching ta siing
s6t vé tinh chan thuc sdu sic ctia no: “Cac
trudng phai va nhiting bac hién triét uyén
thAm nhét ciing ching thé sianh dugc
V6i sy trang nghiém ngu trong d6i mat
cia mot da tré ba thang tudi. Do 1a sy
nghiém tuc day ngd ngang vé vi try, va
niém hin hoan ngac nhién ay khong phai
la than bi, ma 12 mot dang tri tué vugt qua
ly tri thong thudng.”

Nha thd noi toi dén mbi budi sang
Chud nhéit ¢6 nhiéu tré nhd, nhiéu em
trong s6 do 1a tré sd sinh, va it nhit moi
thang mot 1an, em bé tua dau trén vai me
hodc cha, dua anh mit nhin to6i. Trong
adnh nhin d6 14 nhiing yéu t6 ma ong
Chesterton da miéu td mot cdch hoan
héo: sy trang nghiém va ngac nhién. Va
néu chung ta doc k¥ cau tir cda tac gia,
chung ta s& hi€u ring su ngac nhién nay
ky thuc 1a mot loai tri tué siéu viét von di
phai thudc vé tat cd chung ta. Suy xét cho
thau déo thi, vii tru nay nén khién chung
ta thdng tht ho nghi. P6i méit ctia dua
tré s sinh &y nhu bac bé sy lanh dam
cuia chung ta doi véi hanh tinh ky diéu
nay, noi ta dang séng, mot sy mu quing
phat sinh ti nhitng lo 1ing va tén thuong
ma chung ta phai ganh chiu qua nhiéu
ndam thang.

Anh nhin khong chép mit nay 1a mot
trong nhitng mon qua dau tién ctia chau
bé danh cho 6ng ba.

Tu chap chiing biét di dén tudi
thiéu nién
Day la nhitng ndm thang day sbi néi, cho
cé cac chau va 6ng ba. Cau bé 3 tudi chay
nhdy khip noi, doi hoi déi mit tinh tudng
nhu diéu hau va stic chiu dung nhu lac da
mdi theo kip. Ptta chau hoc 16p ba muén
ba x40 bai va choi ¢ ban hang gis lién.
Dua bé 11 tudi cAn mot quin gia ddm
dang c6 tat ca tinh chit hoi tu 6 6ng ba: tai
x€, ngudi ké chuyén, gia su toan hoc, va
ngudi huéng dan vé nghé thuat 1am vuon
hay ném bong chay.

bay 1a nhitng ndm thang vang son khi
ong ba c6 cd hdi quay vé ngay thang lam
cha me va ca trudc dé, lam tré con. Ho
doc truyén mam non “Chang Méo Doi
Mi” (The Cat in the Hat) ma cha me da
doc cho ho va ho di doc cho céac con cta
minh. Ho kién nhin 1ing nghe mot hoc

BIBA KAYEWICH

- R e i
A Anh nhin trang nghiém, day ngac nhién ciia
mot dua tré sd sinh la mét trong nhitng mén qua
dau tién ctia bé danh cho dng ba.

sinh 16p bon doc thudc bang ctiu chuong
nhu cha me ho ting lam. Ong chi cac
chau cach luon day cau, hét nhu cach 6ng
ndi ciia 6ng da truyén day cho ong. Ba -
ngudi lam banh quy chocolate chip ngon
nhat moi thdi dai — day lai nhitng bi kip
cho chau gai, va § khodnh khic d6 ba nhu
dugc trd lai 50 ndm vé trudc trong 16p hoc
vGi ngudi ba ciia minh, cin nha bép.

“Khong ai c¢6 thé lam cho tré nhd
nhitng diéu ma o6ng ba di lam cho
chiing,” nha van Alex Haley tung noi.
“Ong ba nhu nhitng ngudi ric bui sao
14p 1anh 1én cudc doi cda cac chau nhd.”

bay 1a khoang thdi gian dep nhu mo
véi vai tro 6ng ba.

Giai doan kho khan
V6i nhiéu ban tré, giai doan tir 13 dén 20
tudi, va doi khi 16n hon, 1a thoi diém rat
chdi voi. Pay 1a nhitng ndm thang tudi
truéng thanh va tudi du tho giao thoa,
hodc thudng xuyén hon, 12 va cham nhau.
Khi ngudi tré tudi tu minh duong dau véi
kho khin, c6 ging tim ki€ém con dudng
riéng, thudng vip ngd, ong ba co thé co
cung cdm giac v6i cha me cac chau: Bi
phét 18 hodc tham chi bi coi thudng. Co
bé 17 tudi, chi vai ndm trudc con tréo 1én
long ba va muén nghe k€ chuyén, gig day
ngo6i mot minh va im lidng trén ghé sofa
nhin tin cho ban be, c6 don va tach biét.
Nhiing ndm thang nién thi€u cia chau
12 luc bac 6ng ba cin kién nhin hon bao
gid hét. Hau hét thdi gian, giong nhu cha
me clia cic chdu, chung ta ching biét
minh dang lam gi. Hanh dong cda chung
ta doi khi dung, doi khi sai. Ldi khuyén
cling s€ bi phdét 16. Chung ta s€ nhan dudc
cai nhuéng may khi héi liéu cac chau céd
dang hen ho ching, va nhan 18y cdi nhin
vai khi hédi vé chuyén hoc hanh. Néu can
su gitp dd dé Ung phd v6i nhitng thay
ddi nay, chung ta c6 thé nhd lai thdi nién
thiéu cda minh va nhé lai rdng minh
ciing da cu xu chdng khéc gi.

Nhung ching ta sé€ khéng that bai —
néu chdng ta ludén kién dinh trong tinh
thuong danh cho cidc chau. S6m hay
mudn, néu cic chau biét ching ta luén &
do, cac chau sé quay lai, c6 thé cac chau
s& bi cudc song lam cho bam dép doi chut,
nhung lai mudn tim dén chung ta 1an nita.

Su chd dgi va kién tri nay that khoé
khan, nhung mot 1an nita, khong ai néi
rang viéc lam 6ng ba chi toan nhitng gidy
phut ém dém.

Diéu tot dep nhat
Do 1a tudn thi ba cda thang Sau.

TU tdng hai cda cin nha bén bi bién,
t6i nhdm nhap mot tach ca phé trong budi
sdng muon, ngdm nhin cdnh sic bén dudi.
Véi y tudng bat chgt, ba trong cic chau
trai tudi vi thanh nién cta toi dao mot
cai ho rt 16n trén bai cat. Bon co chi 16n,
nhiing c6 gai tudi teen xinh dep rang rd
dué6i 4&nh mit troi va 1an nudc bién, dang
nd dua trén con séng x6 bd hodc ngup
lan dudi nhitng dgt séng 16n hon. Chan
cac chau di chuyén thodn thot, cac chau
nho chay to mép bién dén nhiing cay du
va bat dang che mat cho cha me ching -
trong d6 c6 ba ngudi la con 16n cia toi.

Trong khodng 15 phut hodc hon thé,
da thd y nghi dén trong dau t6i. Mic du
sang hom do thi€u mat mot gia dinh sau
ngudi, nhung ngay trudc mét toi 1a di sdn
ti cudc hon nhan gitta téi va Kris. Mot
ngudi me, ngudi vg tuyét voi, ba ay qua
doi mot nam trude khi dda chau dau tién
dudc sinh ra - nay la chang trai tré vira
tot nghiép trung hoc. Giong nhu bao 1an
khac, t6i hy vong, ring trudc nhiing bi
4n cua sinh t va sy vinh hing, ba c6 thé
nhin thy tit ca cac con va cac chau, va
ba sé vui khi nhin thdy ching dong thoi
c6 thé chuc phuc ching v6i mot nu cudi.

Du6i &nh mat trdi chiéu roi va cat bién
bao quanh, véi toi, nhitng difa tré nay nhu
thé 1a nhiing thién thin bing xuong bing
thit, nhitng sinh ménh ma 20 nidm trudc
t6i chdng thé nao hinh dung ra. Mot s6 1a
rudt thit cda t6i, mot s6 dugec nhan nuoi,
nhung tat cd déu 1a chau cua toi, va giong
nhu cac bac 6ng ba § khip moi noi, toi
sdn sang hy sinh mang séng vi chung.
Cau Chua phu ho, tat ca sé song tho hon
toi, nhung s&€ mang theo hinh anh vé t6i
trong ky tic dén tan cuodi ddi, va toi cau
nguyén nhiing ky tc d6 déu t6t dep, dang
tran quy, va thdm chi hitu ich.

Vao lac ay, t6i cAm thay do 1a mudi [am
phut tuyét voi nhat ma téi c6 trong tuan
1& & bai bién.

Gid day khi nhin lai, t6i nhan ra rang
mudi 1am phat d6 12 mot trong nhitng
khodnh khic dep d& nhat tdi tiing co
trong cudc dai.

Linh Pan bién dich

EPOCH TIMES  §676, Thang 02/2024

GIAO DUC & D01 SONG | 3

Hanh trinh vao di sén Viét bang khiiu giac

Ghé tham lélng huong
Quang Phua Cau

Tiép theo tutrang 1

Hon mét thé ky mui huong

Lang Quéng Phu Cau cé lich st lau
doi, ti thoi vua Lé Thanh Tong vao thé
ky 15. Thué xua, ngudi dan trong lang
chu yéu ki€m séng bing nghé trong
trot va danh ca. Theo thdi gian, ho da
phat trién mot tay nghé doc dao: lam
huong. Danh tiéng vé ngodi lang sin
xudt nhitng cdy huong thom dugm,
dep mit nhanh chéng lan rong khip
cd nuéc, va noi day trd thanh diém
dén ua thich ctia cac thuong nhan va
khach du lich.

Theo céc bac cao nién trong lang,
nghé lam huong 6 Quang Phu Cau cé
lich s hon trdm nidm trudc, bit dau &
thon Pha Ludng Thugng va dan dan mé
rong sang cac thon khéac trong xa nhu
Xa Cau, Quang Nguyén, Phu Luong,
va Pao Tu. “T6 tién chung ta da lam
nghé nay tu do; dic diém ndi bat cta
huong Quang Phu Cau 1a khong chia
héa chat,” ngudi dan trong lang chia sé.

Viéc lam huong 12 mot qua trinh
can nhiéu cong stc va sy khéo 1éo. Quy
trinh lam huong gébm nhiéu cong doan:
ché tre thanh tung thanh mdnh, phdi
khd, dung may vo tron roi danh béng
bing mday khac. Nhitng ciy hucng tot
nhit dugc 14y ti cay vau, mot loai tre
to, c6 ngudn goc tir Thanh Hba, Nghé
An, Lao.

Cong doan phuc tap nhatla tron mot
hén hgp ¢6 mui thom réi cuén quanh
nhiing thanh tre dé chung chay rat
chdm va c6 mui thom dé chiu. Nguoi
lam huong Quang Phd Céu ludn lam
viéc rdt cdn than va chu y dén tiing chi
ti€t, ddc biét 1a khi chon nguyén liéu ty
nhién dé 1am bot thom.

Phdi tuy tung loai huong ma lya
chon nguyén liéu phu hgp tU tram
huong, thong, dan huong, long ndo,
huong huong, qué, nhua cay, ré ciy.
Ngudi thg khi lam huong phai khéo
l1éo, nhe nhang, chic chin trong qua
trinh 1am huong dé bot bam déu vao
ting cay huong.

“MA&u chot dé 1am ra huong c6 chat
lugng ndm G viéc tron cic loai bot thom
theo ty 1¢ hgp 1y, d€ tao thanh bot thom
pht [én nhiing thanh tre chdy cham va
téda mui thom,” chi Lé Thi Pong noi.

Sau khi dip bot xong, hudng sé
dugc dem phdi ndng d€ tranh 4m mdc.
Ngudi dan Quang Phu Cau con pha
thém nhiéu loai thido dugc dé€ cho ra
nhiing bé hudng dep, c6 mui hucong
thom 14au va dé chiu.

Lang Quang Phu Cau la cd sé san
xudt huong duy nhit con sot lai ¢ Ha
Noi, va 1a mot trong nhiing nha cung cip
tdm tre 16n nhat cho cic nha sdn xudt
d nhiéu tinh trong cd nudc. Lang con
xudt cang tdm tre cho cac nha san xuit
huong An Do, Indonesia va Malaysia.

bén lang huong Quing Phu Cau
truc dip Tét c6 truyén Viét Nam,
khach viéng tham sé c6 co hoi chiém
ngudng vé dep 16ong 1y clia mot lang
nghé truyén théng dic biét. Trén con
dudng lang, khip ndi 1a nhiing khodng

MANAN VATSYAYANA/AFP VIA GETTY IMAGES
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san rong rdi ngdp tran nhitng b6 hoa
huong dG mau sic nhu nhiing chiim
hoa khéng 16 dudi 4nh ndng vang ruc
r8. Ngudi dan trong lang tdn dung san
nha, khong gian sinh hoat chung, bai
dat trong dé phdi hudng, tao nén cdnh
tugng dep mé hon.

“San phdm ctia ching t6i nguyén
chat 100%. Chung t6i st dung 28 loai
dugc liéu, bao gom hoa hdi, qué va
dinh huong dé tao ra hon hgp thom.
Binh thudng, xudng gia dinh t6i san

A Mbt cong doan chuan bi nguyén vat liéu trong
xuéng sén xuat 6 lang huong Quang Pha Cau.

xudt gan 500 kg huong, mbi thang tao
thu nhap 10-15 triéu dong cho mot
cong nhan,” ba bong cho biét thém.
Nghé nay cé yéu t6 tdm linh vi thip
huong 12 mot phong tuc truyén thong
va mang tinh nghi 1€, mot khia canh
quan trong cda vian héa phudng Pong
“Gia dinh t6i lam nghé nay da 60
ndm. Ngdy xua o6ng ba, cha me toi
thudng lam tha céng, ché ong tre
thanh nhitng que méng r6i pht mot
16p bdt thom chdy cham, cé mui thom

_— = .
A Sau khi dap bdt xong, huang sé dugc dem phai
nang dé tranh 4m méc.

A Nhiing cay huong
dudc bé lai véi nhau
tao thanh tung chum
I6n, giohg nhu nhiing
bong hoa dang khai nd.

<« Khach viéng tham
sé c6 cd hdi chiém
ngudng vé dep long
I3y cha mét lang nghé
truyén thdng dac biét.

dé chiu. Nhung ngay nay, chung toi
hoan toan dya vao mdy moc va nhiéu
loai nguyén liéu khac,” chi Tran Thi
Minh, m0t ngudi lam huong & dia
phuong cho biét.

Ban dau, nghé lam huong & lang
chi 1a mot cong viéc phu dugc lam
trong thdi gian rdnh réi gitta cac vu
muia. Tuy nhién, do nhu cau vé huong
cho van hoa tdm linh ngay cang tang,
nén nghé nay da phat trién thanh mot
nganh phat dat, trd thanh nghé chinh
ctia 70% gia dinh trong lang. Hién nay,
né 1a nguon thu nhap chinh cta gan
3,000 gia dinh, mang lai cho ho thu
nhap trung binh hang ngay tt 300,000
dén 500,000 dong.

G nhiéu dia phuong, ngudi dan lang
thudng phdai b di tim viéc kiém song &
cac thanh phd 16n, din dén nhiing lang
nghé truyén thong ngay cang bi mai mot.
Tuy nhién, lang Quing Phu Ciu van
duy tri dugc bau khong khi 1am nghé
thu cong dich thuc, sdi dong, nhon nhip.

V6i vé dep gay an tugng va lich s
hang thé ky, lang huong nay da trd
thanh ngon hdi ddng cho nhiing ai
dang tim kiém hanh trinh khttu gidc
vao di sdn van héa Viét Nam. Khong
khi tran ngdp mui huong dic trung cac
loai thdo dugc, su cdn than ti mi cta
nhiéu thé hé gia dinh ngusi Viét da tao
nén mot nghé thu coéng vugt thoi gian.

« Cung cép day du cac loai
thudc tay, vac xin ngtra cdm
cum, COVID-19, va du lich.
Khong can lay hen trudc.

« Cung cép tat ca cac loai
dung cu y khoa nhw xe lan,
gay, dung cu an toan trong
phong tdm, gbi d&c biét cho
nguwdi dau cb, dau lwng,
dau chan... Pac biét: Co
ban giay tri liéu cho bénh
nhan Tiéu Puwong; Giay, nit
lwng gidm dau cot sdng...
Va rat nhiéu san pham hiru
ich khac dé phuc vu quy
khach hang.

& ProCare

Pharmacy & Medical Supplies

+ Nha thuéc ProCare duwoc cong
nhan la nha thubc chuyén cung
cap cac loai thudc dac tri bdi
Co Quan Kiém Pinh S Dung
thubc clia Hoa Ky (URAC).

« Muc tiéu chinh cia toan thé
nhan vién nha thuéc ching toi
la cung cép day dd moi chi dan
vé strc khde va dong thdi phuc
vu téi da dé dap ng nhu cau
cua ttrng bénh nhan.

+ Chuong trinh “Don gidn thubc”
nham tang s tién loi cho quy vi
va giup dat hiéu qua trong cach
dung thubéc qua viéc tw van
truc tiép gitva Dwoc ST véi tirng
bénh nhan.

Cham ngo6n cua ching toi:
Chat Luong - Thanh Tam - Nhanh Chéng

[Free Delivery)

9191 Westminster Ave.
Garden Grove, CA 92844

Website: www.ProCareDrugStore.com
Email: info@ProCareDrugStore.com

Phone: (714) 899-1111
Fax: (714) 899-2808

Mé& Cira 7 Ngay Méi Tuan
9:30 AM - 6:30 PM
9:30 AM - 1:30 PM

Th& Hai — Thr Sau
Th&r Bay — Cha Nhat
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Vat dung can trang bi cho xe phong khi khan cip vio mua dong

Danh sach vat dung gitp ban
an toan, ém/ép, VA san sang
cho tinh huong xau nhat
trong mua dong

Lisa Bedford

Mot xU sé than tién vao mua dong trong
that dang yéu, nhung néu ban bi mic ket
bén dudng trong nhiét do lanh 1€o vao
mua déng nay, thi hinh anh tuyét lap
lanh kia s& nhanh chéng tr thanh ndi
am 4anh. Ngay bay gid, ban hdy chuin
bi cho mdi chiéc xe dé tinh huéng nay
khong tré thanh mot thdm hoa séng con
trong thdi tiét lanh gia.

Nhiét d6 lanh cang lam gia ting su bat
tién va nguy hiém cua bat ky trudng hgp
khidn cdp nao trén dudng. POt nhién,
viéc c6 ging thay mot 16p xe bi xep bing
nhifng ngén tay lanh céng, cting do
nhanh choéng trd thanh mdt nhiém vu
gin nhu bt kha thi. Bén trong xe c6 thé
lanh hon nhiét dd ngoai trdi, ddc biét la
vao ban dém. Néu binh ic quy xe can,
ban tham chi khong c6 cd hoi d€ khéi
dong may sudGi.

Toi s&€ khong bao gid quén dugc cam
gidc hoan toan bat luc cach day nhiéu
ndm khi t6i con la mot gido vién tré,
doc than, chay xe v€ nha & Phoenix vao
mot ngay mua dong, di qua thanh phé
Flagstaff, ti€u bang Arizona va bi trugt
banh trén dudng cao toc bing gid. Chiéc
xe con bg Volkswagen vang ruc r trugt
xuéng muong, va toi khong cé gi dé gitt
dm. May min thay, mot ngudi Samari tot
bung da gidi ctu t6i bing chiéc xe ban
tdi hang ndng ctia anh va mot day xich
kéo. Tuy nhién, viéc chd dgi d€ dugc ctiu
1a m6t canh bac rinh rap rdi ro.

Thdi ti€t mua dong kho ma ludng
truéc dugc, va ting dung thai tiét trén
dién thoai thong minh khong phai luc
nao cting cap nhat dugc thong tin mdéi
nhat vé vi tri cy th€ cua ban. Hay trang
bi cho xe cta ban ngay bay gid dé du
phong cho nhitng con dudng bang gid va

Chuan bj phuong tién di
chuyén cho muia déng béng
céch kiém tra 16p xe va binh
ac quy dé bao dam chiing &
trong tinh trang tét.

-

| =
A Dung cu cao tuyét trén kinh chén gié, bom I6p,
xéng la cac vat dung hitu ich can gii trong xe phong
trugng hop khan cap.

tham chi 123 mot tran bao tuyét bat ngo.

Kiém tra xe ctia ban
Trudc khi 18p rap bo dung cu khan cdp va
tim ki€m nhiing bd trang phuc cho ngay
lanh 1&o, ban hdy kiém tra tinh trang
cda tuing chi€c xe. N6 da sdn sang cho
diéu kién mua dong khic nghiét chua?
Hay bdt ddu chudn bi tiing chiéc xe cuia
ban cho mua dong biang cach kiém tra
tinh trang 16p xe va, néu can thiét, hay
mua 16p dung di tuyét hodc xich boc 16p
dé chudn bi cho thdi tiét khic nghiét hon.
Su séng con clia ban c6 thé khong chi
phu thudc vao 16p xe ma con phu thude
vao binh 4c quy xe. D€ bdo ddm &c quy

Chuyén Phép Luan

Diéu khién Phap Luan Cong noi bat so véi cac bai tap khi cong va
mon thién dinh khac chinh la hé théng dao duc - tu bi, trung thuc,
va dung nhan, cé ngudn géc tur Phat gia khong thé nao nham Ian.

Arthur Waldron

GIAD SU TAIVIEN LAUDER, DA HOC PENNSYLVANIA

nguyén ly uyén tham vé Chan, Thién, va Nhan.

Cudn sach tip trung vao mot thuat ngii bi lang
quén tii lau dugc goi 1a "tu luyén" va tdm quan trong cta
phdm hanh dao duic trén hanh trinh hoan thién tinh
than clia con ngudi.

Chuyén Phap Luan la cuén sach chinh cia mon tu
luyén tinh than Phap Luan Pai Phap. Déy la cuén sach
ban chay nhat trén toan Trung Qudc vao nhiing ndm
1990, va ké tit d6 da dugc dich sang hon 40 ngdn ngii
khac nhau. Hay tim hiéu ly do vi sao cudn sich nay lai
chiém dugc trai tim va tdm tri ctia hang chuc triéu
ngudi 6 hon 100 qudc gia trén toan thé gidi.

i ( : u6n “Chuyén Phap Luén” giai thich chi tiét cac

FaYuanBooks.com

hoac goi 845-538-4490
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A B0 dung cu cia ban ciing nén c6 thiic an nhe nang
lugng cao, ngudn sang, va phu kién sudi 4m chan tay.

xe hoat dong 6n dinh, ban nén mang di
kiém tra tai ctta hang phu tung xe hdi,
ching han nhu AutoZone, O’Reilly Auto
Parts, hodc Advance Auto Parts.

Hay lap rap mot vai dung cu va vat dung,
chéng han nhu may bom 16p nhé gon, mot
tai cat vé sinh meéo d€ cai thién luc kéo,
dung cu cao tuyét cho kinh chin gio, day
kéo, phdo sang, va xéng c6 thé gidp gon.

Bay gid 1a luc bdo ddm moi ngudi trong
xe ban ludn dugc gitt 4m dé€ chiu dung
tinh huéng khéin cdp trong thdi ti€t lanh.

Hay sim thém nhiéu 16p giit am
Budc ti€p theo danh cho ban that don
gidn. Pat mot tdm chin gitt nhiét hodc
chin len hoic tdi ngd cudn lai cho moi
hanh khach bén du6i ghé sau. Cac clia
hang tiét kiém 12 mot ndi tuyét vai dé
tim chdn cho muc dich nay.

Mua ci goi 1a chan dung khén cap rét
hdp din vi ching dugc quing céo 12 loai
danh riéng cho cic trudng hgp khén cép,
nhung t0i khuyén ban khong nén 1¢ thudc
vao loai chin nay. Chin khin cdp mylar
chat lugng cao t6t nhat nén két hgp véi mot
16p day han, ching han nhu chin hodc tai
ngt. Tuy nhién, c6 thé ban vAn mudén thém
mot hodc hai cai chdn vao b vat dung.
Trong trudng hgp do, loai Chian khin cip
ngodi trdi cling rat dang dong tién. Ban
nén tranh cac loai ré hon vi dé bi rach.

LGp gitt am ti€p theo ctia ban sé la mot
vai loai quan 4o, 16p dau tién bao vé ban
khoi thoi ti€t mua dong. Ban c6 thé hoi
tudng tran bio tuyét Atlanta ndm 1993,
khién hang traim hanh khach bi ket trén
nhiing con dudng day tuyét trong nhi€u
gid. Trang phuc cong sé va giay da khong
pht hgp véi “Con bao thé ky” nay.

Néu ban thudng dién trang phuc cong
sé, ban sé biét on cac mén nhu mi len,
vé len, Gng chong thdm nudc, va 4o
khoac day. Vai cong nghé cao, khong
tham nudc 1a chat liéu rat ly tuéng cho
4o khodac ngoai va ging tay. Ngay cé khi
ban hiém khi hodc khong bao gi¢ trugt
tuy€t, quan 4o trugt tuyét cling rat tién
dung va d6i khi c6 thé dudc tim thay tai
cac ctia hang tiét kiém vdi gia vai xu.

Cach t6t nhit d€ gitt nhiing thu nay
ngin ndp 1a dé trong thung nhya c6 nip
day kin hoic, dé tiét kiém chd, cho vao
trong tui kin chan khong. Space Saver va
Space Max 1a hai thudng hiéu dang dé
ban tim hiéu.

Trang bi b dung cu khin cap
ctaban

R4t c6 thé 1a hién gid, ban da c6 s&n moi
tha cin thiét cho bo dung cu khin cip
roi. Ban chi cin kiém tra lai trong nha
xe, ngan dung gang tay, va ngin kéo, va
td quan 4o, nhung bd dung cu nay khong
nén t6n nhiéu tién dé 14p rap.

Gid st 4c quy xe can binh va bd dung
cu cda ban sé phdi cung cap nguon sang,
nhiét va gitup ban sac dién thoai. (Trong
trudng hgp khin cdp, dién thoai co thé tré
thanh cong cu sinh tén quan trong nhat.)

Nguon sang la diéu tdi quan trong.
Mot chi€c dén pin LED phdm chit t6t
v6i quang thong (lumen) it nhat 1a 500,
den pin sac doi dau giap ban ranh tay

<« Chanlen
va quan 4o sé
can thiét trong
trudng hop
nhiét do gidm
va ac quy xe
can binh.

<« Kéthgp
chan khan
cap vdi chan
chuyén dung
hodc tui ngd.

[1am cac viéc khac], va dén 16ng cho &nh
sang diu nhe 12 mot sy két hgp tét. Pén
long bom hoi ndng lugng mit troi Luci
dugc sac bing mot tAm pin mit trdi nho
va c6 thé 1am xep d€ dé dang cit giti. Gay
phat sing khong ton kém, va trong tinh
hudng c6 bao tuyét, khi tim nhin bi cadn
trd, ban co6 thé @it chung & ctia s phia
truée va phia sau dé bao hiéu nhan vién
ctiu nan dén xe cda ban.

Khi binh dc quy hét pin hodc binh xdng
can rdo, viéc git dm sé trd thanh thi thach.
Hay thém vat dung 1am 4m chan tay vao bo
dung cu trén xe ctia ban. Mot bo dung cu
nho ty ché gom mot hop kim loai c6 ndp
day, mot vai ngon nén, va que diém cung
cdp du hai 4m d€ sinh ton, nhung chin va
quan 4o 4m 12 thd thiét yéu.

B dung cu cda ban cling nén bao
gom cic mon an nhe nhiéu nang lugng
nhu thanh protein, goi mét ong, géi bc
hat, va thdm chi cd chai nudc tang luc
nhu 5-Hour Energy.

Hay gitt sin bén ban it nhit mot pin
du phong dudc sac ddy, ching han nhu
pin sac du phong Anker Power Bank.
bién thoai thong minh ctia ban sé cung
cip phudng cach ti€p can nhin vién ctiu
nan, ban be, va cc thanh vién trong gia
dinh. N6 ciing c6 thé gitp truy cap vao
cac ung dung httu ich cung cip cic cdnh
bao thai tiét va huéng din sd cdu, ching
han nhu Gng dung khin cdp cta Hoi
chit thap do.

Mot vai ggi y chuyén nghiép

cudi cung

Néu c6 thé, hay cit giit bo dung cu khin
cip bén trong xe. Néu ban phai chiu dung
thoi tiét 4m uGt, nhiét 4o dong bang, dé
1dy 4o khodc va doi ing mua dong [trong
cop xe] thi sé lam mat di muc dich cta
bd dung cu.

Néu bi mic ket, hay 6 lai trong xe. Cac
nhan vién ctu nan sé dé dang phat hién
ra xe ban hon 1a bong dang 18 loi ctia ban
bén ngoai, didc biét 1a trong con bio véi
tdm nhin han ché.

Hay nhanh chong lam cho xe ctia ban
dé nhin nhit c6 thé. Hay bat den flash
khin cdp va dén vom phia trén, hoic
ddt den pin hodc gdy phat sdng vao kinh
chin gi6 va clra s6 sau. Nang mui xe khi
mua hodc tuyét da giam.

Hay goi 911 ngay 1ap ttic, dong thdi goi
cho ban beé va gia dinh, dé ho biét vi tri
ctia ban.

V6i bd dung cu khin cdp dugc trang
bi day du, cac 16p trang phuc gitt 4m phu
hgp, va xe cd dugc chuin bi cho thoi tiét
lanh gi4, ban da sin sang cho chuyén di
dudng truong hodc di lam hang ngay.

Minh Chdu bién dich

Cac vat dung can trang bi san

sang trén xe vao mua déng

« Bomhgilép nhdgon

« Dungcu cao tuyét cho kinh chan gi6

» Catvésinhchomeo

.« Xéngcéthégapgon

« Changiirnhiét hoac chanlen hoac
tuingu

« Trangphucbd sunglam tirchat liéu
chéng thdm nuéc valen

- Deénpin, dén pin sac ddi dau, va
den long

« Gayphatsang

« Phukién sudi am chan tay

« Hop kimloai co nap day, nén tealight,
vaque diém

- D6 4annhe giau nanglugng, chang
han nhu thanh protein, mat ong, va
godi hat tdm bo

- Pinsac duphong dugc sac day
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Ludn hién dién
trong cudc séng
ctia con cai la mot

trong nhiing pham
chat cia ngudi
cha tot.

BIBA KAYEWICH
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Ngol ca nhung
nguoi cha tot

Neioi himng dau tién ciia con trai, tinh thuong dau doi ciia con géi

Jeff Minick

6 hang triéu ngudi cha tét,
va t6i vinh hanh dugc biét

vai ngudi trong s6 do.
Nhitng ngudi dan ong
nay thudc nhiéu linh vuc
nghé nghiép, tin ngudng, va c6 hoan
canh song khac nhau. P6 12 o6ng Ben
§ tiéu bang Virginia - cha cia b6n dua
tré dudi 7 tudi — du phdi lam viéc vit
va sdu ngay mot tuan cho cong ty xay
dung cda gia dinh, nhung 6ng vin
danh thoi gian vao cac budi toi va dip
cudi tuan cho con. Po 1a 6ng Andy -
mot nha hoa hoc 6 thanh pho Raleigh,
ti€u bang North Carolina - du da ly
hon nhung luén dén tham ba c6 con gai
cua minh bit ¢ luc nao c6 thé trong
hanh phuc. D6 1a 6ng John § tiéu bang
Texas - vg 6ng qua ddi trong mot vu
tai nan xe hdi vao mua dong ndm ngoai

]

Cac bac cha me dong
vai tro 13 hinh mau cho
con cai. Con trai nguong
mo cha sé€ noi guong cha;
con g4i ¢6 thé thay trude
nhiing phim cht ctia
mot ngudi cha tot 6 ngudi
dan ong ma ho dang
dinh két hon.

- va hién nay 6ng danh tron thdi gian
sau gid lam viéc cho nhitng dta con
¢ do tudi thi€u nién dang song 6 nha.

T4t cd chung ta déu tliing biét nhiing
ngudi cha giong nhu nhling ngudi dan
ong nay - c6 thé dé 1a ngudi con trai
va chau trai ndi/ngoai cda minh, ngudsi

chau trai con anh chi em minh, ban be,
va hang x6m. Ho 1a nhiing ngudi cha biét
cin bdng thdi gian 1am viéc va thoi gian
danh cho con céi, mang dén cho con cai
su an toan khi day d6 con tré nén tu 1ap,
va ciing 13 ngudi sdn long hy sinh cudc
song ctia minh cho cac con khi can thiét.

Nhiing nén tang quan trong
Trong bai viét “The Three P’s to
Being a Dad” (Ba Chit P dé Tré
Thanh mot Ngudi Cha), tac gid Jabari
Colon da tom tit ngdn gon nhiing
phdm chit d€ tré thanh mot ngudi
cha tot. Ong viét, “Nhiing ngudi cha
tich cuc tham gia vao cudc song cta
con cai. P& xtiing dang v6i danh hiéu
‘Ngudi Cha’, chung ta phai hoc cach
ap dung ba chii ‘P’ nay, d6 la: chu cép
(provide), che chd (protect), va hién
dién (be present).”

Xem tiép trang 7

5 hoat dong
mua dong giup
roi xa cac thiet
bi dién tu

Walker Larson

Danh qué nhi€u thdi gian vao thiét
bi dién tu sé de doa dén su phat trién
lanh manh cta tré em, va dé 1a méi
nguy ma tré em dang gap phai & do
tubi ngay cang nhé. Vao nim 1970,
tudi trung binh cta tré em 14n dau ti€p
xUc véi cac phudng tién truyén thong
12 4 tudi. Con bay gid, cac em lam diéu
d6 khi chi méi 4 thang tudi.

biéu do c6 nghia 1a cac thiét bi dién
t bay gi® phat ra ludng sang ma quai
ctia ching 1én ca nhiing chiéc no6i, mé
hodc nhiing dua tré tham chi con chua
biét di hoidc chua biét ndi.

Nghién cttu cho thdy rang viéc dung
cac thiét bi dién tu lam ting nguy cd
béo phi, cac van dé vé hanh vi, roi loan
giac ngd, lo au, va két qua hoc tip sa
sut 6 tré em.

Gid day, khong cé tin tic nao trong
s6 nay ddc biét nong hoi cd. Nhung
ngoai nhiing méi nguy hiém rd rang
vé thé chit va tam ly ctia viéc st dung
cong nghé qua mic ma nhiéu nguoi
trong ching ta hién nay da biét, ching
ta nén thin trong véi nhiing van dé
tham chi con kho ludng hon ma céac
thiét bi nay mang lai. Néu chung 1am
gidn doan sy ti€p thu thuc té€ cua tré
em tU khi con nhd, ching c6 thé 1am
suy yéu khd ning nhin thic va nhin
nhan sy that khach quan cta cac em,
cd trong hién tai va cudc song vé sau.
Mot vi du dién hinh vé diéu nay 1a “Hoi
chung Tetris” hay “hién tugng chuyén
giao tro choi” — mot giai doan réi loan
tam than da dugc ghi nhan - trong dé
nhiing ngudi danh qua nhiéu thoi gian
chai céac tro chdi dién ti bit dau cam
thdy mo ho gitta thuc t€ va tro chdi.

Tuy nhién, tdc dong nay cling
c6 thé xdy ra mot cach tinh t€ hon:
khién ngudi ta dan dan tach biét véi
thé gidi thuc, do thi€u nhiing kinh
nghiém thuc t€ khi moi thda déu
dudc dan x€p thong qua man hinh
dién tU trong suét ti€n trinh dudng
duc mdét ngudi.

Su phét trién cia mot da tré co
thé so sanh v6i mot cdi cay, trudce tién,
can phai cim ré cay va ciing 12 phan
quan trong nhit vao dat, truéc khi
cay co thé vuon cao va vuon rong ra
ngoai. “Pat” danh cho sy phat trién
va truéng thanh clda con ngudi 1a sy
ti€p xuc tryc ti€p, tho so véi thé gidi
vat chit, nudi dudng cdm xuc thuc té
theo théi quen va truc giac.

Nha gido duc John Senior tiing viét,
“Con duong hoc tap phai di theo trinh
tu cta tu nhién va ctia ngudi hoc, tu
tri gidc dén tri tudng tugng roi méi
dén kién thitc dé hiéu.” Ong tin ring
viéc st dung cong nghé c6 thé cén tré
tién trinh nay.

Néi vé truyén hinh, 6ng viét:

“Hai khuyét diém chinh cta truyén
hinh 14 ban chét thu dong, cé vé thé chit
14n tri tudng tugng, va bop méo hién thyc.

Xem tiép trang 6
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A Didao trong riing sé kham pha dudc moi diéu
ky thi tiém an ctia thién nhién.

Quy vi muon tang bao cho nguai than, ban be?
Epoch Times sé gitp chuyén tan nha méi tuan.
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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5 hoat dong mua dong giup roi

xa cac thiet bi dien tu

Tiép theo tirtrang 5

Khi xem tivi, chung ta da khong ren
luyén doi mit, chon loc va tap trung
vao chi tiét - diéu ma cac thi nhan goi
1a ‘d€ y’ dén su vat sy viéc; ching ta
cling khong rén luyén tri tudng tugng
ctia minh nhu khi ta doc nhiing phép
an du [va] phai cht dong lién tudng t6i
‘diéu thu ba’ trong nhiing btc dnh két
hgp nhiéu yéu t6, chon ra nhitng diém
tuong dong va khac nhau, mot k§ nang
ma triét gia c6 dai Aristotle cho 12 bi€u
hién hang dau cta tri thong minh.”
Ong Senior dang mé rong tim nhin
sau sic dugc truyén lai tir thoi cia triét
gia Aristotle - ngudi tiing noi ring tat
cd kién thtic déu bat dau bing cac giac
quan. Viéc rén luyén cac gidc quan mot
cach lanh manh sé dan dén viéc rén
luyén cac cdm xuc va tri tuéng tugng
lanh manh, to d6 dua dén viéc rén
luyén tri tué hodc tdm tri lanh manh.
Nhung néu c6 diéu gi do xen vao tién
trinh ti€p xdc gitia chung ta véi thuc
t€, dédc biét 1a § nhiing giai doan dau,
no c6 thé 1am xdo tron kha ning nhan
biét sy that khach quan cda chung ta.
Trong khi méi nguy hiém ctda chiing
nghién thiét bi dién ti & tré em ngay cang
dugc biét dén rong rii, thi cudc chién
chéng lai ching nghién nay vin luén
hién hitu va luén cdp bach - dic biét 1a
trong khodng thdi gian mua dong lanh
gia hon vao ndm nay, khi ma co rat it
cach dékhién tré em ban ron vayén ling.
Duéi day 1a mot s6 ggi y cho cac
hoat dong trong mua dong ma khong
lién quan dén TV, may tinh, may tinh
bang, dién thoai, hoac may choi game.

Hay di dao vao muia dong dé

¢6 cd thé khée manh va nhiing
ky uc tron doi

C6 mot truyén tranh thi€u nhi dang
yéu tén 1a “Owl Moon” (Tring Cu), ké
vé viéc “di tim chim ci” vao nhiing
dém dong lanh gia, trong tréo nhu pha
1. Khi t6i 16n 1én, day 1a quyén sich
dudc yéu thich trong nha téi, va tiét 16
cho tdi sy huyén bi day mé hodc cd vé
nhiing chu cd va nhitng dém mua dong,
khi dnh tring chuyén sang mau bac, va
cdy cdi d6 bong xanh trén tuyét tring.

Co6 khu riing phia sau nha chiang toi
(von 1a mot ngdi nha gb va rat hoa hgp
v6i cdnh quan xung quanh). 6 la noi
day bi 4n va ky tha d6i vdi toi, va toi co
thé nhé lai cadm giac phdn khéi khi toi
va ngudi chi da 16n d€ ty minh kham
pha. Chung t6i tim thay tan tich cua
mot trang trai hodc mét nha kho ci
4n minh trong nhiing lam céy, ma doi
VGi toi, n6 trong giong nhu tan tich cta
mot phdo dai cd.

Thinh thodng, chung t6i sé di dao
trong nhitng khu rung d6, bén dudi
nhiing vi sao bdng gid, dudng nhu
dang roi xuéng xung quanh chung toi
trong hinh hai ctia nhiing bong tuyét
tring. Chung t6i da khoéng nhin thay
chu ci nao cd, nhung dai khai la chung
t6i nghe thay tiéng kéu cta ching.

Nhiing hoi tic nhu vy chinh 1 mén
qua ma ban c6 thé ting cho cic con
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A Cac tro chdi trén ban cd la cach hay dé thu hdt sy cha y cha tré nhé va day cac em nhiing kj

nang nhu tu duy chién lugc.

minh, mdt mén qua co gia tri 16n hon
nhiéu so véi tro chai Xbox maéi nhét.

Choi cac tro chgi trén ban co dé
hoc cach gidi quyét van dé va
suy nghi c6 chién lugc

O tiéu bang Wisconsin ndi toi séng, co
nhiing dém dong lanh qua khong thé
di dao vao ban dém. C6 nhiing ngay,
tot hon hét 1a ban nén dén gan bép
cui hodc 10 sudi véi thic uéng noéng
va ldng nghe tiéng gi6 rit [ngoai cla]
trong khi ban van dudc an toan va &m
ap. Néu thdi ti€t 6 vung cta ban cling
nhu vay, thi ban c6 thé

chic chin sé dem dén rit nhiéu hing
thd cho tré em. T4t nhién, cudc sin
lung cang phtc tap thi ban cang c6 thé
khién cac con ban ron 1au hon.

Néu ban c6 nhiéu thdi gian hon va
c6 khiéu sang tao, ban c6 thé tao ra c6t
truyén, nhan vat, trang phuc, va cac
manh mdi phtc tap cho tro chdi sdn
tim kho bau. Tt cd di€u nay cling sé
thu hut va kich thich tri tuéng tugng
cda tré em - day hdn 1a mot Igi ich
tuyét voi. Mat khac, néu ban mudn
diéu gi d6 don gidn hodc dang chai
v6i tré em con nho, ban c6 thé chi can
viét 1én mot loat td gidy
nhé d€ tim ra manh

sdp xép cho bon tré mot —

sO tro choi trén ban cg, POV » moi ti€p theo. Khong
dé con ban ron trong Su phEEtAtI'leIl cua ’t.re co gi dé bon tré tim
nhiing budi t6i dai, em giong nhucai  «kiém & day, nhung cic
lanh 180 vao thoi diém cay, ncu cay co re con ¢ thé sé van thich
nay trong nam. o o A < vz chay tu tu bép sang tu

T4t nhién, viéc lya kh?e’ 2\111 Sﬁill, Va\ bal,l_l quan 4o dé€ thim do.

chon tro choi sé phu chat V&? dat, th1 moi Mot bai viét trén
thudc vao do tudi cua co the vuon minh trang The Spruce.com
con ban. D6i v6i tré Ién b?lu roi cung cap mot sO y tudng

nhd, hiang Haba tao
ra mot sO tro choi don
gidn, c6 phdm chit cao ma ngay c tré
mGi biét di cting c6 thé thdy thich thu,
chdng han nhu tro choi c6 tén 1a My
First Orchard (Vudn trai cay dau tién
cta t6i). V6i nhitng dta tré 16n hon,
néu ban muon nang cao nhiing kién
thiic cd ban cta tro chdi Monopoly and
Risk, (Poc quyén va Rui ro), ban co
thé thir cac tro nhu Settlers of Catan,
(Nhiing ngudi khai hoang Catan),
Ticket to Ride, (Vé di xe), hoic tro
Codenames (Mat danh).

boi v6i nhiing thanh thi€u nién
choi game nghiém tac dang tim kiém
céc tro chdi c6 tinh quy mo chién lugc,
thi sé co6 cac lua chon nhu tro Clash of
Cultures, (Su xung dot gitta cac nén van
héa), Axis & Allies (Phe Truc va Dong
Minh), va Civilization (Nén vin minh).

Khéi dgng mot cudc sin tim
kho bau trong nha dé cac con co
cai nhin méGi mé vé ngé6i nha

Mot cudc sin tim kho bau c6 thé phiic
tap hodc don gidn tiy theo y muon ctia
ban (va c6 thoi gian d€ thyuc hién), va

ma ban c6 thé st dung
cho nhiing dia di€ém
chung cta gia dinh.
buong nhién, cac phan thudng
cling c6 thé khac nhau tuy theo do
phtc tap, quy mo, va chi phi cta tro
chdi, nhung dutdng nhu luén phai co6
vai phan thudéng nao dé chd dgi cac
nha tham hiém nhé tudi khi ho di dén
cudi con dudng.

Bi€u dién kich dé phat trién tri
tuéng tugng va kha ning dién
thuyét truéc cong chung

Giong nhu tro choi truy tim kho bau,
mot vé kich cé thé don gidn hodc phtic
tap hon, tuy thudc vao nguon luc, thai
gian, stic luc cta ban, va do tudi cta
tré em. Nhitng tré nhé tudi hon co thé
sé rat thich tha khi két hgp nhiing bd
trang phuc sang tao tu nhitng gi ma
ban c6 trong tay (khan tdm, khin
quang c6, nhitng chiéc nén ci, hay phu
kién do6 chdi) va thé hién vai 15i thoai
trong mét vé kich don gidn. Tré em 16n
hon thi c6 thé thuc hién v3 kich mot
man (one-act play) hoan chinh, véi
trang phuc dugc chudn bi sdn va dan

cdnh. Ngoai ra, hay cho con thd thach
viét kich ban cta riéng minh; day co
thé s& 1a phan bd ich nhét trong toan
bo qua trinh hoat dong nay cuda con.

Néu ban c6 con ¢ do tudi thanh thiéu
nién, hay khich 1é con dién mot hoic
hai phan canh trong tdc phdm ctia bac
thady William Shakespeare. T6i ggi y
rang tac phdm “A Midsummer Night’s
Dream” (Gidc Mong Pém He) 1a diém
khdi dau tuyét vdi cho viéc nay.

Pé nuoi duéng tinh yéu véi
sach va van hoc
biéu dang nhd nhit trong ky tc cda
toi vé nhitng dém mua dong dai cia
phuong Bic 14 nhiing hoi tGc vé viéc
nghe cau truyén “The Lord of the
Rings” (Chua Té ctia Nhitng Chiéc
Nhan) trén audio cung ca gia dinh -
khi 4y, mot s6 thanh vién trong gia
dinh dang gidi cau do, so khac thi vé
tranh, s6 con lai thi dan len. Ban cé
thé bi cudn vao mot cudc phiéu Iuu st
thi, trong khi van gitt dugc su &m ap va
thodi mai trong phong khach ctia minh.
“Sach noi” (audiobooks) rit tét cho
tré em trong viéc phat trién long yéu
thich doc sach cling nhu cdm nhén vé
nhip diéu, am thanh va vé dep ctia ngon
ngli. Ching gitp nudi dudng tinh yéu
vGi vin hoc vi nghe sach néi dé hon 1a tu
doc va, dong thdi, viéc nghe cach phat
am chinh x4c cta ti va ngit diéu dang
ctia cau sé day tré em cach phat am céac
cau nhu thé nao trong dau khi ching
doc tham cling nhu doc to thanh tiéng.
Nhitng cudn sich clia ni vin si
Beatrix Potter, cuon sach dugc yéu thich
“Winnie-the-Pooh” (G4u Pooh) ctia tac
gid A.A. Milne, “Little House” (Ngoi
Nha Nho) cda nit védn si Laura Ingalls
Wilder, “The Chronicles of Narnia”
(Bién Nién St Narnia) cua tac gid C.S.
Lewis, va cudn “The Chronicles of
Prydain” (Bién Nién S Prydain) cda
tac gid Lloyd Alexander - 1a mot s6 bo
truyén tuyét vai danh cho tré em dé ban
c6 thé bit dau (phan 16n trong s6 d6 ban
c6 thé tim thay trén céc trinh phat audio).
Hy vong ring cic hoat dong nay co
thé gitip ban kiém soat thdi gian st
dung thiét bi dién t mot cach hgp ly.
Va khi lam nhu vay, ban c6 thé giap
cac con hinh thanh mot nén tidng
lanh manh cho tim tri va tri tuéng
tugng cta chang. Sy phat trién cta
tré em giong nhu cdi cay, néu cay co
ré khde, 4n sau, va bam chit vao dat,
thi méi c6 thé vuon minh 1én bau troi.
Tuong tu nhu vay, tdm tri ctia con cai
chung ta c6 thé ndy nd trong nhiing
su that tron ven - thim chi ca sy that
tritu tugng - néu chung ta bit dau
bdng nhitng kinh nghiém thyc t€ mot
cach tryc ti€p, cht khong phai kinh
nghiém qua nhitng khau trung gian
ma cac cong nghé hién nay dang c6
gdng 16i kéo chung ta.

Ong Walker Larson day vdin hoc tai mot
hoc vién tu nhdn 6 tiéu bang Wisconsin,
noi éng séng cung vo va con gdi. Ong c6
bdng Cao hoc vé van hoc va ngon ngit
Anbh, va co6 nhiing bai viét dugc ddng
trén cac dn phdm The Hemingway
Review, Intellectual Takeout, va nén
tang Substack “TheHazelnut” ctia 6ng.
Ong ciing la tdc gid clia hai quyén tiéu
thuyét “Hologram” va “Song of Spheres”.

Lé Dao bién dich
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Epoch Inspired Staffs

Nhitng ngudi vg dugc khuyén bao
rdng hdy nhu thuidn nhu nuéc. PE
dem dén su hai hoa cho ngon nui cta
gia dinh - ngudi chong ctia ho - hay
1a dong s6ng nudi dudng va lam diju di
con khat, giap chang vinh vién thoat
khéi bong toi ctia thé gidi bén ngoai.
TU ngan xua, khi nhiing ngudi chong
manh mé luén nhin lanh viéc muu
sinh, thi nhitng ngudi vg da vun vén
gia dinh bang su diu dang hién hiu,
tinh yéu thucng, va stic manh tinh
than phi thuong.

Trong qua biét cay. Qua trong qua
khu da tao nén nhitng ngudi me, ngudi
ba, cu c6 ctia ching ta, cing vé dep ni
tinh cuén hut vugt thdi gian ctia ho.
Mic du nguon goc néi 1én doan trich
nay con gy tranh cii, nhung ngudi ta

A Nhiing ngudi v trong qua khir da vun vén gia dinh bang su diu dang hién hau, tinh yéu

thuang, va siic manh tinh than phi thuaing.

van thudng dung doan trich néi tiéng
trén lam minh chting cho su doi 1ap
gitia cic chuin muyc xa hoi ctia nhiing
thap nién trudc va cac chudn muc xa
hoi thdi nay. Gid day, chung toi chia sé
nhiing diéu nay dén cac ban, quy doc
gia cia chung tdi, vé nhitng I& thit nao
con ham chtta trong do.

C6 thich diéu do6 hay khong, chung
toi d€ ban tu minh quyét dinh.

1. Chuin bi sin bita t6i

Hay du tinh trudc, thdm chi 1a vao
dém hom trudc, d€ c6 mot bita dn ngon
lanh va dung gis. Pay 1a cach dé ngudi
ban ddi clia ban biét rdng ban luon
nghi va quan tdim dén nhiing nhu cau
cta anh dy. Hau hét nhiing ngudi dan
ong déu cam thdy doi bung khi tré vé
nha, va mot bita n ngon miéng 1a di€u
can thiét cho phan chao don néng am.
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Neoi ca nhung nguoi cha tot

Nguoi hing dau tién ciia con trai, tinh thuong dau doi ciia con gai

Tiép theo turtrang 5

DPong vai tro 12 ngudi chu cip, nhiing
ngudi cha l1am viéc chdm chi d€ dap
ung nhu cdu cia con cdi, va néu c6 thé
thi thda man mot s6 nguyén vong ctia
cac con. Nhiing ngudi cha Iuon sin
sang che chd cho con khi can thiét,
ching han vd vé con khi chung bi bit
nat G trudng hoic khi c6 bién c6 nao
dé khién cac con vap nga. Cudi cung
thi, nhu 6ng Colon viét, ¢ 1& diéu quan
trong nhat vé su hién dién ctia ngudi
cha, nghia 13 ho két néi ban than vao
cudc séng cuia con cai nhi€u nhit co
thé, ching han nhu dén xem céac budi
bi€u dién mua clia con, day con ném
banh, hoic ling nghe nhiing u6c mg
vé tuong lai cda con.

Cong thtic vé su chu cép, che chd,
va hién dién nay phu hgp véi bt cu
ai mong muén lam mot ngudi cha tot.
Cong thuc nay cting khong c6 su phin
biét gitta cha dé hay cha dugng. Khong
c6 nghia 13, ngudi dan 6ng chua tung
chai da banh trong doi phai huan luyén
cho doi banh cta con gai. Cling khong
dé nghi rdng, nhitng ngudi dan 6ng ma
cong viéc cta ho doi hdi phai lam viéc
nhiéu gid hodc 1am viéc thit thudng,
nén cdm thay c6 16i vi da bo bé con cai.
Tat cd diéu nay chi c6 nghia 1a chung
ta nén c6 ging hét stic d€ 1am tron cac
muc tiéu 16n lao khi nudi day con cai.

Con hang chuc trang truc tuyén
khac cung cdp nhiing danh muc cu
thé hon. Ldy vi dy, trong bai viét “Ten
Qualities of a Good Father” (Muéi
Phdm Chét clia mot Ngudi Cha T6t),
tac gid Diane Morrow-Kondos cling
nhan manh vé su hién dién va su che
chd ctia ngudi cha, nhung sau dé ba
dé cap thém nhiing nén tadng quan
trong khac cua tinh phu t. Chéng
han nhu, mot ngudi cha t6t sé hanh
XU vGi me clia cac con anh bang sy ton
trong. Anh s& 1a “hinh mau t6t”, luén
vui vé véi con, va cong khai bay t6
V6i con rdng anh yéu thuong cac con
nhudng nao.

Hay thuc hanh nhiing di€u nay, va
danh hiéu “Ngudi Cha T6t” sé thudc
v€ ban.

Nhiing kho6 khan tré ngai
T4t nhién, d€ dat dugc danh hiéu nay
khong phai 1a diéu dé dang.

Céc bac cha me thdi nay dang phdi
vugt qua nhiing trd ngai thuéng nhat
khi nu6i day con cai. Ho phai can
bing gitta thoi gian danh cho con va
thoi gian d€ muu sinh. Ho phai dudng
dau véi nhiing tinh hudng dic biét,
tur viéc gitp d6 cha me cao nién dén
viéc trong nom mot dua tré sanh thiéu
thang. Ho phai theo doi sat sao viéc
hoc hanh, ti€p xuc v6i mang xa hoi,
va nhan phdm ban bé c@ia con. Noi
chung, cudc séng mdi ngdy nhu mot
con 16c, mot con bao ctia nhitng nghia
vu khién ho hiém khi ndo thanh thoi.
Dai véi cac bac cha me, mot gidc ng
siu thing gidc trong 8 tiéng thudng 1a
diéu vién vong.

2. Stia soan ban than

Hay danh ra 15 phut d€ nghi ngoi vi
ban s€ trong tuci tinh hon khi chang
vé dén nha. Hay chinh trang mét chut,
budc mét dai ruy bang 1én toc va tao vé
ngoai that tuci mat. Chang vita méi &
cung rit nhiéu ngudi mét mai vi cong
viéc. Hay rang rd va thu vi hon mot
chut. C4 ngay nham chan cta chang
c6 & can thém niém vui.

3. Don dep bura bon

Ban hay rdo quanh mdt vong 6 cac khu
vuc chinh ctia ng6i nha ngay trudc khi
chong ban vé dén, gom don nhiing
cuon sach gido khoa, do choi, gidy to,
van van. RAi dung khdn lau hét bui
vuong trén ban. Chong ban s€ cam
thay nhu thé anh dy vita vé dé€n bén do
binh yén va ngin nip, va di€u do ciing
sé dem lai niém vui cho ban nita.

4. Stia soan cho cac con
Né&u cac con con nho, ban hay danh

Tuy nhién, 6 mot phuong dién quan
trong, nhi€u nam nhan thdi nay dang
phdi d6i dién véi thi thach dic biét
khi lam cha me. Céac cudc tdn cong y
thiic hé vao “ché do phu hé” va sy nam
tinh cd trong va ngoai 16p hoc da lam
mat di vai tro truyén thong ctia tinh
phu t&. Tham chi con té hon nita khi
xét trén téng thé thi Hoa Ky din diu
thé gidi vé ty 1€ gia dinh don than - véi
gan 30% tré em Hoa Ky 16n 1én trong
gia dinh khong c6 cha.

Céc bac cha me dong vai tro 13 hinh
mau cho con cai. Con trai nguéng mo
cha s& noi guong cha; con gai c6 thé
thdy trudc nhitng phdm chét ctia mot
ngudi cha tot § ngudi dan 6ng ma ho
dang dinh két hon. Mot ngudi cha
thi€u nhitng k¥ ning nay sé khong thé
hoi da cac tiéu chudn co ban “ba chit
P” ctia 6ng Colon, va khong thé két néi
tich cuc véi con cdi, [thAm chi] c6 thé
gy tadc dung ngudc lai va trd thanh
hinh mau tiéu cuc cho con.

Nhung mot cau bé khong c6 cha
sé& khong co6 bat cu hinh mau nao, tru
phi cdu tinh ¢d tim dugc mot ngudi cd
van, ngudi huéng dan, mot gido vién,
hodc mot ngudi chu dang kinh. Cau bé
d6 co thé sé tré thanh mot ngudi cha
ma khong biét diéu gi hinh thanh nén
ngudi cha tot.

Sin sang giup do

Thdi nay, c¢6 rdt nhiéu td chic 16n
nhé khac nhau huéng téi viéc dé cao
tinh phu tt. Ho huéng dan cho nhiing
ngudi cha day ddn kinh nghiém céch
dé trau doi ky ning, giGi thiéu cac
meo va phuong phap nu6i day con cho
nhiing ngudi méi lam cha, déng thai
khuyén khich nhiing ngudi dan ong
ting bd bé con cai két ndi lai voi cac
con minh. Pién hinh trong sd do 1a
Trung tim Qudc Gia danh cho bac lam
Cha (National Center for Fathering).

Pudc hai nha gido duc 1a 6ng Ken
Canfield va o6ng Judson Swihart
thanh 1ap vao ndm 1990, trung tam
nay tuyén bo muc dich cia minh la
“chuyén huéng trai tim cia nhiing
ngudi cha sang con cai”. Sau 30 ndm,
trung tim nay van giti nguyén muc
tiéu ban dau. Trang web cda trung
tAm c6 hon 10,000 tai liéu mién phi:
nhiing 16i ching nhan tir nhiéu ngudi
cha khéc nhau, nhitng 16i khuyén lam
cha, cac dit liéu nghién cttu va cac bai
viét, cling nhu nhiéu bai co van va trg
gitp dic biét cho nhitng ngudi cha
doc than hodc da ly hon. C6 khodng
87,000 ngudi cha da nhan dugc thu
dién ti hang tuin kém 15i khich 1é va
16i khuyén thiét thuc, nhdm cai thién
cic mo6i quan hé véi con cai.

Néu ban 1a mot ngudi cha dang tim
cach cuing c0, khich 1é tinh than, hodc
cai thién mo6i quan hé véi con céi, thi
nhiing trang web nhu vay co6 thé 1a
diéu vo gia.

Loi két
Viéc trd thanh mot ngudi cha tot co
cai gia ctia n6. biéu nay doi héi thai

]

Hay ) giang bién ngoi
nha ctia minh thanh chén
binh yén va gon gang dé
nguoi ban doi ciia ban
¢6 thé nghi ngoi.

chut thoi gian d€ rira tay va rita mat
cho céc con, chdi toc va, thay quan
4o cho con néu thay can. Tré em la
nhiing bau vat nhd, va ngudsi ban doi
ctiia ban sé€ mudn thay cac con trong
vai tro do.

5. Giam thiéu tiéng 6n

Ngay khi chang v€ t6i nha, ban hay
loai b6 moi tiéng 6n ctia may gidt, may
sdy, mdy rda chén hodc may hut bui.
C6 gang khich 1¢ cac con gil yén lang.
Chao don chang bing mot nu cudi 4m
4p va han hoan khi gdp mit.

BIBA KAYEWICH

1 L

A Mot trong nhiing phan thuéng cda tinh phu i 1 cé dudc nhiing dia chau dé nhan déi tinh yéu nay.

]

Khi ¢6 gfing hét stic
dé1am mot nguoi
cha to, ban cung sé
trd thanh mot nguoi
dan ong 16t hon.

gian, ning lugng, va su hy sinh ban
than. Mot khi c6 con, ban sé buéc vao
cudc séng ma ban chua tirng hinh
dung t6i. Va day 12 mot vi du nhé
trich tr “Book of Dad” (Cuén Sach
ctia Cha): Ban 30 tudi, lac nay la 3
gid sang, va ban dang budc di loang
choang trong cdn phong, trén tay 6m
dda con dang khoc. Mudi bdy nam
ti€p theo troi qua trong chép mat, va
gid ban ngoi thao thiic luc nita dém dé
chd con vé& nha an toan sau budi khiéu
vii. Cling nhu tinh miu t@, tinh phu
td khong di kem dong ho bam gid va
thé chdm cong.

Nhung cac phan thudng - c6 thé goi
12 khoan héi b4o, néu ban muén - sé
rat hu hinh.

Mot s6 phan thudng trong do la diéu
hién nhién. Khi ¢ gdng hét suc dé lam
mot ngudi cha tot, ban ciing s€ trd thanh
mot ngudi dan oOng t6t hon. Nhiing
trach nhiém ma ban ddm nhén s€ bao
dam cho két qua nay. Hon nifa, nhg sy
quan tAm va cAn man cua ban, ma con
trai va con gai cda ban sé rdi khéi gia
dinh nhu mot moén qua danh cho tat

6. Khong lam mot sd viéc

bung chao dén anh 4y bang nhiing
rac roi hay 16i phan nan. Pting than
phién néu chang vé dn t6i mudn. Hay
xem day la chuyén nhé so v6i nhiing gi
ma anh 4y c6 thé da phai trai qua ngay
hom dé.

7. Khién chang thiy thoai mai

Hay dé chang tua lung vao ghé mot
cach thodi mai, hodc ggi y chang nim
nghi trong phong ngl. Va mang dén
cho anh 4y thtic u6ng &m hodc mat
lanh. Chinh lai g6i ctia chang ngay
ngin va td y muon céi giay cho chang.
Hay noi bing giong nhd nhe, 6n nhu,
ém 4i va dé chju. Hay cho phép chang
dugc thanh than va gidi téa cing thing.

8. Lang nghe chang

Co I€ ban sé c6 hang ta chuyén mudn
tho 10 cung chéng, nhung ngay thoi
diém chang vira vé dén nha thi chua
phdi luc. Hay d€ anh 4y mé 15i trudc.

cd chung ta, d6 la nhiing ngudi trudng
thanh c6 nang ndng luc, chu toan, va c6
dao ddc. Va néu ban cé chau, thi mot
phan trong ban - khong chi la DNA cta
ban - s€ du hanh vao tuong lai. Theo
mot y nghia hét stiic chan that, ban sé
hién dién & day rat lau sau khi qua doi.

Nhung diay mdi la di€u tuyét voi
nhat. Vao ngay ma Chua, dinh ménh,
hodc thdi gian ban tdng cho ban da
tré dé, thi tinh yéu ma ban chua tiing
nghi dén sé trd thanh sy that. Pda tré
chap chitng chay quanh phong khach
trong bo d6 ngt sé khién ban hanh
phuc va bat cudi. Pua tré dé cing sé
quay lai va mim cudi v6i ban khi chau
nhén bdng t6t nghiép trung hoc, khién
ban bung sdng niém tyu hao. Pua tré
ma ban tiing 6m 4p trong vong tay roi
s€ mang dén cho ban mot dua chau,
gitp tinh yéu nay nhan Ién gap boi.

b6 14 nhitng phan thudng danh
cho ban, thua quy 6ng. Va du ban c6
thé khong nhan ra diéu dd, nhung
ban ciing dang bién thé gidi gia cbi
nay tré thanh mot nai t6t dep hon cho
moi dua tré.

Ong Jeff Minick c6 bon nguoi con va
rdt nhiéu chdu. Trong 20 ndm, éng
dad day lich sit, vdn hoc, va tiéng Latin
cho cdc budi hoi thdo danh cho hoc
sinh hoc tai gia (homeschooling) &
Asheville, North Carolina.

Lé Dao bién dich

9. Hay danh budi tdi cho chang
bung bao gid phan nan néu chong
ban khong dua ban ra ngoai dn toi
hodc dén nhiing noi gidi tri; thay vao
d6, hay c6 ging hi€u thé giGi cia anh
dy rdt cing thdng va 4p luc, vi thé
anh 4y can dudc & nha va nghi ngoi
thodi mai.

10. Muc tiéu
Hay c6 ging bién ng6éi nha cia
minh thanh chon binh yén va gon
gang dé ngudi ban ddi cta ban co
thé nghi ngoi.

Epoch Inspired dua tin cdc cau chuyén
Vé niém hy vong, qua do ton vinh long
tot, truyén thong, va su khdi hoan ctia
tinh thdn nhdn van, dong thdi cung
cdp nhiing hiéu biét sau sdc co gid tri
trong cudc song, vdn hoa, gia dinh,
cong dong, va thién nhién.

Nam Anh bién dich
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Mon stp minestrone tuyét hao nhat

Amy Dong

Dbay 1a cong thuc stip minestrone tuyét
h&o nhat ma ban tiing ché bién. Huong
vi thdm ngon ctia mén comfort food
c6 dién nay sanh ngang v6i mon stp
dugc ua chudéng nhit ctia nha hang
Olive Garden. Hay két hgp mon sip
nay v8i mot lat bAnh mi gion rum don
kém dé€ c6 mot bita tdi truyén thong
khoai kh4u khién moi ngudi muén
quay trd lai thuéng thic thém nia!

Vi sao day 1a cong thuc sap

minestrone tuyét vii nhat

« bugc niu trén bép trong vong chua
day mot tiéng chi véi mot ndi.

« Dugc ché bién tu cic nguyén liéu
quen thudc trong tt bép, gia ca phai
ching, va hudng vi dam da.

« Mot 1an ndu c6 thé chia dudc 8 khau
phan, nghia 12 moén stip minestrone
nay that ly tuéng khi thiét dai mot
nhom thuc khach 16n

« Phan sup con du dugc bdo quan ky
¢6 thé thudng thic sudt mot tuan.

« Day 1a cong thiic mon chay hdp dan
dén muc ngay cad nhiing ngudi dn
thit cing khong thé tur chéi!

Cac nguyén liéu chinh cho mén
sup minestrone nha lam

bay 12 cong thuc sup minestrone tuyét
hdo. Mén dn truyén théng hidp dan
nay la su két hgp ctia cic nguyén liéu
quen thudc trong ti bép dé tao nén
mot bita dn b dudng, thda man vi gidc
ciia ban ma khong kém nhiéu. Sau
day la tat cd cac nguyén liéu ban can:

« DAu 6 liu - Dau 6 liu dugc st dung
dé xao rau, tdng huong vi dadm da
cho rau cting nhu tdng thém céc
chit béo lanh manh.

+ Cac loai rau cd - Hanh tay, toi, ca
chua thai hat luyu, s6t ca chua, can
tay, ca rot, dau que, va bi ngoi két
hgp v6i nhau d€ bo sung lugng 16n
cac vitamin, cac chat dinh dudng,

COURTESY OF AMY DONG

A Mon sip minestrone nay that hap dan, nhung ban cé thé thoai mai bién tau mon nay

dua trén cac nguyén liéu minh co san.

chat xd, va hudng vi cho mon sup
minestrone nay.

Nudc dung - Chang ta si dung nudc
ludc rau, nhung nuéc ham ga cting
c6 thé dung dudc. D€ c6 hiéu qua tot
nhit, hdy tim cac loai c6 ham lugng
sodium thép.

Rugu vang dé — Cac loai rugu vang
nhe nhu Chianti 14 t6t nhat.

bau - Pau tay (kidney bean) va dau
tring giip mén dn thém sanh dac va
b6 sung chit dam tu thuc vat.

Céc loai gia vi - La kinh gidi cay sdy
kho, hung qué say kho, rau mui tay
tuci, mudi, va tiéu giap ting huong
vi cia mon sup, tif thom ngon thanh
tuyét hdo.

Nui (pasta) - Bat ct loai nui hinh vé
sO ¢ nho hodc nui 6ng déu dugc.
Ph6 mai Parmesan - V€ nguyén tic
day 1a nguyén liéu tuy chon, nhung
ching ta déu biét rang tat cd cac
moén dn s€ ngon hon véi phd mai
Parmesan!
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Chung toi chan thanh
cam on quy vi da
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thoi gian qua!
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CHUYEN BAO HIEM CHO:

CO SG THUGNG MAI - NHAN THO
XE - NHA - PAUTU

Cac bién tau huong vi cho cong
thic sap minestrone tuyét hio
Cong thtic sup minestrone nay la mot
cach tuyét voi dé tan dung cidc mon
in con du lai nhu rau cd duat 16 don
gidn (easy roasted vegetables) va mi
ong mua xuln (pasta primavera). Hay
thodi mai két hgp cic nguyén liéu
khac nhau d€ ché€ bi€én moén sup cia
riéng ban! Sau diy la mdt vai vi du vé
cac bién tau ua thich ctia chung toi:

o Thém cac loai rau ci. Thém hoic
thay d6i cac loai rau ¢ ma ban co6
sdn nhu bong cai tring, téi tay, ct
cai vang, khoai tay, bong cdi xanh,
cai b6 x0i, vv.

« Thay thé loai pasta. D€ tao nén mot
két cdu khéc, hdy thay d6i loai nui co
hinh dang khac nhau nhu nui xoan
Oc cavatappi, nui ngin ditali, hay
nui tai nho orecchiette. Hoic 13, ban
khong st dung nui va thay vao do
la cac loai pasta khong chda gluten,
hat diém mach (quinoa), hay gao!

« Thém chit dam. Néu ban khong an
chay, thi hay thodi mai thém nhiéu
chit dam vao mon sup nay nhu xuc
xich ndu chin, thit ga/ga tay xé nhd,
hodc thit bo xay ndu chin.

Nhiing ggi y khi phuc vu méon
sup minestrone

Lay cdm hing tif mon stup minestrone
ctia nha hang Olive Garden, cong thuc
nay c6 thé dugc phuc vu theo cach
riéng dé€ tao nén mot bita dn hoan
toan many. Hodc 14, phuc vu nhu mot
mon dn kém hay mon khai vi v6i cac
mon chinh nhu ga nuéng Parmesan
bruschetta hay mon trai so (mussels)

x40 tdi va ca chua. € c6 mot bita dn
nhe nhang hon, mén sup nay cling
phu hgp véi tit cd cac mon dn kém
yéu thich ctia ban nhu:

« Banh mi nuéng tdi va huong thio
(rosemary) — loai bAnh mi nuéng tht
cong nay kha dé lam d6i v6i nhiing
ngudi mdi hoc, va da tréd thanh mot
mon yéu thich cua doc gia.

« Banh mi cudn nha lam - ban c6 thé
¢6 nhitng § bAnh mi cuén mém va
x0p trong 1 tiéng.

« Mon salad Caesar s6t kem - ngay
khi ban ném thd# nuGc sot caesar
nha lam nay, thi ban s€ khong ngé
ngang dén chai st ban sin & clia
hang nita

« Mo6n banh mi bruschetta - mon
banh bruschetta gion rum va mém
nay that vo cung dé lam.

Cac cau hoi thuong gip vé mén
sup minestrone

Diém khdc biét giita sup minestrone va
sup rau la gi?

V€ nguyén tic, sup minestrone c6 thé
dugc xem la moét loai sup rau. Tuy
nhién, diém khac biét chd yéu gitta hai
loai sup nay la sup minestrone dugc
ché bién v6i pasta trong khi hiau hét
sup rau chi dugc ché bién véi cac loai
rau cu!

Mon sup minestrone c6 thé dugc bdo
qudn trong thoi gian bao lau?

Ngay khi d€ ngudi hoan toan va cho
vao hop day kin, sup minestrone s€ giit
dugc vi ngon khi cét trong tt lanh toi
da 3 ngay.

Liéu t6i c6 thé dong lanh phan sup con
du hay khong?

Vang, phan sup con du co thé dugc bdo
quan trong hop day kin khi cat trong
ti dong toi da 3 thang.

Trong mon sup minestrone truyén
thong co thit hay khong?

Mic du ti minestrone c6 nghia la sap
rau didc, nhung khong cé quy dinh
ciing nhic nao vé viéc liéu c6 nén thém
thit vao stp hay khoéng. Ky thuc, ban
c6 thé ché bién sup minestrone bing
nud6c ludc rau hodc nuéc ham ga, va
ban c6 thé ndu stp chay hoic cho thém
cac chat dam nhu thit ga hay xuc xich.

C6 Amy Dong la tdc gid va nha phat
trién cong thiic ndu an tgi Chew Out
Loud. Co6 la mot nguvi rdt yéu ché,
ham mé chay bo, va la nguoi me ddy tu
hao ctia ba cdu con trai bdgn ron. Mdoi
quy vi truy cdp ChewOutLoud.com.

Ai Nhu bién dich

CONG THUC MON SUP MINESTRONE TUYET HAO

Thai gian chudn bi: 30 phut
Thai gian ché bién: 20 phut
Téng thoi gian: 50 phut
Khdu phan: 8 ngudi

Thanh phén nguyén liéu

« 3 mudngcanh dauéliu

« lcdhanhcdvua, xat nhd

o 8téptdi, bamnhd

« 8cupsnuécludcrau

« 14 ounces cachuadong hop, thai
hat lyu, v6i nuéc ép

« Yacupruguvang dé nhe, nhurugu
Chianti

« 2mubdng canh sét cachua

- 1lcongcantay cdl6n, thailat méng

« 2clcarotcdvia, got vo va thai
sgimong

« Tlcup dauque, catnhd

« 15 o0unces dau tay (kidney bean)
dong hop, rira sach va dé rao nuéc

« 150unces dau trang déng hop, ria
sach va dé rao nudc

« 1quabingoi(zucchini)cd vua,
thailat

« 2mubdng ca phélakinh giéi cay
say khé

« 2mubdng ca phé hang qué sy khd

« 2mubdng canh rau mui tay tuoi,
bam nhé

« Ya2cup nui 6ng cong(elbow pasta)
hoac nui hinh so6 (shell pasta), kho

« Mudikosher dé némném

« Tiéu den méixay nhuyén dé
némném

. Phd mai Parmesan méi bao nhuyén
dé trinh bay (tuy thich)

Cachlam

« Dundau 6 liu trén Itra vira trong
mot noi I6n nadng hodc ndi Ha Lan
day. Khi dau séi, cho hanh tay va
toi vao. Xao cho dén khi hanh tay
chuy&n mau trong md, thuéng
xuyén trén déu.

« Chothémnudc dung, ca chuavéi
nudéc ép, rugu vang, sét ca chua,
can tay, va carét. Tang Ita lén mdc
vUa-cao, va dun sdi cac nguyén
liéutrong 15 phut.

« Chothém dau que, dau tay, dau
trang, bi ngoi, rau thom, va nui.
Pun sbi hén hop tré lai, ndu trong
10 phat hoac cho dén khi nui dat dé
mém nhu mong mudn.

« Thém muédi kosher va tiéu den mdi
xay nhuyén cho vira miéng. Trinh
bay véi phé mai Parmesan méi bao
nhuyén (tuy thich). Thuéng thuc
kém banh mi.

Dung cu
1 ndéi Ha Lan day (bing gang, nhom,
hodc gbm trang men)

Ham lugng dinh duéng

Khau phan: 1nguéi| Lugng calo: 281
kcal| Carbohydrate: 43 g| Chat dam:
12 g| Chat béo: 6 g| Chat béo bao hoa:
1g|Chat béo khéngbdohoada: 1g

| Chat béo khéng bao hoa don: 3 gl
Sodium: 730 mg | Potassium: 790 mg
|Chat xo: 9 gl Buéng: 6 gl Vitamin A:
937U Vitamin C: 15 mg| Calcium: 114
mg | S&t: 5mg.



