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KHAI NIEM VE DA DAY

Da day d gitta thuc quan va ta trang. la bd phan
tiéu hod lén nhat. ¢6 vai tro chita va tiéu hoa thuc
pham. Hinh dang va vi tri clla nd bién ddi theo su
bin déi clia thé vi va dung luong thic an it hay
nhidu. Da day con chiu sy te déng clia tudi tac. ca
tinh va thé chét cha tiing ngudi. Quan sat da day dudi
tidu anh X - quang. ching ta sé thay rd da day cuia
tré em, ngudi gia. ngudi thap map thuong & hinh
song bo: ngudi cao gay thi da day ¢ hinh méce cau:
coON QU ¢d thé chét cudng trang thi da day ¢é hinh
chit "J". Do sy phét trién cla co thanh da day, su
bién hoa cta dung tich da day cing rat 1én. Vi du:
khi déi, dung tich cia da day co lai nhu khoang hep
clia éng rudt. nhung khi da an com no thi dung tich
da day lai 16n gap bsi. Naoai ra. dung tich cua da day
cling tang trudng theo tudi. Vi du nhu tré em mdi
sinh ra, dung tich da dav khoang 7ml. sau 1 tuéi da
I6n khoang 300ml. d&n 3 tudi thi ¢6 thé dat dén
3000ml. Bé mat clia da day dai bé phan 1a rdi rac.
vi thé ma quy mé hoat déng clda nd ciing tuong déi
Ién. Qua dac diém nay cdu da day. ching ta 6 thé
ndi da day khong ¢6 mét hinh dang va vi tri nhat
dinh, nhung xét vé hinh dang co ban ma noi thi né
thudng & dang <& dinh.
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BENH VIEM LOET DA DAY

Bénh viém loét dudng tiéu hod 1a mét loai bénh
da day man tinh thudng g3p, viét tat |a bénh viém
loét, théng thudng chi xay ra & da dav va phan ciu
clia ta trang - phan biét nhu sau: Viém loét da day
(Gastric ulcer - GU) va viém loét ta trang (Daodenal
ulcer - DU). Vi viem loét xay ra tai da day ngi ma tiép
xuc véi dich chua cla da day, ¢ quan hé mat thiét
vdi vi tam toan va dung maéi pepcine cho nén goi la
viém loét dudng tiéu hoa.

Dac diém lam sang cia bénh 1a dau bung trén
man tinh theo chu ky va cé tinh quy luat, ¢d lién
quan dén muic an. thudc bao ché acid ¢6 thé lam
giam triéu chiing bénh. Bénh viem loét c6 lién quan
nhat dinh t&i théi tiét, thai k¢ giao thdi gitta mua
thu va mua déng bénh phét trién nhiéu nhat. Theo
théng ké thi nam gidi méc bénh viém loét nhiéu
hon nit gidi. thanh nién hay méc bénh viem loét ta
trang con ngudi trung nién thi hay mac bénh viem
loét da day. Pau bung trén la triéu chitng ré nhat
cua bénh viém loét. thuéc pham tru “dau da day”
trong Déng y.

NGUYEN NHAN CUA BENH DA DAY
Nguyén nhén ctia bénh da day ¢é lien quan mat
thiét dén thiic an ching ta an. Néu thuong xuyén

dung thitc an qua néng hay qua lanh. udng nhiéu
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rugu. an thic an khéng hgp vé sinh, qua ddi hoéc
quéa no, thdi gian &n ba bita khéng theo qui luat...
Déu c6 thé lam phét sinh céc loai bénh.

Da day la ndi nap thic an, h&p thu thic én va
thanh tri chat can ba, moi chiic nang clia nd déu gén
véi thitc an. Téac dung 1én nhat cia nd 1a noi gia cong
va cung cap chét dinh dudng cho cd thé. Ta biét réng
100% chat dinh dudng hip thu tif da day. Néu da
day c6 van dé thi co thé ta phai ddi mat véi nguy ¢d
“thidu dinh dudng”. Vi vay trong tat ca cac phuong
phép tri lieu bénh da day thi phuong phap diéu tri
thuc pham nén dugc cac bénh nhan nam ving va ap
dung trong qud trinh diéu tri.

Cudn sach nay sé gidi thiéu cac loai thuc pham.
moén an va nude udng st dung hang ngay cho bénh
nhan da day rat hieu qua.
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MOT SO LOAI THUC PHAM
TOT CHO BENH DA DAY

BANH BAO RAN

L2 thic &n tinh bt méd ching ta &n hang ngay
dudi téac dung cla men tinh bdt tride tién duge phan
gidi thanh keo. Keo lai phan gidi mot ldn thanh
dudng mach nha. dudng mach nha lai phan gidi mot
lan nita thanh dudng gluco méa con ngudi cd thé hép
thu dugc. Khi tinh bdt dudi nhiét d6 cao 130 - 200
dé thi thay chudi phan t& cla nd sé bi pha vd lién
két. Luc nay tro thanh keo. Ldp kha vang hinh thanh
sau khi ran la do lugng keo lén tao nén. vi the dé tieu
hoa. Khi an banh bao ran, ta thdy c¢é nhing diém
den. day la vét chay tao thanh do tinh bét gap nhiét
dé qué néng. Trong nhing vét chay nhd nay ¢o
nhiéu nhiing 16 tréng. Sau khi &n. ching cé thé hat
rat nhidu nudc, khi thé, dich vi. vi khuan va doc to
trong da day va ruét, cudi ciing bi bai tist ra ngoai
cung vdi phan. Nhu vay, ngudi ¢d qua nhiéu men da
day an banh bao ran. sé cdm thay rat dé chiu vi rat
nhiéu men da day dugc hép thu di. ngudi trudng
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bung sé cam thdy thodi mai vi khi thé qua nhiéu
trong dudng rudt duge hap thu mat phan, ngudi tiéu
hoa khéng tét ma gay ra budn ndn sé giam triéu
chiing tham chi dugc chita khdi hoan toan i vi
khuan ¢6 hai va doc t8 dude hap thy.

SUA CHUA

Sita chua la dé an dude ché bién theo phuong
phéap an uéng bang sita da qua tiéu ddc hodc siia bo
da qua loc ma. N6 duge fam nho cau khuan chudi co
thé nusi dudng slla chua. khuén gay tao chua va men
ctia vi khudn lam sita 1én men.

Sita chua bao gom 4 loai la stta chua ¢ ham
luong mé cao. siia chua ¢ ham lugng md thap. stta
chua c6 dudng ham luong md& cao. stta chua ¢o
duong ham luong md thap.

Sta chua dé tiéu hoa hon cac loai sita bo binh
thuong. Dé hap thu hon. Do thanh phan dac biét
chia trong né da qitp cho viéc tiéu hod, hap thu
va bdo vé dudng tiéu hoa hon. Vi thé slta chua ¢o
tac dung nhat dinh vdi viec phong va chita bénh
da day.

QUA DUA

Qua dvra con qgoi 1a viet vuong dau 1a thuc vat
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thuéc ho nha co. Cui dita ¢ tinh binh vi ngot, nudc
dita ¢é tinh 4m. Dita ¢6 cong dung b8 ti ich vi, diet
khuén lam sach dom, chi tri mat vang, gay, chan an.
nén mia.

Dtta c6 chita Iugng duding, vitamin nhom B, vita-
min nhom C va nguyén t& vi luong nhu kém,
magié, ¢b thé b3 sung thanh phan dinh dudng cho
da day va ta trang cho ngudi bi viem loét da day sau
khi bi xuat huyét, nang cao kha nang khang bénh
cla ¢o thé.

QUA DAU

Qué dau con goi la tho dau, 6 tham. Tinh lanh, vi
ngot chua, b3 Y vi gidp tiéu hoa. Qua dau giadu chat
dinh dudng nhu axit béo, axit tanic, axit tdo giup tieu
hoa chat béo. protein va tinh bét ¢6 thé dung diéu tri
chiing buén nén do thic an lwu lai, do tiéu hoé
khong t&t gay ra. Quéa dau con chita nhidu loai vita-
min nhu carotin va thanh phan vitamin PP. ¢6 céng
dung nhat dinh dé phong chéng t& bao ung thu phat
tén, giam kha nang phat sinh ung thut. Néu an luong
thich hop ¢é thé gidm ti 1é phét bénh ung thu.

CAM, QUYT

Cam quyt ¢6 ham lugng dinh dudng phong phu
nhu dudng gluco. dudng fructose, nhiéu loai axit hiu
co, nhieu loai khoéng chét va vitamin. Dac biét la
ham lugng vitamin C. vitamin PP, carotin rat phong
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phii. Cam, quyt chita dau hdn phat, ¢é thé kich thich
dudng tiéu hoa, thie day tiét dich ui, thic ddy su van
déng cla da day rudt nén cd tac dung tiéu hoa thic
an. N6 con cb thé thic day tigt ra niém mac dudng
hé hap. co lgi cho su bai tiét dom.

SON TRA

Son tra ¢6 lich s han 2000 nam tréng & Trung
Qudc chll yéu phan bd & ving dong bac. Qué cb
mau dé dam, cii mém min, chua ngot. Son tra ¢é
dinh dudng phong phu. Ci 100g son tra thi chia
89mg vitamin, 85mg carotin. 8.5mg canxi. 2.1mg
sat. 0.7mg protein.

Son tra tinh &m, ¢6 tac dung tiéu thic an giai tich
tu, hoat huyét gidi tich tu. ¢6 céng hiéu nhat dinh véi
chiing kho tiéu hoa.

Ti BA

Ti ba tinh ngot. chua mat, hop vi tao nudc bot.,
thuan phéi tri ho, thich hop cho phéi néng. phéi
khé. nudc bot khéng du., tieu hod khéng tét. Naudi
xua thuong goi ti ba la quat vo lo. con goi 1a kim
hoan. tén khac 1a qut ru, hinh dang giéng nhu dan
ty ba trong nhac cu dan téc nén mdi ¢ tén goi nhu
vay. Ti ba ¢6 chta nhiéu chat dinh dudng phong
phi. ca hoa, 14, qué. hat va vd déu c6 thé dua vao
lam thudce, tao thanh nudce ty ba, 16 ty ba, co céng
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dung nhuén hong tri ho. khoé vi, thanh nhiét.
MiA

Mia ngot tinh lanh, ¢4 ¢éng dung trg ty hop trong,
gidi derm. tri ho, tri nén mita. va ¢é loi cho dai tidu
tién, giai doc ruou. Mia ngot la chat thanh nhiét tao
mo héi, thich hgp cho cac bénh miéng kha, Wi kho,
nudc bot khong du. tiéu tién bat loi.dai tien khé ket,
tieu hoa khéng tét, nén mia. khé & khi ¢ thai, néng
blc, hong khat. Nhitng bénh néng bitc. udng nudc
mia la t6t nhat.

NHO

An nho tuoi tac dung tao bot khai vi, an nho khé
c¢é tac dung ich khi bd méau,gidi rugu, gian gan hoat
huyét rat manh. Qua nho cé chita thanh phan dinh
dudng phong phu nhut dudng gluco. axit oxalic. can
xi, sat...An nho rat ¢4 hiéu qua véi viée diéu tri viem
da day. Nho khé 1a thuc phédm dinh dudng cé cong
dung bé dudng, kién vi. ich khi. thich hop cho nquoi
suy nhuge thé chit,cé thé khai vi tang ham mudn
them an. b3 suy trj ho, gidm dau. Nho con dung dé
ché bién rugu giau vitamin B 12, ¢é ich cho ngudi
thiéu méu ac tinh do chay mau dudng tieu hod gay ra,
co chlc nang bdi dudng stic khoé. nang cao chic
nang cd thé. Nho ¢6 chita phenol hén hop thién
nhién c6 thé hoad hop véi vi khudn va protein trong
mam bénh. lam nd mat di chiic nang lay bénh va lam
co thé san sinh khang thé giam ti l& phét bénh da day.
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TAQ

Téo duge trong nhiéu & Viet Nam. Téo la méot
trong bén loai hoa qué, ¢6 chita ham lugng dinh
dudng phong phu nhu dudng. protein. canxi. sit.
carotin va nhiéu loai vitamin va céc thanh phan chat
xd. Ngudi phuong Tay thudng ndi an mét qua tao
mdi ngay khéng can phdi di kham béac si. bdi né cod
day du céac thanh phan dinh dudng. Y hoc hién dai
¢iing cho rang téo & hoa qua quan trong trong d6 an
b dudng cho ngudi bénh. vi to ngot ma mat, bé ty
ich khi, khai vi sinh nudc bot. nhuan phéi bd khi, c6
thé khai vi tieu thic an. rat thich hop cho nguai khi
nhugc mét moi. bung trudng day.

CHANH

Chanh ¢4 tinh am va rat chua, ¢é tic dung tao
nudc bot, tri ho, tranh lanh. an thai. Chanh ¢é hinh
dang giéng cam nhung nhd hon. nhiéu nude, tép
gion, mui thom, gia tri dinh duéng cao. Nudc chanh
chua ¢é tac dung diét khuén rét tot. vi the khi dau
bép ldam mon an lanh luén phai st dung né. Moi
ngudi thudng xuyén an chanh hoac dé an cé nudc
chanh déu rat cé ich cho stic khoe.

-

DUA

Dita ¢6 vi ngot, tao bot hop vi. ich khi giai néng.
Dia con chila men ¢é tac dung tuong tu nhu men
tieu hod, co thé giup tiéu hoa dac bigt 1a tiéu hoé
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protein trong thit. nén dung sau khi &n com. Dia ¢é
chia lugng dudng phong phi nhu dudng gluco, vita-
min A, B, C, phét pho. axit chanh.. Vi ngot tinh &m,
dita c6 céng dung gidi néng tri khat, tiéu thic an tri
nén, la loai qua t&t cho ca mua ha va miia déng. Dia
co nudc quéa phong phi. s¢ mém gidn, dé chua ngot
wia miéng, huong thom hop khau vi. dac biét ¢b
chita thanh phan thién nhién giGp tiéu hod goi la
chat men difa. Chat men nay ¢é tac dung giéng nhu
men dua chudt c¢é thé phan gidi protein, giip tiéu
hoa. lam thém an. an sau bita an cé thé gidm génh
nang tiéu hod cho da day. rat ¢6 ich cho viéc an
uéng bao vé siic khoe. Ngudi bi lanh da day khéng
nén an song hoic uéng nudc dita séng. chi nén udng
sau khi da nau chin.

4

VAI

Vai co vi ngot hai chua. tinh @am tao bot hop vi,
ich khi dudng mau. Vai c6 mau séc dep. huong ngot
hop miéng, dinh duéng phong phi. nhiéu ching loai
vitamin, ham lugng cao. rat ¢é ich cho ngudi méc
bénh da day. Nhung vai thude loai qud &m nhiét. Néu
lién tuc &n nhiéu vai tudi, sé ¢4 hién tugng tring déc
cép do Vai.
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HAT DE

Hat dé ¢é tinh ngot &m, bd than khoé gan. hoat
huyét cam mau. ¢b céng dung khoé tiich khi day
rugt. Do cé tac dung tich khi nén ngudi gay thidu stic
khéng nén an nhiéu. Hat dé con goi la dé tdm, trong
hat dé khéng chi chita luong tinh bét 1én. ma con rat
nhiéu thanh phéan dinh dudng phong phi nhu pro-
tein. chat béo. vitamin B. nhiét hiong cao, thai cd
con dung dé thay com. Hat dé khéng chi la mén #n
ngon ma con la thudc chita bénh. Chic nang bo
dudng co thé clia nd ¢ thé so sanh véi nhan sam.,
hoang kv, duong quy. Hat dé con ¢é tac dung duéng
vi. b8 ty. bd than. khoé lung. khoé gan. hoat huyet,
cam mau, tiéu sung. thich hop cho cac bénh non
mta man tinh do ty vi suy lanh gay ra.

GUNG TUCI

Guing tuai ¢b tac dung lam toat mé héi. sach da.
&m trong tri nén. &m phoi tri ho. chd tri da day lanh.
nén mita. ngoai cam phong han. Nudc ging tudi ¢
thé kich thich niém mac da day. b trg va tang cudng
chitc nang bai tiet clia da day, thilc ddy co bép da day
va rudt, tir d6 gitp ich cho tiéu hoa. Ngoai ra mét s@
thanh phan trong giing tugi ¢é tac dung kién i, tri
dau. todt mé héi gidi nhiét.

Guimg tugi con ¢d ¢dong dung khéng ché hoat tinh
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t&€ bao ung thu, &n gling tuci va cac san pham tif
gling thdi gian dai gidm ty 1é phét bénh ung thu da
day ro ret.

S0P LO

Sup lg ¢on goi la hoa lo, rau hoa. Ham lugng vita-
min C chia trong dé gdp 4 1an rau cai trdng. 15 lan
can tay. 8 1an ca chua. Theo nghién cliu nhing nam
gan day cho thay ham lugng vitamin C va selen trong
ngudi bénh ung thu gidm hon ré rét so vdi ham
ligng trong cd thé ngudi binh thudng. An sup lo
cling vdi viéc bé ttung vitaminC va selen con cé thé
bd sung lugng carotin nhét dinh, tir 36 dat dugc tac
dung kiém soat bénh ung thu va sy tang trudng cla
té bao ung thu.

RAU CAl TRANG

Rau cai trdng c6 tinh lanh vi ngot, dudng vi hop
trong, théng da day va rudt. Rau cdi trdng cé gia tri
dinh duéng phong phu nhu can xi va vitamin C. ham
lugng vitamin B2 clng rdt cac. ham lugng kém,
nguyén t& vi lugng nhiéu hon thit. trimg.
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oc PONG

Oc déng song @ song hé. ao. séng, dam...oc
déng thit mém, cé chita chat dinh duéng phong ph.
Khéng chi chifa chat dinh dudng ma mui vi thom
ngon cd tac dung phong tri bénh. Hon nia v chia
lugng canxi phong phi. nén ngudi viem khép do
phong thap, do mét cén bang trao ddi canxi va bénh
cdl xuong & tré em nén an thudng xuyén, rat co ich
cho stic khoe. Vé 6c¢ dong ciing co gia tri diéu tri rat
lon. ¢ tac dung hop vi, tri nén, hod dom. cdm méau.
Nghién ra thanh bét réi uéng sau khi luven tap co6
thé diéu trj phén vi, nén mia, da day va dau bung.
tac mau. tré nhd s gié.

DAV THUC VAT

Chat do tuyén tién liét tiét ra trong co thé ¢6 chitc
nang kich thich su hinh thanh niém mac da day va
diéu tiét 3o chua clia dich vi. ¢6 tac dung bao vé niem
mac da day. Sy phat sinh va phat trién cla cac bénh
viem da day. loét da day, da day bai tiét cham déu cé
lién quan dén viéc giam chét do tuyén tién liét tist ra
trong co thé. Cac bac si va cac nha dinh dudéng cho
rang, ngudi binh thudng dac biét 1a nqudi méc bénh
da day nén an dau thuc vat 1a chi yau. nhu vay ¢é loi
cho viéc duy tri mce d6 binh thudng cla chat tuyén
tién liét trong mau vita phong tréanh sy méat can bang
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t1 lé thanh phan khac nhau trong né. Diéu nay rat cé
ich cho viéc giam sy phéat sinh bénh da day va thiac
day su phuc hdi clia ngudi méc bénh da day.

PAU DUA

Dau diia ¢é tinh binh vi ngot, khoé ty hap vi, bé
than ich tinh. Day la thic an ¢é tac dung lam thudc
b6 trg cho ngudi bi trudng bung. Dau dia ¢ chita
luong lén chat xo thuc vat va vitamin. gitp ich cho
titu hod, rat thich hgp cho ngudi trudéng bung an
khéng tiéu, gitp bé 1y, tri ho, bd than, tao tug, hop
ngl tang. diéu hoa dinh dudng. ich khi, c6 hiéu qua
diéu tri trg gitp véi bénh da day.

DAU QUA

Pau qua tinh binh vi ngot, ich khi hop trong, lai
am gidi doc., sinh bot tri ho. Dau qua con tén goi
khac la dau Ha Lan hay ¢én goi la dau lanh. Trong
dau qua protein chiém khoang 25% chi yéu la pro-
tein cau, protein trdng chi chiém luong nho. Ham
luong lysine téng hop. axit amin cing rét cao...
Trong dau qua chat béo chl véu la chat béo ngay.
nhung téng luong chi chiém 1%. Ham lugng canxi.
phét pho trong 100g dau qua lan luot 1a 84 mg va
400 mg, ham lugng sit cling kha nhiéu, vitamin chi
yéu la vitamin nhém B. Trong dau tuoi ¢ chita chét
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axit chdng hoai huyét. trong dau qua ciing chua chin
c6 chita khodng 7% dudng mia nén ¢b vi hdi ngot,
rat thich hop cho ngudi bénh da day.

8l DO

Bi @4 tinh dm vi ngot. bd trung ich khi, loi nude
gidi doc, sat trung. ¢d hidu quéd didu tri bo trg cho
ngudi suy nhuge ti vi. it an trudng bung. Bi d6 con
goi la dua mach. dua phan. dua kim déng, la loai hoa
qua thuée ho bau. Qua non ¢b thé lam rau. vi ngot
hop miéng. 1a mét trong nhiing loai rau quéa cho mua
hé va mua thu, qua gia c6 thé lam dé uéng. Trong bi
dd chita hau hét cac thanh phan dinh dudng quan
trong. Ham lugng duong gluco va vitamin C trong bi
dd non phong phta hon bi dé gia. Ham hugng canxi.
sat trong bi d gia kha phong phu. Bi d6 va hat bi do
¢6 gia tri lam thudce nhat dinh. Ngoai ra nd con chita
ham luong 1én dudng va tinh bét, vi thé ma an bi do
vifa thom vifa ngot. tuy vay ham higng protein va
chat béo lai thap. Gia tri dinh dudng cla bi do chu
yéu bidu hién & ham lugng vitamin khac phong phi
nhu vitamin B2, vitamin C, chat khoang, 8 loai axit
amin can thiét va axit amin tng hap can thiét cho
tré em, ¢é thé hoa tan chat xo. chat diép hodng va
phot pho. can xi. kém. ma gié. ot cing nhu céc
nguyén t& vi luong khac. Ngoai ra. nd con chifa sat
va phét pho nhét dinh. Nhing chat nay con cé tac
dung quan trong trong viéc duy tri chlic nang sinh 19
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clia co thé. Dinh dudng hoc va v hoc can dai da
chiing minh an nhiéu bi dé ¢6 thé nang cao hoat
dong cla da day mét cach hiéu qud, tang cuong kha
nang mién dich clia co thé.

BAP CAl

Cai bap c¢b than to va ciing. mang vét seo clia
nhing & da rung. L& xép 8p vao nhau thanh dau,
phién 1& mau xanh luc nhat hay méc méc va cd6 mét
Idp sap modng, ¢ nhiing 1a réng véi mot thuy & ngon
lon. lugn séng, vao nam thit hai cay ra hoa. Chum
hoa & ngon mang hoa mau vang ¢ 4 1a dai, 4 canh
hoa, cao 1.5 - 2.5 cm, 6 nhi.

Cai bap la loai én dsi géc & Dia Trung Hai dugce
nhap vao trong & nudc ta lam rau #n. Cai bép
banh day. trén va nhon, vén la cay ua nang,
khong chiu bong ram. nhat la trong giai doan phat
trién ban dau. Nhiét do tren 259C khéng thich
hop. nhiét d6 cao lien tuc sé lam ré yéu. cay giéng
ra hoa di dang. Cai bap co 4 thdi ky sinh trudng:
cay non 5 - 6 l& trong 22 - 25 ngay. hdi xanh tang
trudng 2 ngay. trai la cuén bdp 20 - 25 ngay. can
nhieu nudc va phan, thdi ky cudn dén khi thu
hoach 10 - 15 ngay.

Theo Boéng y. céi bap vi ngot tinh han. khong
doc, co téc dung hoat huyét, chi huyét. lgi tidu,
thanh phé, thanh nhiét, trit dam thap. gidi doc, sinh
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tan, chi khat, mat da day. bé t vi. Ngudi tao bén.,
tiéu it. khéng an bép cai séng hodc dua bap cii
mudi. ma phai ndu chin.

Lugng vitamin C trong bap cai chi thua ca chua,
nhung nhiéu gap 4,5 lan so véi ca rét, 3.6 1an so véi
khoai t&y. hanh tay. Trong bdp ci, vitamin C dugc
vitarnin P bdo vé khéi bi oxy hoa dé cho gia tri sinh
hoc cao hon thusc vitamin C.

G Viét Nam, cai bdp duoc trong & mién Bic vao
mua déng lam rau an & quan trong trong vu nay
ctng dugce tréng & cao nguyén mién Trung nhu & Da
Lat. con d Nam Bé. trong nhiing nam sau nay. do
cai tién vé giéng nén céi bap duge tréng kha nhiéu
va ba con quen goi 1a cai ndi.

+ Thanh phan hoa hoc trong 100g bap cai chita:

- Lipid 0.8g

- Chéat xo 1,7g

- Khoéng toan phan 2.4g

+ Vé mat dinh duéng trong 100g bap cai:

- Cung cép cho co thé 50 calo

- Nhiéu mudi khoang nhat 1a canxi, photpho,
kali, sat.

Céi bép dugc ding lam thudc chita bénh ti thei
c6 dai & Chau Au. Sau day la mét s& tac dung chiia
bénh tir bap céi.

- D&i véi bénh loét da day ta trang: Nude ép bp
cai giup lam chéng lanh vét loét, thanh seo. nhat la
loét da day, rudt, loét miéng néi.
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Céach dung: Mdi sang sdm va trude khi di nga
uéng 1/2 céc nude bap cai ép. Tir thap nién 40 the
ky XX ngudi ta da céng nhan tac dung chita loét da
day clia bap cai va sau d6 duge kiém chiing trén thuc
nghiem. Két qua cho thdy phén 16n ngudi bi loét da
day hanh ta trang da uéng 1/2 lit nudc bap cai méi
ngay trong 3 tuan.

Qua ndi sol, ¢ac chuyén gia da chitng minh duoe
sy hinh thanh mét 1dp mang nhay ¢6 2 chiic nang
vifa che chg. vita tai tac niém mac da day dudi tac
dung cua bap cai. Ngoai ra. ho da xac dinh duoc
mot hoat chat ¢é tac dung bao vé niém mac da
day. Hoat chat nay chi ¢é trong bap cai tuoi va
ham lugng cao khi con tudi xanh va thu hai vao
mua xuan hay mua hé. hau nhu méat tac dung vao
mua dong...

CHUOI XANH

Nhiéu nghién cliu khac nhau ctia nhimg nha khoa
hoc & Anh va An Do da dua ra két luan giéng nhau
vé chudi xanh déi véi cac bénh nhan bi loét da day.
ta trang. Ngudi ta cho bénh nhan st dung nhiing loai
chuoi khac nhau & dang chudi khéa. chudi bét, chudi
xanh. chudi chin. sau dé déi chiing véi nhiing nguidi
khong ding chudi. Két qué cho thay. chudi xanh
duge phoi khé & nhiét d6 thap ¢é kha nang kich
thich su tang trudng cta Iép mang nhay, lam né day
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lén, bado vé thanh da day khoi bi loét va giip han
nhanh chong ché loét da hinh thanh trude d6. Thi
nghiém dugc xac dinh nhimg loai chuéi phoi khd &
nhiét d6 cac hoac chudi chin khéng cd tinh nang
nay. Két qua trén ciing phi hop véi kinh nghiém dan
gian dung chudi xanh phoi khé tan bét dé tri benh
loét da day. Dang luu v 1a khoa hoc da xac dinh hiéu
qua ctia chudi xanh phai khé & nhiét do6 thap tir kg
thuat phot am {phai trong béng ram) cla v hoc ¢
truyén. Cach phoi khé truc tiép dudi anh nang mat
tri hoac sdy & nhigt dé cao sé lam chudi mat di tac
dung chita bénh nay.

Tri chiing viém loét da dav:

Chudi hot (gid) xal mong. phoi ché mat cho kha. tdn
hot. LUong (trude bira an) moi {an 2 muong ¢i phé véi

nude néng, ngav uong 3 lan. Dung lién e 1 - 2 tuan.

BUGH

Trong cudn “Nam duge than hiéu”. Tué Tinh da
viet vé budi vé qua budi goi la cam thao. vi déng cav.
tinh khéng déc. thaong lgi. it dom tao thap. hoa
huyét, giam dau. tri trang phong, tiéu phi thang. Bo
cui trang. lay lap vo vang sau dung Ngay nay. ta
diing vé qua. xem nhu ¢6 vi cav. dang. tinh am. tac
dung trii phong. hoa dam. tiéu bang {lach to). tan khi
thiing {pht thing thuéc khi). G Trung Quéc. ngudi
ta cho 1a lam dé tiéu. gitp sy tiéu hoa. lam long dom,
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chéng ho. L4 ¢6 vi déng. the, misi thom, tinh dm, c6
tac dung tadn han, tan khi, tiéu sung, tiéu viém. Tué
Tinh con cho biét qua budi vi chua. tinh lanh, hay
lam cho thu thai, tri duge chimg ¢6 thai nén nghén,
biéng an, dau bung. hay ngudi bi tich tré an khéng
tiéu. Nay ta dung dich ¢6 tinh chéat khai vi va b3, loi
tiéu hod. khit loc. dén huu mat va than, chéng xuat
huyét. lam mat.

Cdng dung:

V6 qué dung tri ddm ket dong & ¢8 hong va chéng
phoi. dau bung do lach to; con ding tri dau da day.
dav bung. &n uéng khéng tidu. ho nhiéu. hen. dau
thodi vi. La dung chita sét. ho, nhitc dau. hét hai.
kém an: con diing chita viém vi. viém amidan. G An
Pé. ngudi ta dung chita bénh déng kinh, mua giat va
ho ¢6 co giat. Dich qué dung trong trudmg hop chén
an. mét moi khé tidu. ngd déc, da huyét. tang khdp.
it nude tidu, suy mat, gion mao mach, chimg sét va
bénh phdi. V& hat ¢6 pecin dung lam thuéc cam
mau. Hoa budi dugc dung dé cat tinh dau thom,
dung trong céng nghiép san xuét banh keo.

Cach dung:

- V6 qua va la duge dung uéng trong dudt dang
thudc sdc. mébi ngay dung 10 - 15g. Dich qua dung
udng trong, ngay udng 3 lan trudc cac bita an.

- L4 dung ngoai khong ké liéu luong. Naqudi ta
ding nuéng chin d8 nén. xoa bép hay ndu nudc
xéng va ngadm dé chita sung chan do han thap,
chudng khi. bong gén. gay xuong do nga. chan
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thuong; con diung chita dau bung do lanh. Hat budi
bd vd ngoai, nudng chin den nghién thanh bot dung
boi chéc 18 da dau, ngay 2 lan, trong 2 - 3 ngay.

Chita viém loét da day hanh ta trang: Hat budi
dé c& vd cing 100g, ria sach cho vac mét cdc
thuy tinh to, rét vao 200ml nudce s6i. day kin, 0
néong trong 2 - 3 gid. Hat budi sé tiét ra mot chat
nhay lam cho ¢8¢ nude dic. sanh nhu nudce chéo
dac, gan bd hat [ay nudc udng sau bita &n khoang
hai gig. Mdi ngay uéng mét lan. Hang ngay lam
udng lién tuc dén khi nao thdy hét dau thi théi.
Thudng udng nhu vay tir 5 - 7 ngay ngudi bénh sé
thay dé chiu va hét dau.

QUA PHAT THU

Dé chita ho nhidu ddm. hay nhai chi {lién ca vd)
phat thi tugi, nuét dan nude. Ddm sé tan dan va khi
d& xéng nguge lén. nho vay ma hét ho. Ciang co thé
lay phat thd tugi 30g (khé 10g). dudng phén 15g.
h&p cach thiy khoang nia gid rdi chia 2-3 1&n an
trong ngay.

Theo Péng y, phat thi vi cay, dang. chua. tinh
am, c¢b tac dung chi théng. hoéa dam, dung chiia cac
chitng &n khong tiéu, dav bung, dau da day, dau gan,
¢6 hong nghen tac. nguc tic ddy. mang sudn trudng
dau... Cac nghién clttu dugc ¢ hién dai cho thay,
phat tht ¢é tac dung gidi trif su co thdt cd tron. ha
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huyét ap, cét con hen va tang cudng chiic nang tiéu
hoa.

Dé st dung lam thudc, khi hai quéa vé nén thai doc
thanh tiing miéng méng. phdi hodc sdy khd, bao
quéan ndi khé rao, dung dan. Sau day la mét s6 ting
dung cu thé:

- Chita néc, an vao nén ngugc trd ra: Lay vd qua
phat tht tuoi cdt nhd, trén déu véi dudng, an ngay
3-4 1an, méi lan vai miéng, nhai rdi nudt dan.

- Viém khi quén man tinh: Phat thd khé 6g, ban
ha ché giing (tAm nudc gling sao vang) 6g. sic vii
nudc, pha them chit dudng dé udng.

- An khéng tieu, gan va da day dau tic: Cé thé
dung mét trong nhing phuong thudc sau:

+ Phat thtl tuci 12-15g (khé 6g). ham vdi nudc séi
uéng thay tra trong ngay.

+ Phat tha khé. huyén hé sach mébi thit 6g. sic
v&i mtde, chia 2-3 lan udng trong ngay.

+ Phéat thd kho 6g, thanh bi 9g. xuyén luyén tit
6qg, sac véi nudc, chia 2-3 lan udng trong ngay.

- Chita dau da day do lanh: Phat thd khd 15g, gao
té sao vang 30g, sic nudc uéng ngay 3 lan.
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MON AN CHUA BENH DA DAY

CANH TAO TAU BI LON

Nguyén liéu:

Tao tau 250g

Bi lon 500g

Cach lam:

Ri lon bé 16ng. ria sach. cho lugng nudce vita phai.
dun thanh canh dac sénh. Cho téo tau vao néu chin.

cho mét lugng dudng phén vita phéi. chia uéng
nhiéu lan.

Coéng dung:

B3 dudng gan va da day, ich am lgi tiéu. Chu tri
chudng bung. méi va miéng khé. thap nhiét tam phién.

CUA HAP

Nguyén liéu
Cua bé 6 con (khoang 0,8kg)
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Guing vai lat

Hanh vai nhanh

Cach lam:

Cua rifa sach. thdm khé nudc, chat thanh miéng.
cho hanh gling dét déy da. chap cua theo nguyén
dang dé trong dia, hdp cach thu) khodng 10 phat
cho chin. 18y ra. nhat bé hanh gimg. Dun m& néng,
rudi lén cua. an nong.

Coéng dung:

Duding gan bé khi. didu hoa chitc nang da day. dé tigu
hod thiic an. thanh nhiét. tan két, méat gan. séng mét.

Ngudi lanh bung an it. phu nit ¢é thai khéng duge an.

RAU CAI NAU CUA

Nguyén liéu:

Thit cua bé 1 con 250g
Rau cai 400g

T&i bam nhd 1 thia con
Muéi 1/2 thia con
Ruou 1 thia canh

Nudc ging 1 thia canh
Hat tiéu 1 it

Dudng 1/4 thia

Nudc s6t 2/3 cbc.
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Cach lam:

Cua rita sach. hap chin c& con. bd mai g& thit: rau
cai nhit ria sach. nhiing qua nudc s6i 2 phat, vét ra,
dé rao nuéc. dun néng dau phi téi thom. cho rau cai

vao dao qua. dun tiép thit cua vao dao, tra gia vi.
muc ra dia.

Céng dung:

biéu hoa chic nang da day, lam thic an dé tiéu,
thanh nhiét tan két (i, thong mach bd am. binh gan.
sang mét.

CA TRAM HAP TRAM

Nguyén liéu:

Céa tram ¢o 1 con khoang 460g

Tram chua 10 qua

Vo quut khé 1/4 cai ngam mém thai s

Hanh wita dd dung.

Cach lam:

Ca lam sach, ria dé réo. cho it hat tiéu, bét gao
tron déu. cho sgi vd quit, tram hap chin, tra hanh.
rudi md nudc.

Céng dung:
Am da day, diéu hoa tang phu. loi gan. mat, sang

mat. hop véi ngudi hay bi nhic dau do hu phong. thi
luc giam, véng mac mat xung huyét.
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CA TRE NAU TOI

Nguyén liéu:

Ca tré 500g

Nam mua déng 25g
Toi 100g

Rau can méi loai 200g
Gimg 4 lat

Pau phu kho thai sgl.
Cach lam:

Céa tré mé bod hét rudt. ria sach, chat thanh ting
khiic. trang qua nudc séi. Rau can bd hét rudt, ria
sach, chat thanh ting khic, tradng qua nudc s6i. Rau
can bd ré. 14 rita sach. thai doan; dau phu khé ngam
cho mém: téi thai nhé: ndm ngdm cho nd: uép
duonmg. mudi, mi chinh. Pun néng dau (mé). cho rau
cén vao dao chin tai, mac ra dé sén dung. Tiép tuc
cho ging téi phi thom. cho cé tré vao ran hoi vang,
vay it rugu, cho it nude lude thit (hoac nude 1) nau
s61 chin ndm. dau phuc. tra mudi. duong: chuyén tit
c& sang ndi dat, dun llia vita phai trong nda gid. cho
rau can dao déu, cho nudc sét la dugc.

Céng dung:

B3 gan than. diéu hoa khi va chifc nang da day.
thich hop véi ngudi am hu. vang dau hoa mét, U tai,
hay quén. chan tay té dai. co thé suy nhugc sau khi
Om. &n udng kém.
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Ngudi bi cam sét, nhiic dau, dau hong, ho khéng
nén an mon nay.

BA BA HAP SINH DIA,
B|A COT B, THIT CHAN GIO

Nguyén liéu:

Ba ba 1 con {500g trd 1én)

Sinh dia 10g

Dia c6t bi 10g

Thit chan gio 3 miéng

Nam huong 1 it

Cach lam:

Ba ba lam sach. cho sinh dia, dia c6t bi vaoc bung
ba ba. Dat ba ba vac bat to rdi dat thit. ndm vao gilta
bat. mang hip nia gi¢¥ la dugc.

Céng dung:
Chira ung thu gan. phéi, rudt va da day.

NUSC UONG MACH NHA

Nguyén liéu:
Mach nha 30g
Budng trang 20g
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Cach lam:

Mach nha ria sach. bd tap chat, cho vao néi véi
250m! nudce. Béc lén bép dun to la cho s6i, rit Iba
nhé dun thém 25 phat. Ly ra loc bd ba, dd duong
trang vao khudy déu la duoc.

Céng dung:

biéu hoa da day. dung cho ngudi viém gan man
tinh. tiéu hoa kém.

LA SEN TUCH, DUGNG PHEN

Nguyén liéu:

La sen tudgi 250g

Pudng pheén lugng vita du

Cach lam:

Thaéi la sen nhé ra rdi ép lay nude. cho dudng phén
vao trén déu. ngay udng 2 - 3 lan, méi lan 50 - 100mi.

Céng dung:

Chu tri xudt huyét dudng tiéu hoa do bénh gan
mat gay ra.

MUC XAQ MANG

Nguyén liéu:

Muc loai to 250g
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Ti bam nhd 1 thia con

Mang tuci 200g

Gia vi udp: Nudc gimg 1 thia con, rugu 1 thia con,
muéi 1/3 thia. bdt séng 1/5 thia, dau &n 1 thia canh

Nudc sot: Dau ving. hat tieu 1 it, muéi dueng 1/4
thia con, bét 1/4 thia con. nuéc 4 thia canh.

Cach lam:

Mang tuoi bd phan gia. rfa sach thai ngan. luée
qua nudc séi, vét ra rua nude lanh. dé réao. Ca muc
thai mong udp vdi 1/3 thia bot 2 thia nude trong 1
qidy. rlta sach dé réo udp tiép gia vi khodng 15 phut.
tran nudc soi dén khi chin vét ra. dé réo nude. Pun
néng dau (md), cho mang xao chin, tra téi. muc xao
tiep. thém nudc sét. mic ra dia.

Céng dung:

Duéng huyét bé am. loi da day, thong khi, sang
mét. bt nhiét, bé tim théng mach.

CUA RAN

Nguvén liéu:

Cua séng 800g

Toi bdm nho

Gung thai sgi

Hanh dam vita du

Gia vi udp: Muéi 1/5 thia con. ruou 2 thia canh
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Cach lam:

Cua rlta sach, 1ay xién tre choc tit phia dau cang
vao trong, lac nhe, cua sé chét ngay {lam nhu vay khi
ran, cua khong bi rung cang) cho gia vi udp.

bun néng dau {khodng 1 1lit) cho séi, dem cua
vao ran, day vung. dé nhd It khodng 15 phat, gip
ca con ra dia.

Gimg, téi, hanh, dam ché thanh nuéc chidm.

Céng dung:

B& gan ich khi, diéu hoa chic néng da day. lam
thitc &n dé tiéu hda: thanh nhiét tan két. théng mach
dudng am, dung thich hop d&i véi ngudi bi huyst ¢
sau khi dé.

DAU PHY NAU, CA TROI, TRUNG GA

Nguyén liéu:

Pau phu 2 miéng

Tring ga 1 quéa

Thit ca tréi 150g

Hanh 2 nhanh thai nho

Cach lam:

Dau phu ria sach. dénh nhuyén. Ca udp gia vi.

cho dau phu vao tron déu. thém tring ga, hanh tron
tiép, dem hap chin rudi it ma.
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Céng dung:

Hoat huyét hanh khi, am trung tiéu, lgi da day,
thanh nhiét g tiéu.

CA RAC VUNG RAN

Nguyén liéu:

Thit ca chép {ca trang) 400g

Long trang trimg 1 qua

Vimg trdng 3/4 c¢éc

Gia vi uép: Mudi 1/4 thia con, nudc giing, rugu.
mdi thir 1.5 thia con.

Cach lam:

Cé lam sach. boc 13y thit. thadm kho. thai miéng
méng via phai. udp ky: long trang danh déu, nhiing
cé vao rac vimg. Dun néng dau {md) cho ca vao ran
vang. lay ra dé rao. bay dia réc rau mii phia trén.

Cong dung:

Bo khi, diéu hoa chiic nang da day. trg ty bé cd.
nhuan ngd tang, lam den téc, thich hop vdi ngudi
can than. tinh huyét kém. téc bac sém, dau lung moi
gdi, tao bén...

THIT GA NAU HAT DE, CU MAI

Nguvyén liéu:
Thit ga 200g
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Thuc dia hoang 5g

Nam huong 6 cai

Cii mai 200g

Hat dé 20 hat

Cach lam:

Hat dé bd vdé. ngdm clung ¢ mai, ndm bd dé
ngam nudc cho nd, vét ra dé rao.

Pun néng chdo. xdo ¢ mai. ndm. hat de, cho dia
hoang. thit ga dé nudc vao cung nau, khi ndu kiém
tra néu hat dé da chin nht thi cho it gia wvi.

Céng dung:

B3 than bd am, khoé da day va rudt, bd huyét
diéu kinh.

CHAO TRAN Bi

Nguyén liéu:

Tran bi 10g

Phat thi1 15g

Canh mé 100g

Mudi mét it

Cach lam:

Cho tat ¢& vao ndi, cho mdt luong nude wiia di

ndu thanh chdo. ném gia vi vao vifa an, mdi ngay
dung moét thang.
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Coéng dung: |
Tri bénh da day.

TRA HOA HONG

Nguvén liéu:

Hoa héng 9g

Cach lam:

Hoa héng rita sach. cho vao am, d6 nudc s6i vao,
day nép. c6 thé dung dan.

Céng dung:

Tri bénh da day.

TRA SAI TRAN HOANG ME

Nguvén liéu:

Sai hé 10g

Trén bi 6g

Canh mé 50g

Cach lam:

Rang canh mé dén khi c6 mau vang, cho cac v
thudc trén vao ndi cling véi nudc, sac con nda bat,
dung dan. Mdi ngay ding mét thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.
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DANG SAM SA NHAN NAU VOI LONG LON

Nguyén liéu:

Déang sam 20g

Bach truat 10g

Sa nhan 10g

Long lon 800g

Cach lam:

Trudc tién ria sach long lon, thai thanh miéng,
cho vao nédi cung céc vi thude trén, cho thém lugng
nudc sach thich hop., nau dén khi long lon nhtt, cho
mudi va gia vi vao. M&i ngay ding mét thang.

Coéng dung:

Tri bénh da day.

CUU LY HUONG DANG SAM NAU VO THIT LON NAC

Nguyén liéu:
Déng sam 30g
Ciiu Iy huong 15g
Tréan bi 10g

Sa nhéan 10g

Thit ion nac 100g

Cach lam:

Thit lon rifa sach thai miéng. cho vao ndi cling cac
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vi thudc trén vao noi va 48 them mdt luong nudc vita
dl ndu nhir. M&i ngay diing mot thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.

TRA DANG SAM PHAT THU

Nguyén liéu:

Pang sam 15g

Phat thi 10g

Tran bi 9g

Sa nhan 9g

Cach lam:

Rita sach cac vi thuéc trén cho vao néi nau thanh
tra udng. Mébi ngay dung mét thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.

CHAO GAO NEP, GUNG KHO

Nguyén liéu:
Guing kho 10g
Gitng cao luong 10g
Gao nép 100g
Duéng dd wita du
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Cach lam:

Guing khé, giing cao luong nghién thanh bét.
gao nép vo sach. Cho tdt ca vao ndi dé vao mét
luong nudc vita d0 nau thanh chao. méi ngay ding
mot thang.

Cong dung:

Tri bénh da day.

CHAO SAM KY HONG TAO NAU GAO NEP

Nguyén liéu:

Déng sam 30g

Hoang ki 30g

Téo dé 10 quéd

Gao nép 100g

Mudi mét it

Cach lam:

Dang sam. hoang ky, tdo dd ria sach. Gao nép vo
sach. Cho t&t ¢a vao néi cing moét luong nudc wira
di ndu thanh chao. Méi ngay ding mét thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.
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BACH HO TIEU NAU VOI LONG LON

Nguvén liéu:

Bach hé tieu 15g

Long lon 1 ba

Tran bi 9g

Gling tuoi 3 miéng

Cach lam:

Long lon ria sach. 1ay hé tieu nghién nat cho vao
Iong lon. cho vao mot luigng nudc thich hop., sau do
budc chdt hai dau long lon lai, dun nho lWha dén khi
chin nhtt, cho thém gia vi vao. an lam hai lan. Mai
ngay dung mdt thang.

Coéng dung:

Tri bénh da day.

NUSC MA DE HAI TRIET

Nguyén liéu:
Ma dé 100g
Hai triét 60g
Cu cai do 100g
Tran bibg
Cach lam:

Ria sach cac vi thuéc trén cho vao ndi cing mét
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lugng nudc vita da sdc l1én 1ay nude udng. Mébi ngay
dung mot thang.

Coéng dung:
Tri bénh da day.

NUGBC SA CAT

Nguyén liéu:
Sa cat can 500qg
Mat ong vita dt
Cach lam:

Sa cat boc vo, gia lay nude. cho vao mat ong.
Dung vdi nudce lanh, méi ngay moét thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.

DAl HOANG NGAM NUGC

Nguyén liéu:
Pai hoang 9g
Mat ong vita di
Cach lam:

Bai hoang cho vao cdc ngam 15 phit rdi cho mat
ong vao, mdi ngay dung tir 1 - 2 lan.
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Céng dung:
Tri bénh da day.

TRA HO TEU O MAI

Nguyén liéu:

Hé tieu 10g

O mai 5g

L4 tra 10g

Cach lam:

Hb tidu, 6 mai. la tra nghién thanh bédt. hoa vao
nudc sbi udng. Mdi ngay ding 1- 2 lan.

Céng dung:

Tri bénh da day.

NUSC THACH LUU CHUA vOi MAT ONG

Nguvén liéu:

Thach hu chua 2 qué

Mat ong 20g

Cach lam:

Thach lyu gia nat vat lay nude, trén déu véi mat
ong, hoa véi nudc s6i am udng, mdi ngay ding mét
lan. dung lién tuc 1-5 thang.
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Céng dung:
Tri bénh da day.

TRAN Bi HAP TRUNG GA

Nguyén liéu:

Tran bi 6g

Triing ga 2 qua

Giing. hanh, mudi mét it

Cach lam:

Tran bi n'fa sach cho vao ndi rang dén khi chin mém
sé tan nghién nho ra, dap tn'ng ga cho vao bat. cho
bot tran bi. giing, mudi vao hap chin cho thém hanh.
Méi ngdy mét thang ¢6 thé ding lién tuc 3- 5 thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.

TRAN Bi MOC HUONG NAU THIT

Nguyén liéu:
Tran bi 3g

Méce huong 3g
Thit lon nac 250g
Dau &n mét it.

Cach Iam:

A ¢ gy s



Moc huong, tran bi nghién thanh bot. Cho dau
vao chao xao chin thit, khi thit chin téi thi cho nudc
lanh vao nadu canh, khi s&p chin thi cho tran bi, méc
huong vao, ném mudi vita an la duge. An thit, udng
canh, mdi ngay mét lan.

Céng dung:
Tri bénh da day.

CHAO PHAT THU NAU VOI XUYEN KHUNG, BACH THUGQC

Nguyén liéu:

Xuyén khung 9q

Bach thuge 15¢g

Phat thd 9g

Hoai son 30g

Phuc linh 9g

Tran bi 9g

Gao té 100g

Cach lam:

Cho tat ca céc vi thudc trén vao ndi niu canh dén
khi cdn khoang 800ml nudc thi cho gao té vao niu
chéo. mbi ngay an mét thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.
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CANH TRUNG GA, PHAT THU, RAU CAN

Nguyén liéu:

Rau can 250g

Phat thd 30g

Tran bi 9g

v di 50g

Hoai son 50g

Triing ga 1qua

Gia vi wita du

Cach lam:

Rau can nhat bd ré rla sach thai khic khoang 4
cm. Phat thtt, ¢ di, hoai son. tran bi ria sach cho vao
ndi cung véi rau can ndu thanh canh. khi canh chin
dap triing ga vao. ném gia vi vita &n, mdi ngay udng
mot thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.

CHAO SON DUGC V&I THIT DE

Nguvén liéu:

Son dugc tusi 500g
Thit dé 500g

Tran bi 6g
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Gao nép 500g

Cach lam:

Gao nép vo sach. son duge tuct cho vao ham
cung thit dé khi son dugc nat nhit thi cho gao nép
vao, thém nudc vita di dé nau chao. Ngav &n hai lan
séng va téi.

Coéng dung:

Tri bénh da day.

NUGC DUCNG, BACH TRUAT, PHUC LINH

Nguyén liéu:

Bach truat 20g

Phuc linh 30g

Tréan bi 9g

Trach ta 12g

Puong tréng via du.

Cach lam:

Ria sach cac loai thuse trén, cho vao néi cung
mdt lugng nudc vita phai sic ki 13y nude cho thém
dudng trang vao, uéng ngay hai lan séng va tai. méi
ngay moét thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.
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NUOC DONG QUA

Nguyén liéu:

béng qua 500g

Tran bi 6g

Vé gling séng 10g

Dudng trdng wita diL.

Cach lam:

Déng qua, tran bi, vé gimg nia sach cho vao néi
dun 13y nudc, cho dudng vao khudy déu. uéng ngay
hat lan séng va t6i. mdi ngay dung 1- 2 thang.

Cong dung:

Tri bénh da day.

CANH MOC NHI DEN VA TAO DO

Nguyén liéu:

Méc nhi den 20g

Dién that 10g

Tao d6 20 qué

Cach lam:

Tao do bd hat. méc nhi den ngdm nudc bd chan.
Cho tat ca vao ndi va mét luong nudc wia da dé nau
canh. Mbi ngay an mét thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.
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CANH NHAN PAO NAU CA MUC

Nguyén liéu:

Pao nhan 10g

Dién that 10g

Pon sam 30g

[ch mau thdo 50g

Ca muic 500g

Cach lam:

Cho tat ca vao ndi nau canh. uéng canh va an ca
muc. mdi ngay mot thang.

Coéng dung:

Tri bénh da day.

DIEN THAT HAM TRUNG GA

Nguyén liéu:

Bot dién that 20g

Tring ga 2 qua

Dudng tréng vita di.

Cach lam:

Dap tring ga vao bat. cho nia thia bot dién that

va dudng trang vao bat. hdp cach thuy cho dén chin.
modi ngay mot thang.
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Cong dung:
Tri bénh da day.

CANH & MAI NAU THIT LON NAC

Nguyén liéu:

O mai 10g

Gting khd 9g

Déng sam 20g

Thit lon nac 100g

Cach lam:

Thit lgn nac ria sach thai miéng méng. Cho thit
lon cung cac vi thudc trén vao ndu canh. Udng canh
va an thit nac. mdi ngay mét thang.

Cong dung:

Tri bénh da day.

CANH O MAI NAU CA MUC

Nguvén liéu:
Cé mue 100g
O mai 10g
Phu tir 20g
Qué 10g

Déng sam 20g
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Cach lam:

Cho cac vi thudc trén vao ndi va cad muc ndu
canh, khi &n uéng canh va an c& muc, mbi ngay
mét thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.

CANH & MAI, PHU TU NAU THiT THO

Nguvyén liéu:

O mai 10g

Phu tt 10g

Guiing kho 10g

Dang sam 20g

Thit thé 100g

Cach lam:

Thit thd rdia sach chat miéng nhé. cho tat ca vao
ndi nadu canh. khi an udng canh va an thit, mdi ngay
mot thang.

Céng dung:
Tri bénh da day.
CHAO PHUC LINH, DAI TAQ, SON DUQC

Nguyén liéu:
Phuc linh 30g
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Dai tdo 10g

Hoai son 30g

Gao t¢ 100g

Pudmg trdng wia da.

Cach lam:

Dai tédo rita sach got vd bd hat. Gao te vo sach.
Cho gao té. dai téo. phuc linh. hoai son vao ndi. dé
vao mot luong nude vita di dé nau chéo. Nau xong
cho dudng wifa an. Mdi ngay mdt thang.

Céng dung:

Tri bénh da day.

CANH CHIM C0T PAU PO

Nguyén liéu:

Chim ciat 1 con

Pau dé 30qg

Ging tudt 3g

Mudi mét it.

Cach lam:

Chim it vat sach léng. mé bd long va chan.
Pau dd rita sach. giing dap dap. Cho tat ca vac ndi

nau thanh canh. uéng canh va an thit. Mdi ngay
moét thang.
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Céng dung:
Tri bénh da day.

BOT HOAL SON, HAT SEN

Nguyén liéu:

Hoai son 10g

Hat sen 6g

Hat sung 60g

Pudng trang vita da.

Cach lam:

Hoai son. hat sen. hat sung sao khé&. nghién
thanh bot. Khi an cho thém dudng. mét it nude hoa
thanh bot nhao, ndu hoac hép. Madi ngay 20 - 30g.

Coéng dung:

Tri bénh da day.

CHAQ PHY TU

Nguyén liéu:

Phu to 10g

Giing khé 10g
Hanh trdng 3 nhanh
Gao té 200g

Pudng dé mot it.
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Cach lam:

Cho phu ti vao ndi d8 vao mét lugng nudc ndu
trong 30 phat dén hét vi cay la dugc, thém giing
kho, va gao té da vo sach vao niu thanh chdo. Sau
khi n&u thanh chéao, cho thém hanh tring ndu thém
15 phiit nita khi an cho dudng vao.

Céng dung:
Tri bénh da day.

LONG LON NAU V3I BO CONG ANH

Nguyén liéu:

Laong lon 1 bo

Bd céng anh 160g

Cach lam:

Long lon nita sach thai soi. Cho long lon va bd
cong anh vao ndi, thém nudc vita dd nau dén khi
chin nhtr, uéng canh va an thit, méi ngay mét thang.

Cong dung:

Thanh nhiét tao thap, li khi hoa vi.

GUNG GIA HAM RUOT GIA LON

Nguyén liéu:

Ruét gia lgn 300g
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Giing 30g

Téo d3 5 qua

Mudi mét it.

Cach lam:

Ru6t gia lon ra sach, tao dd bd hat cing gliing
khé bam nhé cho mudi tréon déu nhéi vao trong rudt
Ign. budc chat hai dau, hdp cach thuy, an long va
uéng canh, mdi ngay mdt lan.

- Céng dung:

Ich khi lgi ti, hoa vi gidm dau.

CHAO SA SAM, GAO TE

Nguyén liéu:

Sa sam 20g

Gao té 100g

Puong phen 30g

Cach lam:

Gao té vo sach. sa sam ria sach. Cho tét c vao
ndi d6 vao mdt luong nude vita di ndu nhit thanh
chéo. mbi ngay an maot an.

Céng dung:

Dudng am ich vi, i khi, giam dau.
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CHAO BACH HOP NAU GAOC NEP

Nguyén liéu:

Bach hop 30g

Gao nép 60g

Puong phéen 30g

Cach lam:

Gao nép vo sach. Cho gao nép cung bach
hgp vao néi d6 vao mét lugng nude vita dd ndu
thanh chao. khi chéo chin cho dudng phén vao.
sau do chg dudng tan thi an dugc. méi ngay an
mot lan.

Cong dung:

Dudng am ich vi. li khi, gidm dau.

SUA BO, MAT ONG NAU V3l BACH CAP

Nguvén liéu:

Sita bo 250g

Mat ong 50g

Bach cap phéan 6g

Cach lam:

Cho slia bd vao néi dun séi, sau d6 cho méat ong

va bach cap vao rdi quay déu lén 13 an dugc, médi
ngay an mot an.



Céng dung:

Dudng am ich vi, li khi giam dau.

CANH RAU SAM, £& XANH

Nguyén liéu:
Rau sam tuai 120g
Dau xanh 100g

Cach lam:

Rau sam nhat rf¥a sach. dau xanh rua sach. cho
hai thit vao ndi d8 vao mdt lugng nude vita da réi
nau thanh canh, &n mdéi ngay mét lan.

Cong dung:

Thanh nhiét hoa thap giam dau.

CHE HOA TRUNG GA

Nguvyén liéu:
Hoa tritng ga 30g
Hoa gao 30g
Tran bi 6g

Puong phen 30g
Cach lam:

Hoa tritng ga., hoa gao ria sach, cho tat ca vao
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ndi cling mét higng nude wita di dun séi ki rdi cho
dung vao khudy déu rdi an, méi ngay mét 1an.
Coéng dung:

Thanh nhiét hoa th&p gidm dau.

CHAO GUNG CAO LUCNG

Nguyén liéu:

Glng cao luong 50g

Tréan bi 9g

Gao te 100g

Cach lam:

Cho giing cao luong. trén bi vao ndi d8 vao mot
luong nudc vila du dun séi ki chat 1ay nude bd ba,

gao té vo sach cho vao nudc thudc ndu chéo, méi
ngay an méot 1an.

Céng dung:
Téan han hoa thap.

CHAO GUNG TUCI, DAU CO VE
Nguyén liéu:
Ging tudi 10g
Dau ¢c6 ve 30g
Gao té 100g
Mudi mét it.

Cach lam:

Gao té vo sach. dau c6 ve nhat rita sach. ging cao
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vd ria sach dap dap. Cho gao te va dau ¢ ve vao
ndi d6 thém nudc vita d ndu thanh chéo. Khi chao
chin cho githg va mudi vaoc khudy déu ién rdi an. Méi
ngay an moét jan.

Céng dung:
Tan han hoa thap.

CHAO HOAC HUONG

Nguyén liéu:

Hoac huong 20g

Tran bi 9g

Gao té 100g

Cach lam:

Cho hoéc huong va tran bi vao ndi, dé thém mot
luidng nudc vita phai dun sdi ki bd ba. Gao té vo sach

cho vao nudc thudc trén ndu thanh chido. mdi ngay
an moét 1an.

Céng dung:
Tén han hoa thap.

CHAO THAN KHUC, SON TRA

Nguyén liéu:
Théan khuc 20g
Son tra 30g
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Gao té 100g
Mudi mot it.
Cach lam:
Dau tién cho than khic. son tra vao ndi nau 1§y

nude. Gao té vo sach cho vao nudc thude ndu thanh
chéo sau dé cho thém muéi vao la duoc.

Céng dung:
Tiéu hoa thirc an bi (t dong. thanh nhiét hoa thap.

CHAO CU CAl, TRAN Bi

Nguyén liéu:

Cl cdi 10g

Tran bi 6g

Gao te 100g

Cach lam:

Gao té vo sach, cl céi rita sach nghién thanh bét.
Cho tat c& vao ndi d& vao mot lugng nude viia di
nau thanh chao.

Cong dung:

Thanh nhiét hoa thap.
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LONG LON NAU VI RE QUAT VANG

Nguveén liéu:

Ré quéat vang 30g

Long lon 150¢g

Mudi méot it

Cach lam:

Long lon ria sach thai miéng nhé. RE quit vang
rida sach cho vac ndi cing vdi 1dng lgn ninh nhi
thém vao dé mét chit mudi vita an. 3n moi ngay
mot lan.

Cong dung:

Xo gan hoa vi. théng khi chita dau.

CHAO PHAT THU

Nguyén liéu:

Phat thu 20g

Canh mé 100g

Pudng trdng 50g

Cach lam:

Phat thi ra sach cho vao ndi sac 18y mide. Canh
mé vo sach cho vao ndi ndu thanh chao. Sau khi ndu
thanh chao thi cho thém dudng va nudc phat thi vao
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dun nhd Ia, dun dén khi s6i thi an duge. Mbi ngay
an mot ian.

Céng dung:

Xa gan hoa vi, Ii khi chi théng.

CHAO ¥ Di, CANH ME

Nguyén liéu:

Y di 30g

Canh mé 60g

Mudi mét it.

Cach lam:

Trudc tién cho ¥ di nhan vao nédi ninh nhit, sau dé
cho canh mé da vo sach vao ndu thanh chéao. Cho
thém it mudi gia vi vao vita an la dugc. Mbi ngay &n
mot lan.

Céng dung:

Thanh nhiét hod thap hoa trung tinh ti.

CHAQ XA TIEN THAO

Nguyén liéu:
Xa tién thdo tusi 100g
Canh mé 100g

Mudi mét it.
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Cach lam:

Trude tién cho xa tién thao vao ndi dat sic lay
nudc cho vao ndi canh mé da vo sach ndu thanh
chéo, ném gia vi vita &n. Mdi ngay an mét lan.

Céng dung:

Thanh nhiét hoé thap.

CHAO BACH HOP LIEN TU NAU GAO NEP

Nguyén liéu:

Bach hop 30g

Lien tir 30g

Gao nép 100g

Puong vang mét it

Cach lam:

Gao nép vo sach. Bach hop, lién tf nita sach. Cho
tat cd vao ndi dé vao mat lugng nude vita di dun
thanh chao. Khi chao chin thi cho duong vang vao
la duge. Mbi ngay an mét lan.

Céng dung:

Dudng am ich khi, vinh lac giam dau.

NGAN NHi HAM NUOC PUONG

Nguyén liéu:
Ngéan nhi 6g
Dudng trang wta di
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Cach lam:

Ngan nhi ngam vao nudc néng, sau dé nia sach
cho vao bat. Pudng trdng hoa thanh nude dé vao
ngan nhi cho thém mét it nudc cho vao ndi ham
cach thuy trong 1 gid la dugc. Mdi ngay an mot lan.

Céng dung:

Duéng am ich khi.

SA SAM NGOC TROC HAM THIT NAC

Nguyén liéu:

Sa sam 30g

Ngoc tric 15g

Hoai son 20g

Thit lon nac 100g

Mudi mét it.

Cach lam:

Thit lon ria sach thai miéng nho. sau dé cho céc
vi thudc trén vao ndi ciing thit nac d6 vao mét luong
nude vita d dun nhd lia cho nhit, thém gia vi vao
wita &n. Ngay an mét an.

Céng dung:

Dudng am ich khi, vinh lac giam dau.
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CHAO MACH DONG

Nguyén liéu:

Mach dong 30g

Gao nép 100g

Pudng mét it

Cach lam:

Cho mach déng vao néi sic ldy mide, sau dé cho
gao nép da vo sach vao va mdt lugng nudc vita du
nau thanh chéo. Khi chao chin thi che nudc mach
déng, nudc duding vao dun séi. Méi ngay an mot lan.

Coéng dung:

Duéng am ich khi. vinh lac giam dau.

CANH ICH MAU THAO NAU SINH NGU

Nguyén liéu:

Ich mau thao 50g

Sinh ngu {ca song) 500g

Bién that 10g

Cach lam:

Ca md8 bd rudt ria sach. Cho céa cing ich miu
thao va dién that vao ndi ciing ligng nude vita du
dun lra nhd trong 40 phat 1a duge. mdi ngay an
mét lan.
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Cong dung:
Hoat huyét hoa tich, théng khi gidm dau.

CHAO QUE HOA

Nguyén liéu:

Qué hoa 2g

Phuc linh 2¢g

Gao it 100g

Cach lam:

L&y tdi vai nhd che qué hoa, phuc linh vao. buéc
chat miéng tdi. cho vao ndi cliing luong nudc wita
phai. Ding la to nau sdi. sau d6 chuyén It nhd ndu
20 phut, bo tii thudce ra. lay nudc.

Gao it vo sach cho vao néi. cho nudc thudc &
trén vae néu it nudc ¢é thé cho thém nude cho du.
sau d6 dung Ifa to nau s6i chuyén Ia nhd nau
thanh chéo.

Céng dung:

Cé tac dung bo trung ich khi. kién ty hoa thap.
tinh 1t va than kinh. hoa dom tan (@, chi ta thich hop
vai ngudi tiéu chay do ty vi hu nhuge, tiéu hoa khong
tot. hén loan céng nang ruét, da day.
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NUGSC CAM MAT ONG

Nguyén liéu:

Cam 50g

Mét ong 30g

Cach lam:

Rita sach cam dé cd vd cét thanh 4 miéng. cho
vao néi. cho vao mat lugng nudc vita phai. bac 1én
bép. dun séi, cho mat ong vao. van lGa nhé néu
khoang 20 phat. béc ra bé cam lay nude udng.

Céng dung:

B& trung ich khi. hoan c¢&p chi dau. nhuan tao
giai doc.

NUSC CAU KY BOT NGO SEN

Nguvén liéu:

Cau ky ttt 20g

B&t ngd sen 50g

Cach lam:

Cau ky t& ria sach. Lay ngd sen gia nhé hoac
say ra sau khi loc bo ba lav bot nude sav kho. Bot
ngd sen cho vao ndi cung lugng nude vita phai
dung lta nho nau séi. cho cau kv b vao néu lai 2 -
3 phit la duoc.

Céng dung:

Khai vi kién ty, thanh nhiét sinh tan, bé ich gan
cot chéng mét moi.
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CHAO VO QUYT

Nguyén liéu:

Vé quyt tuoi 20g

Gao it 50g

Cach lam:

V& quyt tuoi rifa sach xé miéng nhd, gao litt vo
sach, cho ca hai thit vao néi d8 vao mét luong nuéc

vita d. Cho 1én bép ndu dén khi gao chin nhuyén
thanh chéo.

Cong dung:
Ly khi hoa vi kién ty tao thap, chi t3.

NUSC CA ROTTAO PO

Nguyén liéu:

Ca rét 200g

Tao do 20g

Cach lam:

Ca r6t ria sach thai miéng. tao doé rita sach bd hat
thai miéng. Cho ca rét, tao doé vao ndi cho vao mot
luong nudc wira phai, ding jia nhd nau sau dé lay
nudc dé€ udng.

Cong dung:

B8 trung ich khi. hoé tré hoa vi, thich hop véi
ngudi viém da day man tinh ¢ t vi hu nhuoc.
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CANH THIT DE CU CAI

Nguyén liéu:

Thit dé 100g

Tao 100g

Pau Ha Lan 80g

Cu cdi trdng 200g

Rau mui mét it

Bét tiéu. mi chinh, mudi, dém vira du.

Cach lam:

Rau mui rita sach thai khiic ngan, tao ria sach got
vé bo hat thai miéng. dau ha lan b vd. cu cai nia
sach thai miéng.

Thit dé rira sach thai thanh 6 phan. Cho dau Ha
Lan. ci céi trdng. thit dé vao nédi cung lugng nudc
vita i, dung Wia to ndu séi rdi van lia nhd nau trong
moét gid. Sau dé cho tdo vao ndu chin, cho mudi.
d&m. mi chinh. bét tiéu, khi bac ndi ra réc rau mui
lén la dugc.

Céng dung:

BS hu ich khi, 6n trung &m vi. cudng than
kien thé.

HO TIEU HAM DA DAY LON

Nguyén liéu:
Da day lon 100g
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Hat tiéu trdng 10g

Muéi 5g

(Giing bg

Xi dau. téi. dau wing. mi chinh. hanh wia dt

Cach lam:

Hé tiéu gia nhd, hanh ria sach thai doan. giing
rifa sach gid nat. Da day lon nfa sach cho hé tiéu.
hanh. gling vao dung tam tre gam chat lai.

Cho da day lon vao nadi dat, cho nudc. ding lia
nho ham cho chin nhit ay ra thai miéng.

Cho xi dau. tdi gia nhd, mi chinh, mudi, dam. dau
ving vao mét cai bat nho trén déu thanh nude gia vi.

Céng dung:

On trung tan han. kién ty bd hu. khai vi. thich hop
véi ngudi tv vi hu han. thé chat gdy yéu, an udng
khéng ngon.

BANH SON TRA
Nguyén liéu:
Son tra 400g
Dudng trdng 300g
Cach lam:
Son tra rda sach, dung vai sach goéi lai cho vao
néi. d6 vao moét luong nude vita phai. ding Iia vita

nau trong 20 phut chat nudc, lai cho nudc vao ndu
tiép 18y nudc lan hai. Clr thé nau lay nude lan 3.
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Ba nudc son tra trén lai cing cho vao ndi. nau
cho dén khi nudc dac lai. cho dudng trang vao khuay
déu. Tiep tuc dung ltta nhd néau cho dén khi nudc son
tra thanh dang trong suét la dugc banh son tra. Thai
nhé banh son trad an dan.

Cong dung:

Thich hop véi ngud bi tich thuc khéng tiéu dugc.
an uéng khéng ngon.

TRA DAO SON TRA

Nguyén liéu:

Nhéan hat dao100g

Son tra 50g

Pudng trang150g

Cach lam:

Son tra ria sach cho vao ndi cling lugng nuide vira
du. dung lta vifa ndu chin thanh nude, bo ba lay
nudc khoang 1000ml.

Rua sach nhan hat dao ngam 30 phut. vét ra, cho
vao mét it nudc. Ding may xay sinh t8 xay nhuyén
cho vao au, cho luong nude pha lodang déu.

Cho nudc son tra va nhan hat dao nhuvén vao
néi. cho dudng trang vao khudy déu, nau s6i la dudc.

Cong dung:

B& khi kién ty, &n trung hoa tich.
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CHAO CA DIEC GAO NEP

Nguyén liéu:

Ca diéc 250g

Gao nép 50g

Ging, tao vita du.

Cach lam:

Lam thit ca diéc, bd vay, mang. ndi tang rita sach.
cho vao nudc s6i sau 3 phtt lay ra.

Dat néi lén bép Wa. cho lugng nudc wita dd dun
s61. cho ¢a diéc, gao nép, gling. tdo vao cung nau
thanh chao la dugc.

Céng dung:

Kién ty ich khi, hoa trung b3 hu, &m tU chi ta.

CANH DU B0

Nguyén liéu:

Pu di 400g

Giing 20g

Dam 30g

Cach lam:

Pu dl rita sach thai miéng, gling got vé théi miéng

day. Cho du di. giing vao nédi cung lugng nudc vita
di nau khoang 20 phut, cho dam vao la dugc.
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Céng dung:

Kién ty khai vi. 6n trung chi non mua, thu gan
hoat lac.

CANH SON TRA

Nguyén liéu:

Son tra b0g

Bot hé tiéu bg

Dudng do 20g

Cach lam:

Rita sach son tra cho vao néi. cho nudc vao nau
ki 13y nudce, bd ba. Cho bot ho tieu va dudng do vao
khuay déu, ndu thém mdt Wic la duge,

Coéng dung:

On vi tan han. khai vi tiéu thuc. ba trung 4m gan.
sat trung, hoat huyét hoa .

CHAO TOI

Nguyén liéu:
Téi vé tim 50g
Gao nép 100g
Pudng trang 50g
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Cach lam:

Gao nép vo sach cho vao néi. cho luong nudc vita
dt. dung lWa to dun séi cho téi vao. Van ita nhd nau
cho gao chin dinh déo. cho dudng vao 1a dudc.

Coéng dung:

Am ty vi, hanh khi tré. chi }i tiéu chdy.
TRA O MAI GUNG

Nguyén liéu:

Guing tuai 10g

O mai 20g

Che xanh bg

Buonmg dé vita du.

Cach lam:

Giing got vo ria sach thai sgi nhd. 6 mai lay thit
bo hat thai nhd. Cho ging. 6 mai. 1a ché. duong dé
vao phich nudc néng, dé nude séi vao, day kin nip
phich om nita gid I& uéng dugc.

Céng dung:

On vi chi non mia, tieu thuc hoa tré. chi ta ly.

NUGC TOI DUSNG

Nguyén liéu:
Téi 50g
Budng trédng, dudng dé vita da.
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Cach lam:

Téi bée vd rita sach, gia nhé, cho vao tii vai vat
18y nude. Nude téi cho vao ly. cho lugng vita nudc
s8i. cho dudng tréang. dudng dé vao khudy déu udng.

Céng dung:

On trung &m 1. hanh khi tiéu tich. diét khuan chi ly.

THIT BO XUONG RANG CANH

Nguyén liéu:

Thit bo 50g

Xuong rang canh dung dé an 20g

Hanh. ging, mudi. mi chinh vita da.

Cach lam:

Réta sach xuong rang canh thai miéng nho. Thit
b rita sach thai miéng. Cho dau vao néi dun néng.
phi tham hanh. gitng. d& thit bo vao xao. Dai thit bo
d6i mau. cho xuong rang canh vao xao chin mém
ném mudi. mi chinh vao la dugc.

Cong dung:

B& t vi. ich khi huyét. cudng gan cot. khang viem
chi ly.
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CANH GUNG HE sUA 80

Nguyén liéu:

Rau he 200g

Sita bo 200g

Giing tuci 25g

Cach lam:

Rau he rtfa sach thai doan. ging thai miéng. ca
hai vi déu gia nho. dung vai sach géi lai. vat |8y nudc.
D6 nude giing he vao sita bd nau sai la duoc.

Céng dung:

Kién ty khai vi. &n trung chi nén mda, ich khi ba hu.

CHAQ NHAN HAT DAO

Nguyén liéu:

Nhén hat dao10g

Sinh dia 10g

Gao It 120g

Pudng do wia da.

Cach lam:

Hat dao cho vao nudc néng ngam boc vo, lay
nhén. Cung vdi sinh dia da ria sach cho vao i vai

budc ki cho vao ndi d8 vao luong nude wia di, dun
$61 van Ida nhd ham 30 phat. BS ti thude ra. cho
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gao It da vo sach vao ndi nudc thudc ndu chao,
chéo chin cho dudng dé khuay déu la duge.

Cong dung:

B3 trung ich khi. kién ty hoa vi. thanh nhiét sinh
tan, hoat huyét nhuan trang.

HUGNG SEN CAT PHAN HO

Nguyén liéu:

Sa nhan 1g

Méc huong 1g

Cat phan 30g

Puong tréng vita du.

Cach lam:

Sa nhan, mdc huong nghién néat trén thanh bot,
cho céat phan vao cliing nau thanh bot dé dung. mébi
ngay dung mét dén hai thang.

Coéng dung:

Giup gan phu ty.

Nguyén liéu:

Nudc ke thi déng tuong 60g
Céanh mé 30g

Pumg dé vira di.
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Cach lam:

Cho ké thit déng tuong vao nudc sach ngam cho
mém, sau dé gid nat cling véi cadnh mé. rdi cho nudc.
dudng dé vao ndu thanh bét, mdi ngay dung mot
dén hai lan.

Céng dung:
Giup gan phu ty.

BANH SON TRA TE MACH

Nguvyén liéu:

Mién té mach 1000g

Sam tra tuci 500q

Vé quit 10g

Thanh bi 10g

Sa nhan 10g

Chi xac 10g

Thach luu bi 10g

O mai cacl0g

Pudng trang wia duL.

Cach lam:

Cho vé quut. thanh bi, sa nhan, chi xac, thach lyu
bi. 8 mai céc vao néi cing 1000ml nude dun trong

30 phiit chét lay nudc bd ba. Son tra bd nhan dap
thanh dang deo. mién té mach ndu véi nude thudce
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trén. Sau d6 cho son ra vao trong mién nan thanh
banh, dun nhé la dén chin. M&i ngay dung hai 1an.
mdi lan diung mét cai.

Coéng dung:

Gitup gan phu tv.

CHAO LIEN ¥

Nguyén liéu:

Bach lién nhuc 90g

Y di nhan 30g

Canh mé 100g

Mudi mét it

Cach lam:

Bach lién nhuc ngam nude bd vd di. Cho bach
lien nhyc. ¥ di nhan, canh mé vao néi dé vao mot
luong nuide vita d ndu thanh chao. them gia vi vao
vifa &n. mdi ngay dung mot lan.

Cong dung:

Kién t, ich khi tri thap.

CHAO HAO LIEN

Nguyén liéu:

Son duge 30g
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Hat sen 20g

Ké néi kim 15g

Gao népl00g

Puémng trang vita di

Cach lam:

Hat sen bd nhan cho vao ndi cung ké ndi kim, son
dudge d& vao mot luong nude wia dt ndu trong 20
phut, sau d6 cho gao nép vao ndu thanh chao rdi
cho dudng vao viia 8n, mdi ngay dung hai lan.

Céng dung:

Tri bénh da day.

CHAO LONG LON PAI ME

Nguyén liéu:

Long lgn 300g

Son duge 50g

Canh mé 100g

Muéi. giing tuoi viia du

Cach lam:

Long lon nia sach thai miéng nhd. cho long lgn,
son duge, canh mé cung luong nude vita di nau

thanh chéao thém mudi. giing tuci vao, mdi ngay an
mét dén hai lan.

Céng dung:
Kién ty ich khi trir thap.
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CAT LON NAU v BO COT CHI

Nguvén liéu:

Catlon 1 qua

B3 ¢6t chi 15g

Mudi mot it.

Cach lam:

Cat ign ria sach thai miéng cho vao ndi cing bé
¢St chi va mot luong nude vita dU. dun trong 1 gio,
ném gia vi vita an. mdi ngay an mot lan.

Céng dung:

On bé ti than. cd sat cam ta.

CHAO NGO THU DU

Nguyén liéu:

Ngd thit du 3g

Canh mé 100g

Ging tuci 3 miéng

Dudng vang mot it

Cach lam:

Ngé thi du gid nhd cho vao ndi cung canh mé va
gling tudi, cho vao higng nudc vita da nau thanh
chdo. méi ngay an mot lan.

Céng dung:
Tri bénh da day.
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CHAO THIT DE HOA! SON

Nguyén liéu:

Thit dé 300g

Hoai son 50g

Gao nép 100g

Cach lam:

Thit dé ria sach thai miéng nhé cho vao néi ciing
hoai son dé vao mét luong nudc vita di ninh nhir sau
do cho gao nép vao ndu thanh chdo. méi ngay an
mét lan.

Cong dung:
On ty b3 than.

TO MOC NAU VOI TRUNG Vit

Nguyén liéu:

Té méce 20g

Triing vit vé xanh 2 qua

Cach lam:

Tring vit cho vao néi lude chin bd vé. cho trimg
vit cling t6 mdc vao ndi ndu khoang 30 phut, méi
ngay an mot lan.

Cong dung:

Hanh khi hoat huyét. tien ty ich khi.
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HAO THi NAU vOI THIT NAC

Nguyén liéu:

Hao thi 30g

Thit lgn nac 100g

Mét it mudi.

Cach lam:

Thit lgn nac rita sach thai miéng nhd. cho vao ndi
cting hao thi cling lugng nude vita di ndu kg cho gia
vi vac. mdi ngay an mot lan.

Cong dung:

Tri am dudng huyet. thanh nhiét hoa thap.

HOAI SON VIEN NHUC TRINH V&I CA NUSC

Nguyén liéu:

Son duge 30g

Lonh nhan 30g

Cé nude 1 con

Cach lam:

Ding nudc nong lam sach ca. bo ruédt. sau dé cho
son dugce vao bung ca hdp céch thuy cing long nhan.
moi ngay &n mot lan.

Cong dung:

Tri am dudng huyét. thanh nhiét hoa thap.



KY TU NAU TRUNG GA

Nguyén liéu:

Cau ky tr 50g

Tao10 qua

Triing ga 2 qua

Cach lam:

Cho triing ga vao ludc chin bé vd. tao ria sach bd
hat. Cho tao. cau ky ti. tring ga vao ciing lugng
nudc vita di ndu chin, thém gia vi vita an. méi ngay
an mot lan.

Cong dung:

Tri am dudng huyét, thanh nhiét hoa thap.

SA SAM NGOQC TRUC NAU VOI ViT GIA

Nguyén liéu:

Sa sam 30g

Ngoc tric 30g

Ky tir 20g

Vit gia 1/2 con

Cach lam:

Thit vit n¥a sach. chat ra thanh miéng nhé. sau dé cho
thit vit cing sa sam. ngoc tric cling luong nudc vita dh
nau nhtf. ném gia vi vao Wia an, mdi ngay an mat 1an.
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Céng dung:
Tri &m dudng huyét. thanh nhiét hoa thap.

CHAO HANH NHAN NAU v&i VUNG

Nguyén liéu:

Hanh nhan 30g

Ving den 100g

Céanh mé 100qg

Pudmng tréng vita du.

Cach lam:

Cho hanh nhan. vitng den. canh mé ciing huong
nudc vita dd dé léen bép ndu bang Ida vita nhuvén

thanh chéao sau d6 cho diiong vao. mdi ngay an
mot lan.

Cong dung:
Thuan khi dao tré. giang nghich théng tién.

CHAQ NGO SEN

Nguyén liéu:
Ng6 sen 300g
Tran bi 10g
Chi x4c 10g
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Céanh mé 100g

Mudi mot it.

Cach lam:

Ngé sen ria sach thai vun. Cho tran bi. chi xac,
canh mé. ngd sen cling Iugng nudc vita dit ndu thanh
chao. sau d6 thém mudi vao wifa n, mdi ngay &n
mot 1an.

Céng dung:
Thuén khi dao tré. giéng nghich thong tién.

HOANG KY NGOC TRUC NAU THT THO

Nguvyén liéu:

Hoang ky 25g

Ngoc trac 30g

Thit thé 150g

Mudi mét it.

Cach lam:

Thit tho lam sach chat nho. Cho hoang kv. ngoc
tric. thit tho cting luong nude vita dd ndu chin, ném
gia vi vao vita an, mdi ngay an mdt lan.

Céng dung:

ich khi thong tién.
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BOT VUNG HOANG KY MAT ONG

Nguyén liéu:

Vimng den 60g

Hoang ky 30g

Mat ong vita di

Cach lam:

Vimg den gia nho. cho vao ndi cting luong nudc
vita d ndu chin thi cho mat ong vao nau tiép. [Hoang
ki rfa sach cho vao ndi ¢iing lugng nude vita dit sac
l4y nudc bd ba di cho vao nau cung hai i trén, mdi
naay an mot lan.

Céng dung:

Ich khi théng tién.

CHAO HO DAO NHAN

Nguyén liéu:

Hé dao nhan 80g

Dang sam 30g

Canh mé 100g

Cach lam:

Hé dao nhan bo vo gia nat. Cho hd dao nhan.
dang sam. canh mé ciing hiong nudc via du nau
thanh chao, mdi ngav an maot lan.

Céng dung:

Ich khi théng tién.
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BACH MOC NHI HAP NUGC DUSNG

Nguyén liéu:

Bach méc nhi 10g

Dai tdol5 qua

Pudng trdng wita du.

Cach lam:

Bach mdc nhi ngdm nudc ria sach, dai tdo ria
sach bo hat. Cho bach méc nhi. dai tao, dudng hoa
nude vao bat dé vao ndi héap cach thuy trong 1 gid,
mdi ngay &n moét lan.

Céng dung:

Dudng huvét nhuan tao.

CHAO THU O TAC HONG

Nguyén liéu:

Ha thd 6 30g

Tao d6 10 qué

Canh mé 200g

Pudng tréng viza du.

Cach lam:

Ha thi 6 cho vao néi sic lay nude, tdo do nla
sach bé hat. Sau dé cho canh mé, tao dd vao nudc
ha thil & dun thanh chéo. mdi ngay an mét lan.

88 + TBARE BINA (Izs o)



Céng dung:

Dudng huyét nhuan téo.

CHAO VUNG DEN QUY HANH

Nguyénliéu:

Vimg den 100g

Hanrh nhan 30g

Puong quy 10g

Canh mé 100g

Dudng trang wiia dl

Cach lam:

Cho viing den. hanh nhan. duong quy. canh mé
cung luong nudc viia i ndu thanh chao. sau do cho
dudng trang vao wiia an. mdi ngay an moét lan.

Céng dung:

Dudng huyét nhuan tao.

LA KHOAI LANG XAO THIT NAC

Nguyén liéu:

La khoai lang tuci 300g
Thit Ign nac 60g

Dau an 20g

Mudi mét it
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Cach lam:

La khoai lang ria sach, thit lon nac na sach thai
thanh miéng. cho ca hai vao ndi tra dau mudi vao
xao chin, méi ngay &n mot lan.

Cong dung:

Duéng huyét nhuin tao.

MOC NHI HAl SAM HAM LONG LON

Nguyén liéu:

Mo nhi 30g

Hai sam 30g

L.éng gia lon 150g

Mudi mét it

Cach lam:

Long lon gia rita sach thai miéng nhé. cho vao néi

cling hai sam. moc nhi. mot luong nudc vita di hap
chin. méi ngay &n mot lan.

Cong dung:
Dudng huyét nhuan to.

CHAQ NHUC THUNG DUNG NAU THIT DE

Nguyén liéu:

Nhuc thung dung 30qg
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Thit dé 100g

Canh mé 250q

Cach lam:

Thit dé ria sach thai miéng nhd, nhyc thung dung
cho vao ndi sic trude loc bo ba di. lay nude nédu
chéo. Cho thit dé. canh mé vao nude nhuc thung
dung ndu thanh chao. cho gia vi vao vita an. moi
ngay an mot lan.

Céng dung:

On nhuéan théng tién.

VUNG HACH DAO NHAN

Nguyén liéu:

Ving den 500g

Hach thao nhan 500g

Mat ong via du.

Cach lam:

Viing den. hach thao nhan ria sach. cho vao ndi
sac hai 1an. ngao thanh cao. trén déu vdi méat ong.
Duang trude bita an. mdi ngay dung 5 thia, dung véi
nudc am. moi ngay an mét dén hai lan.

Céng dung:

On nhuéan théng tién.
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CHAO VUNG

Nguvén liéu:

Vimg den 50g

Hé hach théo 30g

Céanh mé 100g

Dudng trdng 100g

Cach lam:

Rang chin vimg den. hé hach thdo réi nghién
thanh bot., canh mé vo sach cho vac ndi ndu thanh
chao. xong rdi cho bat wving den va hé hach thao .
duong tréng vao trén déu, méi ngay an mot lan.

Coéng dung:

Am nhuan téo thong tién.

BOT VUNG DEN DAO TINH

Nguuyén liéu:
Vimmg den 30g

Hé hach nhan 50g
Tang t& nhan 50g
Uc 1Y nhan 50g
Mat ong vita da.
Cach lam:

Gia nat viing den, ho hach nhan. tinh t& nhan. Gac
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Iy nhan trén déu véi indt ong, udng véi nude sbi am.
mdi ngay an hai lan.
Céng dung:

Am nhuan tio théng tién.

CHUGI HAP NUGC DUSNG

Nguvén liéu:

Chudi3 qua

Pugmg trang wita du.

Cach lam:

Chuéi boc bo vo. dudng hoa thanh nude. Cho
chudi vao nudc dudng hap cach thuy. Mdi ngay
an mot dén hai lan, dung dén khi nao dai tién dé
thi théi.

Coéng dung:

Am nhuan t&o thong tien.

BA BA HAP SINH DiA, DiA COT Bi, THIT CHAN GI0

Nguvyén liéu:

Ba ba 1 con 500g
Sinh dia 10g

Dia c6t bi 10g

Thit chan gié 3 miéng
Nam huong mot it
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Cach lam:

Ba ba lam sach, cho sinh dia, dia cét bi vao
bung ba ba. Dat ba ba vao bat to réi dat thit. ném
vao gitta bat, mang hap nida gic 1a duoc.

Cong dung:

Chta ung thu gan, phdi, ruét va da day.

BACH HOP MAT ONG AM

Nguyén liéu:

Bach hop 50g

Mat ong 20g

Buong trdng 20g

Cach lam:

Cho bach hgp vao néi ciing luong nude vita di
ndu chin. d6 méat ong. dudng tréang vao tron déu.

moi ngay ding mét dén hai lan. dung dén khi nao
di dai tién dé thi thai.

Céng dung:
Am nhuan tio théng tién.

CHAQ DA DAY LON

Nguyén liéu:

Da day lon 1 cai
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Tinh bét 100g

Gia vi vita du

Cach lam:

Da day lon ra sach bam nhuyén. cho tinh bot. gia
vi vao vién thanh vién thit. cho vac ndi dat nau chin.
Méi lan lay mot vién. cho nudc va gao vao ndu thanh
chao an. Sau tiét déng chi. ¢d thé an thudng xuyén.

Céng dung:

B& hu tén, kién t§ vi ding cho bénh viem loét da
day. ta trang.

CHAO BAP CAI

Nguyén liéu:

Bap cai 200q

Tém ndn 25g

Thit lon bam50g

Muéi tinh 5g

Mi chinh 1g

Mé lon 2bg

Gao nép 100g

Cach lam:

Gao nép ngdm nudc vo sach, bap cai nia sach
thai nhd. Cho md Ign . thit lgn bam. tém nén. céi
bdp vao ndi ddo qua. cho mi chinh. mudi tinh vao
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xao dén khi day m{i thom lay ra bat. Sau dé cho gao
nép vac ndi. thém nude nau chéo. chao chin cho béat
rau vao dun qua la duge. Ngay 1 bat. chia an vai lan.
Céng dung:
Kien than tinh ngudi. ich than diéu tuy, théng
kinh hoat lac. tan két giam dau. Dung cho cac chiing
viém loét da day. ta trang.

CHAO HOANG NGU

Nguyén liéu:

Thit ¢4 hoa vang 150

Bot hé tisu 2g

Hanh bam 5g

(Guing tuoi bg

Muéi bg

Mi chinh 2g

Chan gio 5g

Mg lon 15g

Rau rit 50g

Gao nép 100g

Cach lam:

Thit ca hoa vang thai quan ¢d, rau rt nhat sach
chéan qua nudc ndng. vét bd ra bat. Gao nép dai sach
cho vao nédi cho vao lugng nudc vita &t dun séi. dai
khi hat gao n& ra cho thit ca hoa vang. mi chinh.
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hanh, gling, chan gid, mé& lgn vao nau chéo. cho hat
tiéu vao khudy déu dd bat rau rut la duge. Ngay an
mot bat. chia ra an vai lan.

Coéng dung:

Khai vi ich khi, sang méat an than, dung cho tring
viem loét da day, ta trang. lao phéi.

CHAQ RAU RUT

Nguyén liéu:

Rau rat 200¢g

Pudng phen 100g

Gao nép 100g

Cach lam:

Rau rdt ria sach. chin qua nudc néong. dé rao
nude. gao nép dia sach cho vao ndi cho luong midc
vita d0 diing hia to dun s6i. sau d6 cho a nhé ndu
thanh chéo. Khi chdo chin nhit cho dudng phén va
rau rut vao dun séi [a duge. Ngay an mét bat. chia
thanh vai lan.

Céng dung:

Hau trang vi. thanh nhiét déc. tiéu phi. Dung cho

cac chiing bénh nhiét ly, hoang dan, viém loét da
day.
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CHAO GUNG, BOT Mi, XUYEN TIEY

Nguvén liéu:

Xuyén tiéu bg

Gimg tuagi 5 lat

Bot mi 100g

Cach lam:

Xuyén tiéu phai khé nghién thanh bét. tron déu
vi bét mi. cho ti tir vao nudc ndu chao, sau khi
chéo s6i cho tiép giing vao dun qua la dugc. Ngay an
mot bat, chia lam nhidu 1an.

Céng dung:

On trung hét dau. hét nén mita. Ding cho chimg
han hu nén mira.

CHAO NGO, GUNG KHO

Nguyén liéu:

Ging kho 10g

B&t ngd 100g

Cach lam:

Cho bot ngé vao ndi cung luong nudc vita da ndu
thanh chéo. khi chéao chin cho giing khé cét nhd vao

ndi dun s6i 1& duge. Ngay an mot bat. chia ra thanh
vai lan.
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Céng dung:

B& trung kién vi. trit thap, loi tiéu, én trung
trir han.

CHAO TAO DO GAO NEP

Nguyén liéu:

Tao dé 15g

Gao nép 60g

Cach lam:

Cho tao do vao nude ngdm 1 gid. gac nép vo
sach sau do cho gao nép ciing tao do vao ndi dé vao
mét lugng nude vita di nau thanh chao. Ngay mot
bat chia lam nhiéu lan.

Céng dung:

An trung dudng ty. b khi ich vi.

CHAO NAM THIT BO

Nguyén liéu:
Nam 100g

Thit bo 100g
Gao nép 100g
Hanh bam 10g
Giing tugi bam 5g
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Muéi an 5g

Mi chinh 2g

Cach lam:

Thit bo nédu chin thai miéng méng. ném rita sach.
Cho gao nép. thit bd, ndm vao ndi cluing luong nudc
vita dt ndu thanh chéo, khi chéo gan chin cho hanh.
guing, mudi. mi chinh vao tiép tuc ndu d¢én khi thanh
chao, ngay an mét bat.

Cong dung:

Hoa vi diéu trung. Iy khi khéi dau.

CHAO GUNG KHO, HOA TIEU

Nguyén liéu:

Ging kho bg

Cao luong khuong 4g

Hoa tiéu 3g

Pudng dé 1bg

Gao nép 100g

Cach lam:

Cao luong khuong, hoa tiéu ria sach, gliing nita
sach thai miéng cho tat ca vao tii vai budc chat
miéng t4i. Cho gao nép da vo sach cing tai vai vao
néi dé vao lugng nudce vita di ndu chao. Nau dugc
30 phut thi 18y tai vai ra. tiép tuc nau dén khi chin.
Ngay an mét bat. chia hai lan sang va téi.
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Céng dung:

Am vi tén han, én trung hét dau.

CHAO CA DIEC BPAU DO

Nguyén liéu:

Ca diec 250qg

Dau dé 50g

Gao nép 100g

Hanh, gimg. rugu vang, mudi, mi chinh vita da.
Cach lam:

Ca digc lam sach bd vay, mang, ndi tang. sat

miéng cho vao ndi, cho nudc. rugu vang. hanh,
gitng, mudi ndu nhtt loc 1y nude bé xuong vay. Dau

dé ngam nudc 4 gid, gao népvo sach, cho dau do.

gao nép vao nudc ca diéc dun dén khi gao nd cho mi
chinh vao la duoc, ngay mét bat chia an vai lan.

Céng dung:
Kién ty ich vi. Igi thuy tiéu thiing.
CHAO QUE HOA

Nguvén liéu:
Qué hoa 16 25g
Hat de 50g
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Puong tréng 100g

Gao nép 100g

Cach lam:

Hat dé n&u chin bd vé, théi nhd hat luu, gao nép
vo sach cho vao ndi cuing 1000ml nudc dun séi rdi
cho hat dé vao ndu thanh chéao cho tiép dudng tréng.
qué hoa vao quay déu la duoc.

Céng dung:

Dung cho chilng dau rang phong trung. dau vi
han.

CHAO A GIAQ, GAO NEP

Nguyén liéu:

A giao 30g

Pudng do1bg

Gao nép 100g

Cach lam:

Hat a giao gia nhé. gao nép vo sach dé vao néi
cho 1000mi nudc. dun to hta dén lac séi. sau d6 dé
[ta nhé ninh nhit thanh chao, chéo chin d8 hat a
glac vao wia ninh wia quay cho dudng dé vao la
dugc. ngay dung mét lan.

Céng dung:

. el . . -
Bo am. bd hu, dai tién ra mau.
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CHAO & MAI

Nguyén liéu:

O mai 15g

Téo do bg

Pucmg phén 50g

Gao nép 100g

Cach lam:

Dem & mai ria sach cho vao ndi véi 200ml sac
can con lai mot nda, bo ba lay nude, gao dem vo
sach. tao rda sach cuing bd vao ndi cho vao nude 6
mai nau thanh chio. cho dudng phén vao dun thém
mot lat a duge. An mdi ngay 2 lan vao budi sang va
t6i lac doi bung

Céng dung:

Ich khi b8 dudng da day. Joi nudc tidu thiing.

CHAO MA NHAN

Nguyén liéu:

Ma nhan 20g

Gao nép 80g

Cach lam:

Ma nhén, gao nép dem ria sach cling bé vao ndi,

cho nudc wira di, dun to Ida cho soi. sau chuyén lta
nhd ndu thanh chéo
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Céng dung:

Nhuén trang théng tién.

CHAD VUNG

Nguyén liéu:

Vimg den 30g

Gao nép 100g

Cach lam:

Viing den phoi khé, xao chin nghién néat 1di cho
vao gao nép da vo sach, cho vao 1000ml nudc réi
dung i to dun séi. sau chuyén iita nhd ninh nhu,
ngay moét bat chia lam nhiéu lan.

Coéng dung:

Nhuan ngi tang.

CHAO TRAN Bi, THIT NAC

Nguvén liéu:
Tran bi 9g

Mai ca muc 12g
Thit nac 50g
Gao nép 100g
Cach lam:

Gao nép den vo sach, cho tran bi va mai ca myc
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cung gao nép cho vao ndi d& them mét lugng nude
vita dit ndu chéo. sau khi chao chin bé trén bi ciing
mai c& muc ra lai d6 thit nac bam nhé vao ninh nhu,
cho thém mudi gia vi vao wta an.

Coéng dung:

Kién ty nhuan khi.

CHAO TAT BAT

Nguyén liéu:

Tat bat 4g

Hé tiéu 3g

Gao nép 100g

Cach lam:

Tat bat, hé tiéu nghién thanh bét. Gao nép vo
sach cho vao néi nau thanh chéo. khi chée chin cho
bét thude vao, dun tiep cho dén khi chéo sanh sanh
la dugc, ngay ding mét 1an.

Cong dung:

On trung tan han. chi thdng.

CHAO TRUC LiCH

Nguyén liéu:

Tric lich tuoi 50g
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Gao nép 50g

Cach lam:

Dem gao nép vo sach bd vao ndi cho mét luong
nudc wia dt dun s&i chuyén Itta nhd nau thanh chéo.
dd tric lich nghién thanh bét vao khudy déu la duoc.
ngay an mot lan.

Céng dung:

Tri bénh da day.

CHAO BACH HOP

Nguyén liéu:

Bach hop kho 50g

Pudng trdng 100g

Gao nép 100g

Cach lam:

Gao nép vo sach cho vao nédi cung bach hop va
1000m! nudc dung la to dun s6i, chuyén lda nhé

ninh nht thanh chao, bd thém dudng trang vao la
duge. Ngay an mot lan.

Céng dung:

Duéng tam thanh nhiét, nhuan phé diéu trung.
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CHAO THU O, TAO DO

Nguyén liéu:

Tao dé 10 qua

Thu 6 15g

Gao nép 100g

Cach lam:

Téo dd ria sach bo hat. gao nép vo sach. thi 6
cho vao néi sac lay nude dem gao nép va tao dé cho
vac nau thanh chdo. ngay an mét lan.

Céng dung:

B3 trung ich khi. nhuan trang théng tién.

CHAO RE PAO

Nguyén liéu:

Mi hau dao 125g

Thit nac 100g

Gao nép 100g

Cach lam:

Bem ré dao mat khi do rita sach cho vao néi cung
mot huong nude vita da nau lay nude. thit nac thai
vun, cho vao ndi cling gao nép vo sach ndu thanh
chao. Ngay an mét lan.

Céng dung:

Thanh nhiét giai doc. hoat huyét tiéu thiing, khi
phong lgi nhuan.
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CHAO ¢l AU, NGOC TROC

Nguyén liéu:

Ct &au 15g

Kha t& 9g

Héng hoa 3g

Ngoc triclbg

Gao nép 100g

Cach lam:

Cho cu au, kha t. hdong hoa. ngoc tric dem séc
&y nude. cho gao nép da vo sach vao ndu thanh
chédo. ngay an mot lan.

Coéng dung:

Thanh thu giadi nhiét. tnt phién chi khat, hoat
huyét hanh .

CANH RAU DIEP CA VG| DAU XANH

Nguyén liéu:

Rau diép ¢a 30g

P&u xanh 50g

Da day lon 200g

Gimg. hanh, mudi bg méi loai

Cach lam:

Rau di€p cé rla sach, bd la vang va ré gia. Pau
xanh dai sach. da day riia sach. thai miéng vudéng
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dcm. Giing thai lat, hanh ¢t ngdn. Cho dau xanh,
da day vao néi cung 500ml nudc. Pun to lta cho séi,
réi gidm bét Ida dun ching 1 gid. Sau do d& hét cac
thit con lai vao dun tiép khoang 10 phut la duge.
Coéng dung:
Thanh nhiét, gidi déc. b ti vi, loi thuy tiéu thiing.

BANH HAT SEN

Nguyén liéu:

Hat sen 300g

Gao déo 500g

Budng trédng vita huong.

Cach lam:

Hat sen bo vé. ndu chin, gia nat nhit. Gae ngam
khoang 2 gig. dai sach. cung hat sen cho vao léng
hap cach thuy dén chin. dé hoi nquéi. dem ép giep.
xat miéng. rac mot 1ép dudng 1én trén.

Céng dung:

Hat sen tinh binh, c6 tac dung dudng tam ich
than, bé ti vi. Mén nay nén dung lam diém tam. an
lic néng. an thudng xuyén mdéi thay rd cong hidu.
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CA TRE NAU 1OI

Nguvén liéu:

Ca tré 500g

Nam mua déng 25g
Téi 100g

Rau can médi loai 200g
Ging 4 lat

bBau phu khé thai soi
Cach lam:

Ca tré m& bod hét rudt, rita sach. chat thanh ting
khuc, tréng qua nudc séi. Rau can bd hét rudt. nia
sach, chat thanh timg khic. trang qua nudc sdi. Rau
can bd ré. la nia sach. thai doan: dau phu khé ngam
cho mém: téi thai nhd: ndm ngam cho nd: udp
duong, mudi. mi chinh. Pun néng dau (mé). cho rau
can vao dao chin tai. muc ra dé san ding. Tiép tuc
cho gimg t6i phi thom. cho ca tré vao ran hdi vang.
vay it ruou. cho it nudc ludc thit (hoac nudce 1) ndu
s61 chin ném. dau phuc. tra mudi. duong: chuyeén tat
ca sang ndi dat. dun Wra vita phai trong nda gio. cho
rau can dao déu. cho nudc sét la dugc.

Céng dung:

B4 gan than, diéu hoa khi va chiic nang da day,
thich hgp v&i ngudi am hu, vang ddu hoa mat. U tai,
hay quén, chan tay té dai. co thé suy nhugc sau khi
Am. an ubng kém.

Ngudi bi cam sét, nhic dau, dau hong, ho khéng
nén an mon nay.
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CHAO HAT DE

Nguyén liéu:

Hat dé 50g

Gao trang 50g

Muéi mét it

Cach lam:

Gao va hat de cung nau thanh chéo, ném ném
vlta diing. Ciing ¢6 thé nau hat de trude. khi chin bd
vO. gid nat nhir réi cho vao trong chdo. dun sai lai 1a
duoe.

Cong dung:

Hat dé vi ngot tinh binh. ¢6 tic dung bd than
manh ty vi. cuong kién hong géi. Mon nay rat tot
choe nhing ngudi bi té gdi mdi ung. dau nhic do
than khi hu kém. Nhitng ngudi am hu hod vuong. dai
tién bon thi khong nén dung nhiéu.

CANH Bi DAO, CA TRAM

Nguyén liéu:

Bi dao 500g

Ca trdm 200g

Lutong wvita rugu gao mudi, hanh, giing. nudc lude ga.
Cach lam:

Ca trém lam sach. thai lat. Bf dao got vd rita sach
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cat khiic. giing got vd, rita sach, thai miéng.

Béc ndi len bép, d6 nude canh ga vao ndi. cho ca
trdm, bi dao, ruou. mudi, hanh, gling vao ciing. Sau
khi ndu s6i vét bd bot, chuyén sang ita nhd, ndu cho
ca chin, nhat bd hanh. giing ra la dugc.

Céng dung:

Mén an nay co tac dung thanh nhiét. lgi tidu. thich
hop véi nqudi cao huyét ap, ngudi ti vi hu nhugc.

BANH TAO HONG DUGNG Vi

Nguyén liéu:
Tao héng 30g

Bat mi 500g

Pudng trdng 300g

Men ruou 2 con

Gulinglg

Cach lam:

Cho gling tusi va tédo hdng vao trong néi. dun to
Itta cho dén khi séi. cho Itta nhé dun khoang 20 phit
rdi gan 18y nudc. Lay con men, bdt mi va dudng
trdng cho vao dia. sau d6 cho mdt it nudc sach viia
di va chat nudc dun & trén vao, nhao lén cho
nhuyén, U lén men. sau dé nam thanh banh. Xép
banh da nan dudc vao vi. sau do dung lfa to hap
cach thuy khoang 15 - 20 phut la duoc.
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Cong dung:

Tao héng la loai thuc pham dudng da day rat tét.
b& sung chét axit hitu co, protein. phét pho, tinh &m
vi ngot. Trong tdo c6 ham lugng mudi chua trong
chat dich da day, néu thudng xuyén sit dung sé rat
¢6 loi cho viéc bd sung mau cho ca thé, ¢6 ich cho
chitc nang tiéu hoé cha da day. Trong bét mi chita
protein va cac nguyén té dinh dudng réat co lgi cho
viéc giai nhiét. chita bénh li, viém loét da day ciing
rat hiéu qua.

BOT NGO SEN GAO NEP

Nguyén liéu:

Bot ngd sen 250g

Puong trdng 100g

Bét gao nép 250g

Cach lam:

Cho bot ngé sen. bot gao nép va dudng trdng vao
nhao 1én. sau d6 cho vao mot luong nude thich hap
tron déu thanh mi cuc. bd vao trong vi hap cach thuy
tr 15 - 20 phat 1a duoc.

Cong dung:

Trong gao nép ¢é rat nhiéu tinh bét. protein. chat
béo, vitamin B, dudng trong hoa qua. mach nha.
phét pho. sat va nhiéu chat dinh duéng khac rat t6t
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cho stic khoé cta 1a lach va da day. Ngoai ra nd con
cb tac dung gidi khat. ¢6 thé phong nglia céc bénh
dau bung, nén ma. kiét li, ia chay...Ngé sen ciing
bao ham rat nhiéu chat dinh dudng, chat béo giip ba
hu dudng vi cam mau. cé tac dung véi nhiing ngudi
thiéu méu. suy nhudc co thé.

GAO NEP HAM HAT SEN

Nguyén liéu:

Gao nép 125g

Hat sen 100g

Puong cat 25¢g

Cach lam:

Vo sach gao nép. cho vao trong néi. Sau doé cho hat
sen da ria sach vao trong ndi d6 them vao mét huong
nudc wia di dun séi ki cho dudng cat vao la duoc.

Céng dung:

Phong trit sut suy yéu clia da day. 1& lach. co thé
gay go. trudéng bung. tao bon.

GAO TE HAM KHOA! TAY

Nguyén liéu:

Khoai tay 300g
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Gao té 100g

Mat ong 10g

Cach lam:

Vo sach gao cho vao néi. Khoai tay got vé ria
sach thai migng. Cho khoai tay va gao vao ndi cung
mét luong nude vita dd nédu thanh chéo. cudi cling
cho thém mét it mat ong vao la dugc.

Céng dung:

Khoai tav bac ham nudc, hop chat dudng. vita-
min. phat pho, can xi. sat va nhiéu thanh phan dinh
dudng khéc co cong dung khoé 1a lach. gidi doc. hoa
vi tiéu dom phong trit cac bénh da day, loét da day ...
Chat xd trong khoai tay c6 céng dung tang cudng su
co bép cla da day. Mat ong ¢4 nhiéu a xit hitu cd va
chat xic tac d8 boi tron dudng rudt va co tac dung
rat t6t d&i véi bénh téo bon. tang cam giac them an.
khoi phuc chd viem loét da day.

BANH HONG GAO TE

Nguyén liéu:
Gao te 300g
Banh hong 90g
Dudng trang 20g

Cach lam:

Gao té vo sach. banh héng thai miéng hinh quan
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cd. Cho banh héng, gao té vao bat cing mét lugng

nudc vita d0. Sau d6 cho vao hap cach thuy trong

khoang 40 phtt, rc dudng tring lén trén la duoc.
Coéng dung:

Ngén ngulta ndn ma, bao vé da day.

COM HAM DBAU BUA

Nguyén liéu:

Pau dta 100g

Gao 300g

Budng do 20g

Cach lam:

Gao vo sach. rlfa sach dau d6. Dun séi nude rdi
cho dau diia vao. khi nudc bat dau séi. cho Ita nhod
va khudy déu tay dén khi gao va dau dia chin thi tron
déu dudng vao dun thém mét lae nita 1a duge.

Céng dung:

BPau dia la loai thitc an ¢6 dinh dudng phong phi
bao gém vitamin, chat xa, chat béo, can xi. sit va
carotin ¢ tac dung lam tang kha nang mién dich va
khang bénh clia cg thé dé dang cho tiéu hoa va didu
tri tdo bon. Tinh bét véi vi ngot nhe rat 6t cho da
day va la lach.
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COM HAM THIT BO

Nguyén liéu:

Thit bo 100g

Gao 100g

Nudc ging 10ml

Nudc tuong 3mi

Dau lac 10ml

Cach lam:

Cho gao da vo sach vao trong néi hap. Thit b
dem bam nhé cho thém nudc tuong, nudc giing. dau
lac vao tron déu. Khi com chin cho thit bo vao dan
déu trén mat, hap khoang 15 pht thi ducc.

Céng dung:

Thit bd ¢ thanh phén dinh duéng cao bac gdém
cac chat nhu protein, chat béo, vitamin... phong tri
cac bénh nhut ty vi yéu, toan than mét moi. khi huyét
khéng dia. da day lanh. dinh duéng khéng tét, than
thé gay com. .. Gao la thitc an hing ngay ¢ hiéu qua
rat Iém trong viéc diéu tri khi huyét khong déu., ty vi
lanh yéu.

CHAQ THIT NAC $UP LO

Nguyén liéu:
Thit nac 50g
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Sup lo 200g

Gao te 100g

Bot ngot 1g

Musi 2g

Cach lam:

Thit nac bam nhd. sip lo rlta sach thai miéng.
Cho gao da vo sach vao ndi va mot liong nude viza
di dun s6i trong mét thdi gian ngén, sau dé cho sup
lo. thit nac bam nhé va mg lon vao trong néi. Pun
nhtt thanh chao. khi dugce cho bat ngot va mudi vao
déo déu la duoc.

Céng dung:

Rau stp lo rét t6t trong viec phong bénh xdu mau
va cdm cam. Thit lgn ¢6 ham luong protein. chat xg
phong phu. gitp b8 am, nhuan trang. cé c¢dng hiéu
lam cho co thé khoé khodn, cé hieu qud cao trong
viée dieu tri bénh tao bén va tieu hoa kém. Gao té
c6 chita nhiéu axit hitu co. musi vé co, lam tang su
ngon miéng va ¢4 hiéu qua trong viéc thac ddy qua
trinh tiéu hoa.

BANH TAO HONG THIT GA

Nguyén liéu:
Tao héng 2509
Thit ga 60g
Gimng khé 60g
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Cach Iam:

Bam nho thit ga. cho vac chao rén vang, giing
kho nghién thanh bat. Cho tao héng vao ndi hap
khodng 20 phut, bd vé. Cho thit ga vao cung gling
khé ddo déu. nan thanh banh nhd, cho vae néi,
nudng trén lia nho.

Coéng dung:

Trong tdo héng ¢é nhiéu thanh phan dinh dudng
c6 thé ding dé chita cac bénh va cac ching bénh
nhu ty vi yéu, an khéng ngon. phan loang khi huyét
khéng déu. Thit ga vi am bao gém céac chat dinh
duéng nhu protein, bé than va 1a lach, dudng huyét
Igh tinh ¢o tac dung diéu tri cac chimg bénh nhu viem
da day man tinh. loét dudng tiéu héa. Gimg ¢o tac
dung chéng nén, tay chan lanh. giit &m than nhiét,
¢6 hiéu qua cao trong chita bénh da day va nén mia.

BANH CU CAI

Nguyén liéu:
Cu cai trdng 150g
Thit lon nac 60g
Bot mi 150g
Giing 5 lat

Hanh hoa bg

Dau thuc vat 10ml
Mudi 2g
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Cach lam:

Thit lon rfa sach thai nhé dé lam nhan banh, sau
dé cho mudi, hanh, ging vao trén déu. Ch cai trdng
rifa sach thai sgi, cho dau vao ndi xao tai, sau khi
chin cho nhan thit vao ddo déu. Cho nudc vao bét
mi nhao nhuyén, ndm thanh dang vién, sau dé can
mong tiing vién cho nhén thit ct cai vao gitta, nin
thanh timg chiéc banh nhd, cho vé 16 nudng chin la
an duoc.

Céng dung:

Cu cai tréng bao gdm nhiéu nguyén t& dinh dudng
nhu vitamin. can xi, phét pho... Cé vi ngot mét ¢6
thé chita cac bénh nhu kiét li. tiéu tién kém, thiic &n
khong tiéu. Thit lon bao ham nhiéu vitamin va chat
béo. vi ngon, ¢ céng hiéu 16n nhat [a mat duong
rudt, Bot mi ¢o vi ngot mét, ¢b thé lam mat 14 Jach.
bé huyét dudng vi. ¢é hiéu qud tét trong viée didu tri
triing bénh nhu ty vi yéu, bénh kiét .

CA ROT XAC BOT GAO

Nguyén liéu:
Ca rét 150g

Bét gao 250g
Buong trang 20g
Cach lam:

Ca rét rifa sach thai lat, xao chin cho bét gao vao
ddo déu len, an khi ngudi.
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Céng dung:
Cé coéng dung cao trong viéce chita tri bénh viém

da day, tang kh& nang tiéu hoa cha da day va rudt
gilp an ngon miéng.

THIT DE Mi SOI

Nguyén liéu:

Thit dé 100g

Mi sai 100g

Tring ga 1 qua

Gimg bét 5g

Muéi 2g

Giam 3ml

Hat tiéu 1g

Cach lam:

Tring rén chin, thit dé bam nhé. Cho nudc vao
ndi dun s6i sau d6 cho mi sgi. thit dé. gling bét vao
dun sdi mét lat. Luc sdp chin cho tring, hat tiéu.
mudi va giam vao la dudc,

Coéng dung:

Thit dé bao gém nhiéu thanh phan dinh duéng cb
¢ong hieu &m than. loi khi. b8 huyét, ngan lanh, bd
ty vi. c6 kha nang phong tri cac bénh nhu ty vi yéu
lanh, loét da day, dinh dudng khong tét, tiéu hoa
kém, nghén hau mén. viém da day man tinh. Mi sgi
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bao gdm chat dudng, mach nha va tinh bét thic day
tiéu hoa.

NEM RAN

Nguyén liéu:

Nam huong 100g

Bép cai 200g

Méang ca 100g

Banh da nem 10 tam

Cach lam:

Cho mang vao ludc sa. sau do thai thanh soi nhé,
cai bdp rla sach thai nhd. Cho dau vao chio khi
néng gia cho cac thuc phdm vao cho them mudi xao
chin, sau d6 cho boét ngot béd ra dia. Khi thic an
trong dia nguédi, 18y lam nhan béanh da nem. cho
nhan vao gifta banh da nem cuén vao ran cho dén
khi nem nga mau vang la duoc.

Cong dung:

Diéu tri benh da day, giup thic &n ién men ¢6 Igi
cho tiéu hoa va hap thy, ting kha nang khang bénh
clia co thé, phong bénh dudmg ruét, chiia bénh loét
da day.
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BOT CU TU GAO NEP

Nguvyén liéu:
Cn tir 500g

Gao nép 500g
Pudng trdng 20g
Trén bi 3g
Cach lam:

Gao nép ngam trong nudc khoang 12 tiéng, sau
d6 vét ra. dé réo. dung ltia nhd rang cho chin, xay
thanh bét min. Ca tU rda sach. cit nhé rang rang
cho chin. xay thanh bét min. Tron bot gao nép véi
bét ¢t tir v kin. Tran bi mai thanh bét. Tron 20g bot
gao nép. bot ¢ tir da tron 1an, cho dudng tréng va
tran bi, d& nudc sdi vao la ¢ thé an ngay.

Céng dung:

Thanh phan dinh dudng trong gac nép rat phong
phi dd cung c&p nang luong cho céc hoat dong cua
¢d thé. Mui nép thom con ¢6 tée dung tang kha nang
them an. Ham luong cac chat dinh duéng trong ca
tt bao gébm chat kiém. tinh bdt, axit amino. vita-
min... vita ¢d thé cung cap da chét dinh dudng cho
co thé, mat khac ham luong enzim trong tinh bot ¢
tac dung tot déi vai qua trinh tiéu hoa. Mén an nay
dung dé tri cac ching bénh vé dudng tiéu hod, cac
ching bénh do t¥ vi hu nhuge dén dén co thé mét
mai, budn nén, dau bung di kiét sau khi sinh dé. tieu
chay. chéan an. tieu hoa khéng tét.
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BANH PHYC LINH

Nguvén liéu:
Bé&t mi 1000g
Phuc linh 60g
Ca tir 60g
Tran bi 15g
Cach lam:

Xay phuc linh, ¢t tit, tran bi thanh bét trén déu
vdi nhau, sau dé cho thém mét luong nudc vita di
nhao thanh banh, hdp chin hodc bd vao 1o nuéng
chin la ¢6 thé an dugc.

Céng dung:

Phuc linh ¢é vi ngot trung binh, cac chat dinh
dudng trong ¢ tif bao gdm nhu vitamin, enzim cé
trong tinh bét. axit amino, sat. Trong d6 enzim tinh
bot ¢b trong ¢t tit ¢b thé phéan gidi chat bét trong
qua trinh tiéu hoa. cé ldgi cho viéc tiéu hoa thic an.
Tran bi c6 thé tang khé nang tigt dich tieu hoa cla
dich vi. Trong bét mi ¢6 chita cac chéat dinh dudng
nhu chat bét, lipit, enzim tinh bét, enzim phan gii
protein. men trong duong mach nha an toan cho
rudt, da day va ¢é tac dung thic ddy su tieu hod thic
an. Mén nay dung dé chita cac bénh viém nhiém
dudng tidu hoa va cac ching bénh gidm chic nang
ty vi.
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PAU KHAU BANH BAO

Nguyén liéu:

Bét mi 2000g

Pau khau 15g

Bot xat 10g

Cach lam:

Bot mi lén men, cho bot xit vao. BPau khau
nghién vun thanh bét, cho vao bat mi da lén men.
Pem bét mi hap thanh banh bao.

Céng dung:

Luu théng khi huyét. t6t cho da day. thay déi do
am. b huyét. Thich hop chita tri ndéng lanh ngung
lai trong ty dan dén viém nhiém dudng tiéu hoa, loét
da day man tinh.

MON BAT BAO

Nguvén liéu:
Gao te 150g

Dau ¢é ve trang 6g
Hat sen 6g

Pang sam 6g
Bach truat 6g
Phuc linh 6g

C0 it 6g
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Hat sung 6g

Di nhan 6g

Pudng den 6g

Cach lam:

Cho hat siing. hat sen. dau c& ve. di nhan vao ndi
lude chin. Ca it thai chi, phuc linh, dang sém. cho vao
ndi cing mét luong nudc wvia di dun nhd Wia dén khi
dac lai. Gao té vo sach cho vao céc vi thudc trén. thém
duong den va nuidc sach hap trong mét gid la duoe.

Coéng dung:

Bao vé da day.

BANH TROI CU TU

Nguyén liéu:

Gao nép 400q

Cu tr 200g

Pudmg trang 100g

Hoa qué 5g

Cach lam:

Gao nép xay thanh bét, ¢t tir lude chin bd vo cho
dudng va hoa qué vao lam thanh nhan béanh trai. Bét
gao nép trén vé nudc dén khi déo wvita phai, nam
thanh banh tréi cho nhan vao gita. ludc chin [a co
thé an ngay.

Céng dung:

Chita cac bénh vé viem dudng rudt. trudng bung
chan an, di long toan than mét mai.
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comcu g

Nguyén liéu:

Gao té 300g

Cu tir 300g

Hat sen 30g

D1 nhan 30g

Cach lam:

Hat sen ludce chin. ¢ tit boc vo thai nhd. di nhan
thai vun tat ca trén déu véi gao té vo sach cho vao
ndi, thém nude sach dun nhé Ida khodng 30 phut
den khi chin déu la dugc.

Céng dung:

Thich hap diéu tri cac bénh nhu méat da de xanh
Xao., viem da day man tinh, ung thu da day. ung thu

rudt. trudng bung chéan an. di dai tién 1ong toan than
mét moi.

Mi VAN THAN NAU PHUC LINH, THIT GA

Nguvén liéu:
Thit ga 50g
Phuc linh 60g
Bot mi 500g
Mat ong 3g
Hanh hoa 3g
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Muéi 3g

Dau tac 10ml

Nudc dau xanh dam dac én men 5g

Cach lam:

Phuc linh rfa sach cho vao mét luong nudc nau
cho ¢& dac lai. thit ga bam nhd dam vdéi tuong, hanh
hoa thai chi. Cho hanh hoa. muéi &n, nudc dau xanh
dam dac va thit ga dam tuong, tron déu véi nhau.
Can mi da nhao thanh tiing 18p mdng, ché thanh mi
van than tang nhiét do, dgi dén khi nudc $6i cho mi
van than vao, mi chin la cb thé an ngav.

Céng dung:

Lam tang khd nang mién dich cho co thé, gidm
bét hoat tinh ctia t& bao ung thu. thic ddy quéa trinh
tiéu hod. bao vé vi trang. thich hap chita cac bénh vé
tic mén vi. thiu mau. viém da day man tinh, viém
nhiém dudng tiéu hoa.

SUI CAO HO LO TRA TRUNG GA

Nguyén liéu:
Hé 16 tra 200g
Tring ga 4 qua
B&t mi 300g
Hanh bg

(Gung by
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Xi dau 10ml

Muéi 1qg

Cach lam:

Hé 16 tra hay con goi la bau nla sach thai hat luu.
Tring ga dem lude chin bd vd thai miéng. Bot mi
cho vao mét lugng nudc vita dd nhao kg thanh vo
banh; hanh. giing thai nhd. Dem tring ga., bau.
hanh, giing théem xi dau. mudi an trén deu. Dung
hén hop trén 1am nhéan banh 18y phan vé nhan banh
boc lai thanh tiing banh nhé. cho vao nuéc s6i lude
chin 1a ¢6 thé an ngay.

Cong dung:

Dung cho cac bénh ty vi hu nhuge. khé miéng,
chéan an. tieu hoa khéng tét, rudng bung, ¢ chua. .

KHOAI TAY XAO

Nguvén liéu:
Kheai tay 400g
Dau thuc vat 30ml
Xi dau 5ml

Muéi 2g

Hanh 5g

Tiéu 1g

Cach lam:

Khoai tay got vé rda sach thai thanh miéng ludc
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qua sau do vét ra @8 ngudi. Cho dau thuc vat vao dun
dén néng giad phi thom hanh hoa réi cho khoai tay
vao dao déu, cho thém xi déu, mudi, dao thém mét
lat Ia duogc.

Céng dung:

Phong va tri cac bénh nhu ty vi hu yéu. tao bon,
bénh viem loét da day. an khong ngon tiéu hoé kém.
thiic ddy su hoat dong ctia dudng rudt nang cao kha
nang tieu hoé thiic an cha dudng ruét.

RAU BAP CAl

Nguyén liéu:

Bép cai 500g

Téi bg

Ging 5g

Muédi 2g

Puong trang 10g

Bot ngot 1g

Cach lam:

Rau bép cai va gling tuoi ria sach. dé réo nudc
sau do thai soi, tdi boc vd dap dap. Cho dau vao
chao dun dén khi néng gid cho giing. tdi phi thom
lén. sau dé cho rau cai vao xao chin cho thém muéi,
duong trang va bdt ngot vao la dugc.

Céng dung:

Chéng dau. tri cac chiing bénh vé dudng rudt nhu
trudng bung, dau bung. dau da day, gitp cho bénh
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viem loét da day nhanh phuc hdi, ¢6 hiéu qua rat Ién
trong viéc ngan chan phét sinh bénh ung thu da day.

NGO SEN TRON GUNG TUCI

Nguyén liéu:

Guing tudgi 10g

Ngd sen tuoi 250g

Muéi 2g

Puémg trang 20g

Cach lam:

Ngé sen ria sach. thai lat sau d6 cho mudi va gia
vi vao udp. Giing tuoi sau khi ria sach gia nho. Cho
ging. dau thom. dudng trang. giam vao trén déu véi
ngb sen. bay ra dia la co thé dung dudc.

Cong dung:

Nang cao kha nang tiéu hoa thic &n cla da day.
Tam bé cho co thé. 16t cho v vi, dudng khi huyét,
chéng di ngoai. chita cac bénh Ia chay. tiéu hoa kém.
ty vi yéu.

MON TROM RAU DIEP

Nguvyén liéu:
Rau diép 200g
Gimng tuoi 10g
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Rau cai hat150g
Muéi 2g

Pudng tradng 10g
Xi dau 3ml

Giam thom 5ml
Bot ngot 1g
Cach lam:

Rau diép nia sach, thai sgi. sau dé udp mud
khoang 2 gid. dem ra rita sach. cho vao nudc séi. tra
dudng tréng. bot ngot va dau thom. Rau cai hat cét
thanh tiing doan. ludéc qua bang nttoc séi cho thém
dudng trdng. xi dau, gidm thom, bdt ngot va gia vi
vao udp khoang 2 gid. Gung non bé vé rita sach thai
soi, cho vao nudc dang 561 mét Nic vét ra cho gidm
vao udp 30 phit. Cho rau diép. rau cai hat va giing
non tron déu véi nhau la cé thé dung duoc.

Céng dung:

Dung cho cac chiing bénh nhur tiéu hod kém. téo
bén dan dén loét da day. Ngudi bénh tri nén an it.

NOM CA CHUA

Nguyén liéu:
BPudng trdng 20g
Ca chua 250g

Cach lam:
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Ca chua rita sach, nhiing qua nudc s6i, sau dé bo
vé va hat, thai lat xép vao trong dia. cho dudng dan
déu len ca chua, trén lan la cé thé dung dudc.

Coéng dung:

Phong nglta cac bénh vé dudng rudt. kist li. ndng
da day d&n dén bi nhiét. an udng kém. viem duong
rudt, loét da day.

CAI DAU XAQ 1O

Nguyén liéu:

Cai dau 400g

Téi 1 cu

Muéi 2g

Boét ngot 1g

Dau dau nanh 20ml

Cach lam:

Rau cai dau ria sach thai thanh khue ngédn. Téi
bde vo dap dap. Cho dau vao chao dun néng. phi
thom toi sau dé cho rau céi vao xao qua mét e, cho
thém bot ngot, mudi an vao dao qua mét e 1a duoc.

Céng dung:

Ba ty. tieu thic an. thic day tiéu hoa. gidi doc.
diét trung. cd kha nang phong cac chimg bénh nhu
dau bung. truéng bung. an kém.
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NOM RAU CAU

Nguyén liéu:

Rau cau 250g

Glng tuoi 15g

Muéi 2g

Xi dau 3ml

Dau thom 5ml

Hat tiéu 2g

Bot ngot 1g

Giam 10ml

Cach lam:

Gimng tuoi bd vo rdfa sach thai nhd. rau cau nhiat
rita sach thai khie. Cho nude vao dun séi bo rau cau
vao chan qua. sau dé cho muéi. xi dau. dau thom,
hat tiéu. bét ngot, gidm vao tron déu la an dugc.

Céng dung:

Bé ty dudng am. thanh nhiét loi khi. phong va

chita bénh viém da day man tinh. thiéu mau. tao
bén.

DAU DO XAO KHAN

Nguvén liéu:
Rau kho 50g
Quéa dau H00g
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Muéi 2g

Ruou mau 5ml

Pudng trdng Hg

Déu dau nanh 20ml

Dau vilng 5ml

Bét ngot 1g

Gimg bot bg

Cach lam:

Rau khé nhét nia sach thai sgi nho, qud dau tude
xd nhat bd hai dau. Cho dau vao chdo dun nong.
cho dau vao xao dén khi chin t&i sau d6 vdt ra bo hét
dau trong chao di. Xao rau khé bang chéo khac cho
ging bot vao bay ra dia. Cho quéa dau vao ndi thém
rugu mau. mudi, dudng trang ding hia to dun dén
khi s6i, van lta nho tiép tuc ndu cho dén khi quéa dau
chin mém thi cho bot ngot va rau kho vao. cho thém
dau vimg la ¢6 thé an duoc.

Coéng dung:

Phong nglia céc chiing bénh nhu ty vi Janh.
truding bung. ¢6 hiéu quéa tét trong viéc thic day cac
hoat dong cda rudt. kich thich su théem an.

NOM DAU DET

Nguvén liéu:
Pau det 400g
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Bét ngot 1g

Muéi 2g

Hat tiéu 2g

Dau thye vat 20ml

Héanh hoa bg

Gling bg

Cach lam:

Qua dau tudc xo. sau khi rifa sach dé rao nude
thél vita 8n cho vao nudc s6i ludc chin, sau dé lai
nhiing vao nudc s6i dé ngudi bay ra dia cho thém
muéi va bét ngot. Dau thuc vat cho vao dun néng.
cho hat tiéu. hanh hoa, giing phi thom. cho dau vao
x20 tai. sau khi ddo déu la c6 the dung duoc.

Cong dung:

B& ty vi, tiéu nong. gidi doc. chéng di ngoai. ¢
thé dung chita tri cac bénh nhu dudng rudt dan dén
ia chay. an khéng ngon miéng. méat siic. tinh than
mét moi. nén mita. budén nén, thic an khéng tiéu.

BAU XAO

Nguyén liéu:
Bau 125g
Hanh gia bg
Gimng tudi bg
Mudi 2g
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Mi chinh 1g

Déau lac 30ml

Cach lam:

Bau rifa sach thai mdong. hanh thai lat. giing thai
chi. Pun néng chao cho dau lac vao khi dau néng gia
cho bau vao dao qua vai phtit r6i cho muéi. mi chinh
vac nén an néng.

Céng dung:

Chita cac bénh phu. cac bénh sinh ra do tich ty
dich thé trong khoang bung.

CU CAI HAM DAU PHU

Nguvén liéu:

bau phu non 250g

Cu cai 250g

Dau ving 10m!

Bét ngot 1g

Muébi 2g

Bét do 10g

Toi 5g

Cach lam:

Cho dau phu vao nudc $61 ngam qua mét lic. sau
dé vat ra thai lat. Cu cdi rda sach théi soi nho tron
v bot dé xao bang dau thém mot chat nude nong
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dun dén khi ¢t cai nhit thi cho dau phu vao thém
mét chit gia vi. dau vilng va mét it téi vao la duoc.
Céng dung:
Thic day qué trinh co bdp clia da day, dai tien dé
dang, tieu dom. Igi tidu, dé tiéu. tiéu hoa kém, bi phu
thiing khi mang thai, téo boén.

NOM MANG TUOI RAU THOM

Nguvyén liéu:
Mang tuai 100g
Rau kho 25g
Dau viing 10ml
Cach lam:

Mang cho vao nude s6i ham nht. thai thanh soi
to. lai cho vao nudc séi ludce lai mét lan nita. chd dén
khi nguéi bay ra dia. Rau thom nhét rita sach dé kho
nhing qua nudc séi thai thanh khic xép xung quanh
dia. Rau kho thai nho rac lén trén mang. cho dau
ving. giam an. bét giing vao tron déu la duge.

Céng dung:

Dung cho cac bénh tiéu hoa kém, an khéng
ngon. Bé mau lgi khi trg giap qué trinh van chuyén
thic an.
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DAU PHY HAM NHAN HAT THONG

Nguyén liéu:

Dau phu 500g

Nhan hat théng 50g

Rau thom 10g

Canh ga 50ml]

Hanh hoa bg

Gimng 5g

Dudng tréng 15g

Muéi 2g

Béot ngot 1g

Mé& ga 30ml

Cach lam:

Dau phu thai hinh quan ¢d cho vac nude séi, dun
cho dén khi nhtt sau dé vét ra dé rdo nude. Cho déu
vao chao dun néng gia dén khi ¢ mau vang cho
canh ga. ruou. mudi. dudng trang. hat théng. dau
phu. bét ngot vao dé Ita nhd dun. trong e dun ¢
thé ném tht dau phu xem da ngdm gia vi chua. Dé
dén khi dau phu phong lén. cho rau thom vao & ¢
thé diing dugc

Céng dung:

Co tac dung bao vé su co bop cha da dav. kich
thich su them an. giap tiéu hoa tét.
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DAU PHU KHO XAO 101

Nguyén liéu:

bau phu khé 200g

Toi 2 cay

Mudi 2g

Bot ngot 1g

Dau dau nanh 20mi

Cach lam:

Bau phu kho rita sach thai hinh ¢t &u. téi nhat bo
ré va la gia, ra sach dé réo va thai khic. Cho dau
vao trong ndi dun néng gia. cho tdi vao xao thom thi
cho dau phu vao, ném mudi réi xao cho dén khi tai
va dau phu ngam gia vi sau d6 cho thém bat ngot la
co thé an duoc.

Céng dung:

C6 tac dung bé ty. dé tieu. kich thich tiéu hod. ¢6
thé phong tri cac chiing benh nhu trudng bung. dau
bung an khéng ngon.

DAU CO VE VA DANG DANG SAM

Nguyén liéu:
Dau c6 ve 150g
Déng sam 150g
Son tra 150g
Pudng trdng 25g
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Cach lam:

Cho dau ¢b ve. dang sam. son tra vao trong ndi
dat. d8 nudc sach vao. ludc nhéd Ia. khoang nia
tiéng sau thém dudng. ¢6 thé an ngay.

Céng dung:

Thic day qué trinh tiéu hoa. ¢b Igi cho tidu hoa
thitc an, ding d€ chita cac bénh viém loét da day
man tinh, ¥ vi hu nhugc.

NAM TAI MEO NAU V&I THUGC DUCC TRANG

Nguyén liéu:

Nam tai méo 500g

Nam huong 50g

Thugc duge 30g

Hanh hoa bg

Gling tudi bg

Rucu mui 5ml

Déu lac 30ml

Mudi an 2g

Mi chinh 1g

Bot udt 10g

Dau vimg 3ml

Cach lam:

Nam tai méo thai thanh miéng nhé nhing qua
nudc sdi. nam huong thai moéng, hanh hoa théi
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khic. giing tuoi thai lat. thuge duge tréng rida sach
cho vao ndi cung mét lugng nudc wita dd nau dén
khi dac sét lai bd can. Cho dau lac vao chdo dun
noéng gia thi b gling tusi. hanh, n&m tai meéo. nam
huong vao cho thém nudc. Cho rucu mii, mudi an
va nudc thude duge dac vao, ham khoang 20 phat,
dun nhé ta cho mi chinh vao ddo déu, sau dé cho
thém nude vao ndu dic lai rdi cho dau vitng vao L
c6 thé an duoc.

Céng dung:

Chiia tri benh viem loét da day. 14 trang.

HOANG KY HAM NAM

Nguyén liéu:
Hoang ky 20g
Nam 250g
Hanh khé bg
Gimg tuci bg
Mudi 2g

Mi chinh 1g
Dau lac 30ml
Cach lam:

Hoang kY nia sach. dun trén 0 nhé cho dac lai,
bd can. N&m thai mdng. hanh khé thai nhd. aiing
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tugi thai chi. Dé chdo néng cho dau lac vao khi dau
s6i cho hanh, ging vao phi thom sau d6 cho thém
nam da dugc xao qua cung mudi, nude hoang ky
dam dac vao, nén an nong.

Céng dung:

Thich hgp cho cac chitng bénh triidng bung. ty vi
gidm chiic nang dan dén bénh viem da dav man tinh
va ung thu da dav, ung thu duong ruét.

DAU PHU HAM LINH CHI

Nguvén liéu:

Linh chi 10g

Pau phu 250g

(Giing tuai 5g

Muéi an 1g

Bot hé tiéu 1g

Mi chinh 1g

Hanh 5g

Cach lam:

Dau phy nta sach thai nhd. linh chi rita sach.
hanh théi lat. gimg thai mong. Cho dau phu. linh chi.
hanh. ging tuct, mudi an cho vao ndi dat cling mét
lugng nudc wita di. dun to lfa cho séi. sau do dé Itia

nho dun trong khoang 30 phit. cho mi chinh. hé
tiéu vao, nén an ngay.
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Cong dung:
Chta cac bénh viem nhiém dudng tiéu hoa. di ta.
biéng &n. bao vé niém mac da day.

HOANG KY XAO vOGI CA

Nguyén liéu:

Ca 250g

Hoang ky 30g

Hanh ct 50g

Guling tuci bg

Déu lac 30ml

Muéi 2g

Mi chinh 1g

Cach lam:

Ca rida sach thai miéng nhé khoang 3 cm. hoang
ky thai thanh khuc nho réi ngam khoadng 2 tiéng.
hanh thai miéng nho. ging thai sgi. Cho dau vao
chao dun néng gia réi cho gling. hanh vao dao déu.
sau dé cho ca. hoang ky vao xao déu. cudi ciing cho
mudi. mi chinh vao trén déu la duoc.

Céng dung:

Tri chiing trudng bung. 1V vi yéu dan dén viém loét
da day man tinh. ung thu da day. viém ruét thisa.
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cU MAI XAO MUGP DANG

Nguyén liéu:

Muép dang 200g

Cl mai 30q

Héanh ci 5g

Glng tuoi bg

Dau lac 30ml

Muéi 2g

Mi chinh 1g

Cach lam:

Mudp déng ria sach bd déi. bé rudt thai nhé. Ci
mai ria sach got vo thai nhé. hanh thai khic. gimg
thai soi. ¢ chao lén bép cho ndng dé dau vao. sau
d6 cho hanh. giing vao phi tham lén d6 mudy ding.
cu mai vao dao déu. Khi chin téi cho mudi mi chinh
vao la duge.

Cong dung:

Kich thich tiét da day. kich thich vi giac. Trong ¢
mai ¢6 cac thanh phan dinh dudng nhu célin. kiém
ci mai, tinh bét, axit amin. vitamin C. déng. sit. Do
dé. n6 ¢6 thé cung cap day di nang hicng cho co
thé. Ngoai ra. tinh bot trong ¢t méai con cé tac dung
kich thich su ticu hod clia ¥ vi. Giup tr bénh chan
an. trudng bung. 1a chay. toan than mét maéi.
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RAU CAN XAO BACH QUA

Nguvén liéu:

Bach qua 6g

Rau can 250g

Hanh ci bg

Mudi 2g

Mi chinh 1g

Dau lac 30ml

Cach lam:

Rau. can nhat bd ré. . rdi ria sach. sau d6 cét
thanh doan khoadng Hem. Bach qud rda sach roi
ngam vao nudc khoang 2 tieng. hanh dap dap thai
nhé. Khi néi néng thi dé dau vao. phi thom hanh roi
bé rau can. bach qua. mudi, mi chinh vao ndi. dao
déu vai lan 1a ¢é thé an dugc.

Céng dung:

Rau can gdém c¢6 cac thanh phan dinh duéng nhu
prétéin, vitamin, chat béo... Co thé kich thich s
théem #n. Bach qua gom cé protein, chat béo. canxi.
phétpho...ngan chan vi khudn xam nhap dai trang
con co thé chifa tri nac.

DA DAY LON HAM HAT TIiEU
Nguyén liéu:
Hat tieu 10g
Da day lon lkg
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Muéi 2g
Bét ngot 1g
Puong 5g
Hanh & 5g
Gimg 5g

Cach lam:

Da day lon lam sach dé kho. sau d6 cho hat tién
vao bén trong. dung day budc chat hai dau da day.
Cho vao ndi mét luong dau thich hgp. dun dau nong
gia. cho hanh va gling phi 1én sau d6 cho da day vao.
thém mét Juong nudc thich hop va gia vi. dung hia
nhé dun dén chin la c6 thé dung dudc.

Céng dung:

Hat tieu ¢6 thé han ché sy sinh truong cua i
khuén trong co thé. nhu khudn rudt gia. viém phéi,
¢6 hidu qué cao trong viéc phong tri cac bénh nhu
an khéng tiéu ho. non mia. dau da dav. Da day lon
co mudi. tac dung bao vé nién mac cua da day. Da
day lon ¢é cdng hi¢u bé ty vi. thudng dugc dé tri cac
bénh nhu: di ngoal. tiéu tién nhiéu, kiét i, than thé
yéu At tinh than khong tot.

DA DAY LON HAP TOI TAY

Nguyén liéu:
Da day lon 1000g
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Toi tay 250g

Gidm 5ml

Cach lam:

Da day lon rda sach, dé réo. sau dé cho cling véi
gidm vao ndi ninh nhit khoang 12 gid. vét ra dé
ngudi. Toi tay sau khi bd vd, cho vao trong da day lon
da hap nhit, ham lka vita dé hip dén khi chin la duoc.

Coéng dung:

Dinh duéng trong toi tay rat phong phu. c¢é cong
hieu bé ti. dé tiéu. kich thich tieu hoa. gidi doc. diét
tring. ding dé phong trj cac ching bénh nhu dau
bung. truéng bung. an khong ngon. Toi tay cé thé
khéng ché su séng clia t& bao ung thu. ngoai ra can
c6 the tieu diét vi khuan & rudt gia. Trong da day lon
chita céc thanh phan dinh dudng nhu protein. chat
béo. dudng, vitamin ¢6 téc dung bdo vé niém mach
da day.

THIT LON XAO HANH TAY

Nguyén liéu:
Hanh tay 100qg
Thit lon nac 200g
Rau thom bHg

Dau dau nanh 30ml
Xi dau 3ml
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Duéng trdng 10g
Ruogu 3ml

Boét ngot 1g

Déu hoa tieu 1ml

Cach lam:

Hanh tay va rau thom r¥a sach. dé rao, thai nho:
thit lon rka sach. thai lat méng. Déu dau nanh sau
khi dun nong gia cho thit vao xao. dé dén khi thit
chin cho hanh, dudng trang. rugu. xi dau. tiép tuc
xao. dén khi chin cho thém rau thom va bét ngot. Iic
an thém dau thom.

Cong dung:

Thit Ign 1a loai thic an ¢6 ham luong dinh dudng
cao. ¢6 tac dung bé am. dudng thé. bé ti. bd than.
dung dé phong tri cac bénh nhu thé chat yéu ét. tao
bon, ho khan. thiéu mau. toan than mat sic. d& mo
hoi. than thé gdy com. da kho rap. Téi tay chita
thanh phéan dinh dudng nhu axit khang xau méu.
canxi. phétpho. chat carotin tac dung diét vi khuan
¢6 trong ¢d thé.

MUGP DANG XAO THIT LON

Nguyén liéu:
Thit lom nac 150qg
Mudp déng 200g
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Bot ngot 1g
Dau dau nanh 30ml

Cach lam:

Thit Ion sau khi ria sach dé rao nudc thai thanh
lat. mudp dang bé doc bd rudt, thai thanh miéng
mong, &t dé thai sgi nhé. Cho dau dun nong gia. sau
do cho thit vao xao dén khi chuyén mau. muc ra dia.
Cho 6t, muép ding dung lia nhd xae gua. tra mudi.
cho thit lon vao trong ndi va chd dén khi muép dang
chin. ném bét ngot la c¢6 thé dung dugc.

Céng dung:

Cé tac dung bd am. dudng than. nhuan trang. tiéu
hoa thanh nhiét. vi ddng trong mudp con ¢d chiic
nang kich thich tiét dich da day. tang cudng khéu vi
va Kich thich tiéu hoa gidp an ngon miéng. tiéu hoa
kém, gan néng. Ngoai ra mén an nay b tac dung
phong trir bénh tiéu dudng. nang cao kha nang mién
bénh va khang bénh cla co thé.

THIT XAO GUNG

Nguyén liéu:
Giing 30g

Thit ton 150g
Ot d6 10g
Dau lac 30ml
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Bot ngot 20g
Hanh 5g

Rugu mau 3ml
Xi dau bml
Muéi 2g
Pudng tréng 1g
Dau me 1ml
Coéng dung:

Gimg tiah bo vo. that soi. &t bo hat nta sach va théi
saii. Sau khi d& dau vao néi dun nong thi bo thit vac
xa0. dén khi chin dé ra bat. B8 vao ndi mét chat dau.
dun nong lén thi cho gimg. &t vao. Khi thay mui thom
thi cho bot ngot. mudi. xi dau. dam. rugu. nude vao.
Bd thit vao. khi soi 1én thi ném thém bot ngot. loc
nude dé vao ndi va cho them diu me la duoc.

Céng dung:

Trong giing tugi ¢6 cac thanh phan dinh dudng
nhu protein, dudng. chat xo. chat béo... Chat xo
trong giing ¢6 téc dung thie day sir hoat déng. nang
cao kha nang tiéu hod thic an cla da day va rudt.
Trong thit lon ¢ céc thinh phan dinh dudng.
protéin, chat béo. hop chat cacbon va nudc. hydrat
cédcbon, canxi... Céc tac dung bé gan. mat. nhuéan
trang. An moén nav ¢é thé chita cac bénh nhu tao
bén. ho khan. thiéu mau. mau xau. ra mé hdi trém.,
co thé gav véu. da kho. cé dom. dau da dav. nén
muta. hé suyén. tic nguc. phong han. cam lanh.
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THIT LON HAM CA CHUA

Nguyén liéu:

Thit ign nac 100g

Ca chua 500g

Gimg bét bg

Hanh 5g

Bét ngot 1g

Dudng trang 10g

Giam thom 5mi

Mudi 3g

Dau dau nanh 30ml

Tinh b6t 10g

Cach lam:

Ca chua sau khi ria sach. thai thanh miéng nhé:
thit lon thai nho. Cho dau vao dun dén khi néng gia
cho ca chua vao xao qua. chd dén khi can nudc vét
ra cho dau vao. Sau khi dau da néng cho hanh. gimng
vao phi dén khi ¢6 mui thom cho thit vao. cho bét
nhao déu réi d& vao chéo. sau do tiep tuc dung e
nhé dun khodng 10 pht. cho mét lugng gidm. hanh
va dau viing vita d 1a ¢6 thé dung dugc.

Cong dung:

Moén &n nay ¢d tac dung thanh nhiét. giai déc. luu
théng mau. Ca chua con c6 thd khéng ché su sinh
s6ng clia cac té bao ung thu cé trong khi quan va da
day. tit d6 lam gidm thidu i 1& phat bénh ung thu da
day va ung thu dudng rudt.
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THIT LON XAQ TOI

Nguyén liéu:

Thit lon nac 100g

Mam toi 200g

Puong bg

Ging 5g

Ruou mau Sml

Bot ngot 1g

Muéi 2g

Dau dau nanh 30ml

Cach lam:

Thit ton sau khi rifa sach bam nhd. 161 vo ré va lé
gia ¢t thanh doan nho. Dau sau khi dun néng gia.
cho gling vao xao dén khi co mu thom cho thit vao
xao qua. thém rugu mau, xac mot vai phut roi cho
toi. Khi 161 mém. cho xi dau va dudmga. bot ngot. trén
déu vai phit sau dé ¢6 thé bay ra dia.

Cédng dung:

Mam 10i bao ham cac thanh phan dinh dudng
nhu protein. vitamin. chat sat. canxi, phétpho.
chat cardtin, chat béo. ¢6 cong hiéu. bé ti. tieu hoa
thite an. kich thich tieu hoa. gidi doc. diét tring.
Trong thit lgn ¢& chta céc chat cacbon. vitamin,
canxi. ... ¢6 thé dung dé phong tri cac bénh nhu
thé chat yéu &t. an khong ngon. tieu hod kém cho
hiéu qua rot tot.
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XUONG SUGN XAQ SON TRA

Nguyén liéu:

Xuong sdn 500q

Son tra 50g

Dau lac 30ml

Giam 5ml

Hanh 5g

Gimng 3g

Dau viing 2g

Dudng trdng bg

Muéi &n 1g

Bét ngot 1g

Cach lam:

Son tra ria sach. giing va hanh thai nhd, xuong
stton 1ita sach dé rdo. chat thanh miéng cho vao bat
cho rigu mau. bdt ngot. mudi an wdp khodng maot
gid. Cho dau lac vao dun nong gia cho xuong suon
vao xao. sau do vét ra dé rao dau. Pun dau lac cho
néng bd giing, hanh vao phi cho dén khi cé mui
thom cho qué son tra. xuong suon. nudc. sau dé cho
thém dudng trang. xi dau, ruou mau dun séi. Sau khi
dun s6i bang lia nhd khoadng 30 phut cho gidm. bot
ngot. dén khi can nudc réc dau vimg lén trén 1a o
thé an dudc.

Céng dung:

Dung dé phong va tri bénh da day suy thodi man
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finh. trudng bung. khé nuét. ¢ ndc. tiéu hoa kém.
tao bon.

THIT LON GUNG TUOCI

Nguyén liéu:

Guing tuai 30g

Thit lon 150g

Dau lac 30mi

Tinh bat am 20g

Hanh 5g

Rucu mau 3ml

Mudi an 1g

Pucong trang 10g

Dau ving 1ml

Gt d6 5a

Cach lam:

Giing tuct bd vé, 6t do bo hat rifa sach dé rao, thit
lom nhing qua nude s6i thai mong nho. Dau lac cho
vao dun néng. cho thit vao xao dén khi thit chuyén
mau 13y 1a dé réo dau. Cho thit vao nudc dun soi.
néem bot ngot. bot da hoa tan vao. rac dau vimg 1én
la dugc.

Céng dung:

Nhuan trang. kich thich su co bop cha da day
nang cao khé nang tiéu hoa thitc an cua da day.
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XUONG SUN XACQ MANG KHO

Nguyén liéu:

Mang khé 100g

Sudmn sun 250g

Rau he 100g

Bot am 20g

Dau lac 30ml

Muéi &n 1g

Bét ngot 1g

Cach lam:

Mang khé bé ré. b vd thai migng ludce trong nudic
s6i khoéng hai pht sau d6 thai lat. Xuong sun ria
sach chat miéng. rau he nia sach thai dean nhé. Cho
dau lac vao chdo dun nong cho xuong sun vao xao
chin t&i va xtc ra bat. Cho thém dau vao va cho
mang khd vao xao sau dé cho rau he. rugu mui.
mudi an. bot ngot vao hoa tan 1di cho xuong vao xio
en la dugc.

Céng dung:

Co tac dung nhuan trang. kich thich them an,
chita tri cac bénh nhu loét dudng tieu hoé. viem da
day man tinh.
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THIT GA XAO NAM HUONG

Nguyén liéu:

Nam huong 100g

Thit ga 100g

Muéi 2g

Bét ngot 1g

Pudmg 5g

Giing bg

Dau dau nanh 30ml

Cach lam:

Thit ga rda sach dé réo. thai thanh miéng nho.
Nam huong rita sach thai miéng. Cho dau vao ndi
dun dén khi néng gia cho hanh, giing phi lén, sau do6
cho thit ga vao xao mot Me, cudi cung cho gia i
nam huong va mét it mide nau mét lic la duge.

Cong dung:

Chita cac bénh nhut tao bon, viem loét da dav man
tinh.

CHAN GA HAM NAM KHO

Nguyén liéu:

Chéan ga 200g
Nam khé 100g
Hanh bg
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Giling 5g

Rugu mau 5ml

Mudi 2q

Bét ngot 1g

Cach lam:

Cho nam vao nudc s6i ngadm khoéng 40 phuit,
dén khi ném vét ra rita sach vat sach nudc thai
nho. Chan ga chat miéng nhd. chan qua nudc soéi
VGt ra dé rdo nude. Cho chan ga va nam vao
trong ndi cung mot lugng nude vita di dun bang
Ita vita khodng 30 phut. cho hanh. ging. rucu
mau. mudi va bot ngot. dav ndp vung hdm thém
moét chuat la duoc.

Céng dung:

C6 hiéu qua cao trong viéc diéu tri bénh dai tién

ra mau, an khéng ngon miéng. tiéu hoa kém. loét
da day.

GA DONG HAM GUNG

Nguvyén liéu:
Ga déng 1 con
Bét ging bg
Cach lam:

Ga déng lam thit dé ca con. dat vao bat Ién. Réc
déu bot giing lén toan than ga, dé cho giing tiét ra

158 o tHaNn BiNg (o oxcd



nuidc. cho vao trong bung ga. Cho ga vao ndi day chit
nap ham nhd Wa khodng 2 gidr 1a ¢é thé ding dugc.
Céng dung:

Chita tri cac chimg bénh dau da day. tac nghén
hau mén.

CAY TAM XUAN XAO TRUNG GA

Nguvyén liéu:

Tring ga 2 qua

Tam xuan non 250g

Tinh bot khéd 509

Bot ngot 1g

Hanh hoa bg

Gimg bg

Déu lac 30mi

Cach lam:

Pap triing ga vao bat. pha thém maot chut bot, cho
mot luong nude vita dl. mudi. hanh hoa. giing. cho
mam xuan ria sach vao. sau do trén thanh hon hop
dac nhu hd dan. Bun néng dau lac. cho hén hop trén
vao ran vang la ¢6 thé ding dugc.

Céng dung:

Tri tieu chdy. kiét . ¢o lgi cho dudng tieu hoa.
bao vé da day
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VIT HAM NAM

Nguyén liéu:

Nam huong 50g

Vitl con

Hanh 15¢g

Gling tuoi 5g

Muéi &n 2g

Mi chinh 1g

Xi dau 5ml

Rugu mau 5ml

Cach lam:

Nam huong lam sach. ngam trong nuéc séi, 3y ra
thai sof sau d6 bd vao bat uép mi chinh cho ngam.
Vit lam sach bo néi tang dem ham nhir. Sau dé lay
vit ra chat thanh miéng. Cho thit vit vao trong bat.
bé nam len trén cling réi théem gimg tuoi mudi. mi
chinh. xi dau. hanh. rugu mau. nudc lude vit hap
cach thuy trong khoang mét gid la duoc.

Céng dung:

Lai khi loi nuée., kich thich s them an. dau da day.

THIT 8O HAM BAU NANH

Nguyén liéu:
Béu nanh 200g
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Thit bo 250g

Tdi 50g

Lac nhan 150g

Muéi 2g

Cach lam:

Thit bd ra sach. thai miéng nhéd. Dem dau nanh
va nhan lac ngdm trong nuéc mét lic. ria sach. D
dau vao chéo dun néng dem bo thit bo. dau nanh.
toi. lac nhan vao trong ndi them mét luong nude vita
du van Ia nhé dun dén khi mém nhit la duoc

Céng dung:

Gidi doc. dung phong va tri céc bénh da day. viem
loét da day.

MUGP DANG XAO THIT BO

Nguyén liéu:
Mudp dang 200g
Thit bo 200g
Dau lac 30ml
Ruou mau 10m|
Hanh 5g

Gimg 3g

Xi dau 10ml
Pudmg trang 1g
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Mudi 1g

Mi chinh 1g

Cach lam:

Mudp déng rita sach. thai miéng day khoang 1
cm. thit bo rda sach thai miéng mdng ngam trong
rigu mau khodng moét gid. hanh va gitng bam nho.
Cho chéo len dd dau vao. khi dau néng, cho mudp
dang, thit bo vao dao déu. khi thit bd chuyén mau
lay ra dé rao nudc. Cho thém dau vao khi dau séi
cho hanh. gimg vao dao déu cho thém dudng. xi
dau. mi chinh. nudc doi khi s6i gia thém mét it tinh
bot, sau d6 bd thit bod. mudp ding ddo déu thém
mdt lae la dugc.

Céng dung:

Kich thich dich vi tigt dich. tao cam giéc thém an.

THIT LON HAM CU CAI
Nguyén liéu:
Thit lon 200g
Cu cdi 300g
Gimg Sg
Musi 1g
Xi dédu 10mli
Cach lam:

Dem ¢t ¢ai ria sach thai khic viia an, thit lon rda
sach réi thai miéng. giing théai lat méng. Cho thit lon,
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cu cai, giing bd vao ndi dat. thém mét luong nudce
vita dit ham cho dén khi chin nhu la duoc.
Céng dung:

Phong va tri bénh da day.

THIT LON NAU DUA CHUA

Nguyén liéu:

Dua chua 50g

Thit lon nac 100g

Nudic canh 1000ml

Mudi 2g

Mi chinh 1g

Cach lam:

Théai dua chua thanh sdi nhd. thit lon nac nia
sach thai thanh sgi ngam trong nude moét lac. Cho
néi len bép. cho dua chua. mudi. nude canh vao
ndi. sau khi s6i cho ra mét bat Idn. Cho nude canh
va thit vao ndi dun sdi. vét hét vang. cho mi chinh
vao la dung dugc.

Céng dung:

Tang cudng sy co bop cua da day va rudt va
phong tri bénh tao bén.
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THIT LON HAM KHOAI LANG

Nguyén liéu:

Khoai lang 250g

Thit lon 250g

Rugu mau 5ml

Mudi tinh 3g

Cach lam:

Khoai lang got vo. thai miéng. Thit lon ria sach,
thai miéng nhé. bd vao ndi d8 rugu. mudi va maot
iong nudc vita dd dun to I%a. hét cac bot néi trén
mat dun khoang mét gid thi cho khoat lang vao dun
tiep khi khoai lang nhir la duge.

Céng dung:

Tri cac chiing viém da day man tinh. tdo boén.

TOM HE NHUNG HANH

Nguyén liéu:
Hanh 100g

Toém he 500g
Canh xudéng 20ml
Rugu mau 5ml
Mudi 2g

Pudong tréang 5g
Dau lac 30ml
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Cach lam:

Téom bé rau. ria sach cho vao dau séi. cho hanh
vao dao, khi tdm bién thanh mau héng. cho rugu.
canh xudng, dudng tring, mudi vao ndi. ding la
nhd dun t&i khi nudc sép can hét dé ra dia 1a dugc.

Coéng dung:

Dung cho céac ching bénh viem loét da day.
ta trang.

TOM NON XAO CA CHUA

Nguvén liéu:

Tém nén 30g

Ca chua 2 qua

Trimg ga 1 qua

Dau lac 20ml

Ruou mau 5ml

Muéi 1g

Mi chinh 1g

Cach lam:

Ca chua rifa sach bo vé thai migng nhé. Tém nédn
ngam trong nude am. khoang 10 phit cho mém ra.
Trimg ga dap vao bat. thém mudi. mi chinh. Pun
néng chao cho dau vao ran chin tning ga. cho ca
chua, tdm nén. mudi &n vao sét trong 2 phit thém
mi chinh la duge.
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Céng dung:

Tri cac bénh nhu dau da day, da day ndng.
viém rudt.

DAI HOANG HAM DA DAY LON

Nguyén liéu:

Da day Ign 2509

Bai hoang 20g

Muéi ig

Cach lam:

Da day lgn va dai hoang rta sach. Cho dai
hoang vao trong da day lon réi dé vac néi dat cho

nuidc vao them mudi sau dé dun nho Wa trong hai
tiéng la dugc.

Céng dung:

Diing cho cac chiing bénh nhu loét da day, viém
da day man tinh. sa da day. tao bon.

BACH TRUAT NINH DA DAY LON

Nguyén liéu:
Da day lgn 500g
Bach truat 350g
Hanh bg
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Gimng 5g

Mudi 2g

Mi chinh 1g

Dau lac 30ml

Cach lam:

Da day rita sach thai miéng. hanh nia sach thai
khiic, bach truat nfa sach. gimg thai nhd. Cho dau
vao chdo dun néng phi thom hanh. giing. Sau do
cho da day lon vao ddo déu rdi thém nude, bo bach
truat vao va dun nhd lda trong 1 gi¢ la duge. Nem
mudi va mi chinh vao la duoc.

Céng dung:

Phong va tri cac ching bénh viém da day. giip
cho viéc tieu hoa thic an dudc 16t

DI NHAN HAM XUONG SUGN

Nguyén liéu:
Sudm lgn 1000g
Di nhan 50g
Giing bg

Hanh 10g

Muéi bg

Mi chinh 1g
Dau thom Smi
Puong pheén lg
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Rugu bml

Cach lam:

Kuong sudn nia sach chit thanh tiing miéng nhd.
giing théi sgi. hanh va di nhan dap dap thai nhd.
Cho xuong sudn, di nhan. hanh. giing vao trong néi
dat d6 vao mét luong nuéc vita dd dun séi. sau dé
n&u thém mét gidy baing Iia nhd cudi cung cho thém
duong phen. muéi, mi chinh va rugu vao.

Céng dung:

Gitp tiéu hoa duge dé dang

THIT BO QUAY UGP NGU Vi

Nguyén liéu:
Thit bo 2000g
Tréan bi 6g
Thao qué 6g
Ging 6g

Sa nhan 6g
Hat tiéu 15g
Giing 90g
Hanh 20g
Muéi 10g
Cach lam:

Thit bo rda sach loc bd mang thit. chan qua mude
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i thai thanh miéng. Xay tran bi. thao qua. sa nhan,
hat tiéu. gting ra thanh bat. Gla ging tuol va hanh
thanh nudc cho thém mudi. Sau dé cho bot da xay
& trén. nudc gling va hanh vao thit bo réi day kin gitt
trong vong 2 gid rdi cho thit bd vao quay chin.

Céng dung:

Chiia tri bénh loét da day. Ngudi ¢6 da thit néng
thi khéng nén an.

THIT BO NAU HOANG KY

Nguvén liéu:

Thit bo 500g

Hoang ky 30g

Pang sam 30g

Son duge 50g

Bach truat 20g

Hanh 5g

Guing 3g

Ruou 3ml

Mi chinh 1g

Muéi 2g

Cach lam:

Thit bd nia sach chan qua nudc s6i 5 phit 16i thai
thanh ting miéng dai khodng lem. hanh théi nhé. giing
théi chi. Cho thit bo. dang sam. hoang kv, hoai son. son
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dugc vao ndi dét. cho thém. hanh, gling vao dun nhd I
trong mét gid, sau d6 cho muéi va mi chinh vao.
Céng dung:

Tét cho bénh ty vi suy yéu, loét da day man tinh.
Ngudi truéng bung nén can than khi a3n mén nay.

SA NHAN HAM THIT 8O

Nguyén liéu:

Thit bo 50g

Sa nhan 3g

Hat tiéu 3g

Hanh 5g

Glng bg

Muéi 2g

Mi chinh 1g

Cach lam:

Hanh va ging rda sach gia thanh nudc. xay sa
nhan va hat tiéu thanh bat. Thit bo nia sach thai
thanh miéng cho vao bat. thém muéi. nude hanh va
gung. sa nhan, hat tiéu udp trong hai gid. Cho thit
bo vao ndi dun bang lda nhd cho chin.

Cong dung:

Thich hgp cho ngudi ty vi yéu. dau da day. loét da
day. Ngudi duong suy nén than trong khi an mén nay.
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DANG SAM HAP THT DE

Nguyén liéu:
Thit dé 500g
Dang sam 15g

Hanh tréng 1 cay

Gimg bg
Dau lac 30m
Muéi 2g

Mi chinh 1g
Rucu bml

Canh suéng 30mi

Cach lam:

Thit dé rfa sach théi migng. hanh rda sach thai
khiic. dang sam rlfa sach thai migng. Cho dang sbm
vao ndi cling madt luong nude vita du ninh nhit thanh
nudc. Cho thit dé vao bat réi cho ruou. mudt. mi
chinh. nudc dang sam. canh trong néi hdp khoang

30 phit la dugc.
Céng dung:

Chita tri bénh sa da day. tieu hoa kém. viém da

day man tinh.

DANG SAM XAC TRUNG GA

Nguyén liéu:

Tring ga 2 qua
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Déng sam 15g

Dau lac 30ml

Mudi 2g

Mi chinh 1g

Hanh 2g

Gling bg

Cach lam:

Dap triing ga vao bat rdi danh tan. ding sam ria
sach théi nhd. hanh thai khic, giing thdi miéng nhd.
Cho dau vao chao dun néng, cho hanh gimg vao phi
thom sau d6 d& tning ga ciing dang sam vao dio déu
lén cho mudi va mi chinh vao la dugc.

Coéng dung:

Dé hap thu. gidm ganh nang cho da day va ruét,

DANG SAM HAM THIT GA

Nguyén liéu:
Ganon 1 con
Dang sam 15g
Bach truat 9g
Tran bi 6g
Hanh hoa bg
Giing 3g

Dau lac 30ml
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Mudi 2g

Mi chinh 1g

Dau thom 3ml

Rucu bmi

Cach lam:

Ga lam sach mé bd ndi tang chat miéng, hanh
thai khic. Cho thit ga. dang sam. bach truat. tran bi
vao trong tdi ludi. Dé ndi 1én bép cho néng, khi dau
s&i bé tui ga vao. Sau d6 cho hanh, gitng. mudi. rugu
vao cho wia an, dun nhoé lda trong 30 phit réi cho
mi chinh. dau thom vao 1a duoc.

Céng dung:

Dung cho bénh viém da day man tinh. loét hanh
ta trang.

TRAN Bi HAM GA

Nguvén liéu:

Ga mai tg 1 con

Tran bi 20g |

Hanh bg

Ging 5g

Muéi 2g

Mi chinh 1g

Cach lam:

Ga lam sach chat miéng. long ga lam sach thai
miéng nho. tran bi nia sach. hanh thai khac. ging
thai sai. Tran bi cho vao ndi cing mét lugng nudc
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wra di dung lda nhé ham trong 20 phit bd ba lay
nudc réi cho thit ga. hanh, ging vao dun s6i van Iita
nhé ham trong 1 giéf cho thém mi chinh vao la dugc.
Céng dung:
Chia tri cac bénh viem nhiém dudng tiéu hoa.
viém da day man tinh.

NGONG QUAY DAU KHAU

Nguyén liéu:

Thit ngdng 500g

Ngé thu du 3g

Binh huong 1g

Xi dau 3ml

Rugu 3mi

Puong trdng 1g

Mudi 2g

Mi chinh 1g

Cich lam:

Thit ngéng. dau khau va ngd thu du nia sach,
dinh huong nghién thanh bét sau d6 réce lén thit
ngong. cho tiép xi dau. rugu, ductng trdng. mudi, mi
chinh uép khoang 2 tiéng. Cho thit vao 16 quay
trong 30 pht.

Céng dung:

Chiia ching day hai da day, 1a chay. tisu hoa kém.
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SON DUGC HAP THIT ViT

Nguvén liéu:
Vitl con

Son duge 30g
Pang sam 10g
Sa nhan 10g
Cam thao 10g
Gimg bg
Hanh bg

Bot tieu bg
Rugu mau bml
Mi chinh 1g
Déu bac ha 10ml

Cach lam:

Vit lam sach mé bé ndi tang. hanh thai khic.

glng théi soi. Cam thao. son dugce, dang sam. sa
nhan nghién thanh bét. cho thém rugu mau roi tam
udp trong va ngoai con vit. Cho vit vao dia rof rac
hanh. ging. hat tieu. dau lac 1én cho vac ndi hép

trong vong hai gid.

Céng dung:

Tri ia chay. tiéu hoa kém.

Thic o i cingcho g béehca iy » 179



HAT SEN HAP THIT ViT

Nguyén liéu:

Vit 1 con

Hat sen 30g

Qua ngan hanh 10g

Gling bg

Hanh 5g

Bét tieu Hg

Ruou mau Smi

Muéi 3g

Mi chinh 1g

Déu lac 5ml

Cach lam:

Vit lam sach 16ng ra sach md bd nadi tang. Rugu,
mudj, mi chinh. dau lac trén déu véi nhau. Hanh thai
khic. gling thai miéng. Cho hén hop trén vao trong
va ngoai con vit. Rua sach qua ngéan hanh. hat sen
bd vao trong con vit. Cho vao néi hap trong vong
hai gi&r la dugc.

Coéng dung:

Kich thich su hoat déng cla da day va ruét tri tao
bén rat tét.
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CAU KY TU NAU vO3I CA DIEC

Nguyén liéu:

Ca diéc 500qg

Cau ky t&r 15g

Hanh 5g

Ging bg

Dau lac 30ml

Canh thit 200m

Mudi 2g

Mi chinh 1g

Dam 5ml

Ruou 3ml

Déau thom 3ml

Hat tiéu 2g

Cach lam:

Ca diéc chat dau rita sach. cau ky ria sach. hanh
thai khic. gimg théai sgi. Dé chdo néng d8 dau vao
sau dé cho gliing va hanh. hat tiéu vao phi thom. tiép
do cho canh thit, rugu. mudi. mi chinh vao dun s6i
cudi cung cho ca diée vao. Dun to Ia cho séi sau d6
dé Wra am 1 trong nuia gi¢ thi cho cau kY vao. sau do
nhd thém dau thom vao la duoc.

Céng dung:

Kich thich sit them &n, chita bénh ty vi suy yéu,
chan an tiéu hoa khéng tét.
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CHAO GAO TE O MAI

Nguyén liéu:

Gao té 100g

Tao dé 3 qua

O mai 15 qua

Buéng phen 10g

Cach lam:

O mai ra sach bd vao ndi cho them mét lugng
nude vita da dun nho lda dén khi lugng nude trong
ndi con lai mét nita thi loc bo ba gitr lay nude. Gao
té vo sach. téo dé ria sach bo hat cho vao nédi thém
mét luong nude vita di va nudc 6 mai. dun nhd lia
dén khi gao mém ra thi cho duong pheén vao. dun
dén khi chao nhir la dugc.

Céng dung:

Dung cho cac bénh viém da day. viém da day man
tinh. dich vi tiét ra qué nhiéu.

CHAO GAO TE CA CHEP

Nguvén liéu:
Gao te 50g
Ca chep 50g
Cach lam:

Gao té vo sach cho vao ndi cung mét luong nudc
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vita dt ham té1 khi gao nhit thanh chéo. cho tiép cé
chép da ria sach vao tiép tuc dun cho dén khi chao
chin nhur la dugc.

Céng dung:

Kich thich su them an. tri bénh da day. tieu chay.
nén mua.

CHAQ TIA 10

Nguvén liéu:

Gao te 100g

Tia 16 20g

Hat tiéu 1g

Gling 5g

Muéi 1g

Cach lam:

Gao te vo sach. 14 tia t6 ria sach. gling bam nho.
Cho tia té vao trong ndi do thém mot luong nudce
vita dtt dun nhé hia trong khoadng 20 phit vat bé ba
lay nude. tiep dd cho gao té. gling va thém mét it
nudc vao. Pun s6i sau do cho Ida nho dun trong
khoang 30 phut cho thém mudi an. hat tiéu vao dun
trong khoang 2 phut ta dugec.

Céng dung:

Phong va tri cac chimg bénh nhu ty vi hu, trudng
bung. tao bon.
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CHAO GAO TE KHOAI MON

Nguvyén liéu:

Khoai méon 150g

Gao té 50g

Dau thuc vat 10ml

Mudi lg

Cach lam:

Gao tée vo sach, khoai mén bd vo ria sach thai
miéng vita an. Cho gao te va khoai mén vao ndi cing
mét lugng nude vita di. dun nho ta doi téi khi chao
chin nhtr la duge. thém mudi va dau thuc vat la duoc.

Céng dung:

Kich thich su them an. phong va tri bénh da day.
rudt suy yéu, tao bon. phan khé.

CHAQ KHOAI LANG

Nguyén liéu:

Gao te 100g

Khoai lang 100g

Cach lam:

Gao té vo sach, khoai lang rita sach thai miéng
cho vao néi cling mét lugng nude viia di. Dun séi.

sau do dung ltta nhé ninh nhir dén khi thanh chéao
la dugc.
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Céng dung:

Cé lgi cho viéc bai tiét chat thai. phong va tri bénh
tao bén, bénh da dav va rudt.

CHAO GAO NEP NGO SEN

Nguyén liéu:

Ngé sen tuai 100g

Gao nép 50g

Cach lam:

Gao nép vo sach. ngd sen rua sach thai thanh
miéng maong cho vao néi cing mét lugng nude vita

di dun bang [#a nhé cho t&i khi chéo chin nhit 1a ¢6
thé dung duoc.

Céng dung:

BS Sung khi huyét. diéu tri bénh viém loét da day
va dudng tiéu hoa. viém da day kinh niém.

CHAO GAQ NEP BACH HOP

Nguvén liéu:
Gao nép 100g
Bach hop 50g
Pudng dé 2bg
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Cach lam:

Gao nép vo sach, bach hop ria sach. cho vao ndi
cung mét lvong nudc wia da dun nhd Ita ninh, dén
khi ch&o sap chin nhit thi cho duding dé vao la cé thé
an dugc.

Cong dung:

Chita tri dau da day

CHAO THIT NAC SUP LO

Nguyén hiéu:

Thit nac xayb0g

Sup lo 100g

Gao té 100g

Mudi 2g

Mi chinh 1g

Dau thuc vat 10ml

Cach lam:

Sap lo nita sach thai miéng nhé. gao té vo sach ngam
vao trong nudc soi roi cho vao ndi cing mét luong nudce
vifa du dun soi, sau khi s6i cho sip lo. thit lon nac xay
va dau thuc vat vao trong néi ninh bang ia nhd dén khi
chéo nhit cho muéi. mi chinh vao réi bac ra an.

Coéng dung:

Kich thich sut hoat déng clia da day tang kha nang
tieu hoé.
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CANH GUNG KHO NAU THIT DE

Nguyén liéu:

Thit dé 200g

Gung kho 10g

Vé qué bg

Hanh tay 5g

Ruou mau 3ml

Muéi 2g

Mi chinh 1g

Cach lam:

Rita sach thit dé thai thanh miéng to. hanh tay nia
sach thai miéng via phéi. Cho thit dé. gung kho. vo
qué. hanh tay. mudi &n. rugu mau ciing mét lugng
nude vita phai dun It to sau dé dé Ita nhd ham
khoang mot gids. cho mi chinh vao la ¢é the an dugc.

Cong dung:

Chéng viém loét da day.

CANH THIT DE NAU CU TU

Nguvyén liéu:
Thit dé 200g
C1 i 50g
Hanh tay 5g
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Gling tuct bg

Muéi 2g

Bot tiéu 1g

Ruou vang 3ml

Cach lam:

Thit dé ra sach, chan qua nudc séi. thai thanh
miéng nhd. Cd tit got v& ngam trong nudc khodng
10 phut thai lat mdng. hanh tay va ging tuci théai
mong. Cho thit dé. ¢t tir vao ndi cho mét lugng nudc
vita d0 ciing hanh. gimg. hé tiéu. rugu vang dun to
ltta cho s6i sau d6 van la nhé ham trong khodng
maot tiéng. cho mudi. mi chinh vao 1a duge.

Céng dung:

Thuac day qua trinh tiéu hoa. bio vé niém mac
da day.

NAM XAQ HAI SAM
Nguyén liéu:
Puong quy 5g
Thuc dia hoang 5g
Hai sam 100g
N&m tuoi 100g
Mang 100g
Pau Ha Lan 50g
Mudi tinh lugng viia du.
Cach lam:
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Rua sach ndm. thai miéng; dau Ha Lan bdc ra 18y
hat. rita sach: rta sach duong quy. thuc dia hoang;
ria sach héi sdm va mang, thai nho.

Béc ndi 1én bép ita. cho dau an vao dun néng, dd
dau, ndm vao xao. Sau d6 cho méang, hai sam. thuc
dia hoang, duong quy. ném mudi nau cho dau chin
la duoc.

Céng dung:

B6 huyét. giam dudng trong méu. thich hap véi
ngudi bénh tiéu. Phong phén (ng da day do tri lieu
phéng xa tU cung gay ra.

DAM TRUNG

Nguyén liéu:

Dam gao 200ml

Tring ga 1 qua

Cach lam:

Cho dam vao binh miéng réng, sau doé che tring
ga vao ngan 48 gid cho vo mém ra. chi cdn méang
boc quanh long trang. long dé. Dap trimg. danh déu.
Chia diing trong 5 ngay. mai budi sang sém. bung
doi ding khoang 50ml. dung véi nude séi dan thudc.

Coéng dung:

Thich hgp véi nhing bénh nhan mach méu nao
tidu dudng kiém cao huyét ap. bénh da day.
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CANH DAU PHU, GIA DO

Nguyén liéu:

Gia dau tuong 250g

Bau phu 200g

Cai dua 10g

Muéi. mi chinh. hanh, dau nanh.

Cach lam:

Gila dau rita sach bd vd, dau phu cit nhd. cai dua
ria sach thai nhé. Dun néng dau cho hanh vao phi
thom cho gié dau tuong. xao ¢6 mui thom. dé thém
nudc, xao bang la to, dai gia chin thi cho cai dua.

dadu phy vao dun Ida nho 10 phat. cho mudi. mi
chinh. an theo v thich.

Céng dung:

Thich hop véi bénh nhan tiéu dudng ti vi hu suy.
lot khi sinh mé hai. gidm kho.
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TAl LIEU THAM KHAC

- Da day nhitng diéu nén va khéng nén

Nha xuét ban Ha Nai, 2008

- Bénh da day phuong phdap chudn dodn va chita
bénh

Nha xuat ban Khoa hoc xa héi. 2007

- Mén dn cho ngudi bénh da day

Nha xuét ban Téng hop thanh phé Hé Chi Minh

- Ché dé an udng cho nguai bénh da day

Nha xuat ban Tir dien Bach Khoa, 2006

- Mén an bai thudc tri bénh da day

Nhé xuét ban Phu nit, 2006
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MUC LUC

Khai niém vé da day
Bénh viém loét da day
Nguyén nhan cta bénh da day

MOT SG LOAI THUC PHAM TST CHO BENH DA DAY

Ch

Béanh bao ran
Stta chua
Qua dua

Vai

Hat dé

Giing tuoi
Sip lo

Rau cai trang
Oc déng
Dau thuc vat
Pau dua

Pau qua

Bi dd

Bap cai

188+ Thanm BiND (i -2 o)

el

14
15
15
16
16
17
17
18
18
19
20



Chudi xanh 22
Budi 23
Qua phat thi 25

MON AN CHUA BENH DA DAY

Canh tao tau bi ion 27
Cua hap 27
Rau cai nau cua 28
Céa tram hap tram 29
Ca tré nau toi 30
Ba ba hap sinh dia, dia ¢t bi. thit chan gio 31
Nude uéng mach nha 31
La sen tugi. dudng phén 32
Muc xac mang 32
Cua ran 33
Pau phu nau, ca tréi. tring ga 34
Cé& rac vilng ran 35
Thit ga n&u hat de. ca mai 35
Chéao tran bi 36
Tra hoa héng 37
Tra sai tran hoang mé 37
Déang sam sa nhan nau vdi 1ong lon 38

Clu I huong déng sam néu vdéi thit lon nac 38
Tra dang sam phat thi 39
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Chao gao nép. giing khd

Chéo sam ki héng tao ndu gao nép
Bach hé tiéu nau véi long fon
Nudc ma dé hai triet

Nudc sa cat

Dai hoang ngam nuédc

Tra ho tiéu & mai

Nudc thach lyu chua véi mat ong
Trén bi hap tring ga

Tran bi méc huong nau thit

Chéo phat thll ndu véi xuvén khung. bach thuoe
Canh tring ga. phat tha. rau can
Chéo son duge véi thit dé

Nudc duong. bach truat. phuc linh
Nude déng qua

Canh modc nhi den va tao do
Canh nhéan dao nau ¢cad muc

Bién that ham tring ga

Canh 6 mai n&u thit lon nac
Canh & mai ndu ca muc

Canh 6 mai, phu td nau thit thd
Chao phuc linh. dai tao. son dugc
Canh chim ciit dau dé

Bét hoai son, hat sen
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Chao phu ti 53

Long lon ndu véi bé ¢dng anh 54
Gimg giad ham rudt gia ion 54
Chéo sa sam, gao te 55
Chéao bach hop ndu gao nép 56
Sita bo. mat ong ndu véi bach cap 56
Canh rau sam, d6 xanh 57
Cheé hoa tring ga 57
Chéo than khic. son tra 59
Chéo ¢l cai. tran bi 60
Long lon ndu vdi ré quat vang 61
Chao phat tha 01
Chéao xa tién thao 62
Chéo bach hop lién tf ndu gao nép 63
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Chéo cé diéc gao nép
Canh du di
Canh son tra

Chao toi

Tra 6 mai giing

Nudc toi dudng

Thit bo xuong rang canh
Canh gimg he sita bo
Chéo nhan hat dao
Huong sen cat phan hd
Ké thit m& hé

Banh son tra té mach
Chéo lién ¢

Chéo hao lién

Chéo long lon dai mé
Cat lon nau véi bd ¢dt chi
Chao ng6 thi du

Chéo thit dé hoai son

Té mde nau véi trimg vit
Hao thi ndu vdi thit nac
Hoai son vién nhuc trinh vé&i ca nude

Ky ti ndu tritng ga
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Gao té ham khoai tay 114
Banh héng gao té 115
Com hém dau dua 116
Com ham thit bo 117
Chéo thit nac stp lo 117
Banh tédo héng thit ga 118
Béanh ci cai 119
Ca rét xao bdt gao 120
Thit dé mi soi 121
Nem rén 122
Bot ca tit gao nép 123
Banh phuc linh 124
Dau khau bénh bao 125
Mén bat béo 125
Com ¢l fir 127
Mi van thdn nau phuc linh, thit ga 127
Sdi cao hé 16 tra tring ga 128
Khoai tay xao 129
Rau bdp cai 130
Ngo sen trén gimg tuoi 131
Mén trém rau diép 131

T oo ioh g ho g b e iy » 195



Ném ca chua 132
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Dang sam ham thit ga 172

Ngéng quay dau khiu 174
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