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L(‘ji néi dau

Khi ban cam thdy co thé mét méi, but rit, thiéu suc séng...
do la luc can nghi ngay dén viéc thanh nhiét giai déc cho
cothé.

Viéc thanh nhiét giai doc cho co thé la rdt can thiét, giup

phong chéng bénh tat.

C6 rat nhiéu bién phdp dé thuc hién diéu nay. Cdch don
gian nhung hiéu qua, khéng tén nhiéu thoi gian va tién bac
cta chung ta la bang thuc phadm ma co thé dung nap qua

baa com hang ngay.

Véi nhimg thuc phdm dé tim, dé mua nhu: khé qua, bi dao,
rau md, cu san, nha dam, réu bap... dugc ché bién thanh
nhing mon an dan da nhung dam da, thanh mat. Bang
phuong phdp dinh duéng don gian, co thé ban duoc thanh
loc va tdi tao, mang lai cuéc séng vui khée, déo dai, bén bi

mai ngay.




Canh rau ma ndu ca ro dong

Nguyén liéu

— Caré doéng: 3-5 con
— Rauma: 150g

— Gung: 1 khucnhé

— Gia vi: nudc médm, mudi, bot ngot

Thuc hién
Rau ma rira sach, cat nhé. Gung cao vo, rifa sach, cat soi.

Ca r6 dong rlta sach, dé rao roi cho lén bép than nudng. Khi ca
xém vang du do, gap ra dia. Dgi ca bét ndng phai hét nhing than
den khoi bui bam quanh ¢4, roi nhe nhang tach lay thit ca. Phai
that ti mi va khéo léo d& bd phan rudt ca, néu khong ca sé bi tham
vi ddng clia mat. Phan thit duoc g6 ra, udp thém chut nudc mam,
muoi, bét ngot.

Bac noi nudc Ién bép ndu so6i, cho phan xuong séng va dau ca, vay
ca vao, ndu 15 phut cho ra nudc ngot. Tiép dén d6 ndi nudc dung
qua ray, loc lay phan nudc, bé phan xuong va dau di.

Bac noi nudc dung Ién bép nau cho séi, cho phan thit ca da udp

gia vi vao. Cho rau ma da cat nho, giing cat sgi vao, ném ném lai
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cho vira an, ndu thém vai phut roi tit bép. Mon nay an noéng sé

ngon hon.

Dinh dudng

Rau ma chon |a c6 mau xanh nén thi sé non va mém. Néu chon
14 c6 mau xanh dam thi rau an bui hon nhung khi ndu phai canh

thai gian cho nudc s6i ky hon dé rau chin.

Rau ma con la moét vi thudc chira dugc nhiéu ching bénh nhu:
mun nhot, ha sét, lam dep, tang cuong suc khoe, gidi doc, tdo
bén, tim mach...

Ca r6 la mot nguén dinh dudng rat tot. Thit ca roé thom, bui, béo
ma khéng ngén, dé tiéu héa. Mon canh rau ma ca ré dong c6 tac

dung thanh nhiét, chta ho c6 dam vang do phé nhiét.



Ldu khé qua cd thdc ldc

Nguyén liéu

— Xuong ga: 2 bo

— Hanh tay: 2 cu

— Ca thac lac tuoi: 500g

— Khé qua: 4 trai

— Hanh 14, ot: mot it

— Bun tuoi: 1kg

— Gia vi théng thudng: lugng vira du

Thuc hién

Xuong ga: ham vdi ci hanh tay dé l1ay khoang 2.5 lit nudc dung.
Ca thac lac: tan nhuyén, udp gia vi.

Khé qua: bao mdng, ngdm qua nudc mudi cho bdt dang, vét ra
dé rao, xép ra dia vai hanh la cit khuc, dé vao t lanh cho khé qua
gion.

Ném ném nudc dung cho vira an réi cho ra ndi lau.

Khi &n, don ra ban mét néi nudc lau, dia ban, khé qua, ca thac lac,

nudc mam ot.
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C6 thé cho thém vai trdi 6t vao néi nudc lau néu thich an cay, vi

cay cla 6t con lam gidm bt vi déng clia khé qua.

Dinh duéng

Khé qua cé tinh han, khdng déc, 6 chira luong vitamin va khoang
chat rat cao. Khé qua cé tac dung mat gan, nhuan truong, lgi tiéu,
ho trg hé tiéu héa, lam dep da...

Chut dang nhe ctia khé qua hda quyén vdi vi ngot clia ca, nudc

dung ga da tao nén sy hap dan ctia mon lau thanh mat nay.




Kho qua nhoi thit

Nguyén liéu

— Khé qua: 3 trai loai vira

— Thit heo nac: 200g

— Nam meéo: 50g

— Hanh la bam, ngo ri: luong vira du

— Gia vi théng thuong: lugng vira du

Thuc hién

Khé qua: rifa sach, cat khuc, bd rudt va hat.

Thit nac: bam nhuyén, udp vdi gia vi va hanh bam.
Ndm meéo: ngadm ng, rifa sach, xat nhuyén.

Tron déu thit nac va ndm meéo dé lam nhan; nhéi nhan vao trong
khuc khé qua.

Nau s6i nudc bang Itra 16n, cho khé qua vao ndu chin, ném gia vi
vlfa an, tat bép.

Muc canh ra td, rac thém tiéu, ngo ri. Don kém v&i mét chén nudc

mam 6t.
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Dinh duéng

Khé qua cé tac dung thanh nhiét, hoat huyét, loi ti€u. An khé qua
thudng xuyén, khong nhirng gitp tiéu triry mun nhot, giup lan da
min mang, ma con diéu hoa lugng dudng trong mau.

Mén canh khd qua nhéi thit c6 tinh han, lam mat co thé.

Mdch nho:

Néu muodn gidm bat vi dang cta khé qua, nén chon nhing trai cé
gai n&1dn va cang déu; hoac khinau canh, nén cho trai 6t nho vao
ndi, vi cay clQia Gt sé at bat vi dang cha khé qua.

Cé thé thay nudc loc ndu canh bang nudc ham xuong, hoac
thém mot it ca thac lac vao thanh phan cia nhan, thi mén canh

sé ngon hon.

C6 thé nhoi nguyén ca trai kho qua, khi an mai cat khuc.
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Canh khé qua thit bam

Nguyén liéu
— Khé qua: 250g
— Thit bam: 100g

— Gia vi théng thudng: lugng vira du

Thuc hién
Khé qua: rira sach, bo hat, xat lat.

Lam nong dau, phi tham cd hanh, cho thit bam vao xao so, ném

chut gia vi.

N&au s6i nudc, cho thit bdm da xao vao, van lfa ldn, cho tiép khé

qua vao, chd canh s6i ném gia vi vira an, tat bép.

Muc canh ra t6, rac thém tiéu, chit ngo ri cho mén an thém dep

mat.

Dinh dudng
Khé qua co vi dang nhe, c6 tac dung giai nhiét, tot cho gan mat.

Canh nay c6 tac dung thanh nhiét, giai doc, chéng say nang, lam

sang mat.




Canh bi dao thit vit

Nguyén liéu
— Bi dao: 500g
— Thit vit: 250g

— Gia vi thong thuong: lugng vita dt

Thuc hién
Bi dao: dé ca vd, rira sach, xat lat.
Vit: 1am sach, bo noéi tang, xat miéng vira an.

Cho thit vit va moét lugng nudc vira du vao ndi, nau soéi, van Ira
nhd dé ham.

Bén khi vit gan chin, cho bi dao vao ham nhir, ném ném gia vi,
tat bép.

Dinh dudng

Thit vit cé tinh han, vi ngot, hoi man, cé gia tri dinh dudng rat
cao, duoc coi la loai thudc bé thugng hang, ¢ tac dung trir nhiét,
gidi doc.

Bi dao co vi ngot nhat, tinh mat, nhiéu nudc va khong cé chat béo.

Bi dao c6 tac dung gidi nhiét, gidi déc, lam mat rudt, va giam béo.



Canh bi dao thit vit la mén an rat mat, c6 tac dung giai nhiét cao.
Madch nho:
Nén xat xéo thd thit, dé thit vit mém, khéng bi dai va dep mat.

GUng, rugu, mudi va giam la nhirng loai c6 thé khir duoc mui tanh

cla vit.




Canh nha dam thit bo

Nguyén liéu

— Nha dam: 1 be

— Thitbo bap: 100g

— Hanh I3, hanh cq, ét: luong vira du

— Gia vi théng thuong: luong vira du

Thuc hién

Hanh ci: bam nhuyén. Hanh 13, 6t: xat nhuyén.

Thit bo: xat nho, udp vai hanh bam, hat ném, muéi, dau an.

Nha dam: got vo, cat thanh tirng miéng Idn. Rira nha dam qua
nudc lanh cho bét nhat, trung nhanh vao néi nudc séi co6 pha

chat mudi, vét ra cho vao té nudc da lanh (muc dich dé nha dam
bét dang, bat nhat), xat miéng nho vira an.

Lam néng dau an, phi thom hanh c, cho bo vao xao so, vot ra dé
riéng. D6 mot lugng nudc vira di vao noi, nau soi, tha thit bo va
nha dam vao, ném ném lai gia vi.

Nau tiép vai phat cho nguyén liéu vira chin, tit bép.

Muc canh ra td, rac thém hanh va 6t.

Canh nay an néng vai com.
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Nha dam vi dang, tinh han, cé tac dung sat trung, thanh nhiét,

Dinh dudong

mat gan.
Canh nha dam mat gan, giai doc, giai nhiét rat tot, con c6 céng
dung lam dep da.

Chi y: can lam sach |6p mi mau vang clia nha dam dé tranh bi
ngo doc.




Canh dau xanh bi do

Nguyén liéu

— Bi dé: 400g

— Pau xanh con nguyén vo: 30g
— Thit xay: 100g

— Hanh tim: 1 ci bam nhuyén
— Ngo om, ngo gai: mot it

— Gia vi: hat ném, duong, tiéu

Thuc hién

Bau xanh ngdm nudc cho mém trudc khi nau. Bi dé got vo, rlra
sach, cat miéng vudng c& quan cd.

Thit xay udp vdi 1 mudng canh hat ném, hanh bam, 1/4 mudng
canh tiéu trong khoang 15 phdt.

Ngo om va ngo gai rifa sach, cat nho.

D6 nudc vao néi, dat lén bép ndu soi réi cho thit bam da udp vao
nau. Khi nudc soi trd lai thi hdt bo bot, cho bi d6, dau xanh va 1
muong canh dudng vao.

Ném ném lai lan nfa cho vira an réi ti€p tuc nau vdi Itra nho vua.

Khi bi d& chin mém thi tat bép, rac ngd om, ngo gai vao canh.
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Muc canh bi do déu xanhra tf), an néng vai com tréng.

Dinh duéng

Trong bi do cé ham lugng sat cao, cac chat mudi khoang, giau
vitamin... giup ngan nglra bénh tim mach, ngan nglra ung thu,
ho tro giam can, chdng lao hoa da, t6t cho hé tiéu héa, tét cho hé
théng xuong khop.

Moén canh nay thich hop cho ngudi gap cac ching néng trong
ngudi, but rut khé chiu, miéng khat, nudc tiéu vang, hay choang
vang, mat suc...

Bi do va dau xanh la nhirng nguyén liéu bé dudng va cé tinh mat
nén mon canh bi dé dau xanh khéng nhirng la mét mon an tha

vi ma con giup gidam cam giac mét moi va chéng lai sy mat nga.
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Canh khoai mén cu nang

Nguyén liéu

— Khoai mén: 300g

— Cunang: 150g

— Nudc ¢St ga: 1/2 muong nhé

-- Gia vi théng thuong: lugng vita dd:

Thuc hién

Khoai mon, cl nang: rifa sach, got vo, xat lat mong, 1an lugt trung

qua nudc sobi, vat ra déi nudc lanh.

Lam néng dau, cho khoai mdn va cl nang vao xao sg, dé nudc
vao, nau sbi, ném gia vi, cho thém nudc cét ga vao, nau dén khi

tham gia vi, tat bép.

Dinh dudng

Dac tinh ndi trdi ca khoai mon la giau chat xo, ho trg hé tiéu hda

va giam cholesterol.
Cl nang co vi ngot, tinh han, bé mat.

Mon canh nay rat ngon lai dé nau, c6 cong dung phong nglra ung
thu, chéng oxy hda, bai trir chat déc héa hoc & gan.



Canh cii san dau do

Nguyén liéu

— Casan:1cu

— Pau do: 50g

— Nudc ham xuong: lugng vita da

— Gia vi thong thudng: luong vira da

Thuc hién

Cu san: 16t vo, xat hat luu.

Dau dé: vo sach.

Cho déau dé vao néi nudc xuong, ham mém.

Cho tiép ct san vao, nau thém 5 pht, ném gia vi vira an 1 duoc.

Dinh duéng

Cu san vi ngot, tinh han, c6 tac dung giai nhiét, gidi doc. Dau do
c6 nhiéu sat va vitamin nhém B. Canh dau d6 ct san rat mat, cé
tdc dung thanh nhiét cao.




Canh ddu hil th@p cam

Nguyén liéu

— DPau hii trang: 3 miéng
— Bap non: 50g

— Cardt:1ca

— Ca cditrang: 1 ca

— Bong cai: 1/2 béng

— Ngo ri: mot it

— Gia vi théng thuong: lugng vira du

Thuc hién

Dau ha: cat miéng vira an.

Bong cai: tdch nhanh, rlfa sach.

Ca rot, ct cdi trdng: got vd, xat miéng.
Ngo ri: rifa sach, xat nho.

Cho bap non vao néi, ham dé ra nudc ngot. Tiép theo, cho ca rot
va cll cdi trang vao. Dau ha va bong cai cho vao sau ciing, ndu soi
déu, ném gia vi vira an, tat bép.

Mdc canh ra to, rac thém ro ri.
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DPay la mon canh rat mat va don gian. Dau hi va cac loai ci qua

Dinh duéng

déu cé tac dung gidi nhiét, tiéu doc cao.

Yéu cau ndi canh ngon la cac loai nguyén liéu chin déu, khéng bi

truong hop cé loai con cing cé loai lai qua mém. 1
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Kim ngén hoa ndu diu

Nguyén liéu

— Pau xanh: 60g

— Pau den: 50g

— Kim ngéan hoa: 40g

— Gia vj thong thuong: lugng vira du

Thuc hién
Pau xanh, dau den: vo sach.
Kim ngan hoa: cho vao tui x6 da tiéu doc, budéc miéng lai.

Cho d&u vao noi, ndu vai Ira 1én, khi dau chin, cho tai kim ngan

vao ndu tiép 20-30 phut, vat tdi ra, ném gia vi vifa an.

Dinh dudng

Pau den cé vi ngot, tinh binh, c6 tac dung hoat huyét giai doc,
thanh nhiét.

Bau xanh vi ngot, tinh han, khong déc, cé tac dung thanh nhiét

mat gan, giai doc.

Moén canh nay vira bé dudng vira thanh mat, cé tac dung thanh
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nhiét giai doc, lgi tiéu, thich hgp cho nhirng ngay thdi tiét oi burc.

Day cling la mon an nam trong thuc don clia nhitng ngudi mudn

giam can.
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Canh atiso ndau suon non

Nguyén liéu

— Atiso: 2 bong

— Suon non: 300g
— Hanh la: mot it

— Gia vi théng thuong: lugng vira du

Thuc hién

Atiso: ché doéi, bo phan léng to & giira nhuy.

Sudn non: chat miéng vira an, trung so vai nudc soéi.
Hanh la: xat nhuyén.

Cho suon va atiso vao chung, d6 ngap nudc, nau séi tdi khi suon
va atiso mém, ném ném gia vi vira an, cho hanh vao, tat bép, an

nong vai com.

Dinh duéng

Atiso co vi dang, rat tét cho gan, c6 tac dung nhuan gan, théng
tiéu tién, kich thich tiéu héa.

Mon canh nay thom ngon, nudc canh ngot va rat mat, cé tac dung
thanh loc co thé, giai cac ddc té tich tu trong ngudi.
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Mdch nhé: Cho sudn véi nudc lanh vao ndi, dan dan tang lira dé
ludc sbi, nhu vay chat ngot clia sudn sé dan dan tiét ra trong canh,

giup mén canh ngot hon.




Atiso ham gio heo

Nguyén liéu

— Atiso: 1 bong

— Gio heo: 1/2 cai

— Ot chuéng xanh: 1/2 trai
—Carét: 1 ca

— Gia vi thong thuong: luong vira da

Thuc hién

Chan gio: lam sach, chat miéng nho vira an, ludc dé bé nudc dau
cho bét chat ban.

Atiso: bo nhuy, lat 1ay cac canh non.
Ot chudng: b hat, xit miéng vuéng.
Ca rot: xat miéng vudng.

Nau nudc s6i, cho chan gid vao ham nhtr, cho ca rét, 6t chuéng va

atiso vao ham mém vira téi. Ném gia vi vira an, tit bép.

Mdc canh ra to, rac tiéu, an néng vaGi com.
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Dinh duéng

Chan gio c6 gia tri dinh duéng cao, nhiéu sat va vitamin A, B. An

mong gid sé bé mau, giup ngd ngon.
Mon an nay ¢6 mui thom rat dac trung va vi ngot mat cua atiso,
gitp khi huyét luu thong tét hon, tim khée hon, da dé hong hao.

Mdch nhd: Nén chon atiso con xanh tuai, cac canh hoa khép chat

lai v&i nhau va gion.




Canh suon dé ndau ha thu 6

Nguyén liéu

— Ha thu 6: 20g

— Pau den: 20g

— Suon dé: 500g

— Rong bién: 100g

— Nam huong: 2 cai

— GUng, nudc dung: mot it

— Gia vi théng thuong: lugng vira du

Thuc hién

Sudn dé: chat doan 4cm, trung qua nudc soi, vot ra.
Bdu den: ngam nudc trudc 3 gig, vo sach.

Nam huong: bo cuéng, rira sach.

Rong bién: xat nha.

Ha tha 6: rira sach.

Cho nudc vao néi, nau soi, cho tat ca nguyén liéu vao, nau séi lai
bang Itra Idn, ha Ira nho nau tiép cho t6i khi cac nguyén liéu chin

déu, ném ném gia vi vira an, tat bép.
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Dinh dudong

Thit dé c6 rat nhiéu vitamin, khoang chat, giau chat sat va cac yéu
t6 dinh dudng khac. Thit dé mém nhung san, khéng dai, dugc
chon dé ché bién thanh nhiéu mén b dudng khac nhau.

Pau den vi ngot, tinh binh, c6 tic dung hoat huyét, giai doc,
thanh nhiét.

Ha thd 6 cé cong dung trong viéc chira rung toc, téc bac sdm, mat
ngu, suy nhugc than kinh.

Mon canh nay bé dudng, cé tac dung chéng oxy hda, kich hoat

té bao mién dich. ‘
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Canh rong bién ndu nghéu

Nguyén liéu

— Nghéu: 300g

— Rong bién khé: 509
— Hanh tim: 1 cu

— Gia vi: mudi, bét ngot, nudc mém

Thuc hién
Rong bién ngam nudc 15 phut cho mém, rira sach, dé rao.

Nghéu rifa sach, luéc cho tat ca ha miéng. Sau d6 lay phan thit bén

trong va rifa mét lan nira cho sach. Hanh tim 16t vo va bam nho.

Bac chdo, phi hanh cho vang thom véi mét it dau an, cho nghéu
vao xao that chin roi trit sang ndéi nudc da nau soi.

Nudc séi, cho rong bién vao ndu chiing 5 phat. Ném 1/2 muéng
ca phé bot ngot, 1 mudng ca phé mudi, 1 mudng ca phé nudc

mam. Ném lai vira an la duoc.

Dinh duéng

Rong bién lam déo dai cac mach mau va cac mé té bao, gitip diéu

hoa hoat ddng gilra cac hé théng trong co thé. Thanh phan quan



Canh ca loc khoai tur




Canh bau nau hen
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trong trong rong bién la chat fertile clement, c6 tadc dung diéu tiét

mau luu théng, tiéu doc, loai bd cac can ba trong co thé.

Nghéu la mét loai nguyén liéu cuc ky bé dudng, véi ham lugng vi
chat dinh dudng cao, rat tét cho suc khoe cia moi ngudi.

Chén canh nghéu giau dinh dudng, vdi vi béo ngay ctiia nghéu,
hda quyén vai vi ngot mat ctia rong bién la mon &n giai nhiét

thich hop trong nhirng ngay néng nuc.
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Canh cua rau day

Nguyén liéu
— Cua déng: 200g
— Rau day: 1 bé

— Gia vi théng thuong: luong vira du

Thuc hién
Rau day: lat lay 14 non, rira sach, dé rdo, xat nho.

Cua: rlfa sach cho hét ban dat, tach bd mai bo yém, 1y gach cua
dériéng.

Thit cua: dem gia hodc xay cung vdi it mudi. Héa phan cua da
xay v&i nudc, loc qua mot cai ray. Cho ti€p nudc vao phan ba cua,
quay déu, loc thém Ian hai.

Bac néi nudc cua lén bép, khudy déu lién tuc dé cua khéng lang
xuéng day noi. Sau do trut phan gach cua vao. Khi cua da ndi
thanh mang thit day, tha rau day vao ndi riéu cua dang s6i, ném
gia vi vua an, tat bép.

(Tuy theo sa thich, cé thé khudy mét mudng ca phé mam tém vai

nudc réi ném vao néi canh.)
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Muc canh ra t6, thém chut hanh phi trén mat.

Canh rau day an néng vdi ca phao muéi hoac dua cai chua sé rat
bat com.

Dinh duong

Cua cé viman, mui tanh, tinh lanh, it déc, cé tac dung chira phong
nhiét, trit mun déc, hoat huyét, bé gan cét.

Rau day c6 vi cay, tinh lanh, khéng ddc, c6 tac dung nhuan trang,
gidi nhiét, giau chat b6 dudng va giau duagc tinh.

Canh cua rau day giau dinh dudng va rat mat, thich hop cho
nh{ng ngay he oi buc.

Mot néi canh cua rau day ngon khi rau chin ky nhung van gitr
dugc mau xanh, mang thit cua khéng bi v nat.

Mdch nhd: Khi canh sdi, thit cua chin sé déng thanh tang va noi
|én trén, lic d6 hay van nho Itra dé gach cua khong bi nat va tran

ra bén ngoai.

Cé thé thay thé rau day bang rau méng toi déu ngon.




A\

Canh rau ngot ndu hén

Nguyén liéu
— Hén: 1kg
— Rau ngot: 200g

— Gia vi théng thuéng: lugng vira du

Thuc hién

Hén: rlfa sach, ludc chin, dai ldy thit hén, dé rdo nudc.
Phan nudc ludc hén: loc lay nudc trong.

Rau ngot: tuédt I3, ria sach, vo so cho mém.

Nau s6i phan nudc ludc hén, cho thit hén vao, ném ném gia vi vira

an, réi cho rau ngét vao, nau soi lai la dugc.

Dinh dudng

Thit hén c6 vi ngot man, tinh han, khéng doc, cé tac dung hoat
trang, thong khi, mat gan, thanh nhiét, gidi doc, lgi tiéu.

Rau ngot cd vi ngot, tinh mat, khéng doc. Rau ngét giau dinh

dudng, giau protein, canxi, sat, va vitamin.

Mén canh nay thom ngon, c6 vi ngot tu nhién, co tac dung bo
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huyét, gidi nhiét, gidi déc, nhuan truong, théng tiéu. Canh rau
ngdt nau hén rat tot cho nhirng ngudi bi nhiét déc thudng sinh

mun nhot, tdo bén, tiéu tién kho.
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Canh mia lau, ca rot, thit nac

Nguyén liéu

— Mia lau: 100g

— Carét: 150g

— Thitnac: 150g

— Cu néng: 20g

— Ging: 1 miéng nho

— Hanhla: 3 nhanh

— Ruou trang: 1 muong nhé

— Gia vi: hat ném, dudng cat trang

Thuc hién

Mia lau chat khuc; ca rot got vo, cat lat; thit nac cat lat; ci nang
got vo, rlra sach, cat lat; giing tuoi cao vo, cat lat; hanh budc
thanh bé.

Dung mot cai noi dat, roi cho mia lau, ca rot, thit nac, ci nang,
gung tuoi cat lat vao, cho nudc vao xam xap, day nap lai, dé Itra

nho liu riu ndu khoang 1 gid.

Sau d6 thém nudc, cho hanh I3, hat ném, dudng trang, rugu trang
vao, nau tiép khoang 30 phut thi tat bép.



Dinh duong

DE tan hudng tron ven vi ngot mat cia moén canh mia lau ca rét
thit nac nén an khi con néng vdi com trang sé rat tuyét hao. Mon
canh sé la su lua chon hoan hao cho thuc don ngay hé cua cac

gia dinh.

Cach nau canh mia lau ca rét thit nac dua theo phong cach ché
bién truyén thong vadi cac nguyén liéu don gian, khéng chi mang
dén mon canh ngon 10ng mat da véi vi thanh ngot tu nhién ma
con giup thanh nhiét, giai ddéc do rugu, trir bat rit, chong say

nang...
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Canh bau nau hén

Nguyén liéu

— Hén: 2kg

— Bau non: 1 trai

— M& nudc, nudc mam, hanh, ngo ri: lugng vita du

— Gia vi théng thuéng: lugng vira du

Thuc hién

Heén: rira sach, ludc chin, dai lay thit dé riéng.

Phan nudc ludc hén: loc lay nudc trong.

Bau: got vd, bam nho hoac xat miéng.

Nau séi nudc ludc hén, tha bau vao nau chin, ném ném gia vi,
thém it hanh va ngo ri.

Nau s6i m@, phi thom hanh, cho thit hén vao dao déu dén khi thit
hén san lai, ném gia vi vira an.

Cho thit hén vao canh bau (hoac dé riéng khi an déu duoc).

Dinh duéng

Thit hén ¢ vi ngot man, tinh han, khéng ddc, cé tac dung hoat
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trang, thong khi, mat gan, thanh nhiét, gidi doc, loi tiéu.

Qua bau ¢6 vi ngot, tinh lanh, c6 tac dung giai nhiét, gidi doc,
thong tiéuy, tiéu thing, tri ngua.

Moén canh nay ngot mat, cé tac dung béi bé stic khoe, thanh

nhiét, giai khat.
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Canh nghéu ndu thom

Nguyén liéu

— Nghéu: 1kg

— Thom: 1 trai

— Cachua: 2 trai

— Sau: 2 trai

— Hanh tim: 1 ca

— Gung: 1 canhd

— Rau ram, hanh I3, thi la: m6i thi mot it

— Gia vi: nuéc mam, hat ném, bét ngot

Thuc hién

Ca chua rtra sach, 1 trai bd mui cau, 1 trai cat hat lyu. Hanh tim
cat nho, giing dap giap; rau ram, hanh 14, thi la rira sach, cat nho.
Thom got sach bo, bd mat, cat lat vira an.

Nghéu rira sach, cho vao néi, d6 ngap nudc réi thém vai hat mudi
vao luéc. Khi nghéu mé miéng thi tit bép, vot ra tach lay phan
thit, udp voi nudc mam, bot ngot, hat ném, 1/3 hanh tim cho

ngam gia vi. Nudc ludc nghéu dé ra té cho lang can.

Lam néng it dau an trong ndi, cho phan hanh tim con lai vao phi
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thom. D6 phan ca chua cét hat luu vao xao cung. Khi ca chua chin
nhur cho nghéu vao. Bao déu 2-3 phut thi muc hét nghéu va ca
chua ra chén.

D6 chén nudc ludc nghéu vao nédi, chu y gan bd phan can lang
bén dudi. Tha 2 trai sau, thom va gung vao nau khoang 10 phut.
Sau d6 cho nghéu va ca chua bé mui cau vao niu thém 5 phit
nira, ném ném gia vi vira an. Cho hanh 13, rau ram, thi la vao roi
tat bép.

Dinh dudng

Trong thom cé nhiéu thanh phan bé dudng cho st khoe, giau
chat xo, cac enzym tiéu hda, vitamin C, canxi va kali, khéng cé
cholesterol. Do do, thom c6 tac dung thanh nhiét, giam mg, kich
thich tiéu hoéa, tang sic dé khang cho co thé.

Nghéu la mét thuc pham giau dinh dudng rat tét cho suic khoe.
Trong thit nghéu c6 day du cac chat protit, gluxit, lipid, nhiéu
vitamin va nhitng khoang chat can thiét cho ca thé.
Mén canh nghéu ndu thom thanh nhiét ngot mat, la [ua chon
tuyét vai trong mua ndng néng. Mén an c¢é vi thom ngon, chua
diu, cing khong mat qua nhiéu thai gian ché bién.




Canh hau cadi thdo

Nguyén liéu

— Hau: 200g

— Cai thao: 100g

— Ca hanh, gung: lugng vita da

— Gia vi théng thuong: lugng vira da

Thuc hién

Hau: rlra sach, trung thit hau qua nudc si, vt ra dé rao nudc.
Cai thao: rira sach, xat lat.

Cl hanh, gling: xat nhuyén.

Lam nong dau, phi thom gung, cho céi thao vao xao so.

B4 nudc vao néi, ndu soi, cho hau vao nau 15 phut, thém cai thdo

da xao vao, dun so6i lai, ném gia vi, rudi dau me lén, tat bép.

Dinh duéng

Thit hau chtra nhiéu loai khoang chat, nhat 1a kém. Ngoai ra, hau
con chia nhiéu vitamin, va ¢ ham luong céac axit béo omega3
rat cao. Hau c6 tac dung tang cudng chic nang gan, dudng gan
giai doc.
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Canh hau cai thao thom mat, c6 tac dung chéng oxy hoa, kich

hoat té bao mién dich, bai trir chat doc & gan.

—
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Canh nghéu cai ngot

Nguyén liéu

— Nghéu séng: 500g

— Cai ngot: 300g (nén chon cai ngot banh té, khéng cé be qua to)
— Gung: 1 miéng

— Gia vi: hat ném, bdt ngot, nudc mam, mugi

Thuc hién

Nghéu mua vé ngam vao nudc vo gao hodc ngam bang nudc
lanh, bd vao it giam gao hay 1 mudng ca phé 6t bam.Nén ngam it
nhat la 30 phut dé nghéu nha sach hét dat cat trudc khi ché bién.

Rau cai ngot ngdm vao nudc mudi pha loang 15 phut dé khir bét
chat bao quan thuc pham va thudc trir sdu néu cé trong rau. Sau
dd, cat nho thanh ting khic va dé rdo nudc.

Rura sach nghéu, cho nghéu vao noi nudc sach ndu cho dén khi
nghéu md hét miéng thi tat bép. Dé nghéu ngudi bét thi tién
hanh tach vé nghéu. Tach bd vé nghéu gitr lai phan thit nghéu va
nudc ludc nghéu dé nau canh. B8 nudc sang néi khac dé nau, bo

phan nudc can chia san, cat con lai sau khi luéc nghéu.

Gung cao vo, rifa sach, cat chi. Cho gitng vao néi da dun néng
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trén bép, ddo déu dé cho gung se lai, d5 nudc ludc nghéu vao
noi, cho thit nghéu vao nau séi, ném ném gia vi, cho rau vao va
day nap nau tiép. Nau khoang 5 phut, ném ném lai lan nita cho
vlia an, tat bép.

Dinh duéng

Luu y chon nhitng con nghéu cé vo day tuc la nghéu béo, thit
nghéu sé day va an ngon. Khéng nén chon nhitng con da ha
miéng la nghéu chét.

Thit nghéu 1a moét loai thuc pham cé gia tri dinh dudng rat cao,
dugc nhiéu ngudi ua thich vi ché bién mén an rat thom ngon, cé
dén 56% protein tinh theo trong lugng khé trong thit nghéu.

Cai ngot tinh 6n, c6 thé dung dé chita cac ching ho, tdo bén, an
nhiéu gitp cho viéc phong ngura bénh tri va ung thu rudt két. An
nhiéu rau cai ngot cé tdc dung ngan ngtra ung thu gan va két hap

diéu tri bénh ung thu va xa cing gan.

Chén canh nghéu xanh mat vdi vi ngot clia rau va thit nghéu

tham ngon, vi cay thom clia gung sé bé sung thém mét mon

canh ngon cho bira com gia dinh. Mén canh nay giup giai nhiét
rat tot ma khong bi lanh bung.
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Canh ta giang so long

Nguyén liéu

— La giang: 3509

— Cu ha dua: 100g

— Soloéng: 5009

— GUng, ngo om: mot it
— Chanh: 2 trai

— Nudc: 800ml

— Gia vi: hat ném, duong, mudi, tiéu, dau an

Thuc hién
Chanh vat lay nudc cot.

La giang lat rira sach, cdt nho. Ngo om bo goc, rifa sach, cat khuc.
Gung dap giap. Cl ha dua cat lat mdng, ngam véi nudc pha mot it
nudc c6t chanh dé khong bi tham. So 16ng cha ria sach, ludc chin
vdi gung, g& lay phan thit.

Cho 1/2 mudng xap dau an va nudc vao ndi, ndu soéi trong 5 phut.
Ném 1/2 mudng ca phé mudi, 1 mudng ca phé dudng, 1 mudng
ca phé hat ném, tha ct hi dura, 14 giang va so 16ng vao nau soi tré

lai, ném vura an, tat I(fa.






Che hat sen cu nang
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Muc ra t6, rdc ngd om lén trén. Dung nong kém vai nudc mam

nguyén chat.

Dinh duéng
Thit 56 16ng c6 vi ngot, méan, tinh 4m, khéng doc, c6 tac dung bo
mau, chira thiéu mau, tiéu hoa kém, dau da day... SO 16ng chira

rat nhiéu chat dam, rat tét cho suc khde, cac thanh phan dinh

dudng co tac dung tang cudng sy déo dai, cung cap nang lugng
cho co thé.

Canh la giang so 16ng c6 vi ngot ctia s 16ng, vi chua chua cta I3
giang, vi bli bui beo béo ctia cit hii dua, [a mén an thanh mat giai |

nhiét vao nhiing ngay néng buc.
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Canh ca loc khoai tiw

Nguyén liéu

— Khoai tu: 200g

— Ca léc: 300g (chon ca l6c con tuoi, da mé sach va It da, rat bo
xuong séng)

— Hanh tim bam nho: 40g

— Hanh I3, ngo ri: mot it

— Gia vi: muéi, b6t ngot, dudng, nudc mam

Thuc hién
I
Khoai tirnén chon nhitng cii mai dugc dao lén, cd thon dai, nhing

cli nhu vay nau sé ngot nudc va rat thom.

Khoai tir rifa sach dat cat, got vo. Cho vao mét cai chén Idn hoac
c6i, dung can dao gia giap. Gia khoai nhu vay sé lam cho canh

khoai sén sét, an gidng nhu xup, vi ngot tan déu trong canh.

Chuan bi mét néi nudc, ndu Ira 16n cho s6i. Khi nudc vira séi tha
cd vao ludc. Luc nudc séi trd lai thi ném mét chat bot ngot, roi
ddy nap lai ndu &lfa nho liu riu cho ngot nudc. Ca chin vét ra dia.
Peo gang tay nilon, g& loc xuong ca. Loc lay thit ca, bo xuong, xé
thanh nhirng miéng nho vira an. Udp thit ca véi mot it dudng, bot
ngot, nudc mam.
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Hanh la va ngo ri lat rira sach, cat khuc vira an.

Cho khoai tir vao néi cung lugng nudc vira du, nau soi.

Khi ca da thdm gia vi, bac chao dau |én bép. Doi dau néng phi
hanh bam cho vang thom, sau d6 cho ca 16¢ va chit nudc mam
Vao xao.

Khi thdy ca da thdm dau va mui thom cta hanh, trat ca vao ndi

canh khoai tir, khudy nhe cho déu. Ném ném lai cho vira an.

Cho thém hanh 13, ngo ri vao néi canh.roi tat bép.

Dinh duéng

Trong thit ca l6¢ cé nhiéu chat khoang va vitamin, ca cé vi ngot
¢6 tac dung trir phong, trir dam, bé phéi, trir thap nhiét do mua
néng sinh ra, dugc chonlam mén an phong chira bénh tim mach,
ung thu...

Khoai tir cé nhiéu chat dinh dudng, con la mét vi thudc quy giadi
doc ca thé, chéng tram cam, bi quan, chan nan...

Canh khoai tir ca l6c la moén canh rat thich hgp cho ngudi 16n
ciing nhu tré nho. Vi ngot tir ca két hop vdi khoai sé giup moén

canh khéng nhiing la ma con ngon va hap dan.




Canh khoai tix ndu suon

Nguyén liéu

— Sudn: 300g

— Khoai tir: 5 ca

— Hanh tim: 1 cu

— Hanh 1a: 2 nhanh
— Ngo ri: mot it

— Gia vi: mudi, nudc mam, bét ngot, tiéu

Thuc hién
Hanh tim 16t v, bam nho.

Sudn mua vé chat miéng, rdfa sach, sau dé chan qua nudc soi, roi
rifa lai bdng nudc sach 1an nira, dé rdo nudc. Khoai tir mua loai vira

mdi dao lén, thon dai, got vo, rifa sach, cat miéng vira an.

Dat noi lén bép, van vira Ita réi cho hanh tim vao phi, sau dé dé
sUGN vao xao, ném chut nudc mam réi dao déu. Cho nudc vao noi
nau sdi cling sudn, nudc séi thi van Itra nhd, muc nudc vira phai
dé ninh sudn, c6 thé ché thém nudc dé sudn nhanh nhirhon.

Khi sudn da chin thi cho khoai tif vao, thém nudc va ném ném gia

vi tuy theo y thich cla tung gia dinh. Khoai tif chin mém cho tiéu,
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ngo ri va hanh 13 cdt nhod vao, khudy déu roi tat bép, muic canh ra
chén thudng thuc.

Dinh dudng

Khoai tir khong nhitng la mét moén an dan da quen thuéc ma con
la mét vi thubc quy 6 Igi cho co thé con ngudi. Khoai tir dung
lam thirc an kiéng cho ngudi tiéu dudng, tang huyét ap, béo phi,
la thdre an ho tro cho phong chéng nhiém déc kim loai nang trong

moi trudng séng, moéi trudng lao déng cd chat doc.

Dong thai khoai tir cing la thic an cho ngudi hay bi tdo bén, khé
ngl, ham hap sét nhat la doi vdi tré em, ngudi gia. N6 con co tac
dung giai cac chat doc khai co thé.

e
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Canh muop riéu cua

Nguyén liéu

— Cua déng: 300g

— Mudp huong: 1 trai
— Rau méng toi: 1 mé

— Gia vi théng thuong: lugng vira du

Thuc hién

Mudp: got vo, xat lat.

Rau mong toi: lat 14, rlfa sach, xat ngan.

Cua: rlfa sach, tach bd mai bo yém, lay gach cua dé riéng.

Thit cua: dem gia hoac xay vdi it mudi. Hba phan cua da xay véi
nudac, loc qua ray, lay nudc cua.

Nau so6i nudc cua, rudi gach cua lén trén, hdt mang thit cua dé
riéng ra to.

Cho mudp vao néi canh, nau séi trd lai, cho tiép rau méng toi vao,
ném ném gia vi, cho thit cua tr& lai, tit bép.

Muc canh ra td, rac thém chut tiéu dé canh tham hon.
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Dinh duéng

Cua it doc, c6 tac dung chira phong nhiét, trir mun déc. Mudp
nhiéu dinh dudng, tinh mat. Méng toi thanh mat, con co tac
dung gidm chat béo. Canh mudp riéu cua ngon, ngot tu nhién,

va rat mat.
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Canh muop thit nac

Nguyén liéu
— Muop: 2 trai
— Thit nac: 50g
— Gung, hanh: luong vita da

— Gia vi théng thudng: lugng vita du

Thuc hién
Mudp: got bd vo, cat lat xéo.
Thit nac: xat lat.

Lam noéng dau an, cho hanh va ging vao phi thom, cho thit vao
dao déu trong 5 phut.

Cho mudp huang vao xao chung trong khoang 2 phut, ném gia vi.

D6 vao moét lugng nudce vira da, van Itra 16n cho séi, ném lai gia vi
cho vifa an, tat bép.

Dinh duong

Mudp co vi ngot, tinh binh, nhiéu dinh duéng va khoang chat, rat

hiéu qua trong viéc lam cham qua trinh lao héa.



NG

57 )\
Mudp c6 tac dung thanh nhiét, giai ddc. An canh mudp vao nhing
ngay he néng burc la su lua chon tuyét vai cho lan da cua ban.

Canh mudp nau vai thit 1a mon don gian, thich hgp cho blra com
hang ngay.
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Canh muc chua ngot

Nguyén liéu

— Muc éng (loai nhé): 1509
— Thila: 200g

— Hanhla: 100g

— Ca chua: 2 trai

— Hanh tay: 1 ct

— Otsung: 1 trai

— Gia vi: hat ném, duong

Thu'c hién

Muc cha muéi, rifa sach réi bam nhuyén. Thi la cat khac dai 5cm;
hanh 14 1dy 2 cong cdt nhuyén, con lai cat khic nhu thi la. Ot siing

bd hat, bam nhuyén, ca chua va hanh tay cat mui cau.

Tron déu muc, 6t va hanh 13 cat nhuyén, ném 1/2 mudng ca phé
hat ném.

Nau s6i 800ml nudc, cho muc vao, ném 1 mudng xtp hat ném, 2
muong ca phé dudng, ndu nudc cho s6i lai, cho ca chua va hanh
tay vao, ndu 2 phut, tat bép.

Muc ra to, rac thi la va hanh 14 cit khac 1én. An néng.
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Dinh duéng

Canh muc chua ngot la mén canh thom ngon bé dudng rat dé
nau, nguyén liéu dé kiém va don gian. Vao nhirng ngay thai tiét
nang nong, dugc thudng thic chén canh muc vi chua chua, ngon

ngot sé cho cam giac dé chiu, ngon miéng hon.

Muc c6 gia tri dinh dudng cao, giau chat protid, chat béo, dudng,
khoang chat va nhiéu loai axit amin. Muc co6 vi man, tinh hai 6n,
khong doc, bé mau, loi tiéu, thanh nhiét, giai déc, giam ma, ha

huyét ap.

Trong thit muc c6 vitamin B1, B2, B6, PP. Nghién ctu ctia moét so
nha khoa hoc trén thé gidi cho thdy muc 6ng co tac dung giai doc
cho gan, giup co thé chéng lai su mét moi, diéu hoa huyét ap, bao
vé cac té bao than kinh.

Ngoai ra muc 6ng cliing nam trong nhom hai san lam tiéu tan
chat béo du thira, giam cholesterol, c6 tac dung ngan ngtra nhiéu

bénh, vi vy nén bé sung mon an nay vao thuc don cda gia dinh.
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Tritng vit ton ndu bau

Nguyén liéu

— Bau: 1 trai

— Tring vit Ion: 2 cai

— Rauram, hanh, ét: lugng vira du

— Gia vi théng thuong: luong vira du

Thu'c hién
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