10 loai rau cii tot cho nguwdi dau nhire xwong khép

Pau cb gay do lanh thudc ching ngoai cam phong han... Nguoi bénh c¢6
biéu hién sau di mua, ngdi trudc quat, diéu hoa lau, nguoi so lanh dau cung cb,
khong ra m6 hoi, mach phu khan. Nguyén nhan lién quan khi huyét kém, ndi tang
hu yéu, dn udng khong phu hop ngoai ta han thip xam nhiém giy dau...

bé phong tri bénh, nén chon mén an 6n b6 khi huyét, giai han ta, tror thép la
rat can thi€t. Sau day 1a mot s6 loai rau cu qua gitip phong tri chirng nay.

Tia to: vi cay, tinh Am, khong ddc... Tac dung giai biéu, tan han, trir thép,
hoa trung, thong kinh lac... Tri ngoai cam phong han, dau dau nghet miii, ho dam,
dau moi vai gay. Cach dung: ndu chio thit hodc c4, trimg, chin nhir muc ra to sau
cho rau tia t0, gung, hanh, ti€u gia vi cay 4m dn nong cho ra mo hoi.

La 16t: vi cay, tinh am. Tac dung khur han, trur thép, kién ty, ti€u viém, thong
kinh lac... Tri cac ching phong han, thap ty, dau co khép vai gay. Cach dung: xao
voi thit bo, thit heo, hanh tay, ging hanh, toi, tiéu gia vi cay am hodc nudng, om,
bung, sic nudc udng.

Cai canh (cai xanh): vi cay am khong doc. Tac dung kién ty ti€éu dam, ich
than, thanh phé, trir ho... Tri cac ching dam thap « tré ¢ tang phu kinh lac gay ho,
kho thd, bung day, nhu’c moi tay chan vai gay. Cach dung: ndu canh hodc xao voi
ca 10, hodc ca 16c, thit bam, thém ging, tiéu cay 4m.

Rau tan 6 (cdi ctce): vi ngot nhat, hoi dang the, mui thom, tinh mat, tdc dung
kién ty hoa dam, giang hoa... Tri cac ching ngoai cam ndi thuong nhirc moi, dau
dau ho dam, ho khan... Cach dung: niu canh véi ca khoai, ca 16c hodc ca that lat,
thit nac bam, cho nhiéu girng, hanh, tiéu gia vi cay am.

Hanh tay: co6 vi cay, tinh a Am, khong doc... tac dung, kién ty hoa thép, giai
biéu, thong duong, hoa trung. .. tri cam cim dau dau, phong thip nhtrc moi dau vai
gay... Cach dung hanh tay: phdi hop ca rot, khoai tiy, xuong thit bo, ga gia suc,
gia cAm xao hodc him an.

Kinh gidi: c6 vi cay, thom, tinh am, khong ddc, tac dung giai biéu khu
phong trir thip giai doc... tri phong han thip ty dau dau moi gay, phat sot nghet
mili, ho... Cach dung: phdi hop rau kinh giéi, rau hung, tia t6, hanh hoa, toi, cac
loai rau thom khac quan thit, c4 chAm mam ging an.

Cai xoong: c6 vi cay, tinh mat, khong ddc, tac dung kién ty hoa thép, théng
tiéu tién... tri chimg hu nhugc, phong, han, thap dau nhic moi... Cach dung: nau
cai xoong véi thit nac, ca 1o, ca loc, gia ting gimg, tiéu, gia vi cay 4Am niu canh
hoac xao an.

Kiéu: c6 vi cay dang, tinh am, tic dung thong duong, tan két, hanh khi,
thong @, bo ty hoa thap... tri ngoai cam han ta, ty khi hu nhic moi dau vai gay...
Céach dung: phdi hop kiéu niu chdo an hodc kiéu xao cat heo, kiéu kho ca béng an
nhiéu lan.

Bi d6: co vi ngot tinh hoi 4m, khéng doc. Tac dung b trung ich khi, thanh
nhiét, nhuan phé. .. tr1 ngoai cam ndi thuong kém dau dau chong mat, nhirc méi co
khop dung déu hop... Cach dung: phéi hop bi do, xuwong thit, dé, bo, ga him nau
canh hoac xao an.



Hoa thién ly: c6 vi ngot diu tinh binh. Tac dung bd ty, dudng tam, ich than,
dé ngu, tiéu viém, nhe ngudi... tri ching khi huyét hu, ngoai ta phong han thap @
tré dau moi dung déu hop... Cach dung: phdi hop hoa 1y, thit bo, thit ga xao hoac
phdi hop tom tép, ca that lat, ¢4 ro, ca 16c gia vi cay 4m nau canh n.
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