Nhirng mon an nén dung trong mua xuin, tot cho sirc khoe

Vao mua xuan, ngoai viéc lga chon cac do an thirc uong chung ta c6 thé s
dung mdt vai mon an - bai thudc tot cho strc khde sau day:

Mot trong nhitng nguyén tic chung hét sirc quan trong ctia phép dudng sinh
am thuc phuong Dong la phai “thuén theo ty nhién”, ma ty nhién lai c6 bbén mua,
cho nén trong mo6i mua lai c6 nhiing nguyén tic rleng ma con nguoi phai tun thu
nghiém ngat néu nhu muén thu duge hiéu qua thyc sy. Vao mua xuan, ngoai viéc
Iira chon cac d6 an thic udng chung ta c6 thé sir dung mot vai mon an - bai thude
t6t cho strc khoe sau dy:

1. Chao ha thu 0

Ha thu 6 30g, gao té¢ 100g, dai tdo 3 qua, duong phén lugng vira phai. Pem
ha thi 6 cho vao ndi dat sic ky léy nuéce roi bé gao, dai tao va duong phén vao
ninh nhtr thanh chao, chia dn 2 1an trong ngay. Cong dung: Dudng gan bd huyet
ich than, chong 130 hoa, thich  hop voi cac chimg dau vang tai U, toc bac som, thiéu
méau, than kinh suy nhuoc, r6i loan lipid méu, tdo bon... do can than hu suy gay
nen.

2. Chao dang sam gao den

Pang sam 15g, bach phuc linh 15g, ging tuoi 5g, gao nép cam 100g, duong
phén lugng vira phai. Bang sam, phyc linh va gung tuoi thai lat; gao nép cam vo
sach, loai bo tap chat, duong phén nghién nho, bo tat ca vao ndi, cho luong nude
vira phai, dun to Itra cho s61 r61 van nhé Itra dun trong 2 gio 1a dugc, chia an 2 lan
trong ngay. Cong dung: Bo trung ich khi, kién ti dudng vi, thich hop vdi céc ching
co thé suy nhugc, mét moi ra roi, chan an, di long... do ti vi hu nhugc gay nén.

3. Chao trac diép

L4 tre 50 14, thach cao 150g, dudong cat 50g, gao té 250g. La tre rura sach
dem sic cung thach cdo vdi 3 bat nudce, cb lai con 2 bat dé hoi nguoi loc léy nudc,
dé ling mot lac, gan liy nudc trong cho gao vao ndu chéo. Chao dugce cho thém
duong cat vao 1a c6 thé an duge. Cong dung: Thanh trir nhiét tich trong co thé.

4. Chéao hoa clc

Hoa ctc vira phai, gao té 100g. Ngay tir mua thu trudc tiét Swong Giang, hai
hoa ctic vé say kho hodc hip chin rdi phoi kho, ciing c6 thé hong kho trong bong
ram (phoi 4m can), sau d6 xay thanh bot. Trude tién bo gao té vao nau thanh chao,
roi cho khoang 10 - 15g bot hoa clic vao, dun s6i lan tin 1a dugc. Cong dung: Tan
phong nhiét, thanh can hoa, diéu hoa huyét ap, thich hop voi nhirng nguoi bi tang
huyét 4p, thiéu mau co tim, dau dau do can hoa, hoa mit, mit md va mat do do
phong nhiét.

5. Banh troi nhan tao

Bot gao nep 1.000g, bot gao t¢ 200g, héng tao 500g, hoang ky 20g, duong
cat 500g, nudc cdt hoa qué, virng lugng vira phai. Tron 13n bot gao nép vdi bot gao
té, hap chin; hong tio bo hat thai vyn, hoang ky tan bot, dem tron hai thir voi
duong trang va nude cdt hoa qué lam nhan, goi vao trong bot tron chin lam thanh



banh troi, lin vao met virng cho bam déu bén ngoai, cho ndi dun sbi 1én 1a duge.
Cong dung: Bo ti vi, sinh tdn dich, bdo v€ can tang, tang cudng stic co, phong
chong bénh viém gan virut, an vao dip tét Nguyén ti€u (ram thang Gi€ng)

6. Cao hach dao mat ong ngii vi tir

Hach dao 50 - 80 hat, ngii vi tor 20 - 30g, mat ong lugng vira phai. Hach dao
b6 v6 lay nhdn, tron 1an voi mat ong va ngii vi tir dd rira sach, gid thanh hd nhuyén
rdi dem hap chin, dung vio lo kin dung dan. Mdi ngay an 2 lan, mdi 1am 1 thia ca
phé. Cong dung: fch khi bd phé, thich hop véi nhitng nguoi hay c6 cam giac kho
thd, tu d6 md hoi, lac lanh lac néng, dé bi cam cum.

7. Canh hoang ki da day lgn

Hoang ki 15g, da day lon 1 cai. Rtra sach da day, bop mubi roi rira that sach,
bo vao nudc soi lugc qua,vot hét bot va m& ndi, cho thém mét it ruou gao vao, dun
nho Itra chung 40 phut; hoang ky rura sach, cho 6 bat nudce 13 vao dun ¢6 con 3 bat ;
d6 nudc hoang ky vao ndi canh da day, ham trong 2 - 3 gid, sau d6 vét da day ra,
thai miéng, an da day va ubng nudc canh. Cong dung: On trung tan han, thich hop
v&1 nhitng nguoi bi bénh 1y duong ti€u hoa.

8. Canh thio quyét minh, rong bién

Rong bién 20g, thao quyét minh 10g. Cho hai thir vao ndu vé&i 2 bat nudc, o
lai con mot bat, bo ba uong canh. Cong dung: Thanh can sdng mat, thich hop véi
ngudi can hod dau dau, cao huyét ap, bi viém két mac...

9. Sira bo mach moén

Stra bo 300ml, mach mon 10g, duong phén 30g. Mach moén rura sach, sac ky
14y nudc rdi do sira bo vao, dun soi, hoa voi duong cat, ubng vao budi sang. Cong
dung: B6 hu tdn, ich ti vi, sinh tan dich, nhuin trang, thich hop voi nhirng ngudi
hay c6 cam giac budn non, nghen, dai thao dudng, tao bon do hu nhuge lao tén giy
ra.

10. Dich thanh bi mach nha

Thanh bi (vé cam non) 10g, mach nha tuoi 30g. Thanh bi va mach nha loai
bo tap chit, rira sach, bo vao ndi, d6 nude, dun to lira cho soi roi dung Itra nho nau
thém 30 phut 1a duoc, bo ba uéng nudc. Cong dung: fch vi so can, tiéu thuc hoa
tré, thich hop voi nhitng nguoi hay dau chuéng hai bén ludn, day bung, biéng an...
do bénh gan giy ra.



