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L5t néi dau

Theo su phdt trién cia nén kinh t6'va chat lugng cudc
song ngdy cang duoc nang cao, két ciu dinh dudng trong
biza an cua méi ngudi cing cé nhimg thay 167 Ion. Co cdu
bua dn ngdy cang c6 nhiéu thuc phdm gidu nang luong,
cde vitamin va chat xo fai ngay cang giam lam cho trong
luong co thé vugt qud Héu chudn, dén téi béo phi. Béo phi
tro thanh mot trong nhiing can bénh nguy hiém ciia xa hoi
hién dai. Béo phi kiiong chi’ lam anh htféng toi sinft hoat
hing ngdy, lam giam yéu t6 thaim my, ma con kéo theo
nhiéu ching bénh anh huong truc tép dén st khoe co thé
nhur: cao huydtdp, HéU duong, cac bénh vé tim mach...

Nguyén nhén chu yéu din dén béo phi Id do ndng
lrong hap thu vao trong co thé vugt qud nang hrong tiéu
hao, ndng luong du thiva sé chuyén hoa thanh chat mé du
tri trong it cd cdc co quan trong co thé, Di truyén va moi
truong Id hai nhan t6'quan trong anh hudng dén thé trong,
trong do nhdn t6’moi truong bao gom thor quen dn udng,
ph6i hop thic 4n va sinh hoat hing ngay.

Két cdu dinh dudng khong hop Iy ld mot trong nhing
nhdn t6'chu yéu, cing ld nhén 0 thuong gdp nhat dan 6§
béo phi. Ché'dd dn udng dé vira co thé khdng ché dupc thé
trong, vira dam bao du chat dinh dudng doi hoi phdi dugc
nghién ciu ky ludng vd nghiém khdc thuc hién. Trdnh

5



tinh trang gidm béo khong diing phuong phdp lim anh
huong nghiém trong dén sic khde. Cudn sdch Mén %n bai
thudc tri bénh béo phi sé gitip ban lua chon duoc nhiing
mon dn it ndng luong nhung van gidu dudng chat thom
ngon bé dudng dé vita gity duoc thé trong t61 wu, vita ddm
bao siic khoe co thé. Ddc bigt cudn sdch con gidi thigu 67
ban doc cdc loai thao duoc va cdce bar thude ha y, vita co tac
dung boi b6 co thé, viva hd tro qua trinh gidm béo dot voi
nhung bénh nhan béo phi.

Hy vong cudn sach sé dong hanh ciang ban trong cudc
s0ng, tro thanh mot nguoi ban hitu ich.

NHA XUAT BAN HA NOI



NHUNG KIEN THOC CO BAN
VE BENH BEO PHi

Béo phi va nguyén nhén Jan dén béo phi

Té chie Y té& Thé gidi WHO dinh nghia: Béo phi la
tinh trang tich iy m& qua mic va khéng binh thudng
tai mot ving cd thé hay toan than dén mitec anh hudng
tél stic khoe. Béo phi 1a tinh trang stic khde ¢6 nguyén
nhan dinh dudng. Thoéng thuong médt ngudi trudng
thanh khoe manh, dinh dudng hgp 1y, ¢dn ning cua ho
dao d6ng trong giéi han nhit dinh. Hién nay, T6 chiic Y
t& Thé gidi thuong dang chi s6 khéi co thé (Body Mass
Index - BMI) @& nhan dinh tinh trang giy béo.

Ngudi bi béo phi ngoai than hinh phi nén, niing né,
khé coi... ¢on ¢6 nguy c¢d mac nhiéu bénh nhu: réi loan
md mau, tang huyét ap, soi mat, dai thao duong, xuong
khdp, ung thu... _

Hién nay tinh hinh thita can va béo phi dang tang
1én véi tde d6 bao dong khong chi & cac nuée phat trién
ma & ca cac quéc gia dang phat trién. DAy that sy la méi
de doa tiém &n trong tuong lai. Tai cac nudc dang phat
trién, béo phi tén tai song song vdi thidu dinh dudng,
gap nhiéu ¢ thanh phé hon & néng thén. O Vist Nam ty
1é thiia cAn va béo phi khoang 4% ¢ Ha Néi (1995) va
thanh phd Hé Chi Minh (2000); 10,7% & lita tudi 15 - 49
va 21,9% 4 lia tudi 40 - 49. Ty 18 béo phi ¢ hoc sinh tiéu
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hoc Ha No1 1a 4,2% (1996) va 12,2% & thanh phe Hb Chi
Minh (1997).
DE c6 chi s6 khéi cd thé (BMI), ngudi ta diing cong thic:
BMI =
(Hy
W = Can ning (kg)
H = Chiéu cao (m)

Chi s6 BMI binh thusng nén ¢6 & giéi han 20 - 25,
trén 25 13 thita cAn va trén 30 1a béo phi. D6 la chi s&
danh cho ngudi chau Au va chau My. D&i véi ngudi chau
A, BMI binh thudng c6 gi6i han tir 18,5 - 23.

M6t diéu can chi ¥ nifa 1a viing chdt md tap trung.
Mg tap trung nhiéu quanh viing eo lung tao nén dang
ngusi “qua tdo tau” thuong duge goi 1a béo kidu “trung
tam”; kiéu phan trén hay béo kidu dang dan éng va md
tap trung ¢ phan hang tao nén véc ngudsi “hinh qua 1&”
hay con goi la béo phan thap hay kiéu dang dan ba. Vi
vay bén canh theo doi chi s BMI, nén theo déi thém ty
86 vong bung/vong méng. Khi ty s6 nay vugt qua 0,9 &
nam gi6l va 0,8 ¢ ni gidi thi cic nguy co tiang huyét ap,
bénh tim mach, bénh tiéu dudng déu tang lén rd rét,

Béo phi khong t6t déi véi ste khoé. Ngudi béo phi ¢é
cc nguy cd méc bénh cing nhidu. Trude hét, ngudi béo
phi dé méc cdc bénh cao huyét ap, bénh tim mach do
mach vanh, tiu dudng hay bi céc réi loan da day, ruét,
561 mat.

“Béo phi khong hén do #n udng hay ludi hoat déng”
la tuyén b8 mdi day nhat clia mét nhém cae nha nghién
cliu quéc té.

Chi bang cach quan sét, chiing ta thuong dua ra két
luan nguyén nhén dan dén béo phi la do 4n qua nhidu.
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Dac biét, hau nhu tit ca ching ta déu 1én an sy phat
trién cda thi trudng d6 an nhanh, thue phdm uép mudl
va viée ngdi trude man hinh tivi thay vi luyén tap. “Va
trén thye té€, ching ta dang phai tra gia cho sy cha ¥
qua Ién t6i 2 thi pham nay”, ti€n si David B. Allison,
giam déc University Alabama thude trung tAm nghién
ciiu dinh dudng Birmingham va cac cong su khéng dinh.

Vai trd cua 2 thu pham nay luén duge thita nhan va
diéu nay da khién cac nha nghién ciu coi thucng nhiing
nhan t& dude gia dinh khac. Vay 1a cac bac si chi tap
trung su chd ¥ vao thél quen &n udng cling nhu khuyén
bénh nhin ning van dong nhung két qua la ty 1é béo
phi khéng thuyén giam la bao.

Chung ta déu thita nhan ring, luci hoat dong va
d6 an nhanh ¢6 lién quan tdi ean bénh béo phi. Nhung
dé ching minh rng ching 1a nguyén nhén chi yéu cua
cin bénh nay thi rd rang la vin mang tinh suy dién.
ThAm chi ngay ca khi mdt s6 nguyén nhan dudi day chi
c6 anh hudéng rat nho dén béo phi thi ching ciing can
dude xem xét mdt cach can than, bdi sy tuong tac, anh
huong 14n nhau sé iam chiing béo phi tré nén trim
trong va viéc thay d6i ché d6 &an hay luyén tap khong
mang lai hiéu qua nhu mong dgi.

Nham khuyén khich mdt cudc tranh ludn séi néi,
tim ra nguyén nhan thye sy cua cin bénh béo phi dang
ngay cang trdé nén tram trong & tit ca cac qudc gia, tién
si Allison va cac cong sy da dua ra 10 nguyén nhan
khic c6 thé din téi béo phi va dude dang tai trén Tap
chi quéce té vé béo phi:

- Ngt quéa it: Néu ban bi mit ngu thudng xuyén
hodc ban ron dén muc ¢6 rat it thoi gian dé chgp mat
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thi nguy co tidng cén trong tuong lai 1a diéu khé
tranh khoi.

- O nhifm: Mot s loai hormon kiém soat trong
lugng cd thé. Méi trudng ngay nay dang bi 6 nhiém bdi
cac chdt thai tit xe c§, dong co sé tac dong rat 16n téi
nhitng hormon nay.

- Diéu hoa khéng khi: Ban ¢6 thé d6t chay mét lugng
calo néu méi trudng quanh ban qua néng hay qué lanh
dé diéu hoa than nhiét. Tuy nhién, nhidu ngudi ngay
nay song va lam viéc trong nhiing ngéi nha hay vin
phong ma nhiét dé ludn duge kiém soat ¢ miic 1y tudng.

- Bo thuée 14: Huat thude efing gitp giam cdn. Thé
gidi ngay cing ¢6 nhiéu ngudi bo thudc 1a va vi thé cling
ngay cang c¢é nhiéu nguoi béo phi.

- Thuéc men: Rat nhiéu loai thudc khac nhau, bao
gdm thudc ngira thai, thude chiia hormon, thude tidu
duong, thudc chéng suy nhude va thude ap huyét cao...
Day 1a nguyén nhén gay ra su thay d6t vé cin nang. Su
dung nhiing loai thuédc nay s& khién can nang cta cd thé
¢6 xu hudng di lén.

- Tuéi tho va ching téc: Nhitng ngudi trung My va
nhing ngusi My goc TAy Ban Nha, Bé Dao Nha thudng
¢6 xu hudng bi béo phi hon nhiing nguot My goc Au.

- Phu ni sinh dé mudn: Da c6 mét s8 bing chiing
cho thiy, nhiing ngudi phu nii 161 tudi méi sinh con lan
diu thi dda tré thudng ¢6 nguy co bi béo phi cao hon.
RAt nhiéu phu nit M§ sinh con 1an dau khi 16n tudi
tham chi 44 gia.

- Di truyén: Cé mot s& anh hudng sé tac dung lén
thé hé thd 2. Sy thay d8i ctia méi trudng da tac déng
dén bao thai va 1am cho nhiing gen di truyén ciia ong ba
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vén da bi “lan” ¢ thé hé cha me trd thanh “tré1” 6 thé hé
cac chau.

- Béo phi lién quan dén kha niang sinh san: C6 mdt
s6 bing chiing cho th&y nhitng ngudi béo phi thudng
sinh d¢é dé dang hon nhiing phu ni gAy. Néu nhu béo
phi thuc sy ¢é lién quan dén di truyén hoc thi ty 1é
ngudi béo phi sé& ngay cang gia ting trong dan s6 chung
cua nhén loal. '

- Su ké&t hgp cua nhiing cip béo phi: Nhiing phu nii
béo phi thudng ¢6 xu hudng két hon véi nhiing nam gid
thita ¢An. Con céi cua nhiing cip d6i nay ¢é nguy cd cao
cing bi béo phi.

Ngoai danh sach nhiing nguyén nhan dan téi tinh
trang béo phi ké trén con ¢6 mot s6 nguyén nhan khac
nhu: virus géy béo phi, tinh trang suy dinh duéng khi
cdn nhé, it st dung cac san phidm sita va nhiing hormon
tU nganh néng nghiép bién déi gen...

Téc hai cua béah béo phi

Nhiing ngudi méc bénh béo phi rit dé bi réi loan co
xuong vi cac dot séng thit lung phai chiu géanh nang
qua mic din dén tén thucng. Béo phi con lam tang
nguy cd thap khdp (khép go1 va hang). Cac bénh vé
xuong khién bénh nhan giam hoat déng thé lyc, lam
ning thém bénh béo phi.

Béo phi 1a trang thai thia can do téng khdi lhugng
md. Néu md thita phan phdi déu toan than, dé 1a truong
hgp béo phi toan thian. Néu md thita tap trung chi yéu
bung, méng, dui, dé6 14 béo phi hudng tdm, rit nguy
hiém vi d& din dén réi loan md mau. Cac chuyén gia
thutng ding chi s8 eo/méng (Waist Hip Ratio-WHR) dé
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danh gia béo phi. WHR ¢ nam 1Ién hon 0,95 va § nif 16n
hon 0,85 1a d4 6 muc bao dong. Chi s6 BMI ciing thudng
duge dung dé danh gia thé trong, BMI 16n hon 25 duge
coi 1la béo phi. C6 khi chi can do vong eo 1a du xac dinh
béo phi (nam hon 90cm, nit hon 80cm).

Bénh béo phi ¢6 thé dan dén cac hau qua sau:

- Bénh tim: M& boc 14y tim lam cho tim khé co bép.
M4 ciing lam hep mach vanh, can tré mau dén nudi tim
din dén nhdi mau cd tim.

- Tang huyét ap.

- Ré1 loan m& mau: Béo phi lam tang néng d6 triglycerid
va LDL - cholesterol, lam giam ang d6 HDL - cholesterol
trong mau. Nguoi béo bung dé bi rdi loan md mau.

- Tiéu dudng: Béo phi toan than va béo bung 1a yéu
t& nguy cd cho tiéu dudng. Phu nit béo phi ¢6 nguy co
tiéu dudng cao gip 2,5 1an so véi ngudi binh thudng.

- B6t quy: Ngudi ¢6 chi s§ BMI 16n hon 30 dé bi ta
vong do bénh mach méau nio. Néu c6 thém cac yéu td
nguy cd khac (tiéu dudng, cao huyét ap, réi loan mé
mau) thi dét quy c6 thé xay ra véi ngusi ¢6 BMI thap
hon (25,0 - 29.9).

- Giam kha néng sinh san: O ngudi béo phi, m6 md
lam r&1 loan budng tring, hang thang tring khéng 16n
1én va chin rung duge, chat lugng tring kém, rél loan
kinh nguyét. M3 qua nhiéu sé& lap kin budng tring va
gy vb kinh. Béo phi ciing dé gay héi chiing da u nang,
khé thy tinh, dé say thai. Can luu ¥ khi mén kinh, mét
s6 phu ni dé tang béo bung.

- Giam chic ndng hé hap: M tich & ¢d hoanh, lam co
hoanh kém uyén chuyén, su théng khi giam, giy khé
thd, khién néo thidu oxy, tao héi chiing Pickwick (ngu
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cach quang sudt ngay dém, lic nga hic tinh). Ngiting thd
khi ngti ciing 14 vAn dé€ hay gap 6 ngudi béo phi ning,
nh4t 14 khi béo bung va cé ¢d qua 16n.

- Tang viém xucng khdp: Cac khdp chiu dung sudc
ning qui mue sé dé dau. Lugng acid uric 8 ngudi béo
ting, dé gay bénh git. Nhiéu c¢bng trinh nghién ciu
da khéng dinh, khi chi s§ BMI tang, lugng acid uric
huyét thanh ting theo.

- Ung thu: Nam gi6i béo phi dé bi ung thu dai truc
trang, con nd gidi dé bi ung thu dudng mat, v, ti cung,
bubng tring.

- Bénh duong tiéu héa: Nguai béo phi dé bi bénh tui
mat, ¢ bat thudng vé gan, gan nhiém md, rudt nhidm
md, nhu ddng rudt giam (gay day hai, tao bén); hé mach
G rudt bi can trd, giy tri.

D61 véi tré em, ching béo phi ciing ¢6 tac hai rat
I6n. Nhiing tré nay dé bi béo phi khi trudng thanh;
nguy cd méc cac bénh tim mach tang cao (bénh mach
vanh: gadp d6i; xo vita mach mau: gap 7; tai bién mach
nio: gdp 13 lan).

Nhan t& dinh Judng dnh hudng tdi bénh béo phi

- Hay an it nang lugng hon trude bang cach trudc
md1 blta dn uéng mot cde nude, dn mot bat canh rau
hodc &n mot dia rau luge... dé tao cAm giae no, lam gidm
bét lugng thiic an khac. Khéng nén “tiéc ctia” 4an ¢d ma
nén thuc hién khau hiéu “tha lang phi con hon béo phi”.

- Tang cudng rau xanh trong méi bita an, an qua
chin ¢ mitec virta phai khong qua 500g/mgay, chon loai
qua it ngot. Khi #n nén an ca qua han ché vit nude cac
loai qua nhu cam, quyt vi &n cid qua cung cidp nhidu
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chét xd ¢6 tac dung kéo chit md du thira ra ngoai qua
phén, chéng téo bén.

- Nén an thit nae, ca, tdm, cua, dau phu; han ché éc,
thén, tim, gan, long do tring vi nhing thiic 4n nay chda
nhiéu cholesterol va chat béo khac. Khi ché bién
thic an nén ché bién dudi dang ludc, hap, han ché xao,
ran dé giam lugng ddu md vi 4n nhiéu dau thyc vat
cling vaAn bi béo. Nén 4n nhiéu vao bita sang, giam vé
tria, An han ch& vé budi t6i; nén an déu din khoéng nén
bo biia.

- Nén udng nudc s61 dé ngudi, nude tra xanh, nude
rau lude, nude qua tudl khong duong, sita dadu nanh
khong dudng, stia bot tach bo khéng dudng, han ché
rugu, bia, nude ngot. Nén udng t 1,5 - 2 it nude mdi
ngay la duge.

- Han ché& an tiém va hang quan, bét du tiée chiéu
dii, lién hoan néu c6 thé ti choi duge. Ché do #n cho
ngudi béo phi tuy giam ning hidng nhung van phai dam
bao du chat dam, vitamin va mudl khoang, vi vay khi
nau in ban phai biét chon céc loai thyc phdm dam bao
yéu cAu trén. Nhiing loai thye phim nén ding bao gbm:

+ Nhém cung cAp chit dam: Nén an thit nac, thit gia
cam bd da, ca nac, t6m, cua, dau phuy, 16ng tring trimg.

+ Nhém cung cdp chit béo: Nén an dau thuc vat ¢
muic viia phai.

+ Nhém cung cip ning ludng: Nén #n s lugng vita
phal, tang cudng #n cac loal cdn nguyén hat: gao, ngd,
khoai, tuy nhién dé giam bét nang huong 6 thé an cac
loai da ché bién nhu: bin, banh phd, mién, banh da.

+ Nhém cung cdp vitamin va chit khoang: cic loai
rau xanh nhu: rau cAn, bip ¢ai, cac loai rau cai, bi xanh,
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su hao, rau mudng, rau day, rau dén, cac loai qua it
ngot: dua hau, thanh long, cam quyt, man, 1, tdo, nho
ta, dua chudt (dua leo).

- Nhiing loai thuc phdm nén han ché:

+ Mg dong vat, thit md, b, pho mat, long do tring,
phu tang dong vat: tim, gan, than, éc, da day, trang.

+ Nudc giai khat ¢é6 dudng, céc loal keo, banh ngot.

+ Cac loal sifa bot nguyén kem, siia déc c6 dudng

+ Céac loai hoa qua qua ngot: chudl, mit, na, xoai,
vai, nhén.

Nguyén t&c dinh duding danh cho ngudi bénh béo phi

- Béo phi, phong bénh hon chiia bénh:

Phong bénh béo phi dé dang va quan trong hon chiia
bénh, dic biét 1a d61 véi nhiing ngusi ¢6 di truyén bénh
béo phi, phu nit sau khi sinh va sau khi méan kinh, dan
6ng sau tudi trung nién va dang trong thoi ky hdi phuc
stc khde sau khi 6m, trong dé can chi ¥ dén nhiing
thay d6i cia trong lugng co thé, dé phong bénh.

+ Nhai k¥ roi méi nudt:

Nhai cang lau, kha n#ing tiéu hao rnang lugng sau
khi 4n cang cao.

+ Sau khi &n can thay d6i khoéng khi:

Sau khi bita 4n két thic, can don dep ngay d6 an va
dung cu n&u nudng, khong duge dé thic an trude mit.
Diéu nay rat quan trong.

+ Mt ngay an ba bita, #n udng cé quy tac:

Sinh hoat &n uéng theo quy tic sé gidp giam chit
béo trong co thé, tranh kéo dai khoang thdl gian gida
hai bita va dn dém.

+ Han dinh khong gian an udng:
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Han ché viée &n com va diém ta&m trong phong
khach, tu d6, viée an vit ¢ nhiing noi c¢éng cdng cling sé
giam di.

+ Khéng nén bay nhiéu thic an:

Khi ¢6 qua nhiéu thic an, khéng nén ¢é an cho hét
ma can kién quyét giit lai thiic an thira. Bao quan thiic
fin thita trong bung la cich bao quan té nhat.

- Nhiing thoi quen an uéng giy béo phi:

Ban ¢6 thuong nhin &n sang khong? Khi ban dn com
v4l ban be, ¢6 phal ban luén 1a ngudi 4n xong trudc?
Trong khi xem phim, ban ¢6 hay dn mét chit diém tdm
khéng? Ban c¢6 cam thay rat thém an mot chut gi dé vao
lic nua dém khéng?

J&u nhu ban c¢é tit ca nhitng thdi quen trén, thi
that dang lo ngai! Béi vi, d4y chinh 13 nhiing théi quen
4n udng gay ra bénh béo phi. Rat nhiéu ngudi cho rang,
nhin 4n sang € gilp giam cin, nhung néu nhu kéo dai
tinh trang an udng ngay hai biia sé khién cho trong
lugng cd thé cia ban tang nhanh. Nhiing ngudi dn qua
nhanh, hoac via 4n via lam nhiing viéc khac sé vo tinh
tién téi nhiing tiéu chi clia bénh béo phi. An trude khi
ngl ciing 14 théi quen &n udng khéng khoa hoc. An
trude khi ngt sé rat khé duge co thé tidu héa, nang
luong sé tich liy lai trong ¢o thé dudi dang ma, gy ra
bénh béo phi. Khi 4n cén nhai k¥, khéng nén an vit. Dé
gidm can va ciing la dé gid gin ste khde, cin thiét ban
phai cha ¥ dén théi quen an udng.

Nguoi bénh béo phi can tuin theo nhiing quy tic an
udng sau:

+ DAu tién, #n uéng dam bao da chat dinh dudng,
nhung nén st dung thich hgp:
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Hap thu qué nhiéu sé gay béo phi. Protein nén dung
It ma tinh khiét, chon dung nhiing loai thuc phdm ¢6
protein cao nhu sua, ca, ga, tring ga, thit nac, dau
phu... Nén lya chon nhtng loai hdp chat dé bi cacbon
héa nhu ngé, lda mi, yén mach, khoai lang... M3 nén
ding md khéng no va md chua, han ché md dong vat va
nhing d6 uéng cé cén.

+ Th hal, tac dung caa chat xo:

Chat xo sé giup tao cam gidc no bung, gitup giam
hép thu nhiét lugng, thac ddy su hoat dong ecua rudt va
da day, tang cuong bai tiét, phong bénh téao bén, c6 tac
dung giai dgc. Nhing thyc pham c6 ham lugng chit xg
cao nhu khoal mén, yén mach... chat xo cling ¢6 tac
dung giam can.

+ Thit ba, cung cdp dua vitamin c6 thé phong tri
bénh béo phi:

Vitamin A va vitamin D c¢6 tac dung ng#n chan sy
phén héa cta céc t& bao chat béo. Nhung 2 vitamin nay
chi ¢6 tac dung kim hiam su gia ting cla cac t& bao chat
béo, khéng thé lam gidm s lugng cla cac t& bao da hinh
thanh. Bénh béo phi théng thudng 13 do nhimg té bao
chat béo da hinh thanh nhiéu, chi dya vao vitamin sé
khong thé giam béo. Do d6, hy vong diing vitamin A va
vitamin D dé gidm béo 1a khéng thé, ching chi ¢6 tac
dung duy tri cd thé can dai.

D&t vl nhiing ngudi da béo, khéng mudn béo thém
niia va nhitng nguoi lo lang sau nay sé béo phi, chi cin
dung vitamin A va vitamin D s& thu dude két qua nhu
mong mudén. Nhung nhiing ngudi muén gidm can thi
cAn phai bd sung day dU vitamin. Né&u nhu thiéu
vitamin C ¢o thé sé khéng thé san sinh ra co dé 1am tiéu
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hao chat béo, gay tich lity md trong co thé va lam cg thé
béo lén. Vitamin B, va B, 1a hai chat dinh dudng khéng
thé thidu trong qua trinh chuyén héa chit béo thanh
nang lugng, gitip ddt chay md, tranh tich tu ma thita, ¢4
tac dung loai bo sach ma.

+ Th tu, bé sung diy du khoang chat:

Dian la nguyén liéu hinh thanh nén hormon tuyén
gidp clia co thé, gitp tiéu hao nhiét lugng v san sinh ra
cac t& bao thay thé, tif d6 giip giam va khéng ché trong
lugng co thé. Kali 1a khoang chat rat t6t cho viée lam
giam thit thita giip binh én lugng natri trong co thé.
Né&u trong cd thé c6 qud it kali s6 lam mAt di sy can
bang natri - kali. Natri qua nhidu giy tich nuée, lam
phu thing t€ bao. Kali ¢é thé giai phéng nudc trong co
thé, loai bd phu thiing, ’\Thng thuc pham c6 ham lugng
dian cao bao gom hai san, dic bidt 13 tdo bién. Kali cé
nhiéu trong cac loai hoa qua tusi nhu chuéi, cam, quyt,
chanh, qua hanh, mo va dua héng...

- Trong thoi gian giam c4n cdn b sung dinh dudng:

Rat nhiéu ngudi cho ring, béo phi la do &n qua
nhiéu chit dinh dudng, do d6, chi cAn &n nhiing thue
phdm it dinh dudng nhu rau, dé an ngudt..., tranh
nhiing loai thic dn ¢6 ham lugng chat béo cao thi sé
khéng ché duge trong lugng co thé. Tuy day la phuong
phép 6 thé giai quyét dugec mong mudn giam nhanh
trong lugng co thé, nhung ky thyc lai rat nguy hiém.

DE duy tri su séng, con ngudi cin cé cac chat dinh
dudng nhu protein, chét béo, dudng, vitamin, khoang
chét va nude. Sau loai chat dinh dudng nay dude goi la
“Luc dai dinh dudng”, trong d6, protein, chit béo va
dudng 1a ngudn gdc cha trong lugng; vitamin, khoang
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chat va nude gitp ba loai chit dinh dudng nay chuyén
héa thanh ning lugng dé giai phéng, ¢6 tac dung diéu
t18t mét cach hop ly tinh trang co thé.

Trong tac dung qua lai cia “Luc dai dinh dudng”,
néu thi€u di mot loai, co thé sé& cam th&y khé thich tng
hodc bat binh thuong. Do d6, dit dang trong qua trinh
an kiéng dé giam can, ciing cin an uéng nhiing loai
thuc phdm gitip duy tri binh 6n dinh dudng. Khi cd thé
dét ngdt giam trong lugng cling sé kéo theo nhitng vin
dé nghiém trong vé stc khoe.

Dé1 v6i phu ni, trong qua trinh &n udng dé giam can
thuong rat lo 1dng vé lan da. Mét vai phu nii cho ring, dé
gitt cho da dep, chi can hép thu diy da vitamin C 1a dq.
Day la mét quan niém rat sai lam. Théng thudng, lan da
s€ ¢6 nhiing sy thay mdéi theo chu ky 28 ngay, qua trinh
thay thé€ nay chi ¢é thé tién hanh khi cé ddy da protein.
Néu chi hap thu vitamin s& khong thé c6 lan da méi.
Cing nhu vay, toéc sinh trudng nhd protein, néu chi ding
thyc phdm bing cic loai tdo bién sé khong thé gitp téc
sinh trudng. Ngoai ra, viéc khéng ché lugng nudc trong
co thé cling ¢6 thé lam gidm trong lugng trong thai gian
ngén, tuy nhién, day 1a phuong phap chi ding cho cac
vin dong vién, khéng s dung dugc cho nhiing ngudi
binh thudng. Lugng nude trong co thé rit quan trong,
lam gidm trong lugng cha co thé théng qua diéu tiét
lugng nude ¢ thé kéo theo nhidu chiing bénh do co thé
thiéu nude. Néu trong thdi gian d6 khong sit dung thém
mdt chut thuc phdm chita dau nao, sé cang c6 hai.

Bén canh d6, khi an udng, néu nhu khéng hap thu
du sdt, s& gay ra thi€u mau, canxi khong df, s& lam
xudng gion, dé din dén nhiing bénh vé xucng. T d6 c6
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thé thdy, néu viéc giam can nhanh khéng duge két hgp
hal hoa véi ché dd dinh dudng hgp 1y sé 12 mam méng
giy ra rit nhiéu bénh. '

- M6i ngudi thich hgp véi mét cach gidm béo
khac nhau:

+ Bénh béo phi o treé:

Bénh béo phi ¢ tre rat thudng gip, nhiéu nhat § tré
1 tudl va tiép d6 la & tré 5 tudi. Khoang 1/3 bénh nhi sé
béo phi tang lén ty 1& v6i do tudi, dong thoi tiém an
nhiing can bénh nguy hiém, c6 thé dnh hudng dén tuong
lai cta tré. Dé phong tranh, trude hét cin tang cudng
nudi con bing siia me, khong nén cho tré &n bé sung
qua sdm. Khi da dén thsi ky cho &n bd sung, ciing khéng
nén cho tré &n qua nhiéu siia va ché pham cua sta. Thu
hal, nhiét nang cung c4p cho tré trong cac bita 4n hang
agly dé dap dng nhu cau sinh ly cAn dam bio phi hgp
v6i kha nang sinh trudng binh thusng.

+ Béo phi 6 thanh thiéu nién:

Thanh thi€u nién thudng mic chiing béo phi trong
gial doan tit 14 - 18 tudi. Nhitng nim gin day, do doi
séng ngudi dan khong ngiing duge ning cao, bénh béo
phi do h&p thu qua nhiéu dinh dufng ciia thanh thiéu
nién c6 xu hudng ting nhanh. Béo phi & thiéu nién da
phan la béo phi don thudn, chil yéu la do hap thu qua
nhiéu nhiét lugng, lam cho thé trong co thé ting lén,
hogc do it van dong khién cg thé it tidu hao ning lugng.
Dé phong tranh, thanh thidu nén cin tdng cudng rén
luyén, két hgp v61 hormon elia tuyén néi tiét, thie diy
co thé nhanh day thi, trudng thanh. Trong #n udng, cin
chi ¥ phél hgp dinh dudng, &n nhiéu thyc phim c6
protein, vitamin, chdt khoang, it &n thuc phim cé6 mé,

gitl tdm ly vui ve.
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+ Béo phi 6 phu nit mang thai:

Trong thai ky mang thai, trong lugng c¢o thé ngudi
me sé& tang lén theo tfrng gial doan thai nghén. Néu
trong giai doan nay an udng nhiéu, sé khong chi gay béo
phi cho cd thé me ma ¢dn dé sinh ra thai nhi 16n, khién
dita tré sinh ra mang mam bénh béo phi. D& phong
trz’mh phu nu trong thdi ky mang thai va cho con ba
can pha1 bo sung chat dinh duang, nhlmg can chd ¥ an
udng 6n dinh, cin nhan thite siu sic rang, trong thoi ky
nay, hap thu qua nhiéu dinh dudng s6 din dén nhing
anh hudng khéng tot dén me va bé,

+ Béo ph1 ¢ ngudi gia va trung nién:

Sau tudi trung nién, cd thé rit dé phat phi. Cé ngusi
cho rang: “Trung nién phat phuc” Ky thuc, “Trung nién
phat phic” bao hiéu sy gid yéu, khong nhing v6 phic,
con 14 hoa, la diu hiéu chia bénh tat. Ngusi sau tudi
trung nién, kha nang tiéu hao ning lugng giam dAn,
nhung cé khong it ngudi van in udng tét, luong thic an
vao cd thé chi co ting ma khéng giam, do dé, nhiét
lugng hap thu vao nhiéu hon nhiét lugng tiéu hao,
lugng nhiét du thita sé chuyén bién thanh md tich tu
trong co thé, gay nén bénh béo ph1 Phu nit 6 tudi man
kinh, chitc nang tuyén néi tiét giam, hdp thu qua nhidu
thyc phdm cé chit béo rat dé bi phat phi. Trong giai
doan phat phi nay, da s6 mé thia duac tich 1iiy ¢ phan
bung, nguc. Nhitng ngusi béo rat dé mac bénh md mau,
tiéu dudng, dau tim, cao huyét ap, rat nguy hiém 61 véi
stc khoe. D& phong tranh, nguoi gla can tranh an qua
nhiéu, nén #n thanh nhidu biia, bita t6i nén an it. Cin
cht y blia sang rdt quan trong, hang ngay ¢an &n sang.
Ngudgi gia khong nén bo biga, duy tri ché dé dn uéng hgp
ly. Ngoai ra, nguoi gia hang ngay nén udng nude {m.
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CAC LOAI THUC PHAM
VA THAO DUGC GIAM BEO

CAC LOAI THUC PHAM CO TAC DUNG GIAM BEO
Hat ke

(14 tri dinh dudng caa hat ké khong thap hon so véi
cac loal ngl coc khac. Do hat ké khéng phai tinh ché
nén né co thé git duge rat nhiéu chit dinh dudng va
khoang chat. Ham lugng vitamin B, trong hat ké cao
gdp nhiéu lAn so vdi gao té, diing 6 vi tri dau trong cac
loai luong thuye. Ngoai ra, trong hat ké con chiia beta
carotine ma trong cac loai thuc phAm khac khéng cé.
Theo tinh toan, mo6i 100g hat ké c6 chta khodng 100mg
beta carotine. So véi cac loai thuc pham khac, hat ké 1a
loai thyc pham 1§ tudng cho nhing ai mudn giam béo.
Tuy nhién, khi phél hgp thuc phdm cdn phai chd v, do
Iugng lysine trong hat ké thap nén khi ché bién ¢é thé
két hgp véi db tudng va cac loai thit.

Déng y cho ring, hat k& c¢6 vi ngot nhe, ¢6 tac dung
thanh nhiét, giai rugu, kich thich #n uéng, tru thap, hoa
vi, an than... Ding hat k& n&u chéo, an trude khi nga s8
rit dé ngh. Hat k& ¢6 céng dung phong va chiia tiéu héa
khéng tét, chdng 61 mia, budn nén; ¢6 thé tu Am dudng
mau, gilip san phu diéu tiét dude thé chét hu han, phuc

héi thé luc.
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Yén mach

Yén mach cé vi ngot, Am, ¢6 tac dung bé hy, cAm mé
hol. Chat khong no, acid béo, sdi hoa tan va saponins...
¢6 thé trong yén mach ¢é tac dung ha thap ham lugng
cholestero! va acid vegetable fat trong mau, viia ¢é thé
diéu chinh lugng md giam béo, lai vita ¢6 tac dung gitp
giam bét lugng dudng trong mau. Sgi hoa tan trong yén
mach c6 thé lam cham déi bung, c¢6 cdm giac no ma
khong ché duge sy thém #n, 1a loai thue phdm gidm béo
hiéu qua.

Kiéu mach

Ham lugng glutelin trong kiéu mach thép, protein
chu yéu la thyroglobulin. Ham lugng lysine trong kiéu
mach cao, lysine 13 acid amin ma cd thé cin, déng thoi
loai acid amin nay c¢é thé bé sung hd trg cho cac loai
luong thuc chii y&u. Vi hat kiéu mach kha nhd nén so
vél cac loai luong thuce khac, kidu mach dé ndu chin, dé
tiéu héa va dé ché bién hon. Kiéu mach ¢6 ham lugng
chit xd, vitamin E, chat xo dé hoa tan, vitamin PP va
rutin (rutoside) phong phit. Trong d6, rutin ¢6 tac dung
lam giam ham lugng cholesterol va lugng mau nhiém
md trong cd thé, 1am mém mach mau, bao vé thi luc va
phong chéng tai bién mach mau nio. Lugng nhiét trong
kiéu mach cao nhung khéng gay ra béo phi, né con c6
tac dung diéu chinh md, giam béo.

Doéng y cho rang, kiéu mach mat, ngot, ¢6 thé bd vi,
lam tiéu sy tich tu, cAm ra mé héi. Trong cudh Thue
ligu bon thdo viét: “Kiéu mach giup day trang vi, 1gi khi
lyc, bé tinh than”™; trong Tuy tic cu ém thue phd noi:
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" “Kiéu mach khai vi, khoan trang, bé khi lyc, ngu han
phong”.

Chu y, protein trong kiu mach va chét di ¢ng khac
c6 thé 1am cho ngudi bi di ing, do d6 ngusi dé bi di ung
nén it &n hogc khong nén an kiéu mach. Ngudi ¢6 ty vi
hu han; tiéu héa khong t6t va thudng bi truéng bung
cang khong nén an kiéu mach. Ngoai ra, moi ngusi déu
c6 thé &n mach kiéu, dac biét 1a nhiing ngudi méc céac
chiing bénh nhu cao huyét ap, vi trang tiéu chdy man
tinh va ra m6 héi trém. Tuy nhién, mét lan khéng
nén an qué nhiéu kiéu mach, néu khéng dé din dén
tiéu hba khong t6t.

Pavu phy

Dau phy 1a thyc phdm gidm béo giau dinh dudng,
giau khoang chét, it m§, ham lugng protein trong dau
phu cé 1gi cho viéc tdng cudng thé chit va tao ra cam
giadc no, ¢6 1gi cho viéc giam béo. Sitosterol trong dau
phu ¢6 thé ha thap duge lugng cholesterol. Ham lugng
protemn thuc vat trong diau phu rit phong phd, ham
tugng dudng tuong d6i it, thich hop cho ngudi bi tiéu
dudng hodc ngudi bi béo phi.

( Nhat Ban, rdt nhidu phu ntt 4n dau phu thay
com dé giam béo, 1am dep. Ngoai ra, gia tri dinh dudng
cua dau phu rit cao, ¢6 chita kha nhidu sit, canxi va
magié, trong d6 sit va canxi ¢6 ¥ nghia quan trong
trong qué trinh moc rang va phat trién xuong c6t & tré
nho, magié ¢6 tac dung bao vé ¢ tim, nén rit thich hop
cho ngudi bi bénh tim mach. C6 thé néi, dau phu la thuce
phdm c6 ich cho ngudi cao huyét ap, bi bénh mau nhiém



md, bénh tim, xd cling dong mach, bénh tiéu dudng va
bénh béo phi.

Déng y cho ring, dau phu ¢6 vi ngot mat, 1a thuc
pham bé dudng, thanh nhiét, thudng xuyén an cé thé bs
sung dudng khi, thanh nhiét, nhuan tao, tao nuéc bot, giai
khat, thanh khiét trang vi, rdt thich hgp cho ngudi co thé
noéng, hél miéng, khé miéng, trang vi khéng sach...

Khoai lang

Khoai lang nhiét lugng thap, ham lugng chit béo
thap, lai tao ra cam gidc no, dir 1a dung lam mén #n
chinh hay mén an phy, khoai lang déu 1a mét loai thue
phdm giam béo rat tét. Ngoal ra, thanh phan dinh
dudng cua khoai lang rit cAn bing. Khoai lang ¢6 hon
10 loar khoang chét nhu vitamin A, vitamin B, vitamin
C, chat xo va sit, kali, déng..., trong do chit xo cé tac
dung kich thich sy nhu déng ctia dudng rudt, thac diy
s bal tiét. Dong thoi, do két ciu cla cac sgi trong
duong rudt khong duge hap thyu nén can trd dudng bién
thanh chit béo. Do d6, cac nha dinh dudng hoc coi khoai
lang 1a loai thyc pham t8t cho stic khoe ¢6 chat dinh
dudng cAn bang nhit, ciing 12 loai thye pham 1y tudng
nhat va it ton kém nhat cho viée giam béo.

Do khoai lang gia thanh khéng cao lai ¢6 tac dung
giam béo hidu qua, nén nhiing nim gin day, khoai lang
d nude ngoai rét duge va chudng. Ngudi Nhat Ban coi
khoal lang nuéng la loai thuc phdm “mi vi” t6t cho sic
khoe, tham chi & Tokyo, trong nha &n cda cac khach san
16n cling ¢6 ban khoai lang nudng. Ngudi chau Au con
dung khoai lang ch& bién thanh kem, diém tam, keo

duong...
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Déng y cho riang, khoai lang ¢6 vi ngot, trung tinh,
Ja loai thyc phdm t6t cho stic khde ma lai ré, trong cuén
Ban thdo cuwong muc c6 viét: “Khoai lang trang dung
lam luong thuc, ¢6 cac tac dung lam tang tudi tho, bs hu,
b6 khi lire, bd ty vi, than Am...” Ngudi dau da day, buén
noén, phin loAng khéng nén an khoai lang.

Bi dao

Trong bi dao ¢6 chia chét acid hydro xymalonic, ¢6
the khong ché hiéu qué lugng dudng chuyén héa thanh
chat béo. Bi dao chiia rat it chat béo, nhiét lugng khéng
cao, ¢6 ¥y nghia quan trong cho viéc khdng ché trong
lugng co thé, c6 thé giam béo lam dep. Dong vy cho rang,
bi dao mét, ¢6 vi ngot, cé thé gidi nhidt, giam bdt budn
bue, 12 loai thuyc pham rét thich hgp trong mua hé.
Trong Y b4 toan {uc viét: “Néu an bi dao trong mot thai
gian dai sé ¢6 tic dung giam béo. lam dep thuong
xuyén dn bi dao thi hiéu qua giam béo cang rd”. Trong
Thuc lLiéu ban thdo ciing viét: “Ngudi mudn gidm bét
trong lugng cd thé nén an nhiéu bi dao”.

Y hoc hién dai dd chitng minh, da s nhitng nguoi
béo trong cd thé chia kha nhifu nude, ma bi dao ¢b
cong dung 1gi tiéu, cé thé baj tri bét lugng nude thia,
hd trg cho viée gidm béo. Ngoai ra, bi dao chda nhiéu
loai vitamin va nguyén t6 vi lugng, dic biét la vitamin
nhém B, trong d6, vitamin B, ¢6 thé cai thién dugc su
thay thé chdt md, giam bét su hop thanh chat mé, tu
do6 giam bdt trong lugng co thé. Co6 rat nhifu cach an bi
dao, nhung d6i véi ngudi béo, cach t6t nhit 1a ndu canh
uéng, nhung chi nén cho it mudi. Cing ¢6 thé lude cii
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va vo bi dao 14y nudc udng, mét ngay udng 3 lan, cé
hiéu qua rat tot.

Rong bién

Nhiing ngudi bi béo phi khi an rong bién vira c6 thé
giam duge cam giac d6i, viia ¢6 thé hdp thu dude cac loai
acid amin va cic loal mudi v6 co c6 trong rong bién, day
la loai thic &n 1am no bung 1y tudng. Trong rong bién c6
chia mot lugng i-6t rat 16n, c6 thé gitp che viée nang
cao ¢d nang cua tuyén giap trang, hd trg 16n cho viée
tiéu hao ning ludng va qua trinh trao déi chit cla co
thé, dat duge muc dich giam trong lugng va khéng ché
duge thé trong. Ngoai i-6t, kali cling 14 khoang chat hiiu
ich cho viéc giam md thlta, giup can bang lugng natri
trong cd thé. Néu nhu lugng kali trong cd thé qua it, sé
dan téi su mat can bang natri va kali, natri qua nhiéu
s€& lam cho nude tich tu lai, gy ra phu thiing té bao,
lam cho thé trong khong thé giam xudng.

Mzt khac, trong rong bién con chia rat nhiéu loai acid
amin va mdt lugng saearit rit 16n, nhung lai chia rat it
lipid. Khi so sanh rong bién véi rau chan vit va rau cai thi
ngoai vitamin C, ham lugng protein thd, dudng, canxi, sit
c6 trong rong bién déu cao hon rat nhidu.

Vé mit gia tri dinh dudng, rong bién ¢6 wu diém néi
trdt, 1a loai thyc phdm tinh kiém. Nhiing ndm gin day,
cang v6i miic séng ngay cang dude ning cao thi nhu
cAu an céae thyc pham déng vt (thue phim 6 tinh acid)
ciing ting lén, tinh acid trong thé chit clia con ngudi
16n, tt d6 s€ dé phat sinh nhiéu loai bénh. Thudng
xuyén in rong bién s& ¢6 lgi cho viée edn bing acid va
ki€m, duy tri dugde tinh kiém y&u trong dich thé (d6 pH
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la 7,35 - 7,45), giam su xuét hién clia bénh tat. Péng y
cho rang, rong bién vi mdn, tinh han, khi di vao ty, kinh
vi, ¢6 thé thanh nhiét, lgi tiéu, giam ho va hen suyén,
giam md, ha huyét ap.

Cai bap

Rau cai bap thuoc loai thue phdm nhiét lugng thap.
Trong 100g rau chi ¢6 40.000 calo nhiét lugng. Diéu
quan trong 1a rau cai bap cé chiia mét lugng vitamin va
khoang chat rat phong phd, hon nia lai thuée loai thuc
vat ¢6 chit xd cao, nén rit dé c¢é cam giac no bung, la
mdt trong nhiing loai thue pham cé tac dung giam béo
1y tuong. Thuong xuyén an rau cai bip con ¢6 tac dung
lam dep, c6 thé gitp sic t& da khong bi t61, giam vét tan
nhang ¢ thanh nién, tri hoin su xuét hién cac nép nhin
cia tudi gia. Thudng xuyén &n rau cai bap con co thé
néing cao kha niang mién dich, bdi bé sdc khde ctia o thé.

Nghién cu hién nay da phat hién rang, trong rau
cdi bip c6 chda chat indole ¢6 kha ning e ché va phong
ung thu. Déng v cho ring, rau cai bap tinh binh, vi ngot,
tot cho ty, than, théng kinh lac va giup xuong chéc khde.
An nhiéu cdi bip ¢ thé ting cAm gige thém an, thic
day tiéu héa, phong bénh tao bon. Tay y thudng diang
rau cai bip dé chita bénh ho, ddng thdi dung ép 14y nude
dé udng.

€A chua

Thé tich clia ca chua 16n, nhiét lugng thap, la mét
trong nhiing thuc pham giam béo Iy tudng. Lycopene c6
trong ca chua cé thé giam sy h&p thy nhiét Jugng, gidm
su tich liy md, déng thdi bs sung nhidu loai vitamin,



duy tri can bang dinh dudng cho co thé, vi vay ca chua
luén 1a lga chon hang ddu ciia nhitng ai muén c6 than
‘hinh thon gon. P& ¢6 than hinh gon gang thi trude
btta &n nén &n 1 qua ca chua, hoc ciing ¢6 thé dung 180
- 250ml nude sinh t& ca chua khéng ¢cé6 musi dé thay thé.
Ngoai ra ¢on c6 thé dung nudc ca chua dé cd dic lal.

Chat x0 ¢6 trong ca chua lam giam su hép thu trong
qua trinh tiéu hoéa cla co thé, déng thai véi viéc giam su
hép thu ning lugng c¢6 trong com va trong thic 4n c6
nhiét lugng cao, cé thé ngan can cg thé hap thu chat béo
c6 trong thyc phdm. Vi chua dic biét cua ca chua con ¢o
thé kich thich tiét dich vi, ddy manh hoat déng cta
trang vi, gitip d6t chay md, déng thsi gidp chat xd ¢o
trong ca chua loai bé chit m3 du thita c6 trong ruét,
cung véi cac chat thai bai tiét ra ngoai. D6 véi nam gidi,

tac dung cua ca chua ciing hidu qua nhu vay, lycopene
khong chi ¢6 kha ning chéng ung thu tuyén tién liét,
codn ¢6 thé giam sy hap thu md trong bung.

Ngoai ra, &n séng ca chua con ¢ thé giam 4p huyét
va cholesterol, dong thdi ciing la thue pham Lhong selen
t6t. Trong cuén sach Luc xuyén ban thao néi riang: “Ca
chua vi ngot chua, tinh hoi lanh, c6 thé giip tiét nuéde
bot, giai khat, t6t cho da day va gitp tiéu héa tét. Tri
bénh khat, chan an”.

CU cdi

Téng nhiét luong cé trong cu cai chi tuong duong véi
1/25 cta lta nuée; lugng lipid gan nhu 1a khéng cé;
lugng chat xo thd nhi€u hon so véi khoai tay va khoai
lang, vi vay sau khi &n sé dé c6 cam giac no bung, la
mét loal thue phAm t6t dé 1am co thé thon gon. Cu cai ¢é
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chita mét lugng 16n cac khoang chat nhu canxi, phét-
pho, sit va chia mét lugng vitamin kha phong phu, tuy
nhién khéng nén vi thudng xuvén &n ct1 cal ma an it cac
loal thuc vat khac gy nén thiéu dinh dudng. Trong cia
cdi (chii yéu 1a ¢t cai tring) con chda cac chat dung méi
c6 thé thic ddy lipid tién hanh trao déi chat, cé thé
giam sy tich tu md duéi da.

Ngoai ra, thuc ti€én cling di ching minh ring, ci
cai ¢6 chde ning phong va khang ung thu. Chat chist
xudt con c6 trong ch cai cé tac dung khang khuén (bao
gdom nam); nudc ép cu cai con chéng sy hinh thanh soéi
gan. Dong v cho rang, ct cai vi ngot cay, tinh lanh, ¢6
tac dung tiéu tich, héa dom, ha khi, giai déc, ¢6 thé
dung cho céc chiing bénh nhu diy bung, viéem hong,
mét tiéng, nén ra mau, mau cam, tiéu khat, kiét ly,
dau nua dau.

Dua chuot

Theo nhién ciu cia y hoc hién dai, dua chudt cé6 mot
hop chit ¢é thé tc ché cac loai dudng chuyén héa thanh
lipid aleohol acid. Nhiing ngudi bi béo phi ¢6 thé thudng
xuyén in dua chudt dé e ché sy chuyén héa cia cac
loai dudng va sy tich lay lipid, dé tir d6 cé thé dat duge
muc dich giam béo. Ngoai viée giam duge lugng md, dua
chuét con c6 tac dung bao vé siic khoe nhu giam ludgng
duong trong mau, bao vé gan, lam dep, ddy nhanh su
hép thuy, tiéu viém, khang khéi u. Déng y cho rang, dua
chudt vi ngot, tinh lanh, ¢6 tic dung thanh loc mau, lJam
méat cd thé, b sung nudc, giai doc va ¢é tac dung phu
trg tri liéu d61 véi cac bénh nhu buén phién, c¢6 hong
sung dau, bénh viém két mac cap tinh va bi bong.
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Son tra

Son tra c6 tac dung tiéu héa nhiing thic &n ¢6 nhiéu
dau m3. Theo nghién citu thi son tra e6 thé gidm lugng
mau nhiém mg, gidp khai thong mach mau, thic diy
qua trinh tuan hoan mau. Son tra cé tac dung tucng d6i
to 16n trong vigéc lam giam lugng mau nhiém md va tiéu
lugng md thua trong cd thé,

Néu thuong xuyén #n son tra ¢6 thé phong chéng
bénh lao héa, lam dep, phong bénh ung thu va sg ciing
déng mach. Trong son tra ¢6 ham hugng chat xd phong
phi. Chit xo gigp lam sach rudt, ¢6 thé tiang su co bép
va kha néng tiéu hoéa clia rudt, c6 1¢i cho viée tiéu hoéa
thic dn va bai tiét chat thita. Déng y cho rng, son tra
c6 vi chua, ngot, tinh &m, t6t cho 14 lach, da day, gan, ¢é
cac ¢ong hiéu nhu giap cho tiéu héa, bao vé da day, loai
trir i dong, tic nghén, cac ching dau cd thé, ha huyét
ap. Ung dung 1am sang clia son tra rat rong rai, thuong
duge diing dé chia cac ching bénh nhu: tiédu héa khéng
tét, tiéu chay, bénh li amip, dau bung kinh. dau bung
sau khi dé, bénh cao huyét ap, bénh & dsng mach. Son
tra thuong c¢6 dung lugng tit 10 - 15g, lidu thude c¢6 thé
ding ti 30 - 120g.

- Tao do:

Téo dé c¢6 nhiét lugng thap, 1a loai qua 1y tudng cho
ngudi giam béo. Malate ¢ thé lam phan gidi md, tranh
thiia m& trong cd thé, gitp lam dep da. Trong téo dd c6
chita 15% duong, chdt keo, vitamin A, vitamin C,
viatmin E, kali va chit chéng oxy héa. Chét keo trong
tao d6 giam bét lugng cholesterol va huyét ap, phong
chdng xd cing déng mach. Péng y cho ring, vi ngot,
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mén va vi mat cia tao ¢é thé tao ra nudc bot, gili Am
than, thanh nhiét, héa dém, bé sung dudng khi, diung
cho diéu tri cac chitng bénh nhu khi khéng dd, tiéu héa
kém, giai rugu, cao huyét ap...

- Ca tram:

Thit ca trAim mém ma khéng ngay, ¢6 thé khai vi, tu
bé. Ca trdm giau chit khéng no va acid béo, ¢ lgi cho
vong tuan hoan mau vA ngudi bi bénh tim. C& trim
khéng chi thich hgp cho ngudi ¢d thé suy yéu, an udng
khéng t6t, ma con 14 ngudn protein ly tudng cho ngudsi
giam béo. Ngoal ra, ca tram r&t giau nguyén td selen,
thudng xuyén &n ca trim sé c¢6 tac dung chéng lao hoa,
lam dep, d61 véi che u budu ciing cé tac dung diéu tri
nhét dinh. Déng y cho riing, ¢6 trdm cé vi ngot, tinh 4m.
thich hgp cho diéu tri cac ching bénh nhu tiéu héa kém,
cam cum, dau dau, cao huyét ap...

CAC LOAI THAOQ DUGC CO TAC DUNG GIAM BEO
Cau ky to

Con goi 1a cau khai, khdi ti, dia cét ti1, cau ky tai.

Tén khoa hoc Lycium sinense Mill. (Lycium
barbarum L. var. sinense Ait), thudc ho ca Solanaceae.

Ky tu hay khdi ti (Fructus Lycii) 1 qua chin phoi
hay say khé cua cay khdi t Lycium sinense.

Cay khdi ti la mét loai cay nho, cao 0,5 - 1,5m canh
nhd, thinh thoang cé gai ngan moc & ké 14, dai 5em. La
moc so le mét s6 moc vong tai mét diém. Cudng 14 cua la
déu hep, hdi nhon, dai 2 - 6cm, réng 0,6 - 2,5¢cm, mép la
nguyén. Hoa nho moe don ddc 6 ké 1a hoac ¢6 mét s& hoa
moc tu lai. Canh hoa mau tim d6. Qua mong hinh tring
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dai 0,5 - 2em, dudng kinh 4 - 8mm.
Khi chin ¢6 mau d6 sim hodc vang
d6. Hat nhiéu, hinh than, det, dai 2
- 2,6mm. Mua hoa thang 6 - 9, mua
qua thang 7 - 10.

Khdi ti duge coi 1a mdt vi thudc
bé toan than, dung trong cac bénh
tifu duong (phdl hgp véi cac vi
thudce khac), ho lao, viém phdi, mét
nhoc, gay véu, bé tinh khi, giii cho
nguoi tré lau.

Liéu duang 6 - 15g dudi dang
thudc sic hoiie rugu thude.

Theo tai lidu ¢8, khéi ti ¢é vi ngot, tinh binh, vao 3
kinh ph&, can va than. Cé tac dung ba can than, nhuan
phé tdo, manh gin c6t. Dung chita chin tay yéu moi,
mat md, di mong tinh.

Phyc linh

Con ¢6 tén 1a bach phuc hinh, phuc than, tén khoa
hoc Poria cocos Wolf (Pachyma hoelen Rumph), thude
ho ndm 16 Polyporaceae.

N&m nay moc ky sinh trén ré cay théng. Vi ngudi ta
cho phuc linh 14 linh khi cta cAy théng nap ¢ dudi dat,
do d6 ma dit tén. Néu ndm moe xung quanh ré khi dao
1én ¢6 ré thong & gitia ndm thi goi 1a phuc than. Nguoi
ta cho loai nay ¢é tac dung yén than phach, chifa sg hai,
mat ngu.

Nam hinh khéi to, ¢6 thé nang téi 5kg. Nho ¢6 thé
bing nim tay. Mat ngoai mau xam den, nhan nheo ¢
khi thanh buéu. Cit ngang sé thidy méit 16n nhén hodc
tréng (bach phuc linh) ho#c héng xam (xich phuc linh).

G



Bot phuc linh ¢6 mau tring
xdm, chu yéu gém cac khuén ty,
b&o tu, cudng ddm tu.

Dung glyxerin dé soi sé thay
cac khuén ty khéng mau, thinh
thodang c¢6 cac khudn ty mau nau
duané kinh 3 - 4pm, cudng dam ti

@ ¢6 ducng kinh 9 - 18um, trén diu

e ¢6 nhiéu dam bao ti dudng kinh 11

- 26pm. Ngoai ra, déi khi e¢6 cac

dam chat keo.

Tinh chat phuc linh theo tai liéu ¢d: Vi ngot, nhat,
tinh binh, vao 5 kinh tam, phé, than, ty va vi. Cé tac
dung lgi thiy, thim thap, bd ty, dinh tAm, diung chiia
tiéu tién khé khin, thiy thiing trudéng man, tiét ta,
phue than dinh tdm, an thin chiia héi hop mat npa.

Trong nhan dan, phuc linh dugde coi 14 vi thude bé,
thuée lgi tiéu, ding trong bénh thiy thiing.

Con dung lam thude tran tinh, chita cac trusng hop
méat ngu, hay sg¢ hii, di tinh.

Ngay ding 5 - 10g dudi dang thude sac, thude bét, vién.

Son tra

Con goi tat la bic son tra, nam son tra, da son tra,
aubepine, c6 tén khoa hoc Crataegus pinnatifida Bunge
(béc son tra, son tra), Crataegus cuneata Sieb.et Zucec.
(nam son tra, da son tra), thudc ho hoa hong Rosaceae.

Son tra (Fructus Crataegi) 1&2 qua chin thai mong
phoi hay say khé caa ciy bac hay nam son tra.

Bic son tra (Crataegus pinnatifida) 1a mét cay cao
6m, canh nho thudng c6 gai; 1a dai 5 - 10cm, rong 4 -
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7em, ¢6 3 - 5 thuy, mép ¢6 rang cua, mit dudi doc theo
cac gan cb 16ng min, cudng la dai 2 - 6cm; hoa miu 5,
hgp thanh tan; dai ¢6 16ng min, cAnh hoa mau tréng, 20
nhi; qua hinh cau, dudng kinh 1 - 1,5em, khi chin ¢é
mau 46 thim.

Cay nam son tra hay dd son tra (Cratagus cuneata) .
cao 15m, ¢6 gal nho 5 -
8mm; 14 dai 2 - 6em, rong
1 - 4,5cm; hoa maiu 5, hop
thanh tan; canh hoa trang,
20 nhi; qud hinh ciu
dudng kinh 1 - 1,2em, chin
c6 mau vang hay do.

O Viet Nam hién nay
dang khai thac véi tén son
tra hay chua chat, qua cla
hal loai cdy khae nhau:

- Cay chua chat: Con goi 1a san sa (Tay) ¢6 tén khoa
hoec Malus doumeri (Bois) Chev hay Docynia doumeri
(Bois) Schneid, thudce ho hoa héng (Rosaceae). CAy nay
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cao 10 - 15m, cAy non ¢6 gai. LA nguyén hinh bau duc
dai 6 - 15cm, rdng 3 - 6cm, mép khia rang cua. Hoa hop
thanh tan ti 3 - 5 hoa. Hoa mAu 5, canh mau tring.
Qua tron hoi det, khi chin ngd mau vang luc, dudng
kinh 5 - 6cm, cao 4 - 5¢m, vi chua hoi chat. Mua hoa
thang 1 - 2, mla qua thang 9 - 10. Cay nay thudng dugc
khai thac ¢ Cao Bing, Lang Son. Nhéin dan ¢ diy cing
ban sang Trung Qudc véi tén son tra.

- Cay t4o méo: con goi l1a chi t6 di (Méo) ¢6 tén khoa
hoc Docynia indica (Mall). Dec. ciin g thuéc ho hoa hdng
(Rosaceae). CAy nhd cao 5 - 6m, cdy non canh ¢é gai. La
da dang, ¢ cAy non 14 moc so le, xé 3 - 5 thuy, mép cé
ring cua khong ddu. O thdi ky cay trudng thanh 14 hinh
bau duc dai 6 - 10cm, réng 2 - 4cm, mép nguyén hoic
hoi khia rang. Hoa hop tit 1 - 3 hoa, mau 5, canh hoa
mau trdng. Nhi 30 - 50. Qua hinh ciu thuén, dudng
kinh 3 - 4cm, khi chin mau vang lue, ¢6 vi chua hdi chét.

Mua hoa thang 3, mua qua
thang 9 - 10. Téo méo moc
hoang va dudc trong ¢ Lai hau,
Yén Bai, Son La, Lao Cai dd cao
trén 1.000m. Ngoal ra con cay
Docynia  delavayr  (Franch)
Schneid mua hoa thang 3, qua
thang 6 - 7. La ciy cung hon cay
trén, méat dudl 1a c¢oé 1éng cling
day hon. Qua cing tudng tu
nhung c6 cuéng dai hon. Cing
duge thu mua véi tén tao meéo

hay son tra.
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Hién nay Péng y va T4y y ding son tra véi hai muc
dich khac nhau.

- Tay y coi son tra ¢hoa, qua, 13a) 14 mét vi thude chu
yéu tdc dung trén tudn hoan (tim va mach mau) va
giam dau, an than.

- Pong y lai col son tra 1a mét vi thude chu yéu su
dyng trén bd may tiéu hoa.

Theo tai 1iéu ¢6, son tra ¢6 vi chua, ngot, tinh én vao
3 kinh ty vi va cam, tiéu dugc cac thi thit tich trong
bung. Tuy nhién trong cic tai liéu ¢6, ghi vé son tra con
nél thém la son tra pha duge khi, hanh , héa ddm rai,
giai duge doc c4, 16 son, chiia ta ly, tri tich khol, huyét
khéi, giam dau, déng thoi ghi chid rang: “An nhiu son
tra thi hao khi hai rang, nhiing ngudi gay cdm, c6 chiing
hu ¢hé &n”.

Liéu dung trong Dong y: ngay uéng 3 - 10g, dudi
dang thudc sic, udng mot vi hode phdi hgp véi cac vi
thudc khac.

Tay y ding duéi dang cao long (ngay uéng 3 - 4 lan
trude bita an, moi 1an 20 - 30 giot) hoac ¢dn thude (ngay
uéng 3 - 4 lan, mbi 1an 20 - 30 giot) dé chiia cic bénh vé
tim mach, cao huyét ap va giam dau.

Son dugc

Con goi 1a son duge, khoai mai, cii mai, chinh hoai,
tén khoa hgc Dioscorea persimilis Prain et Burk.
(Dioscora oppositifolia Lour), thuéc ho ci nau
Dioscoreaceae, hoai son hay son duge (Rhizoma
Dioscoreae) 1a than ré ciy ch mai (Dioscorea persimilis)
cao vd, sd bd ché bién réi say kha.



Cay ct1 mai 1a mét loai cAy day leo ¢ trén mit dat, ¢6
than ct. Ct ¢6 thé dai 1m, dudng kinh 2 - 10cm, véi
nhiéu ré con. Than cidy nhan hdi cé gée canh, & ké 14 ¢
nhiing ci con goi 1a “thién hoai” hay “dai ei mai”. La
don, moc déi hoic c¢é khi so le, dau 1a nhon phia cudng
hinh tim. Phién 14 dai 8 - 10cm, rong 6 - 8cm. Cudng dai
1.5 - 3,5cm. Hoa duc hoa cai khac goe. Qua khé ¢6 3
canh va c6 dia. Mua hoa vao thang 7 - 8; mua qua vao
thang 9 - 11.

Ngoai viéc ding dé an, chong
dé1, hoai son c¢on 14 vi thude.

Trong Déng y hoar son dudge
coi 1A mdt vi thudc bd va hai ¢
tinh chat thu sap, dung trong
nhiing trudng hdp an uéng khé
tiéu, viém rubt kinh nién, di
tinh, di tiéu dém, mé hdi trom, di
dai duong.

Theo tai liéu ¢6 hoai sdn vi
ngot tinh binh, vao 4 kinh ty, vi,
ph& va than. Cé tac dung manh b6 ty vi, chi td, bd ph&
than, sinh tan chi khat, binh suyén, sap tinh. Dung
chita ta ly 14u ngay, tiéu khat, hu lao sinh ho, di tinh,
d6i ha, ti€u tién nhiéu lan.

Liéu dung ngay udng 10 - 20g, dudi dang thudc sic
hay thudc bbt.

Hoding ki

Hoang ky (Radix Astragali) 13 ré phoi hay sdy khé
cua ciy hoang ky [Asstragalus menbranaceus (Fisch)
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Bunge] hay cAy hoang ky Méng C§ (Astragalus
mongholicus Bunge) hodc cua nhiing cdy dung chi déu
thude ho dau Fabaceae.

Vi thudc mau vang, so trudng vé bé cho nén cé tén
go1l nhu vay: hoang 14 vang, ky 12 nhén (s6 truong).

Hai cdy hoang ky hay cho vi thuéc thudng tiéu thu
trén thi trucng la:

- Hoang ky (Astragalus membranaceus (Fish)
Bunge) la méc cAy séng lau nam, cao 50 - 80cm, ré cai
dal vA moc sdu, rat kho bé,
duong kinh 1 - 3cm, vo ngoai
mau vang d6 hay niu. Thian moc
thang ding, trén c6 phan nhiéu
canh. La moc so le, kép, dia 18, ¢6
la kém 3 canh, 6 - 13 d61 14 chét
hinh tring dai 5 - 23mm, miét
dudi ¢6 nhiéu 16ng tréng min.
Cum hoa moc thanh chum & ké
14, dai hon 14, gébm 5 - 22 hoa,
mau vang tuci. Qua gidp mong,
det, dai 2 - 2,5cm, duong kinh 0,9 - 1,2cm dau dai ra
thanh hinh gai nhon, trén qua cé 16ng ngan, 5 - 6 hat
mau den.

- Hoang ky Méng C8 (Astragalus mongholicus
Bunge) rit gidng loai trén, nhung khac bdi 14 chét nhod
hon, 12 - 18 d6i 1a chét, trang hoa dai hon, qua réng hon
1,1 - 1,5cm, khéng c6 16ng. Mua hoa vio cac thang 6 - 7,
mia qua vao cac thang 7 - 9, cling hay gip 6 nhiing ndi
¢6 hoang ky.

Hoang ky l1a mét vi thudc con diing trong pham vi
Doéng y 1am thude ich khi, téng sang ddc, 1gi tiéu, lam




hét dau, hut mua, 13 thude quan trong chiia bénh dau
khéng moc dude, chiia moi bénh cia tré con, phu nd, c¢6
ac huyét khong ra hét, dan éng hu tdn.

Trén cd sd nghién ctu cta TAy y, ngudi ta dung
hoang ky dé chita nhiing trudng hgp 18 loét man tinh,
suy nhudc 1lau ngay, huyét ap cao, mach mau nhé dé dut
v3, viém th&n man tinh v6i anbumin niéu, ¢d thé suy
nhude hay ra nhiéu mé héi.

Ngay ding 3 - 9¢ duéi dang thude sdc hodc thudce cao.

Theo tai liéu ¢d hoang ky c6 vi ngot, tinh 6n, vao 2
kinh phé& va ty. C6 tac dung bd khi, lgi tiéu, thac sang.
Dang chiia bidu hu sinh ra md hdi trém, ty hu sinh tiéu
chay, dudng hu huyét thoat, thuy thiing, huyét ty.

L6 hdi

Con goi 1a tugng dam, du théng, nd hoi, ludi ho, hé
thiét, long tu (Binh Pinh), tén khoa hoc Aloe sp, thuéc
ho hanh tdi Liliaceae.

Vi thude 16 hoi (Aloe) la
dich c6 déc cta 14 nhiéu loai
cay 16 héi (¢6 khi goi 1A cay
hé thiét, ludi hd vi 1a giéng
1udi hd).

Lo hdéi duge dung ca
trong Pong y va Tay y. L6 1a
den, ho1 14 tu lai, vi nhya
cAy nay cb dic cb sic den,
déng thanh banh do dé co
tén nhu vay.

Lo hoi c6 nhiéu loai khac
nhau. 3 ddy chi gidi thidu mot loal ¢6 6 nude ta va mét
s0 loai théng dung.
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L6 hét Aloe vera Livar: La mdt cAy c6 than héa go,
ngin, to thé. La khéng cudng, moc thanh vanh rit sit
nhau, day mam, hinh 3 canh, mép day, mép ¢é rang cua
thd cling va thua dai 30 - 50cm, réng 5 - 10cm, day 1 -
Zem, ¢ phia cuéng. Cum hoa dai chung 1m, moc thanh
chum dai mang hoa méau ving xanh luc nhat lic dau
moc ddng, sau ri xudng, dai 3 - 4cm. Qua nang, hinh
triing thuén, lic dau xanh sau niu va dai.

Tai mién Béic ¢6 tréng mét loai 16 héi trude day duge
xac dinh 12 Aloe perfoliata L. cht yéu dé lam canh, c6 la
ngan hon chi do dude chung 15 - 20cm, chua thay ra hoa
két qua.

Tai cac nude khac ngudi ta dilng nhyua nhiéu cay 16
héi khac nhu Alee vulgaris Lamk, Aloe ferox L, Aloe
perryi Bak... cho nhiéu thit 16 hoi chat lugng khice nhau.

L6 héi la mot vi thude duge diing ca trong Déng y va
Tay y.

Theo tai liéu cd 16 hoi vi déng tinh han, vio 4 kinh
can, ty, vi va dai trang. Cé tac dung sat trung, thong
tién, thanh nhiét, luong can. Dung chia tré con cam
tich, kinh gian, tao bén. Ngudi ty vi hu nhuge, sinh ta
va phu nit ¢6 thai khong ding dugde. Hién nay véi liéu
nho ding gidp su tiéu hoéa, 4n uéng khong tiéu.

Véi liéu 16n dang lam thude chiia nhing bénh nhitc
dau khoé chiia, sung huyét phéi, sung huyét cac pha tang.

Con dung 1am thudc tay hay nhudn trang. Nén diung
sau bta 4n tac dung sé chiu va mau hon.

Khéng dung dudge cho tré con, phu nit ¢6 thai, 161 dom.

Liéu dung hang ngay, gitp su tiéu héa 0,05 - 0,1g.
Tay 0,15 - 2g. Dudi dang thuée vién hay nhi dich.
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Xuyén khung

Con goi la khung cung, tang ky, tén khoa hoc la
Ligusticum wallichii Franch, thude ho Hoa Tan
Apiaceae (Umelliferae).

Xuyén khung (Rhizoma Ligustici wallichii) 1a thén -
ré phoi hay sy kho clia cdy xuyén khung.

Trong con ngudi, dau dudge coi 1a b phan cao nhit,
nhu vom trdi. Vi thuée nay chuyén tri cac chiing vé dau,
no, do d6 c6 tén (khung: cao, ciing: chd cudi cung). Tén
xuyén khung vi vi thuée ngudn géc ¢ tinh Ta Xuyén.
Hién da di thye dude vao nudce ta.

Xuyén khung la mot cdy thude thao, séng lau nam,
thin moc thing trong rudt réng, mat ngoii c6 dudng
gan doc néi ré. La moc so le, kép 3 14n, cudng 1a dai 9 -
17cm, phia dudi 6m 14y théan, 8 - 5 d6i 14 chét, cudng 1a
chét dai, phién la chét rach siu, khi vd ¢6 mui thom.
Hoa hop thanh tan kép, cuéng tan phu ngin ching lcm,
hoa nho, miu trang. Song bé& qua, hinh tring.

@



Theo tai lidu ¢6, xuyén khung ¢é vi cay, tinh én, vao
3 kinh can, dom va tidm bao. Cé tac dung dudi phong,
giam dau, 1y khi hoat huyét diing chiia kinh nguyét
khong déu, dau nhiic mét hoa, nguc bung ddy trudng,
ban thin bit toai, chan tay co quap, ung thu. Nhiing
ngudi dm hu hoa vugng khéng dung dugc.

Xuyén khung 14 mét vi thudc hay duge dung chia
nhiing triéu chiing nhiic dau, hoa mat, huyét ap cao,
phu ni sau khi sinh nd bi dong huyét khong ngiing.

Xuyén khung con ding trong nhitng truéng hgp dau
da day hay dau dén khac va kinh nguyét khéng déu.

G



CAC MON AN VA BAI THUOC
¢O TAC DUNG GIAM BEO

Chéo hat k&, ngdn nhi, ca chva

Ergns
o 8&_
EQ—'TJ,-« 3

: ».;'\J;quyén licu
Ca chua 100g, hat ké 100g, ngan nhi 10g, bot séng
10g, dudng phén 80g, tinh bt udt 5g.-

. ‘m‘;;,

iesddd. Cach lam

- Ngam hat ké vao nuéc lanh khoang 1 gig; ca chua
rida sach, thai thanh miéng nhé; ngAm ngin nhi vio
nude Am sau d6 vét ra, rua sach, thai miéng nho.

- Cho ngan nhi vao ndi, 46 nudc vao dun sbi, sau doé
dé 1ta nhd ninh nhiy, cho tiép ca chua, hat ké vao ndu
cung, ddi dén khi hat ké& nhix thi cho duong phén, tinh
bdt udt vao tron déu la dudc.

- 2
‘t.f':::‘j Cong dung

Cé tac dung thanh nhiét, giai doc, giam béo, bd vi,
b6 néo...

Chao hat ké, son tra

N\ Nguyén ligu
Son tra tudi 150g, hat k& 120g, mudi, bét ngot lugng

via da.
‘ 443
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s Cach larm

- Son tra rua sach, bd vé, thai lat, cho cuing véi hat
ké da dai sach vao ndi, dé khoang 800ml vao, dé la to
dun s6i, sau dé dé nhé lita dun thanh chio, ném mudi,
bt ngot viia miéng.

- An vao budi sang va budi toi.

q(w s

we Cong dung
Giap cho tiéu héa, giam béo, kién ty, cdm tiéu chay,

thich hgp dung cho ngudi mic ca ching béo phi nguyén
phat kém theo tiéu dudng.

Banh ngd, hat ké

& Nguyen licu

Bot hat ké, bt ngd, b6t mi, natri cacbonat.

;arf‘;ﬁ

e Cach lam

e

- Cho b0t hat ké, bot ngd, bdt mi vao trong bat, d6
nude vio tron déu, dé 1én men.

- Cho natri cachonat vao trong bot dd 1én men, sau
d6 d6 vao khay men c6 day biing, cao 4em, ding tay dan
cho phing rdi cho vio 16 nuéng, nuéng khodng 30 phuit
la duge.

ANy e )
wfg Cong dung

Kich thich tiéu héa, dudng ty vi, giam béo.

a



Bi 98, hot ké

by s - ‘o
J - Nguyén lieu

Hat k& méi thu hoach trong nam, bi do, dudng do
lugng thich hogp.
=

— i
EEEPRER, iy

fevae, Cach lam
- Hat ké dai sach; bi do got bo vo, thai thanh miéng.
- Cho hat ké vao ndi, d6 nudc vao ninh, dgi dén khi
gao chin khoang 7 phan thi cho bi do vao ninh tiép dén
khi chdo ¢6 mau vang bi do chin nhit cho dudng do vao
quay déu la dudc.

7‘3?‘% Cong dung
Am ty vi, kich thich tiéu hoa, giam béo.

Hat ke, tring ga

LT Nauyen ligu

Hat ké 100g, tring ga 2 qua, dudng dé 100g.

i ST

:%J;ﬁ Cach lam

- Hat ké vo dai sach.

- Dt ndi 1én bép, cho hat ké va nude vao, dé ltia to
dun s6i1.

- Sau dé dé nhé lita ninh dén khi thanh chéo, dip
tritng ga vao, cho duong d6 vao dun it phit 1a duge.

@\
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R
we Cong dung

Tac dung b8 ty vi, dudng khi huyét, bd mach mau,
giam béo thich hgp dung b6 trg didu trj suy nhuge sau khi
sinh dé, khé miéng..., 14 mén an bé dudng cho phu nit sau
khi sinh.

Banh y&n mach

Woim

U Nauyén ligu

Yén mach hat 600g, ddu thuye vat, mudi, bot ngot,

bot ngﬁ vi huong méi loai mét lugng vita du.
y A «;,"«i"

il Cach lam

- Cho yén mach vao néi st rang chin, 14y ra xay
thanh boét.

- Cho bét vao trong chu, cho mdt lugng muédi, bét
ngot, bdt ngd vi huong vita phai vao tron déu, d6 nude
s01 vao, nhao déu dén khi thanh khéi bat, cit thanh cac
miéng nhd, nin thanh hinh banh tron.

- D& ddu thye vat vao chdo, dun néng gia, cho banh
yén mach viao ran d&n khi vang hai mat 1a dugc.

- Lam mén diém tam.

W Cong dung

Giam bét lugng dudng, md, bd dudng gan ty, thich
hop b6 trg diéu tri chitng mau nhiém ma, béo phi 1an
vién gan man tinh, gan nhiém ma.

Q



Mi ki€u mach ndu thit bd, tdm ndn

\\‘\%\guy én lieu

Mi sgi kifu mach 400g, thit bo 150g, rau can 50g,
t6m non, moc nhi mdi loai 30g, riugu gia vi, X1 dAu, mudi,
bdt ngot, hanh thai doan, giing thai lat, ddu thom.

aais Cach lam

- Thit bd, mdc nhi thai s¢i, rau can thai doan. Cho
thit bo, mdc nhi, rau cAn, tdm ndn, rugu gla vi, Xi dau,
mudi, bét ngot, hanh, gling va diu thom vao ndi ninh
dén khi thit bo chin nhu.

- Cho mi sgi kiéu mach 1én noi hadp da bdi qua mot
16p md, dé lia to hap dén khi sgi mi chin duge 7 phan,
diing diia lam to1 ra.

- P& ndi di ninh & budc 1 va mi vao trong bat, dat
vao ndi, dé 1ita to hap dén khi chin la duge.

o
)ig Cong dung

B3 ty vi, dudng huyét, giam md.
Mi yén mach

Nouyén liéu

Bt yén mach 600g, bdt vun rau thom 60g, dua
chudt thai soi, ch cai trang thai sdi, to1, xi ddu, mudi,

@

gi&dm, dau ving.
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‘-_”ﬁ:m%m Cach lam

- Cho bdt y&n mach ra chau, dé nude s6i viao, nhio
déu dén khi thanh khéi bét, dung tay nidm thanh cac
nim bdt, xe thanh sgi mi nhd, cho vao ndi hap chin, sau
d6°14y ra, cho vao bat.

- Cho tol da dap nat, xi diu, mudi, gidim, du vimg
vao trong bat con, cho ti€p sgi dua chuét, bét vun rau
thom, sgi cli cai tring vao tron déu rdi d6 1én mi la dudc.

- Lam mén &n chinh, &n bao nhiéu tuy .

q{‘_‘i‘r;?(ﬁ()ng dung

C6 thé bd hu, kién ty, giam bét lugng dudng, ma.
Thich hgp diing bé trg diéu tri ching béo phi, mau
nhiém m3, viém gan man tinh, gan nhiém m3...

Banh kigu mach cudn

i ~ L
Neuyén lieu

Bot ki€u mach 600g, triing ga 6 qua, khoai tay thai
s¢1, 6t xanh, 6t d6 thai sgi 50g, dua chua 100g, 6t kha,
toi cu thai 1at, hanh hoa, bot ngot, ddu, gidm.

Fakn®

&L Cach lam

- Cho bét kieu mach vao trong du to, dap tring, cho
nude, mudl vao quiy déu.

- D3t ndi 1én bép, d6 mét it dau an vao, dé lda nhd
dun néng gia, cho bét da tron déu vao ndi ran thanh
miéng banh det mong, ran vang ca hai mit banh.

Q



- D4t ndi 1én bép, d6 dau an vao. dé lda to dun soi
dau, cho mét nia phan 6t kho, hanh, téi vao xio dén khi
c6 mui thom, cho tiép khoai tay, 6t xanh, t do vao xao
cing dén khi gin chin thi cho mudi, bdt ngot, gidm vao
dao déu.

- Cho thém mot it dau 4n vao ndi, cho nét nda phan
6t kho, toi, hanh con lai vao néi xao dén khi ¢6 mui
thom, cho dua chua vao xao dén khi can hét nudc thi
cho mét it mudi vao dao déu.

- Ciat banh kiéu mach thanh hinh vuéng c6 chidu
rong 10cm, mét nla bén dit khoai tay, nta bén con lai
ddt dua chua, cudn lai réi bay ra dia la dude.

o
3{%‘(‘{3:10 dung
¥ Cong dung

B& hu, bd ty, gidm bét lugng dudng, md, thich hop
dung cho nguoi dang diéu tri bénh béo phi va bénh mau
nhiém md.

Pau phy, chén gid hun khéi

7 Nouyen ligu

Dau phu 150g, thit lgn nac xay 100g, triing ga
(da danh déu) 50g, rugu nho dé 500g, nude canh nguyén
ch&t 500g, tinh bot, nudec mudl, rucu gia vi, ddu thom,
bot hat tiéu, bit ngot, nude hanh gtng, chin gid hun
khoéi thai soi, n&m huong 43 ngém théi soi.

Viu_
{%:-'H ¥

it Cach laun
- Pau phu ngim vao trong nuéc sbi, vét ra dam
nhuyén, cho thit xay, tritng ga, tinh bdt, nude mudi,

Q



rudu gia vi, bjt hat tiéu, bot ngot vao danh trén déu, d6
nudéc hanh giing va mot it dau vao trén déu.

- Cho hdn hgp dau phu vao trong mudi canh di béi
mét 16p dau, cho chan gid, ndm huong 1én trén (x&p
hinh giéng nhu dan ty ba), cho vao ndi hap chin, sau d6
14y ra bay vao dia.

- D6 nuée canh nguyén chit vio trong néi, a8 lia to
dun séi, cho rugu nho dé vao tiép tuc dun s6i, sau dé
g161 1én dau phu 1a duge.

:i(:.?ji
W8 Cong dung

B4 nio, ich tri, dudng ty vi, gidam md, gidm béo.

Ca dic ndu Jau phy

\\\Efy quyeén licu

Ca diéc séng 2 con (khoang 400g), ddu hat cai 200g,
dau phu 1 miéng, bt 6t do 50g, bot 6t hoa, ¢t hoa, ging,
tol, toi cAy, bdt ngot, mudi, rugu gia vi, bét dau nude.

AT

w2 Cach lam

- Lam c&, bo vay, rua sach, trén hait mat than ca
khia 3 khéc, xat mét it mudi; gling, toi, ria sach, thai
thanh lat nhé, téi cay ria sach cat khie; dau phuy cét
thanh cac hinh chit nhat dai 6mm, rong 3mm, cho vio
nudc dun sét 5 phut.

- D& dau vao chao dun séi khoang 6 phin, cho ca
vdo ran vang ca hai miat. Pat chdo khac 1én bép, 48
dau vao dun sbi khoang 5 phan, cho ging, tdi, 6t hoa,

Q



bot 6t hoa vao xao dén khi ¢é mau dd va ¢6 mui thom
thi cho ca, dau phu, rugu gia vi, bdt ngot, mudbi, téi
cdy vao dao cung.

- Gép ca ra dia, cho bdt ddu nudec vao ndi quiy déu
sau d6 gidi 1én ca, ric bot 6t lén trén 1a dudge.

%L
AL Cong dung
B6 am, dudng ty vi, gidm md, kich thich tiéu héa.

Pau phu vién ho dao

C Neuyén lidu
- .

Pau phu 250g, triing ga (dd danh déu) 500g, nude
canh nguyén chit 500g, mudi, tinh bot, bdt hat tidu, bot
ngot, nhan hé dao.

o Fiee

—é& Cach lamn

- Ding mudt dam nat dau phuy, d6 tring ga di danh
déu vao, cho mudi, tinh bét, bot dau, bot hat tiéu, bot
ngot vao trén déu, vién thanh 20 vién tron, bén trong
moi vién kep mot nhan ho dao.

- P4t ndi lén bép, &6 ddu vao, dé lta to dun dén khi
dAu chin khoang 5 - 6 phan, cho ddu phu vién vao chién
chin la duge.

@(,ong dung

Kich thich tiéu héa, dudng ty vi, c6 tac dung hé trg
giam béo véi ngudi béo phi.

G



Phuc linh, ddu phu, tring ga

: z]\fguym ligu

bau phu 500g, bot phyc linh 30g, nhan hat théng
40g, ca rdt, ndm huong, long trang tring ga, mudi, rugu
gia vi, nufdc lude thit, tinh bét.

j’w

v Cach lam

- Dau phu ngdm qua nuéc, ndm huodng, ca rét thai
lat mong hinh thoi, 16ng tring tring ga danh déu.

- Pau phu thai thanh cic miéng nhd hinh vuéng, réic
bot phuc linh, muéi 1én, bay ra dia, ruéi long tréng
tring 1én, cho ndm huodng, ca rét, nhan hat théng 1én
trén, roi cho vao ndi hap, dé Ita to dun khoang 10 phut
thi nhéc ra.

- P8 nude lude thit, mudi, rugu gia vi vao trong noi
dun s61, cho thém tinh bét vao quiy déu thanh chat
16ng dic mau trdng rdi gidi lén dau phu la c6 thé
dung dugc.

‘*-_{\f?.f A
W Cong dung

B nao, dudng huyét, giam cholesterol, giam ma, tét
cho ngudi giam béo.

Pau phy rav cai

o Nguyén ligu
Dau phu 200g, rau cai 100g, mudi, hanh hoa, bét

ngot, dau an.
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s Cach lean

- Dau phu ngam vao trong nude sb1 5 phut rdi vét ra,
cit thanh cac miéng hinh vuéng nho khoang lem. Rau
cat rua sach, thai that nhd.

- Dat ndi 1én bép, d6 dau vao dun séi, cho hanh hoa
vio x&o0 dén khi ¢6 mui thom, dé mét lugng nude vira di
vao dun, doi nude s6i thi cho rau cai va dau phu vao, dé
Iia nho ninh 15 phut, cho mudi, bdt ngot, ném gia vi
viia khau vi 13 duge.

L
Wt
Wi Cong dung
H& trg qua trinh gidm béo déi véi cac bénh nhan
béo phi.

Pdu phu nhdi ném huong

Ys
2 =

Qj_.ﬁ I"“ ~ [
7 Nguyén lidu

P4au phu 300g, ndm huong 3 céai, rau cai be, xi dau,
dudng trang, dau thom, tinh bot.

=aeas Cach lam

- Dau phu cit thanh ciac mifng vudng, khoét & giia.
N&m hudng ngim vao nudc &m cho mém roi rua sach,
thai that nho, rau cai be rua sach thai that nho, cang
cho viao bat. Cho xi diu, dudng tring va tinh bét vao
trén déu dé lam nhan.

- Nhoi nhan vao trong d4u phy, xép ra dia, cho vao
néi hap chin, tudi ddu thom va xi ddu 1én 1a dugc.

¢



A
iﬁ'g‘ Cong dung

Giam cholesterol, gidm md, ho trg qua trinh giam béo.

Canh dauv phy, moc nhi

2 Nguyén ligu

Mdgc nhi den 25g, dau phu 200g, mudi, nude lude ga.

P

-+
i ’ﬁd e d

%

el Cacli lam

- Méc nhi den ngidm vao nudec &m, sau d6 rda sach.
Dau phu cit thanh cac miéng nhé hinh vudng.

- Cho dau phy, médc nhi, nude lude ga vao trong noéi,
cho mdt it mudl vao ninh khodng 10 phut 1a dudc.

o
—f A, .
7{%? Cong dung
Cé thé giam duge lugng cholesterol, t6t cho viéc
giam béo.

Canh rau tuoi

Neuyén licu

Ca chua 1 qua, gia d6 120g, khoai tay 70g, cai bap
240g, hanh tay 50g, dang sim 12g, mudi 5g, hat tiéu
xay dg.

£%1

warss Cach lam

- Ca chua nhing qua nuéce sé1, boc v, thai lat.

- Khoai tay, cai bdp, hanh tay rita sach, cit miéng.

o



- Cac nguyén liéu khac rua sach.

- Cho dang sam vao ndi gém trude, cho thém vira du
nude dun thanh canh thudc, vét bo ba 18y nude canh.

- Cho tdt ca cac nguyén liéu vao nodi canh thude, dun
s6t ré1 chuyén sang ltia nhé dun tdi khi canh sénh dac
lai, ném mudi cho vita an, ric hat tiéu lén trén la duge.

C.l

WIJ Cong dung

Diéu Iy trang vi, thic diy bai tiét, lam cham qua
trinh 1o héa, giam md.

Ngudi huyét hu, tim dap nhanh, mat ngd, nhiic dau
hoa mit ¢é thé &n mén canh nay thudng xuyén.

.rZQ
%ﬁ}?@m Y
Ngudi ty vi hin nén than trong khi dung.

Péu phy,nam rom

Nguyén ligu

Dau phu 150g, dau phu chién dau 100g, ndm rom
(déng trong hop) 20 cai, hanh thai doan, gia vi n&u canh,
xi dau, duang trang, dau, hanh, tinh bét uét.

D

M Cach lam

- Dau phuy, dau phu chién ddu cit thanh cac miéng
vudng rong 2cm.

- B8 nuée vao ndi, cho gia vi ndu canh, dau phu,
nam rom, xi ddu, dudng tring vao dun khoang 10 phiit,
cho thém tinh bét ust vao quiy déu, d6 nhanh ra bat,
xung quanh bat d§ diu, bén trén ric hanh 1én 1a duge.

Q



—

Vs P

wo Cong dung

Dudng ty vi, kich thich tiéu hoa, giam ma.

Khoai lang xd0 dua chudt

\\N\ j’t\ auyen licu

Khoai lang 300g, dua chugt non 200g, 1a rau thom
50g, mudi, hanh thai doan, toi, hat ném, dau an.

/£ ?q_,,,

lsie, Cach laun

- Khoai lang rlia sach, got vo, thai thanh miéng to
ban. Dua chudt riia sach, got vo, bo rudt, thai thanh cac
miéng to ban nho hon khoat lang.

- Dat ndi lén bép, d8 dau vao dun d&n khi chin
khoang 4 phan, cho toi di dap nho, hanh vao xao dén
khi ¢6 mui thom thi cho khoai lang vao xio dén khi chin
dugec mdt nua, cho tiép dua chudt vao ciing, cho mot it
nudc sach, mubi, hat ném vao dao déu, dén khi nuée can
thi cho 14 rau thom vao 1a duge.

ol
wgr Cong dung

Giam md, giam cholesterol, giam béo.

Khoai lang xao mat

\ HZ\ ‘ouyeén lidu
Khoai lang 500g, tdo do 50g, mat ong, dudng phén,

diu thyc vat.
(-



sl Cach lam

- Khoai lang rua sach, thai thanh cac miéng hinh
chii nhat, sau d6 cit tia thanh hinh qua tring. Tao do
rita sach, bo hat, cat thanh miéng nhé vun.

- Dit néi 18n bép, d6 dau vao dun sdi, cho khoai lang
vao chién chin, vét ra dé rao diu.

- Dun lai diu cdn trong ndéi, d6 mét lugng nudc vira
di réi cho dudng phén vao chung 1én, cho khoai lang
vao niu dén khi thAm déu dudng, cho mat ong, tio vao

ddo déu, dun thém 5 phit, réi d6 nhanh ra dia.
L

T
e Cong dung

Thom ngon, giau dinh dudng, 14 mén an rat tét cho
phu niia trong thoi ky mang thai, phu nt dang cho
con bu.

Khoai lang hép com

7 Neuyén lieu

Khoai lang 250g, gao lic (gao chua xay k§) nua bat.

- Khoai lang got vé riia sach, thai thanh s¢i nho.

- Gao dai sach, cho vao ndi trén déu cung vdéi khoai
lang, dit vao trong ndi com dién, d6 nude vao hap cach
thuy dén khi chin la duge.

‘é% Cong dung

Am ty vi, kich thich tidu héa, giAm md, giam béo.
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Khoai lang, tdao tav

T zwguy@n licu

Khoai lang 1 cq, tdo tau 1 qua, dudng tring.

exass Cach lam
- Khoai lang ludc chin mém, béc bd vo, nghién nat.
- Tao tau got bo vo, bd hat, cit nhé, lude chin mém,
trén déu cting véi khoai lang, cho mot it dudng tring
vao tréon déu, ném virta miéng la dudc.

W Cong dung

Dudng ty vi, ¢6 tac dung hé trg qua trinh gidm béo
cua ngudi thiia can béo phi.

Thit cua ham bi Jao

s
1.« iy r” -~ .
Tv Nguyen litu

Thit cua khé 45g, bi dao 200g, nuéc canh, mudi,
dudng tring, rugu gia vi, giing thai lat, hanh cit doan,
bot udt, dau an, moi loal mot Iugng thich hap.

- Cho thit cua vao bat, cho mét it nude canh, hanh va
gling vao tron déu rdi dat 1én trén vi hap cach thay trong
20 phut. Bf dao thai thanh miéng mong, nhing qua nude
61 roi vét ra.

- Pat néi 1én bép, d6 mot it ddu &n vao dun néng
gid, cho thit cua viia méi hip vao, sau d6 d8 nude canh

a



trong bat hdp thit cua vao, ném mudi, dudng trang,
rugu gla vi vita an, sau dé cho bi dao vao dun trong 4 -
5 phit, cudl cung cho bot udt vao quiy déu dén khi
sanh la dudgc.

—
‘ﬁ&g n )
o Cong dung

Thanh nhiét, bé sung lugng nude cho co thé, bd sung
canxi, ho trg qué trinh giam béo.

Bi Jao ndu la han

U Nouyen licu

Bi dao 350g, hat sen, hoa bach hdgp, hat bo bo,
nim huong, banh bdt mi mdi thit 20g, hat tran chau,
dau phu thai vién mdi loai mdét mudng canh, canh
thuc vat, ging thai lat, mudi, dau lac mdi thd mot
lugng thich hgp.

L

55
viavan Cach lam

Wi 8

- Bi dao got vo, thai vién. Hat sen, hoa bach hgp,
hat bo bo rita sach, ngdm mém, dem hap cach thuy.
N&m hudng ngdm mém, ria sach, thai vién. Banh bot
mi rua sach thai vién.

- Pun néng dau, cho ging vao xao thom rdi dé
nudéc canh vao dun s6i, cho tdt ca nguyén liéu vao
dung lda to dun séi trong 10 phut, cudi cling ném
mudi vita khau vi.

H%?Céng dung

Thanh nhiét, giai dde, lgi tidu, gidm béo.

&0



Canh bi dao, hat sen

J\@‘uyﬁn ligu

Bi dao 50g, hat sen 20g.

Iéfggfﬁid lam

Bi dao bo rudt, dé ca vé rla sach, thai mifng mong,
dé vao ndi 200ml nude, dun 801, sau d6 cho hat sen vao
dun trong khoang 10 phit, loc bd bi dao, chi ding nudc
canh udng thay tra.

_or

& Cong dung

Dung thutng xuyén ¢6 tac dung lgi tiéu, giam béo,
st dung ho trg diéu tri d8i véi cac bénh béo phi bénh
phu thiing.

i dao cudn

o Nauyén ligu

Bi dao, nim hudng, xfc xich miéng trang ga
da danh san, thit md, mudi, nude canh, rugu gia vi, bét
ngot, dau meé, mdi loai mot lugng thich hop.

e

e Cach lam

- Bic néi lén bép dun néng, dung thit md cha xat vao
day néi dén khi ra md, d8 triing di danh sin vao trang
that mong, sau d6 14y ra thai thanh hinh chii nhat rong

4,5¢m, dai 7,5cm.
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- Thai bi dao thanh miéng mong, réng 4,5cm, dai
9cm, ngdm nude néng cho mém. Nam hudng bd cudng,
thai miéng mong, xuc xich thai miéng mong nho han bi
dao mét chat.

- D4t tring trang mong bi dao, ndm hudng, xic
xich, xép chéng 1én nhau theo dung thu tuy, sau &6
cudn lai, ding tam xién lai, dé vao bat, cho muéi, rugu
va d6 nudc canh vao dén khi ngap réi dat 1én vi hap
trong 15 phut. Khi 4n chi ¢An ném thém bot ngot va
ritdi mot chiit dau mé 1én 1a dude.

“%&fij‘ " _
we Cong dung

Loi tidu, giam béo, stt dung hd trg diéu tri cAc bénh
nhu bénh béo phi, bénh phu thiing.

Soi bi Jao tam sdc

P Ve
RTINS s
LU Npuyen licu

Bi dao, ca réot, 6t xanh loai qua nhon, mudi, bot ngot,
dau salad, bt udt, mdi loai mét lugng thich hop.

5,

:ﬁ{% Cach lam

- Bi dao, ca rdt, 8t ria sach, thai thanh sgi, nhing
qua dAu dm, vét ra, rol lai nhing qua nude séi, sau dé
vét ra dé rao.

- Cho mét chit dau vao chao dun néng, cho bi dao,
ca rét, va 6t da thai sgi vao xao déu tay, sau dé ném
mudi, bt ngot, cudi cling cho bdt udt vao, quiy déu dén
khi thay sanh la duge.

@



A
e Cong dung
Thanh nhiét, giai déc, hé trg gidm béo.

31 Joo ndu so

Tt

u-—-_?_ ! i - an
2 Neuyen ligu

Bi dao, con s, canh dau, méng, mudi, bdt ngot, nude
canh, rugu gia vi, dau dn, dau meé, hanh, giing méi loai
moét lugng thich hgp.

s, Cach lam

- Bi dao thai thinh miéng mong, dai 5em, rong 2,5¢m.

- D6 dau vao ndi dun néng gia, cho hanh, ging vao
phi thom, sau d6 cho s9, bi dao vao xa0 dén kh bi dao
mém va so md miéng thi cho rugu gia vi vao, day nip
vung lal om mdt lae, sau dé cho nude canh, canh ddu va
mang da thai soi vao, diy nfp vung dun séi, van nho
Iia dun cho dén khi bi dao chin nhi, cudl ciing cho mudt,
bot ngot vao dao déu va rudi dau meé 1én 1a 2udgc.

Hﬁ({g(f(”mg dung

C6 tac dung giai khat, gidl cam néng, tiét nude bot
1a mot mén dn rat thich hop vao mua he.

Bi dao ndu tédm non

& Nauyén lieu

Tém 100g, bi dao 300g, dau mé, musi mébi loai mot

lugng thich hop
‘ 63



o
whades Cach lam

- Tém béc vé, bdé dudng gan, rua sach, dé rao nuée
rbi cho vao bat. Bi dao riia sach, bd vé va rudt, thai hinh
chu nhat.

- Ll tdm cung véi nude lanh cho vao ndi, dun dén
khi tém chin mém thi cho bi dao, bi dao chin thi ném
mudi vio, d6 ra bat roi rudi dau mé lén.

N
'fwf
wi Cong dung

Thanh nhiét, giai doc, lgi tiéu, bd sung lugng nude
cho co thé, gidm béo.

Rong bin, khoai tay

\N W e,-"\@uy(?n liéu
Rong bién 200g, soi khoai tdy chién 100g, 6t 40g,
mudi, ging, hanh, dt, bot ngot, xi diu, gidm, dudng
trang, dau thom, ddu 4n mdi loai mot luong thich hap.
)4’3',\‘!!"

_ AL E h"‘ e N
oeas Cach lam

- Dat soi khoai tdy da ran vao dia; rong bién va 6t
thai sdi nho.

- D6 dau vao chdo dun néng, cho mudi, giing, hanh
va 6t vao x&0 qua, sau dé cho rong bién vao, dung lia to
x40 nhanh, sau d6 cho bét ngot, xi dau, gidm, duong
trang, dau thom vao dao déu tay, bic ndi ra va dd 1én
trén khoai tay la duge.

-

i1 ey |
wo Cong dungr

Fd

B6 khi huyét, hé trg giam béo.

@\



Rong bi&n, thit bd

I Nguyen licu

Ca chua 300g, rong bién 30g, thit bd chin 30g, ndm
huong 30g, mdc nhi den 30g, dau thuc vat, hanh bam,
ging thai sgi, nudc canh, mudl, bdt ngot, bt ngit vi
huong, dau meé méi loai mét lugng thich hop.

-

< s Cacl laun

- Cho rong bién vao trong nuéc 4m ngim trong
khoang 6 gid, sau dé ria sach, thai miéng hinhb thoi:
ngdm ndm huong. méc nhi den vio nude &m, sau khi
rua sach, thal nAm huong thanh dang s¢i, cdn mdc nhi
tach ra thanh miéng nho, sau dé cho ca n&m huong va
mée nhi vio néi. Ca chua rta sach, bd cudng, bé ddu,
thai miéng.

- D& dau vao chio dun néng dén 7 phin, cho hanh
bam, glng sgi vao phi thém, cho ca chua vao xao chin,
sau d6 d6 nude canh viao dun séi, ti€p d6 cho rong bién,
thit bo, ndm hudng, mdc nhi vao, vin nhé lita hdm trong
30 phut.

- Sau d6 cho mudi, bt ngot, bt ngit vi husng viao
quéy déu, cudl cung rudi mot chiit dau mé 1a duge.

-2
') ap
v Cong dung

Giam lugng maé trong mau, théng mach, ¢6 tic dung
phu trg tri liéu dé1 v4i nhiing ngudi bi bénh mé mau cao,
bénh béo phi va bénh cao huyét ap.

e



Canh rong bién, rauv kim cham

oY fgta\-{gt.z.__g(?n litu

Rong bién khé 30g, rau kim cham 15g, mang thai
sg1 20g, mot chtit muét.

G
szam% Cach lam

Rong bién kho ngam nude, thai sgi, cting véi rau kim
chm, ming va mét chit mudi cho vao ndi, dé lugng
nudc thich hgp, dun séi dén khi chin thi bic ndi ra.

g Cong dung

Giam lugng duong va gidm béo, tét cho nhiing ngudi
bi bénh tiéu dudng va bénh béo phi.

Chéo tring mudi, rong bién

JSNguyeén licu

Tring muéi bée v6 1 qua, rong bién 80g, gao té 120g,
tran bi 5g, mét chiit musi

4 Cach lam

- Ngam va rda sach rong bién, sau d6 thai sgi nhe.

-Vo sach gao, riia sach tran bi; tring muéi thai
thanh vién.

- Cho toan bd nguyén liéu vao trong nodt nude sbi,
dung lita to dun s6i, sau dé vin nhd l¥a, him thanh
ch&o, ném mudi vita miéng, dun thém mét lac thi béc ra.

Q



2‘
1%‘ Cong dung
Giam mg, ha huyét ap, héa dom, c6 tae dung phu trg
tri liéu t6t cho cac bénh nhu bénh béo phi, bénh cao
huyét ap, bénh ung thu dai trang.

Canh rong bién,vé dua hau

Nouyén licu

Rong bién 20g, vé bi dao 30g, vo dua hiu 50g, mot
chit mudi.

.

ﬁ:\f/ rd
wiesas Cach lam

- Rong bién, vo bi dao, vo dua hiu ria sach, thai
miéng vudng, cing cho vao ndi, sau d6 cho muéi va
lugng nude vao niu chin réi d6 ra bat.

- Khi uéng canh nén #n ca rong bién, an sau biia
trua 1a tét nhat.

Y%
v Cong dung

T6t cho bénh thap, gidm béo.

Rong bién om cb cai

e I - .
J Nguyén licu

Rong bién, ¢h cai, dinh huong, héi huong loai to, v
qué, hoa tiéu, nhan hé dao, diu an, xi dau méi loai mot

lugng thich hgp.
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s

Ahdke Cach lam

- Ngam rong bién vao nudc trong 24 gid (thay nude
2 1an) réi riia sach, thai sdi; ci cai thai sgi giéng nhu
rong bién.

- D& dau vao ndi dun néng, cho rong bién vao xio
qua rdi cho dinh hueng, héi huong, vé qué, hoa tiéu,
nhin hé dao, xi ddu va nude sach vao dun séi, sau dé
vin lda 6 mic trung binh, dun dén khi rong bién nhi
thi cho cu cai vao nau chin la dugc.

T
"i.ﬁf
v Cong dung

Loi tiéu, tidu khi, t6t cho viée giam béo.
Thit g& xd0 rong bién
\: f’\g{ wén licu

Rong bién, thit Gc ga, 6t xanh loai qua nhon. 6t dd
loai qua nhon, ging bim, hanh bam, mudi, b6t ngot, dau
salad, nudc canh, bot ut méi loai mot lugng thich hagp.

s

s Cach lam

- Ngam rong bién, riia sach, thai miéng dai, 6t do va
&t xanh bo hat, thal miéng dai, chan qua nude séi.

- Thit ga chiit miéng dai, cho mdt chiat mudi, bot
ngot, tinh bt vao trén déu, cho vao chao diu ran qua
roi vét ra.

- Dé lai mét it dau trong chao, cho hanh bim va
giing bam vao phi thom, sau dé d& nude canh vao, tiép
theo cho rong bién, 6t xanh, 6t 46 va thit ga vao xao

Q



trong 3 phut, cudl cung ném thém mudi va cho bét uét

vao dao déu dén khi sanh 1a duge.
.

SIS o
v Cong dung
B6 huyét, ich khi, 1¢i tiéu, giam ma.

Rong bLiZn, b <di tréng

- ] {;‘;\. '
g z-'\";g.iyén licu

Ci cai trang 450g, rong bién 180g, mét chidt musbt.

Cach lam

Rua sach rong bién, ngadm trong nudc 4&m khoang 1
gid, vét ra dé rao nude rdi thai hinh thoi, cho vao trong
néi, d6 vao ndi mét lugng nude thich hop, dung lia to
dun s61, sau d6 cho cu cai di thai hinh thoi vao néi, vin
nho lia, ném thém mdt chit mudl, dun dén khi canh

chin nhit 1a duge.
s

W T
v Cong dung

4'...,. i -\

Lol ty, tiéu dom, chiia bénh thip, ¢6 tic dung phu
trg tri lidu d8i vdi cac bénh nhu cao huyét ap va bénh
béo phi.

Cai bép xdo thit bam

: '-ﬂt’\@mgét 1 lidu
Thit bam 15g, rau cai bap 10g, hanh ci sach 5g, ddu
thyc vat, xi ddu, muéi, bot udt, hainh bam, gitng bim,
mbi loai mét lugng thich hgp.

&



o T
‘5l Cach lam

- Rau cai bap chin qua nudc s6i réi thai van. Hanh
cu bam vun.

- P8 dau vao chao dun néng, cho thit bam vio xao
tai, sau d6 cho hanh, ging bam va xi ddu vao xao déu,
tiép theo cho hanh i bam va mét chit nude vao dun
chin mém, cho rau cai bip vao xo0, cudl cling ném mudi
va cho bt ubt vao quidy déu dén khi sanh lén 1a duge.

o
:&”E,z' .
wi Cong dung

B6 ty vi, tot cho tidu héa, gidm ma.

€4i bép chua ngot

\oT3.
”‘\‘Eﬁ-‘\'&ﬂ.&gén licu

Rau cai bdp 500g, gidm, hanh hoa, t4i thai lat, hoa -
tidu, duong tring, xi diu, bot ngot, bot uét, gling bim,
6t kho, dau lac, mudl, ddu thom mdi loai mét lugng
thich hgp.

s Cach lam

- Rau cat bip riia sach, bd di nhiing 14 gia, thai hinh
thol, uép qua muéi. Cho dudng tring, gidm, xi dau, bot
ngot, bot udt vao 1 cai bat, quiy déu 1én thanh nudc sét.

- D8 ddu vao chao dun séi, cho rau cai bap vao xio
nhanh tay roi d8 ra cai va c¢é 16 dé cho réo nude. Cho
ti€p dau vao chao dun néng, cho ét khd vao phi thom,
cho ti€p hoa tidu, t6i, hanh hoa da thai doan, gimg
bam va rau cai bap vio xao déu tay, cudi eting dé nuéde

Q



st vao dao déu, rudi dau thom lén, bic ndi ra va bay
ra dia 1é dudgc.

= /-
‘( Cong dung

T6t cho tiéu héa, hd trg qua trinh giam béo véi
ngudi béo phi.

Cai bdp xao hanh

N W

A\ Z\g{ay én lieu

Rau cai bap 250g, gling thai chi 5g, xi ddu 8g, bét
ngot 1g, hanh thai sgi 10g, dau salad 30g, rugu 10g, mét
chit muéi.

}‘, ‘?1“

LHad Cach lam

- Rau cat bép rita sach, thai nhd.

- Biic chédo 1én bép, d6 diu salad vao dun néng, cho
hanh va gling da thai chi vao x20 qua, sau d6 cho xi diu
rugu vao, tiép theo cho rau cai bip va mudi viao xao dén
khi chin thi ném b6t ngot, ddo déu la duge.

3

£

S0 W

v Cong dung

HO6 trg giam béo véi nhiing ngudi béo phi.
Céi bAp cudn thit

e
- “z,;, N

La rau cai bap to 20 13, thit bé bam 500g, bdt mi 50g,
hanh ¢t bam nhé 100g, téi bam 25¢, tuong ca chua 50g,

o

Neuyén lieu



tuong 4t 25¢, dau thuc vat 100g, rugu gia vi 50g, nudc
dung thit bd 250g, mudi va bt hd tiéu mdi mdi loai mét
lugng thich hgp.

}f &

e Al
T

Ctevasn. Cach fam

- LA rau cai bdp dem nhiing qua nudc s6i, vét ra dé
ngudi, sau dé bo cudng.

- D6 dau vao chao dun noéng, cho hinh bam vao phi
thom dén khi ¢6 mau vang kim, sau d6 cho toi bam vao
x40 qua, cho bdt mi, tuong ca chua vao xao dén khi ¢
muai thom va chuyén sang mau giéng mau qua tao do
thi cho thit bo vao xao chin dén 9 phan, tiép doé cho rugu
gla vi, tudng 6t, mudi, bot ho tidu, nude dung thit bo vao
dun s6i rdi cho ra dia, dé ngudi.

- Trai 14 rau cai bip 1én thét, cho thit da lam & trén
vao trong la rau, cudén lai thanh titng cudén c6 dudng
kinh 3cm, dai 6em (gifng nhu nem cudn), sau dé cho tit
¢ 20 cal vao ndi, rudi it nude dang thit bod con thia vio,
dung lia nho om trong 1 gio.

%5 o
wd Cong dung
Lgi ty, bé than, théng kinh lac, khde xuong cét, gidm
lugng ducng va giam ma.
Cai bdp xao thit bd

'x'\ﬂémy(?n lidu

Rau cai bap 500g, thit bd 100g, ca rét 10g, tdi 5g,
gung song 3g, mudl 4g, bot ngot 4g, rudu gia vi 5g, bot
udt 3g, dau an 20g, dau mé 5g, bot hé tidu lg.

¢



- Cach lam

- Rita sach rau cai bip, thai doan; thit bo thai miéng
rbdi udp mudi, bot ngot; ca rdt, giing séng thai 1at mong,
toi dap nat.

- Cho dau vao chdo dun néng, cho mét chut gimg
da thai lat, thit bo, va mo6t chit rugu vao xdo thom, xao
dén khi thit chin duge khoang 8 phan thi muc ra dia.

- Ldy mét cai chao khac, d6 dau vao dun néng, cho
toi, s6 gling cdn lai, ci rdt, rau cai bip va mét chut
rugu vao, tiép dé ném mudi, bot ngot, bdt hé tidu dén
khi rau viia chin thi cho thit bo vao, cudi cung cho bot
udt vao dao déu dén khi sanh, rudi thém chit dau me
14 dudc.

Bénh nhén rau céi bap, tép khé
Yo lim
‘\ pg \rruqen litu

Bot mi 500g, rau cai bap 500g, tép kho 30g, dau
thue vat, hoa tiéu, mudi, bot ngot, hanh, ging bam nhd,
mdi loai mét lugng thich hop.

I

= Cach lam

- Rau cai bap bam nhd, cho mét chit mudi vao xéc
déu dé trong 10 pht, vt hét nudc, cho tép kho, hoa
tiéu, mudi, bt ngot, hanh, giing bam nhd vao trén
déu lén dé lam nhan. Cho nudc vao bot mi nhao déu,
chia thanh cAc phin nhé dé 1am vo banh.

- Cho nhén banh vao trong vo banh, dung ban tay
ép bet xudng. Dun néng chao, d6 dau thue vat vao

e



dun néng gia, cho banh da nan vao, van nho lva ran
chin vang.

—
w%{" Cone dune
'rg 8 (ong dung

Kich thich tiéu héa, thanh nhiét, giai déc, giam béo.

P

C&i bap trdn ving

g% ';yu-'\"gu.yéf v licu

Ving 100g, rau cai bip non 3.50g, mudl, bdt ngot,
dau lac méi loai mét lugng thich hap.

L{:mén Cach lam

- Viung nhéat sach tap chit, ngAm rua sach, cho vao
trong chao, dung ltia nho rang dén khi ¢6 mui thom thi
béc chao ra, dé ngudi.

- Rau cai bap rita sach, thai doan ngin. Bic ndi lén
bép, d6 dau lac viao dun néng, cho rau cai bap vio xio
trong mot phut, ném mudi vao réi van lia to xae dén
khi rau chin mém thi ném bét ngot vao dao déu, béc ndi
ra, cho rau vao dia, rac viing 1én tron déu la duge.

W Cong dung
Am t vi, kich thich tiéu héa, gidm md, gidm béo.
Chdo ké ca chua

Nguyén liéu:
Ké 100g, ca chua 250g, tao do 10g, dudng phén mét
lugng thich hgp.
‘ 741



}{ [

*im;?: Cach lam

- K&, tédo do rita sach, cho vao néi niu thanh chéo,
dén khi chéo chin thi cho c¢A chua di thai hinh quan co
va dudng phén vao quiy déu, réi dun séi 1én 1a duge.

- M&i ngay &n 2 lan. '

Sup lo xéo ¢d chua

Z A-‘fguyén licu
Hoa sip lg 400g, ca chua 200g, tuong ca chua 30g,
dudng cat trang 15g, mudi 5g, hanh hoa tay 5g, dau
thuc vat 15ml, hanh hoa thai hat mét lugng thich hop.

Hanas Cach lam

- Hoa sip lo bo phan géc, dung dao nhé thai thanh
titng miéng, rdi rita sach. Ca chua rita sach, thai hinh
quan cd. D8 vao ndi mét it nude roi dun sbi 1én, sau doé
cho sdp 16 vao nhiing trong 2 phiit, vét ra dé rdo nude.

- D6 ddu vao néi dun noéng dén 6 phan, cho hanh hoa
vao phi thom, cho tuong ¢a chua vao xao, cho mot it
nude sach vao, dung lia to dun séi.

- Cho hoa sup 1o va ca chua vao trong ndi, sau d6 cho
mudi, dudng vao xao déu, doi dén khi nude canh dic lai
thi bac néi ra, bay thic an vao dia va réc it hanh hoa
da théi hat 1én 1la duge.

o Cong dung

Giam cholesterol, giam md, kich thich tiéu héa,

dudng ty vi.
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Pau phu sdt ca chua

7
\\“'\? y \Uuy(fn licu

Dau phu 250g, ca chua 100g, ndm huong 10g, hanh,
girmg, mudi, duong tr{fmg, nude hoa tiéu, bt udt, bit
ngot, ddu an, nudc canh mdi loai mét lugng thich hgp.

4 .
Sk Cach lam

- Thal dau phu thanh miéng day 1,5cm, rdng 3cm,
dai 5cm, chan qua nude séi rél vit ra dé rédo nude. Ca
chua thai miéng, ndm huong thai miéng mong, hanh
gling bim nho.

- Bac néi 1én bép, d6 dau vao dun néng, cho hanh
gitng vao phi thom réi cho nim huong vao xao déu

- Sau d6 cho ca chua, dudng tring, mudi, nude hoa
tiéu, nudce canh vao, sau khi nude canh s61 thi cho dau
phu vao om trong khoang 3 phit, d¢i nuée canh déc thi
cho bét udt vao cho nude sanh lai, ném thém bét ngot
la duoc.

-.-.,”

we Cong dung
Kich thich tiéu héa, bé am, dudng ty vi, giam md,
giam béo.

Ca chua dénh da

Neauyén licu

Ca chua 1 - 2 qua, da vién 1 efc, mat ong 4 thia.



“}-
E"ta

;',,»\3 Cach lam

Ca chua rua sach, bé cudng va hat, thai hinh quan
cd nho, cho vao may xay sinh t8, cho d¢a vién va mat ong
vao danh déu, dgi dén khi da va ci chua tan thi d6 ra

bat 1a duge.
e

x,

W (Con o dung

Giai khat, thanh nhiét, gidi doc, chéng ldo héa, dep
da, giam béo.

ﬁ*’f Chit g

Bdi vi bot da khéng loc duge, vi vay trude hét phai bd
hat ca chua di rdéi méi cho vao may xay. dé tranh hat ca
chua bi sét lai. D4 vién khong nén qua it, néu khong thi
s€ khéng danh thanh bt da.

Cé sot ¢ chua

H)z\ quyeén li¢u

Ca chua 200g, thit ci4 100g, ddu ngé 50g, xi ddu 10g,
dudng trfing 5g

’f.a\

:fi{cf-ré-} Cach lam

- Ca chua rua sach, thai miéng dai. Thit cé ria sach,
thai miéng mong.

- D3 diu ngé vio ndi dun néng dén 6 phan, cho thit ca
vao xao tai, cho ci chua vao cling xao, sau khi ca va ca
chua chin thi cho xi d4u va dudng tring ddo déu 1a duge.

- Mé1 ngay 1 - 2 1an, ding dé an véi com.
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X
v Cong dung
Giam béo, giam md.

Ca chua xdo tring

" Ky\gu yeén licu

Triing ga 3 qua, ca chua 150g, dau thuc vat, mudi,
bot ngot, dudng tring mébi loai mét lugng thich hop.

o

:stz-',:
oy
gl awd
el

s Cach lam

- Ca chua sau khi riia sach chin qua nuéc sbi, sau
dé bo vo va cudng, thai lat.

- Pap tring ga vao trong bat, cho thém mudl viao
danh déu.

- Bic néi 1én bép, d6 dau vio dun néng, sau dé cho
triing g vao xao chin, dé ra dia.

- Cho ddu vao ndi dun néng, cho ca chua vao xdo,
sau d6 cho mudl, dudng vao dao déu, cudl cting cho
tring vao xao lén la duge.

3 .?-
"1»‘;‘3‘ Cong dung
Cé tac dung giam tich mé trong cd thé, gidm béo.

Ca chua ddng

7 Nouyén lié
Nauyén ligu

Nudc ép ca chua, bdt vani, dudng trang méi loai mot

lugng thich hgp.
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i, Cach lam

- Cho dudng vao nudc ép ca chua rdi dun dén khi
dudng tan, bic ra dé nguéi.

- Cho bt vani vao nifa cdc nude 4m hoa tan rdi cho
vao nudce ca chua trén déu, d6 vao 1 cai khuén, dgi dén
khi déng lai thi Gp nguge ra dia la dudc.

X
15
vwo Cong dung
Dudng da, giam béo, chéhg lao héa.

Ca chuq, ddu tvong, dudi bé

N Nguyén licu

Dudi bo 200g, ca chua 100g, dau tuong 50g, mudi,
bét ngot, bot hé tiéu, nuse ding mdi loai mét lugng
thich hgp.

N \“‘r/

‘Zﬁm C ach lam

- Dud1 bo rua sach, ngAm qua nude. Ca chua thai
miéng, cho vao chdo dau néng xio dén khi nhit nat dang
nhu hé.

- D8 nuée dung vao trong néi réi cho dusi bod, dau
tudng va ca chua vao him trong 1 - 2 gi3, sau d6 ném
mudi, bdt ngot, bbt hé tidu vao 1a duge.

o
*@‘*_' Cong dung

Kich thich tiéu héa, dudng ty vi, bd am, thich hgp
cho nguoi giam béo.
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Canh ca diéc ndu ¢a chua

—_Hy Nauyén licu

CA diéc 1 con, ca chua 2 qua, gling thai lat, rugu
thudc, mudi méi loai mét lugng thich hgp.

sv Cach lam

- CA diéc bd vay, mang va ndi tang, rua sach. Ca
chua rua sach, thal miéng.

- D6 nude vao ndi dun sdi, cho giing, ¢d va rugu vao,
dung lia to nfu trong 5 phut, sau dé cho ca chua vao,
day nip vung lai, van nhd lia dun trong khoang 10 dén
15 phit, ném mudi 1a duge.

o
RS o
rﬁj Cong dung

B6 khi, dudng ty vi, hd trg qua trinh giam béo.

Thit bo hém <& cai

NP

\%\tﬁﬁ{uy én lict

Thit bo 500g, ci cai 500g, rugu, mudi, hanh, ging
161 loai m(_:‘)t lugng thich hgp.

J,**:‘w

..... e Cach lam

- Rtta sach thit bo, thai miéng. Ca rét thai miéng
¢6 kich ¢ bing nhau. P8 dau vao chao dun néng,
cho thit bd vao xao, sau dé cho mdt chat rugu vao

dao déu roi bac ra.
‘ a0



- D6 vao nbi dat moét lugng nude néng vita phai, cho
hanh, ging, rugu vao dun séi, sau dé cho thit bo vao
dun trong 20 phiit, van lda nhé him dén khi thit bo
chin nhi thi ném muéi va cho et cdi vao hAm dén khi cu
cai ngam gia vi 1a duodc.

-—.ﬁ.

e
e Cong dunrr

B8 ty, giam béo, hd trg tri liéu doi véi nhitng ngudi
bénh béo phi, rél loan md mau, tidu ducng.

€U cai ndu tép khd

Y
\\ty\mujm licu
Tép khé 80g, mién 80g, et cai 200g, mudl 6g, rugu

thude 10g, bét ngot 5g, dAu lac 20g, hanh, giing thai soi, bat
ho tiéu, rau thom, canh g4 moi loai mét lugng thich hgp.

“w;:é\: Cach lam
- Cu cdi ria sach, thai soi; mifn ngam vio nude soi
cho chin, rau thom thfli doan.

- D& dau vao nédi dun noéong, cho hanh, glmg vao phi
thom, sau dé cho tép khé vao xao, tlep dé cho cu cai vao
dao déu réi cho nude canh gi vA mién vao dun sbi, vét bot
noi bén tren cho mudy, rugu, bt ngot, bot hd tidu vao,
cudl elng rac rau thom 16n 1a dugc.

€U cdi n@v rong bién
W3

Cu cai trang 350g, rong bién 30g, tran bi 8g, mot

chut muéi.
( g1

o~ ~ .
Nguyén licu



ek Cach lam

Cu1 cai rita sach. thai sdi; rong bién, tran bi cit vun,
cling véi et cai cho vao trong ndi. d6 vao ndi mét lugng
nude thich hgp, dun trong khoang 30 phit réi ném thém
mdt chiit muébi 1a duge.

o

—

W Cong dung

Bo ty, giam md, bé hu, gidm lugng dudng, cd tac
dung phu trg tri lidu d61 véi nhiing ngudi bi bénh béo
phi, bénh mé trong méu cao va bénh tiéu dudng.

€O cai trdng sia Loi

R
NRE S . L
s A guyen licu

Té1 vo tim 4 cl., ¢ cal tring 350g, con sda 30g.
mudi, hanh hoa, giing biam, dau mé mdi loai mét ludgng
thich hgp.

Ty
O

/ .
A A

Ry e

Cach lan

- Tér tach ra ting nhanh, bo v6, rda sach, dap dap
bam nhé. Stta ngadm vao nudc Am rdi vét ra, dé rao nudc,
thai sgi nho.

- C1 cai trang rua sach vo, bo ré, ngdm qua nudc &m,
dé ca vo thai sgi nhé réi cho vio 1 cii bat to, cho mot it
mudl vao udp, khi ci cai di ngdm gia vi thi loc bd phan
nude rau chay ra, cho vao 1 cai dia. Pat sda da thai sgi
lén trén cu cai, sau d6 cho toi vao, tiép d6 cho bt ngot,
hanh hoa, giing bam va mot it ddu mé vao trén déu lén

la duge.
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W Cong dung
Tiét nude bot, tiéu khat, bé hu, giam lugng dudng, cé
tac dung phu trg tri liéu dé1 véi nhiing ngudi méc cac
bénh nhu bénh béo phi, bénh mé trong méu cao va bénh
tiéu dudng.

¥

Canh déu phy, ¢ céi

L
SR TN
A X-'\"g‘t.f.t ien ligu
Cu cai 50g, dau phu 50g, dau thuc vat, nude canh
thit, hanh, rau thom, mudi. dau thom médi loai mot

lugng thich hgp.

Tnat

et Cach lam

- Cti cai rda sach, got vo, thai sgi nhd, chin qua nude
sO1 rol vét ra; dau phu thai miéng dai. nhé; hanh, rau
thom bam nho.

- D6 dau vao néi dun néng, cho gitng vao xao thom,
sau dé dé nudc canh thit vao, cho ¢ edi va diau phu vao,
dung lda to dun séi, sau dé vin nho lda dun dén khi cu
cal chin nhit, khi thady nude canh ¢6 mau trang sita thi
ném mudi vao rdi bic néi ra.

- D6 canh ra bat, rac rau thom va ruéi mot it dau
thom lén 1a duge.

N
i Cong dung

Dudng ty, b6 hu, hd tr¢ qua trinh giam béo, ha
huyét ap, tét cho ngudi bénh tim, tiéu dudng.



€0 <di trdng x&o thit

Vel

J - Nguyen lidu

CA cai tring 350g, thit lgn nac 100g, bot udt 30g,
dau thuc vat 25g, hoa tiéu 10 hat, giing séng thai soi
10g, hanh tay thai sgi 10g, mudi, rugu gia vi, bt ngot,
gidm them moéi loai mdt lugng thich hop.

A

Cach lan

- Cu cai tridng rlia sach, thai sgi; thit lgn ria sach
thai sdi, cho mubl va bét uwdt vao trén déu. D6 vao ndi
mot it nude sach. cho thém muéi réi dun séi 16n, cho thit
lgn vao chian chin, vét ra dé rao nude.

- Béc chao 1én bép, d8 dau vao dun néng dén 6
phan réi cho hoa tiéu vio phi thom, sau dé cho hanh,
giing sbng, cu cal trang da thai sdi vao dao déu, tiép
d6 cho rugu va mét chut mudi vao xao dén khi viia
chin téi thi cho thit thai sgi, bot ngot, gidm thom viao
dao déu lén 1a duge.

S

v Cong dung

Co tac dyng phu trg tri Héu déi véi nhiing ngudi bi
béo phi don thuan.

Phéi lon néu cu <di, hanh nhén

. Hx“‘

\ z\guy én licu

Phéi lgn 250g, ¢t cai 200g, hanh nhéan 9g, musi, bt
ngot, rugu, hoi huong, hoa tiéu, hanh, ging thai lat,

Q



bot ho tiéu, rau thom, nuée dung mbi loai mét luong
thich hop.

A

ey

¥
- Cach leun

- Rua sach phéi lon va ¢ cdi réi thai miéng day,
hanh nhén boé vo, rau thom thai doan; héi huong, hoa
tiéu diing miéng vai mdng géi lai.

- Lay mot céi néi to, cho ¢l cii, phéi lon, hanh nhan,
hanh, giing, hoa tiéu, héi hudng vao, sau d6 cho nude
diung, rugu, muéi, dun dén khi canh nhit thi ném bbt
ngot. tiép d6 14y hanh, glmg thai lat, va goi dung hoa
tiéu, hdi huong ra, cho moét it bét hé tiéu vao va ric rau
thom lén 14 duge.

Dva chudt tron gié dé

4 Neuyén licu
Gia dé xanh 600g, dua chuét 200g, mudi, glng séng
thai sgi, hanh hoa, gidm thom, diu mé mébi loai mét
lugng thich hgp.

.

=z Cach lain

- GiA d6 xanh nhdt loai bd tap chét, rd va géc, riia
sach, cho vao not nude s6i chan chin, vét ra dé rao.

- Rua sach dua chuét, thai thanh sdi nhd.

- Bay gia do xanh va dua chudt vao trong dia, cho
mudi, hanh hoa, giing s6ng thai sdi vao trén déu,
cudl cung ruéi gidm thom, diu mé vao tron déu

via dn la dudge.
(es)
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W Cong dung

Lai ty. giam béo, giai cam nang, loai trii md, c6 tac
dung phu trg tri lidu d61 véi nhiing nguci bi bénh béo
phi don thuan, bénh gan nhiém md, bénh mé trong mau

cao va bénh xo vita dong mach.
Pau phy ndu dua chudt
Ve
ZT_.,;a_ - K R o
Y Ngugen licu

Dau phu non 500g, dua chudt tudi non 350g, mudi,
bét ngot moi loal mét lugng thich hop.

ke Cach leun

Dua chuét ria sach, thai miéng, dau phu thai miéng
nhé, cho dau phu va dua chudt vao trong ndi, d6 vao nbi
mdt lugng nude thich hop, dang lia to dun s6i 1én, sau
d6 vin Iia nho dun trong 15 phit, ném mudi, bot ngot
via khau vi la duge.

.
Wi Cong dung
Lgi ty, hoa vi, thanh nhiét, tiét nude bot, ¢6 tac dung
tri liéu déi véi nhiing nguoi bi bénh béo phi.

Dva chudt chua ngot

e Neuyén lieu

Dua chudt 350g, dudng trang 20g, dau mé 5g,

gidm an 10g.
‘ 8e



~ Cach lam

Dua chudt rmia sach, cat thanh doan ngin, bd ruét,
chi dé lai phAn cui, cdt phin cui thanh dang hinh cau
‘tron. Tron déu gidm véi dudng triang, cho dua chudt
vao ngAm khoang nua tiéng, sau dé rudi ddu mé lén
la duge.

L

W Cong dung

Thanh nhiét, giai doe, giam béo, c6 tac dung phu
trg tri liéu thich hgp d61 véi nhiing ngusi bi bénh béo
phi don thuan.

Dva chudt, mat ong

'- ; "' . o~ 3o
A -Neuyén lieu

Dua chudot non 1200g, mat ong 250g.
/'P" ﬁ,.a

Liienss Cach lam

DLt
- Dua chudt rda sach, cit thanh doan dai, bé ra
thanh nhiéu miéng, cho viio ndi nude s61 dun dén khi
nudc s6i lai, sau d6 d8 nude di, cho mat ong vao, dé lia
nho x&o déu, dén khi can hét nudc trong néi thi tat bép,
dé ngudi rdi cho vao trong lo, diing dAn.
- Lam mén an diém tam, dn tiy y.
s

—
Pl S

R Cone dung

Giam béo, lam dep, thanh nhiét, giai doc, thich hgp
b6 trg diéu tri bénh béo phi don thuin.

¢



Thit lon név dua chudt

SR
A Neuyén licu

Dua chuét non 350g, thit Ign nac 100g, tring ga 1
‘qua, nude canh 300g, méc nhi den, mudi, bét ngot. bt
udt, ddu mé méi loai mét lugng thich hop.

;'E{ﬂ = Cach lam

- Dua chudt ruiza sach, bo d6i, thai nghiéng thanh
nhiing miéng mong.

- Thit lgn nac rua sach, thai miéng mong, cho mudi,
long trang tring ga, bot wét vao tron déu.

- Moc nhi ngdm vao nude sach, tach thanh nhiing
miéng nho.

Béc néi 1én bép, cho nudce ecanh, mudi vio dun 561,
sau do6 cho thit lgn vao néu chin, tiép tuc cho dua chudt,
moc nhi den vao dun séi, hét bo bot néi bén trén, cudi
cang rudi diu me lén Ia duge.

= 7

é((% Cong dung

B& khi, giam béo, nhuan da, c6 tac dung phu trg tri

liéu d61 véi nhiing ngusi bi bénh béo phi.

Dva chudt, sia ddu nanh

e ~ . .
4 Nguyén ligu

Dua chuét tusi non 500g, sita ddu nanh 350g, téi
bam mét lugng thich hop.
‘ 88 1



=~ Cach lam

- Rua sach dua chudt, cho vao trong nude &m ngam
mot lac, sau dé thai vun rdi cho vao may xay xay
nhuyén ra, tiép d6 ding miéng vai méng, sach dé loc
1&y nuéc.

- D6 stta diu nanh vao trong ndi dit, dung lia via
dun s6i, sau d6 d6 nude dua chudt va cho mét it tdi bam
nho vao trén déu la duge.

- Ding vao budi sang va budi téi.
>
S

v Cong dung

Thanh nhiét, giai ddc, giam lugng dudng trong mau,
gidm mé trong mau, ¢6 tac dung phu trg tri lidu dé1 véi
nhiing ngudi bi bénh béo phi don thuin, bénh md trong
mau cao va bénh tiéu dudng.

Dva chudt xao mdc nhi

Dua chudt 450g, méc nhi den 100g, ddu thyc Vat,
mudi, hanh hoa, gitng sdng bam méi loai mot lugng
thich hap.

g

s Cach lean

- Dua chudt b6 cudng, rita sach, thai miéng mong.

- Béic chao 1én bép, d6 mét chut diu vao dun nong,
cho hanh hoa va gitng séng vio xai0 qua, sau dé cho dua
chudt, méc nhi den vao xao nhanh tmyay, ném mot chit
mudl va xao chin la dude.

e
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W Cong dung

Thanh nhiét. 1¢i tiéu, bé am, cung cap nudc, cé tac
dung phu trg tri liéu dé1 véi nhiing ngudi bi bénh béo
phi. bénh mg trong mau cao va bénh tiéu dudng.

Dua chudt trén nudc girng

i T—.\..‘:\l
Vlm .
\”\‘;_ﬂ N quyen licu
Dua chudt 350g. gting séng 100g, xi dau, gidm lau
ngay. dau me, mudi, hot ngot moi loai mot lugng thich hap.

PR
Caely teun

R

- Riia sach dua chudt, bé d6i theo chiéu doe, bo rudt,
thai dua chudt thanh doan dai, cho muéi vao udp.

- Giing sbng cao vo. dap giap, vat 14y nude, cho xi
dau, gidm, bét ngot, mudi, dau meé vao trén déu, cho dua

chudt vao trén déu roi bay ra dia.
-
w'{"l.l‘;}- e - -
v Cong dung
Hoa vi, tiéu héa tét, 1di tiéu, giam béo, cé tac dung
phu trg tri lidu d61 véi nhiing ngudi 4An uéng kém, ty hu,

bénh béo phi.

Dua chudt tron téi

e
i x.-’\‘guym licu

Duta chudt tudi non 450g, t0i 30g, mudi, xi ddu, dau
mé mdi loai mét lugng thich hgp.

a



e Cach laun

- Rita sach dua chudt, cho vao ndl nude sd1 nhing qua,
vét ra bd lam dbi, bd rudt, thai nghiéng thanh miéng.

- T61 bée vo, dap giap. dé vio trong bat, cho mudi, xi
diiu, dau mé vao tron déu ché thanh nude ném, d6 vao
dia dung dua chuét, tron déu 1én 1a duge.

B

1&#’3 Cong dung
Giam béo, thanh nhiét, giai ddc, ¢d tac dung phu trg
tri liéu dé1 véi ngudi bi bénh béo phi don thuan.
Gia Jé xdo son tra
\‘;L.?\gug én liéu

Sdn tra tuci 120g, gid dau xanh 450g, hat tiéu 10
hat, hanh tay 10g, gling 6g, mudl, rugu gia vi, bot ngot,
dau thue vat moi loal mét lugng via du.

Cach lam

- Riia sach gia d8, dé rao nude, son tra bé nhan, thai
thanh sg1, hanh, gung thai sgi.

- Béic ndi lén bép, dun sbi dau, cho hat tiéu viao dao déu
cho dén khi ¢6 mtu thom, vét ra, cho gung s¢i, hanh vao
phi thom, cho gia dé viao xao. Sau d6 cho rugu gia vi, mudi,
son tra, vao xao, cho thém bat ngot vao dao déu la duge.

B

—
i

W Cong dung

3

Giam béo, giai nhiét tiéu thic an, thich hgp bé trg
dé chita cac bénh béo phi.

@



Chéao dau Jé son tra,nhdn § di
\&% }5(‘!’
N Nguyen lieu
Nhan y di 40g, son tra kho 40g, gao 30g. dau dd 30g.

){

e Cach laun

w

- Hap nhén y di va dau dé, cho son tra vao ndi véi
mot it nude, dun 1én 18y nudc cit, gao dai sach.

- Biic néi lén bép, cho nudc cit sgn tra, gao, nudc via
du dun dén khi gao gin nhir nat thi cho nhan y di, dau

do vao dun khoang 5 dén 10 phut 14 c6 thé #n duge.
A

v Cong dumr
Giam béo, tang sy hoat dong cla 14 lach, thich hgp

dung dé bd trg chiia bénh 14 lach suy yéu. cac ching
bénh béo phi.

Pvo chudt nhén thit

\&r y\rmt}mh(u

Dua chudt 550g, nhan thit 250g, ca r6t 120g, nam
huong 80g, tién thang, mubi, bét ngot, tinh bot. diu ving.

L Cach lam

- Dua chubt rita sach, cat thanh khuc dai 4 - 5em, bé
rudt ¢ gidta, ric mot it bot 1én trén. NAm huong ngam
v&0 nudc, sau d6 thai soi.

- Ca rét bam nhé cho viao nhan thit, cho muéi, bot
ngot, tinh boét va dau viung vao trén déu, nhdi vao

o




trong dua chuét. Cho dua chudt da nhéi vao bat loa,
cho ndm huong va tién thanh vao réi cho 1én néi hip,
hap chin. cho mudl, bdt ngot vao, ném gia vi viua
miéng 1a dugc.

N

— y\.

l\‘r%"':l Cong dung

Thanh nhiét, giai khat, tu Am nhuéan téo, thich hgp
cho nguoi dang diéu tri bénh béo phi don thuan.

Pau phy, son tra
\N*\‘%_}Zx -Nguyén li¢u

Banh son tra 150g. dau phu 2 miéng (khoing 40g),
dau thue vat 30g, hanh hoa, giing, téi dap nat, muéi, bot
ngot, duong trang, xi dau, gidm, tinh bot.

L Cach lam

- Banh son tra, dau phu cat miéng nhé. Béc ndi lén
bép, d6 dau vao dun néng, cho son tra, ddu phu vao
chién vang, vét ra dé rao dau.

- Cho hanh, t61, ging vao chd diu con lai dio déu,
dén khi c6 mui them thi cho son tra, dau phu, muéi,
bot ngot, dudng trang, gidm, xi ddu vaA mdt chat nude
vao xao lén, cho tinh bot vao trén déu dén khi sanh lai
la duge.

e

—
[

%% Cone duno
D ‘ Fomp) 3 fomp)

Kién ty, giam béo, tiéu héa thie #n, thich hop b trg
diéu tri béo phi do thtic an bi ¢ dong.

a



Canh r&u ngo, son tra

- ;?\Q’f wycn licu

Son tra song 30g. rau ngd tuci 60g, mudl, bdt ngot
moi loai mdt lugng vira du.

ievase Caelr lam

San tra ria sach, bo hat, dap vun. cho vao nél cing véi
rau ngd, cho nude vao dun s61, ném mudl. bdt ngot viia
khau vi.

A

W Cong dung
(Giam béo, thanh nhiét, lai tiéu. thich hop cho ngudi
dang diéu tri béo phi do tich tu khi mau.

Son tra, mach nha

Y

SUTA wtyon licu
Son tra 500g, mach nha 300g, dudng tring 30g.
: .

. /-\&m Cach fein

- San tra rua sach, cho vao nudc $6i nau chin, sau dé
vét ra dé ngudl, loc bo vo, hat.

- Cho chao 1én bép, dé nuée, dudng trang, son tra
viio, dé lia to dun sbi, sau dé dé nho lia ninh son tra
chin nat, loe bo nude canh, cho mach nha vao quiy déu,
doi son tra nat nhuyén va ¢é6 mau dé thi bac ndi ra dé

ngu la dudc.
( g4 )



A

N o
wo Cong dung

Giup tiéu hoa, kién ty, giam béo, thich hop cho
nguoi dang diéu tri bénh béo phi do thiic an bj ¢ dong.
Son tra,tran bi

\'_ . i

\\\b; e .'n - =~
G- Neuyen licu

Tran bi 15g, son tra 30g, tra long 6 6g.

- Cho tran bi va son tra vao ndi, dé nude lugng nude
vita phai, dun khoang 30 phuit. loc bd ba 14y nuée, dung
nude d6 pha ham tra long 6. Day nédp 10 phut 1a dudge.

- Udng thay tra.

X

B e
wo Cong dung

Hanh khi, luu thong mau, giam béo, thich hgp cho
ngudi dang diéu tri béo phi don thuan do dong khi mau.

Ca chép ndu son tra

'QTE_‘X;-\@{L&!}(A’” ligu

Ca chép tudi 1 con, son tra thai méng 50g, trimg ga
2 qua, b6t mi 200g, hanh, mudi, ging, rudu gia vi,
dudng trang.

=~ Cach lam
- Ca bo vAy va néi tang, rua sach, cdt miéng, udp vdi
mudi va rugu trong 15 phut. Trén bot mi, nude tring ga



vao thanh hon hgp chat 1ong dac. Nhing ca vao hén hap
d6 réi vét ra dé kho bot.

- Cho cd vao chao dau néng da phi qua ging, ran
khoang 5 phit réi vét ra. Cho son tra, nude vao ndi dun
s61, cho mudl, rugu, bdt ngot, dudng trang, hdn hop bot
mi con lar va ca di ran vao. dun trong 15 phnt, cho
thém hanh, bdt ngot 12 dude.

X

-:I“ s —
wi Cong dung
Khai vi, lgi tiéu, giam béo, thich hgp cho ngudi bi
bénh béo phi va cao huyft ap, bénh ¢ dong mach vanh,
so ciing déng mach...

Son tra xdo myc 6ng

\J

SRy ANguyen licu

Muc éng 350g, son tra tuci 150g, rau cai dau 30g,
tinh bot udt, diu thuc vat, hanh, giing dap nhé, mudi,
bdt ngot, rugu gia vi, tién thang lugng thich hgp.

e Cach lam

- Myc éng bé mang vo, trén than thit khia doan
van cach nhau 2em, nghiéng 60'C, tao nén cac dudng
hoa van xen ké nhau, sau dé thal thanh cac doan dai
2¢m, ngdm vao trong nudc s6i cho cudn lai. Son tra bo
hat, thai miéng mong.

- Béc ndi 1én bép, d6 ddu vao dun néng khoang 4
phéan, cho hanh, gimg véo phi thom, cho tiép muc, son
tra, rau cai dau vio xao déu, cho rudu, b6t ngot, mudi va
mét it tién thang vao dao déu, cudi cung cho tinh bot
vao tron déu la dude.

@



Canh son tra, son duoc

]

S

73
- A
\ 2’;-\@..{;,«” licu

Son tra tuoi 120g, son duge 50g, tinh bét uét 30g,
tién thang, muéi, bdt ngot, ddu ving,
= Cach laun

- Son tra rua sach, bo hat, thal miéng méng. Son
dude bo vé, rua sach, bé d6i, thai miéng méng.

- Cho tién thang, sdn duge, son tra vao ndi dun séi,
v6t bd bot néi, cho bdt ngot, didu virng, musi vao, cudi
cung cho tinh bét uét vao trén déu 1a duge.

oy

-

S .
W Cong dung

Kién ty, giam béo, thich hgp cho ngusi dang didu tri
bénh béo phi don thuan.

Thit lon ham téo

*\‘?j’,‘f\“guyén licu

Thit chan gio lon 500g, tio d6 200g, bot nude khoai
tdy chin 300g, nude canh ga 120g, 1la thom, hank tay
thai sgi, mudi, bot hat tiéu.

s Cach lam

- Thit rtia sach, uép mubi, hat tiéu, cho vio chao diu
chién dén khi nga mau, vét ra, cho vao ndi; tao rita sach
got vo, bo hat, thai thanh lat.

aQ
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- P& dau vao ndi dun nong, cho hanh tay, la thom,
tao vao xao, sau dé dé vao ndi thit lgn, cho nuée canh
ga vao hAm dén khi thit chin mém thi vét thit ra, thai
miéng mong. :

- Dam t4o trong ndi nude him thanh chat 16ng dae
quanh, cho muéi vao qudy déu.

- Khi an, cho thit Ign ra dia. k&t hop thém bot
nude khoai tdy chin, tudi chat long dic cua tdo dam
la dang dudge.

Ca trdm hd@m téo

Vs
\F y\gu yén licu

Tao 2 qua, ca tram 100g, thit nac thin 150g, tao do
10g. glng, mudl, bit ngot, hat tiéu, rugu mdi loai mot
lugng thich hgp

Ll Cach lam

- Tao got vo, cat miéng, ngdm ngap trong nude sach.
Ca tram lam sach, cat khae, thit nac cit miéng to ban.
tdao do ngam rvia sach, gling got vo cat miéng.

- Cho ca, gung thal miéng, ran trong chao dau néng.
ran ltia nho cho dén khi 2 mat ca vang déu, cho vao mot
chit rugu, thit nac than da cat miéng.

- Cht ¥ dun lia vita cho dén khi nude ding chuvén
sang mau tring duc thi cho tdo di cit miéng vao, ném
mudi. bét ngot, hat tiéu viia miéng, dun thém 20 phit
nia la duge.

- Liae nau, khong nén cho gia vi vao qui sém dé
tranh nudc canh khong dude trong.

G



Thit xdo0 tdo dd

-

Ered

52
.:'Z-'\@..{yén licu

Thit lgn nac 200g, tao do 100g, mudi, hanh, ging
song dap nho, bot ngot, dudng tring, xi dau, ddu ving,
dau thuyc vat, tinh bot uét.

“ g
= Cach lamn

- Tho rda sach, got vo, bé hat, thai thanh lat; thit lgn
ria sach, thai mong.

- Dt nol 1én bép, d6 ddu thyc vat vao dun séi, cho
hanh, gling vao phi thom, cho to, thit, mudi, dusng
trang, xi dau, bét ngot vao dao déu, cho tiép tinh bdt udt
vao tron déu cho sanh lai, 6 dau viing lén, bic néi ra,
dd ra dia 1a dudc.

Canh thit nae, tuyét ahi, tdo s

A

L
e Cach lam

- Qua sung rua sach, tao got vo, bé hat, riia sach, cit
miéng nho, thit nac ria sach cit migng, lude so qua
khoang 2 phiit, tuyét nhi ngdm vao nude, cit bd cudng,
xé thanh miéng nho.

- Cho nudc va tat ca nguyén liéu vao ndi, dun Iia to
dén khi s6i, sau d6 dun la nhd him trong khoang 2

tiéng la dugc.
‘ 9g |



Chdo téo dé

's'y‘\ guyen lieu

Gao té 1 bat, tdo do 1 qua, nho khé 2 thia to, mat
ong 4 thia to.

s

i Cach lam

- Gao vo sach, dé rao nudc; tao do ria sach, b hat,
thal miéng.

- Dun s8i nude, cho gao va téao vao dun s6i roi quay
déu, ¢é nho lita dun thém 40 phit.

- Cho méit ong, nho khé ra bat, dé vao chao, quiy
déu 1a duge.

o
W Cong dung

Trit ddc, chong tao bén, giam béo, 1am dep.

Canh cé ndv téGo

: z-'\'gu.ym licu

Téao d6 3 qua, cad 1 con, gling 2 miéng, tdo tau 10

& Cach lam
- Ca lam sach vay, bo mang, boé rudt, diung nudc ria
«.«ch. xat mudl.
- Ran ca trong chao dau dun séi dén khi vang déu 2
mat; tdo d6, gitng, to do6 rua sach; tdo db got vo, bd hat,
bo cudng, cat thanh miéng, gling, tao do cit miéng.
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- Cho lugng nude thich hop vao néi dun sbi, sau dé
cho toan bd nguyén liéu vao dun trong khoang 2 tiéng,
cudl cung cho muéi, bot ngot vira miéng la duge.

- Mb1 tuan 2 ldn, &n vao budi t81 hoac budi sang.

Canh tam Jdinh nau chudi

k‘\ggz-'\’g{:_:yén licu

Chuoél 1 qua, quyt 50g, 1& 50g, tio 50g, duong kinh
50g, tinh bét uét luong vua du.

.n.)?

Faea Céclt o

- Chuéi raa sach, béc vo, cidt thanh nhiing miéng
nho. Quyt bo vo, tach mui; tao, 1& got vo, thai hat luu.

- Cho chudi, quyt, 18, tdo da cit nhd vao ndi, cho
thém nude va dudng tring, dun sdi, sau dé cho tinh bét
UGt vio quily déu, dé ngudi 1a duge.

C& trdm ndu dau phy

BN _
*\_x\gu yén licu

Ca trdm cd 1 con, dau phu 2 miéng, rau cai xanh, téi
ciy, md Ign, xi diu, rugu gia vi, nude canh nguyén chat,
dudng trang méi loai mot lugng vira du.

et
7 {f

:}{a—;ﬁw Cach lam

- Lam c4, bo vay, bo néi tang, rita sach, cit thanh 3
khic. Rau cai ria sach thai thanh doan nhd, cho vao
bat cung véi ca.
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- Pau phu cat thanh miéng day khoang 4cm, cho vao
mdt bat khac; toi cay rua sach, thai khac.

- Dun nong ma, khi thay bée khéi thi cho ¢4, rau cai,
rugy, xi dau, dudng tring, nudc canh vao dao déu. Sau
d6 cho dau phu va nudc canh vao dun s6i. Van nho lua,
nau khoang 5 phut. Khi thdy dau phu néi 1én trén thi
cho to1 va mdt chut md vao 1a dudc.

C& trédm ndu bi dao
Zt’\ cuyen licu

Ca tram tudi 250g, bi dao 500g, mudi, dau thyc vat.

Zoesssa Cach lam

- Ca trém bd vay, mang va ndi tang, ria sach, cit miéng.

- Cho ¢a vao chao ddu néng chién vang, vét ra dé
rao dau.

- Cho ca va bi dao da got sach va thai miéng vao néi
niu canh, cho muéi vao ném gia vi vita miéng 1a duge.

C& trém sat

-~ 5

ex-\-'guy(en licu

Ca trim co6 6 miéng, hanh, téi tdy, rugu gia vi, xi
diu, gidm, dudng tridng, bot hat tidu, tinh bdt udt,
dau 4n mf)i loai mét lugng viza dd.

‘?{ ( ‘ach lam
- Cam ca rua sach; hanh thai nho; toi tdy thai
miéng mong.
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- D8 ddu vao ndi dun néng, phi thom hanh. cho ca,
rugu, gia vi, xi dau, gidm, dudng trdng, bdt hat tidu va
mot it nudc vao dun khoang 8 phut, sau dé d6 tinh bt ust
vio quiy déu tay, trude khi bac ra cho téi tay vao la duge.

Cc'\_ hoa tiéu

N VeN
. \,{ i o " .o
)\_j Nguyén licu

Ca tram cd 1 con (nang khoang 1kg), rau kim cham
200g. hanh tay 50g, hoa tiéu 30g, tring ga 1 qua, bot
dau 20g, gitng 20g, mudi 3g, bot ngot 5g, hat ném 3g,
rugu gia vi 25g, bot hat tiéu 2g, dau sic lap 100g, nuédc
canh nguyén chit 200g.

L
P

4 Aty
S e 358

Cach lam

- Lam c4, cit bd vay, mang va néi tang, riia sach, loc
thit, thai thanh cic miéng mong; thai hanh, ging: rau
kim cham rua sach, ngdm qua nudc séi réi vét ra, thai
nho cho vao bat ca udp véi rugu, hat ném va bét dau.

- Béc chdo 1én bép, d6 ddu vao dun néng 6 phan thi
cho hanh, giing vao phi thom, d6 nudc canh, rugu vao,
cho thém muéi, hat tiéu, hat ném vao dun séi, cho ca
vao dun dén khi gan chin thi bic ndi ra, d6 vao bat st,
ném bot ngot vita miéng.

- Béic mot ndi khac 1én bép, d6 ddu vao dun néng dén
7 phan, cho hoa tiéu vao rang thom, dé hoa tiéu 1én ca
Ia duge

o
“.&’Ef =

v Cong dung
Am bung, giam béo.
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Ca sot bia

7
\f‘%\ ?\guy(n licu

Ca tram co' 1 con, gting, téi, hanh, tudng dau canh,
ddu d6, dai héi, hoa tiéu, 1a thom, bot ngot, dudng trang,
bia, dau thuyc vat, nude canh nguyén chat.

i Cach lam

- Lam céa, ria sach, khiia dao 1én than ca, cat khiic,
cho hanh, ging vao udp véi ca. Cho ca vao chao dau
néng thi chién dén khi bén ngoai x6p, bén trong mém
thi vét ra dé rao dau.

- Pat mot ndi khae 1én bép, d6 dau thuc vat va dau
d6 vao dun néng, cho gling, toi vao phi thom.

- Sau dé6 cho tuong dau canh vao phi thdm, tiép
tuc cho hoa tiéu, bia, nuée canh, la thom, dai hoi,
hanh va ca vao, dé lia to dun séi, sau d6 dé lta nhd
ninh trong 15 phit, ném mudi va bot ngot vita miéng
la dung duge.

Lav ¢4 trém ¢d, hoch khiéy

kc‘Ly Nguyén liéu

Tram ¢é 1 con, hat hach khiéu 150g, thi diéu 15g,
thién ma phién 6g, miang thuy phat déng, dau ha lan
150g, rau kim cham 50g, gia d6 vang 100g, glng tudi
15g, hanh 20g, mudi 6g, hd tiéu bdt 3g, bt ngot 2g,
rudu 15ml, md lgn 100g, nuée 2,51
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. Cach lam

- Hach khiéu ludc séi1, b vé, rita sach; tha diéu.
thién ma phién ria sach, boc lai bang vai x6, ninh
trong noi.

- CA tram ¢d lam thit, danh vdy. bé mang va rudt.
ria sach, cat khue; mang thiy phat dong cit doan; gia
dd vang, rau cham kim, ria sach, vay khé, bay lén dia.

- Néi lau ria sach, dat 1én bép, cho md lgn vao dun
nong, cho ging va hanh vao phi thom, cho nude, ca da
cit khic, hach khiéu vao, dun to lda dén khi s6i, cho
thém mudi, bdt ngot, dau va rugu, hét bot, cho thém
nudc vao trong ndi 1au, dun nho ltia dé gid néng va lam
chin nguyén liéu.

Cé trdm hém ném thdng

N&m thong ngdm nude 250g, thit ca tram 850g, moc
nhi den ngam nude 30g, toi cay 60g, rugu gia vi, dudng
trang, bot hat tiéu, ddu thyc vat, giing, mudi, hanh,
nudc canh nguyén chat mai loai mot lugng thich hap.

- Cdaich lamn

- N&m rtia sach, vit khd nude, cit miéng; moc nhi
rifa sach cit bd cudng; thai hanh tdi thanh doan; giing
thai chi; ca trdm ria sach cét khiic.

- Pun néng dau, cho ca vao ran vang déu, sau dé vét
ra cho vao néi dat, cho ndm, mde nhi, dudng, rugu, bot
hat tiéu, muéi, hanh, gitng, nudc canh vao ndi dé lia to
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dun séi, vét bo bot, sau dé dé la nho, ninh dén khi ca
c6 mui thom thi cho to1 vao dun séi lan nia thi béc néi
ra la dudec.

Canh 8¢ dbng, ngdn nhi, ca rot
Vol
it

Ca rot 250g, ngan nhi 20g, 6¢ déng 250g, thit lon nac
250g, qua miit tio 3 qua, mudi 5g.

DN auyen litu

Limae, Cach leun

- Ca rét got vo, cit miéng, rita sach; ngdn nhi ngam
nudc, bo chan, tach thanh tiing canh nho, rua sach.

- Thit nac riia sach, thal miéng, chan qua nudc s6i;
6c déng lude chin, bo vo 1ay thit, riia sach; mit tao
rua sach. |

- Cho 1,6] nuée sach vao ndi gém, dun sbi nude roi
cho tit ca nhiing nguyén liéu trén vao, dun sé1 bang lta
to réi chuyén ltia nho dun trong 2 gid, cudl cing ném
mudl cho viia an la dudc.

- Dung cho ngudi da khé, mat khé, néng rudt,
miéng khat.

A A

wo Cong dung

B6 huyét dudng nhan, nhuan tao dudng phu, giam béo.
%ﬂ?C‘ha g

Canh nay ¢6 tinh mat, ngudi phé& hu han, bi ho, ty vi
hu han nén can than khi dung.
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Ca trém, tdm ndn

L

\i 'X,-\-guy@: v licu

Bot c& triam uét, tdm ndén. ndm huong thai nho,
mang thai nho, nudc ép giing, hanh, rugu gia vi, mudi,
long trang tring ga, nudc lude ga, bot ngot, dau sic lap.

wxse, Cach lam

- Cho muéi, long trang tring, nude ép gling, hanh
valo bdt ca tram co, nhao tron déu. Tém non, ndm huong,
mang va mudi trogn déu véi nhau, hap chin lam nhéan.

- Bot ca bén trong nhéi nhin, nan thanh hinh ban
nguyét, cho vao nuée séi, nau chin rdi vét ra.

- Cho nudce lude ga, mudl, bt ngot, rugu vao néi dun
501, cho banh ca vao dun s61 rdi bay ra dia.

Canh sta bién, mudp, vé dua hau

J Nguyén litu

DAu stta bién ngam 250g, vo dua hiu 250g, mudp
tucl 500g, dau ¢6 ve 100g, mudl An mot lugng via da.

- DAu sda bién, dau cove, vo dua hiu, mudp déu
cit miéng.

- Cho nuée vao nédi dun séi, cho dau sita bién, vo dua
hiu, dau céve vao dun séi bing lia to rdi chuyén lia
nho him trong 1 gid, sau d6 cho mudp vao, dun sbi mot
14t r61 ném muéi cho vita miéng 1a dudc.
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L

¥ Cong dung

B6 huyvét dudng nhan, thanh nhiét giai thi, thanh
phé chi khat, b6 mau, giam béo.

Thich hdp dung cho cac ching pht nude, ngudsi néng,
miéng khat, mat dé va kha.

ﬁif’(hu y

Ngudi ty vi hu han than trong khi dung.
Canh tring gd téo dé ’

- ‘t"(-. o+ - .
¥\“\_.-;’L\ guyen licu

Tao do 10 qua, tritng ga 2 qua, mudi 5g.

e
e Cach laun

- TAo d6 riia sach, dé rao nudc; tring ga lude chin, bo vo.

- Cho tao do va tring ga vao noi nudc sbi, nudc co
thé nhiéu mét chut.

- Pun lia nho tiz 2 - 3 gig.

- Sau khi dun xong c6 thé udng canh tdo d6, an
triang ga.

.l

wo Cong dung

B& huyét dudng nhan, ich khi cuong than, giam béo.
Thich hgp dung cho phuy ni.

%ﬁ'('ht}: y
Tao d6 sau khi ludéec khéng con mui vi, ¢6 thé

khéng an. Nhung tring gd sau khi ludéc vin con
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nguyeén gia tri dinh dudng, phu nd nén an, cé tac dung
lam dep da.

Canh tom ndn, hodng ki
\} VS
vy X N L
“‘Ly Nauyeén licu

Hoang ky 30g, son duge 30g, duong quy 10g, cAu
khdi 15g, cat canh 6. tém ndn 100g, gung lat tuci 5g,
muét an, diu lac, méi tha mét lugng vira du.

wxiem Cach laun
- Cho céc loai thude vao ria sach, ngdm nudc; tom

ndn rua sach.

- Cho cac nguyén liéu thude vao ndi gém, cho 21 nuée
vao vdn to lia dun soi rdi chuyén léia nhé dun trong 1,5
gid, bo ba thude 14y nude.

- Cho tém ndn, giing tudi vao nude thude, dun trong
13 - 15 phat, ném thém mudi va dau lac cho viia an la
dung duge.

x

e

W Cong dung

BS huyét dudng nhan, ning ngye, kién xuong cét, hd
trg giam béo.
Thich hgp ding cho phu nit tit 20 - 30 tubi.

-
@f"’ Chity

Phén 4n trén danh cho 1 - 2 nguoi, c¢b thé ting thém
phan an theo ty 8.
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Ngao ham muép déng
Vol .
AL Nguyen lidu
Mudp dang 250g, ngao 500g. rugu gia vi, mudi tinh,
to1 tau, nude ging tuot, dudng tring, dau ving, diu in,
méi loai mét lugng via du.

it
e Cach faun

- Cho muép dang vao nhing qua nudc sdi, ngam
nudc lanh cho hét vi ding réi thai lat,

- Cho ngao vao nudc sdi lude dén khi mé miéng, vét
ra l&y thit, ria sach; téi xat nhuyén.

- Cho déau in vao néi, xao thit ngao, cho tiép nuéde
gung, rugu gia vi, muét vao dao déu.

- Trai mudp dang xudng day ndi, thit ngao mudp
dang dit lén trén, cho nudc ging, rudgu gia vi, mudi, toi,
duong tring va nude vao, ham t3i khi thit ngao chin va
ngim gia vi, cho dau vimg vao la dudc.

» .

e Con 1w dung
Lam dep da, lam cham qua trinh lao héa, den téc
ong mugt.
Mon canh nay thich hgp dung cho phu ni sic mat
nhdt nhat, toc khé, hé trg giam béo.

i
Fanog
?@ﬁ’f Clury

Khi niu canh nay, nhit dinh phai lam giam bét vi
déng cua mudp déng. néu khong vi ding s8 Anh hudng
dén huong vi cia mén an.
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Canh tring gd, ¢b ich mau
< e
*\_y’\gi.{t;(’}n lide
Co ich mau 20g, tring ga 3 qua, ging tudi, musdli,
diu an, méi loai mét luong vira du.

e Cach lam

- Co ich miu ria sach; gitg tuoi rila sach, dap dap.

- Cho vira dti d&u vao chio, dap tring va chign vang
hai mit, vét ra, dé réo dau.

- Cho triing da ran cang ¢d ich miu, ging tusi vao
néi gém, thém lugng nude vita di, van to lita dun sbi rdi
chuyén ltia nho dun trong 15 phut, vét bo ba thude, ném
gia vi cho vira 4dn 1a duge.

'y

H'i‘*‘d.' W [
v Cong dung

Hoat huyét khit 4, diéu kinh tiéu thiy.
Canh nay c6 thé tri cac ching nhu: théne Kinh, kinh
nguy¢t khong déu do khi huyét it dong, béo phi.

3 Cha Y
Nguoi khi huyét hu khéng nén dung canh nay.
Canh tring gd, ha thi 6, tang k¢ sinh

Y3
Shet -
ny Z,-\@u__gcn. licu

Tang ky sinh 30g, ha tha 6 60g, tao d6 6 qua, tring
ga 2 qua, dudng dé mot lugng vita di dling.
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A e
Lk Cacl lam

- Tang ky sinh, ha thu é rua sach.

- Tao do ria sach, ngdm mém, bd hat.

- Cho tat ca cac nguyén liéu vao ndl gim, thém
luong nude vita dd, dun s6i bang la to rdi chuvén lua
nho dun trong 30 phut, vét triing ga ra béc vo, rdi lai
cho tiép tring vao dun trong 1 gio, thém ducng dé roi
dun s6i la dung dudgc.

>
v Cong dung

Ich huyét bé than, den tée, dep da, giam ma.

Dung cho ngudi huyét hu thé nhude, tée bac sém, co
thé gia yéu, cing c6 thé dung cho ngudi lung g6t dau
moi, tit chi té moi do than hu nang.

2 Cha y
Tao dé bo hat c6 thé chdng tdo bén, cho nén phai bo
hat téo trude khi ché bién.
Canh thit thd, ngoc tric, sa sém
S
:'Q:f-# o - ‘n
L Agy o licu

Sa sAm 30g, ngoc truc 30g, bach hgp 30g, ma dé
100g, thit tho 600g, mudi 5g.

Sy .
e Cacly leun

- 8a sam, ngoc trie, bach hgp ria sach, ngdm nude
trong 1 gid.
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- Ma dé bo vo, ria sach: thit tho thai miéng, rua
sach, chan qua nudc sbi.

- Cho 21 nuéc sach vao nét gém, dun sdi réi cho nhiing
nguyén lidu trén vio, dun s6i bing lta to réi chuyén lia
nho dun trong 3 giG, ném mudi cho viia dn 1a duge.

FE

it

ET S PN
v Cong dung
I ALng

Tu dm nhuén tdo, dudng nhan, lam dep, giam béo.
Dung cho ngudi da khé, phéi néng ho hoic ho lao 1au
ngay, phé& nhiét thuong 4m va bénh tidu dudng.

@ﬁ% Chii g

Canh nay ¢6 tinh mat, ngudi ty vi hu han, phé& hu
nén than trong khi dang.

Canh trung gaq, tric nhy

\\_\ };»";‘:'

RS, SR
Lo Nguyen licu

Tang ky sinh 50g, tric nhu 10g, tdo d6 8 qua, tring
ga 2 qua, duong pheén via du.

e

., Cach lam

- Tang ky sinh, tric nhu rda sach; tdo do bo hat,
rua sach.

- Lude chin tritng ga, bée vo.

- Cho cac nguyén lidu thude bic va tao d6 vao ndi
gém, thém lugng nudc vira dd, dun lia nhd khoang 90
phit, cho triing ga, duong phén vao dun tdi khi duong
tan hét 1a duge.
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i Cong dung

Diéu b6 khi huyét, 1am dep da, gidm m8, giam béo.
Diéc biét thich hgp dung cho ngudi thiéu mau hoic
cd thé mét moi.

Cocna g
Nguai ty vi hu ta khéng duge ding.
Thit thé ham tae dé

: Hy Ngwyén liou

Thit tho tuci 400g, tao dé 14 qua, m§ lgn chin, hanh
thai nho, gling tuoi, muéi tinh, bot ngot, mbi loai mot
lugng vira du.

sl Cach lam

- Thit thé rua sach, thai miéng, chdn qua nudc sbi.
VOt ra rita sach; tao do6 riia sach, bé hat.

- Béc néi 1&n bép, dun néng diu in, phi thom hanh,
gung. Cho thit thé vao ddo qua mdot lat, tiép theo cho tao
d6, mudi tinh va nuéc sach vita di vio dun séi, cho ca
canh vao thit vio long hap.

- Rita sach néi, cho vaio mét lugng nude vira dd, cho
1ong hdp vao, hdm cach thily trong 1 gid bing lita nhd,
dgi dén khi thit tho chin nhit réi 18y hanh, giing ra, ném
gla vi la dung duge.

S

Kién ty ich vi, tu 4m sinh tan, dudng huyét giai déc.

Cong dung
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Thich hgp dung cho ngusi thidu dinh dudng, cd thé

suy nhude, la loai thuc phim t6t lam dep cho phu ni,
nén an thusng xuyén.

=
izf’f Chu g

Thit tho sau khi cho vao nédi phai ham lia nhd, néu
la to qua sé khé ngdm Vi.

Canh sa sam, bach hop, hat sen

=N
K‘i‘?’%\-’gugén licu

Hat sen IOg, cti nhén 10g, bach hop, bic sa sam,
ngoc truc cAu khéi méi loal 15g, mu6i mét lugng vita du.

An k4

o 4‘*::9'}:-» Cach lam
- Rita sach t4t ca nguyén liéu.
- Cho tat ca nguyén liéu vao ndi gém, cho vira dit nude
dun lta nho trong 90 phuit, ném gia vi cho vita an 1a duge.

»’ff( ong dung

Tu 4m dep da, nhuan phéi, dudng nhan, giam mé.
Dung cho moi ngudi &n vao mua xuan, dac biét thich
hgp cho nguoi ho khan phéi kho, hu lao phat nhiét.

3,
(@ij{, I g

Ngudi ddm nhiéu, ty hu khéng 4n mén nay.
Canh bach hop, dau xanh

r')'
-:;{\): i 1
wg Cong dung

Thanh nhiét giai déc, gidam néng, dudng nhan.
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<P P TN
L Nguyén lidu

Dau xanh 200g, bach hgp khd 100g, dudng pheén 20g.
A Ze
Jﬁ“tz;-ﬂ

- Pau xanh ria sach, loai bo tap chét, cho thém nude
sach dun 1én hoéc cho vao noi dién hip.

- Bach hop khé ngam réi riia sach.

- Bdc ndi lén bép, cho dau xanh vao dun, khi dau
xanh gan chin, tiép tuc cho bach hgp vao, van to lua dun
581 rdi chuyén lita nhd dun téi khi dau xanh chin nhis,
canh bach hgp cling chin, cho dusng phén vao, tiép tuc
dun s6i 10 gidy réi tit bép, day vung vao om moét lic
la an dugc.

—_
v Cong dung

Thanh nhiét giai doc, giam néng, duéng nhan.
Duing cho moi d6 tudi.

%ﬁf?(f’lui Y

Bach hgp ndu xong néu dé lau dé bi chua, thich hop
cho ngudi béo phi.

Cach lam

Thit lon ndv rav chén vit

W Nguyeén ligu
Rau chan vit 600g, thit lgn 300g, gling, xi dau, bt,
mudi, rugu méi loal mét lugng thich hop.
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S

ode Cach lam

- Rau chén vit riza sach, cit khuie, thit lgn cit lat,
cho mét chit xi dau, bét, giing, dau, rugu vao dao déu,
udp 20 phut.

- Pun néng dau, cho gliing vao phi thom, cho thit lgn
vao bat to lua, xdo tai.

- Cho thit vao néi, thém vira nude, cho giing vao, cho
rau chén vit vao, ndu chin, ném vita mudi, bic ra va
thuong thuc.

Canh téo dé, méc nhi Jen

VoI
LTy -l A ‘s
)Ly cuyen licu

Méc nhi 60g, tdo dé 50g, dudng tring mét lugng
viia du.

B d

s Cach lam

- Mée nhi den ngam nudc, rua sach, tach thanh timg
canh nho; tdo do boé hat, ria sach.

- Cho vlia di nuéc vao néi, cho moc nhi den va tio
do vio, dun s61 ro1 cho dudng trang vao la dung duge.

wo Cong dung

Thay déi sic mat vang vot, 1Jam cho séc mat trd nén
tuoh tan, héng hao, gidm mad.

Canh nay thich hgp diing cho phu na.

@f? Chu g

Canh nay tot nhit nén dang hang ngay ho#c cich
ngay trong thoi ky tit trude ky kinh nguyét 1 tuidn téi
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khi két thac ky kinh nguyét. Khi 4n canh nay khéng
nén #n cing d6 bién, néu khong sé c6 thé bi dau bung.
Khi bung ¢6 hién tugng khé chiu, trudéng khi, ciing
nén dn moén canh nay.

Canh a giao, cau khdi, tdo Jé

- \:‘- I " - .o
“\_z\ auyén licu

A giao 50g, tao d6 10 qua, cdu khdi 15g, musi mét
lugng vita du.

A
Fasass Cach lam
- Tao A0, ciiu khéi riia sach, cho vao hop dung.
- L4y mdt miéng a giao nhd cho vao hop, thém vao
khoang 0,51 nudc lanh, day nép dé qua dém.
- Cho ca hop tao, cAu khdi, a giaoc, tdo d6 dd ngdm
nudc cho vao 1o vi séng, réi ném mudi cho via an la dude.

—_—
'"!-1(3% A
v Cong dung

BS khi dudng huyét, lam dep da. Canh nay thich
hgp dung cho phu ni.

@;ﬁf Chit g

Té6t nhit nén chuin bi trude khi @i ngd, va udng
canh vao sang hém sau.

Nam hvuong,<di canh

i Il(c - .
J Nguyen lidu

N&dm huong 200g, cai canh 300g, gting, hanh hoa, mi
chinh, mudi.
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~ai Cach lam

- Cai canh rua sach, chan qua nuéc sbi, vét ra, cho
vao nude lanh.

- Ndm huong rua sach, bod chan.

- Dun néng dau, cho hanh hoa, giing sdi vao, phi
thom, cho ti€p cai canh, ndm huong vio, xao to 1ta, ném
mudi, mi chinh vita an, bdc ra va thudng thac.

Rau chén vit trdn

\\i_;-_? : .
\b\?y\guq@n licu
Rau chan vit 300g, dau thyc vat 50g, tdi, 6t kho, xi
dau, giéfm dudng trang.
j;mé-, Cachr lam
- Rau chén vit rita sach, chan qua nudc séi, vét ra,
dé ngudi, toi cit nhd, 6t khé dap dap.
- Rau chéan vit va dau thue vat cho vao bat to, thém
i dau, gidm, dudng tring tron déu.
- Pun néng dau, cho tdi, 6t vao phi thom, dé ra bat
-au chdn vit, trén déu va thudng thic.

Cai conh xao thit bo

x\«fruym liéu
Cai canh 600g, thit bd 300g, mi chinh, bdt, mudi, toi.

i

f{ff".-? T .
ik Cach lam
- Thit bd rita sach, cit miéng dai, ném mi chinh, bét,
mudi trén déu, udp 20 phuit, ria sach rau cai canh, cét khue.
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- Dun néng chao, cho diu an vao. xao thit bo, dé to
ltia, sau d6 vét ra nhanh.

- Phi thom toi, cho ¢di canh vao, xao nhanh, cho tiép
thit bd, dao déu, nhanh tay, ném vita gia vi, bac ra va
thuong thuc.

Dé&u phy ndu cai trdng

4 p_}'\-'im.g(’?u licu
Pau phu 1 miéng, rau cai trang 200g, canh ga 200g,

hanh, giing, mudi, mi chinh du dung.

o e

|
2Ty

= Cach lam

- Dau phu rita sach, cit miéng mong, chan qua nudc
61, v6t ra, ngAm vao nudc lanh, rau cai ria sach, cat
khuc, hanh thai doan, giing cat 1at mong.

- Dun néng dau, cho hanh, ging phi thom, thém
canh g, cho dau phuy, cai tring va mud dun trong 3
phiit, thdm mi chinh, ném viia &n la duge.

B&p cdi cudn thit

U Nguyeén lieu
Cai bép 5 - 6 14, thit lon nac 100g, hanh tay 50g, ca
chua 1 qua, rau can 30g, mudl, hat tidu du dung.
Kot
‘:_—{:;n:é‘fn Cach lam
- Hanh tay rda sach, cit soi, trén véi thit nac bam,
6 thé thém chiit mudi va hat tiéu dé udp.
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- La bép cal ria sach, chian qua nude séi, dé ngudi,
ca chua, rau can ria sach, cat sgi.

- Ca chua dam chin cho vao nguyén liéu ¢ buée 1,
thém chut rau can. nian thanh hinh sgi dai.

- Md la cal bap, cho cac nguyén lidu 6 bude 3 vio,
cudn lai, ding tim cé dinh lai.

- Cho cai bap vao néi, hap chinh va thudng thiec.

CQi cic ndv trong
¥
\\ {*
& Nauyen liéu
Cai cuc 250g, tring ga 3 qua.

i Cach leun

- Cal ctce rita sach, tring ga l1ay long trang.
- Cai ctc cho via nuée lude chin, khi gin duge, cho
thém tring, thém dau, ném viia an.

Cai cic, & lat

Cai cic 200g, ca 300g, tring ga 2 qud, rau ngd, ging
toi, mudi, mi chinh, bdt nudc, nude du dang.

\f“
y’\rru(ﬂzn licu

‘_..

et Cach lam

- Cai cudc rita sach, chan qua nudc séi, vét ra, cat
thanh doan.

- Ca loc xuong, thai lat mdng; tring bo long trang,
cd, tring, mudi, bét nudc tron déu, dao qua dau nong.
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- Dung néng dau, cho téi, ging vao phi thom, cho
thém mot chiat nude, cho ti€p eai cic, ca vao xao, ném
vita muél, mi chinh, bét nude, rau ngé la duge.

Rou sdng, nhén tém

‘\' y Newyon ligu

Nhan tém 600g, quiy 2 cai, xa lach 1 cay, cudng rau
can 100g, 1ong trang tring 1 cai, hat tiéu, rugu, bot udt.

L iease Cach lam

- Tom bo rudt, cat sgi, ném mudi, hat tidu, rugu, bot
udt, long tring tring, dio déu.

- Pun néng déu, cho tém vio ran vang, trudc khi bac
ra, cho cuéng rau cin vao.

- Rau xa lach rita sach, dé rao nude, béc 14, 16t 1én
mat dia.

- Quay ép nhd, dat vao trong 1 xa lach, cho cé tém
dd ran vao trong la.

Bc’ip cai trén loc

Be“ip cai 300g, lac rang chin 30g, hanh, tdi, mudi, diu
thom du dung

\Uuym licu

r#

- Cai bflp rua sach, dé rao nude, thai sgi nho, hanh
thai sgi, toi thai sqi.

122



- Cho rau, hanh, toi vao bat to, cho thém lac, muél.
dau thom tron déu la duge.

Salad song vi

. {;}
: “?'z-"\'gu.y(”»n licu

Cai clic vira dq, thit lgn 150g, muéi, hat tiéu, bot
tinh, ddu salad tu ché& (dau va nude chanh ty 18 2 : 1, cho
chuat xi dau, nudc cot toi, hat tidu).

s

e Cach lam

- Cai clic ria sach, dé rao.

- Thit Ign rda sach, cit miéng, udp hat tiéu bic,
mudl, mi chinh, ric lén it bdt tinh.

- D& viza dau vao ndi, xao thit lgn cho viza la. Khi gan
dugc, chinh to lia, chat ddu thia trong thit va bac ra.

- Bo thit, cai cte, dau salad vao mot chiée bat to,
tron déu la dudge.

Thit lgn x&0 rav ci

Nouyen licu

Cai trang 600g, thit lgn 300g, mi chinh, hat ném,

mu01 tol.
VS Yo .
wad, Cach lam

- Thit Ign rda sach, thai mdng, trén mi chinh, hat
ném, mudi, uép 20 phit, rau cai riia sach, cit khie.

- Dun néng dau cho thit vao x40, ddo nhanh tay, xic
ra dia.
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- Cho t61 vao, xao thom, cho rau cal vao, xao
nhanh tay, cho tiép thit vao, ném via gia vi, bac ra va
thuong thue.

Thit g& ndu <di trdng
\ “*\_?\gu yen ligu

Cai trang 200g, thit ga 200g, hanh, rugu, canh ga.
mudi, mi chinh, sita bo, bét nude, rau ngé.

- Cai trang bo ré, rita sach, mbi cay ché doc thanh 4
phan. cit khde 10em, chan qua nude séi, vot ra dé ngubi.
cho vao dia, chat nudce di.

- Pun néng dau, cho hanh hoa, rugu, thit ga, mudi,
canh ga, cai trang. dun to Wia, khi s61 cho mi chinh, siia
bo, bot nude, rau ngd, bic ra va thudng thuc.

Thit ign ndu ¢di canh

gx’\guy(;z licu

Cai canh non 100g, thit lgn nac 200g, hanh, ging,
mudi, rugu, son tra, dau thuc vat, nude da dung.

/S

i Cach lam

- Cai canh rua sach, thit lgn nac thai sgi doc, hanh
cat doan, gung thai lat.

- Cho hanh, gling, mudl va thit, rugu vao udp.

- Dun néng dau, cho cac nguyén liéu ¢ bude 2 vao
phi thom, sau d6 thém nude lanh va dun séi.
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- Khi nude canh s6i, cho ¢ai canh vao, thém son tra,
dogi s61 lai, la an dude.

Thit lon x&o ngo, téi

: 1; &
SO .
\\\‘\\e—z\guy érl H{’lu

Ngo toi 500g, thit lgn 300g, téi vita du, mudi, hat
tiéu, b(f)t nudc du dung.
: imd}—l Caclt lam
- Thit lgn riua sach, cit thanh sdi, cho thém chut
muél, hat tiéu, bét, udp khoang 20 phut.
- Dun noéng chao, cho to1 vao, xao thom, dun lia vira,

lan lugt cho ngod toi, thit lgn vao xao tiép, ném mudi
vua an,

Thit than n&v g3, tdi

o Nguyén ligu

Ngo toi 100g, thit logn than 300g, toi, hanh, mudi, mi
chinh, mrc’ic dau thdm, bét nude da dung.

1
‘m’ﬂ'

Tt
o

s, Cach lam
- Ngo tol1 rua sach, cat doan; thit thin ria sach, cit
hoa, cAt miéng nhé dai, chdn qua nudc séi, vét ra, dé rao,
to1, hanh cit 1at.
- Mudi, mi chinh, bt nuée va nude trén déu.
- Pun néng dau, cho hanh, tdi vao phi thom, thém
thit Ign, ngod tdi vao xiao, tron déu va thudng thic.
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Ca tuoi nav xa lach

\\\’ y A auyeén licu

Ca tudi 100g, xa lach cudn 100g, nude canh hat ném,
mudi du ding.

A

s Cacl lain

- Ca cat 1at mdng; xa lach rda sach,
- Cho nude canh vao ndi dun séi, thém ca, khi sbi,
thém 14 xa lach, chd canh s6i ném muéi, hat ném vira an.
Lvon ndu dva chua
\ T
- \rruym licu

Dua chua 600g, luon 600g, hat ném, gling, 6t do, xi
dau thuc vat, mudi, rugu, dudng di dung.

P

FEamis Cach lam

- Luon rua sach, cit doan, tron xi dau, rugu, duong,
udp 20 phut.

- Dua chua ria sach, cit nhd, 6t, giing riia sach,
thai sgi.

- Dua, ludn cho vao néi, thém hat ném, dun nhé la
khoang 1 gid, sau d6 thém Gt, gitng, mudi vita 4n.

Tring g& xdo ngo, tdi

k oz
*Ly Nguyén ligu
Ngo toi tudi 100g, tring ga 3 qua.
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et Cach lam

- Ngo toi riia sach, cit vun, trimg ga dap ra bat.

- Trén ngd tol va tring, dung dau thuc vat, thém
chit mudl vao xao chin.

Thit xd0 khoai md, ¢di be

A Nouyen lidu
Khoai md 400g, cai be 300g, thit lon nac 100g, ging,
hanh, dau &n, muéi, mi chinh da dung.

),( E‘féf
Hoamas Cach lam

- Khoal md ria sach, cit mong, cai be ria sach, dé
rao nude, thit lgn thai sgi.

- Pun néng dAu, cho hanh, girmg vao phi thom, cho
khoai md, rau cai vao xao, dgi chin, cho mudi, mi chinh
vua an.

Thit bS ndu cdi be

'"‘?'&'fz,-'\-'éfu_yﬁn liue

Thit bd 200g, cai be 500g, giing 30g, dau thyc vat, mudi.

'f’f'i«ﬂ
ﬁ-xm Cach lam

- Thit bo rda sach, cat mdng, cai be riia sach, ging
dap dap.

- Pun s61 nude, cho giing, thit bo, cai be vao ndi, lude
to lia, dén khi chin cho thém muéi, dau thuc vat, bic ra
va thudng thic.
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Thit xa0 ging

Gvnura 40g, thit lon than 300g, dAu mé, gling miéng.
rucu, mudi da ding.

};"‘ '.':_.T'".?
s Cach lam

‘(\\ 'l
“\ .&f \guy(n licti

- Rau gynura rua sach, thai khdc.

- Thit lon ria sach, thai miéng mong, chan nhanh
gua nudgc.

- Dun néng chao, cho diu mé, giing vao phi thom, do
rau gvnura vao, xao to 1Ua, cho ti€p thit lon vao xao,
cudi cung thém mudl, rugu via in.

Téi nhing gynura

\\ y\wut}m/rm

Gynura 30g, dau salad, muéi tinh, t01, mi chinh.

s Cach lan

- Gynura rua sach, cit doan.

- Pun néng dau, cho t6i vao phi thom, cho gynura
vao xao to ltia dén khi chin, ném via #n la dudgc.

Gynura xé&o tring
Volim
*\Ja .J\ cuyen lidu

Gynura 100g, tring 1 qua, dudng, mudi vita du, dau
thuc vat 4 thia, toi 8g.
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;:Wof‘zv’“hq
Zesass Cach lam

- Gynura rua sach, thai doan.

- Dap triing, danh tan, thém chit gia vi tron déu.

- Pun néng ndi, cho dAu mé, téi vao xao thom, cho
gynura vao xao 2 phat, thém triing vao, xao chin 1a 4n duge.

Cai thao chva cay

T Nauyen ligu

Cai thao 450g, dusng trang 30g, gidm 10g, mudi 10g,
tuong Gt 45¢g.

el Cach lam

- Cai trang ria sach, cit 4 phan, got bo 15i.

- Tuong 6t, dudng, gidim, mudl trén déu, la cai trén
déu véi dung dich vira pha.

- Sau 1 gid, chiét nude, cat sgi, bay ra dia va
thuong thue. -

Thit x&o rav can

""“E%’-_.J\-'g_n.cy(’én licu

Rau can 500g, thit lgn 200g, hat diéu 50g, rau thom,
mudi, dqung, bét, rugu du dung.

A5
ff\’¢ \5(.(
asess Cach lam
- Rau cén ria sach, nhat 14, cit khic, rau thom rita
sach, cat nho.
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- Thit lgn rua sach, thai sdi, cho chiat xi d4u. rugu,
duong, bot vao udp.
- Pun néng chao, cho diu, cho hat didu vao. xio to
Ia, sau d6 v6t ra nhanh.
- Pun néng dau, cho thit vao xao, sau dé cho hat
diéu vao, trude khi béc ra, cho thém chat mudi, duong
vua an, sau dé cho rau thom vao.

Canh cai thao, thit bo
. :j}?‘:\
\\"‘Ly\ quyen ligu

Thit bo 200g, cai thao 600g, giing, hat ném, bat, xi
dAu, muo1 rugu, dudng,.

hmaia Cich leun
- Cai thao rda sach, cat miéng mong.
- Thit bo ria sach, dé rdo nude, thai mong, thém giing.
bét, xi dau, rugu dudng, tron déu, udp trong 20 phiit.
- Pun néng dau, xao thit bo nhanh tay, to lua, sau
d6 béc ra.
- Pun néng dau, cho cai thao vao, cho hat ném, niu
s01, cho tiép thit bd, day vung, dun séi to lita khoang 1.
2 phat, giam lda, bic ra va thudng thie.

Cai thao, sia bd

_-J-\":Q‘u yén licu
Sita b{) tuol 500ml, cdi thao 300g, mudi, mi chinh.

o
<L.~

ynﬂ

*.Méa Cach lam
- Cai thao ria sach, cét ra.
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- Cho nudc s6i vao néi, thém chiit diu 4n, cho cai vao
chan qua.

- Cho m& vao noi khac, thém sia, girng, mi chinh, b
rau vao luéc qua la duge.

Chdo rav can, son tra

Neuyén lieu

Rau can 100g, son tra 20g, gao 100g.

-‘r:iv@

SET RN .
st Cach lam

- Rau ¢dn bo 14, raa sach, cit nhé, son tra bd hat,
rua sach, cit miéng.

- Gao vo sach, dé vao ndi, thém nuée, ndu nhi.

- Rau cdn cit nhd, son tra cit miéng, cho vio ndi
niu thém chit 1a duge.

Canh dav phu, rav hing

-

_igﬁf\@‘u;j@n licu

—

Rau hing 400g, dau phu 300g, xi ddu, mudi ¢4 dung.

e -

PR h
e Cach lam

- Pau phuy cit miéng vudng 3em, dun néng chio, cho
dau vao, sau d6 ran vang dau, vét ra, dé rao mé.

- Cho dau phu vao ndi, d6 vita nude, cho thém xi dau,
mudi vita dn, dun nhd 1da cho nhir.

- Rau hing rua sach, cho vao néi, dao déu.
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Gia J6 xdo tdi tay

N
N o
\\“\; zf\“'guym licue

Gia dd xanh 300g, toi tay 300g, my sl 600g, thit Ign
6t, hat tiéu.

;\5'4
It

i
¥

w ikl Cach lam

- Gia d6 ria sach, toi tay ria sach, cat khuc.

- Pun nude néng, cho my sgi, dgi chin k§, vét ra,
nhdng qua nudc lanh.

- Dun néng dau. cho 6t vao phi thom, cho ti€p thit
vao xdo, 1an lugt cho gia do, téi tdy vio, xao qua, cudi
cting cho my sdl vao, dao déu.

- Trude khi bic ra cho mét chit hat tiéu vao va
thudng thire,

Thit xao gid do

G e
' j’t\gu yeén litu

Gia @6 xanh 250g, thit nac 100g, dau thyc vat 40g,
xi dau, rugu, dudng trang, mudi tinh du dung.

45

Cach lam

- Gia dd bo ré, rua sach, dé rao nude, thit lgn thai sgi
dg1 dung.

- Cho dau vao ndi, dun néng, cho thit vao, xao qua,
thém xi ddu, rugu, dudng tring, trém déu gia 4o, doi thit
chin mém, bo ra dia.
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Thit 9& rong riéng

PV

A S TP
2 Nguyen lieu

Thit ga 100g, rong riéng 100g, ca rot 50g, khoal mdn
50g, dau phu 30g, chanh nla qua, hanh, tdi, qué hai, xi
dau, rugu, mudi, dudng, nude du dung.

i Cach faun

- Rong riéng cat hoa, chin qua nudc néng, nhang lai
vio nude lanh, thit ga chan qua, dé ngudi, ca rét va
khoai mén cit miéng, dau phu cit doan.

- Pun néng dau, cho hanh vao phi thom, sau d6 cho
ca rot va khoai mén va thit ga xio qua va xtc ra dia.

- Cho hanh, giing, toi, qué hdi, ca rot, khoai mon,
rong riéng, thit ga vao ndi. Cho xi dAu, rugu, mudi,
chanh, duong, thém nude, day vung va ninh trong 1 gid.
Ca rét chin cho ti€p qué héi vao ninh thém chit niia,
nau can mot chit ia an duge.

Mdc nhi trén gia do

ka}?x\gu yén lieu

Gia ¢6 xanh 150g, ca rot 20g, mdc nhi 25g, dau thom
10g, mudi via an.

L

o T
),{ ,.gr;.p_ﬂ
LA T P N Y
s, Cach lam
- Gia d6 bo ré, rua sach, ca rdt ria sach, théai s¢i nho,
mde nhi ngdm nudc, ria sach, tach ra.
- Pun s6i nude, cho gia d6, méc nhi chan chin, vét ra,
dé ngudl, rao nudc.
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- Moc nhi, dau gia, ca rot cho vao dia, thém muéi,
diu thom trén déu va thudng thric.

Con hav x&0 rav hing

\\, X,-\-g: wyen lidu

Con hau 500g, rau hing 300g, hanh, ging, 6t dé méi
thi m{)t chiit, muél, my chinh.
; ,I'\'.;
e, Cach lam

- Cho chiat mudi vao con hau dao déu, rua sach,
dé rao.

- Dun néng dau, cho hanh, ging vao phi thom, cho
con hau va rau hing vao xac qua, ném cho 6t do, mudi.
my chinh vao va thudng thiic.

Thit xéo ndm, mi&n rong

\\\; f \o'uy(zn licu

Nam rom 30g, nAm huong 30g, thit lon 120g, mién
rong 1 tdi, hanh 10g, toi 5g, tuong dau nanh, dudng,
dAu thuce vat, hat tidu, bot séng.

o .

=_—r5£“‘rav-. Cach lam

- Nam r(a sach, cit miéng, thit logn rda sach, thai
lat, mién rong ngam nude, vét ra, dé rao, hanh cit ch.

- Tuong dau nanh, nuée, dudng, dau thuc vat, bt
sdng, hat tiéu cho vao udp thit 10 phiit.

- Cho nude, tuong dau nanh, duong, dau thuce vat bot

sdng, tron déu.
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- Dun néng dau, cho thit Ign vao xao, thém toi, sau
do cho rong riéng va nim vao, xiao, cho nude sét trén 6
trén vao, nau soi, cho hanh, bay ra dia.

Thit ninh rong ri€ng, khoai téy

Sl
y\rrm/m licu

Rong riéng 100g, thit lgn 100g, khoai tay 100g, ca
rdt 100g, hanh tay, xi dau, rugu, da, duong.

Teass Cach lam

- Ca rét, khoai tay, rong riéng riia sach, dé riéng, cit
miéng, hanh tay ria sach, cit nhé hoac thai sqi.

- Dun néng dau, cho hanh tay vao phi thom. cho tiép
thit Ign, thém chiit xi d4u, chit rugu, dudng vio, xao to
Itta, sau d6 v6t ra nhanh, d8 vio dia.

- Cho tiép khoai tay, ca r6t, rong riéng viao nédi trén
ninh nhit, sau d6 bo thit vao, ném mudi 4n 1a duce.

Canh nam hvong, tia td

Vol

v 3};\ guyeén licu

Tia td 50g, ndm hudng 40g, dau phu 10g, mudi,
nude, dau thye vat, dau thom, ging, my chinh, bdt ném
du dung

H :aa*;‘
ki Cach laum

- Tia t6 rua sach, ngam nudc sach, cit nho.
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- Pau phu ria sach, cit miéng, nAm hudng rua sach,
cit soi nho.

- Dun néng ddu, cho giling vio phi thom, cho nam
huong vao xao thom, thém nude, bo dau phu vao, dun so1.

- Trude khi bic ra, cho tia t6, bét ném, mi chinh,
mudi va mét chiit dau thom va thudng thuc.

Canh mdc¢ nhi, dva hau

. %J*?-
NEs o gen
e y\ cuyén ligu

Dua hau 150g, mde nhi den 20g, ducng phén, nude sach.

Ehenas Cach lam
Mbc nhi den ngadm cho mém, dua hau cat nho, cho

vao ndi, cho moc nhi va nude s61 vao dun, sau dé cho
dudng vira an.

Mdc nhi trdn ot Jd

| - Nouyeén licu
Méc nhi 100g, 6t 6 100g, gidm 100ml, dudng, dau
thuc vat, mudl, dau thom.

PRV

wimesas Cach lam

- Méc nhi rtia sach, cit miéng vita phai, 6t do cit miéng.

- Cho gifm, mudi, dau thyc vat, dau thom vao bat
gia vi, ném vita an sau dé rudi 1én moc nhi va 6t do lén
trén déu va thudng thite.
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Thit bd ninh ndm hvong

‘1525\-'0-“1,@;-1 li¢u

Nam huong 100g, gao 100g, thit bo 50g, hanh, ging,
muol, hat tiéu du dung.

& Cach laan

- Ndm huong va thit lon rita sach, thai nho.

- Cho dau vao dun néng, cho gung vao phi thom, cho
chan nam vio xio thom, tiép d6 cho thit vao xdo, réi cho
gao, cho vila nudc vao nau.

- Sau khi ninh, trude khi tit lia, cho chit hanh ecu,
hat tiéu, ném mudi viia in.

Canh ném ndv bo

NA4m tuci 100g, siia tusi 1500ml, bét yén mach 40g,
bo 1 hop, hat ném, mudi du dung.

Nguyen licu

\4

«-Af_;:‘réa Cach lam

- N&m rtia sach, cat lat.

- Cho bo vio néi, dgi tan, cho tiép bot mach vao, dun
nho lia cho dén khi chin, khi bot mach ¢6 mau hdi vang,
cho tiép hat ném vao, ndu thanh dang sén sét, cho stia
tudi vao, khudy déu.

- Cho ndm vao niu chin, ndm mudi viia in, dgi moi
thi chin mém, ném thi 6 do dinh, giam lia, bic ra va
thudng thie.
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Canh hé&n, dau phy, nam rom
\ N :l}‘“\
\: w“" i - -
- Nguyén ligu

Dau phu mét miéng, hén 80g, xi ddu, dudng, musi,
mi chirnh dung, rugu, gitng mét cht.

- s
il Cach lam

- N&m ria sach, cdt lat.

- Hén riia sach, cho nuée lude soi, dé ngudl, nhit
rudt, bo vo.

- Pu ran vang, bo ra bat.

- Pun néng diu, cho gitng vao xao thom, sau d6 cho
diu. cho ndm vao xao ti€p, ndm chin cho tiép nude ludc
hén vio, rot cho thém xi ddu, dudng. rugu vita an. Khi
canh gan can cho thém rudt hén, muéi, mi chinh niu sbi
Ia dudc.

Com nam hvong

2 Nguyén lieu

Nam huong tuoci 4 cay, thit ga xé phay 100g, rau cin
20g, gao trang 50g, nudc, mudi, ddu thom, xi diu, dudng
vita du.

— {:ﬁizfl ? - -
waevasa. Cach leun

- Gao vo sach, dé rdo, thém mét ¢6c nudc, ngam
khoang 15 phuit.

- Nam huong rua sach, thai sgi, trén déu véi thit ga
va gia vi, sau dé ric 1én trén gao.
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- Cho tat ca cae nguyén liéu vao ndi com dién, niu
chin, khi nidt céng téc chuyén sang ché dd “warm”,
tiép tuc dé 10 phut, sau d6 md vung, cho rau cin vao,
ninh 5 phit, sau 46 dung thia niu cdm, dao déu va
thudng thiic.

Hanh tay xdo ném

e
e _l,‘:‘x“:;’-l - - .
O Nguyén lieu

Nam kim cham 100g, hanh tay viia 4, ndm hudng
50g, bo, mudl, gidy.

el Cach lam

- Ndm kim cham riia sach, cit bo ré.

- Hanh tay ria sach, cit hat luu, nAm huong cét 1at.

- Cho thém it b hanh tay, muédi vao ndm kim chim
va ndm huong, sau dé dung gidy, boc lai, cho vao 1o
nudng, nuéng khoang 10 - 20 phiit 14 dugc.

N&m kim cham trén

AT

T
e .
"\Hy\ guyén licu

N&m kim cham 200g, dua chuét 100g, hanh 1 ct, 6t
do 2 qua, xi diu, rugu, mudi da ding.

s, Cach lan
- Nam kim chdm bd ré, rita sach, hanh, 6t d6, dua
chuét rita sach, thai sgi.
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- Cho nim kim cham vao nuéc nhing nudc s6i, dé
ré0, cho vao dia, cho dua chudt vao, ding mudi, xi dau
tron déu, rac hanh hoa lén.

- Dun néng dau, cho 6t d6 phi thom, rde 1én trén va
thuong thuec.

Mé&ng ndu tao, nam kim chém
N Y
*\y Nguyén lieu
Tao bién tudi 50g, nadm kim cham 30g, mang mua

déng, ca rét, nAm huong 20g, gling tuci 10g, nude sach,
mudi, my chinh, dau thiyc vat du dung.

. Cach lam

- Nam huong ria sach, thai sgi, cA rét, mang rua
sach, ciit s¢i, ndm kim cham rua sach cit doan.

- Cho nudce sach, ming sgi, nim huong, ca rét vao
ndi, dun sdi, cho nim kim cham va tao vao.

- Dgi rau chin, thém mudl, my chinh viia én.

N&m x&o thép cdm
Wedp,.
- Nguyen licu
Nam tuci 200g, ca rét 100g, dua chudt 100g, hat
ném, diu salat, hanh gung, mudl du dung.

o

=y

s Cach lam
- N&m huong, ca rot va dua chudt ria sach, cit lat,
hanh, ging, thai sgi.

140



- Cho dau salat vao dun néng. cho hanh, gimg vao
phi thom, 1an lugt cho ndm huong, ca rot, dua chudt
Va0 Xao0.

- Cho thé&m mudi, hat ném vao va thudng thiie.

CA nglr ndu mam rav <di, ca rét

e
: ‘"fﬁx-'\@t.{_yén fiéte

Mam rau cai 50g, ci rdt 50g, ca ngi 1 khiic, dau
salat, rong bién, banh my 3 - 4 miéng, hat tiéu du dung.

o Fve

ffﬂ‘rﬁ Cach lam

- Ca rét riia sach, dé rio, thai soi, mam rau cdi ria
sach, dé rio.

- Pat banh my vio trong ca nglt ma rong.

- Lan lugt cho cA nglt, mam rau cai, hat tiéu vao nia
con lai cua banh my, rudi dau salat 1én trén.

- L&y tang dudi cta cd ngit cudn tron banh my va
thuong thiec.

DUa xdo mde nhi

<& Fjﬁ,
\O“uym licu

Mode nhi 150g, dita 200g, giing non viua du, 6t do,
gidm tring, dudng, mudi, xi dau.

;x:;[r.‘..-'

wasiss Cach lam

- Mée nhi, dita dé riéng, rlta sach, thai lat.
- Gung non, ét thai sgi.
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- Dun néng dau. cho gimg, moc nhi xao 1an, 1in lugt
cho duta, 6t vao, xao tiép.

- Trude khi bc ra, cho dudng va giam theo tylé1:2,
thém chudt mudi, xi dau viia an.

Trong ran rau hing

hr i Th I ~ .
I Nguyen licu
QU] (

Rau hung 150g, dau thye vat, mudi, tring ga 4 qua.

Cachr lam

B i AN

- Rau hiing ria sach, cat cudng, chi gii phén 1a.

- PBdp tring vao bat, cho chit mudi, thém rau hiing,
khudy déu.

- Dun néng dAu, cho tring, 14 rau vao ran chin.

Tra xanh, hach dao

J Nguyen licu

Nhén hach dao 10g, dudng cat 25g, tra xanh lugng
vira phal.

Ay
wiaadss Cach lam

- Cho nhan hach dao vao chdo rang, nghién thanh
bét, dgi dung.

- Cho tra xanh, bot hach dao, dudng cat vao cde, cho
thém 500ml nude néng, ngdm trong 5 phut (day kin nip)
12 ¢6 thé ding duge.
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Tra son tra, song hoa
¥
Vo Y
e J’\uuym licu

Son tra 25g, hoa ctic, hoa kim ngén, tra xanh méi
thi 5g.

i~ Cacly lam

- Son tra ngdm rua sach, tach bd hat, dung tii vai
x6 tao thanh tuii thude, dgi ding.

- Cho tui thude, hoa cie, tra xanh vio dun sbi. d6 ra
ede dgi cho ngudi 1a c6 thé dung dugde.

i&*" Cha y
Logi tra trén ¢6 tac dung lam gidm béo vimg eo cho
phu nit. Phy nii ¢6 thai va nhiing ngudi da day lanh

khdng nén udng tra nay. Hoa cuc ciing ¢6 thé thém ky
tu vio néu cung, lam cho nhuan phéi.

Tré gidim
Wi»
*\Jo Nguyén lieu

Giadm chua 3ml, tra xanh 3g.

L Cach lam
- Cho tra xanh vao cée, cho thém mét lugng nude sbi
vita da ngam trong 5 phit, doi dang.
- Cho gidim vao cdc dyng nude tra xanh, khuiy déu
Ja c6 thé ding ngay.
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Tra hoa hdng, tu la lan

;i_f =
O Nouyen licu

Hoa héng, hoa nhai, ti la lan, c¢é tranh méi loai 3¢,
mat ong 2 thia nho.

)

<L ase Cach lam

Cho hoa, ¢o vao cde, chAm 300ml nudc soi vao ngdm,
day nép lai khoang 5 phut, sau d6 loc vao cdc cho mat
ong vao khuay déu la duge.

Tra hoa bach hgp

-—

o - Nouyén lidu

Hoa bach hgp 5 béng.

o

Cach lamn

Cho hoa bach hop vao cde, cho 300ml nude sé1 vao
ngam, day ndp lai khoang 5 phut, sau dé loc vao coe,
cho mat ong vao khudy déu la duge.

o

Nuéc ép tdo, rau digp

Nauyeén lieu
Tao 200g, rau diép 200g, ca rét 60g, nude cdt qua chanh.
;*
s Cach lam
Rita sach rau diép, tao, ca rét, got vo, bo hat va
c4t thanh miéng nho, cho vao may ép, ép ldy nudc.
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sau d6 cho thém nude c6t qua chanh, hgp khiu vi la
dung dugc.

Nvdc ép la s@m, tao, ca chua
YR
_ typf\"gt.{ym licu

Ca chua 2 qud, tdo 1 qua, 14 sam 100g, mat ong.

S

”gmastl Cach lam

Ca chua, tdo rda sach, got vd, bd hat, cit miéng, 14
sdm ria sach, it khic. Cho tit ca vao may ép rau qua
ép lay nuée, cho thém 250ml nude sbi dé ngudi vao, ldy
nudc ép cho thém mat ong viza khéu vi la duge.

1&?( ‘ong dung
Cé thé gitp co thé bai trir chat ddc va théng tién.
Canh tao dé, lac nhén

;& Nauyén ligu

Lac nhan 100g, tdo d6 10g, dau 46 100g, duong 4o
vita du.

_,--/'n

55

oasas Cach lamn

- Lac nhan, dau dé ngdm nuée, riia sach; tao do ria
sach, bd hat.

- Cho lac nhén, dau d6 vao néi trude, cho nuéc vira
dd, ham trong 1 gid.

- Cho ti€p téo dd, hdm téi khi dau d6 nhuyédn thanh
xdp, khi &n mdi cho duong do.
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oy

k2 Cong dung
B& huyét dudng nhan, dudng am ich khi, gidm mé.
Canh nay thich hgp diing cho phu na.

%ﬁ’(flm ¥

Khi niu canh nay khéng cho qua nhiéu nude, canh
phai hoi sét mdéi ngon. Mua hé khdng nén dn nhiéu, dac
biét 1 ngudi cd thé chit néng, vi canh nay thude loai
tinh &m.

Tao dé, to mat

=

-~

H?"iﬁf\@;u;jﬁn licue

Tao do 150g, tring ga 1 qua, tinh bat 100g.
dudng trang 200g, diu thuc vat 15g, diu ving 3g,
b6t mi kho 50g.

I

Zmad Cach lcun

- Tao rua sach, got vo, thai thanh hinh qua tram,
tron déu cung bdt mi khé. Cho mdt it nude vao tinh bot
uét, quay déu. Dap tring vao bat, cho mdt it nude vio
d4anh déu, d6 hdn hgp nudc tinh bét uét vao quiy déu
thanh chat long giéng nhu bdt an clia tré em.

- Cho tao vao chit 1ong trén, chidn vang trong chao
ddu ving néng réi vét ra dé rao diu. Cho thém dau thuc
vat, nude, dudng vao chao, dé ltia to dun dén khi ¢6 mau
' vang, d6 tdo da chién vao, trén déu rdi béc ra, bay 1én
dia la dugc.
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- Khi lam mén &n nay cAn dé lia ¢ nhiét d6 thich
hop dé dudng hoa tan déu, néu khéng sé khéng tao ra
dudc sgi to dudng.

Nudc ép rav ¢ qua

SUs -
;Jtﬁ"gt.{gen licu

La ct cai 200g, ca rét 400g, rau cin 200g, tao 300g,
mat ong.

i, Cach lam

Rua sach 14 ¢ cai, rau cn, ca rét. Téo got vé, bd hat
cit thanh miéng nhé. Ca rét cét thanh miéng nhd, rau
can thai khiic. Cho 14 ¢l cai, ca rét, rau cdn, tio vio
may ép hoa qua ép liy nudc, cho thém mat ong tay
khau vi.

El

{iﬁﬁ Cong dung
Hb trg chiia 16 loét, giam béo.

Nuéc ép budi, tra xanh

Wi

L -J\LUUC”, licu

Budi 1 qua, nude ép daa 100g, blip tra xanh, mat
ong, nudc lanh.

A;’?qif
L Cach leun

- Budi got v6 va cii, tach mui, béc v, 14y tép, sau &6
cho vao may ép hoa qua ép thanh nuée.
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- Cho budi, tra xanh vao cée, d6 nude lanh vao khudy
cho déu.

- P8 nuée ép budi, nude ép dida vao ly nudc tra xanh,
cho thém mat ong, khudy déu la c6 thé thudng thiic
dugc ngay.

Sinh t& budi, qugt, chanh

y\g{ wén ligu
Budi 1/2 qua, quyt 2 qua, chanh 1 qua, da xay mdt it.

A

s Cach leun

- Chanh ria sach, cit thanh muai nho, 1&y ruét, bo hat.

- Buoi, quyt got vo, bdé hat, phidn thanh mui nho
é sin.

- Cho chanh, budi, quyt vio may xay sinh té xay
thanh nudc, lai d6 vao cée, cho da khudy déu la duge.

d

Sinh t& hvong cam, ca chua

1;1.

EVCUAE

: z’\@f{.{gén licu

Cam 1 qua, c& chua 1/2 qua, nudc chanh 15ml, mat
ong 1 thia to, nudc s61 dé ngudi vita da.

‘?:“):'&3& Cach lam

- Ca chua cit bd num, ria sach, cho viao nudc sbi
chan qua, vt ra dé ngudi, béc bd vd ngoii, cit thanh
miéng nho dgi dung.
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- Cam rua sach, cat thanh miéng nhd, béc bd vo va
hat 14y rudt dgi dung.

- Cho ca chua, cam vao may ép hoa qua, cho nudc,
nudc chanh, mat ong vao ép déu, dé vao cde.

_@ﬁ?( ha g

Chidt lycopene trong ca chua cé tac dung bdo vé
huyét guan, ¢6 thé giam sy phat tac bénh tim. Pic biét
ca chua c6 tac dung khang oxy héa, ¢6 thé bao vé t& bio,
ngén can tién trinh phat trién cda bénh ung thu.
Thuong xuyén s dung ca chua ¢6 thé khang dude su 1o
héa, gitt duge nuée da tring, véi xo cling déng mach, cao
huyét ap va bénh dong mach vanh cing ¢6 tac dung
phong tri nhit dinh.

Sinh td cam, ca& rot

X Nauyeén ligu
Cam 1 qua, ca r6t 1/3 ci, hat sen 15g, nudc sb6i dé
ngudi 300ml.

iy, Cach lam

- Hat sen rda sach, cho vao nuéec &m ngam; ca rét
ria sach, got vo, bao nhé dgi ding.

- Cam ria sach, ct miéng nhé, béc bd vé va hat 14y
rudt doi dang.

- Ca rét, cam cho vio may ép hoa qua, trude tién
cho 200ml nude vao ép ky, lai d6 nét nude con lai vao
xay déu sau d6 dé ra cdc, cho hat sen vao khudy déu la
dung dudge.
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Sinh t& hvang cam, du du

- Y
i, xf\-gu.y@n licie
Cam 2 qua, du’'du 1/5 qua, mat ong 2 thia nho, nuée
s61 dé ngudi viia du.

e

wiaems Cach lam

- Cam rda sach, cit thanh miéng nhd, bée bé vo va
hat, 18y rudt doi dung.

- Du du got v4 b hat, cit miéng nhd doi duing.

- Cam, du du cho vao may ép hoa qua, cho mat ong,
nude ép déu, d6 ra cée.

Sinh td huong cam, téo, ¢a rdt

\;ﬁ:""%-\"é’tz._qﬁrz ligue

Cam 2 qua, tao 1 qua, ca rét 1 c1, mat ong 1 thia to;
rau chan vit, nudc s6i dé ngudi méi thi viia da.

gD

b ad

e Cch lam

- Ca r8t rita sach, got vo, cit thanh miéng day; téo
ria sach got vo bo hat, cit miéng nho doi dung.

- Cam rita sach, cit miéng nhd, bée bd vo va hat, 18y
rudt, sau d6 cho may ép hoa qua ép thanh nudc doi dung.

- Cho cam, rau chén vit da ria sach viao may ép, cho
nudc chanh, mat ong xay ky, duge dé ra cée.

Q
%ﬁ%(fhﬂ Y

Rau chén vit (rau chan vit, cai b6 x6i) ¢6 chita rat nhidu
vitamin C va sit, Dong y cho riing né c6 thé dudng huyét
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cam mau, thanh nhiét nhuan tao, vi né chita nhidu lugng
carotine va canxi, cho nén thich hgp véi tré em trong thdi
ky phat trién va phat duc. Ngoai ra, rau chan vit déi véi
bénh quang ga, thiéu mau, tdo bén, tri chay mau va bénh
viém mép ciing c6 hiéu qua tri lidu tuong d61 tot.

Sinh t& cam, dva, rugu nho
o Nouyeén ligu

Cam 1 qua, dita 1/4 qua, rugu nho 25ml, nude luu
mét it, mét ong 1 thia to, da vién via du.

e Cach lam

- Cam riia sach, cit mi€ng nhd, béc bd vo va hat, 14y
rudt dgi dang.

- Daa got v6, cit miéng nho.

- Cho cam, dla vao may ép hoa qua, cho rugu nho do,
nudc lyu, mat ong xay déu, d6 ra cbe, cho da vién vao
khudy déu 1a duge.

Sinh 18 tdo, mdt ong

e"%-‘\-‘gt.f.ym licu

Bugi, tdo méi loai 1 qua, mat ong 1 thia nhd, nuéc
dun séi dé ngudi lugng viia du.

e Cach lam

- Budi got vo, bo hat, béc bd mang tring, chia thanh
miéng nho; tdo rla sach, got v6 va bd hat, cit thanh
miéng dgi dung.
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- Cho budi, tao viio may xay sinh td, cho nuée sbi dé
ngudi, mat ong danh déu lén, db ra cdc.

Sinh td cam, chanh

w Neuyén ligu

Cam 3 qua, chanh 1 qua, 14 sen 1 14 vita, da vién vira du.

T

—rass. Cach lam

- Cam, chanh ria sach, tach mui, béc vé va bo hat,
14y rudt dgi dung.

- Cho cam, chanh vao may ép, ép thanh nude, do vao
coc, cho 1a sen, da vao khudy déu 1a duge.

Sinh t& chudi, cam

7 Nguyén ligu

Cam 1 qua, chudi 1 qua, mat ong, nudc sbi dé ngudi
mdi loai vita du.

ey

A
s, Cach lam

- Cam rua sach, tach thanh mui nho, béc bo vo va
hat, 18y ruét dgi diing, chudi bée vo, cdt miéng nho.

- Cho cam, chudi vao may ép hoa qua, cho nude, mat
ong xay déu, d8 ra cdc 1a dudge.

Sinh t& diaq, cam
F
W Nguyén ligu

Cam, ci chua mdi loai 1 qua, dida 2 miéng, cin tay
1/2 cong, chanh 1/3 qua, mat ong 1 thia to.
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KT .
Chsash. Cach lam

- Cam, chanh rda sach, tach thanh mui nho, béc bod
hat va vo, 1ay rudt dgi dung.

- Ca chua, dda riia sach, cat thanh miéng; cin tay
rua sach, bo gan, cat doan dgi dang.

- Cho tat ea nguyeén liéu vao may ép, ép déu 1a duge.
Sinh t& budi, cd cdi

5

J - Nguyén litu

Buéi, quyt méi loai 1 qua, et ¢di tring 100g, mat
ong 2 thia.

i lwied
‘é:gn Cach lam
- Budi, quyt got vo, b hat, béc bé mang tring, chia
thanh miéng nho doi dung.
- Cho budi, quyt, cii cai tring vio may xay sinh t&,
cho mat ong trén déu 1én, dé ra cée 1a duge.

Sinh td rav can, budi dao

N Jf"' - .
J Nouyén litu

Budi dao 2 qua, rau can 2 cay, méat ong 1 thia nho.

P

AT
s Cach lam

- Budi dao rda sach, cat thanh mii nhé, bd vo va hat,
14y ruét doi dung.

- Nhit rmia sach (dé lai 14 non), viy rao nudc, nhit b
X0 gia, cat doan dgi dung.

153



- Cho budi dao, rau can vao may ép. ép lay nude, do
vao coe, cho mat ong khuay déu la duge.

Sinh td budi, son tra
A -Nauyén ligu

Bugci 1/2 qua, son tra 250g, nude chanh 15ml, mat ong
1 thia to.

5 Cach lam

- Budgi got vo, béc bd mang trang, chia thanh miéng
nho, bo hat, doi dung.

- Son tra rua sach, bo hat, cho vao may xay sinh t& xay
thanh nude, d6 ra doi ding.

- Cho budi vao may xay sinh t8, cho nudc son tra,
nuée chanh, mét ong danh déu, dé vao cée.

2;%‘?{‘ Chua iy

Son tra ¢6 gia tri dinh dudng rat cao, cé gia tri va
chiia bénh t6t. Ngudi trung nién, ngudi gia thudng an
son tra c6 thé tang cudng vi giac, cai thién gidc ngd, duy
tri duge sy 6n dinh clia canxi trong xudng va trong mau,
dé phong xd cing dong mach, ngudi ta thuong goi day la
“thyc pham trudng tho”.

Sinh t& bwéi ddo, cam
k*\‘iz;\-'guyén licu

Budi dao 1 qua, cam 1/2 qua, d6 uéng amino acid
150ml, da vun via dn.
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e

AT T . -
easms Cach fam

- Buoi, cam ria sach, tach thanh mit nho, bo vé va
hat, 14y tép busi dgi dung.

- Cho bugi dao, cam vao may ép, cho acid amino, da
vao danh déu 1én, dé ra cée 1a duge.

Sinh t& budi dao, mo kho

v
-
o Nguyen ligu

Buai dao 1 qua, mo khé 7, acid amino 120ml.

T

sy Cach lam

- Budi dao rua sach, tich thanh mui nhé, bo vo va
hat tach &y tép buoi.

- Mo rua sach, ngAm mém, cit miéng dgi ding.

- Budgi dao, mo cho vao may ép, cho acid amino vao
tron déu la duge.

Nudc cam tuoi
V.
y\guy én lieu

Cam 3 qua, da vién vua du.

e,
-..,(1“-’ 1; - .
asas Cach lam
- Cam ria sach, cit mié€ng nhd, bée bé vé va hat, 14y
ruét doi duang.
- Cho eam vao may ép hoa qua danh tan thanh nuée,
dd ra cée, cho da vién khudy déu la duge.
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Sinh t3'thap cam

;\?‘:g .
: .. w it - o
) Nouyen ligu

Cam 2 qua, budi ddo, quyt mdi loai 1 qua, chanh 1/2
qua, mat ong 1 thia nhd, da vién nhé via du.

s Cach lam

- Cam, budi, chanh riia sach, cdt thanh miéng nho,
bée bé vo va hat, 14y rudt; quyt bée vo va iaat, tach
thanh ma dgi dung.

- Cho cam, budi, chanh, quyt vao may ép hoa qua
cho mat ong, da vao xay déu, dd vao coc.

Sinh & huong hoa hang

TN guyeén ligu
Cam 1 qua, nude hoa héng dac 200ml, nuée chanh
156ml, rau cdu, thach tridng mét it, mat ong 1 thia to,
nude loc Vf]fa da.

A

e ia) ( ach lam

- Cam rua sach, cit miéng nho, bée vo va bd hat, 14y
rudt, sau 46 cho vao may ép hoa qua, xay déu thanh nudc.

- Béc néi 1én bép, cho nudc hoa héng dic va nude loe
dun s6i; cho thach tring vao niu khodng 2 phut, sau dé
cho mat ong vao dao déu dgi dung.

- Dem thach tring da niu d6 ra cée, trudc khi dung
cho nude chanh, nude cam khuay déu la dude.
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Borcn g

Thach rau cau duge lam tir rau cau, rong bién...
Théng qua quA trinh tinh luyén ma thanh loai bdt c6
thanh phan dudng va cic thanh phAn dinh dudng
khac. Né ¢6 ¢ong hiéu thanh nhiét, lam mat co thé,
khai vi, rat tét cho da day. Thach rau ciu cé thé dung
dé ché bién nhiéu loai dé6 uéng, nude hoa qua, ché va
cac loai kem.

Sinh td rav, budi Jao
\\_‘Lz,\fguqc’\n licu

Buoi 1 qua, can tay 1/2 cong, rau xa lach 4 14, mat
ong 2 thia to, nudc séi dé ngudi lugng vira da.

~ Cach lam

- La xa lach rua sach, xé miéng; rau cdn tay nhit,
rda sach, cit thanh khuc doi dang.

- Budi dao rla sach, tach mui nhd, bd vé va hat,
1y tép.

- Cho rau xa lach, can tdy, budi dao viio may xay sinh
t6 cho nuée, mat ong dao déu, db ra coe 1 dang dugc.

Nudc ép budi, ca chua

: xf'\“guyen litu

Budi 1/3 qua, ca chua 1 qui, mat ong 1 thia Ién,
dudng trang, nude lanh.
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; )
w ik Cach lam
- Budi got vd, bo cii trang, tach mui, bé hat, tach
thanh cic tép nho; ca chua bo cudng, ria sach, cit miéng.
- Cho tép buoi, ca chua vao may ép hoa qua; cho
thém mat ong, dudng trang, nudc lanh vao khudy déu
cho tan, sau d6 d6 ra ly va thudng thie.

Nudc ép buai, cam

¥
Wi

2 Neuyeén lieu

Budi 1 qua, cam 1 qua, nudc ¢bt chanh 15ml, mat
ong 1 thia I6n, nuéde lanh.

ez Cach lam

- Budi va cam got bd vo. tach thanh mui, bd xo va
tach riéng cac tép budi, tép cam.

- Cho budi, cam vao may ép hoa qua ép thanh nuéc,
sau dé cho nude c¢ét chanh, mat ong vao khuiy déu, d6
ra ly va thuong thite.

Nuvéc chanh, buédi dao

J Nguyen licu

Budi dao 1/2 qua, nuée chanh 30ml, acid amino
150ml, da xay vita du.

o e
ke Cach lam

- Buoi dao got vo, tach thanh mui nho, bo hat 14y tép
dg1 dung.
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- Cho budi dao vao may xay sinh t& xay nhuyen cho
acid amino, nuée chanh, da vao dao déu, dé ra coc 1a o
thé dang.

Sinh t8 bép cdi, tdo

| \'\\t\_x\mujm lieu

Tao 1 qua, bap cai 8 1A,

T, Citch lam
Tao rua sach, et 161, thai miéng nhd, bip cai ria
sach, cudn lai.
- Cho bip cai, tdo vao may sinh té, xay thanh nuée,
dd ra céc 1a dung duge.

Sinh t& dva hau, xa I6ch

W “Neuyeén licu
Xa lach 200g, dua hiu 200g.

e, Cach lam
- Xa lach ria sach, cat doan; dua hiu got vo, bo hat.
- Cho cac nguyén liéu chuan bi sdn vao may sinh
t6, xay thanh nuédc, dé ra edc thay tinh, trén déu la
ding dudgc.

Sinh t& rau c@n, méng téy

k Eyb\ guyen lidu

Rau can mét eay, mang tAy xanh 2 - 5 cay.
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. Cach lam

- Rau can, mang tdy xanh cit doan. Ciing bd cac
nguyén liéu vao may sinh t8, xay thanh nuéc, 46 ra cde
va thudng thuc.

Sinh t& mam rav ¢di, mdt ong

_\&
y\guqm lieu

MAm rau cai 80g, nudc séi dé ngudi, mit ong 10ml,
da tinh 3 vién.

evasy, Cach lam

Mam rau cai riia sach vét ra, dé réo.

- Cho mAm rau cai, nuéc ngudi, mat ong vao may
sinh t6, xay thanh nude, bo d4 tinh vio cée, tron déu va
thuong thic.

Mam rau cai trén
Yola

MAm rau cai 150g, hat ngd 60g, dau gidm 1/2 coe,
tuong dau nanh.

Nguyen licu

-

¥ !l
{};g: Cach lam
Hat ngd rua sach, cho vao nuédc s61, ndu chin, cho
tiép mam rau cai, ddu gidm vao trdn déu, thém tuong
dau nanh vita an.
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Sinh td chanh, «um tvoi

2 - Nouyen licu
Cam 2 qua, nudc chanh 30m]; dudng tring, nude séi

dé nguéi, da nhé méi loai vita du.

p

#
TETIT e .
sde Cach lam

e}

- Cam rida sach, tach thanh mai nhé, béc v6 va hat
14y tép cam dgi dung.

- Cho cam vao may xay sinh t8; cho nude, nudc
chanh, dudng trang, d4 danh déu, d6 ra céc 1a duge.

Sinh t& cam, bvdi, chanh

Nguyeén licu

Cam 2 qua, budi dao 1 qua, chanh 1/2 qu4, da nhd
vira du.

s Cach leon

- Cam, budi, got vé, tach mui, bée vo, bd hat.

- Cho cam, budi dao chanh vao may xay sinh t& xay
nhuyén dé ra coc cho da vao ddo déu la duge.

Sinh t& huong cam, bdp c&i, ngd non

Wiz

J Nguyeén liew

Cam 1 qua, 14 bép cai 4 14, ngd non 50g, mat ong 1
thia to, nudc sdi dé ngudi vira du.
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\jmiw Cach lamn

- LA bap cai ria sach, cho vao néi nudc chan qua, vt
ra dé rao nudc, cit miéng to dgi ding.

- Cam riia sach, cit miéng nho, béc bd vo va hat, 14y
rudt dgi dung.

- Cho 14 bdp cai, ngd, cam vao may ép, cho nude, mét
ong xay déu, d6 vio céc ding.

Nuéc ép rau chdn vit

e

| ‘?’iN@u yén ligu
Rau chan vit 300g, da sach ¢ dung.

Ty g
£

L1
s )

sk Cach lam

Rau chén vit ria sach, dung tay vidn thanh khue,
cho vao may sinh t8, xay thanh nuédc, dé vao cée, cho
thém da via phai va thudng thie.

Nuvdc hvong cam, 6t

2 -Nguyén ligu
Cam 1 qua, ca rot 1/2 cu, 6t do 1/2 qua, mat ong 2
thia to, nudc sdi dé ngudi vira du.

g

e
. %( & Cach lam

- Ca rét rua sach, got vd, bao nhd; 6t 46 ria sach cit
bo nim va hat, cit miéng dgi dung.

- Cam ruda sach, cit miéng nhd, béc bd vo va hat lay
rudt dgi dung.
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- Cho ca r6t, &t, cam vao may ép, cho nuée, mat ong
danh tan déu la dugc.

Tra xanh, thao mai

o - Nauyeén ligu
Hoa mai 2 bong, tra xanh 3g, mat ong 1 thia.

e

Zasash Cach lam

- Cho hoa mai va tra xanh vao trong céc, cho 200ml
nudc s61 vao, sau dé day nép lai doi 3 phuit.

- Cho mat ong vao cée, khudy déu lén 1a duge.

Tra xanh hoa qué
k’\‘;ﬁ-‘\@myén licu

Hoa qué khé da ding, tra xanh 5g.

i
A5

aoas Cachlam

- Hoa qué khé rtia sach, cho vao ¢c ciing véi tra
xanh, dgi dang.

- Cho 200ml nuée s61 vao cbe, day ndp, ngdm trong 3
phut 1a ¢6 thé dung duge,

Tra sa nhén, ho tiév

"_{‘ L Irn o 4
4 Nguyen ligu

Hoa héng kho 6g; sa nhan, hé tiéu méi loai 6 hat,
duong phén lugng vira du.
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------ C ach laun

Sa nhan, hé tiéu nghién nhd, cho hoa héng cing 2
nguyén liéu trén vao c¢de dung cho 300m! nudc séi ngim,
day nidp lai khoang 10 phut, sau d6 rét vao cde, cho
duong phén vao khuiy déu la dudgc.

Tra chanh, hoa nhai

Nguyen licu

Chanh 2 lat, dudng trang viia du, tra hoa nhai 5g.
**’?.w

wmm%w Cach lcan

- Cho tra hoa nhai vao céc, cho 300ml nude s6i vao
ngam, diay nap lai khoang 5 phut, dgi dung.

- Cho trad hoa nhai vao ta lanh udép lanh, khi su
dung cho vai lat chanh, dudng trang vao khuay déu la
dang dudge.

Trd duong quy, hong hoa

- Nouyen ligu
Dching quy, héng hoa méi loai 10g.

y&v‘
st Cach lam

- Puong quy, hong hoa thai nho, cho vao cde. cho

300ml nude sb1 vao ngdm, day nip lai trong khodng
10 phat.

- P8 nuée tra loc vao cde la dung duge.
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J Neuyén licu
Cui vai 50g, duong tring vira du.
iy, Cach lam

Cho cui vai vio 300ml nuéc sdi, day nap lai, ngdm
khoang 5 phut, sau dé rét vao cde, cho duong tring vio
khuiy déu la dudc.

Tra bd &, bac ha

o T
A Nguyeén ligu

Bé dé, bac ha mdi loai 2g, mat ong luong vita du.

Bt .
wigmsama Cach lam

- B dé, bac ha cho vao cbe dung 500ml nuée sbi
ngdm, day nap khoang 5 phiit, loc ra céc.
- Cho mit ong vao nude tra, khudy déu la diing duge.

Tra bi dao

L]

78 Nouyén lieu
Lrgulyen iy
Hat bi dao 10g, hoa dao khé 5g, dudng phén via di.

i Cach lam

Cho hat bi dao vio néi, dun khodng 15 phut, cho hoa
dio kho vao tiép tuc dun trong 10 phit, sau dé loc vao
coe, cho dudng phén vao khudy déu 1a duge.
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Tra hoa ¢ic¢, son tra

N

RS

y;\g: yén lieu

Hoa kim ngan; hoa cic, son tra mdi loai 50g, mat
ong 2 thia to.

. o
il Cach lam
- Hoa kim ngén, son tra, hoa cic dem rua sach, doi dung.
- Cho hoa kim ngén, son tra, hoa cic vao nbdi dun sdi,
van nho Ida dun khoang 30 phut loc vao coe dgi dung.
- Cho mat ong vao nude tra khudy déu, dé nguoi la
c6 thé dang.

Tra tuang vi, ddo mat

R ;13““

YRR

_:?,. o - -
L0 Nguyén ligu

Qua tuong vi, ddo mat, tdo, hoa hudng duong, hoa
phii dung méi loai lugng viia du.

Fovas Cach lam

- Cho qua tuong vi, ddo mat, tdo vao may ép, ép
thanh nudc, dgi dung.

- Cho hoa huéng duong, hoa phu dung vao trong cdc,
cho 500ml nude sdi vao ngdm, day nip khoang 5 phuit,
sau d6 cho nude ép qua vao khudy déu la duge.

Trd xanh, trén bi

7 Nauyén ligu
Tran bi 3g, 14 tra 2g.
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- Cacl lam

- Tran bi riia sach, cdt miéng nhé ddi ding.

- Cho tran bi, 14 ché ciing vao c6e, cho 300ml nuée
sbt vio ngdm, day ndp trong khoang 10 phit 14 ¢6 thé
dung dudge.

Tra long nhén, hoa kim ngén
Ve
k‘\_,?\gug én licu

Hoa cie, hoa kim ngan, long nhan méi thi 10g,
dudng phén mot it.

- Cach lam

Cho hoa ctic, hoa kim ngan, long nhén vao trong cée,
cho 500ml nuée sbi vao ngam, day ndp khoang 5 phiit la
dung dudgc.

Trd LS <Sng anh

B ?\r‘ ~ l.,\
Nauyén ligu

Hoa kim ngan, hoa cic, b cong anh méi loai mét
lugng vira du.

P ; o
P .
=asam Cach lam

Hoa kim ngén, hoa ciic, b6 céng anh dem rda sach,
cho vao néi dun séi, vin nhd lita dun khoang 15 phaut,
loc ra coc dung.
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Tra Judng phén, dai mach

>3
x.-_i}'_. . . o
TN guyen licu

Tra dai mach '30g, nudc chanh 5ml dudng phén
lugng vira du.

A et

wimeass Cach lam

- Tra dai mach dung 500ml nudec s6i ngAm, day nip
lai khoang 5 phiit, loc ra cde dung.

- Cho nudc chanh, dudng phén vao nude tra, khuiy
déu la dung dude.

Tra mé& diép hvong, hong hoa

J Nguyén ligu

Mé diép huong, hoa hong méi loail 3g, mat ong 1
thia to.

L

of e
;g%ﬁ Cach lam
Mé diép hudng, hoa héng dung 500ml nudc s6i ngam,
day nap khoang 5 phit, sau d6 loc ra cdc, cho mat ong
vao khudy déu 1a duge.

Tra déam but, dév chanh

J\@*uyén licu
Dudng cam cic, hoa dam but, 14 bac ha, 14 6 méi,
dau chanh, ¢b tranh méi loai 2g.
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sat Cach laan

Cho tat ca nguyén liéu vao trong cde, cho 500ml nudc
61 viio ngam, day nip khoang 15 phut 1a ding dugc.

Tra hoa cic, cau ki t&

8‘9

ey

:5 y\gu yen lieu

Hoa ctic 3 bong, cdu ky t 10 hat.

oy

ol
;f::ﬁm: Cach lam

- Cho cdu ky ti vao nude ngdm 40 phit, rda sach
dgi dung.

- Cho hoa cic, cau ky ti vao trong cde, cho 200ml
nudc sdi vao ngam, day nip khodng 10 phut 1a ¢6 thé
diung duge.

Tra héa ma nhan

Nguyén ligu

Hoa ma nhan 15g, nhan hat tung 10g, mat ong
mot it.

i Cach lam

Cho héa ma nhéin vao tuii vai, cho cung nhan ting
vao trong cdc, cho 300ml nudc séi vao ngam, dgi cho tra
ngudi nhée tui vat ra, cho thém it mat ong vao khudy
déu 1a c6 thé dung duge.

169



Tra hong hoa, cam théo, bac ha

Y y\ouqm licu

Hoa héng. hat quyét minh, son tra, cam thao, tran
bj, 14 bac ha méi loal mét lugng viia du.

Ele Cach lam

Hoa hong, hat quyét minh, son tra, cam thao,
trdn bi, 14 bac ha ria sach, cho viao trong cée, cho
500mi nudc sbi vao ngam, day ndp khoang 5 phut la
dang dudc.

Tré son tra, t& thai

pre
\\‘\ y\guym litu

Son tra, hoa té thai, rau ngd, ré mbi loai 10g, dudng
trang mot it.

sl Caclt lan

Son tra, hoa té thai, rau ngod, ré tra nghién thanh
bot, cho vio ndl nudc dun s6i, cho dudng tridng vao
khuay déu 1a dugc.

Tra dao

o Nguyen lidu

Nho khé 5 qua,duong phén 15g, trian bi lugng vira
du dung.
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ek, Cach lam
Cho nho khd, dudng phén, tran bi vao néi, cho 500ml

nude vao dun sbi, dun nhé lda dun 5 phit, duge d6 ra
cée ding.

Tra lién kicu
T i - - ‘e
*\j’,\ ouyén licu

Hoa kim ngan 10g, lién kiéu 6g, dudsng phén lugng
via du.

.._..Ty

devesn. Cach lamt

Hoa kim ngan, lién kiéu rua sach, cho vao cdc nude
dun 61, viin nho lda dun khoang 20 phit, sau dé loc vao
eoc, cho dudng phén vao khudy déu la duge.

Tra phu dung

-J-'\*'?rt tyen licu
Hoa phu dung, chanh Jat méi thit 10g; mat ong mot it.

ﬂ.’)?
/ﬁ’ '\I{"\)v..
wiaaes Cachi lam

Hoa phit dung, chanh cho vao cde, cho 500ml nude
s61 vao ngam, day ndp khoang 5 phiit, cho mat ong vao
khudy déu la dudc.

Tra hoa nhai, mat ong

: ,ﬁ@uyén lieu
Hoa nhai 3g, mat ong, da vién, moi loai lugng vita du.
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- Cach lam

Cho hoa nhai vao trong céc, cho 200ml nude sbi vao
ngam, dav nap lai khoang 5 phidt, sau do rét ra ede, cho
mit ong. da vién vao khuay déu la duge.

Tré cam théo, hoa kim ngén
Vm
w2 Nguyen ligu

Hoa kim ngén, hoa ciic dai méi loai 10g, cam thao 5g,
son tra. vo quyt méi loai mét it, dudng phén lugng vita du.

: - Cach lam
Cho hoa kim ngéan, hoa cic dai, cam thao vao trong
coc, cho 500ml nude $6i vao ngam 5 phut, cho son tra, vo
quyt, dudng pheén vao ngdm 20 phut niia 12 dung dudge.
Tra nhén tran, bac ha
0 -Nguyen ligu

L4 bac ha, nhan tran mdi loai 5g.

o

e Cach lam

LA bac ha, nhan trin dem rua sach, cho vao céc, cho
300ml nude séi vao ngam, day nap khoang 5 phit la
dung dudge.

Trd hoa hdng, hoa nhai

(S o NN
J Nauyén licu
Hoa héng, hoa nhai, ¢d yén ngua, mdi loai 3g.
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Fvasn Cach lam
Cho hoa héng, hoa nhai, ¢d yén ngua vao cbe, cho
3.00m!i nuée s6i vao ngam, day nap khoang 5 phit 1a duge.

Tra ¢6 tranh, duong cam cic

J Nguyén litu

Duong cam ciic, hoa kim chéam, ¢6 tranh méi loai 3g.

g

Agl®
‘i;-wi; Cach lamn
Cho dudng cam cic, hoa kim chim, ¢0 tranh vao
trong coc; cho 300ml nude s6i vao ngam day nép lai
khoang 5 phut 1& dung dugc.

Trd hoa cl¢, mGt ong
SRITN ouyén licu

Hoa cic 4 bong, mat ong viia du.

Cach lam
- Hoa cde rua sach, cho vao trong cdc, cho 300ml
nude s6i vao ngam, day nép lai khodng 4 phat, dgi ding.
- Cho mat ong vao nudc tra, khuay déu la ding duge.

Tré dinh [Gng, bac ha

T Nauen lie
L0 Nguyén lieu

Meé diép huong, 1a bac ha, hoa dinh ling, hing qué, cd
duéi chuét, bong yén mach, bo cong anh méi loai mot it.
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Cho tat ca nguyén liéu vao trong ndi, cho 500ml
nude vao dun s61, van nho lua, tiép tuc dun trong 5 phiit,
dude d6 ra coc dung.

Trd quyét minh, son tra

mY j’:’\gtu yén ligu

Hoa cuc, hat quyét minh, son tra méi thi mdt lugng
via du, dudng tring mot it.

amaw Cach lam

Hat quyét minh, son tra cho vao néi dun séi; van
nhé lta dun 15 phiit, sau d6 tit bép, cho hoa ctie vao
ngim khoang 5 phiit thi dé ra céc ding.

Tra tdo d4, long nhdn

A j’:\*gi aén licu

Téao d6 3 qua, long nhiin 3 qua.

£ &

S Cach laun

- Tao d6 rua sach, bd hat, cit nho; long nhan ria
sach, dg1 dung.

- Cho tao d6, long nhidn vao trong ¢éc; cho 300ml nude
s61 vao ngAm, day nép lai khoang 15 phit, loc ra dung.

Trd hoa nhai

A

J\f:quy(’?n licu
Hoa nhai 3g; mat ong 1 thia to.
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o

‘r‘?/
D4 msém Cachr lam

- Hoa nhai ngam trong 500ml nude sbi, day nip
khodng 5 phuiit, loc ra céc, dgi dang.
- Cho mat ong vao nudc tra, khudy déu 1a dung duge.

Trd tam hoa

| ‘?’x'*\'gugén licu

Hoa cflc tring, hoa kim ngan méi loai 3g, 14 tra 5g.

{L

T?}‘)
:‘{méa Cach lam

Cho 14 tra, hoa cuc tring, hoa kim ngan vio cbc, cho
200ml nudc sbi vao ngém, day ndp khoang 10 phit 1
diing duge.

Tra xuyén khung

o3

* - .
W Newyeén lidu

La sen 7g, xuyén khung 6g, hoa nhai 3g, hoa héng
mbi loai 2g
,,_1;)
wheviss, Cach lam
LA sen, xuyén khung, hoa nhai, hoa héng, hoa doi
mol riia sach ciing cho vao cdc; cho 500ml nuéde sdi vao
ngam, day néip khoang 5 phit 1a dung duge.

Trd hoa qué

7 Nguyen ligu
Hoa qué& 2g, mat ong mét thia to, trin bi lugng vira di.
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re

Soviss, Cach lam

Hoa qué, tran bi rta sach, cho vao cde; cho 500ml
nude s6i vao ngadm, day nip khoang 5 phat, sau d6 cho
mat ong vao khudy déu la dudge.

Tra son tra, song hoa

.

o Nguyen lieu

Hoa ctic, hoa kim ngéan, son tra méi loai 10g.

S o

Seviss. Cach lam

- Son tra riia sach, bé hat, cat miéng dgi dung.

- Cho son tra, hoa cuic, hoa kim ngin vao cée, cho
200m] nudc s6i vdo ngdm, day nap khoang 15 phut la
dung dugc.

_r'_.;a
T P
%‘E’“{ Cha y

Hoa cic thich hgp két hgp véi nhidu loat hoa, tra
cho cong hiéu rd rét, dung tra son tra, song hoa ¢6 thé
tiéu md, thanh lugng ha ap, giam béo. Tra nay thich
hgp véi ngudi mac bénh béo phi, md mau cao va cao
huyét ap.

Tréd duong cam clc, <6 mét

. . " n T n
k‘\; o Nouyeén ligu

L4 bé @& 5g, dudng cam cic 5g, ¢4 mat, hat sen méi
loaa 2g.
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L4 bo dé, duong cam clic, c6 mat, hat sen cho vio coc;

cho 500ml nuée s6i vao ngadm, day nap khodng 15 phuit
1a duge.

Tra kim cham

W Nguyén ligu
Hoa kim cham 30g, dudng phén 10g.

-
R BT
ok

i Cach larmn
- Hoa kim chadm nhat, riia sach, thai nhd.
- Cho hoa kim cham, dudng phén vao trong ede, cho

300m! nuéc s6i vao ngdm, day nap khoang 15 phut thi
loe ra céc dung.

Tra nhyc qué

3

322
AT z\gm yén licu
. N

Nhuc qué, hoi, tran bi, méi loai 2g.

e Cach lam

Nhuc qué, héi, tran bi ria sach, cho vao cée, cho
500ml nude sbi vao ngam, day ndp khoang 5 phit 1a duge,

Tra ngd hoa

j}\ ouyen ligu

Hoa héng, hoa nhai, tt la lan, hoa kim cham, hoa
pht dung méi loai 3g.
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Etf{

”‘?{ M Ca(h lam

Hoa héng, hoa nhai, tit la lan, hea kim cham, hoa
pht dung rta sach, cho vao coc; cho 500ml nudc séi vao
ngam, day nip lai khoang 10 phut la dung duge.

Tra me diep hvong

':JI I(‘ . ,} .
Nguyén liéu

Mé diép huong, c6 mat mdi tha 3g, duong phén
lugng Vufa du.
f_.‘

:;J}yan Cach lam

- Mé diép huong, c6 mat dem rua sach cho vao coc;
cho 500m] nudc s6i vao ngam day ndp lai khoang 20
phut, dgi dung.

- Cho dudng phén vao nude tra khufy déu la ¢ thé
dung dugc.

Tra qué khé

SN

e Nguyen litu

Hoa qué' kho 5g, dudng phén lugng vita du.
‘ﬁr ”

T_“Javmn Cach lam

- Cho hoa qué vao céc, cho 300ml nude sd1 vao ngam,
day kin nip khodng 5 phiit, dgi dung.

- Cho dudng phén vao nude tra khudy déu la c6 thé
duang duge.
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Tra dau, bac ha

-j\ quyén licu

La dau, hoa hong, hoa dam but, ¢4 tranh, hdng hoa,
tran bi, 14 bac ha méi thit 2g; gling tudi 2 lat.

Cho tat ca nguyén 1iéu vao coc, cho 500ml nudc s61
vao ngdm, day nap lai khoang 5 phit 1a ding duge.

Tra hoa hong khd, mat ong

' x\}guqm licu
Nu hoa héng khé 10 nu, mat ong 1 thia to.

Cho nu hoa hong khé vao ebe, cho 300ml nude sbi
vao ngam, day nip lai khoang 5 phiit, sau dé cho mat
ong vao khuidy déu 1a dung dugc.

Trd nhén tran, 14 sen

T

:iyi’\gu yén licu
Nhan tran 20g, 14 sen 15g, dudng phén vita du.

—r-f"/

«y’ﬂ
st Cach lam
Nhan tran, 14 sen riia sach, thai nhé; cho cac nguyén
liéu trén cing dudng phén vao cée; cho 300ml nude soi
vao ngdm, day nip lai khoang 5 phat 1a dang duge.
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Tra xoai

¥ Nguyén licu

Nuéde xo0ai, nude quyt mdi loai 15ml, hoa kim cham,
hoa phit dung méi loai 3g.

){ gl

wSesiss Cach lam

Cho hoa kim chédm, hoa phu dung vao céc; cho
300ml nude s6i vao ngam, day nip lai khoang 15 phut:
sau do cho nude xoal, nude quyt vao khuady déu 1a duge.

Tra 1 sen, cam théo

o-Nauyén liéu
La sen 1/2 14, bach truat 10g, cam thao 6g.
s Cach lam

- LA sen rua sach, thai nhd, cho cung hoat thach,
bach truit, cam thao vao néi nuée, cho lta vita dun
trong 20 phut, rét vao coe, doi ding.

- Cho duong trang vao khudy déu, doi ngudi la
dung duge.

Tra phic bon, mach nha
iy\ngizyﬁ;z licu
Duong cam cic, 14 phie bén, mach nha, 14 bac ha,
mé diép huong, c6 mat, mdi thi mot lugng vira di.
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KA

= ease, Cach laun

- Dudng cam ctc, 14 phuc bén, mach nha, 14 bac ha,
mé diép huong, co mat ria sach, cho vao céc.

- Cho 500ml nude s6i vao ngam nd, day nip lai
khoang 10 phit !4 c6 thé dung duge.

Tra bi Jao, hoa dao

\’\ 2 Nauyeén ligu

Hoa dao kho, ruét bi dao méi thit 5g.

I

Z’
\?v:’/

‘_—;mm% Ca(h {am

Cho hoa dao khé, bi dao vao céc, cho 300ml nudc
s61 vao ngidm, day nip lai khodng 10 phit, 1a ¢6 thé
dung duge.

Tra ¢ di, hoang ky

J Naguyén ligu

Y di 50g, hoang ky 20g, gling tuoci 12g; tio 49, rong
bién méi tha 10g.

e

A

—avan Cach lam

Rong bién, y di, giing tuoi, tdo dem riia sach, cho
vao noi ndu trong 5 phit, cho hoang ky vao dun séi
lai. Sau d6 d6 ra c8c, ngdm khoang 15 phit la ¢6 thé
dung dugc.
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Trd c@u ky b, long nhén

, c_.N'ﬂg{.t yén licu
Cé{u k§ tu 5g, lon.g nhan 3g.

_,qoéa Cach lam

Cho long nhan, cdu ky tit vao cde; cho 200ml nude
561 vao ngidm, day nip lai khodng 20 phit, sau dé rét ra
cbe 14 ¢6 thé dung dudge.

Trd hoa qua

o Neuyeén licu
Tao, cam mdi loai 1 qua, quyt ngot, & mal mdi loai
lugng vira dd, dudng phén 15g, hdng tra 2 tai

J@{ {‘”*f,—io

il Cach lan

- T4o rlia sach, bd vo va hat, cat quin cg; cam ria
sach, cit mi nhd, béc bd vo va hat, 14y rudt, sau dé cho
vao may ép, ép thanh nude, dgi dung.

- Cho tdi hong tra vao noi, cho 500ml nude vao dun

81, d6 ra cbc; cho & mai, quyt ngot, nudc cam, tao,

dudng phén vao khudy déu, ngdm 10 phuit la duge.

Tré hoa cic

Nguyén lieu
Hoa ctic 3g, rugu gia vi do 20ml.
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; ::‘v
{;:mm Cach leun
- Cho rugu gia vi vao ¢é¢, cho 200ml nudc sb61 vao
ngam, day nép lai khoang 5 phit, dgi dung.
- Cho hoa ctic vao rugu, ngadm cho dén khi hoa nd ra
12 c6 thé dung dudc.
Tra hoa héng

*\“;zﬁ-'guyen ligu

Hoa hong khé 15g, dudng phén, da vién méi thit mét
lugng via da.
: “?.-}_13?? »
e Cach lam

Cho hoa hong khd vao cée, cho 300ml nude séi
vao ngam, day nip lai khoang 5 phit. Sau d6 cho
dudng phén cling véi da vién vao khudy déu la cé thé
dung dugc.

Tra bac ha, mat ong

I TN
Nguyén lieu

La bac ha 3g, mat ong lugng vira du.

'::??\g‘

f(-_'/“zo
Frses, Cach lam

Cho, 14 bac ha vao cdc, cho 200ml nudc s61 vao ngim,
day nip lai khodang 5 phit, sau d6 cho mat ong vao
khuay déu la dudgc.

183



Tra hoa hdéng dudng vi

Nguyén licu

Hoa héng 3g, mat .ong 1 thia to.

______ sl Cach lam

- Hoa hong dem ria sach, cho vao ¢de; cho 500ml
nudc soi vao ngam, day nip trong 5 phiit.
- Cho méat ong vao cée khudy déu.

Tra hdng sém, dao tuoi

- } g
.. '1:'—_..-“1 ,I(' -~ L
TN guyén lieu

Ca rét 1/2 cu, dao 2 mifng, nude dao 15ml, nudc
héng tra 120ml.

LY’
g&‘u&“ Cach lam
- Ca rét rua sach, bd vo, thai chi, dgi ding.
- Cho ca ré6t, dao vao may ép.
- Cho nuée héng tra, nudc dao vao danh déu dé ra
coe dung.

Héng tra, bi ngd

J Nguyén ligu

Bi ngé 150g, hanh tdy 1/3 ct, mat ong 1 thia to,
nude héng tra 120ml.
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it Caclt lam

- Bl ngd rua sach, bé v6 va rudt, cat miéng nhd, boc
bing mét 16p mang boc thye phdm, cho vao 16 vi séng,
bat lo hoat doéng trong 3 phat, 14y ra dgi ding.

- Hanh tay béc vo, ria sach, cit nhé, boc bing mat
16p mang boc thuc pham, cho vao 1o vi séng dé trong 1
phut, 14y ra, doi dang.

- Cho bi ngé, hanh tay vao may ép, cho nudc héng
tra, mat ong vao danh déu 1a dugc.

Tra bach huong

k’@?y\gtzy(”}s licu

Cam 1 qua, tdao 1/2 qua, chanh 1/4 qua, dia 50g,
bach huong 15g, nudc dao mat 100ml, mat ong 1 thia to,
nudc séda lugng vita di, héng tra 1 tui.

Ve

ik Cach lam

- Dita b v6, cat miéng; tao bé vé, hat, cit migng nhd;
chanh cét hinh quan ¢8; cam cdt mai nhd, béc bé vé, hat
14y rudt doi dung.

H

- Cho dita vao néi nude dun séi; cho nuée dao mat,
bach huong qua vao tiép tuc dun séi, sau dé cho cam,
chanh vao dun trong 2 phut, cho tao, héng tra, vao dun
sé1 lai, dgi dang.

- Dem nude tra qua d8 ra coc, cho nude sdda, mat
ong vao khudy déu 1a duge.
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Tra diép ¢, tdo dd

?.,\ ouyén ligu
Rau diép ca 100g, tao d6 15 qua.

W Cach larn

- Rau diép ca ria sach; tdo d6 rita sach, bo hat doi diing.

- Cho rau diép ¢4, tao dé vao néi, cho 1.500ml nudce
vao dun s6i, vin nho lda, dun khoang 20 phit thi loc ra
coe dung.

Trd bi dao, ddu dé

.. ‘“g f' - R B
\ y\ ouyen lidu
Rau ng6 60g, dau do 30g, bi dao 15g.

ey

. V__i’.'zi}i?

s Cach lam

Dau dd vo sach, cho vao nude ngam trong 2 gi6, cho
viio ndi nadu nhiz; sau d6 cho rau ngd, bi dao vao, tiép tuc

nédu trong 10 phit, duge loc ra edc dung.
Trd dvong cam cic

2 37
_.__,"ae__‘ o) - .
DN guyén licu
La bd dé thi 5g, duong eam ctic 2g, duong phén 30g.

'S

——rt y&

fj%;rga Cach lam
Bé dé, duong cam cic ria sach; cho vao ndi dun séi,

cho dudng phén vao, tiép tuc dun trong 2 phut loc ra cde
12 c6 thé dung.

186



Tra hoa dao

\\r‘\ 7"\ cuyen ligu

Hoa dao khé 5g, dudng trang lugng via du.

= Cach lan

Hoa dao khd cho vao coc, cho 200ml nude séi vao
ngam, day nap khoang 5 phit, sau d6 cho dudng tring
vao khuay déu 1a duge.

L
posg EF

Tra dGu xanh, hoa cic

\\“\ y’\mtgen licu

Hoa cic khé 10g, nude ddu xanh 30ml, nudc chanh
15ml, mz}t ong mdét it.

[ i‘rzgu-

Caclz lam

Hoa ciic cho vao ndi niu chin, cho nude chanh, nude
dau xanh vao dun ky, sau d6 cho méat ong vao khuiay
déu thi dé ra coc.

Tra tdo J9, hdong trd

2 Nauyeén licu
Tao dd 10 qua, dudng 46 vita d0, hong tra 1 tai.

A7

Ll . Cach lam

- Tao rua sach, cho vao ndi ndu chin, 14y nudc va
doi dung.
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- Cho héng tra vao cbe, cho 100ml nuée séi vao ngam,
day nép lai khoang 5 phut, dgi dung.

- Pem nudc tdo dé vao nude hdng tra, cho dudng dé
vao khudy déu la dudgc.

Tra la héan

N 1)7‘1
s 5:,"," it -~ '
L Nguyén licu

Qua la han 1 qua, hong tra 3g.

'-;--r:.-_*nxa;f('.'(i(-l 1 lain

- Qua la han riia sach, dap dap, cho vao ndi, cho
750ml nude va dung lda nho dun khoang 1 gio; hong tra
dung nuée sb1 rua sach, dgi dung.

- Cho héng tra vio cde, cho nude qua la han vao
ngam la duge.

Tra Judng dé

By y\guq(); v lidu

Dudng d6 100g, hong tra 3g.

Iy

20
Y
){ AN

TR .
i Cach lam
- Cho héng tra vao ede, cho 200ml nude s6i vao ngAm
day nap lai khoang 5 phat, dgi ding.
- Cho dudng ddé vao héng tra, khudy déu la c¢6 thé
dung duoge.
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Tra quyt, hong tra

-y

P Nauyen lieu

v

Quyt, tai hong tra méi loai 1g, mat ong vira da.
o B

*%;;1 Cach lam

- Quyt béc vo, bd hat, tach mui nho, bée bé mang
trang, cho vao may ép, ép thanh nude, dgi dung.

- Cho tui héng tra vao cde, cho nude cam va 200ml
nuée s61 vao ngam, day ndp lai khoang 2 phiit, sau dé
cho mét ong vao khudy déu 1a duge.

Trd hoa qué
oW Nguyen licu

Hoa qué khé 3g, 14 tra 3g, duong phén lugng vita du.
s
ZEsl Cach laon
- Cho hoa qué, 14 tra vao cée; cho 300ml nude s6i vao
ngam, day nap lai khoang 5 phiit, doi diung.
- Cho dudng phén vao nuéde tra khuiy déu 1a c6 thé
dung dudge.

Trd tdo, <G kj tlr, hoang k{
B3

Tao do 30g, cau ky ti 20g, hoang ky 15g.

It - ‘o
Nauyén licu
i * "
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£ 5

Fevass Cach lam

Cho hoang ky, tdo dé da rta sach vao nodi dun chin,
van nho lia ti€p tuc dun trong 10 phut, sau dé cho ky tu
vao dun 61 khodng 2 phut, rét ra céc ding.

Tra tdo, mat ong

Vo

.- x-’\guy(en li¢u

Tao 1 qua, nudc tao 200ml, mat ong mot thia to,
héng tra 1 tidi.

il Cach lam

- Cho nuée tdo vao ndi, cho Iugng nude virta du vao
dun s6i, cho mat ong va tao (cit miéng) vao ndu khodng
5 phut dgi dung,

- Cho tii hong tra vao ndi nudc qua, niu dén khi tra
ngdm déu.

Hong trd, Jao mat

15'?:1
"‘?‘EZ:N@U.HGH licu
Dao mat 3 qua, nude chanh 15ml, mat ong mét thia
to, hong tra mét tui.

s

Tz Cach lam

- Dao mat bo vo va hat, cAt miéng, cho vao ndi niu
nh, sau d6 cho nudec chanh, mat ong vao, dgt dung.

- Cho tidi héng tra vao ndi nuée hoa qua, nau dén khi
tra ra hét nude 13 duge.
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Tra tdo dé
T
e Y 511 1ié
L7 Neuyeén licu

Tao do 10 qua, duong trang 10g, héng tra 5g.

"
A0 P N
s Cach lam

- Hong tra dung 200ml nuéc sbi ngdm, day nép lai
khoang 5 phut, chat nudc doi ding.

- Tao rua sach, bo hat, cho vao ndi, cho ludng nuéc
vita dt va duong trang vao niu nhv, dé nudc hong tra
vao dun séi lai la duge.

Tra long nhén, hat sen

\\"‘\“sz\fguyén ligu

Hat sen 15 hat, long nhan 20g, tao dd 5 qua, mat
ong 2 thia, héng tra 1 tui.

mi;;ﬁ Cach lam

- Hat sen rua sach, théng tam, cho vio ndi nude niu
chin; cho tao dd, cii nhdn, mat ong vao nau khoang 10
phut, dgi dung.

- Cho tai hong tra vao ndi, ndu dén khi tra ngdm
déu thi d6 ra céc.

Héng trd hoa qud

Nguyén ligu
Nude ddu 15ml, hong tra 5g, da vién lugng via du.
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=~ Cach lam
- Cho héng tra vao cde, cho 200ml nude sbé1 vio ngam,
day ndp lai khodng 5 phut, dé ngudi dgi dung.
- Cho nuéc ddu vao hdng tra, cho da vao khuay déu
la duge.

Tra hoa quaé thap <am

Diia 2 miéng, nudc dau tay 30g; nudc dda, nudc cam
moi loai 15m), nude chanh 10ml, mat ong 1 thia to, héng
tra 1 cuai.

Ahadd Cach lam

- Cho dia. nude diia, mit diu tay vao ndi, cho ludng
nude via du vao dun soi.

- Cubi cung cho nude cam, nudc chanh vao tiép
tuc dun trong 2 phut, sau d6 cho mat ong vao niu va
dgr dung.

- Cho tii héng tra vao nodi nuée hoa qua, niu dén khi
tra ngdm déu, rét ra cdc dung.

Hong tra, 8 mai

Ny y‘ i ~ '
Lo Nguyen lidu

Mg 500g, dudng cat vita 4, rudgu & mai 10ml, duong
phén 10g, hong tra 1 tdi.
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arsass Caclt lam

- Mo rda sach, cho vao bat 16n, cho dudng cat vao
udp (sau kht uép day kin trong 7 ngay).

- Cho mo udp va nude nguyén chit vao ndi, cho
lugng nude viia du vao dun séi, cho dudng phén vao
khudy déu, sau d6 cho rugu 6 mai va héng tra viao dun
dén khi tra ngadm nude 1a duge.

Tré hoa kim ngén

< Neuyen lieu

Hoa cac, hoa kim ngian méi loai 5 béng, tra Phé
Nhi 10g.

oy

#, ¥

st Cacl lam

- Hoa cuc, hoa kim ngén ria sach dgi dung.

- Cho tra Phé Nhi, hoa cic, hoa kim ngan vio céc,
cho lugng nudc s6i vira & vao ngam, day nép lai khoang
10 phut la dung duge.

Tra qugt

:-;""" I - ..
SO Nauyen ligu

NuGc quyt, nudc chanh, rugu gia vi, dudng tring,
nudc loe méi loai lugng vira &4, héng tra 5g.
oo
A A .
s Cach lam
- Cho héng tra vao cée, cho lugng nude sdi via da
vao ngam, dé ngudi dgi dung.

192



- Cho nuée quyt, nude chanh, dudng tring, nude loc
va tra khudy vao déu, cho vao mdt it rucu gia vi khudy
déu 1a duge.

Tra 6 long, hoa ¢ic

"?‘ywnguyén litu

Hoa ctic 10g, tra O Long 5g.

e

e Cach lam

- Hoa ctc rua sach dgi dung.

- Tra O Long, hoa cae cho vao Am, diing 200ml nudc
s0i ngam, day nip lai khoang 10 phit, rét ra coce 1a ¢6
thé dung.

Hong tra, dda, Kiwi
G

.'ﬂ -~ =
Nguyén lieu

Ddia 150g, kiwi 1 qua, mat ong 1 thia to, nudc hong
tra 120ml.

—

£

i Cach lam

- Dia, kiwi bd vo, cidt miéng nho, dgi dung.

- Cho dia, kiwi vao may ép, cho nudc hdng tra, mat ong
vao déu, dugce dé ra cde dung.

Tra hoa nhai, mat ong
”\Lyj\@:u yoén ligu
Hoa héng, hoa nhai, hoa kim chim, mdi thi 2g; mat
ong, nudc loc, d4 vién méi loai lugng vira du.
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r e
:}%&w Cach lam
- Cho hoa hong, hoa nhai, hoa kim cham, vao cdc:
cho 200ml nuée sb61 vio ngadm dén khi nguyén lidu
ng&m déu thi & ngudi, dgi diang.
- Cho nuéc loc, mat ong, da vién vao tra khudy dédu
Ia diung duge.

Tré hoa dao, bac ha
K‘Eﬁf\@m__{jén licu
Hoa dao khé 10g, 14 bac ha 5g, héng tra 2 tui.
;”,a
s Cach lam
- Hoa dao kho, 14 bac ha riia sach dgi dung.
- Cho héng tra, hoa dao khé, 1a bac ha vao cée, cho
200ml nudc s6i vao ngdm, day nidp khodng 10 phut 13 cé
thé dung dudc.

Tra hach dao

yhguym licu

Nhéan hach dao 10g; dau salat, dudng phén, héng tra
méi thit lugng viia da.

o

- Nhén hach dao cho vao chac ddu néng chién gion,
vét ra dé rao dau, nghién nhd doi dung.
- Cho héng tra, nhan hach dao, dudng phén vio coc.
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- Cho 200ml nudc s6i vao ngam, day nap lai khoang
5 phut 1a duge.

Tra 6 long, virng Jen
k}\"ijﬁ\@uyén liéu
Ving den 30g, nhan hach dao 20g, dudng trang 15g,

héng tra 5g.

g, :i.d
AT T

aaedss. Cach lam

- Cho vitng den, nhan hach dao dem nghién nho va
dgi dung.

- Cho hong tra, dudng tring, viing den, hach dio
vao cdc.

- Cudl cung, cho 200ml, nudc sbi vao ngim, day nap lai
khoang 5 phut 1a duge.

Héng tra

Téo, dita, long nhan méi thit mét lugng via di. héng
tra 5g.

[

A

axisn. Cach lam |

- Héng tra dung 200ml nude s6i ngam, day nip lai
khoang 3 phut, loc 14y nuée, d6 ra céc dgi dang.

- Cho nudc ép cac loai hoa qua trén vao cdc hong tra
da ngam, khuiy déu la dudc.
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Trd xuyén b3S, cam théo

a
\\“‘\ y\ ouyen lieu

Xuyén bdi mau, hoa khoan déng, cam thao méi loai
3g: hanh nhéin 2g, ma hoang lg, 14 tra 5g.

m?( ‘ach lam

Cho xuyén b6i mau, hoa khoan déng, ma hoang,
hanh nhén vao néi nudc dun séi; cho 14 tra, cam thio
vao dun s6i thi d6 ra coe.

Trd bdi lan, hodc huong

S = A
: '2":\ quyén litu

Hodc huong, bdi lan méi tha 10g, héng tra dg, da
lugng vira da.

s

eamsas Cach lam

- Dem hoic huong, béi lan ria sach, ddi dung.

- Cho héng tra, hoc huong, boi lan vao trong cde,
cho 200ml nudc sb6i vao ngdm, day ndp lai khoang 5
phit, sau d6 d6 ra coc dé ngudi, cho da vidn vao khudy
déu 1a duge.

Trd hoa kim ngén, son tra

Nauyén litu

Hoa kim ngan 15g, son tra 5g, mat ong viia dd, héng
tra 3g.
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e mén Cach lam

- Hoa kim ngan, hong tra, son tra cho vao ¢de; cho
200ml nuée s vao ngam, day nip lai khoang 10 phut,
gau 46 cho mat ong viao khudy déu la duge.

Tra chanh, duéng phén

HZ@\* guyén litu

Chanh 1 1at, dudng phén 10g, hong tra 1 tui

f&‘é@

e Cach lam

- Cho tii hong tra vao cée, cho 200ml nude s6i vao
ngam, day nép lai khodng 3 phuit, dgi ding.

- Cho lat chanh vao c¢fe, cho duong phén vao khudy
déu la duge.

Ted 8 long, ha thy 6

s o T
2 Nguyén licu

Ha thi 6 30g; hod, bi dao, son tra méi tha 20g; tra O

- Hoé, ha tht 8, bi dao, son tra ria sach, cho vao néi
nau khoang 10 phut, bé bi, giii lai nuéde, dgi ding.

- Cho nudc thuéc vao noi dun séi, lai cho tra 6 long
vao, tiép tuc niu trong 5 phut, rét ra coe dung.
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Hang tra, ging

k;\gy\gm}@n lieu
Gitng tuoi 1 miéng, dudng d6 5g, hong tra 1 géi.
A E

i Cach lam
- Gling tudi rua sach, bo vo, thai chi dogi dung.
- Cho giing, héng tra vao cée.
- Cho nudc s61 vao ngdm trong 3 phiit.
- Cho dudng do vao khudy déu 1a dugc.

Tra hoa héng, mat ong

_Hy’\gugén licu

Hoa héng kho 5g, mat ong ludng vira d, héng tra 1 goi.

_Lr L

il Cach lam

- Cho géi héng tra, hoa héng vao cée.

- Cho lugng nuéc s6i vita &G vao, day nip lai khoang
3 phut, doi ding.

- Cho mat ong vao khudy déu 1a dude.

Tr& chanh huvong cam

tzN*:guyért licu
Cam 3 qua, chanh 2 qua, mat ong 2 thia nhd, hong
tra 5g.
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R

wasims Cach lam

- Cam, chanh ria sach, mdi thi 18y 1 qua cat lam 4 -
5 phan, con lai cat thanh mui, bée bd vé, hat, cho vao
may ép, ép lay nudc doi ding.

- Cho cam, chanh vao ndi nuéc dun sdi, cho nudc
cam, nude chanh, vao dun sdi, sau d6 cho mat ong, héng
tra vao nau khoang 5 phit, dé ra c6e ding.

Tra xanh, déu

\E\

J Neuyen ligu

iy

Qua dau 10g, tra xanh 3g.

é{{g 34

e, Cach lam

- D&u rua sach, thai méng, doi diing.

- Cho dau, tra xanh vao trong cée, cho thém 200ml
nudc ndng vao ngam trong 20 phut, sau d6 d6 ra coe 1a
¢6 thé diing ngay.

Tra trén bi

g‘Vé'u.;;éf'l licu
Tran bi, gung tudi, tra xanh mdi thi 3g; mat ong
lugng vira dn.
A
e Cach lam
- Tran bi ria sach, cho cling tra xanh vio ede, cham
200ml nuée s61 vao, doi dung.



- Gimg tudi ria sach, cho vao cdc tra xanh, cho thém
mat ong, khudy déu la duge.

A1 Clut g

Uéng tra ¢6 gling tuoci rat c¢6 ich cho cd thé, gidp
cho ¢o thé nang cao céng suit dot chay chit béo, thic
d4y qua trinh bai 1i€t cac ch&t c¢6 hai cho co thé,
do &n uéng.

Hong tra, duang cat

Volim..
*\“?_fztr’\'gu.yén lidu

Dudng cat lugng vira di, hong tra 6g.

e
v Cach lam

Cho hong tra, dudng cat vao trong ndi dung nudc
sach nadu khoang 10 phut, rét nudc ra cée 14 ¢6 thé ding.

Tra chanh

P J\@myén licu

Chanh 3 lat, hong tra 1 tdi, mat ong, nudc loc mdi
thit mét lugng vira du.

# i

i Cach lamn

- Cho tai hong tra vao cdc, cho 100ml nuée sdi vao
ngam, day nip lai khodng 5 phut, dgi dung.

- Cho nudce lge, chanh lat, mat ong vao khudy déu
1 dugc.
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Tra téo

S0 Nauyen lieu
Nude tdo 30ml, dudng tring 15g, hong tra 1 tui.
; : ‘}'-P

Fieas Cach lam

- Cho héng tra, dudng tréng vao cée, cho 200ml nuée
s61 vao ngam, day nip lai khoang 3 phut, dgi ding.

- Cho nuédc tao vao hong tra vao khuay déu la
duge dung.

Tra hat sen, tao dé

0 Nguyén ligu

Hat sen 10 hat, tao d6 5 qua, mat ong 1 thia to, hong
tra 1 goi.

raeas Cach lam

- Hat sen rita sach, théng tdm, cho vao ndi nudc sbi
niu chin; cho tdao do, mat ong vao tiép tuc niu trong 10
phut, dg1 dung.

- Cho tui hong tra vao ndi, nadu dén khi nudc tra
ngim déu ia duge.

Trd trdn LI, son tra

0 Nguyén ligu
Tran bi, son tra moi thi 10g, héng tra 5g.
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waoas Cach lam

- Son tra ria sach, bé hat, 1y mét nda cho viao ndi
sao qua; tran bi ria sach, cho vio néi sao, doi dung.

- Cho son tra tudi, sdn tra sao, tran bi sao, hong tra
vao c¢bc; cho 500ml nude sdi vao ngam, day ndp lai
khoang 15 phut 1a dudc.

Trd xanh, grng tuoi
kiy\guy én licu
Giing tusi 10g, nudc tra xanh 150ml.

-

p =,
—assEs Cach lam

- Gling tuoi rita sach, bd vo6, cit miéng, doi dang.

- Cho giing tuci vao may xay sinh t8, xay nhuyén
thanh nude, sau d6 d6 vao cde, cho thém nude tra xanh,
khudy déu ta dudgc.

Trd xanh, tdo dé
ﬁ‘%"%\@ugén lieu

Tao do 10 qua, dudng do lugng thich hop, tra
xanh 5g.

—

ey
Eoaeisa- Cach lam
- Téo d6 ria sach, cho vao ndi dung nuée, dung lia
nho dun k¥, dgi dung.
- Cho tra xanh vao ebe, cho thém nuée dun s6i ngim
trong o phut, dg¢1 dung.
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- Cho nuéc tao do da loc qua vao cée, cho thém nude
tra xanh. duong do, danh déu ién la duge.

Tra tran bi, cam théo, nudc girng

"\ -Nauyén ligu
Tran bi 20g, giing miéng 10g, cam thao, tra xanh
moéi thi 5g.

i, Cach lam

- Tran bi, cam théo ria sach, doi dung.

- Cho tran bi, cadm thao, gling miéng, tra xanh vao
ndi, dit 1én bép dun s6i, sau d6 tit lia, dé 10 phit, rét
ra coc udng.

Trd hoa héng, dvong sam
o
*\“_zy \o'ugm lidu

Tay dudng sdm 20g, hoa héng 2 doa, hoang thi, ky
tu, tra xanh méi thit mét lugng vira du.

L Cdch lam

Cho hoa hong, tay duong sam, hoang thi, ky ti, tra
xanh vao cbc, cho thém mét lugng nude séi viia du vao,
day nap dé khoang 5 phit 12 ¢6 thé dung dudc.

Tra 16 hoi

s s
' Z:\ euyén licu
L6 héi 1 14, tra xanh 5g.
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455
it Cach lam

- L4 16 héi rua sach, cit bd di nhitng gai nhd, cit
thanh miéng mong, phoi khé dudi anh sang mat troi,
doi ding.

- Cho néi 1én bép, cho 16 hai vao ddo qua, 15y ra coc.
thém tra xanh, dung nudc néng ngam ky 1a dudgc.

Trd mat ong

: . %}?‘5
ﬁx-'\'guy(?n licu

Tra xanh 5g, mat ong 2 thia nhd.

4

S Cach lam

- Cho tra vio ¢dc, cho thém 300ml nuée sdi vao ngam
trong 3 phiit.

- Sau d6 cho mat ong vao khudy déu 13 cé thé
dang duge.

Trd hoa qud, mét ong
%xﬁfémyér L licu

Nho, dita méi tha 80g, nuée chanh 15ml, mit ong 1
thia to, tra xanh 5g.
P

s Cach lam

- Tra xanh dun s6i trong vdéng 8 phiit, rét ra cée, nho
bd v, hat cho vao may xay sinh t6 cung vdi dia, xay
nhuyén, dgi ding.
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- Cho nuée hoa qua, nude chanh, mat ong vao nudc
tra xanh, khudy déu 1én 1a dude.

Tra xanh, thuong trugt, théng ma

AR

: u\'zqu yen liéu

La sen 5g, thuong truat, thing ma, tra xanh méi
loai 3g.

4

_____ dade Cach lam

- Thang ma, thudng truit, 14 sen rua sach ting cai,
thai nho, dgi dung.

- Cho thang ma, thudng truat, 14 sen, tra xanh vao
cde, cho 200ml nude s61, ngdm trong vong vai phut, 1a ¢é
thé dung duge.

Trd mdc nhi tréng

Nouyén ligu

Moéc nhi' trang 20g, dudng 15g, tra xanh 5g.

é‘ﬁm Cach lam

- Cho moc nhi vao bat, ding nudc Am ngdm cho nd,
sau d6 rua sach cho vao néi nuée lanh, thém dudng vao
ndu chin, sau d6 d6 ra cdc, doi ding.

- Cho tra xanh vao céc, dung nuéc s6i ngam, day nip
lai, dgi 5 phut, sau d6 loc nudc moc nhi trang cho vao,
khuay déu la dudgc.
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Tra thach xvong bd, cam thao

8} N ouqm licu

Cam thao 2 miéng, hoa nhai, thach xudng bé, tra
xanh méi thi mét lugng vita dq.
Caeras Cach lam

- Hoa nhai, thach xudng bé, cam thao ria sach
dg1 dung.

- Cho hoa nhai, thach xucng b, cam thao, tra xanh vio
coe, cho 500ml nudc sdi vao ngam, day nép lai trong 5 phut
14 6 thé diung duge.

Tra dai hodng

Neuyén licu

Dai hoang 2g, tra xanh 5g.
‘_):rcu&a
- Dai hoang rda sach, dgi dung.

- Cho dai hoang, tra xanh vao c8c, chAm nudc s61, doi
trong 5 phiit 1a ¢6 thé dung duge.

Cach lam

Tra xanh, <G céi tréng

Nguyén ligu

Cu cai tring 100g, tia t6 vai 14, dua chudt 1 qua,
mat ong 2 thia to, nude tra 120ml.
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Lexds, Cach lam

- C1 cai trang, dua chudt dem rda sach, bd vo, cit
miéng; 14 tia t6 thai nho doi dung.

- Cho cu cai, dua chudt vao may xay sinh t8, cho
thém nudc tra xanh, mat ong, 14 tia t& vao xay nhuyén,
rét ra coe la dude.

Tra xanh, 14 sen
\\’Ly\gu yeén litu

La sen 10g, tra xanh 5g.

s Cach lam

- Cho 14 sen ruta sach, cat vun, cho vao 4m cing tra
xanh dag1 dung.

- Cho 200ml nuée néng, day kin nip lai khoang
10 phit.

- Sau d6 rét ra cée 1a ¢6 thé dung dudc.

Tré xanh, sira

A

"V Nguyen licu

Tra xanh &g, siia bo 100g, dudng tring lugng vita du.

- Cho tra xanh vao ¢dc, cho thém 100ml nuée néng
dgi khoang 5 phuit.
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- Cho sifa vao c6c tra, cho thém it dudng tréng vao
khudy déu la duge.

Tra xanh, nhe

o Nguyén licu

Nho 10 qua, tra xanh 5g, dudng tring lugng vita d,
nudc s61 60ml.

“Zasil Cach lam

- Cho tra xanh vdo 4&m va cham néng pha, rét
nude tra dd ngdm vao trong cdc; nho ria sach, bd vé
va hat.

- Cho thém dudng tring, nudc s6i dé lanh vao dim
nat, loc 14y nude doi dung.

- Cho nude nho vao cée tra 1a duge.

Tra xanh, thanh mai

S ’
\N}gﬁ’\guyén licu

Thanh mai 2 qua, nudc thanh mai lugng di dung,

tra xanh 10g, ducng 15g.
£

éﬁ(adt lam

- Cho dudng vao nude séi, khudy cho tan, cho tiép
tra xanh vao, dé 5 phut.

- Loc nuée tra xanh cho vao cde, cho thém thanh mai
nude thanh mai vao khudy déu 1a dugc.

3
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Tra trvang tho

T Nguyen licu
Hoa cflc 10g, tra xanh 3g.

‘}{" ‘. Cach lam

- Cho tra xanh vao trong c¢dc, cho thém 200ml nuée
s61 ngam, day nép lai trong 5 phut, doi dung.

- Cho hoa ctic véo trong coc tra la c¢é6 thé uéng
ngay duge.
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Ldi noi dau 5

NHUNG KIEN THUC CO BAN
VE BENH BEO PHi
Béo phi va nguyén nhan dan dén béo phi 7
Téc hai cia bénh béo phi 11
Nhén t6 dinh dudng anh hudng téi bénh béo phi 13
Nguyén tac dinh dudng danh cho nguoi bénh 15
béo phi
CAC LOAI THUC PHAM
VA THAO DUGC GIAM BEO

Céc loai thuc pham c6 tac dung giam béo 22
Hat ké 22
Yén mach 23
Kiéu mach 23
Dau phu 24
Khoai lang 25
Bi dao 26
Rong bién ' _ 27
Cai bap - 28
Ca chua 28
Cu cai ' 29
Dua chubt 30

Son tra 31
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Cac loai thao dugc c6 tac dung giam béo
Céu ky ti
Phuc linh
Son tra
San dudc
Hoang ky
Lé hoi
Xuyén khung
CAC MON AN VA BAI THUOC
CO TAC DUNG GIAM BEO
Chéao hat ké, ngén nhi, ca chua
Chao hat ké son tra
Banh ngt, hat ké
Bi do, hat ké
Hat ké, tridng ga
Banh yén mach
Mi kiéu mach n4u thit bd, tém ndn
Mi yén mach
Banh kiéu mach cuén
Pau phu chan gio hun khéi
C4 diéc nau dau phu
Dau phu vién hé dao
Phuc linh, dau phuy, tring ga
Pau phu, rau cai
Dau phu nhdi ndm hudng
Canh d4au phu, mdc nhi
Canh rau tuai
Pau phu, ndm rom
Khoeai lang xao dua chudt
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Khoai lang x40 mat

Khoai lang hap com

Khoai lang, tao tau

Thit cua hiAm bi dao

Bi dao ndu la han

Canh bi dao, hat sen

Bi dao cudn

Sgi bi dao tam sic

Bi dao ndu so

Bi dao ndu tém nodn

Rong bién, khoai tay

Rong bién, thit bo

Canh rong bién rau kim cham
Chéo tring muéi, rong bién
Canh rong bién, v6 dua hau
Rong bién om ¢t cai

Thit ga xao rong bién

Rong bién, cl cai tring

Cai bap xio thit bam

Cai bap chua ngot

Cai bap x40 hanh

Cai bap cudn thit

Cai bap xio thit bd

Banh nhan rau cai bap tép khd

Cai bip trdn viing
Chéo ké ca chua
Stup 16 x&0 ca chua
bPau phu s6t ca chua
Ca chua danh da

Céa s6t ca chua

Ca chua xao tring
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Ca chua déng

Ca chua, dau tuong, dudi bo
Canh ca diéc nau ca chua
Thit bd ham ¢t cai

Cu cai nau tép khd

Cu cai ndu rong bién

C cai trang sda toi

Canh d4u phuy, ct cai

Cu cai trang xao thit

Phéi lon ndu cd cai, hanh nhan
Dua chudt troén gia doé
Dau phu niau dua chuét
Dua chudt chua ngot

Dua chudt, mat ong

Thit Ign ndu dua chudt
Dua chubt sita dau nanh
Dua chudt xao mdc nhi
Dua chudt trén nudc gung
Dua chudt tron toi

Gia d8 x30 son tra

Chao dau dd, son tra, nhan y di
Dua chudt nhén thit

Pau phuy, sdn tra

Canh riu ngd, son tra
San tra, mach nha

Son tra, tran bi

Céa chép niu son tra

Son tra x40 muc éng
Canh son tra, son dugc
Thit lon ham tao

Ca trdm ham téao
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Thit xao tao do

Canh thit nac, tuyét nhi, tao do
Chao tao do

Canh ca néu tao

Canh tam dinh n&u chudi

Ca trdm ndu dau phu

C4 tram ndu bi dao

Ca tréam sot

Ca hoa tiéu

Ca sot bia

LAu ca trim co hach khiéu

C4 trdm ham ndm théng

Canh éc dong ngan nhi, ca rot
Ca tram, tém ndn

Canh sta bién, mudp, vo dua hiu
Canh tring ga tao do

Canh tém nén, hoang ky

Ngao ham muép ding

Canh triing ga cé ich mau
Canh tring ga ha thu 6, tang ky sinh
Canh thit tho, ngoce trie, sa sdm
Canh tring ga, tric nhu

Thit tho ham tao dé

Canh sa sam bach hgp, hat sen
Canh bach hgp dau xanh

Thit 1gn ndu rau chén vit

Canh tao do, mdc nhi den

Canh a giao cdu khdi, tdo dd
Nam huong, cai canh

Rau chén vit trén

Cai canh xao thit bo
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Dau phu néu cai trang
Bip cai cudn thit

Cai ciie, ndu triing
Cai cuc, ca lat

Rau s6ng, nhan tém
Bép cai trdn lac

Salad song vi

Thit lgn xao rau cai
Thit ga ndu cai trdng
Thit lgn ndu cai canh
Thit lgn xao0 ngo, toi
Thit than ndu go, toi
Ca tuci ndu xa lach
Luon ndu dua chua
Tring ga xao0 ngo, tol
Thit xao khoai m3, cai be
Thit bo ndu cai be
Thit x40 gung

Toi nhiing gynura
Gynura xao tring

Cai thao chua cay
Thit x40 rau cin
Canh cai thao, thit bo
Cai thao, sita bo

Chao rau cin son tra
Canh dau phy, rau hing
Gia db xao

Thit x30 gia db

Thit ga, rong riéng
Méc nhi trén gia dd
Con hau xao rau hiing
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Thit x40 ndm, mién rong
Thit ninh rong riéng, khoai tay
Canh ndm huong, tia t6
Canh méc nhi dua hau

Mobc nhi tron 6t do

Thit bo ninh nim huodng
Canh ndm nau bg

Canh hén, dau phy, ndm rom
Com nidm hudng

Hanh tay xao nam

N&m kim cham trén

Mang niu tao, ndm kim chim
Nam xao thap cam

Ca nglt ndu mam rau cai, ca rét
Dda xao moéc nhi

Tring ran rau hing

Tra xanh, hach dao

Tra son tra, song hoa

Tra giam

Tra hoa héng, ti la lan

Tra hoa bach hgp

Nuée ép tao, rau diép

Nude ép 14 sam, tao, ca chua
Canh tao do, lac nhan

Tao do, to mat

Nudce ép rau cu qua

Nudc ép budi, tra xanh

Sinh t& budi, quyt, chanh
Sinh t6 huong cam, ca chua
Sinh t& cam, ca rot

Sinh t& huong cam, du di
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Sinh t& huong cam, tao, ca rot
Sinh t8 cam, dia, rugu nho
Sinh td tdo, méat ong

Sinh 10 cam, chanh

Sinh t8é chudl, cam

Sinh té dita, cam

Sinh té budi, cu cai

Sinh td rau cdn, budi dao
Sinh t& budi, son tra

Sinh t& budi dao, cam

Sinh t6 budi dao, ma kho
Nuée cam tudi

Sinh t6 thap cam

Sinh t& huong hoa héng
Sinh té rau, budi dao

Nudce ép budi, ca chua
Nude ép budi, cam

Nuée chanh, budi dao

Sinh t& bap cai, tao

Sinh t& dua héau, xa lach
Sinh t6 rau cAn mang tay
Sinh t6 mAm rau cai, mat ong
MAm rau cai trén

Sinh t& chanh, cam tuoi
Sinh t§ cam, budi, chanh
Sinh t& hudng cam, bap cai, ngd non
Nudc ép rau chan vit

Nuée huong cam, 6t

Tra xanh, thao mai

Tra xanh hoa qué

Tra sa nhan, ho tiéu
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Tra chanh, hoa nhai

Tra qudng quy, hong hoa
Tra vai

Tra bd dé, bac ha

Tra bi dao

Tra hoa ctc, son tra

Tra tuong vi, dao mat

Tra xanh, tran bi

Tra long nhan, hoa kim ngén
Tra bé céng anh

Tra duong phén, dai mach
Tra mé diép huong, hdng hoa
Tra dam but, dau chanh

Tra hoa cic, cAu ky tu

Tra hoa ma nhéin

Tra héng hoa, cam thao, bac ha

Tra son tra, té thia

Tra dao

Tra lién kiéu

Tra phu dung

Tra hoa nhai, mat ong

Tra cam thao, hoa kim ngan
Tra nhan tran, bac ha

Tra hoa héng, hoa nhai

Tra co tranh, duong cam ctc
Tra hoa cic, mat ong

Tra dinh lang, bac ha

Tra quyét minh, son tra

Tra tao do, long nhan

Tra hoa nhai

Tra tam hoa
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Tra xuvén khung

Tra hoa qué

Tra son tra, song hoa
Tra dudng cam cue, ¢ mat
Tra kim cham

Tra nhuc qué

Tra nga hoa

Tra mé diép huong

Tra qué khé

Tra dau, bac ha

Tra hoa hong khé, mat ong
Tra nhAan tran, la sen
Tra xoai

Tra 14 sen, cam thao
Tra phic bén, mach nha
Tra bi dao, hoa dao

Tra v di, hoang ky

Tra cau ky tii. long nhan
Tra hoa qua

Tra hoa ctac

Tra hoa hong

Tra bac ha, mat ong

Tra hoa hong dudng vi
Tra héng sam, dao tudi
Héng tra, bi ngd

Tra bach huong

Tra diép ca, tao do

Tra bi dao, dau do

Tra duong cam ciic

Tra hoa dao

Tra dau xanh, hoa ciic
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Tra tdao do. hong tra
Tra la han

Tra dudng do

Tra quyt, hong tra
Tra hoa qué

Tra tao, cau ky t, hoang ky

Tra tdo, mat ong

Héng tra. dao mat

Tra tao do

Tra long nhan, hat sen
Héng tra hoa qua

Tra hoa qua thap cAm
Héng tra. 6 mai

Tra hoa kim ngan

Tra quyt

Tra 6 long, hoa cic
Héng tra, dda, kiwi
Tra hoa nhai, mat ong
Tra hoa dao, bac ha
Tra hach dao

Tra 6 long, viing den
Héng tra

Tra xuyén boi, cam thao
Tra béi lan, hodc huong
Tra hoa kim ngan, son tra
Tra chanh, duéng phén
Tra 6 long, ha thu
Héng tra, ging

Tra hoa héng, mat ong
Tra chanh hudng cam
Tra xanh, dau
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Tra tran bi

Hoéng tra, dudng cat

Tra chanh

Tra téo

Tra hat sen, tao do

Tra tran bi, son tra

Tra xanh, ging tuoi

Tra xanh, tao do

Tra tran bi, cam thio, nude gling
Tra hoa héng, dudng sadm

Tra 16 hot

Tra mat ong

Tra hoa qua, mat ong

Tra xanh, thuong truit, thing ma
Tra méc nhi trang

Tra thach xuong b6, cam thao
Tra dal hoang

Tra xanh, cu cai tring

Tra xanh, 14 sen

Tra xanh, siia

Tra xanh, nho

Tra xanh, thanh mai

Tra truong tho
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