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Cam nang xanh la gi?

Muc dich

No6i dung

Tiét kiém nang lugng
Cach thdc st dung dién va gas tiét kiém
nhung van hiéu qua

Tiét kiém nudc
Thay d6i théi quen ndi trg mot ti sé giip
me tiét kiém rat nhiéu nuéc

Tai ché chai nhua

T& nhing chai nhua c6 thé lam dugc
nhiéu tha rat cé ich thay vi vat di

Tai ché gidy bao

Me ding bé bao ca di nhé! Gidy bao c6
rt nhiéu cong dung cé thé gitp me day!
Lam gi vdi thic an thuia?

Tai sao lai bé di tét ca thdc an thia khi me
6 thé tai ché bién thanh nhing mén that
ngon!

Va nhiéu hon thé...

Ngoai ra, me con cé thé tai ché nhiéu tha
khéc nhu: vai vun, quan &o cd, mi phdm...

Thai gian thuc hién
@ N Biéu tuong chi
0 nhing diéu me nén lam

So tién tiét kiém dugc

Biéu tugng nay sé cho me biét khodn

tién tiét kiém duoc khi lam theo cdm

nang, dugc tinh toan dua trén so'liéu va
L =)

gia ca thj truong vao thang 6/2012

Biéu tugng chi
nhiing diéu me khong nén



1. Chon td lanh cé
dung tich phu hgp véi
s0 ngudi trong gia dinh

2. Pat td lanh cach
tuong 10 cm

3. Nén dé day 70% ngan mat,

8__80%
- o8

80% ngan lanh

D€ gidp tG lanh hoat dong hiéu
qud nhat.

Qué day hodc qua it do sé
khién hiéu sudt ta lanh gidm

mne __

. 70%

€

4. bat nhiét do phu
Ngan mat (7-8 do C)

=

hgp

Ngan lanh (-18 do C)

Mc s6 3 |a pha hgp

TIEN DIEN: & 5. Thudng xuyén lau

40.500 déng/thing Khodng 2-3 thang/lan dé ti lanh -

(Céc s6' ligu trong cdm nang hoat dong t6t hon
dugc tinh toan tuong déi)

don ti lanh =




1. Truéc khi Gi, me hay lau sach bé mit
cta ban i

Bui va cau bdn bam trén ban Gi sé lam
hao phi dién nang

2. Phan loai quan ao theo chat ligu dé Gi
Ui theo th tu day truéc méng sau

3. Sau khi ngit dién, dung lugng nhiét
con du trén ban Gi d€ Gi ti€p cac chat
liéu mong

TIEN DIEN:
- 24.500 dong/thang

Bép Gas

1. Han ché s6 lan tit bat bép

Lugng gas xa ra méi 1an khdi dong bép rat
nhiéu. Nén chudn bj nguyén liéu va dé
moi thu trong tam tay

2. Ludc so cac moén lau chin . _
Trudc khi chién, d€ tiét kiém gas va thoi TIEN GAS: .
— S50.000 dong/thang

gian ndu
Cac thiét bi khac

Chi nau com trudc khi an 30 -45 phut
D& han ché lang phi dién ning cho thoi
gian ham néng

ME CO BIET?

A Kiém tra va giii sach tii loc

A ¥ 2. < .2 ~ P 2 2.
7 Bui ban lam gidm luc hat, khién may phai
20| hoat dong nhiéu hon

\Giiip mig tieEkignts| Tien DIEN S

21.220 dong/thang




1. Sau khi an, cho chén dia vao thau, chau hoac
bon riia dé ngam tir 10 - 15 phiit

Ngam trudc sé giap rida nhanh sach hon va tiét
kiém nudc

2. Riia ly tach va chén dia it dau mé truéc, nhiéu
dau mé sau

Tha tu nay gidp dau mé khong bi day sang chén
dia sach hon

3. Hiing nuéc ra thau hoic bon dé trang chén dia
lan cudi, thay vi trang truc ti€p du6i voi nudc

TIEN NUdC: RUA CHEN:

12.240 dong/thang Nhanh hon 10 pht

S

Nau an
1. Ludn c6 thau nuéc nhé bén canh
Sau khi cat thai rau, cd...me chi
can nhang tay vao chau nudc va
lau khé bang khan

2. Riia rau, ct véi thau va rd
Thay vi rida duéi voi, me c6 thé
hing nudc rda rau dé tudi cdy canh

TIEN NUGC:

3



Gidt quan do bang tay
ME CO BIET?

1 phiit riia tay dudi voi nudc ton 25 lit nudc
Can 3 phiit rda tay dé sach chat nhon sau khi giat
quan o

1. Ria tay bi‘lng phen chua (hoac chanh)
Chi can dé€ sin mot miéng phén chua
ngay ché me thuong gidt dé. Chat chua
‘ sé gitp trung hoa xat trong bot giat, gidp

é me riia tay nhanh sach va it tén nudc.
=

2. Giif lai nuéc xa cuéi
Me c6 thé dang nu6c nay dé don san hay
rda xe

TIEN NUdC:

7.800 dong/thang

1. Co riia tif cao xudng thap
Nén co tuong trudc roi co ria
san, dé tiét kiém nudc va thoi
gian don rda.

2. Dung thau khi tdm

Néu tim voi sen, me hady dat
mot cai chdu to phia duti va
ding vao dé. Sau khi tdm, me
Gilip me tiék kiém: co thé: dung /Lf,O’ng nudc nay dé
don riia phong tam

b}
i

TIEN NUdC:
19.44.0 dong/thang




é

Chuan bi: \
2-3 Chai nhya ¢d 0.5 - 2 lit

ich Idi:

Cac chai nudc sé chiém 1
phan thé tich bon chda
khi€n mdi 1an doi bon cau
lugng nu6c bi xa di sé it
hon

9,

3 phat

”{ Cong thiic 1 ]
Tiét Kiém AUBC bang chai nhua

s

m

4

THOI GIAN THUC HIEN:

TIET KIEM TIEN NUdC:
S 15.490 dong/thang

| doi bon cau, nhan doi nuéc
dé c6 khong gian dat chai——|

— (&

Thuc hién: |

1. Rla sach chai, dé day
nudéc, van chat nat

2. M& ndm thang chia nudc

3. Dat chai nudc vao thﬁig

chda va day ndp lai N\

\

Chuan bi:
Chai nhua cd 1.5 - 5 lit

ich lgi:

Rlia chén bang nudc nong sé
mau sach hon. Cach lam nay
rdt hiu ich cho nhing gia
dinh khong c6 hé thong nudc
nong nang lugng mat troi

0,

THOI GIAN THUC HIEN:
3 phat

CHI  PHI

BANG DIEN:

30.000 déng/thang

[ cong thiic 2 |
NUSc néng rua chén tu mat tréi

LAM NONG [¥
LUGNG NUGC TUONG TUf |

2. Pem chai phdi ngoai

Thuc hién:]

1. Rla sach chai, dé day
nuéc, van chat nat

ndng. Sau bita com trua,
dem chai vao

3. Dung nudc trong chai da
dugc lam nong bang ndng
mat troi dé rdia bat dia




[ cong thiic 3 |

_ Khudn déng suong va phév t¥ chai nhya
@\ chuin bi:

Chai nhua ¢ 350 ml

\“zil ich lgi: _ Thuc hién: | \

Co thé st dung nhiéu lan. Giap .
i (’

-
;
X 1. Rla sach chai, cat thanh
EQ hai phan Phan dui cao

khodng 5 cm

me lam moén dong suong ngon
lanh va dep mit

THOI GIAN THUC HIEN:
3 phat

GIA THANH PHEU VA
KHUGBN TREN THI
TRUCGNG:

15.000 déng

2. Phan trén dung lam phéu
Phan du6i dung nhu cac
khuon dong suong thong
thudng

[ Cong thiic 4 ]

8inh tudi tu chai nhyua
@\ chusn bi:

Chai nhua ¢ 350 - 500ml

@ ich Ii:

Tu6i phun gitp cay hdp thu
nu6c tét hon

Thuc hién: |

1. Buc cac 16 nhé trén ndp
chai. Cac 16 phan tan déu.

2. Cho nuéc vao binh va
dong nat da duc lén

THOI GIAN THUC HIEN:

4 phat 3. Bop nhe phan than.

Nu6c sé phun ra thanh tia
qua cac 16 duc




ME €O BIET?

Mot tan gidy tai ché sé gitp ta tiét kiém
dugc 32 m3 nudc, s6 nudc nay di dé doi
cho 3000 toilet cong cong

5 [ Cong thiic S ] .

Trang tri chdu cdy n9hé thuat bang bao

Chusn bi: w Thuc hién:

Béo, tap chi \ 1. Xé bao thanh miéng nho.
Chau céy, keo stia, co Nén chon nhiing phéan

A | =58 | nhiéu mau sic va hinh anh
Ich Igi: ’

Me c6 the thay chau cay 2. Quét keo lén bé mat, dan
bdng binh nhuya hay lon stia bao len kin. Nén sip x&p

THE GIAN THUC HIEN: ngau nhién cho dep.
20 phat

GIA CHAU HDA
ﬁé NGHE THUAT:
S 80.000 déng

3. Déan thém nhiéu l6p va
“ | d& & noi kho thoang cho
1| kho 16p keo

[ Cong thiic 6 ]
& 2)
RO dun9 hanh toéi tu tap chi Thuc hién: |

1. Boc bao nilon quanh tb.
C6 dinh bang day thun

2. Cét gidy tap chi thanh
miéng chi nhat nhd dan
lén bang keo siia pha nudc,
ty 1& 2:1

Chuan bi:
Gidy mau + tap chi
Bao nilon; t6 cd nhd; keo

ich Igi:

RS gidy co thé dung dé
dung hanh t6i, dep mat va
khéng lo bi &m méc

THOI GIAN THUC HIEN:

15 phat

GIA RO NHUA BUNG

HANH TOI:
jﬂ?s.oaa déng

3. Tiép tuc dan ti€p cho
phl toan bd t6. Dan thém
2-3 |6p cho ctling cap

4. Doi kho va thao r6 gidy
khdi t6 va 16p nilon lot




1. Lau guong soi, cta kinh
Pha gidm va nudc ty 1 1:1

Vo béo thanh cuc tron tham nudc gidm
Vit rdo va lau guong. Sau dé dung bao
sach, kho dé lau lai.

Sach hon rat nhiéu so véi lau bdng
khan

2. Khéi mui, hit 4m ta lanh

Trdi gidy bao dudi day ngan t lanh
truoc khi cho rau ca vao.

Gidy bao hat hoi &m, gidp rau ca gid
duoc tuoi xanh va lau hon

3. Giay géi qua, bao vé

Duong nhu khi thi truong ngdp tran cac
loai gidy goi sdc sd, thi mét mén qua
hay mot quyén tap v& goi bang gidy
bao hay tap chi lai tré nén rat didc biét.

4. Lam kho giay uét

Me vén thuong vat v4 dé hong kho doi
giay thé thao bj udt clia con, ddc biét la
vao mda mua.

Rat don gidn la me chi can lau bét nudc
va lot gidy bao vo nhau vao bén trong

giay. Hom sau doi giay sé kho ra
| J




3323332322

ME CO BIET?

Khoang 30 - 50% lugng thuc phim hi¢n

nay trén thé gidi la thic an thua

Thit , do an khé

Phan loai

thic an
thura

Do chién

Rau, ci, qua

Cong thuc 7

I } Pidu kien tai ché bién
1. Thiic dn con trong 24h tir khi niu
2. Thic an thiia phai dugc bdo quan
tot trong hop kin va dé vao ti lanh
3. Khong tai ché bién thic an da cé
mui oi thiu

[] n - ~
Thit, do an kho
Céac loai thit con thita cla
bita dn trudc c6 thé thai nhé

va lam cac moén sau:

salad xoai
Chuan bi:
30g thit thiia; 1 trai xoai chin
50g thanh long; 30g lé
1 mudng st mayonnaise

l;,&:‘,{*/_: /-

 Thuc hién:

)

Sup thit

&t

1. Thai hat luu thit va trai cay
Xoai chtia 1 bén vd lam chén
dung salad

2. Ru6i mayonnaise tron déu
8.700déng 3. Xép ra dia, trang tri cho dep

THOI GIAN:
15 phat

GIA 306 THIT:

va rau cu

Do chién
Cac mon chién con thira khac
ciing c6 thé ché bién thanh
cac mon kho, xao khac nhau:

W Thit kho
\] Tring cut

Thit xao
thom ca

.

Cong thiic 8

©)

T
ﬂZD.SDD déng

Chusn bi: Ca om thom

Ca chién thua
Trai thom (dia)
Gt, Hanh 14 + Gia vi

Thuc hién:

U 7. Bt chio long sau, cho nudc
THOI GIAN: mam, dudng, nudc, nau cho sbi
30 phat 2. Cho ca vao nau dén khi s6i cho

thom vao
3. Thom s6i dé IGa nho dén khi
ca mém. Cho thém 6t, ném ném

IET KIEM TIEN CA:

J




332323222

Cong thiic 9
\

Rau, cu, qua NGt thom

Chuan bi:

Thom (dda) con du

Cac loai rau, ci, hoa qua con Puong cat tring;

thiia do mua qua nhiéu khéng % Nudc cot chanh; 1 6ng vani
thé tiéu thu hét c6 thé ché | | A Thuc hién:

bién thanh cac modn sau: 1. Ct nhuyén thom. Dang tay

vat b6t nuéc. Tron voi dudng
theo ty 1& 2:1

2. Cho thom, dudng, nuéc cét
chanh vao chéo tron déu
GlA1TRAI THOM 3+ Bdt 1én bép dé Ilia nho dén
12.000 déng khi sét lai thanh mdt. Thém

THOI GIAN:

Rau ci 45 phit
Mudi chua

vani
\_ J
Hoa qua
ngam ME CO BIET?
Nu‘(?cé mdm, nudc cham con du cé thé giir *
lai dé udp thdc an hoac lam mén kho .
e o

Thuc phdm khéng thé tai ché bién

Cong thic 10

Phan bon hiv co
Chudn bi:
Rau, ct, thic dn thia
o Bat man
'&- €0 baT? Thuc hién:

O An Do, méi ngay c6 3.000 i 1. Bam nhé thic an thita

tré em chét vi déi : 2. Tron déu véi dat man

Binh quan méi ngay, 1 ngudi S phat 3. Vui vao goc kiéng hoidc
bé di 0.5kg thiic an thita GikrrAnson  ChOn xudng goc cay

12.000 déng/kg




| Cong thic 1 L

r

ao boc dao tu toyp kem danh rang N
Chuan bi:

Tuyp kem danh rang da hét; Dao - kéo

ich Igi:
Db boc dao viia an toan lai tién Igi khi
me can dem dao di xa

Thuc hién: |

3 phat

GIA 90 BOC DAD:
ﬂe 15.000 déng

THOI GIAN THUC HIEN:

1. Ct bé phan dau tuyp kem danh ring
2. Riia sach v6 bang nudc va xa phong

3. Dung phan dudi lam dé boc dao.
Me c6 thé dé sdn trong bép dén khi
can.

[ Cong thic 12 |

~

Lot Ly tu bao nilon

2 .
Chuan bi:
Tai nilon
Ban |3, kéo

ich 1gi:
D6 ot ly dang yéu lai

khong ton tién
THOI GIAN THUC HIEN:

@ 10 phat
GIA MIENG LAT LY:
S 10.000 déng

Thuc hién: |

1. Cat tGi nilon thanh cac
miéng vudng cd 10x10 cm. Cat
them 4 dai nilon mau co&
2x10cm

2. Xép mot I6p nilon vuong &
dusi cung, réi xép 4 dai nilon
mau, cudi cang la 16p nilon
vudng (co hoa tiét cang t6t)

3. Dung ban 1a & s6 thdp (co
thé It them 1 16p gidy can) la
qua la lai cho t6i khi ching
phéng ra va dinh lai v6i nhau




[ Cong thic 13 ]

s )
Tai ché bdng tam thanh gié rda bat
07\ Chusn bi: ‘N Thuc hién: |
G Bong tdm ci
Que dan, kéo 1. Théo tung bong tdm ca ra

0‘ ich Igi:

THOI GIAN THUC HIEN:
15 phat

V6i bong tdm ci da bi
rach, thay vi vit di me co
thé tai ché thanh gié rla
bat

2. Dung que dan (hodc daa ca)
dan lai nhu dan len theo mi
lén xudng don gian.

3. Me c6 thé khau thém 1 soi
A 2 2 olw; 2
GIA GIE RUA BAT: day & goc gié dé treo.

= 10.000 déng

[ cong thiic 14

¢\ Chuin bi:

42 ich 1gi:
Boc g6i 6m doc dao lai giap 2. Me cb thé dung phan vai
me tiét kiém . thiia dé trang tri thém beo néu
thich

Boc 90i tU s6 mi co

Thuc hién: | —FL

Ao So mi cl,
1. Cat rgi phan than dud

Kim, chi, kéo, bong

THOI GIAN THLIC HIEN:
20 phat

GIA1CHIEC BOC GOI:

S50.000 déng

3. Khau vién mep go: lai. Chuia
1 phan nhd dé nhdi bong vao.
Sau do6 khau kin

\



_r % :, Lam dep ]

1. Nhudm téc bang ca phé
Ca phé den dang khong hét me cé thé
chda vao chai nhua va bé vao tad lanh tr
3-4 ngay. Ca phé nay dung 4 téc trong
30 phdat sé gidp me nhuém téc bac rat
hiéu qua ma khong doéc hai.

Gia 1 lo thuéc nhuom
s 15.000 dong

\7\23

\ Vs

2. Tai st dung phan mdt bj vo /
Gom cac vun phan vao hop. D6 it rugu
trdng vao va dang dong xu nén xudng.
D& kho tu nhién. Rugu cé tac dung lam
chat két dinh.

Gia 1 hop phan mit
S 50.000 dong

3. Hoi sinh son méng tay bi khé

i \

| - 2 >
y e Nhé vao vai giot thudoc tady mong
‘ ,j‘ aceton. Ldc déu va me cé thé st dung
T g IO, LOFP & O

lai binh thudng.

Gia 1 lg son méng @

S8 20.000 dong

4. Xt ly mascara bi vén cuc
Nhé vao vai giot nudc ngot vao lp mas-
cara. Chét siro sé tao nén su két dinh va
doé bén cao cho Mascara.

Gia 1 lo mascara

SV 40.000 dong

\ J




