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THE NAO LA TAO BON?

Thitc &n di qua hé théng tieu hod, chat bd dugc
co thé hdp thu, can ba duge thi ra ngoai. Néu thoi
gian dao thai va thdi gian hdp thu thic an cach
nhau qué xa, thanh phan nudc trong phan (ba) bi
mat di qué nhiéu, khién phan trd nén khé ciing, khé
thai ra ngoai thanh tao bén. Ngudi bi bénh téo bén,
do khong kip thdi thai chit ba ra ngoai, chat théi
rita trong dudng rudt bi hap thu trd lai vao co thé,
trd nén déc, sinh ra cac ching dau dau, hoa mat,
réu lugi day, giam thém an, ¢ hoi, ¢ chua, miéng
déng, thd héi, budn nén, méi mét, day bung, tham
chi dé gay ra ung thu dudng rudt. Do vay khi bi tao
bon chiing ta khong dugce chl quan.

CAC NGUYEN NHAN CHINH GAY NEN CHUNG TAO BON

- Tao bén do an uéng: trong mét thdi gian dai,
an cac thic an thiéu chat xo nhu rau xanh, tréi cay,
hoac &n qua it, chat ba thuc pham khéng da &€ kich
thich niém mac ruédt, vé nao khéng duce kich thich
day di, khéng muén dai tién, dan dén tao bén.

- Tao bon do tinh trang sic khoé: ngudi gia suy
nhugc, dinh dudng kém, béo phi, bénh vé tidu hoa
khién cac co hé trg bai tiét (nhu co hoanh, co bung,
co khung chau) tré nén khéng da iuc tac déng, dan
tdi tdo bon.



- Téo bdn c6 tinh chét cg hoc: do toan bd hoac
mot phan duong rudt bi tic bdi ung thy, hoac
dudng rudt bi téc nghén, su vén dong cic chit &
bén trong dutdng ruét bi can trd, dan dén tio bén.

- Tao bon do than kinh giao cdm vach quéa nhay
lam cho thanh ruét co thét, cing co, din dén hep
dudng rudt, khién phén ba khé di qua, sinh ra tao
bon. Chét xa thé trong thitc an qua nhiéu cling c6
thé dén tdi co thit thanh rudt, dan téi tao bon.

- Téo bén ¢b lien quan mat thidt téi bénh tri.
Ngudi bi tdo bon lau rat dé bi tri. Khi bi ti, din t6i
¢o vong hau mén cc thét, dau dén nén s¢ dai tién.
Vi the, tir benh tri dé dén tdi tao bén. Nguo bi tho
bén thi phan khé gay thuong tén trong va ngoai
hau mén, dan dén bénh tri khéng ngimg lam cho
bénh tr ngay cang nang théem. Cho nén nguoi vita
bi tao bon, wvita bi trf thi an udng, phéi didu tri tdng
hop ca tao bén va tri méi ¢6 thé khéi ducc.



CAC LOAI THUC AN MA NGUO! B| BENH TRI VA TAO BON
NEN AN VA KHONG NEN AN

- Nén an nhiéu loai thuc phdm gidu vitamin B, ¢6
loi cho viéc tao hoi, &n vita phai chat béo va tang
lugng nudce dua vao co thé. Tang thuc phdm chat
x0 duta vao co thé dé kich thich tang bai tiét dich
tiéu hoa va nhu déng rudt, gidm thdi gian thitc an di
qua rudt, giip dai tién t&t. Thue phdm giau chat xo
cé: rau he, rau cén, cl cdi, tao be, cdi trdng, vo
t6m, gid dau nanh, gid dau xanh, dau cé ve, khoai
tay, khoai lang, gao ldc, bét mi, ci mai, cac loai tréi
cay an cd vd. Thuc pham gidu vitamin Bl, B2 cé:
ngd, ké, gao lda lin, dau va sdn pham ché bién t
dau, bot mi. lac, triing ga, gan heo, tim heo, thit
heo, gan bo, gan dé, sita bot, gan ga, gan vit, ludn,
rau can, cai, sup lo... Ngudh bi tao bdn ciing nén an
thém mot s8 thuc pham giau chit béo. Vi chit béo
c6 thé lam tron, théng dai tién, cho nén khi dun
nau can st dung nhiéu dau lac, ddu me, dau dau,
dau hudng duong... Céc loai thuc phdm nay c6 thé
tang thém dinh dudng lai khéng gay béo phi, chat
béo ¢b tac dung diéu tri nhat dinh d&i véi bénh tao
bén. Ngoai ra an nhiéu chéo, sita dau, sita bé, nudc
trai cay, mat ong... udng nhiéu nude cé hiéu qua
diéu tri tuong déi 16t dbi véi chimg téo bdn va bénh
tri.

- Nguyén tac an udng déi véi bénh tdo bén dang
than kinh hoac ¢6 tinh co hoc 1a: thue phdm dang
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léng khéng c6 chat xo thé hoic com mém it ba &
t8t va nhét la khéng cb tinh kich thich. Vi the ngudi
bénh ¢6 thé chon an chdo gao, mi nude, banh mi
hép, sita bo, tring ga ludc, thit xay, nudc trai cay,
bét cu sen, banh bich quy, dau lac, dau dau va phai
udng nhiéu nudc nhim gidm ap luc cda thic an dsi
v8l rudt, gidm sy cdn tré van dong cta thic an
trong rudt, dong thai bao dam thanh phan nudc cha
phén trong ruét, lam cho phan tron mém, dé bai
tiét ra ngoai.

- Khéng nén udng rugu, tra dac, ca phé vi
nhitng thit nay lam khé phan, khién cho bénh tao
bon va bénh trT thém trém trong. Nguai bi tao bén
do an uéng thi khéng nén an cac thuc pham tinh it
xac, nhu gao. bét mi lam qua sach. Ngudi téo bén
va méc bénh tri do than kinh hodc ¢o tinh chat co
hoc thi khong nén &n thuc phdm nhidu xac nhu
luwong thue khé. rau can, cai béd x6i. trai cay va rau
tuot vi cac thuc pham nay gay kich thich hoé hoc va
o hoc déi véi duong rudt va hau mén, gay co that
va tac nghén dudng rudt, dan dén tao bén ning
hon.

- Dugc liéu thuong ding dé phong chéng tao
bén la: ha tha 6, hat quyét minh, qud sung, khd
sam, met ong, nha dam, d6 trong, la dau, sa sam,
hat tréc ba, tia t&, nhuc thung dung, hoang ky, du
me, me den, nhan hach dao, ngoc tric, dai hoang,



tdo be, ¢l mai, ngadn nhi, tho dé, ¢t cai, ma dé, rau
he, bach qué, nhan mén, ré dau...

KHOAI LANG

Theo kinh nghiém dan gian, &n nhiéu khoai
lang c6 thé didu tri bi dai tién, giip théng rudt dé
bai tiét t6t. Trong sach “Ban thdo ciu nguyén” cho
rang khoai lang “ mat méu lgi huyét, khoan rust da
day, thong bi dai tién, bai tigt cac chat déc hai tich
trong ndi tang”, rat thich hop cho ngudi bi bi dai
tien kéo dai. Ciing cé thé dung 250g & khoai lang,
thém dau, mudi, xao thanh mén an, an vio cac
budi sang va t&i, khi déi bung, sé rat ¢ loi cho
ngudi khé di ngoai. )

HAT VUNG

Co thé nhe rudt, théng tién, thich hop cho
ngudi bi dai tién rudt khé. Trong tap chi “ Péng v
Thuong Hai” s6 thang 9 nam 1963 da vidt * ¢6 ba
lao 65 tudi, bi am hu, dich kho, méc chimg dai tién
théi quen da 5 nam, ¢t 4 ~ 5 ngay mdéi di mét 1an,
kém theo chimg dau dau, té chan tay, miéng dang,
kho 6. Ba ding bai thudc * tang ma hoan” trong
sach “ y kinh"” diing wimg den v&i 13 dau, nghién
nhd, trén véi mat ong, vo thanh vién, mdi ngay
~dung 12g — 15g, ¢ nhu thé trong vong 1 thang sé
khéi benh.



A GIAC

Cé thé bé am b3 huyét, nhuan ruét, thich
hop cho ngudi bi dai tién, co thé suy nhuoe. Trong
sach “Nhuén trang trgc chi phuong™ c6 gid thidu
bai thudc tri bi dai tien & ngudi tudi gia, co thé suy
nhuge: “ 200g a giao, 3 miéng hanh tuoi, 2 thia
mat ong. Hanh ham nuéc bd ba, cho a giao va mat
ong vao an nong trude bita an”. Bai thude nay ciing
rét thich hop cho sdn phu bi suy nhuge co thé sau
khi sinh nd, va nhitng ngudi bi bi dai tién.

QUA CHUOI

Cé thé thanh nhiét, nhuan rust, gidi doc,
thich hop cho ngudi bi dai tien, co thé suy nhuoc
theo thdi quen va nhiing ngudi bi dai tién tinh nhiét.
Méi ngay nén an chudi 2 -3 lan, méi lan khodng 2
qua.

QUA DAU
Co thé bd dich, nhuan ruét, thich hop cho
ngudi bi dai tién thé hu, rudt khé, va nhing ngudi bi
dai tién huyét hu man tinh. Co thé 13y nhing qua
dau tuai, chin den ép lay nudc, mdi ngay uéng hai
lan, méi lan 15 ml. Hoéc dung 2 kg dau tuoi, thém
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dudng cat trdng, thém nudc, dun thanh cao dau,
mdi ngay uéng 2 lan véi mudc da dun séi, mbi lan
15g lién tuc trong 1 tuén rat cé hiéu qua.

MiA
Cé tac dung thanh nhiét, tao nuéc bot,
nhuan ruét, thich hop cho ngudi bi bi dai tién tinh
nhigt. Cé thé dung nudc mia vd xanh, 1 cdc nhd
mat ong, trén déu, méi ngdy udng khi déi vao cac
budi sdng va téi.

NHAN QUA THONG

Thich hgp cho ngudi bi bi dai tién, khd rudt
man tinh, ¢b tdc dung dudng dich, nhudn phéi,
théng rudt. Cé thé ding 30g nhan qua théng nau
thanh chéo loang véi gao té lun rdi &n hang ngay
vao budi sdng va téi. Hoac ding 150g dén 500g
nhan hat théng rang chin, gia nhd, bd théem 500g
dudng trang va moét lugng nude thich hop, dun nhd
Ita ndu thanh cao, sau khi nguéi cho vao lo, khi
dung thi pha véi nudc s6i 161 udng vao cac budi
sang va téi hang ngay.



NHAN QUA BACH

Cb chita ham lugng dau phong phi, ¢6 thé
nhuan ruét, thong tién, thich hop cho ngudi bi dai
tién, ruét khé. Trong séch “Thé y déc hiéu phuong”
¢6 néi vé “ ngh nhan toan” ¢é tic dung nhuan
théng ruét, thong bi dai tién, chinh 13 dung nhéan
qua béch két hop véi nhan qud théng, hé nhan,
hanh nhan lam thanh céac vien thude. Cing ¢6 thé
ding nhén qua bach, hod ma nhan méi loai 10g
rang lén r&i gid nhd, ham nuée 20 phat rdi loc bd
ba, bé them 1 lugng dudng thich hop udng méi
ngay 1 lan sé thong tién, di ngoai binh thuding.

HO PAC

Sach c8 ghi lai ring, hé dao thich hop cho
ngudi dai tién kho, von cuc. Trong sach Y 1am
“soan yéu” c¢6 ndi nhan hé dao nhuan rudt théng
tién. Trong dan gian thuong dung nhan hé dao.
wing den, méi loai 500g rang lén rdi gia nhd, uéng
vGi mét ong khi doi vao cac budi sang va budi t&i
vita ¢6 thé tam bé co thd vita tri chiing bi dai tien
théi quen. Ciing o thé dung 30 - 50g cti hd dao
nau vdi gao té lun, vao cac budi sang va tai.



RAU HE

Cé thé diing rau he rita sach, sau dé gia 1y
nuéc cot sao cho ddy mét cde, khodng tir 30 =50
ml, thém 15 — 20 ml riou hoang i, dun sdi réi
uéng, sé rat tét cho ngudi bi dai tién.

CU CAl

Cé thé dung 250g ¢l cai tring tuoi, ria
sach, ép 18y nudc cét, sau d6 bd them mét chat méat
ong udng hét trong 1 1an, mdi ngay uéng mét lan.
Trong sach “Nhéat dung ban thdo” ¢ vidt ¢ cai lam
nd cach nguc, lai dai tién. Vi thudc nay dac biét
thich h¢p cho ngudt bi khi, ngudi bi khi muén di
ngoai nhung khong duge, tham chi bung trudng
nguc day bang.

RAU DEN

Rau dén c¢6 thé thanh nhiét loi khidu. Trong
dan gian hay xao rau dén an, ¢6 thé tri chimg dai
tien von cuc khé, khd di ngodi. Trong sach “Dién
Nam ban thdo” viét rau dén tri chimg bi dai tién.
Trong “Ban thdo cuong muc” ciing cho rang rau
dén lgi rudt. Ngudi bi dai tién théi quen ndu chéo
rau dén an.



RAU CHAN Vi1
Ngudi bi dai tién lau ngay nén an thudng
xuyén rau chan vit vi rau chan vit ¢é tac dung nhuén
khé théng tién. Trong sach “Ban kinh phiing
nguyén” ¢ viét rau xanh c6 thé théng ruét, loi da
day, ma rau chén vit lai lanh tron, nén &n thudng
xuyen. Trong “Tuy titc cu am thuc phé” cho ring
rau chén vit khai cach nguc, théng ruét, da day,
nhuan khé, hoat huyét, thich hgp cho ngusi di

ngoai khé, nhitng ngudt bénh tri.

KHOAI MON
Thich hgp cho ngudi bi dai tién, vi khoai
mén ¢ chita ham luong tinh bot phong phi, déng
thdi cang chita vitamin B1, vitamin B2, vitamin C,
va la thitc an ¢ kiém tinh, trong dan gian cé kinh
nghiém an nhiéu khoai mén dé tri chiing bi dai tien.

cu U
Chifa ham lugng 16n vitamin B1, vitamin B2,
c6 thé tang cudng su co bdp cha da day 13 thitc an
I tudng dé phong va tri bénh bi dai tién.
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SUA BIEN

Cé6 thé thanh nhiét, tan dom, tiéu tich,
nhuén ruét, thich hgp cho ngudi dai tién phan khé,
vén cuc. Bai thude “Tuyét canh thang” trong sach “
C3 phuong tuyén chi” ¢6 dung 20g sita bién, 4dg
ma thay, ham nudc udng, khong nhitng rat t6t cho
ngudi mac chiing ho 1au ngay, khac dodm ma cén
thich hgp cho ngudi bi di ngoai phan khé, von cuc.

MAT ONG

Cé thé nhuan kho, lam sach rudt, thich hop
cho ngudi bi dai tién, rudt khd. Trong sich “Thuc
dung kinh hiéu don phuong” tiing giéi thiéu: c¢é mét
éng lao 61 tudi, bén than bat toai, khé di ngoai,
nam liét givong da nita ndm. Dung 180g maét ong,
30g vitng den, gia nhd, tron déu, dun séi thanh
mén diém tam dé an mdi ngay 2 1an. Nifa théng sau
béenh nhan di ngoai binh thudng, 3 thang sau c6 thd
rdi khéi giudng, nita nam sau thi hoan toan binh
phuc.

M3 LON

Cé thé nhuan rudt, théng dai tién. Trong
“Bén thdo cuong muc” ¢ ghi lai bai thudc ding
100g md lgn bd vao coc gdm, bd thém 100g mat
ong, dun nhd Ifa cho dén s6i réi dé nguéi, trén déu
mé véi mat ong. MAi ngay udng 2 ldn, mai 1an mét
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thia canh, sé rét c6 lgi cho ngusi bi dai tién rudt
khao.

DUONG Quy

Vita ¢ thé b3 huyét, didu hoa kinh nguyét,
& vi thudc thudng ding trong phu khoa, lai vifa ¢é
thé nhuan kha, tron ruét, thich hop cho ngusi bi dai
tien. Co thé dung 15g duong quy véi 15g ha thil 6
h&m nudc udng, cb tic dung dudng huyét nhuan
rudt, dac biét ¢6 loi cho ngusi bi dai tien, rudt kho.
huyet hu.

NHUC THUNG DUN_G

Co téac dung bd than, ich tinh, tron rudt, dac
biét thich hop cho nguai bi dai tien, duong hu, bi
dai tién huyét kho. Trong sach “Y hoc quang but
k9" gidi thieu nhuc thung dung tri chimg huyét dich
khé & nguoi gia, ching khé di ngoai, dung 300g
nhuc thung dung, ngam vdi nigu tring réi bd ra thai
[at, dun véi 3 bat nudc, ¢t dun can cho dén khi chi
con khoang mét bat 1a dugc.

TU QUYET MINH

Cé thé thanh gan, sang mit, thong tién,
thich hgp cho ngudi bi dai tién théi quen. Co thé
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dung 500g tr quyét minh rang vang, mdi ngay dung
10g - 15g pha véi nuSc s6i, udng thay tra.

Bi 0O

Tinh &n, vi ngot, Péng y cho ring bi dé co6
tac dung b8 trung ich khi. Theo nghién ciu v hoc
cho réng bi dé khéng nhitng cb it dudng, nhiét
luong thdp ma con chifa lugng vitamin phong phu,
co tac dung théng tién. Nhitng nguidi bi dai tién, dac
biet 1a ngudi cao tudi bi dai tién, co thé suy nhugc
nén an bi dé.

THIT LON

Cé6 tac dung bd hu, dudng huyét, nhuan kho,
thich hgp cho ngudi bi dai tién, co thé suy nhugc.
Trong sach “Tuy tiic et am phd” c6 néi thit lon ¢6
thé 1oi dai tidu tién va con gidi thiéu cach tri ching
bi dai tien: ndu canh thit lon, théi di lp m& rdi
uéng canh.

QUA TAO
Theo nghién citu y hoc hién dai, trong qua
tao ¢b chita luong xenluld, gelatin phong pht. Cit
trong 100g tao thi chita 15,3 — 20,69 xenluls, 15 -
18g gelatin, 2 chat nay déu ¢6 tac dung thong tién.
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Xeniuld kho tiéu hoa, kich thich ruét co bop, tit d6
ma thong tién.

Chita mg%: Vitamin C (3 =8), vitamin P {200 -
900), axit chlorogenovic {5 — 50), sit, canxi, inozit
(10 - 18).

Co tac dung diéu tiét duong ruét, cdi thien triéu
chitng tdo bon va tieu chdy. Vi vay nhitng ngusi bi
bi dai tién théi quen &n nhidu téo sé rét ¢6 lgi.

SUA BO
Tinh trung, vi ngot, ¢b thé b8 hu nhuan ruét,
thich hop cho ngudi cao tudi bi dai tién, phu nit sau
khi sinh, co thé suy nhugc. Trong sach “Dién nam
ban thdo™ ting ndi sita bd ¢6 loi  cho rudt. Sach
“Ban thdo cuong muc” ciing cho rang siia bo nhuan
ruét thich hop cho ngudi cao tudi.

HAI SAM

La thyc phdm b8 dudng. wia c6 thé bd am
nhuan khi vita dudng huyét, thong tien. Nhu trong
sach “Dugc tinh thdo” ¢6 noi hai sam ha hoi bd
than, théng rudt nhuan khi va con gidi thiéu cach tri
chiing han, rudt kho két lai: hai sam, méc nhi nhéi
vao long lgn ndu 1én réi an. Ngudi bi dai tién ruét
kho, hodc bi dai tien huyet hu, bi dai tién thé hu &
ngudi cao tudi thi nén an hii sam.
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HANH NHAN NGOT

Tinh trung, vi ngot, cé thé thang tién, nhuan
ruét. Trong séch “Trung duge thuc dung hién dai”
cho rang hanh nhan ngot rat b8 dudng, an vao sé
dé di ngodi, bdi b8 co thé, do d6, ngudi bi bi dai
tién lau ngay, ngudi cao tudi co thé suy nhugc an
vao sé rat tot.

Musi AN
Tinh han vi mén, c¢6 tic dung thanh ho3,
mat mau. V&i ngudi bi bi dai tién lau ngay, di ngoai
khd rat nén uéng nudc mudi khi déi vao cac budi
sang hang ngay, sé thanh ruét théng tién.

QUA LE

Tinh luong vi ngot, hoi chua, ¢6 thé thanh
nhiét, tao nudc bot, nhuan khé. Nhitng ngudi bi bi
dai tién nén an l&. Trong sach “Khai bdo badn thao”
cd néi qud 1é c6 thé loi dai tidu tien. Trong “Trung
duge dai tién tit dién” ciing cho rang an 1& ¢6 thé tri
bi dai tién.
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QUA vO HOA

Tinh trung vi ngot, c¢6 tac dung kién vi thanh
rudt. Trong sach “Tuy tic cut &m thic phé” cén néi
qué v6 hoa c6 thé thanh nhiét nhuan rust. Nhimg
ngudi bi bi dai tién thanh théi quen nén an thudng
xuyén qua vd hoa.

DU DU
Giau cardtin (g6c¢ vitamin A), vitamin C, khoang
chat, kalium, canxi.
Céng dung: Chit xd va men du dd, gitp phan
giai chat dam, trg tieu, &n nhiéu lam dep da.

CHANH, CAM

Chita mg%: Vitamin C (30 - 35), & quit. quat (10
- 15). Trong dich cam giau carotin (0,2 — 0,5mg"%),
nhiéu axit hitu cg, phytonxit, hydratcacbon.

Céng dung: Tac dung trdng da, x0& ném den va
chét sing da, tai tao lan da. Chanh, cam dugc coi la
phuong thudc thdm my hiéu qua. Déng thdi co tac
dung tr¢ tiéu hod.
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CHUGI TIEY

Chuéi tiéu chita nhiéu prétit, md, dudng, chat
xd, canxi, phétpho, sit, magié, carétin va cac
vitamin B,, B,, C, E va mét s3 loai andéhit.

Coéng dung: Vi ngot tinh han, rat céng hiéu dai
véi viec thanh nhiét, nhuén trang, nhuan phéi, gidi
ddc... Thich hgp véi céc triéu chimg bénh nhiét,
phdi néng, ho, bi dai tién, tri chdy mau va tring doc
do ghé 18, chan tay niit né do nuéc hodc béng... Vo
chuéi cé thé chita bénh kiét li, dau bung, nén oe, ¢
thé ding ngoai dé tri ngita ngoai da, dau do viém
niém mac mui.

DJA THOM

Ham chia vitamin A, C, Zinc, chat men tiéu hoa.
Coéng dung: Trg tiéu t6t.

DUA
Giau vitamin C, A va B, chita chit men tiéu hoa.
Cong dung: Trg tiéu, gidm sinh bung. Khi an
qua nhiéu thit, c¢é thé dung nudc ¢t dita hoac an

dita d8 tieu hoa bét chét dam trong da day va dudng
ruét,
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Kiwi
Ham luong dinh dudng trong kiwi hét sttc phong
pha.
Céng dung: C6 tac dung lam dep da, cé thé trg
tiéu bang cach uéng ly nudc cot kiwi sau bita n.
Tang ha3p thu chat sit. |

CAN TAY

Giau chét xa.

Cong dung: Tét cho didu tri tao bon, thai trir
chét m& thita va chat thdi co thé, gilip co thé gidm
can va thdm my, chéng thiéu mau {nhat 1a thiéu
mau do thiéu chat sét).

BAP CAI

Vitamin A, B, B, r&t déi dao, 50 mg vitamin C
trong 100 g bap cai.
Coéng dung: Gitp gidi déc, diéu tri tdo bén.

SON TRA

Son tr&ychia dudng, vitamin C, axit hitu co va
nhua qua, ¢b tac dung thic ddy tieu hod, ham lugng
dau trong hat chiém 53.21%.
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Céng dung: Qua vi ngot 1an chua, tinh én, ¢é
tdc dung tiéu thyc, tiéu ddm, diéu khi. Thich hop
val cac ching an khéng tiéu, chuéng bung, ho
nhiéu dom.

Hat lai ¢6 vi cay, déng, tinh 6n, c6 céng hiéu
diéu khi, tan két, gidm dau, ¢6 thé dung cho cac
bénh viém da day, nang sa sung dau, c6 thé ding
ngoai tri ghé 13, nitt né chan tay.
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THYC DON DINH DUONG CHO NGUGI 8] TAO BON

CHUOI, CAM, TAO TAY
Nguyén liéu:

Chudi 1/2 qua

Pao mat 100g

Téotay  1/2 qua

Cam 1/2 qud

Sita twoi  200g

Nuée 150ml

Nudcda 1/21ly

Mat ong 1 mudng canh
Cach lam: .

Trude tién 18y tdo, cam rita sach got bd vd, bd
hat, cét thanh khéi nhé.

Chudi bd vd, ddo mat nia sach got bd v, bd
hat, r&i bd chung véi tdo, cam vao may xay trudc
sau dé thém nudc va mét ong, rdi dé nuée da vao,
xay chung véi cac nguyén lidu. Sau cung cho siia bo
vao khudy déu, d6 ra ly la ding dugc.

Cang dung:

Lam manh duong tiéu hoa (ngudi bénh than va

dau bung tiéu chay khéong duge dung.

DU DU, CHANH
Nguyén liéu:
Pu da 1/4 qué
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Chanh  1qu3

Nuéc s6i 100 ml
Cach lam:

Bu ¢t bd vd va hat, cit nhd

Chanh vat 18y nuée cét.

Cho du db, nude chanh, nuée s6i vao may xay
sinh t&, xay khodng 1 -2 phut.
Cong dung:

Giam sy thay déi sic t& da

Trg tieu

Phéng chéng bénh cdm, thai doc va loi tidu.

Lut v

Nén chon nhimg trai du di vé vang, néu vo con
xanh hay cit trong nha vaj ngay mdi ding.

SUA CHUA
Nguyén li¢u:
bDao mat hop 50 g
Bao mat tuoi 50 g
Dita (thom) 50 g

Nudc 200 m|

Nuég da |- 172y

Stta chua nguyén chit it béo 200 g
Cach lam:

Trude tién ldy dao mét ria sach, got bd vd, bd
hat cdt thanh khéi nhd; thom got bd vd cit thanh
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miéng nhd 1éi cho vaoc may xay cling véi dao mat
hép.

L3y nuée cho vao may xay trude, rdi thém nudc
da vao, xay chung véi cac vat lidu trén, sau cung
cho sita chua vao khudy déu, d8 ra ly 1a ding dugc.
Céng dung: '

Phong tao bon, kiét ly.

CAROT EP
Nguyén liéu:
Ca rét 1ct
Nudc s6i, nude da vita da
Cach lam:

Ca rét rifa sach xat miéng. Cho vao méy ép cting
vdi nudc va nude da.
Cong dung:

Mat gan, nhuan trudng, trif mun, b3 mét.

TAO TAY, DUA
Nguyén liéu:

L6 hoi 1 doan nhd
Téo tay 1 trai

Dita {thom) 1/2 trai

Ca rét : 1ct
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Nude 50g

Pudng cat lugng thich hop
Cach lam:

L6 hoj xat doan nhd; tao tay bd vd, bd hat, x4t
thanh miéng nhd; dia bd vd, ca rét x&t thanh
miéng nhd.

Cho céc nguyén ligu vao may ép nude rau qua.

Ep xong dé vao ly, pha thém nudc va dudng vao,
khudy déu va dung dugc.

Cong dung:
Gidi nhiét, nhuan truding, thong tiéu, tién.

oU DU

Nguyén liéu:

Pu di 1/2 tréi

Sita chua  200ml

Nudc da vita dd.
Cach lam:

Pu di bé vé, bd hat, xat thanh khdi nhd, cho
vao may ép nudc rau qua.

Xay xong d& vao ly nudc da, cho sita chua vao
khuady déu la dung duge.

Cong dung;
Dé ng, bdi bd, giup tieu hoa da day, rudt.
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TAO TAY, NHO
Nguyén liéu:
Nho xanh 20 qua
Téo tay (xanh)  1/2 trédi
Nude da vita da.
Céch lam: _
Nho héi lic con xanh, rita sach, dé rdo, bd hat.
Téo tay rlia sach, ct thanh miéng nho.
Cho cac nguyeén liéu trén vao may ép.
Lay nudc ép vao ly nude da, khudy déu la dung
dugc.
Coéng dung:

Lam tuoi da mit, tri chimg dau bung tiéu chay
tdo bon.

NHA DAM, CAI BAP, DUA
Nguyén liéu:

L& hoi 10g

Caibip 1/4bdp

Dita 1/4 qua

Taotay 1 qud

Nudc 50g
Cach lam:

L6 hoi, cAi bap ria sach, xat thanh miéng nhé;
dira, tdo tay bd vd, cit miéng.
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Cho cac nguyen lieu dé chudn bi vao may xay
sinh té.

Xay xong d§ vao ly, pha thém nudc rdi khudy
déu la dung dugc.
Céng dung:

Lam manh he théng tiéu hoa, da day, ruét.

BAP CAl, NHA BAM, TAO TAY
Nguyén liéu:

Bépcdi 100g

Nha dam 200g

Téotay 1 qua

Qué chanh 1/6 qu
Cach lam:

Téo tay nita sach, got bd vé, bd doi, bd hat, thai
miéng; chanh, nha dam déu nta sach, bé vd, thai
miéng dé san.

Bap cai ngét ra timg 14, rita sach, dé réo nudc,
lan luot cho nha dam, t40. chanh cho vao may ép
trai cay, ép thanh nude dé ra ly khudy déu la udng
dugc. Khi ung ¢6 thé cho thém d4 lanh.

Lt v

Lam sao khir bét vi déng ctia nuée bip cii, nha
dam? Nha dam chita vitamin C phong phi nhung vi
tuong ddi déng; cho hoi nhidu. bdp cai c6 vi ngot
vao xay thanh nudc hoic cho mét chit gidm va
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nudc chanh cé thé trung hoa bét vi déng va giup
ddy nhanh qua trinh trao d8i chét.
Cong dung:

Piéu tri tho bon, sang mét, khoé toc.

NUGC TAO, CHANH
Nguyén liéu:
Qua tao tay 1/2 qua
Nudc chanh 1 thia nhé
Duta hdu dé 300g

Pao ngot 6 qua
Mat ong lugng vita da.
Cach lam:

Tao rlta sach, cat vd, bd dbi bd hat, thai miéng
nhd. Dua hdu rlta sach b8 d6i, bd hat, cét thanh
miéng dai, réi cit ngang thanh miéng. Dao ngot ria
sach, got vd, b8 d6i, bd hat dé dung.

Dua h&u dd bd dbi, got bd vd, bd hat thai miéng
nho. '

Cho céc nguyén liéu trén vao may xay sinh t&, d8
vao mét it nudc dun s6i dé ngudi va 1/4 ly da lanh,
xay nhuyén réi cho méat ong vao khudy déu, rét ra
ly, d& nudc chanh vao tron déu dé udng.

Cong dung:
Nhuan trang, hod trg tieu hoa.
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NUGSC TAO, BUGH
Nguyén liéu:

Téo tay 2 qua

Budi 1/4 qua

Nudc chanh 15ml

Mat ong 30ml
Cach lam:

Budi got sach vd, 16t bd ctii, bde mui, bd hat 15y
mti budi ép lay nude dé€ dung.

Tao rita sach, got bd v3, thai miéng.

Cho téo vao may ép nudc tréi cay, ép 18y nudc.

Cho céc nguyén liéu trén cing véi mat ong, nudc
chanh vao ly trén déu dé uéng. Tuy s& thich co thé
cho thém da lanh uéng cang ngon.

Cong dung:

Gitap bai tiét tét.

Téo chita chat xo hoa tan, budi chita nhidu chit
x0 thd. Ca hai loai déu c6 tac dung hé trg nhu déng
dudng rudt, tang cudng lugng nude trong hé théng
tiéu hod, thiic day chirc nang bai tist.

1A0, CAIBO X0
Nguyén li¢u:
Tao tuoi 2 qua
Céi bb x6i 100g
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Nudc chanh 15ml

Mét ong 5ml
Cach lam:

Téo rita sach got vd, b8 doi, bd hat, thai miéng
nhé dé dung.

Cai b6 x6i nita sach, cét khic, cho vao may xay
sinh t& ciing véi tdo va 30ml nudc dun s6i ¢ ngudi,
xay nhuyén, 44 ra ly.

Cho nudc chanh va mat ong vao lyv nudc téo,
khudy déu dé uéng. Khi udng ¢6 thé cho thém da
lanh cang ngon.

Cong dung:
Nhuan trang, hé trg tieu hoa.

BU bU, sTA
Nguyén liéu:
Pu da 200g
Stta twgi 120ml
Puing 8g-
Cach lam:

Du @& got vd, b déi, mdc bd hat, ria sach, rdy
réo nudc, thai miéng nhd cho vao may xay sinh t§
cung véi sita tudi, xay nhuyén, rét ra ly dé dung.

Cho dudng vao ly nudc du di, danh tan dé udng.
Cong dung:
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Phong, chéng tao bén.

Pu dit phéi hop véi sita tuoi ¢ the hé trg phong,
chéng tdo bén mét cach hidu qua, rgodi ra con cd
tac dung bdi bé d6i véi hong, khi quén va phéi.

LE, PHO MAI
Nguyén ligu:
Le 1 qué
Phé mai 100g
Matong 15 ml
Cach lam:
Lé rita sach, got vd, bd hat, thai miéng réi cho

vao may xay sinh té cung v&i phd mai, xay nhuyén,
rétra ly.

Cho mat ong vao ly sinh t8 18, khudy déu dé
udng.

Cong dung:
Nhuén trang, giai khat.

Kiwi, KEM

Nguyén liéu:
Kiwi =~ 2qud
Kem hép 60g
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Cach lam: '

Qué kiwi rifa sach, got v8, thai miéng, cho vao
may xay sinh t8 cing véi kem hop va 100m! nude
dun s6i d€ ngudi, xay nhuyén, rét ra ly dé ding.

Cho thém it d3 lanh vao ly nuée kiwi dé uéng.
Cong dung:

B3 duéng, hd trg tiéu hoa.

Qua kiwi vita ngot vita chua, ngoai cong dung
lam trdng, min da, con phoéng cAm cim va téo bon.

CAM, CHANH, MAT ONG
Nguyén li¢u:

Cam 1 qua

Nudc chanh 15ml

Nudc thom hop 1 hop

Mat ong 15ml

Soda 30ml
Cach lam:

Cam rifa sach, bé dai, vét 1&y nudc dé dung.

Cho tat ca cac nguyén liéu trén vao binh lic, tic
déu, rét ra ly dé udng. Chu ¥ khi ding binh léc nén
léc nghiéng 45° dé ¢6 hiéu qua tét nhat.

Cong dung:
Tang cudng tiéu hoa.
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Cam ¢0 tac dung kich thich nhu déng rudt, cac vi
khac déu cé tac dung thic ddy tiéu hod va hdp thy,
hé trg cho chifc néng tiéu hoa.

NUGC DUA LUGI, DUA

Nguyén liéu:
Dua lugi 200g
Dia 100g
Matong 15ml
Cach lam:

Dua Iuéi rita sach, bé dbi, got vd, bd hat, thai
miéng nhd dé san.

Thom got vd, thai miéng nhd, ¢ hai loai cho vao
may xay sinh t6 xay nhuyén, loc 1y nudc, rét ra ly.

Cho mat ong vao ly nudc wita lam, khudy tan dé
udng.
Cong dung:

Hé tro tidu hoa.

NUGC DUA LUGI, STA
Nguyén Liéu;
Dua Wigi nhé 1/2 qua
Sita fuoi 3/4y
Phé mai lly
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Cach lam:

Duta ludi rta sach, b8 dai, bd hat, got vé, thai
nhé, cho vao may sinh t8, cling v&i phoé mai, sita
tuoi, xay nhuyén la duoc.

Cho it da lanh vao ly réi rét sinh t8 vita pha ché
vao dé udng.

Cong dung:
H&b trg tiéu hoa.

Dua ludi thom ngot, két hop véi phé mai lam
thitc uéng, khéng nhiing dinh ditdng phong phi ma
con hd trg tidu hod hidu qua. Nude lam xong, tot
nhat udng hét trong vong nita gid, khéng nén dé
lau.

NUGC DAV TAY, DUA

Nguyén liéu:

Dau tay 12 qua

Nudc dita 30mi

Mat ong 30ml

Nudéc chanh 15ml

Nudc séda 120ml
Cach lam:

Dau tay rita sach, ngét bd cudng, bd déi, cho vao
may xay sinh 16, cung vdi nudc dita hop, xay
nhuyén, rét ra ly.
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Cho mat ong, nudc chanh, séda vao ly nuée da
lam, khudy déu dé uéng.

Céng dung:
Thic ddy tiéu hoa.

NUSC DAU 1AY, SUA
Nguyén liéu:
Dautay - 12 qué

Slta 100 ml

Phé mai 5H0g

Matong 30 ml
Cach lam:

Dau tay rlia sach, ngéit cudng, bé ddéi, cho vao
may xay sinh t& cung véi sita, phé mai, xay nhuyén,
rét ra ly.

Cho mét ong vao ly nudc vita lam, khudy déu dé
uéng.

Céc chat ¢é tinh axit sé Jam cho mau dé ty nhién
clia dau tay thém tuoh dep. va lam cho vi cla dau
cang thom dam. Vi thé, khi pha ché nuéc dau tay,
nén nhd cho thém mét chit nguyén liéu ¢é tinh axit
nhu chanh, cam. '

Coéng dung:
B& dudng, hd tro tieu hoa.
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NUGC THANH LONG, TAO

Nguyeén lidu:
Thanh long 1 qua

Qua tao 1/4 qua

Phd mai 100g

Puong og
Cach lam:

Thanh long nia sach, 16t vd, thai miéng. Téo ria
sach, got vd, b8 déi, bd hat, thai migng nhé. C3 hai
loai nguyén liéu trén déu cho vao may xay sinh t&
cing vdi phé mai, xay nhuyén, rét ra ly.

Cho dudng vao ly sinh t6 vita 1am xong, khudy
déu dé udng.

Cong dung:

Nhuén trang, hd trg tiéu hoa gidi khat. .

Thanh long chita canxi va phét pho phong phi,
cd tac dung lam chéc rang, chac xuong, phdi hop
vSi phé mai, cang bé dudng, thom ngon, ¢6 thé hd
trg tiéu hoad. Nudc lam xong, trong nla gidd phai
udng hét, nham gilt dudng chit clia nude. Vi thé
can udng bao nhiéu thi ché biéh biy nhiéu; nudc
lam xong, khéng dé lau.

NUGC QUYT, XOAI
Nguyén liéu:
Qut 1 qua
Xodi 1 qud
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Matong 30ml
Cach lam:

Xoai rita sach, bdc vé, b hat, thai miéng.

Quyt bde vd, tach thanh mui bé hat.

Cho ca hai loai nguyén liéu trén vao may xay
sinh t6, cling véi 50g da lanh vun, xay nhuyén, rét
raly.

Cho mat ong vao ly nudc wita ché bién. Khudy
déu & udng.

Cong dung:
B& dudng, rat tét khi khai vi, hd trg tieu hoa.

NUSC MAN, SUA
. Nguyén liéu:

Man 2 qua

Sita twoi 200ml

Mat ong 30ml
Cach lam:

Man ria sach, got vé, bd hat, thai miéng. bd vao
méy xay sinh t& cling véi sita vao 50g d4 lanh vun,
xay nhuyén, rét ra ly.

Cho mat ong vao ly nudc da lam, khudy déu, dé
udng.

Cong dung:

Nhuan trang, hé tro tieu hoa.
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Qua man gidu canxi, kali, sit, vitamin A, B, chét
khoang, ¢4 tac dung phong chéng thiéu méu, loai
bd mét mdi, man ¢oén giau chat xo, gidp tiéu hoa.

. NUGC MAN, TAO
Nguyén liéu:

Man 3 qua
Tao 1 qué (hay 200ml nudc tao hop)
Pudng 1 thia canh

Cach lam:

Tao got vd, bd hat, thai miéng. Man rita sach, bé
d6i, bd hat, thai miéng. Cho tit c& cac nguyén liéu
trén vao may xay sinh t& cling véi dudng trang, xay
nhuyén, rét ra ly.

Cho it da lanh vao ly réi rét nudc man vao dé
uéng.

Céng dung:
Hé trg tiéu hoa.

DOA EP
Nguyén liéu:
Dita chin 1/4 qua
Mat ong lugng vita du
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Cach lam:

Dita got v8, bd mét, bd 16i, cit thanh miéng, cho
vao may ép, ép ldy nude.

D8 nuéc ép ra ly, sau d6 cho mat ong vao (tug
kh&u vi ctia tihg ngusi ma cho mat ong nhiéu hay
it) khudy déu. Méi ngay c6 thé usng tir 1- 2 lin
'Cong dung:

Gitip tan m@, tri dau hong, hé trg tiéu hoa, qitt
3m cho da.

NUSC DA
Nguyén liéu:
Dtta chin 1000g
Nude 200 ml
Budng kinh 200g
Vani
Cach lam:

Dita chon qua chin, khéng sau théi. got vd cét b
mé&t va 16i. B3 thanh bon hay sau, thai miéng
méng. Cho 2/3 lugng dudng udp dita cling vani
tron déu, dé khodng 1 -2 gior (dé trong ti lanh cang
t6t). Luong nude dudng con lai cho vao nude hoa
cho tan, ndu séi, loc sach dé ngusi. Khi udng mac
dia vao cbe, d6 nudc dudng vao, lugng dia chia
déu 14 céc.
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Cong dung:
Gidi khat, hd trg tiéu hoa.

-

SUA CHUOI

Nguyén ligu:

Chusi 1 qua

Matong 1 mudng ién

Sita it béo 150ml
Cach lam:

Chusi thuong duge u chin, nén ngon miéng nhét
1a khi v vang pha chit chdm den (chin tring quéc).

Chuéi dem béc vé cho vac may xay sinh té cling
véi mat ong va sita, xay nhuyén.

D3 sinh t6 ra ly ding.
Cong dung:

Thanh trudng, tri tdo bon.

OT XANH, CA CHUA, MANG TAY

Nguyén liéu:

Ca chua 2 qua vita
Mang tay xanh 5 cay

Ot xanh 1 qua

ba 1/4 ly
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Cach lam:

Ca chua, méng tay xanh, 6t xanh rlta sach. Ca
chua bé cudng cét bd cau, &t xanh bd hat cit nhé.

Cho t4t cA céc nguyén liéu da so ché vao may
ép, ép lay nude.

Dé nuéc vita ép duge ra ly cho thém da vao
uéng.
Céng dung:

Tri tdo bodn, trg tiéu, &n khéng ngon.

B3 mét.

SOCOLA, BAC HA XAY
Nguyén lig¢u:

Sita 150mt
Sécdla 1/4 thia ca phe
Kem sacola 5 vién
Kem vani 5 vién

Socodla thanh 35¢g

L& bac ha thai nhé.
Cach lam:

Xay nhuyén mét nita chd sita véi dung dich
sOcola va cac vien kem socsla. D8 vao 4 cée. Sau
dé xay nhuyén chd thanh socola véi phan sita con
lai ciing 14 bac ha thai nhd va kem vani.
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D& le trén hén hop soctla da xay, khudy deu.
Diing ngay sau khi lam.

Cong dung:

Kich thich tiéu hoa, c6 tac dung lam ra md hdi,
sat trung.

CA ROT, CU CAI, TAO
Nguyén liéu:

Cardt 10-12 ¢t
Ch cai dé 1ch
Téo xanh 2 qua
Rau chan vit 2 la
Hanh tay 2 cu
Cach lam:

Ca rét, i cai dd, téo xanh, hanh tay dem rita
sach, cat nhd. Sau dé cho tat ca vao may ép, ép lay
nuéc.

D& nude ép ra cée, bd da trude khi ding.
Coéng dung:
Nhuan trang, mét, bd.
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CHUBI, CAM, TAO TAY

Nguyén liéu:

Chubi 1/2 qué

Daomat 100g

Téotay 1/2 qué

Cam 1/2 qua

Stta twoi  200g

Nude 150ml

Nudcdda 1/21ly

Mat ong 1 mudng canh
Cach lam:

Trudce tién 1ay tdo, cam nlta sach got bd vd, bd
hat, cét thanh khdi nhé.

Chuéi bd vd, dao mat rita sach got bd vd, bd
hat, r&i bd chung véi tao, cam vao may xay trudc
sau d6 thém nuéc va mat ong, réi d8 nudc da vao,
xay chung vdi cac nguyén lidu. Sau ciing cho sita bo
vao khudy déu, dé ra ly 1a ding duoc.

Cong dung: |

Lam manh dudng tiéu hod (ngudi bénh than va
dau bung tiéu chay khong duge dung).

NUGC DAU TAY
Nguyén liéu:

Dau tay 10 qua
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Men sitachua  2/3 c6c

Chanh 1/4 qua
Mat ong 1 thia ca phé
Cach lam:

Déau tay rdta sach, ngdm nudc mudi mét luc, bd
cudng.

Sau d6 cho dau, men sita chua vao xay thanh
nudc, tiép d6 cho nudc chanh va mat ong vao
thanh nuéc uéng. '

Céng dung:

Hb trg tiéu hod, lam cho da min mang.

Kiwl, DUA, CAN HA LAN
Nguyén liéu:

Kiwi 2 qué

Dita 1/4 qud

Cén Ha Lan 10g

Chanh 1/4 qua
Cach lam:

Qua kiwi bd rudt, dita got vd bd hat. Can Ha Lan
rita sach. Cho tat ca nguyén liéu vao may ép, ép lay
nudc.

D6 nude ép vao ly sau dé cho nude chanh vao fa
duoc.
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Cong duyng:
Lam dep da, hé trg tiéu hoa.

DUA CHUOT, BI PAO
Nguyén liéu:

Dua chuét 200 g

Bidao 200 g

Son tra 50 g

V3 quit tuoi 30g

Mat ong vifa d0 dung
Cach lam:

Dua chuét, bi dao got vé, bd hat, son tra bé hat,
vd quiit nfa sach, thai miéng dai.

Cho tat ca nguyén lieu vao may ép, ép 15y nude.

D& nudc ép vao ly, sau d6 hoa mat ong wta dd
dung, lam nude udng hang ngay.
Coéng dung:

Gidm stress, tri tho bén.

&1 Er, MAT ONG
Nguyén liéu:
Qua &i 1 qud
Mat ong 2 thia ca phe
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Nudc lanh 150 ml
Mat chiat nudc chanh.
Cach lam:

Oi dem nra sach, d8 rdo, théi thanh miéng nhé.
Sau d6 cho &i thai nhd vao may xay cling v4i mot
chit nudce, xay nhuyén.

D3 nude 8i xay ra ly cho thém vao mot chut méat
ong va nudc chanh vao khudy déu. Dung lam nudc
udng thudng xuyén.

Cong dung:
Thanh trudng, trg tiéu.
Diéu tigt hé tieu hod va dudng rudt.

MAT ONG, TE THAI, CU CAl

Nguyén lidu:
Mat ong 10g
Té thai 500g
Ct cai tring 500g
Cach lam:

Ri%a sach té thai va ¢t cai trdng, cit thanh miéng
nhé bd vao may ép, ép lay nudc.

D& nude vao ly sau d6 cho mat ong vao khudy
déu, dé uéng.

Méi ngay dung 2 lan.
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Cong dung:
Thanh nhiét, ha huyét ap, gilp tiéu hoa.

TRA SON TRA, MACH NHA

Nguyén liéu:

San tra 15¢g

Mach nha 20g

Puding tréng 5g
Cach lam:

Son tra bd hét, cat miéng.

B& son tra, mach nha vao ndi, dd vé 200 ml
nudc.

Nudc séi bang Ia ion rdi van [fa nhd ndu thém
20 phut ké d6 vét cai bd di, cho thém duong cat
vao troén déu.

Uéng thay tra.

Codng dung:
Tro tiéu hod, ha huyét ap.

CAI clC XAO CU CAl
Nguyén liéu:
Ct cai tréng 200g
Cai cic 100g
Hat tiéu 20g
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Bét loc, mudi tinh, mi chinh lugng wita.
Cach lam:

Truéce hét rita sach ¢ cai thai thanh sdi, rifa sach
cai cic thai doan.

Cho dau vao néi dun néng, cho hat tiéu vao xao
chay 18y ra, sau d6 cho ¢ cdi vao xao chin 7 phan
thi cho cai cic vao, ném mudi, mi chinh cho wia.
Sau khi chin, cho bét loc nude vao dao déu la duoc.
Cong dung:

Diing cho ngudi bi bénh tiéu dudng d II, ho dém
nhiéy, tri nhd giam va tao boén man tinh. o

Chi p: Ngudi ti vi hu nhuge, dai tién loang
khong nén an nhiéu mén nay.

HE XAO
Nguyén liéu:

Rauhe 15g
Cach lam:

Rau he rifa sach cét thanh doan 3cm, xao lén an
trong bita com. An dén 5 kg thi diing.

Cong dung:

Thich hgp véi bénh tiéu dudng an nhidu, tio
- bén. Co tac dung thanh vi sinh tan, dudng am,
nhuén trudng, théng tién.
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CANH TUY LON MACH NHA

Nguyén liéu: _
Tuy heoséng  150g
Mach nha 300g -

Cach lam:

Cho tuy lgn va mach nha vao ndi ndu 18y nudc
dung udng thay trd, mdi ngay hai lan.
Cong dung:

Cé tac dung kién ty tiéu thuc.

CANH TH|T THO
Nguyén Liéu:
Tho lcon
Mudi, mi chinh wia da.
Cach lam:

Thd 16t da mé bd ndi tang, rita sach chat miéng,
cho vao ndi ciing luong nuée vita & ninh trong 2 -
3 gid. Khi thit chin nhir la dugc.

Uédng canh an thit.
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Cong dung:

B4 am nhuan tio,thanh nhiét mat mau, dung
cho ngudi bi tiéu duong do 4m hu tao nhiét gay ra.

CANH PAU DO VI CA CHEP

Nguyén liéu:
Pau dé 30g
Thién hoa phéan 15g
Ca chép mét con 500g

Hanh hoa, ricu, dau &n, mudi, mi chinh vita da.
Cach lam:

Pau dé nfa sach, loai bd tap chat, ngam nudc
ndng cho né ra. Thién hoa phén rta sach, phoi kh6
tan bét. C4 chép lam sach bd vay, mang va néi tang
rdi cdt lam 3 khic, cho vao chdo dau dang sbi chao
qua cung véi rugu, hanh,ging cho that thom thi 18y
ra dé vao bat to. D8 nudc va dau db vao ndi ninh
nhé lfa trong 30 phat réi tha ca chép vao dun tiép
30 phiit nita. Cudi cung cho thién hoa phén vao
khudy déu, dun séi lai, ném mudi, mi chinh wita an
la ducc.

Cong dung:

Kién ty ich vi, trir thdp tiéu thiing, ha dudng,
huyét. Ding cho ngudi bénh tidu duong dang da
day néng, phdi néng, tao nhiét. V4 ngudi bénh
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kem theo ching cao huyét ap va méc bénh than thi
cang hiéu qua hon. :

CANH TUY LON VOI HAI SAM

Nguyén ligu:
Hai sam 4 con
Tuy lon 1 cai
Trimg ga 1 qua
Cau khi ti 30g
Cach lam:

Hai sam ngam nudc bd noi tang, ria thai doan
ngén. Tuy lon ria sach thai mdng cho vao bat réi
dap tning ga, hai sam vao trén déu, dua vao ndi
hap, hap chin thi 18y ra cho vao néi dat, d8 nude 1a
vao vifa dit, dun to la cho s6i 1én. Sau dé cho ruoy,
cau khéi 1t vao, chuyén dun nhé I trong 30 phiit,
ném, mudi, mi chinh va ngit vi huong vao la dugc.
Cong dung:

B& am nhuan téo, tiéu khat ha dudng. Dung cho
cac loai bénh tiéu duding, nhét 1a nhitng ngudi trung,
cao tudi b bénh tiéu duong kém ching than am hu,
da day nong.

CANH VO DUA HAU
Nguyén liéu:

Cui trdng dua hau 300g
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Cach lam:

Dua héu rita that sach, got bd Iép vé cing ben
ngoai, bé ra got bd phan thit dua dd héng. Chi gy
phén trdng & ngoai mang thai mdng, cho vao ndi
dat cing 2 lit nudc dun la wifa trong 30 phit la
dugc.

Chia ra uéng 2 lan sang va téi.

Cdng dung:

Thanh nhiét, tao nudc bot, chéng khét, ha dudng
huyét. Thich hgp véi moi dang bénh tiéu dudng,
nhét la nhimg ngud bénh trung, cao tudi kém
chiing tao nhiét, da day néng, tén thuong phdi.

CANH RAU MUONG, RAU NGO

Nguyén liéu:
Rau muéng 150¢g
Rau ngd 20g
Cach lam:

Rau mudng rita sach thai doan ngén, rau ngo ria
sach cling thai ngdn. Cho hai thit vao ndi dit va
2000ml nuée dun nhé Wa trong 30 phiit la duoc.
Cong dung:

Thanh nhiét gidi déc, tao nudc bot chéng khat,
ha duong huyét, ha huyét &p. Thich hop véi moi
dang bénh tiéu dudipg nhit 1a véi ngudt trung va cao
tudi bi tidu dudng kém theo chimg tao nhiét, phdi
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thuong t6n, da day néng, cao huyét ap thi cang
¢odng hiéu hon.

| CA DIEC CHE XANH
Nguyén liéu:
Ca diéc mét con 100 - 200g
Cheé xanh 10 - 25¢g
Cach lam:

Ca diéc l1am sach,bd ruét va mang, cho ché xanh
vao bung ca gam lai, cho it dau vd mudi vao ching
cach thuyg, khi &n bd di ché xanh.

Cong dung:

Céb tac dung kién t Igi thap, tiéu thue, trir phién
khat, thich hop v&i ngudi dai duong hay khat udng
nhiéu, tiéu hoa kém, tich tré.

TRUNG GA RAN
Nguyén liéu:
Tringga  5qua
Hanh, gia vi, dau thuc vat wita di
Cach lam:
Pap tring ga vao bat, cho gia vi vao danh
déu. Cho dau vao chdo dun néng gid réi dé hanh
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vao phi cho thom sau dé d8 triing vao ran chin la
dugc.
Céng dung:

B8 am nhuan tao, mat théng hong, dudng vi
tao nudc bot. Thich hop véi ngudi mac bénh tidu
dudng.

RAU CHAN V|T VOI GUNG THAI CHi
Nguyén liéu:

Rau chan vit 250g
Gimg non tudi 10g
Muéi tinh 2g
Xi dau 5g
Dau ving 5g
Dau hoa tiéu 2g
Mi chinh, ddm an wra da
Cach lam:

Rau chan vit bd 1d vang Ga, rifa sach, thai
khic dai 7 cm. Gimg cao v rita sach, thai chi. Cho
nudc vao néi dun s6i 1én rdi tha rau vao tran qua,
vSt ra vit nhe bdt nudc dé ra dia cho ngudi. 157
ging, xi dau, mudi, mi chinh, d&m vao trén déu véi
rau cau, cudi cling tudi déu vitng va dau hoa tiéu ler
trén la dugc.
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Cong dung:

Duéng huyét thong tien, thich hop cho ngusi bi
bénh tidu duong.

RAU CHAN VIT TRON DAU VUNG
Nguyén liéu:
Rau chan vit tuoi 250g
Cach lam:
Ludc chin rau, d8 nusc trén véi dau ving, an
ngay hai lan.
Céng dung:

Ding cho ngudi bénh dai dudng, huyét ap cao,
nhitc dau, bi dai tién man tinh.

CHAO VI RE RAU CHAN ViT
Nguyén liéu:
Ré rau chan vit tuoi 250g

Ké néi kim 10g
Gao té 100g
Cach lam:

Ré rau chéan vit rlia sach thai nhd, cho vao néj
cung ké néi kim va nudc vita dir sic len 30 phtt réi
loc 18y nudc bd ba. Ding nude nay cho vao gao da
vo sach nau lén thanh chéo.

54



An nong.
Coéng dung:

Lot ngii tang, chéng khat, nhuan trang, dung cho
bénh tidu dudng.

CHE MACH DONG

Nguyén liéu:

Mach dong 15- 30g
Cach lam:

Cho mach déng vao céc pha tra réi d8 nudc séi
vao, day nép lai mot lat 1a duoc.

Udng nhiéu lan thay che
Cong dung:

Duédng am bé phé, thanh nhiét, ich vi tao nudc

bot. Dung cho céc chitng nhiét, tieu khat, ¢d hang
khé, bi dai tien.

CHE GUNG MUG|
Nguyén li¢u:
Gimg tuot 2g
Muéi &n 4 5g
Che xanh bg
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Cach lam:

Cho gia vi vao cSc pha tra, dd 500ml nudec sbi

vao.
Uéng thay ché
Cong dung:

Thanh nhiét, nhuin tdo, ding cho ngudi tidu

dudng, khat nudc udng nhidu, tidu nhiéu.

CHAO THU O TAO HONG
Nguyén lig¢u:
Ha tha 6 30g
Téo db 10 qua
Céanh mé 200g
Pudng trdng wia dd.
Cach lam:

Ha tht 6 cho vao ndi séc ldy nuéce, tdo dd ria
sach bé hat. Sau d6 cho canh mé, tao dd vao nudc
ha tha 6 dun thanh chao, mdi pgay an mét lan.

Cong dung: _
Dudéng huyét nhuén tao.
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CHAO HANH NHAN NAU VOI VUNG

Nguyén liéu: -
Hanh nhan 30g
Vimng den 100g
Canh mé 100g
BPudng tréng wia du.

Cach lam:

Cho hanh nhan, vithg den, cinh mé cung luong
nudc vita da dé lén bép ndu bang I wita nhuyén
thanh chao sau dé cho dudng vao, méi ngay an méot
lan.

Cong dung:
Thuan khi dao tré, giang nghich thdng tién.

CHAO NGO SEN
Nguyén liéu:
Ng6 sen 300g
Tran bi 10g

Chi xac 10g
Canh mé 100g
Mudi mét it.
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Cach lam:

Ngé sen rita sach thai vun. Cho tran bi, chi xac,
canh mé, ngd sen cing luong nudc vilm di ndu
thanh chédo, sau d6 thém mudi vao vita an, méi
ngay an maot lan.

Cong dung:
Thuén khi dao tré, gidng nghich thang tién.

HOANG KY NGOC TROC NAU THIT THO
Nguyén liéu:
Hoang ky  25g
Ngoc tric  30g
Thit thé 150g
Mudi mét it.
Cach lam:

Thit thé fam sach chat nhd. Cho hoang ky, ngoc
truc, thit thé ciing luong nude vita dd nau chin, ném
gia vi vao vita &n, mdi ngay an mot 1an.

Céng dung: |
fch khi thong tién.

BOT VUNG HOANG KY MAT ONG
Nguyén liéu:
Viing den 60g
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Hoang ky 30g

Mat ong wia du
Cach lam:

Viing den gid nhd, cho vac nédi cung Iuong nudce
vita d0 ndu chin thi cho mat ong vao nau tiép.
Hoang ky rita sach cho vao ndi cling luong nuéc
wita di sac 1y nudc bd ba di cho vao ndu cung hai
vi trén, méi ngay an mét lan.

Coéng dung:
fch khi thong tién.

CHAO HO PAO NHAN
Nguyén liéu:
Hé dao nhan 80g

Déng sam 30g
Cénh mé 100g
Cach lam:

HS dao nhan bd vé gia nat. Cho hé dao nhan,
dang sam, canh mé cung ludng nude vita di ndu
thanh chdo, méi ngay &n mét lan.

Cong dung:
ich khi théng tién.
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BACH MOC NHi HAP NUSC DUONG

Nguyén liéu:
Bach mdc nhi 10g
Pai tao 15 qua
Pudng tring wvita da.

Cach lam:

Bach méc nhi ngdm nudc nita sach, dai to ria
sach bd hat. Cho bach méc nhi, dai tdo, dudng hoa
nuSc vao bat dé vao ndi hap cach thud trong 1 gid,
mdi ngay &n maét lan.

' Cong dung: .

Duéng huyét nhuan tio.

TRUNG HAP NGO SEN
Nguyén Liéu:

Tritng ga 2 qua

Nudc ngdsen  30ml

Pudng phéen mét it
Cach lam:

Dap tring ga vao bat, sau khi khudy déu cho
nudc ngd sen vao, cho vita lugng dudng phén, lai
cho thém lugng nuGe néng vao danh déu. Sau dé
cho bat tritng ngd sen vao néi nude hdp cach thug
khoang 15 phut, sau khi s6i dun thém 5 phut 13
duge.
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Cong dung:

Tu am dudng huydt, nhudn tdo dap phong,
thanh nhiét sinh tan, mat mau.

CHAOQ VO QU
Nguyen liéu:

Vé quut tuoi 20g

Gao Gt 50¢g
Cach lam:

V& quit tugi rifa sach xé miéng nhd. gao it vo
sach, cho ca hai thit vao ndi d8 vao mét luong nudc
vita di. Cho 1én bép ndu dén khi gao chin nhuyén
thanh chéao. '

Céng dung:
Ly khi hoa vi kién ty tao thap.

NUSC CAM MAT ONG

Nguyén liéu:

Cam 50qg
Mat ong .30g
Cach lam:

Rita sach cam dé ci vé cét thanh 4 miéng, cho
vao ndi, cho vao mét fuong nude wita phai, bac 1én
bép, dun séi, cho mat ong vao, van lia nhd niu
khoang 20 phiit, bic ra bé cam lay nudc udng.
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Cong dung:

B8 trung ich khi, hodn c&p chi dau, nhuan tao
giai déc.

GAO TE HAM KHOAI TAY
Nguyén liéu:
Khoai tay 300g

Gaote  100g
Matong 10g
Cach lam:

Vo sach gao cho vao néi. Khoai tay got vb ria
sach thai miéng. Cho khoai tay va gao vao ndi cung
mot lugng nude vita &G ndu thanh chao, cudi cung
cho thém mét it mat ong vao la duge.

Céng dung:

Khoai tdy bao ham nudc, hop chat dudng,
vitamin, phé&t pho, can xi, sit va nhiéu thanh phan
dinh dudng khéc c6 cong dung khod 14 lach, giai
déc, hoa vi tieu dom ...Chat xo trong khoai tay c6
cong dung tang cudng sy co bép cla da day. Mat
ong ¢6 nhiéu axit hitu cg va chat xuc tac dé bsi tron
dudng rudt va cé tac dung rat t6t d&i véi bénh tao
bén, téng cdm giac thém an.
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CHAO VUNG DEN QUY HANH

Nguyén ligu:
Vimg den 100g
Hanh nhan 30g
Puong quy 10g
Canh mé 100g
Pudng tring wta dh.
Cach lam:

Cho viing den, hanh nhan, duong quy, cdnh mé
cung luong nudc vita dit ndu thanh chao, sau d6 cho
duong tréng vao vita &n, méi ngay &n mat lan.
Céng dung:

- Dudng huyét nhuan tao.

LA KHOAI LANG XAO THIT NAC
Nguyén liéu:

La khoai lang tudi 300g
Thit lon nac 60g
Dau an 20g
Mudi mét it.

Cach lam:

L4 khoai lang rita sach, thit lon nac rifa sach thai
thanh miéng, cho ca hai vao néi tra ddu mudi vao
xao chin, m&i ngay dn mét 1an.
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Céng dung:
Dudng huyét nhuan tio.

MOC NHI HAI SAM HAM LONG LON
Nguyén ligu:

Moc nhi 30g

Hai sam 30g

Long gia lon 150g

Muédi mét it.

Cach lam:

Long lon gia rla sach thai migng nhd, cho vao
néi cung hai sam, moéc nhi, mot lugng nude wita dd
hap chin, méi ngay &n mot {an.

Coéng dung:
Duéng huyét nhuan tao.

CHAO NHUC THUNG DUNG NAU THIT DE
Nguyén liéu:
Nhuc thung dung 30g

Thit dé 100g
Cénh mé 250g
Cach lam:

Thit dé rita sach thai miéhg nhd, nhuc thung
dung cho vao ndi sdc trude loc bd ba di. 1y nude
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n&u chao. Cho thit dé, canh mé vao mutdc nhuc
thung dung ndu thanh chao, chi gia vi vao wvita an,
mdi ngay &n mét 1an.
Codng dung:

On nhuan théng tién.

VUNG HACH DAO NHAN
Nguyén liéu:

Vimg den 500¢

Hach thao nhan 500g

Mat ong vita dd
Cach lam:

Viing den, hach thio nhan rita sach, cho vao néi
sac hai lan, ngdo thanh cao, trc}n' déu véi mat ong.
Dung trude bita an, méi ngay ding 5 thia, ding véi
nudc dm, moi ngay an mot dén hai lan.

Cong dung:
On nhuan théng tién.

CHAO VUNG
Nguyén liéu:
Vimng den 50g
Hé hach thde  30g
Canh mé 100g



Pudng trdng 100g
Cach lam:

Rang chin ving den, hé hach thdo réi nghién
thanh bét, cdnh mé vo sach cho vao néi ndu thanh
chéo, xong réi cho bot ving den va hd hach tho,
duong tréng vao trén déu, mdi ngay &n maot 1an.
Cong dung:

Am nhuan tdo, théng tién.

BQT VUNG DEN, DA TUNG
Nguuyén liéu:

Vimg den 30g

Hé hach nhan  50g

Tung tdnhan  50g

Uc I§ nhan 50g

Mat ong vita du.

Cach lam:

Gia nat ving den, hé hach nhan, tung t@ nhan,
tic 1Y nhan tron déu véi mat ong, udng véi nudc soi
am, mbi ngay an hai lan.

Cong dung:

Am nhuan tdo théng tien.
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cum_5| HAP NUGC PUGNG

Nauyén liéu:
Chuéi 3 qua
Pudng tréng wia da
Cach lam:

Chudi boe bd v, dudng hoa thanh nude. Cho chudi
vao nudc ducng hdp cach thuy. Méi ngay an mét
dén hai lan, ding dén khi nao dai tién dé thi théi.
Céng dung:

Am nhuan tdo théng tién.

BACH HOP MAT ONG AM

Nguyén léu:
Béach hop 50g
Mét ong 20g
Dudng tréng 20g
Cach lam:

Cho bach hgp vao néi ciing lugng nudc vira da
ndu chin, d8 méat ong, dudng tring vao tron déu,
md&i ngay dung mét dén hai 1an, dung dén khi nao
di dai tién dé thi théi.

Céng dung:
Am nhuan tdo théng tién.
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COM HAM DAU DA
Nguyén li¢u:

Paudia 100g

Gao 300g

Dudng dé 20g
Cach lam:

Gao vo sach, rita sach dau dé. Dun séi nuéc réi
cho dau diia vao, khi nuéc bat dau séi, cho lfa nhd
va khudy déu tay dén khi gao va dau dia chin thi
trén déu duding vao dun thém mét lic nita 1& duge
Coéng duna:

Bau dia la loail thic an ¢6 dinh dudng phong
phit bao gém vitamin, chat xa, chat béo, can xi, sat
va carotin cé tac dung lam ting kha nang mién dich
va khang bénh ctia co thé dé dang cho tiéu hoé va
diéu tri tdo bon. Tinh bdt vdi vi ngot nhe rét t6t cho
da day va la lach.

CHAO THIT NAC SUP LO

Nguyén liéu:

Thit nac 50g
Sip lo 200g
Gao 1é 100g
Bét ngot 1g
Muéi 2g
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Cach lam:

Thit nac bam nhd, sip o rita sach thai miéng.
Cho gao da vo sach vao néi va mét lugng nudc vita
a4 dun sbi trong modt thdi gian ngén, sau d6 cho sup
lo, thit nac bam nhd va mé Ign vao trong néi. DBun
nhit thanh chéo, khi duge cho bét ngot va mudi vao
dao déu ta duoc
Cong dung:

Loai rau sup lo rét it trong viec phong bénh x&u
mau va cdm cim. Thit ign c& ham higng protein,
chat xo phong phi, giip bd am, nhuan trang, ¢
¢ong hiéu lam cho ca thé khoé kho#n, c6 hiéu qua
cao trong viéc diéu tri bénh tao bdn va tiéu hoa
kém. Gao té co chita nhiéu axit htu cg, mudi vé ca,
lam tang sif ngon miéng va c6 hiéu qué trong viéc
thiic ddy qué trinh tiéu hod.

KHOAI TAY XAO

Nguyén lidu:
Khoai tay 400g
Dau thuc vat 30ml
Xi dau 5mi
Mudi 2g
Hanh 5g
Tiéu 1g
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Cach lam:

Khoai tay got vd nifa sach thai thanh miéng lude
qua sau d6 vét ra dé ngudi. Cho dau thuc vat vao
dun dén ndéng gia phi thom hanh hoa réi cho khoai
tay vao ddo déu, cho thém xi ddu, musi, dao thém
mét lat la duoc.

Céng dung:

Phong va tri cac bénh nhu ty vi hu yéu, tao bén,
bénh viém loét da day, an khéng ngon, tidu hoa
kém, thic ddy sy hoat déng cha dudng rudt nang
cao kh& nang tiéu hoé thic an clia dudng rudt.

MON NOM RAU DIEP
Nguyén liéu:

Rau digp 200qg
Gimgtuoi  10g
Rau cai hat 150g
Mudi 2g
Buong tréng 10g
Xi dau 3ml
Giam thom 5ml
Bét ngot 1g
Cach lam:

Rau diép nfa sach, thai soi, sau dé udp mudi
khodng 2 gids, dem ra rifa sach, cho vao nudc soi,
tra dudng tréng, bot ngot va dau thom. Rau ci hat
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cat thanh ting doan, ludéc qua bing nltoc s8i cho
thém dudng trdng, xi dau, gidm thom, bét ngot va
gia vi vac udp khodng 2 gid. Ging non bd vd nta
sach thai s¢i, cho vao nuéc dang s6i mét lic vét ra
cho gidm vao udp 30 phit. Cho rau diép, rau ci
hat va gimg non trén déu véi nhau la c6 thé dung
dugre.

Cong dung:

Dung cho céc chiing bénh nhu tiéu hod kém, tao
bén dan dén loét da day. Ngudi bénh tri nén an it.

NOM RAU CAU
Nguyén lidu:

Rau cau 250g

Gimng tuoi 15g

Muéi ' 2g

Xi dau 3ml

Dau thom 5ml

Hat tiéu 2a

Bot ngot 1g

Giam 10mi
Cach lam: '

Gimng tuoi bé vd rita sach thai nhd, rau ciu nhat
rita sach thai khic. Cho mudc vao dun séi bd rau
cadu vao chadn qua, sau dé cho mudi, xi dau, dau

71



thom, hat tiéu, bt ngot, gidm vao trén déu 1a an
dugc.
Coéng dung:

B& t dudng am, thanh nhiét lgi khi, phong va
chita bénh viem da day man tinh, thisu mau. tao
bon.

CU CAIHAM DAU PHY
Nguyén liéu:
Bau phunon - 250g

Cd céi 250g

Dau vitng 10ml

Bt ngot 1g

Muéi 2g

Bot dé- 10g

Téi og
Cach lam:

Cho dau phu vao mide s6i ngam qua mot ldc, sau
dd vdt ra thai lat. Ci cai ria sach thai soi nhd trén
véi bot dé xao bang dau them mot chit nude néng
dun dén khi ¢t cdi nhet thi cho dau phu vao thém

-moét chit gia vi, dau vitng va mét it ti vao la duoc.
Cong dung:

Thiic ddy qué trinh co bép cta da day, dai tien dé
dang, tieu dom, loi tiéu, dé tieu, tieu hoa kém, bi
phi thiing khi mang thai, tao bon.
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THIT LON XAO HANH TAY
Nguyén liéu:

Hanh tay 100¢
Thit lon nac 200g
Rau thom bg
Déau dau nanh 30ml
Xi dau 3ml
Pudng tréng 10g
Ruou 3ml
Bot ngot ig
Dau hoa tiéu 1ml
Cach lam:

Hanh tay va rau thom nfa sach, dé rao, thai
nhd; thit ion rita sach, thai lat méng. Dau dau nanh
sau khi dun méng gia cho thit vao x3o, dé dén khi
thit chin cho hanh, dudng tréng, ruou, xi dau, tiép
tuc xéo, dén khi chin cho thém rau thom va bot
ngot, lic an thém dau thom.

Cong dung:

Thit Ign {a loal thiic an ¢é ham luong dinh
duding cao, ¢b tac dung b6 am, dudng thé, bé ti, b
than, ding dé phong tri cac bénh nhu thé chat yéu
Gt, tdo bén, ho khan, thiéu mau, toan than mat sic,
dé mé hai, than thé gdy com, da kho rap. Tai tay
chita thanh phén dinh duéng nhu axit khang x3u
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mau, canxi, phétpho, chét carétin tic dung diét vi
khudn c6 trong co thé.

THIT XAO GUNG
Nguyén liéu:

Gling 30g
Thit Ign 150g
Ot a6 10g
Dau lac 30ml
Bét ngot 20g
Hanh 5g
Rugu mau 3ml
Xi dau 5ml
Muéi 2g
Pudng tring 1g
Dau me 1ml

Cong dung:

Giing tuoi bd vb, thai soi, 6t bd hat rita sach
va théi sgi. Sau khi d6 dau vao néi dun ndng thi bd
thit vao xao, dén khi chin d8 ra bat. D8 vao néi mét
chit dau, dun néng lén thi cho gitg, & vao. Khi
th&y mui thom thi cho bot ngot. mudi, xi dau, dam,
rucu, nudc vao. Bé thit vao, khi s6i 1én thi ném
thém bot ngot, loc nudc d8 vao néi va cho thém
dau me 1a duoc.
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Cdng dung: ‘

Trong gitng tuoi ¢d cac thanh phan dinh
dudéng nhu protein, dudng, chit xo, chit béo...
Chat xo trong gitng c6 tac dung thic d3y sy hoat
déng, nang cao kha ning tiéu hoa thitc an cla da
day va ruét. Trong thit lon ¢6 cac thanh phéan dinh
dudng, prétéin, chit béo, hop chét cacbon va nudc,
hydrat cacbon, canxi...cac tac dung bd gan, mat,
nhuan trang. An mén nay cé thé chita cac bénh nhu
tdo bon, ho khan, thiéu mau, méu xdu, ra md hoi
trém, co thé gay yéu, da kho, cb6 dom, dau da day,
nén mita, hd suyén, titc nguc, phong han, cam
lanh.

THIiT LON HAM CA CHUA

Nguyén liéu:

Thit lgn nac 100g
Ca chua 500g
Gimg bot 5g
Hanh bg
Bot ngot 1g
Duong trdng 10g
Gi&dm thom 5ml
Mudi 3a
Déu dau nanh 30ml
Tinh bt 10g
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Cach lam:

Ca chua sau khi rfa sach, thai thanh miéng
nhd; thit lgn thai nhé. Cho dau vao dun dén khi
néng gia cho ca vao xao qua, cho dén khi can nudc
vét ra cho dau vao. Sau khi dau da néng cho hanh,
ging vao phi dén khi ¢6 mii thom cho thit vao, cho
bot nhao déu réi d6 vao chdo, sau dé tiep tuc ding
lta nho dun khodng 10 phit, cho mét lugng giam,
hanh va dau vimg vita di 1a c6 thé dung duoc.

Cong dung: ‘

Mén &n nay cé tac dung thanh nhiét, gidi
doe, luu thong mau. Ca chua con ¢6 thé khéng ché
sy sinh séng cha cac t€ bao ung thu cé trong khi
quan va da day. tir d6 1am gidm thidu ti le phat benh
ung thu da day va ung thur duéing rust.

THIT LON XAO 10

Nguyén liéu;

Thit lon nac 100g
Mam téi 200qg
Puong 5g
Gling ‘ a2g
Rugu mau 5ml
Boét ngot 1g
Muéi 2g

Dau dau nanh 30ml
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Cach lam:

Thit lon sau khi rfa sach bam nho, téi vé ré
va la gia cét thanh doan nhd. Dau sau khi dun ndéng
gia, cho giing vao xao dén khi ¢é mui thom cho thit
vao xao qua, thém rugu mau, xao mot vai phat réi
cho téi. Khi tdi mém, cho xi dau va dudng, bot
ngot, trén déu vai phit sau dé ¢é thé bay ra dia.
Cong dung:

Mam téi bao ham cac thanh phan dinh
dudng nhu protein, vitamin, chdt sit, canxi,
phétpho, chét cardtin, chit béo, c¢é cong hiéu, bd
ti, tiéu hod thiic an, kich thich tiéu hoa, gidi doc,
diét trung. Trong thit lgn ¢6 chita cac chat cacbon,
vitamin, canxi, ... c6 thd dung dé phong tri céc
bénh nhu thé chit vdu ét, an khéng ngon, tiéu hod
kém cho hiéu qua rét 16t.

XUONG SUGN XAO SON TRA
Nguyén lieu:

Xuong sén 500g

Son tra 50qg

Dau lac 30ml

Giam 5ml

Hanh 5g

Ging 3g

Dau vitng 2a
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Pudng trang 5g

Muéi an 1g
Bt ngot 1g
Cach lam:

Son tra ria sach, ging va hanh thai nhd,
xuong son ria sach dé rdo, chat thanh miéng cho
vao bat cho rugu mau, bot ngot, mudi an usp
khodng mot gi¢r. Cho dau lac vao dun nong gia cho
XUong sudn vao xao, sau dé vét ra dé rao diu. Pun
dau lac cho néng bd gu‘ng hanh vao phi cho dén
khi c6 mui thom cho qud son tra, Xuong sudn,
nudc, sau ¢ cho thém dudng tréng, xi dau, rugu
mau dun s6i. Sau khi dun s6i béng I nhd khoang
30 phit cho gism, bot ngot, dén khi can nude ric
dau vitng lén trén la cé thé an duoc.

Céng dung:

Ding dé phéng va tri benh da day suy thoai
man tinh, trudng byng, khé nudt, ¢ ndc, tieu hoa
kém, tao bon.

THIT GA XAO NAM HUONG
Nguyén liéu:

Nam huong 100g
Thit ga 100g
Muéi 29
Bot ngot - 1g
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Pudng 5g
Gung 5¢g

Déu dau nanh 30ml
Cach lam:

Thit ga rita sach dé rao, thai thanh miéng
nhé. Nam huong nia sach thai miéng. Cho dau vao
ndi dun dén khi néng gid cho hanh, giing phi 1én,
sau d6 cho thit ga vao xado mét lic, cudi ciing cho
gia vi, ném huong va mét it nudc ndu mét luc 1a
duoc.

Cong dung:

Chita cac bénh nhu tdo bén, viém loét da day
man tinh.

GA BPONG HAM GUNG

Nguyén lLidu:

Ga dong 1 con

Botgimg  5g
Cach lam:

Ga ddng lam thit dé c& con, dat vao béat lon.
Rac déu bét gling lén toan than ga, dé cho ging tiét
ra nutde, cho vao trong bung ga. Cho ga vao néi day
chat ndp ham nhd Iita khoang 2 gid 13 ¢é thé dung
duge.
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Céng dung:

Chita tri cac ching bénh dau da day, tic
nghén hau mon.

" THIT LON NAU DUA CHUA
Nguyén liéu:

Dua chua 50g

Thit lon nac 100g

Nudc canh 1000ml

Mudi 2g

Mi chinh 1g
Cach lam:

Thai dua chua thanh sgi nhd, thit lon nac ria
sach thai thanh soi ngam trong nudc mét hic. Cho
ndi 1én bép, cho dua chua, mudi, nudc canh vao
ndi, sau khi sdi cho ra moét bat [dn. Cho nudc canh
va thit vao néi dun séi, vét hét vang, cho mi chinh
vao la dung dugc.

Céng dung: ,

Tang cudng su co bop clia da day va rudt va
phong tri bénh tédo bon.

THIT LON HAM KHOAI LANG
Nguyén liéu:
Khoai lang 250g
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Thit lon 250qg

Rugu mau 5ml
Muéi tinh 3q
Cach lam:

Khoai lang got v, thai miéng. Thit lon nia
sach, thai miéng nhd, bd vao ndi d8 rugu, mudi va
mdt luong nudc vita da dun to Ia, hét cac bot néi
trén mat dun khoang mét gid thi cho khoai lang vao
dun tiép khi khoai lang nht la dugc.

Coéng dung:

Tri cac ching viéem da day man tinh, tao
bdn.

CHAOTIATO
Nguyén ligu:
Gao té - 100g
Tia t6 20g
Hat tiéu 1g
Gimg og
Mudi 1g

Cach lam: :

Gao té vo sach, 1 tia t& rita sach, giing bam
nhd. Cho tia t& vao trong ndi d8 théem mot luong
nudc wita di dun nhéd Itta trong khoang 20 phat vét
bé ba lay nudc, tiép dd cho gao té, giing va thém
mot it nude vao. Dun séi sau d6 cho Iita nhé dun
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trong khodng 30 phut cho thém musi an, hat tiéu
vao dun trong khoang 2 phiit 1a dugc.

Cong dung:

Phong va tri cac chimg bénh nhu ty vi hu,
tridng bung, tdo bén.

DAl HOANG HAM DA DAY LON
Nguyén liéu:

Da day lon 250g

Dai hoang 20g

Mudi 1g
Céch lam:

Da day lon va dai hoang rlta sach. Cho dai
hoéng vao trong da day lon réi dé vao ndi dit cho
nudc vao thém mudi sau d6 dun nhé Ia trong hai
tiéng la duoc.

Céng dung:

Dung cho cac chimg bénh nhu loét da day,

viém da day man tinh, sa da day téo bén.

CHAO GAO TE KHOAI MON

Nguyén liéu:
Khoai mén 150g
Gao te 50g
Dau thuc vat 10ml
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Mubi 1g
Cach lam:

Gao té vo sach, khoai mén bd v rita sach
thai miéng vita an. Cho gao té va khoai mén vao
ndi cing moét lugng nudc vita dd, dun nhd Ik doi
td khi chdo chin nhit 1a duge, thém mudi va diu
thuc vat la duoc.

Céng dung:

Kich thich sy them an, phéng va tri bénh da

day, rudt suy yéu, tao bén, phan khé.

CHAO KHOAI LANG
Nguyén liéu:

Gao té 100g
Khoai lang 100g
Cach lam:

Gao té vo sach, khoai lang nita sach thai
miéng cho vao ndi cling mét Iugng nudc vita di.
Pun s6i, sau d6 dung Ita nhé ninh nhit dén khi
thanh chao 1a ducc.

Cong dung:

Cé loi cho viéc bai tiét chat thai, phong va tri

bénh tdo bén, bénh da day va ruét.
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HAT SEN HAP THIT V|1

Nguyén liéu:
Vit 1 con
Hat sen 30g
Qua ngan hanh 10g
Gimg 5g
Hanh 5g
Bot tiéu 5g
Rugu mau 5ml
Muéi 3g
Mi chinh 1g
Déu lac ~ bml

Cach lam:

Vit lam sach 16ng rta sach m3 bd néi tang.
Rugu, mudi, mi chinh, dau lac trén déu véi nhau.
Hanh théi khic, gimg thai miéng. Cho hén hop
trén vao trong va ngoai con vit. Ria sach quéa ngan
hanh, hat sen bd vao trong con vit. Cho vao néi
h&p trong vong hai gidi la dugc.
Cong dung:

Kich thich sy hoat dong cha da day va ruot
tri tao bon rat t6t.
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CUA HAP
Nguyén liéu:

Cua bé 6 con {khoang 0,8kg)

Gung vai lat

Hanh vai nhanh
Cach 1am: _

Cua rita sach. tham khé nude, chat thanh miéng,
cho hanh gling dat day da, chip cua theo nguyén
dang d€ trong dia, hip cach thu{ khodng 10 phut
cho chin, 18y ra, nhat bd hanh gilng. Pun m& néng,
rudi lén cua, an nong.

Cong dung:

Dudng gan bd khi, diéu hod chitc nang da day,
dé tiéu hoé thic an, thanh nhiét, tan két, méat gan,
sang mét.

Ngudi lanh bung an it, phu ni¥ ¢ thai khong
dugc an.

RAU CAI NAU CUA .

Nguyén liéu:
Thit cua bé 250g
Rau céi 400g

Téi bam nho 10g
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Gia vi: Mudi 1/2 thia con, rugu 1 thia canh,
nudc ging 1 thia canh, hat tiéu 1 it, duomg 1/4
thia, nudc sét 2/3 céc.

Cach lam:

Cua rlta sach, hap chin c3 con, bd mai gd thit;
rau cai nhit nta sach, nhing qua nudce s6i 2 pht,
vét ra, dé8 rao nuée, dun noéng dau phi téi thom, cho
rau cai vao ddo qua, dun ti€p thit cua vao do, tra
gia vi, muc ra dia.

Céng dung:

Diéu hoa chiic nang da day, lam thitc 3n dé tiéu,
thanh nhiét tan két @1, thang mach b8 am, binh gan,
sang mat.

CUA RAN

Nguyén li¢u:

Cua sdng 800g

Téi bam nhd 10g i

Guing thai sci 5g

Hanh ddm méi thit méi it vita &t

Gia vi udp: Mudi 1/5 thia con, rugu 2 thia canh
Cach lam:

Cua nlfa sach, lay xién tre choc tit phia d4u cang

vao trong, lac nhe, cua sé chét ngay (lam nhu viy
khi rén, cua khéng bj rung cang) cho gia vi uép.
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Pun néng dau (khoadng lkg} cho séi, dem cua
vao ran, day vung, dé nhd Ita khodng 15 phiit, gép
¢4 con ra dia.

Gimng, téi, hanh, ddm ché thanh nudc chim.
Céng dung: -_

BG gan ich khi, diéu hoa chitc nang da day, lam
thitc an dé tiéu hoda; thanh nhiét tan két, théng
mach duéng am, ding thich hgp d&i véi nguoi bi
huyét {t sau khi dé.

CA CHUA NAU CA
Nguyén liéu:
Ca chua 60g
Gimg 1 lat
Hanh khé 2cu
Ca chép héng 460g
Nudc st ca chua 3 thia canh

- Cach lam:

Cé lam sach dé rdo nitdc, udp mudi, hat tieu
khoéng nita gid, tdm it bot dem ran vang c hai bén
luon, cho ra dia. Ca chua thai lat, bd hat. Dun dau
sOi gia, tra gung, ca chua, thém it nudc ndu chin,
cho nudc sét ca chua va gia vi ndu tiép mét lac, tra
giing, thém bét cho sanh, muc d8 1én trén ca ran.
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Céng dung:

Linh tdm dich b3 ty, b& khi huyét, lgi ty vi, dudng
nhan séc. Ngudi giy yéu, chéan an, tiéu hod kém an
rat hop.

CA RAC VNG RAN
Nguyén liéu:

Thit ca chép(ca trdng)  400g

Long trang tring 1 qua

Vimg tréng 3/4 cée |

~Gia vj udp: Musi 1/4 thia con, nudc giing, ruou,
méi thit 1,5 thia con.
Cach lam:

C4 lam sach, boc 1dy thit. thdm kho, thai miéng
mong vita phdi. udp k§: long tréng danh déu, nhing
cé vao rac vimg. Dun néng dau (ma) cho ¢a vao ran
vang, 18y ra dé rao, bay dia ric rau mui phia trén.
Céng dung:

B3 khi, diéu hoa chitc nang da day, trg 'ty bd co.
nhudn ngi tang, lam den téc, thich hgp véi ngudi

can than, tinh huyét kém, téc bac sdm, dau lung
méi gbi, tao bon...
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_ CANH NAM DONG €O
Nguyén liéu:

Déau mé 30g

Nam dong cd 300g

Ging 1%

Hanh 10g

Mudi 2g

Boét ngot 3g
Cach lam:

N&m dong ¢o ngét bd cudng, ria sach, thai
lat, hanh thai khic, giing thai lat. Cho ndm, hanh,
ging vao ndi cing mét luong nude vita di dun soi
van Itta nhé ndu trong nlta tiéng réi cho dau me.
mudi, bdt ngot vao la dugc.

Cong dung:

Nhuan trang, théng tién, chita cac chiing

néng duong rudt, tdo bon.

MOC NHi XAO
Nguyén liéu:
Méc nhi 150g
Dau mé 30g
Rau diép 150g
Ging . bg
Hanh 10g
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Mudi . 3g

Bot ngot 3g
Dau an 40g
Cach lam:

Méc nhi ngam trong nuéc néng cho nd, ngét
bd cudng, xé thanh ting canh. Rau diép tudc vd,
cét vudng chidu 3 cm, ging thai lat, hanh thai khac.
Dé chdo néng cho dau vao phi thom hanh giing réi
cho méc nhi, rau diép, ddu mé vao xao chin cho
thém bot ngot, mudi vao vita an.
Céng dung:

Nhuén trang théng tién, néng dudng rudt,
tao bén.

MI VAN THAN NAU PHUC LINH, THIT GA

Nguyén liéu:

Thit ga 50g
Phuc linh 60g
Bat mi 500g
Mat ong 3g
Hanh hoa 3g
Mudi 3g
Dau lac 10ml

Nudc dau xanh dam dac lén men 5g
Cach lam:
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Phuc linh nfa sach cho vao mét uong nude
n&u cho ¢d dac lai, thit g bam nhd dam véi tuong,
hanh hoa thai chi. Cho hanh hoa, mudi an, nudc
dau xanh dam dac va thit ga ddm tiong, tron déu
vdi nhau. Cén mi da nhao thanh tihg 16p méng,
ch& thanh mi van thdn tang nhiét do, doi dén khi
nude s6i cho mi van than vao, mi chin 1a ¢6 thé an
ngay.

Cong dung:

Lam tang khd nang mién dich cho co thé,
giam bét hoat tinh cla t& bao ung thy, thic day qua
trinh tiéu hoa, bdo vé vi trang, thich hop chita cac
bénh vé tdc mén vi, thidu mau, viem da day man
tinh, vidm nhiém dudng tiéu hod.

sUI CAO HO LO TRA TRUNG GA
Nguyén Liéu:

Hé 16 tra 200g
Tring ga 4 qua
Bot mi 300g
Hanh 5g
Gimg og
Xi dau 10mi
Muéi 1g
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Cach lam:

Hb 16 tra hay con goi 1a bau rita sach thai hat
ltu. Tring ga dem ludc chin bé vd thai miéng. Bét
mi cho vao mét lugng nude wita dit nhao ky thanh
v6 banh; hanh, giing théai nhd. Pem tring ga, bau,
hanh, gliing thém xi dau, mudi an tron déu. Ding
hén hop trén lam nhan banh 1§y phan v& nhan
banh boc lai thanh ting banh nhd, cho vao nudc séi
lude chin la co thé an ngay.

Cong dung:

Dung cho cac bénh ty vi hu nhuge, kho
miéng, chan an, tiéu hod khéng tét, truéng bung, g
chua..

CAI DAU XAO TOI
Nguyén ligu:

Cai dau 400g

Téi 1ch

Muéi 2g

Bot ngot 1g

Déu dau nanh 20ml
Cach lam:

Rau cai dau nia sach thai thanh khie ngén.
Tdi boc vé dap dap. Cho dau vao chdo dun néng,
phi thom t8i sau d6 cho rau cai vao xao qua mét
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hic, cho thém bét ngot, musi an vao ddo qua mét
lic la dugc.

Co6ng dung:

BS ty, tiéu thic an, thic ddy tieu hoa, gidi
dde, diet triing, ¢ kha nang phong cac chiing tao
hon.

NOM MANG TUCI RAU THOM

Nguyén liéu:

Mang tuoi 100g

Rau kho 25g

Dau ving 10ml
Cach lam:

Mang cho vao nudc séi ham nhiy, thai thanh
sdi to, lai cho vao nudc séi ludce lai mét 1an nita, chd
dén khi ngudi bay ra dia. Rau thom nhat rita sach
dé khé nhiing qua nudc soi thai thanh khic xép
xung quanh dia. Rau khé thai nhd ric lén trén
mang, cho dau wving, gidm an, bot ging vao trdn
déu la duoc.

Cong dung:

Ding cho cac bénh tiéu hod kém, an khéng
ngon. B& méu lgi khi tro gitp qua trinh van chuyén
thitc an. Diéu tri cac chimg bénh trudng bung, an
khong tiéu, tao bén.
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DAU PHU HAM NHAN HAT THONG

Nguyén lidu:
Pau phu 500g
Nhan hat théng 50g
Rau thom 10g
Canh ga 50ml
Hanh hoa 5g
Ginmg 5g
Pudng trdng 15g
Mudi 2g
Bot ngot ig
M¢& ga 30ml

Cach lam:

Pau phu thai hinh quan ¢& cho vao nudc sdi,
dun cho dén khi nhit sau d6 vét ra dé rao nudc.
Cho dau vao chdo dun néng gia dén khi ¢é mau
vang cho canh ga, rugu, mudi, dudng trang, hat
théng, dau phu, bét ngot vao dé Ita nhé dun, trong
lic dun cé thé ném thit dau phu xem da ngam gia vi
chua. dé dén khi dau phu phdng lén, cho rau thom
vao 1a ¢6 thé dung duoc

Cong dung:

Cé tac dung bao vé sy co bdp cla da day,
kich thich sy thém an, gidp tiéu hoé khong tét, chita
tri bénh tao bon.
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DAU PHY KHO XAO TOI

Nguyén liéu:
Pau phu khd 200qg
Toi 2 cay.
Mudi 2g
Bot ngot 1g
Dau dau nanh 20ml
Cach lam:

Pau phu kho nia sach thai hinh ot au, téi
nhat bd ré va & gid, rlia sach dé rao va thai khic.
Cho dau vao trong ndi dun néng gia, cho téi vao
xao thom thi cho dau phu vao, ném mudi réi xao
cho dén khi téi va dau phu ngdm gia vi sau dé cho
them bét ngot 1a ¢6 thé an duge.

Cong dung:

Cé tac dung bd t9, dé tieu, kich thich tieu
hoa, ¢4 thé phong tri céc chitng bénh nhu trudng
bung, dau bung an khéng ngon: Thich hop chita tri
bénh tao bon

THIT LON GUNG TUOI
Nguyén liéu:
Giing tuoi 30g
Thit lon 150g
Dau lac 30ml
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Tinh b6t &m 20g

Hanh 5ag

Ruou mau 3mi

Muéi an 1g

Budng trdng 10g

Dau vimg 1ml

Ot dd 5g
Cach lam:

Gling tuoi bé vé, 6t dd bd hat rita sach dé
réo, thit lon nhing qua nudc sdi thai méng nhd.
Dau lac cho vao dun néng, cho thit vao xao dén khi
thit chuyén mau &y ra dé réo dau. Cho thit vao
nudc dun séi, ném bdt ngot, bdt da hoa tan vao, ric
dau ving lén ia duoc.

Cong dung:

Nhugn trang, kich thich su co bép clia da day

nang cao kha nang tiéu hoa thitc an cta da day

XUONG SYN XAO MANG KHO
Nguyén liéu:

Mang khé 100g
Xuong sudn sun 250g
Rau he 100g
Bot &m 20g

Dau lac 30ml
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Mudi an 1g

Bét ngot 1g
Cach lam:

Mang kho bé ré, bd vd thai miéng ludce trong
nude s khoang hai phit sau d6 thai lat. Xuong sun
ria sach chat miéng, rau he ria sach thai doan nhé.
Cho dau lac vao chdo dun néng cho xitong sun vao
xao chin téi va xic ra bat. Cho thém dau vao va cho
mang khé vao xao sau dé cho rau he, ruou mui,
mudi &n, bdt ngot vaoc hoa tan réi cho xuong vao
xao lén la dugc.

Cong dung:

Cé tac dung nhuan trang, kich thich thém
an, chita tri cac bénh nhu loét duong tiéu hoa, viem
da day man tinh.

CANH MUGP
Nguyén liéu:

Mudp 300g

Dau mé 30qg

Giing og

Hanh 10g

Mugi 3g

Bét ngot 3g

M& ga 10g
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Cach lam:

Muép got vé rita sach thai lat méng, giing
thai 1at méng, hanh thai khic. Cho néi 1én bép cho
dau vao phi thom hanh cho muép vao xao qua cho
gung va hanh ciing mét luong nudce vita db dun sdi
cho mi chinh, mudi vd mé& ga vao dun sbi lai la
dugc.

Cong dung:
Nhuén trang théng tién, chita tdo bon.

RAU HE XAQ DAU ME
Nguyén liéu:

Dau me 30g
Rau he 300g
Gimg 5g
Hanh 10g
Mudi 3g

Bét ngot 3g

Cach lam:

Rau he rtta sach, thai khic dai khodng 3 cm,
gting thai 1at, hanh thai khic. Dun ndng chdo cho
dau vao phi thom hanh, giing réi cho rau he vao
x40 chin ném mudi va bat ngot vao la duoc.

Coéng dung:

Nhuan trang, thong tién, néng rudt, tiéu tién
ra mau, tdo bon.
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CANH CA CHUA

Nguyén liéu:
Dau me 30g
Ca chua 300g
Trimg ga 1 qua
Gimg 5g
Hanh hoa 10g
Mudi 3g
Dau thuc vat 35g

Cach lam:

Ca chua nlfa sach théi lat méng, tring ga dap
vao bat danh tan, ging thai lat, hanh hoa thai khic.
Pun nong chao cho dau vao khi dau sé6i cho tritng
vao ran, cho khoang 800 ml nudc dun séi réi cho
ca chua, dadu mé, ging, hanh, mudi vao nau chin.

Cﬁng dung:

Nhuén trang thong tién, nong ruét, tao bén.

CA ROT HAM
Nguyén liéu:
Dau mé 30g

Ca rét 300g
Gimg 5
Hanh 10g
Mudi 3g



Dau an 30g
Cach lam:

Ca rét got vd ria sach, xét lat vudng méng 3
cm, ging thai lat mdng, hanh thai khiic. Pun nong
dau cho hanh va gimg vao phi thom réi cho vac
mot lugng nuide vita da dun séi. cho ca rét vao nau
chin cho mudi, bot ngot va dau me vao la dugc.

Cong dung:
Chita ndng ruét va tao bén.

CHAO THU O, TAO DO

Nguyén liéu:

Téo dé 10 qué

Thu 6 15g

Gao nép 100g
Cach lam:

Téo do nia sach bd hat, gao nép vo sach.,
th( & cho vao néi sac 18y nudc dem gao nép va tao
do cho vao ndu thanh chéo, ngay an mét lan
Cong dung:

B& trung ich khi, nhuan trang thong tién.
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CHAO CA DIEC PAU PO
Nguyén liéu:

Ca diéc 250g

Pau dé 50g

Gao nép 100g

Hanh, giing, rugu vang, mudi, mi chinh via
da
Cach lam:

Ca digc lam sach bd vay. mang, ndi tang sét
miéng cho vac ndi, cho nudc. rugu vang, hanh,
ging, mudi ndu nhit loc @y nudc bd xuong
vay...Dau dd ngam nudc 4 gid, gao nép vo sach.
cho dau dd, gao nép vao nude ca diéc dun dén khi
gao nd cho mi chinh vao la duge, ngay mét bat chia
an vai lan.

Cong dung:
Kién t¥ ich vi, loi thuy tiéu thong.

CHAO MA NHAN
Nguyén liéu:
Ma nhéan 20g
Gao nép 80g
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Cach lam:

Ma nhan, gao nép dem rita sach cling bd vao
néi, cho nudc wra db, dun to Ia cho sdi, sau
chuyén lta nhd n&u thanh chao
Cong dung:

Nhuén trang théng tién.

DAU NANH XAO NHAN HACH PAC
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 50¢g

Pau nanh 300g

Gling o5g

Hanh hoa 10g

Mudi 3a

Bét ngot 3g

Dau an 30g
Cach lam:

Dau nanh nhat bd het chat ban nia sach dé
rao nudc, nhan hach dao chi ddu vao xao thom,
gung thai lat, hanh thai khiac. Pun néng chdo cho
dau vao phi thom hanh va gimg réi cho dau va it
nudc vao xao chin, ném mudi, bot ngot rdi ric nhan
hat dao lén.
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Cong dung:

Nhuan trang thong tién, thich hgp cho chiing
tao bon.

DAU HA LAN XAQ NHAN HACH PAC

Nguyén liéu:

Nhan hach dao 50g

Pau Ha Lan 300g

Ging 5g

Hanh hoa 10g

Bét ngot 3g

Dau an 30g
Cach lam:

Pau nhat hét chét ban, rita sach, nhan hach
dao xao thom, ging thai lat, hanh thai khic. Bun
nong dau cho hanh , gling vao phi thom réi cho
dau va it nudc vao xao chin, cho mudi, bét ngot réi
ric nhan hach dao 1én la dugce.

Céng dung:
Nhuén trang théng tién, chita tao bén.

DAU VAN XAO NHAN HACH DAO

Nguyén liéu:
Nhan hach dao 50qg
Pau van 300g
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Ging 5g

Hanh 10g

Mudi 3a

Bét ngot 3g

Dau an 30g
Cach lam:

Dau van ngat dudi, tudc gan, rita sach, nhan
hat dao cho vao xao thom, giing thai lat, hanh thai
khiic. Bun néng chdo cho dau vao phi thom hanh
va gung réi cho it nude vao xao chin, cho musi. bot
ngot va rac nhan hach dao lén trén.

Céng dung:
Nhuén trang théng tién. chita tao bdn.

DAU PHU XAO NHAN HACH BAO

Nguyén liéu:

Nhéan hach dao 50g
Dau phu 300g
Gilng 5g
Hanh 10g
Muéi 3q
Bét ngot 3g
Dau an 50g
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Cach lam:

Pau phu thai mighg vuéng chimg 2 cm, trin
qua nudc s6i, |18y ra dé rdo, nhan hach dao cho vao
dau xao thom, gimg thai lat. hanh thai khic. Dun
néng chao cho dau vao phi thom hanh va ging réi
cho dau phu, nhan hach dac, mudi, bét ngot vao
xao lén la duoc.

Céng dung:
Nhuan trang, théng tién, chita tdo bén.

THIT LON XAO NHAN HACH PAO
Nguyén liéu:

Nhan hach dao 50g

Thit lgn nac 250g
Rugu vang 10m]
Ging 5g
Hanh 10g
Mudi 3g
Bét ngot 3g
Déau an 30g
Cach lam:

Thit lon ra sach th& nhd, nhan hach dao
cho vac xao thom, gliing théai lat, hanh thai khic.
Cho chéo lén bép dun néng d8 dau vao khi dau
ndng gia cho giing va hanh vao phi thom, rdi cho
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thit, rugu vao xao tai, ném mudi, bét ngot vao rac
nhén hach dao 1én la dugc.

Cong dung:
Nhuan trang théng tién, chita tio bon.

THIT THO TRON NHAN HACH PAO
Nguyén Léu:
Nhan hach dao 50g

Thit thd 300g
Xi dau 10g
Pudng trang 10g
Ging 5g
Hanh 10g
Mudi 3g
Bét ngot 3g
Dau me 30g
Cach lam:

Thit thd nita sach, thai miéng vuéng nhd

khoidng 2 cm, nhan hach dao cho dau vao xao
thom, giing bdm nhé, hanh thai lat. Cho thit thd

" vao ludce chin, vét ra dé rdo nude, cho vao bat rdi
cho nhan hach dao, dudng trdng, xi dau, mudi, bot
ngot vao trén déu lén la duoc.
Céng dung:-

Nhuén trang théng tién, chita tado bon.
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THIT GA XAO NHAN HACH PAO

Nguyén Liéu:
Nhan hach dao 50qg
Thit dc ga 300g
Rau diép 100g
Ca rét 50g
Rugu vang 10g
Gling bg
Hanh 10g
Muéi 3g
Bot ngot 3g
Déau an 30g

Cach lam:

Thit ga rfa sach, thadi miéng wudng nhd.
nhan hat dao cho vao dau xao thom, rau diép tudc -
vd, théi khic. Ca rét got vo thai miéng vudng, gling
thai lat, hanh théi khic. Cho chdo len d8 dau vao
dun nong cho hanh va ging vao phi thom réi cho
thit ga, rau diép, ca rét vao xao chin, cho mudi, bot
ngot va rac nhan hat dao 1én la dugc.

Cong dung:
Nhuan trang, théng tién, chita tdo bon.
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TRUNG GA XAO NHAN HACH PAO
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 30g

Triing ga 2 qua

Hanh 10g

Muéi 3a

Bét ngot 3g

Dau an 30g
Cach lam:

Nhéan hach dao cho dau vao xao thom, xay
thanh bét. Tring ga dap vao béat réi cho nhan hach
dao, mudi, bot ngot, hanh vao trén déu. Cho chao
len bép dun néng réi d6 dau vao dé dau néng gia
réi cho hén hop trén vao ran vang hai mat.

Céng dung:

Nhuén trang, théng nuét, chita téo bén.

DAU NANH HAM HACH BAO LONG NHAN
Nguyén liéu:

Nhan hach dao 30g
L.ong nhan 30g
Lac nhan 50g
Bau nanh 500g
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Xuong chan gid 100g

Ruou vang 10g

Gimg og

Hanh hoa 5g

Muéi 3g

Bot ngot 2g

M& ga 30g
Cach lam:

Nhan hach dao, long nhan, lac nhan, dau
nanh rua sach, xuong chan gid ria sach dap vé,
gung dap dap, hanh thai khiic. Cho nhan hach dao,
long nhan, lac nhan, dau nanh, xuong chan gid,
ging, hanh, ricu vao nédi cing mét luong nudc vita
d0 dun s6i van Ia nhé ham trong khoang 1 gid,
cho mudi, m& ga, bét ngot vao la ducc.

Coéng dung:

Nhuan trang thong tién, tri tao bon.

DAU CO VE XAO HACH NHAN, CAU KY

Nguyén liéu:

Nhan hach dao 30g
Cau ky 20g
Pau co ve 500g
Ging 5g
Hanh hoa 10g
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Téi 10g

Pudng tréng 15¢g
Xi dau 10g
Mudi 3a
Bot ngot 2g
Déu an 30g
Nudc ding wita dl

Cach lam:

Nhan hach dao cho dau vao xao cho tham,
cau kU ngét bd cudng ria sach, tbi boe vo théi lat,
dau ¢b ve tudc bd gan va qué gia thai khic khoang
4 cm, gitng-thai lat, hanh théi khic. Pun néng dau,
cho giing va hanh vao phi thom rét cho dau ¢6 ve,
xi dédu, dudng tréng. mudi. nudc dung vao xao chin
cho nhan hach dao, cau ky, bét ngot vao xao qua la
dugkc.

Céng dung:

Chita tri bénh tdo bon.
SON DUGC XAO RAU CAN
Nguyén liéu:
Son duge 20g
Rau can - 300g
Dau an 15ml

Xi dau 2q
110



B&t ngot 2g

Hanh hoa 3g

Gung 2g

Dau mé 2ml

Bot loc 3q
Cach lam:

Son dugc ra sach ngdm rwdc cho mém ra
thai Jat mdng. Rau c¢in ria sach bé bét 14 thai khic
khodng 4 cm, hanh thai nhd, ging théi soi, bét loc
hoa nudc sén sét. Cho chao lén bép dé dau an vao
dun ndng gia cho hanh va gimg: vao phi thom réi
cho rau can, son duge, xi dau vao xao mét lic, cho
mi chinh, mudi va nudc bét loc thém dau me vao
mc ra dia.

Cong dung:

Thanh nhiét lgi thp, nhuan trang, chita tdo
bon. :

RAU CAN TRON DAU ME
Naguyén liéu:

Rau can 300g
Dau meé 6g
Toi 3g
Muéi 2g

Bt ngot 2g
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Cach lam:

Rau can rita sach, bd bét 14 thai khic dai
khoang 4 cm cho vao néi lude chin ldy ra dé rao
nudc bé vao dia, i boc vd bam nhéd cho vao dia
rau can cho thém mudi, bét ngot, dau meé vao trén
déu la duoc.

Cong dung:

Thanh nhiét 1¢i thdp, nhuan trang, chia tao

bon.,

RAU CAN XAO VUNG DEN

Nauyén liév-

Vinmg den 6g
Rau can 300g
Dau an 10g
Muéi 3a
Bét ngot 2g
Hanh hoa og
Ging 3g
Cach lam:

Rau can rtta sach bé 14 thai khic khoang 4
cm, cho vao nudc lude chin vét ra dé rdo nudc,
hanh thai nhé, ging thai sgi. Pun néng chio cho
dau vado phi thom hanh va ging réi cho rau cén,
mudi, bdt ngot vao xao mét lic réc vimg den vao la
duge.

112



Coéng dung:

Thanh nhiét loi thdp, nhuan trang, théng dai
fién.

RAU CAN TRON CAU KY, DAY ME

Nguyén Léu:

Cau kg 1 20g

Dau me 25g

Rau can 300qg

Muéi 3g

Bét ngot 2g
Céch lam:

Rau cén ria sach thai khic khoang 4 ¢cm cho
vao luge chin vdt ra vét bdt nudce, cau ku it ria
sach. Cho rau can vao dia réi cho hat cau ky, muéi,
mi chinh va ddu meé vao tron déu la duoc.

Cong dung:

Nhuan trang, théng tién, thich hop véi chiing

tao bon.

NOM DUA CHUOT, DAU ME
Nguyén liéu:
Dua chudt 200g
Dau me 25g
Musi 3g
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Gism 10ml

Dudng trang 10g
Cach lam:

Duta chuét rita sach, thai lat dai khodng 4
cm, rong khodng 2 cm. Cho dua chuét vao bat cho
tiép dau me, mudi, gifim va dudng tring vao trén
déu la duoc.

Céng dung:
Nhuan trang, thong dai tién va chitlng dai tién
khé.
NOM CU CAl DAU ME
Nguyén ligu:
Ct cai - 300g
Daumé 30ml
Toi 15g
Puong tridng 10g
Bot ngot 3g
Gidm 10ml
Mudi 2g
Cach lam:

C cai rita sach, got vd thai soi dai khoang 4
cm, tdi boc vé bam nhd. Cho ¢l céi vao bat cing
tdi, gidm, mudi, bét ngot, dudng tréng vao tron déu.
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Cdng dung:
Nhuén trang, thong tién, tdo bon do nhiét.

CANH Bi XANH DAU ME

Nguyén liéu:

Dau mé 25g

Bi xanh 300g

Gimg 5g

Hanh khé 10g

Mudi 3g

Mi chinh 2g

Mg ga 30g
Cach lam:

Bi xanh got v&, bd rudt, rfa sach, thai miéng
dai khoang 4 cm, dai 2 cm, giing thai 1at, hanh thai
khiic. Cho bi xanh, gting, hanh voa ndi d6 vao mét
luong nuSe vita d, dun séi van nhé lta ndu khoang
30 phiit 1a dugc ném mudi, mi chinh, dau me. m&
ga.

Céng dung:

Nhuan trang, théng tién thich hgp véi chimg

tao bon.
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CANHK MUGP NAM

Nguyén liéu:

Nam - 50g

Mudp 200g

Dau lac 10ml

Dauwving  3ml

Muéi 2g

Mi chinh 1g
Cach lam:

Nam ria sach thai sgi. mudp got vé ria sach
thai khic nhd. Pun néng ndi cho dau lac vao, khi
dau nong cho mudp, nim vao dao déu, cho nudc
canh vao, sau khi nudc canh s6i cho mudi, bot
ngot, dau viing vao sau dé bic xudng.

Coéng dung:

Tieu hod giai doc, thong da day, tri tdo bén

rdt tot.

CANH NGAN NHi, RAU CHAN ViT
Nguyén liéu: '
Ngan nhi 9g
Rau chéan vit 90g
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Cach lam:

Ngan nhi ngdm trong nudc hai tiéng, vét ra
rta sach, cho vao ndi cho them 200 ml nudc sach.
Pun trong 30 phit cho rau chan vit vao dun tiép 20
phit la duge.

Cong dung:

Tiéu dom. nhuan phé, gidm ho, tédo bén. kho

miéng.

CHAO GAO TE BAN HA
Nguyén liéu:
Gao té 100g
Ban ha 30g
Son dugc 30g
Pueng tréng 10g

Cach lam:

Gao té vo sach, ban ha ria sach.. son dugc
xay thanh bét. Cho ban ha vao ndi dd nudc vao dun
nhé Na khoang nita tiéng sau do bé ba. d6 thém
nudc cho gao té vao dun sdi van lda nhd néu tiép
khodng 40 phat. Cudi ciing cho bét son duge vao
dun tiep khoang 10 phiit la dugc.

Cong dung:
Piéu hoa da day, tri tdo bon.
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CHAO GAO TE HA THU &

Nguyén kiéu:
Gao té 100g
Ha thi 6 10g
Téo tau 10 qua
Dudng phén bg
Cach lam:

Gao té vo sach, ha thi 6 va téo tau ria sach.
Cho ha thi 6 vao néi d6 vao mét lugng nude vita da
dun nhé lra khodng 30 phit vét bd ba cho gao té
va tao tau vao dun nhé Itta trong hodng mét gid réi
cho duong phén vao la duoc.

Cong dung:
Khai vi dung dé phong va tri béenh tao bén
do huyét hu. :

CANH BUONG QUY MOC NHi TRANG

Nguyén liéu:
Buong quy 10g
Bach chi 10g
Méc nhi trdng 10g
Cach lam:

Dtro‘ng quy, bach chi, méc nhi tréng rita sach
cho tét c vao ndi cuing mot luong nude vita da dun
nhé I¥a trong khodng mét gid.
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Céng dung:
Nhuén trang tri tao bon.

CANH THIT NAC DUONG QUY, HAI SAM

Nguyén liéu:
Thit lon nac 200g
Hai sam 30g
Tran bi 10g
Hanh bg
Giing o5g
Mudi 2g
Mi chinh 1g
Ruou vang 3ml

Cach lam:

Rita sach thit lon thai miéng nhé, ngam hai
sam trong nudc khoang ntta tiéng vdi thai miéng,
tran bi rifa sach, hanh thai khic, giing théi sgi. Cho
thit va tran bi vao ndi d6 vao mét lugng nudc vita di
cho thém hanh va gimng sau dé dun séi 1én réi mdéi
bé hai sam vao, van Ilta nhd va ndu them 20 phut
nifa cudi cing cho mudi, mi chinh va rugu vao.
Céng dung:

Nhuén trang tri tdo bon.
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CANH PUONG QUY THiT DE
Nguyén liéu:

Thit de 200g
Ca rot 50g
Rau cin 50g
Puong quy 10g
Téo 10 qua
Vé qué 2g
Mudi 2g
Rugu vang 3ml
Mi chinh 1g
Xi dau 3ml
Giam 3ml
Hé tieu 1g
Hanh tay bg
Gimg 5g
Cach lam:

Thit dé nita sach, thai lat mdng cho vao bat
thém nudc va giam ria lai mét lan nita. Ca 18t ria
sach thai thanh s¢i. Rau can bd la va ré rta sach
thai kihvic. Puong quy ngdm trong nudc 6 tiéng.
Hanh tay théi khic, giing théi lat. Tao rita sach
ngam trong nudc khoang 4 tieng. Cho thit dé, téo,
ca rét, hanh, gling, v qué, mudi, nicu vao nédi cho
vao mét lugng nudc vita da vao dun séi sau d6 van
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Itia nhé ndu khodng 1 gid cho rau can, mi chinh, hé
tidu, xi dau vao 1a duoc.
Cong dung:

Chtta bénh tdo bén.

CANH GA DUONG QUY
Nguyén liéu:

(Ga mai 1 con
Puong quy 1bg
Péng sam 9g

Hanh tay 5g

Gimg 5g

Muéi 2g

Boét ngot 1g

Ruou mau 3ml

Cach lam:

Ga méi lam sach 16ng mé bd ndi tang chat
thanh miéng. Pang sam, duong quy rida sach dé
réo, hanh thai khic. giing thai lat méng. Cho dang
sam, duong quy vao bung ga dit vao ndi, cho hanh
tay, gling, rugu, mudi va mdt lugng nude vira du.
Pun s6i béng Ita to, sau khi da s6i van lda nhd ham
trong mot gid, cho thém bot ngot 1a ¢d thé ding
dugc.
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Cong dung:
Chéng dau, b8 méau, nhuan trang théng tién.

NUGC DU bU, MAT ONG
Nguyén liéu:

Mat ong 50g
Pu da 1 qua
Cach lam:

Pu dd ria sach, got vé, thai miéng cho vao
ndi. cho thém vao mét lugng nudée thich hop. Pun
s6i cho mat ong vao. dun nhé ltta khoang 20 phut
la duoc.

Cong dung:
Nhuén trang théng tién, chita tdo bon.

NUGC TAO TAU VO QuYT
Nguyén liéu:
Vd quut tuci 10g
Téo tau 10 qua

Cach lam:

Néu la vé quit kho thi cho vao nudc ngam
trong vai gid. Cho tdo tau vao néi rang ién, tron véi
v quit cho vao phich d6 nudc néng vao day ndp
ngam trong 10 phut 14 duoc.
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Cong dung:

Diéu tri bénh tao bon.
NUGC TAO
Nguyén liéu:
Téo 2 qua
Cach lam:

Téo ria sach. bd vd va hat. Cho tdo vao may
xay xinh t8 xay nhuyén, thém nudc sobi dé ngudi
dénh déu, dung vai x6 loc bd ba lay nudc.

Cong dung:
Diéu tri bénh tao bon.

NUGC DAY TUOH

Nguyén liéu:

Dau tuci 250g
Cach fam: '

Dung nudc mudi rta sach dau tuoi, bd
cudng, cat déi cho vao vai sach ép lay nudc.
Céng dung:

Nhuan phé tiéu doc. tiéu tien khong théng.
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DAU DEN HAM HACH DAO HOANG TINH

Nguyén ligu:

Nhan hach dao 30g
Hoang tinh 30g
Dau den 500g
Gung bg
Hanh 10g
Mudi 3g
Bot ngot 2g
Mé& ga 30g
Cach lam:

Nhan hach daéo, dau den dai sach. hoang
tinh ngam nd thai lat. giing thai lat, hanh thai khic.
Cho nhéan hach dao. dau den, hoang tinh. giing,
hanh ciing mét lugng nudc wita dd, dun séi van nhd
lta ham trong khodng mét tighg, ném mudi, bot
ngot. trén ma ga vao la dugc.

Coéng dung:
Nhuan trang théng tién, chita tri tao bén.

DAU NANH HAM HACH PAO, LONG NHAN

Nguyén liéu:

Nhan hach dao 30g
Long nhan 30g
Lac nhan 50g
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Pau nanh 500g

Xuong chén gid 1000g
Rugu vang 10ml
Ging 5g
Hanh hoa 10g
Muéi 3g
Bét ngot 2g
Mg ga 30g
Cach lam:

Nhan hach dao, long nhan, lac nhan, dau
nanh rita sach, xuong chan gi¢ ria sach, dap v,
gung dap dap. hanh thai khic. Cho nhan hach dao,
long nhan. lac nhan, dau nanh, xuong chan gio.
gimng, hanh, rugu vao ndi cling mét luong nude wia
du. Dun s6i van nhd lta ham trong khodng mét
tiéng, cho mudi, bt ngot, md ga vao 1a dude.
Cong dung:

Thanh nhiét gidi déc, nhuan trang, thong
tién, chiia tao bon.

DAU HA LAN XAO HACH DAO, CAU KY
Nguyén liéu:

Nhan hach dao 25g
Cau ky 20g
bau Ha Lan 300g
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Rugu 10ml

Giing 5g

Hanh 10g

Mudi 3g

Bét ngot 2g

Déu an 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho vao dau thuc vat xao
thom, dau Ha Lan ria sach, hanh thai khuc, hat cau
kg ngét bd cudng rita sach. Pun néng dau cho hanh
va gling vao phi thom réi cho dau, rugu va mét it
nudc vao xao mét e cho chin réi cho mudi, bot
ngot, nhan hach dao, cau ky vao xao chung mét lic
la ducge.

Coéng dung:
" B8 trung ich khi, nhuén trang théng tién.

NGO NON XAO NHAN HACH £AO
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 30g

Hat cau ky 20g
Ngd non 300g
Giing 5q
Hanh 10g
B&t ngot 2g
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Dau an - 30g
Cach lam:

Nhéan hach dao cho dau an vao xao thom,
hat cau k¢ nhat bd hét tap chét, ngét bd cudng, cay
ngd non ria sach, dé réo nude, ging thai lat, hanh
thai khic. Dé chdo lén bép cho dau vao dun néng
bd ging va hanh vao phi thom rdi cho ngd non,
cau kv, nhan hach dao, mudi, bét ngot vao xao
chin.

Céng dung:
Nhuén trang théng tién, chita bénh tdo bon.

NGO SEN XAO HACH DAO
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 30g

Son dugc 30g
_ Ngé sen 300g
d Ging 5%
Hanh 10g
Mugi 3a
Bét ngot 29
Dau an 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau vao xao thom, son
duoc ngam vao nudc mét dém, thai miéng nhd, ngd
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sen tudc bd vé thai khic, gitng thai lat, hanh thai
khic. Cho chéo lén bép dun néng cho dau vao dé
néng gia cho giing va hanh vao phi thom réi cho
nhan hach dao, ngé sen, son duge, mudi, bot ngot
vao xao chin.
Cong dung:

Nhuén trang, théng ruét, chi tri céc ching ti
vi hu, tdo bén.

CA ROT XAO HACH DAO, RAU DIEP
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 30g

Rau digp 200g
Ca rét 200g
(Ging 5g
Hanh 10g
Muéi 3g
Bot ngot 2g
Dauan - 30g
Cach lam:

Nhan hach dao ria sach cho dau vao xao
thom. rau diép rifa sach tudc be thai khic, ca rét
got vo thdi miéng vudng, gimg thai lat, hanh thai
khiic. Bun néng dau cho gimg va hanh vao phi
thom, réi cho ca ¥6t, rau di€p, nhan hach dao,
mudi, bt ngot vad xao chin la dugc.
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Cong dung:
Nhuan trang théng tién, chita chiing tdo bén.

RAU HE XAO HACH DAO, DANG SAM
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 30g

Rau he 300g
Déng sam 30g
Gimg 5g
Hanh 10g
Muéi 3g
Bét ngot 2qg
Dau an 30g
Cach lam:

Nhén hach dao cho dau vao xao thom, dang
sdm U mém thai khuc, rai he ria sach thai khic 3
cm, gitng thai lat, hanh thai khic. Dé chio 1én bép
d& dau vao khi dau néng cho giing va hanh vao phi
thom rdi cho rau he, nhan hach dao, dang sam.
mudi, vao xao chin cho bét ngot vao vita an.
Cong dung:

Nhuén trang, théng tién, chita tri tdo bén.
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RAU DIEP XAO HACH NHAN, PANG SAM
Nguyén lié¢u:
Nhan hach dao 30g

Péng sam 30g
Rau diép 30g
Gimg 5g
Hanh 10g
Mudi 3g
Bét ngot 2g
Dau n 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau vao xao thom, dang
sarn ngam cho mém thai khic dai khoang 3 ¢m, rau
diep tudc be rifa sach thai khic, hanh thai khic,
gihg thai lat. Dé chao 1en bép cho dau vao dun
néng bd githg va hanh vao phi thom, réi cho dang
sam, rau diép, nhan hach dao, muéi vao xao chin,
ném bodt ngot cho vita an.

Cong dung:
Nhuan trang thong tién, chita tdo bon.

MUGP XAQ HACH DAO LONG NHAN
Nguyén liéu:
Long nhan 25¢g
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Nhan hach dao 15g

Bach hop 30g
Mudp 300g
Glng bg
Hanh - 10g
Mudi 3g
Bot ngot 29
Dau an 30g
Cach lam:

Long nhan nhat bd hét chat bdn, ria sach.
Bach hop ngam nudc mot dém, vét ra dé rao nudc.
Muép got vo rita sach, thai lat vuéng mong 3 cm,
giing thai lat, hanh thai khic. Dun nong chao cho
dau vao khi diu néng cho ging va hanh vao phi
thom rdi cho mudp. bach hap, long nhan, nhan
hach dao, mudi vao xao chin ném bét ngot vao vita
an.
Coéng dung:

Thanh nhiét giai doc. tri tao bon.

MUGP DANG XAO HACH DAO, MACH MON BONG
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 25qg
Mudp déng 300g
Mach méndong  30g
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Ging 5g

Hanh 10g

Mudi 3g

B6t ngot 2g

Dau an 30g
Cach lam:

Nhéan hach dao cho dau an vao xao thom,
mudp dang bd rudt rlta sach thai miéng wudng 3
cm, mach mén déng bd rudt nita sach, giing théi lat,
hanh thai khic. Pun néng chdo cho dau vao khi
dau néng cho ging va hanh' vao phi tham, réi cho
mudp déng, mach mén déng, nhan hach dao. muéi
vao xao chin cho bét ngot vao vira &n.
Cong dung: _

Nhuan trang théng tién, chita tri tao bén.

NOM CA HACH PAO
Nguyén liéu:

Nhan hach dao 30¢g

Ca tim 350¢g
Gung 5g
Hanh 10g
Muéi 2g
Bét ngot 29
Xi dau 10g
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Dau viing 30g
Cach lam:

Nhan hach ddo cho dau vao xdo lén cho
thom dé ngudi xay nhd, ca tim rita sach thai miéng
dai khodng 4 c¢m, réng khodng 2 cm. Cho vao long
hap khoang 25 phiit, gling thai soi, hanh bam nhdé.
Cho ca vao bét réi cho nhan hach dao, ging, hanh,
xi dau, mudi, bt ngot, ddu mé vao trén déu.

Cong dung:
Nhuan trang théng tién, chia tri tao bon.

MANG TRE XAO HACH NHAN
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 30g

Mang tre 300g
Cau ky 20g
Giing 5g
Hanh 10g
Mudi 3g
Bot ngot 2g
Dau an 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau vao xao thom, mang
rifa sach, thai lat vuéng mdéng 3 cm, cau ky ngét
cuéng nia sach, giing thai lat mdng, hanh thai khic.
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Bun néng chéo cho dau an vao khi ddu néng cho
gung va hanh vao phi thom ri cho mang, cau ky,
nhéan hach dao, mudi vao xao chin réi cho bét ngot
vao vifa an.
Cong dung:

Nhuan trang théng tién, chita chitng téo bén.

THIT GA XAO HACH DAO
Nguyén lidu: '
Nhan hach dao 20g

Ca rot 30g
Rau diép 30g
Thit &c ga 300g
Ruigu vang 10m
Gilng 5g
Hanh hoa 10g
Muéi | 3g
Bét ngot 2g
Dau an 30ml
Cach lam:

Nhéan hach dao cho vao dau an xao thom.
Ca vt got vé rla sach, théi lat mdng, rau didp tudc
bo be théi nhd, thit ga nta sach thai miéng méng,
gung thai lat, hanh thai khic. DPé chio lén bép cho
néng cho dau vao khi dau néng cho gimg va hanh
vao phi thom réi cho thit ga, nigu, ca rét, rau diép,
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nhan hach dao, mudi vao xao chin rdi cho bét ngot
vao viia an.
Céng dung:

Nhuéan trang, théng tién, chite tdo bon.

ME GA XAO HACH DAO, RAU CAN

Nguyén liéu:

Nhan hach dao 30g
Mé ga 300¢g
Rau can 100g
Rucu 10ml
Gimng 5g
Hanh 10g
Muéi 3g
Bét ngot 29
Dau &n 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau vao xao thom, rau
can bd 14 ria sach thai khic khodng 3 cm, mé ga
rita sach thai fat méng khoang dai 4 cm, réng 2 cm,
gung théai 1at, hanh thai khic. Dé chéo 1én bép cho
dau vao khi dau néng cho hanh va ging vao phi
thom réi cho mé ga, rau can, nhan hach dao, mudi
vao xao chin rdi cho bdt ngot vao vita an.
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Céng dung:

Nhuan trang, théng tién, chita chimg tdo

bén.

UC GA XAQ HACH DAO, CAU KY

Nguyén lidu:

Nhéan hach dao 30g
Cau ky 20g
Rau diép 50g
Thit tc ga 250g
Mde nhi 30g
Rugu vang 10ml
Ging og
Hanh hoa 10g
Mudi 3q
Bét ngot 2g
Dau an 30qg
Cach lam:

Nhan hach daéo cho dau #n vao xao thom,
cau ky ngét bd cudng ria sach, rau diép tudc bd be
thai nho, thit ga rdfa sach thai miéng nhd, moc nhi
cho vao mudc ndng ngam nd, xé thanh canh nhé,
gung thai lat, hanh théi khic. Dun néng chdo cho
dau vao khi ddu néng cho hanh va gimg vao phi
thom cho thit ga, rugu, rau diép, nhan hach dao,
mudi vao xao chin réi cho bét ngot vao wvita an
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Co6ng dung:
Nhuén trang théng tién, chita bénh to bén.

LtONG GA XAQ HACH PAO, CU MAI
Nguyén lidu:

Nhan hach dao 25g

Cl mai 25g
Long ga 300g
Rau cin 100g
Rugu vang 10g
Gling 5g
Hanh 10g
Muéi 3g
Bét ngot 2g
Dau 3n 30g
Cach lam:

Nhéan hach dac cho dau vao xao thom, ¢t
mai cho vao nudc ngdm mét dém thai lat méng
khoang 3 cm, rau cin ngdt bd 14 nta sach thai khic
khoang 4 cm, long ga rita sach that ki thai nhd,
gting thai 1at, hanh thai khuc. Dé chao lén bép dun
néng cho dau vao phi thom hanh va gitng cho long
ga, rau can, nhan hach dao, cl mai, muéi vao xao
chin réi cho bét ngot vao vita an.

137



Cong dung:
Nhuén trang théng tién, chita tri tdo bon.

CAT GA XAO HACH PAO, CAU KY
Nguyén liéu:

Nhéan hach dao 20g

Cau ky 15g
Cat ga 300g
Rau can 100g
Ruou 10ml
Ging og
Hanh ~ 10g
Muéi 3g
Bat ngot 2g
Dau an 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau vao xao tham, céu
ky nhit b hét chat ban rita sach, rau cdn ngat bé 14
rita sach thai khic khoang 3 cm, cat ga r¥a sach dé
réo nudc, ging théi lat, hanh thai khic. Dé chéo
néng cho diu an vao khi ddu néng cho hanh va
guing vao phi thom rdi cho rau ¢én, nhan hach dao,
cat ga, cau kg, mudi vao xao ki ném bdt ngot vao
vifa &n_
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Céng dung:
Nhuan trang théng tién, chita tdo bon.

THIT GA XAO HACH DAO, BACH QUA
Nguyén lidu:
Nhéan hach dao 30g
Nhéan bach qua 30qg

Thit ga 300g
Rugu vang 10ml
Ging og
Hanh 10g
Mudi 2g
Bét ngot 2a
Déau &n 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau &n vao xao thom.
bach qud cho v&o nudc ngadm maét dem bd 15i, thit
ga rlfa sach thai miéng nhé, gimg thai 1at, hanh thai
khic. Dé chdo len bép dun nong cho du vao khi
dau néng cho hanh va giing vao phi thon réi cho
thit ga, nhan hach dao, nhan bach qui, muéi vac
xa0 chin ném bét ngot vao vita an.

Céng dung:
Nhuén trang, théng tién, chita tao bon.
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THIT GA XAO HACH DAO, CAU KY
Nguyén liéu:
Nhén hach dao 30g

Long nhan 20g
Cau ky 20g
Rau diép 100g
Ca rét 100g
Thit ga 250g
Rucu vang 10ml
Ging 5g
Hanh 10g
Muéi 3g
Bét ngot 2g
Dau an 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau an vao xao thom.
long nhan khé rifa sach, cau k§ ngat cudng ria
sach, rau diép tudc bd be rita sach thai khiic nhd, ca
rét got vo ria sach thai nhé, thit ga ria sach thai
miéng nho, giing thai lat, hanh thai khic. Dé chio
nong cho dau vao khi ddu néng, cho hanh va ging
vao phi thom, réi cho rau diép, ca rét, long nhan.
cau k¢, nhan hach dao, mudi vao xao chin rédi cho
bét ngot vao vita an.

Coéng dung:
Nhuén trang;théng tién, chita bénh tao bon.
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GA HAP V3! TOM NON, CA NGUA
Nguyén liéu:

Nhén hach dao 30qg

Toém boc vo 15g
Ca ngya 10g
Ga 1 con
Rucu vang 10m!
Gling 5g
Hanh hoa 10g
Mudi 3g
Boét ngot 2g
Nude ding 250g
Bot loc 10g
Cach lam:

Ga lam sach m& bd ndi tang cho vao béat to.
Ca nguya, tém bde vo. nhan hach dao ria bang nudc
néng rdi ngam bang nudc noéng khoang 10 phdat,
sau dé cho vao bat chita ga cling hanh thai khace,
giing théi lat mong va nudc dung réi cho vao néi
hap chin. Khi ga chin 18y ra khoi ndi hdp. nhat bd
hanh, giing cho mudi. bét ngot vao diing nude bét
loc d8 lam sén sét lai rudi len ga.
Coéng dung:

Nhuén trang. théng tién, chita tri tao bon.
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GA HAP HOANG KY, HACH DAO

Nguyén Liéu:
Nhéan hach dao 20g
Hoang ky 20g
Ga mai 1 con
Gimg 10g
Hanh 10g
Muéi 3g
Rugu vang 10ml
Bot ngot 2g
Nudc hoa tiéu 2ml

Cach lam:

Ga mai lam sach mé bd ndi tang, chat miéng
vuong khodng 3 cm cho vao néi lude trong 3 phat
vét ra dé réo nudc cho vao ndi hdp cing hanh,
ging, mudi, bdt ngot, rugu, nudc tiéu hoa vao.
Hoang ky théi 1at ria sach, nhan hach dao ria sach
cting cho vao ndi thit ga day vung lai hap 3 tiéng lay
ra nhat bd hanh, giing, hoanh ki 1a an duoc.

Céng dung:
Nhuéan trang théng tién, chita chimg tao bon.
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GA XOT NHAN SAM, HACH PAO
Nguyén lieu:

Nhan hach dao 30g
Nhan sam tuoi 15¢g
Thit ¢ ga 200g
Mang tre mua dong 25g
Dua chuét 2hg
‘Long trdng tritng ga 1 qua
Ging 5g
Hanh 10g
Mudi 3g
Rugu 10ml
Rau thom - 10g
Nutde dung ga 250ml
Ma lon 20g
Dau me 10g
Cach lam:

Thit ga ria sach chat miéng dai khoang 5
cm, cho mudi, bot ngot, long tréng tring ga, bdt loc
nudc vao tron déu. Nhan sam rita sach thai lat nho
day khoang 0,5 cm, mang tre va dua chuét thai lat.
giing thai lat, hanh thai cui, rau ngd thai khc.

Pun néng chdo cho déu vao khi dau néng
cho thit g3 vao xao chin vét ra. Cho mudi, bot ngot,
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rugu va nudc ding vao ndi lam thanh nudc canh.
Nhan hach dao rita sach cho vao dau xao gion.

Cho it dau vao chao khi ddu néng cho hanh
va gling, mang, nhan sam vao xao qua rdi cho dua
chudt, rau ngod, thit g, nhan hach dao vao, rudi
nudc sét 1én, xao lai moét 1t rdi cho dau me lén la
duge.

Cong dung:
Nhuan trang, théng tién, chita tri tdo bon.

GA HAP DUCNG QUY, HOANG KY
Nguyén lidu:
Nhén hach dao 30g

Puong quy 20g
Hoang ky nudng 100g
(Ga mai 1 con
Tiéu bot 29
Ging dg
Hanh g
Musi 2g
Ruou 10ml
Bét ngot 2g
Cach lam:

Ga méi lam sach mé bd ndi tang, lude chin
déi qua nudc lanh @€ rdo nudc, duong quy nta sach
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thai 1at, giing thai lat, hanh thai khic dai. Nhdi
drong quy, hoang ky, nhan hach dao vao bung ga,
sau do cho ga vao dia (luu ¢ bung ga phai dé len
trén) roi xép hanh, giing lén trén, cho nudc ding,
mudi, rugu, tiéu bét vao day vung lai. 14y khan gidy
uét bit kin miéng, cho vao nédi hap khodng 2 gid.
Gd bo gidy, md vung, nhat bd hanh, giing, cho bat
ngot vao vita an.

Céng dung:

Nhuén trang, théng tién, chita tri tdo bon.

GA MAI HAM DUONG QUY, HOANG KY

Nguyén liéu:

Buong quy 15g

bang sam 15g

Nhén hach dao 25qg

Ga méi 1 con (1500g)
Tiéu bot 2g

Gimng bg

Hanh 10g

Muéi 5g

Rugu vang 10g

Cach lam:

Ga mai lam sach m3 bd long, nhéi duong
quy, nhan hach d&o, dang sam vao bung ga, cho ga
vao ndi rdi cho hanh, gimg, ruou, mudi va mot
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luong nudc wita dt vao dun séi van Ita nhé ham cho

ga chin mém la duoc.

Cong dung:

Nhuan trang, thong tién, chita tri tao bon.

GA HAP NAM DONG CO, HACH DAO

Nguyén liéu:
Ga
- Nam déng c6
- Mang
Nhan hach dao
Xuc xich
Xi dau
Pai tao
Mudi
Ruou dé
Nudc dung
Pudng tréng
Bét ngot
Hanh
Ging
Cach lam:

1 con (1500g)
60g
60g
20g
15g
60ml
15g
15g
9l
120ml
2g
15¢g
10g
og

Ga lam sach, 13y dao md rach dit xuong
séng (khong mé bung) bd hét long, sau d6 banh chd
md ra, ldy s6ng dao dan cho xuong séng tach doi ra
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timg d6t, thd ga vao nudc nong gia lat trd vai lan,
13y ra rita qua nudc lanh cho thit g tréng va thom.
Nam déng ¢ riza sach thai soi, mang rfa sach thai
sch, XUc xich thai sdi.

Nhéi ndm, mang, nhan hach dao, tdo, gimg,
hanh, xic xich vao bung ga, rdi cho rugu, dudng
tréng, bot ngot, mudi, nudc dung vao, dat ga vao
bat to{ khau chd md lai). Cho ga vao léng hép, dun
to ifa hdp khodng 30 phut cho ga chin mém. Lay
ga ra, lay cac gia vi giing, hanh, ndm, xdc xich tr
trong bung g ra, chat ¢d, canh ga bay vao dia, con
than ga, dui ga chat miéng réi xép vao dia theo
hinh con ga.

Béc ndi c6 nude gia vi 1én bép dun soi. xép
trang tri ga réi rudi nudc gia vi lén thit ga dé an.
Céng dung:

Nhudn trang, théng rudt, suy nhuge co the,
tdo bon.

50P ViT HACH PAO
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 20g

Vit 1 con
Téo tay 1 qua
Pau nau 250g
Mudi 5g
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Hanh
Cach lam:

10g

Vit lam sach m& bd léng. Pau nau dai sach
rdi trén véi tdo, nhan hach dao nhéi vao bung vit.
Cho vit vao ndi cho vao mét luong nudc wia dit cho
lén bép ham bang lta nhé khi chin cho muéi. bét

ngot, hanh vao 1a dugc.

Céng dung:

Nhuén trang, thoéng ruét, chita tri tdo bén.

VT TAN HACH DAO, DINH HUONG

Nguyén li¢u:
Vit
Nhan hach dao
Binh huong
Dau khau
Qué
Glng
Harh
Muéi
Nude chdm
Dudng phen
Bét ngot
Dau ving
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Cach lam:

Vit lam sach mé bd néi tang. Dinh huong,
dau kh&u, qué rifa sach cho vao ndi ciing mét luong
nudc vita du sic trong khoang 20 phiit, loc 1§y nudc
i cho thém mét luong nude nhu trude sic 1an hai
d6 hai nudce thudc vao véi nhau, hanh va gimg dap
dap. D& nude thude vao ndi cho hanh, ging va vit
vao dun séi gan chin vét ra dé ngudi.

Cho nuéc cham vao néi cho mudi, dudng
phen, bét ngot vao cho lai vit vao ndi, dun nhd lia
Wvia sOi vita dudi nude cham 1én minh vit cho déu
dén khi vit chin tr& thanh mau dé tuci, vét vit ra
thoa déu dau me lén, chat vit thanh miéng nhé.
Cong dung: '

Nhuan trang, théng tién, chita ching tao
bon.

Vil TAN BACH QUA, HACH PAO
Nguyén liéu:
Nhan hach dac 30g

Bach qua 200g
Vit 1 con
M@ lon 500g
Tiéu bét 2g
Rugu 10g
Md ga 30g
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Hanh 10g

Ging 10g

Nudc ditng 250ml

Bét loc nuéc 10g

Muéi 5g

Bot ngot - 2g

Hoa tiéu 2g
Cach lam:

Bach qua béc vd, cho vao néi nude soi lude
chin, vét ra boc bd v lya, cét bd hai dau, bd rust,
tran lai nuSc séi cho hét ddng, md lon cho vao chao
ran qua.

Vit lam sach cit bd dau va chan, xoa mudi,
tiéu bodt, rugu vao trong va ngoai vit, cho vit vao
xoong cho ging, hanh, hoa tiéu vao cho vao ndi
hap. Hap khodng 1 gi¥ 18y ra, gdp bd ging, hanh,
hoa tiéu, lay dao rach tit lung rit hét toan bd xuong,
dat vit vao bét sita tron con vit theo miéng bat thit
vit thita chat miéng nhd, trén véi bach qua va nhan
hach dao bd vao bung vit d6 nuée ¢t va md ga cho
vao ndi hap khoang 30 phut thit vit mém 1a duoc.

Cho nudc dung vao ndi réi cho rugu, mudi,
bét ngot, tieu bot, md lon vao, cho bot lam sén sét,
dun nho lta lam nudce sét, ruéi len thit vit.

Coéng dung:

Nl‘iuan trang, théng tién, chita tri chithg téo.

bén.
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VIT QUAY

Nguyéh ligu:
Nhéan hach dao 200g
Cl ma thay 150g
Vit gia 1 con
Thit ga 100g
Bot cai dau 10g
Hanh 10g
Ging 10g
Mudi 5g
Long trang tritng ga 1 qua
Bét ngot 2g
Ruou vang 10ml
Bét ngd 20g
Déu lac 50g

Cach lam:

Vit lam sach, bd ruét rita sach cho vao trén
qua nudc soi 1ol cho hanh, ging., mudi, rucu vang
vao , cho vao néi hép chin, 18y ra dé nguéi, rut hét
xuong, chat lam déi. Cho thit ga, long trdng tring
ga, bét ngd, bdt ngot, mudi vao vdi nhau nhao
thanh hé, nhan hach dao, ¢l nan xay thanh bét cho
vao véi bét hd trén cho vao bung vit. Cho vit vao
dau néng quay gion, vét ra dé rao dau, chat thit vit
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thanh miéng dai bay lén dia, chung quanh ric bét
hat cai len dé an.

Cong dung:
Nhuén trang théng tién, chita tri tdo bén.

BO CAU NON XAO HACH PAO
Nguyén liéu:

Nhan hach dao 30g
Chim bd cau ra rang 250g
Ca rot 100g
Rugu vang 10ml
Giing bg
Hanh 10g
Mudi 3g
Bot ngot 2g
Dau 3n 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau vao x3o thom. ca
rét got vé rifa sach thai miéng, bd cau lam sach bd
rudt va chan chat miéng nhd, ging thai lat, hanh
thai khic. Bun néng chdo che dau vao phi thom
gung. hanh réi cho chim bd cau, rugu vang vao xao
thom, cho ca rét, nhan hach dao, mudi, bot ngot
VAo Xao chin.
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Céng dung: ‘
Nhuéan trang, théng tién, chita tri tho bon.

TRUNG BO CAU XAO HACH DAO
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 20g
Trimg chim bé cau 10 qua

Hanh 10g

Bat ngot 29

Dau an 30q
Cach lam:

Dap tning ga vao bat, cho mudi. bat ngot
vao tring danh déu, nhan hach dao cho dau vao
xao thom, hanh thai lat.

Dun néng chéo cho dau vao khi dau nong
cho triing vao ran vang hai mat rdi rac nhan hach
dao. hanh l1én trén la dugc.

Cong dung:
Nhuan trang, théng tién, chita tri ching téo
bon.
BO CAU NON HAM HACH DAO, CU MAI
Nguyén liéu: '
Nhan hach dao 30g
Ch mai 50g
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Chimbécaunon 1 con

Rugu vang 10ml
Giing 5g
Hanh 10g
Muéi 3q
Bot ngot 2g
Tiéu bot 2g
M@ ga 20g

Cach lam:

Nhan hach dao nia sach, ¢t mai ngam mét
dém thai miéng wvudéng 3 cm, chim bd cau lam sach
bd rudt, chan. Gling dap dap, hanh thai khic _

Cho hach dao. ¢t mai, thit chim, ruou. gitg,
hanh vao néi vé mét luong nude wita dd dun séi
van Itta nhd ham trong 30 phat. cho md ga vao
ném mudi, bdt ngot. tidu bodt vao, muc ra bat an
Céng dung:

Nhuan trang théng tién, chiia tri téo bén.

CHIM CUT XAO HACH DAO
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 20g

Chim cat 2509
Méce nhi . 30g
Ngon rau diép 100g
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Rugu vang 10ml

Ging 5g

Hanh 10g

Muéi 3g

Bét ngot 2qg

Dau &n 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau vao xao thom, chim
cit lam sach bé rudt, chan thai miéng widng 3 cm,
moc nhi cho vao nudc néng ngam cho nd xé thanh
ting canh, rau diép tuéc bo be thai nhd, ging thé
lat, hanh thai khuc.

Dé néng chao cho dau vao khi ddu néng cho
ging, hanh vao phi thom r6i cho chim cut. rugu
vao xao tai, cho tiép mée nhi. hach dao, rau diép.
mudi, bdt ngot vao xao chin.

Céng dung: _
Nhuan trang, théng tién, chita tri tho bon.

CHIM CUT XAOQ HACH DAO CAUKY
Nguyén liéu;
Nhén hach dao 20qg

Cau ky 20g
Chim cut 250g
Rutgu vang 10ml
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Ging 5g

Hanh 10g

Muéi 3g

Bot ngot 2g

M@ ga* 30g

Tiéu bot 2q
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau an vao xdo thom,
cau kg ngit bd cudng, nhat rita sach, chim cit lam
thit bo ruét, chan thai miéng vudng khoang 3 cm,
gung thai lat, hanh thai khuc.

Dé chao néng cho dau vao khi ddu néng cho
gimg, hanh vao phi thom réi cho chim cit, rugu
VAo Xao téi, cho nhan hach dao, rau diép, mudi, bot
ngot vao xao chin.

Cong dung:

Nhuan trarig, théng tién, chita tri chiing tao

bon.

TRUNG CHIM CUT NAU HACH DAQ
Nguyén liéu:
Nhéan hach dao 20g
Tritng chimcit 10 qla
Buémg phen 30g
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Cach lam:

Nhén hach dac nita sach, dudng phen dap

nho. tring chim cit lude chin, boc bd vd.

Cho nhéan hach dao, dudng phén vao néi véi
mét lugng nude vita da, dun s6i khodng 15 phuit,

cho trlng chim ¢t vao.

Cdng dung:

Nhuén trang. théng tién, chia tho bén.

THIT CHIM CUT RANG HACH PAO

Nguyén liéu:
Nhén hach dao
Thit chim cut
Mang tre
Nam
Dua chuét
Léng trdng tning
Xi dau
Ruou vang
Nudc hoa tieu
Mudi
Bét loc
Bét ngot
Nudc diung

Cach lam:

20g
100g
10g
5g
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Thit chim ctt rita sach chat miéng nhd, cho
long tréng tring va bét loc vao trén déu. Mang,
ndm, dua chudt déu thai lat.

Pun néng chdo cho dau vao khi ddu néng
cho thit chim ¢t va nhan hach dao vao xao chin 1ay
ra dé réo dau.

Cho nudc dung vao néi réi cho mudi, bt
ngot, nudc hoa tiéu, xi dau, mang, nam, dua chudt
va thit chim cit, nhan hach dao da xao chin vao,
dun s6i vét bd bot, ném bot ngot vao.

Cong dung:
Nhuan trang, théng tién, chita tri tdo bén.

THIT NAC XAO HACH BAO
Nguyén liéu: _
Nhan hach dao 20g

Moc nhi 15g
Rau can 50g
Thit lon nac 250q
Ca rét 50g
Rugu vang 10g
Gung og
Hanh 10g
Mudi 3g
Bét loc og
Bot ngot 2g
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Dau an 30g
Cach lam:

Thit nac rita sach thai soi dai, nhan hach dao
cho dau vao xao thom. L3y nudc néng cho mée nhi
vao ngam khoang 2 tiéng, ngét bd cuéng, rlia sach,
xé thanh canh nhé. Rau can ngat bd 1a nita sach thai
khiic dai khodng 3 cm, ca rét rifa sach théi soi nhd
dai khoang 3 cm, giing théai sgi, hanh thai khic.

Dun néng chao cho dau vao khi dau néng.
cho thit nac vao xao tai rdi cho hanh, giing vao phi
thom, tiép dé cho méc nhi, rau can, ca rét vao xao
chin réi ném mudi, bét ngot vao via an.

Coéng dung:
Nhuan trang, théng tién, chita tdo bon.

THIT LON XAO HACH DAO, LAC NHAN
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 20g

Lac nhan 20g
Carét 50g
Rau diép 50g
Thit lon 250g
Rugu vang 10ml
Gimg 5g
Hénh. 10g
Mudi 3g
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Bét ngot 2q

Dau an 30g
Cach lam:

Nhan hach dao va lac nhan cho dau an vao
xao tham, ca rot got vd thai migng nhd, rau diép
tudc be thai nhd, giing thai lat, hanh thai khic, thit
lgn nia sach thai miéng nhd.

Pun néng dau, cho hanh, giing vao phi thom
réi cho thit lon vao xao tai, tiép doé cho ca rét. rau
diép, lac nhan, nhan hach dao, mudi vao xao chin,
ném bdt ngot vao. '
Cong dung:

Nhuén trang, théng tién, chita tdo bdn.

THIT THAN XAO HACH PAO
Nguyén liéu:

Nhan hach dac 25Hg

Thit than 250g
Rau diép 50g
Hanh tay 50g
Rugu vang 10g
Gimg 5g
Hanh 10g
Bot nude 25g
Muéi 3g
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Bét ngot Z2g

Dau an 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau vao xao thom., rau
diep tudc bd be thai nhd, hanh tay ria sach thai lat,
thit than ria sach thai lat vudng méng chiéu 3 cm.
guing that lat, hanh thai khac.

Dé chdo len bép dd dau vao khi diu néng
cho hanh, ging vao phi thom réi cho thit than,
TUGU vao xao tai, cho rau diép, hanh tay. mudi vao
xao chin réi cho bét ngot vao visa an.

Coéng dung:
Nhuan trang. théng tién, chita tao bon.

TAI LON XAO CAU KY

Nguyén liéu:

Céau ky 20g
Nhan hach dao 20g
Tai lon 250g
Ot chuong S0g
Ruou 10ml
Ging o9
Hanh 10g
Muéi 3a
Bét ngot 2g
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Dau an 30g
Cach lam:

Nhan hach dao rita sach cho dau &n vao xdo
thom, cau ki nhit ria sach, &t chuéng rita sach théai
sot dai khodng 4 cm, tai ign cao sach léng nia sach
thai lat méng, giing thai lat, hanh thai khic. -

bé chéo len bép cho déu vao dun néng cho
tiép hanh, ging vao phi thom réi cho tai lon, ruou
vao xao tai, tiép theo cho &t chudng, cau ky, nhan
hach dao, mudi vao xao chin, cho bdt ngot vao wira
an.

. Cong dung:
Nhuan trang, théng fién, chita tao bén.

THIT NAC XAO HACH DAO, CAU KY
Nguyén liéu:
Nhéan hach dao 30g

Cau ky 100g
Thit lon 500g
Mang tre 100g
Maé lon 100g
Rugu vang 10ml
Pudng trang bg
Dau viing 10g
Bét loc nudc 20g

162



Xi dau 10g
Cach lam:

Thit lon rita sach loc béd mang gan, thai soi
dai khoadng 5 cm, mang tre rta sach thai sgi nhd,
cau ky nhat réa sach.

Pé chdo lén bép d8 dau vao khi dau néng
cho thit nac, mang tre vao xao tai, tiép dé cho ruouy,
dudng tréng, xi dau, mudi, bot ngot vao tron déu
cho nhan hach dao, cau ky vao xao tiép, cho dau
me 1én va cho bét loc nudc vao hoi sanh la duge
Cong dung:

Nhuan trang, théng tién, chita tri tdo bén.

CHAN GIO HAM HACH DAO
Nguyén liéu:

Nhan hach dao 30g

Hanh 50g

Chén gid : 4 cai

Muéi 3g
Cach lam:

Chan gio lam sach, chat ra cho vao néi cling
véi nhan hach dac. Hanh nfa sach thai khiic cho
vao ndi cling mot it mudi va mot luong nudc wia da,
dun séi cho Itta nhé ham chin.
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Cong dung:
Nhuan trang, thong tién, chita tri tho bon.

THIT LON HAM HOANG TINH, HACH DAO
Nguyén liéu:

Nhéan hach dao 30g

Hoang tinh 50g
Thit lon 200g
Hanh 10g
Gung 3g
Rugu vang 10ml
Mudi 3g
Bot ngot 2g
Cach lam:

Hoang tinh n¥a sach, thit lon nac rita sach
thai thanh miéng nhd vita 2n. Cho hoang tinh, thit
nac va nhan hach dao vao néi, cho vao mét lugng
nudc wita dd cho hanh, gitng, mudi, rugu vao cling
r6i cho vao hap cach thuy cho chin mém. Ném bét
ngot vao vita an. '

Cong dung:
Nhuan trang, thong tién, chita tri tao bon.
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THIT LON XAO HAT SEN, BACH HOP

Nguyén liéu:
Hat sen
Bach hop
Thit nac
Hanh
Ging
Muéi
Ruou
Bét ngot

Cach lam:

50g
50g
250g
10g
5g
3g
10mi
2g

Hat sen bé tim rtta sach, bach hgp lam sach.
thit nac riza sach thai miéng dai.
Cho hat sen, bach hop. thit lon vao ndi cho
vao moét lugng nude wita da rdi cho hanh, ging.
mudi, rugu vao, dun séi cho Wia nho ham trong 1
gidy, ném bot ngot vao la duge.

Coéng dung:

Nhuan trang. thong tién, chita tri tao bon.

THIiT BO XAO HACH DPAO

Nguyén liéu:

Nhan hach dao 20g

Rau can
Thit bo

100g
250g
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Ruou 10ml

Gimng og

Mudi 3g

Bot ngot 2g

Dau an 30g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau an vao xao thom,
thit bo ria sach thai lat, rau can ria sach ngit bd 14
thai khiic dai khodng 4 cm, gimg thai lat, hanh thai
khuc. _

Bun néng chdo cho dau vao khi dau néng
cho giing, hanh vao phi thom réi cho thit bo, ruou
vao xao tai, tiép dé cho rau can, hach dao, musi
vao xao chin, ném bét ngot vao vita an.

Céng dung:
Nhuéan trang, théng tién, chia tri tao bén.

THIT BO XAO CAU KY, HACH DAO

Nguyén liéu:

Cau ky 20g
Nhan hach dao 20g
Cén tay - 100g
Hanh 10g
Gimng 5g
Mudi 3g
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Bot ngot . 2g

Dauan 30g
Cach lam: _

Hat cau k¢ ngét bd cuéng, rlfa sach. Nhan
hach dao cho dau an vao xao thom. Thit bo ria
sach thai lat. Can tay nia sach thai khic khoang 4
cm, gling théi lat, hanh thai khuc.

D& chio len bép cho dau vao khi déu nong
cho hanh, giing vao phi thom réi cho thit bd, ruou
vao xao tai, tiep dé cho rau can, cau ky, nhan hach
dao, mudi, bdt ngot vao xao tiép cho chin.

Céng dung:
Nhuéan trang, thong tién, chita tri tdo bon.

THIT BO XAO HACH DAO LAC NHAN
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 20g

Lac nhan 20g
Ca rét 100g
Thit bo 250g
Rugu vang 10g
Hanh 10g
Gling bg
Muéi 3q
Bo6t ngot 2g
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Dau an 30g
Cach 1am: .

Nhan hach dao, lac nhan cho ddu an vao xao
thom, ca rét got vd thai miéng nhd, thit bo nta sach
thai miéng nhd, giing thai lat, hanh thai khic.

Dé chdo lén bép cho dau vao khi dau néng
cho hanh, gitng vao phi thom réi cho thit bo, ntou
vao xao tai, tiép do6 cho ca rét, nhan hach dao, lac
nhan, mudi vao xao chin cho bét ngot vao vira an.
Céng dung:

Nhuan trang. théng tién, chita tri tdo bon.

THIT BO XAO NHAN, HACH BAO
Nguyén liéu:

Long nhan 20g
Nhan hach dao 25g
Rau can 100g
Thit bd 250qg
Rugu vang 10ml
Hanh 10g
Glng 5g
Muéi 3g
Bot ngot 2q
Dauan 30g
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Cach lam:

Nhan hach dao cho dau vao xao thom, long
nhan nhat ria sach, thit bd rlta sach thai lat, can tay
nhat ria sach thai khic 4 cm, ging thai lat, hanh
thai khtc.

Dé chdo néng cho dau vao phi thom hanh,
quing, roi cho thit bo, ruou vao xao tai, tiép dé cho
rau can, nhan hach dao, long nhan, mudi vao xao
chin, ném bét ngot vao vita an.

Coéng dung:
Nhuan trang, théng tién, chita tri tdo bén.

THIT BO XAO PHUC LINH HACH PAO

Nguyén liéu:

Phuc linh 20g
Nhan hach dao 30g
Lac nhan 30g
Rau can tay 100g
Thit bo 250qg
Rugu vang 10ml
Harh 10g
Oing 59
Mudi 3q
Béot ngot 29
Dau an 30g
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- Cach lam: _

Phuc linh nghién thanh bt min, nhan hach
dao, lac nhan cho dau an vao xao thom, can tay nta
sach, thai khic 4 cm, thit bd rita sach thai lat, giing
thai lat, hanh thai khic. Bé thit bd vao bat réi cho
phuc linh, muéi, bét ngot vao bép déu.

Dé chao len bép cho ddu an vao khi dau
néng cho hanh, giing vao pih thom réi cho thit bo,
riou vao xao tai, tiép dé cho rau can, nhan hach
ddo, lac nhan, mudi vao xao déu la dugc.

Coéng dung:
Nhuén trang, thong tién, chiia tri tdo bon.

THIT BO XAO CU MAI, HACH DAC

Nguyén liéu:

Cua mai 20g
Nhan hach dao 20g
Lac nhan 30g
Rau cin 100g
Thit bd 250g
Ruou vang 10ml

~Hanh 10g

- Giing 5g
Muéi 3g
Bét ngot - 2g
Dau an | 30g
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Cach lam: .

Cd mai nghién thanh bét min. Nhan hach
dao, lac nhan cho dau an vao xao thom, rau cén
ngat bd 1a ria sach thai khic khodng 4 cm, thit bo
rfa sach thai lat, gling thai lat, hanh thai khic. Cho
thit bd vao bat, cho bat ¢l mai, mudi, bdt ngot vao
tron déu.

Dé chéo len bép cho néng dd dau vao khi
dau ndng cho giing, hanh vao phi thom rdi cho thit
bd. rau cin, nhan hach d3o, lac nhan, riou, mudi
vao xao chin, ném bdt ngot vao vita an.

Coéng dung:
Nhuan trang, théng tién, chita tri tdo bon.

THIT BO XAO HACH DAO, CAU KY
Nguyén liéu:
Nhan hach dao 20g

Cau ky 20g

Rau diép 100g

Méc nhi 30g

Thit bo 250g
Cach lam:

Nhan hach dao cho dau an vao xao thom,
hat cau ky ngét bd cudng, nhat rta sach, rau diép
tudc bd be nita sach thai khic khodng 4 cm, méc
nhi cho nuéc néng vao ngam cho nd ra ngét cuéng,
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xe thanh ting cagh nho, thit bd nfa sach thai lat,
gung thai sgi, hanh thai khuc.

Dé chdo len bép cho néng dd dau vao khi
dau néng cho thit bd nigu vao xao tai, tiép dé cho
rau diép, méc nhi, nhan hach dao, cau kJ, mudi vao
xao chin, ném bt ngot vao vita an. -

Céng dung:
Nhuén trang, théng tién, chita tri tao bén.

THIT DE HAM HACH.DAO
Nguyén liéu:

Nhan hach dao 20g

Ca rot 200g
Thit de 300g
Ruou vang 10mi
Hanh 10g
Gimg 5g
Muéi 3g
Bét ngot 2g
Tiéu bot 2g
Cach lam:

Nhan hach dao ria sach, ca rét got vé nia
sach thai miéng day khoang 3 cm, thit dé ria sach
thai miéng dai khoang 3 cm, giing dap dap, hanh
thai khuac. .
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Cho nhéan hach dao, ca rét, thit dé, ruou,
gung, hanh vao néi cimg mét lugng nude vita da
dun s6i van Ifa nhd hdm khodng nia tieng. cho
mudi, bot ngot, tiéu bét vao wita an.

Cong dung:
Nhuan trang, théng tién, chita tri tdo bon.

THIT DE XAQ HACH PAO
Nguyén lidu:
Nhan hach dao 30g

Ca rét 100g
Thit de 300g
Rugu vang 10ml
Hanh 10g
Gling 5g
Muéi 3g
Bot ngot 2g
Bat loc mude 20g
DAu an 30g
Cach lam:

Nhén hach daoc cho dau vao xao thom, ca
rot got vé rita sach théi soi, thit dé rita sach thai lat,
ging thai sgi, hanh théi sgi. Cho thit dé vao bat, rdi
cho mudi, bot loc, bét ngot vao tron déu udp 30
phuit.
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Pun néng chao cho dau vao phi thom hanh,
ging réi cho thit dé, rugu vao xao tai, tiép dé cho
ca rét, nhan hach dao, mudi, bot ngot, rau can vao
xao chin.

Cong dung:
Nhuan trang, théng tién, chita tri tho bén.

THIT GA GIO HAP THIT CON HAY
Nguyén liéu:

Ga 1 con

Con hau (mau lé} 30g

Hanh, mudi, tinh bot ugng vita du.

Cach lam:

Thit ga lam sach, chat miéng vita an, cho vao
bat. Con hau lam sach (néu la hau khé thi phai
ngadm nudc cho nd ra) cho vao cung thit ga. Cho
mét it nudc vao bat thit. Cho bat thit vao long hap,
hap cho chin nhir thit, sau d6 cho mudi, gia vi va
tinh bot da hoa nudc vao, khudy lic nao chin bét 1a
dugc.

An néng ciing mot rau thom.

Coéng dung:

Dung dé diéu tri ¢o hidu qua ddi véi céc chiing
bénh ¥ vi hu nhugc, tieu héa khéng tét, bach cau
gidm, ra mé héi trém, ty nhién ra nhiéu mé héi,
chét xuong xap, phét duc khong tét & tré em. |
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THIT NGONG NAU HOAI SON
Nguyén liéu:
Ngdéng tréng 1 con

Hoai son 50g
Hoang tinh 30g
Y di nhan 30g

Gling, rugu, mudi, gia vi luong wita du.
- Cach lam:

Ngdng lam thit, moi bd ndi tang, cat bd dau va
chén; ria sach, chat miéng vuéng béng bao diém.

Hoai son, hoang tinh, ¢ di nhan rita sach.

Cho thit ngdng, hoai son, hoang tinh, ¢ di cing
vdi gling, rugu vao ndi, cho thém lugng nudc wira di
nau, dun s6i van nhd Ia ninh dén khi thit chin nhu,
cho gia vi va muéi vao la duoc.

Coéng dung:

Nhuan tao, kién t§ I vi, b8 trung ich khi, dudng
am.

Diing d€ diéu tri ¢ hiéu qua cac ching bénh loét
da day, hanh ta trang, viém da day man tinh, hoi
chiing thdi k¢ tién man kinh, than kinh suy nhuotc,
khi hu suy, ngudi bai hodi ra réi.
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THIT THO NAU VOI VUNG BEN
Nguyén liéu:

Thit thé 500g

Vimg den 30g

Hanh

Giling

Gia vi

Hat tiéu bot

Dau ving

Nudc ludce thit
Cach lam:

Thit thé 1am sach, nhing nudc s6i cho sach méau
dong. hét hét bot ndi Ién trén, xong cho hanh ging
da thai nhd, bot hat tiéu vao, ndu cho chin thit thd.
Sau khi ndu chin vét ra dé ngudi réi cho vao ndi, dé
nudc lude thit vao, dun nhd la khodng 1 gid thi vét
ra, dé nguéi, thai thanh miéng vita an bay lén dia.

Ving den vo sach dé réo nudc, rang chin, néi
mui vitng. Cho mét it gia vi vao bat cung vdét dau
vimg. vifa trén vita rac vitng da rang lén, sau d6 cho
hén hop nay 1én trén dia thit thé la duoc.

An thit ndy vét mét s6 loai rau thom va gia vi
khac theo thdi quen cho ngon miéng.

176



Céng dung:

Nhuén tao, bé huyét, b8 trung ich khi. Dung dé
chita trj cdc chitng bénh gan, than bét tac, téc bac
sOm, ngudi gay, 6m do tieu khat, bi dai tién, thit
lung dau g&i mai. tinh thin mét maéi, chan tay ra roi
mém yéu.

CHAO KHOAI LANG Bi DO
Nguyén liéu:
Bi d& 100g
Khoai lang 100g
Pau xanh 100g

Gaolt  100g
Pudmg dd luong wita &
Cach lam:

Rita sach dau xanh, ngam vao nudc néng nia
gid 1an Iuot got vé bi dd. khoai lang, ria sach théi
miéng.

Bac ndi lén bép, cho dau xanh. bi dd, khoai lang
vao néi, cho lugng vita nude. Dung Ila to ndu soi.
sau chuyén lia nhd nau thanh chao. Chéo chin cho
luong vita cheeng dd vao la duoc.

Céng dung:

Chéao khoai lang bi dé ngot nhuan, c¢6 thé thanh
nhiét lgi thap, kién v tiéu thuc, thich hop véi nguai
bénh kiét ly, viém ruét va ngudi ty vi he nhugc.
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CHAO CU CAl
Nguyén liéu:

Gao litc 200g
Ct céi trdng 100g
Ca rét 100g

Luong wvita mudi, mi chinh.
Cach lam:

Vo sach gao lic, 1an Iuot i sach cd cii, ca rét.
thai miéng, chd dung.

Bac néi len bép, cho gao It vao ndi cling lugng
vita nude. Sau khi ding Iia to ndu séi, chuyén sang
ltta nhd ndu chin chéo; cho ca rét vao, ném mudi,
tiép tuc ndu cho dén khi ca rét chin nhit, ném mi
chinh, chia 2 lan an luc déi bung.

Codng dung:

Mbdn an c6 the kién ty ich khi, tieu thuc hda tre,
thich hop véi nguat bi benh kigt ly, viem ruot, dai
tién kho.

Tré c6 thé thuong xuyén an phong tiéu hoéa
khéng t6t.

CHAOQ RAU SAM TH|T BAM
Nguyén liéu:
Rausam 100g
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Gaolit  100g

Thitlon  50g
Muéi, dau ving luong vita dt.
Cach lam:

Rta.sach thit lgn, thai mdng, bam nhd; rau sam
ria sach ch& diing.

Béc ndi lén bép Ia, vo sach gao lit, cho vao ndi
vdi lugng nudc vita dd, ndu nhu, cho rau sam va thit
bam vao, ndu mét ltic cho chin rau sam. Cho mudi,
dau viing vao 1a dugc.

Cong dung:

Thanh nhiét Ioi thdp, diet khudn gidi doc, tu am
nhuén tao thich hop véi ngudi kiét ly, viem ruot.

RAU DEN XAO TO!
Nguyén liéu:

Rau dén 500g

Muéi, d&m, téi lugng vira da.
Cach lam:

Rifa sach rau dén, cho vao ndi nude sd6i ngdm
moét lGe, vét ra &8 ngudi, sau dé vit hét nudc, thai
doan ngén. Téi boc vd, nta sach, thai miéng.

Béc ndi lén bép, cho diu vao, cho mot phan tdi
vao phi thom, cho rau dén vao xao, cho tiep chd tdi
¢on lai, mi chinh, mudi vao xao mét lac 1a duoc.
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Céng dung:

Thanh nhiet, gidi doc, thong loi dai tiéu tién,
thich hop véi ngudi bi kit ly trdng d kiéu thap
nhiét va viem rudt, ngudi bi ching viéem niéu dao,
viem bang quang, tiéu tien dau rat.

TRUNG GA NAU DAM
Nguyén liéu:

Trimg ga 100g

Dam an
Cach lam:

Lude chin triing ga, boc bd vé chd dung.

Cho tring vao ndi, cho thém mét it dém, dung
2 nhd ndu dén khi tniing chin k§ & dugc. Khi an
ch&m dam.

Cong dung:

On trung kién ty, tén U tiéu tich, gidi doc, kich -
thich khdu vi, ngué t& ly lau ngay va ngudi an uéng
khong ngon, an kho tiéu.

Chu §:
-Tritng ga ¢6 tuong d6i nhiéu Cholestrol, ngudi

bénh tim, md trong mau cao va ngudi cao huyét ap
khdng nén an nhiéu.
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DAU PHY RAN XAO PAU HA LAN
Nguyén liéu:

Pau phu 300g

Pau Ha Lan 50g

Ca rét 50g

Cai tréng 50g

Dam

Dau lac

Muéi an

Mi chinh
Cach lam:

Rt sach dau phu. thai miéng vuéng chd dung:
ca rét, ch cai thai nhd; dau Ha Lan tude bd cudng,
rita sach. |

Bac néi lén bép. cho lugng vita dau lac vao dun
néng, cho dau phy vao ran thom vang. Sau dé cho
tiép dau Ha Lan, cd céi, ¢a rét vao xao chin. Nem
mi chinh, mudi, ddm vao cho wita 1a duogc.

Cong dung:

Kién ti ich vi, tiéu thuc héa tré, thich hgp ding
cho ngudi & vao thai ky khéi phuc benh dudmg ruot
va ngudi co thé véu.
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1. Ché dd &n udng cho ngudi bénh tdo bon
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2. Mo6n an cho ngugi bénh téo bon
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8. Mén an tri bénh than, tidu duong. da day,
duong rudt

NXB Ha Noéi. 2006

182



Muc luc

The nao 1 tAo bON? ...oovveeiee e, 1
Céc nguyén nhan chinh gay nén chitng tdo bon. 1
C4c loal thirc an ma ngudi bi bénh tri va tdo bon

nénanvakhoéngnénan.............cniii 3
Khoai lang .....c.ccover i 5
Hat VIME ..o 5
A ZIAO ettt st s 6
QUA CHUGBH o e 6
QUA AU ... 6
MR 1o e 7
Nhan qua thONE ..o 7
INhan qua bAch.......oovviivver e 8
HO dA0 oo 8
Rauhe ..o 9
CU CAL e 9
Rau dén.. ..o 9
Rau chan vit..........on, 10
Khoai mon ... 10
CU T e 10
STA DIEN ... il
MATONEG (oo 11
MG ION oo 11
Puong quy ..o 12
Nhuc thung dung ... 12
T QUYSE MINK e 12
Bido o, 13
ThIt IQn (e 13



QA TAO oot 13

SUA DO .o, 14
HAL SAMLcoiiieeeee e, 14
Hanh nhan ngot ......................... eeere—————————— 15
MUBT AN i, 15
QUALE .o 15
QUA VO MO it 16
Pudl...ooooii prererinre e 16
Chanh, cam........ccoocoiieiii e 16
Chudi tiéu .................... et a e, 17
Dita thom ..o 17
DA oo 17
KIWI e 18
CAN TAY oot 18
BAP CAl vt I8
SO A e 18
Thuc don dinh dudng cho ngudi bi tdo bén ..... 21
Chudi. camt, 140 tAY..oovvviee e 21
dudi, chanh .o 21
STUA ChUA. ..o 22
CATOTEP o, 23
Tao tay, dia.......coovvei e, 23
Pudi.. 24
Téao tay, nho.............. ettt e e reaaens 25
Nha dam, cai bap, dfa..............cooooovoveennn, 25
Bap cdi, nha dam, t40 tAY .......coooeeeeereeren 26
Nudce 130, chanh........ooocoeee i 27
NUGC 140, BUGH oo 28
140, €A1 DO XO6.uireiiiiiciiieeieee e ... 28
AU AU, ST oo 29

184



1€, PhO Mal..iiiiriireriie e 30

KIWi, K€M e rrrirereeataens 30
Cam, chanh, mat ong........ocoovvivveerriee e 31
NuGc dua ludi, ddra ..., 32
Nude dua ludi, st 32
Nudc dau tay, Aa........ooecivvve e e 33
NUGC dau tay, STA ...oooociiiiveiir et 34
Nudc thanh 1ong, 180 ..o 35
NUGC QUYL XOAL.eevoeieeieeeireccceeeee e 35
INUGC MAN, ST ...ovviieiiiiiiiiieeee e canirrrere e 36
NUGC MAN, TA0 .ovvvvieiveecreeeeee e 37
QA €P v e e 37
INUGC dTA ..oevvieiiie e 38
Sta chuOL .o 39
Gt xanh. ca chua, mang tay ..., 39
Socola, bac hd xay ... =40
CA rot, CU €Al A0 i vee e, 41
NUGC dAUTAY oo, 42
Kiwi, dita, can ha lan ..., 43
Qua chudt, bi dao .coccovviii e, 44
Oi EP. MAL ONE ...t 44
mat ong, t€ thai. U CAi .ovvveeeeeieireiecca 45
Tra son tra, mach nha............... 46
Cai CUC XAO0 CU CAlviivviuiaciieeiieeieecie e iaee e ene i 46
HEe X80 .o 47
Canh tuy lgn mach nha.............o . 48
Canh thit tho ..., 48
Canh dau do véi cd chép.....oooueee.. SURPRT 49
Canh tuy lon vé1 hal SAmM ..., 50

185



Canh vO dua hau .c.ooeerveeeeeeeeoee e 50

Canh rau mudng, rAungod.........coeueeeeeererennnn.. 51
Céa di€c che Xanh .....oocvevieeeeeeee e 52
Tring g2 rdn ..o D2
Rau chén vit v6i gimng thai chi........eooeneeee.... .. 53
Rau chan vit tron dAu vimg ........ooeevvveeennn., 54
Chdo voi t€ rau chan Vit.........c.veeeveevevreeen . 54
CHE MaCH DONG ......coovommerereoe 55
CHe GUNG MUGT ..o, 55
Chéothu 6 tao héng.............. et e 56
Chéo hanh nhan nau véi vimg ..., 57
ChEo N6 SeN .c.ovveiiviieieeeeeee e, 57
Hoang ky ngoc tric ndu thit thd......ocveee.... 58
Bot vimg hoang ky matong..........cccooveeennn. 58
Chao h6 dao nhan...........cocooveeeveeeee, 59
Bach moc nhi hip nuée duong ..., 60
Trimg hap ngo Sen.coovvvverieeicvieee 60
Chéo vo quyt ........................ eeirseseneaearnerseaneas 61
NUGC cam mat ong ......ouveeeeveeeeeeeeeeeeeee . 61
Gao t€ ham Khoai tAy.........cooeveeeeoeeer) 62
Chdo vimg den quy hanh...........coovoeveeveevi, 63
La khoai lang x30 thit nac ........ccoeeeveeerennnn.., 63
Moc nhi hai sam ham ong 1on.....veeeevevenn 64
Chao nhuc thung dung nau thitdé................. 64
Vimg hach dao nhan.........c.o.oooooooie, 65
Chao VIME.....ccoiieieie e, 65
Bot vimg den, dao ting.........cocoeeeeeeer . 66
Chudi hap nuée dudng.........ceevvereeeenennnn... e 67
Bédch hop mat ong am......cc.oueeeeeereeeeeeeereenn, 67
Com ham d4u dia............... errereeaaens e 68

186



Chéo thit nac stp I0....cccvveveiiiiciecececceeeee 68
Khoai tay X320 .coccovieeciriireiiecnncee e 69
MOn ndm rau di€P ......ceveeerereeeeeeerreceeeenreneenes 70
NOM rau CAU oo 71
Cucai ham dau phu......ooooevinene e 72
Thit lon xao hanh tAy.....ccooveeviceiieiie 73
Thit X20 GUNEZ ...ovvivveerireeiirrreceer e 74
Thit lon hdm ca chua........ooooeeiviiiciiie 75
Thit 10N X0 101 ..ceeuicercrireceerererecrerercenens 76
Xuong suon XA0 SON tra......eereeeiereeeesieneeeneens 77
Thit ga x&o ndm huong..........ceoeeveeevveneneieenes .78
Ga dong ham gimg .......cvveveeveveerrerennnnns e 79
Thitlgnndudwachua...............cooinn. 80
Thit lgn ham khoai lang .............cccooevrieeennnn., 80
Chéotia 1o ..ccoveveiiinee. PR 81
Pai hoang him da day Ion..........ccceveeineenn 82
Chao gao té khoai mon...........ccoevvvveiereecnnnn 82
Chéo khoai lang.......c..ccoeooviiiveerincceeeieens 83
Hat sen hap thit vit ....ccooooeeiiiiiiiiee e 84
Cua hp....ooooit e, 85
Rau cai ndu cua .....oovevvvvericiiceceee 85
CUATAN .o 86
Cachuaniu Cl.....coooviiiiiicici e 87
CA TAC VI TANL..ceiv oo, 88
Canh nam dong cO....covevrveireeereeee e, 89
MOC NhT XA0. ... 89
Mi van than nau phuc linh, thit ga.................... 90
Sti cao ho 16 tra tring ga.......eoveeeeeeevieniierae, 91
Cai dAU XA0 tO1.ecccveerviveiiaecri et ee e 92
NOmM mang tuoi rau thom ........cccceevveveeceernnnnn. 93



Dau phu ham nhan hat thong ..........cccocovvene.... 94

Dau phu kho Xa0 101 «..civeeriiir e, 95
Thit lon gimg oI ..cceeeeeeieeeeeee v 95
Xuong sun xao mang Kho........cccooveenviveenennen. 96
Canh MUSP «..coovnieiee e 97
Rau he X340 dAU ME .veivveiiiciiieee e, 98
Canh cachua............ rerreere et ee e s v nnraaeeaaesaras 99
CArOhAm ..o 99
Chdo thl 6, tA0 dO ..eoevveeeii e 100
Chiaocd di€c dan do ....ocovvvveiviiiieeeeen 101
Chadoma nhan.......c.ccooeeivvciiiie e 101
Pau nanh xao nhan hach dao ... 102
Pau Ha Lan xao nhan hach dao..................... 103
Bau van xao nhan hach dao ..o 103
Dau phu xao nhan hach dao ........................... 104
Thit lon xao nhan hach dao.......occocevvieeee.. 105
Thit tho tron nhan hach dao ... 106
Thit ga x40 nhan hach dao ... 107
Tring ga xao nhan hach dao .......................... 108
DPau nanh ham hach dao long nhan................ 108
Dau co6 ve xao hach nhan, cau ky.................. 109
Son dugc X0 1A CAN.....coii e 110
Rau cn trén dAu me......ooooeeiviiiiieeeen 111
Rau can xdovimg den .........cc.ccoovevveieenenen 112
Rau cén tron cau ky, ddume........................ 113
Nom dua chudt, daume ..o, E13
NOmM ct ¢ai dau Me.....coovvevieiiieeeeeeeeen 114
Canh bi xanh dAu me&...........ccoovvvvrnieieiecnnen. 115
Canh mMuGP NAM..eeeeeieieececc e 116
Canh ngéan nhi, rau chan vit........c..oooeee 116

188 -



Chaogaoté ban ha ......cccoooeeevinv, 117

Chdogaote hAathll 6..cvvrvvveeeeece 118
Canh duong quy moc nhi trang ...................... 118
Canh thit nac duong quy, hai sam.................. 119
Canh duong quy thit dé ..., 120
Canh ga duong quy.......ccccoeeeeeeivvieeeeee, 121
NudGe du du, mat ong ....coeeeeeecveiviirvcieee, 122
NUGC 140 13U VO QUYL oo 122
NUGC TAO oo, 123
NUGC dau tUO ..o 123
Déu den ham hach dao hoang tinh................. 124
Dau nanh ham hach dao. long nhan............... 124
Dau Ha Lan xao hach dao, cauky ................ 125
Ng6 non xao nhan hach dao........................... 126
Ngo sen xao hach dao ... 127
Ca rot xao hach dao, rau di€p.........coveeee.. 128
Rau he xao hach dao, dang sam..................... 129
Rau diép xao hach nhan, dang sam................ 130
Mudp xao hach dao long nhéan ...................... 130
Mu6p ding xao hach dao, mach mén dong ... 131
Nom cahach ddo........oooooii 132
Mang tre xao hach nhan ..o 133
Thit ga xao hach d40 ... 134
Mé g xao hach dao, rau cin.........cccveenee... 135
¢ ga xao hach dao, cAu ky ....coooveeeie 136
Long ga xdo hach dao, ca mai............o......... 137
Cat ga xao hach dao, cau Ky ........occeeveenennne. 138
Thit ga xao hach dao, bach qua...................... 139
Thit ga xa0 hach dao, cAuky.........cccoooennene. 140
Ga hap véi 1Om non, Ca NGUA.......cveeeeeeee.. 141

189



Ga héap hoang ky, hach dao..................... renree 142

Ga x6t nhan sam, hach dao ........cccoveevvveeenneee. 143
Ga hap duong quy, hoang Ky ...cccoveeeenncnnnnnn. 144
Ga mai ham duong quy, hoang ky ............ .. 145
(GGa hap nam dong c6, hach dao ...................... 146
Sap vithach dao ....ooooveeieeiieeeec e, 147
Vit tan hach dao, dinh huong ... 148
Vit tan bach qua, hach dao........ccccoeereeenl, 149
VIEQUAY ceccviiiiiiener e rce s cesreesnesoneevraessas 151
B cau non x40 hach d2o.......ccvveivveecennennnen. 152
Trimg bo cau xao hach d30 ..coocviceviinieniennne. 153
B& cau non ham hach dao, ¢l mai.................. 153
Chim cit xaohach dao .........ooeevvvvvirviviinninnnn, 154
Chim cuit xao hach dao cau Ky ...cccocevrenreneee, 155
Tring chim cit ndu hach dao...........c.o..... 156
Thit chim cuit rang hach daoc.......coveveeeeeeenn. 157
Thit nac xao hach d80.......ccoeeeeieiinicieen 158
Thit lon xao hach dao, lac nhén ..................... 159
Thit than xao hach a0 ........coccvverneinnn. 160
Tai lon X30 CAUKY ..ocvivreeiieeeceececec 161
Thit nac xao hach dao, cAuky.....ccceeeeeen 162
Chan gido ham hach dao.........ccccocenenenn. 163
Thit lgn ham hoang tinh, hach dao................ 164
Thit lgn xao hat sen, bach hgp .....ccccceeeee 165
Thit bo xaohach dAo......ccccovvvverieecien, 165
Thit bd xao cau ky, hach d30 .....ccveeveeennnnn. 166
Thit bo xao hach dao lac nhan.............eeee....... 167
Thit bo xao nhan, hach dao .....eevvveiievnennnnnen. 168
Thit bo xao phuc linh hach dao...................... 169
Thit bo xa0 cu mai, hach dao .......ccevmeeeen..... 170

190



Thit bd xa0 hach dao, cAu Ky .oovveernee 171

Thit dé hdm hach &0 .....ococooevvoo 172
Thit dé xa0 hach A0 ......oovvoeeverro 173
Thit ga gid hédp thit con hau.........oovnovoe 174
Thit ngdng nau hodi SON .......ovevevoe 175
Thit tho ndu véi vimg den.....oooooooooo 176
Chéo khoai lang bi dd........c.ooooeovevooo 177
Chao €0l Al ..o 178
Chéo rau sam thit bam......................_._ 178
Rau dén x40 t0i w.ovovooooe 179
Tring ga ndu ddm....oceeeeeeeeee 180
Dau phuran xdo dauHaLan ... 181
Tai li¢u tham Khao........cooveevoo 182

191



NHA XUAT BAN VAN HOA THONG TIN
43 — LO bUC — HA NOI

THUC DON DINH DUONG

CHO NGUJI BENH TAO BON
Thanh Hai (Bhi¢n soan)

Chiu trdch nhiém xuat ban:
BUI VIET BAC

Chiu trach nhiém ban thao
Nguyén Van Khuong
Bién tap:

Phan Thanh Nhan
Vi tinh:

Thanh Binh
Thiét ké bia:

Hai Nam

i

077"047509

87935

In 700 cuén, khé 13x20.5 tai Trung tam In va Do v& ban dé.
Giay ding ky KHXB s6: 308 ~ 2008/CXB/37 - 46/VHTT ngay
14/04/2008. In xong va nop luu chiéu quy I nam 2008.




2 ',
Tu sach
“CHAM SOC SUC KHOE GIA PINH"
f ! .

1. Thue don cho ba me mang thai va sinh con

I3

. Thue don cho bé tir | dén 3 di

3. Thure don cho bé tr 3 dén 6 tudi

4. Thue ddn cho miia hé ‘

5. Thue ddn cho ngudi bénh cao huyét 4p

6. Thye don dinh duBng cho ngudi bénh dau diu

7. Thuc don dinh dudng cho ngudi bénh da day

8. Thire don dinh dudng cho ngudi bénh gan

9. Thue don dinh dudng cho ngudi bénh lodng xuwong
10. Thye don dinh dudng cho ngui bénh tdo bén
I'l. Thue don dinh dudng cho ngudi bénh thin

12. Thye don dinh dudng cho ngudi bénh tim mach
13. Thue don dinh du@ng cho ngudfi bénh tiéu duting
I4. Thye don dinh du@ng cho ngudi bénh ung thu

- J

Nha sach Béng Da - 834 Buting Lang - Béng Ba - Ha Nai E]l“ l! ‘IIE
Nha sach Déing Tay - 62 Nguy@n Chi Thanh - Ha N6 - ite: www.sachd eom 8 7935077047508

Sach Ha Noi - 245 Nguyén Thi Minh Khai - Quan 1 - TP. H6 Chi Minh - Website: www.sachhanoicom=  GIA: 27.000D




	thuc_don_dinh_duong_tao_bon_split_1_2754.pdf
	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỆNH TÁO BÓN
	MỤC LỤC
	THẾ NÀO LÀ TÁO BÓN
	CÁC NGUYÊN NHÂN CHÍNH GÂY NÊN CHỨNG TÁO BÓN
	CÁC LOẠI THỨC ĂN MÀ NGƯỜI BỆNH TRĨ VÀ TÁO BÓN NÊN ĂN VÀ KHÔNG NÊN ĂN
	KHOAI LANG
	HẠT VỪNG
	A GIAO
	QUẢ CHUỐI
	QUẢ DÂU
	MÍA
	NHÂN QUẢ THÔNG
	NHÂN QUẢ BÁCH
	HỒ ĐÀO
	RAU HẸ
	CỦ CẢI
	RAU DỀN
	RAU CHÂN VỊT
	CỦ TỪ
	SỨA BIỂN
	MẬT ONG
	MỠ LỢN
	ĐƯƠNG QUY
	NHỤC THUNG DUNG
	TỬ QUYẾT MINH
	BÍ ĐỎ
	THỊT LỢN 
	QUẢ TÁO
	SỮA BÒ
	HẢI SÂM
	HẠNH NHÂN NGỌT
	MUỐI ĂN
	QUẢ LÊ
	ĐU ĐỦ
	CHANH CAM
	QUẢ VÔ HOA
	CHUỐI TIÊU
	DỨA THƠM
	DỨA
	KIWI
	CẦN TÂY
	BẮP CẢI
	SƠN TRA

	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỊ TÁO BÓN
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	SỮA CHUA
	CÀ RỐT ÉP
	TÁO TÂY DỨA
	ĐU ĐỦ
	TÁO TÂY NHO
	NHA ĐAM CẢI BẮP DỨA
	BẮP CẢI NHA ĐAM TÁO TÂY
	NƯỚC TÁO CHANH
	NƯỚC TÁO BƯỞI
	TÁO CẢI BÓ XÔI
	ĐU ĐỦ SỮA
	LÊ PHÔ MAI
	KIWI KEM
	CAM CHANH MẬT ONG
	NƯỚC DƯA LƯỚI DỨA
	NƯỚC DƯA LƯỚI SỮA
	NƯỚC DÂY TÂY DỨA
	NƯỚC DÂU TÂY SỮA
	NƯỚC THANH LONG TÁO
	NƯỚC QUÝT XOÀI
	NƯỚC MẬN SỮA
	NƯỚC MẬN TÁO
	DỨA ÉP
	NƯỚC DỨA
	SỮA CHUỐI
	ỚT XANH CÀ CHUA MĂNG TÂY
	SÔCÔLA BẠC HÀ XAY
	CÀ RỐT CỦ CẢI TÁO
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	NƯỚC DÂU TÂY
	KIWI DỨA CẦN HÀ LAN
	DƯA CHUỘT BÍ ĐAO
	ỔI ÉP MẬT ONG
	MẬT ONG TỀ THÁI CỦ CẢI
	TRÀ SƠN TRA MẠCH NHA
	CẢI CÚC XÀO CỦ CẢI
	HẸ XÀO
	CANH TỤY LỢN MẠCH NHA
	CANH THỊ THỎ
	CANH ĐẬU ĐỎ VỚI CÁ CHÉP
	CANH VỎ DƯA HẤU
	CANH RAU MUỐNG RÂU NGÔ
	CÁ DIẾC CHÈ XANH
	TRỨNG GÀ RÁN
	RAU CHÂN VỊT VỚI GỪNG THÁI CHỈ
	RAU CHÂN VỊT TRỘN DẦU VỪNG
	CHÁO VỚI RỄ RAU CHÂN VỊT
	CHÈ MẠCH ĐÔNG
	CHÈ GỪNG MUỐI
	CHÁO THỦ Ô TÁO HỒNG
	CHÁO HẠNH NHÂN NẤU VỚI VỪNG
	CHÁO NGÓ SEN
	HOÀNG KỲ NGỌC TRÚC NẤU THỊT THỎ
	BỘT VỪNG HOÀNG KỲ MẬT ONG
	CHÁO HỒ ĐÀO NHÂN
	BẠCH MỘC NHĨ HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	TRỨNG HẤP NGÓ SEN
	CHÁO VỎ QUÝT
	NƯỚC CAM MẬT ONG
	GẠO TẺ HẦM KHOAI TÂY
	CHÁO VỪNG ĐEN QUY HẠNH
	LÁ KHOAI LANG XÀO THỊT NẠC
	MỘC NHĨ HẢI SÂM LÒNG LỢN
	CHÁO NHỤC THUNG DUNG NẤU THỊT DÊ
	VỪNG HẠCH ĐÀO NHÂN
	CHÁO VỪNG
	BỘT VỪNG ĐEN ĐÀO TÙNG
	CHUỐI HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	BÁCH HỢP MẬT ONG ẨM
	CƠM HẦM ĐẬU ĐŨA
	CHÁO THỊT NẠC SÚP LƠ
	KHOAI TÂY XÀO
	MÓN NỘM RAU DIẾP
	NỘM RAU CÂU
	CỦ CẢI HẦM ĐẬU PHỤ
	THỊT LỢN XÀO HÀNH TÂY
	THỊT XÀO GỪNG
	THỊT LỢN HẦM CÀ CHUA
	THỊT LỢN XÀO TỎI
	XƯƠNG SƯỜN XÀO SƠN TRA
	THỊT GÀ XÀO NẤM HƯƠNG
	GÀ ĐỒNG HẦM GỪNG
	THỊT LỢN NẤU DƯA CHUA
	THỊT LỢN HẦM KHOAI LANG
	CHÁO TÍA TÔ
	ĐỊA HOÀNG HẦM DẠ DÀY LỢN
	CHÁO GẠO TẺ KHOAI MÔN
	CHÁO KHOAI LANG
	HẠT SEN HẤP THỊT VỊT
	CUA HẤP
	RAU CẢI NẤU CUA
	CUA RÁN
	CÀ CHUA NẤU CÁ
	CÁ RẮC VỪNG RÁN
	CANH NẤM ĐÔNG CÔ
	MỘC NHĨ XÀO
	MÌ VẰN THẮN NẤU PHỤC LINH THỊT GÀ
	SỦI CẢO HỒ LÔ TRÀ TRỨNG GÀ
	CẢI DẦU XÀO TỎI
	NỘM MĂNG TƯƠI RAU THƠM
	ĐẬU PHỤ NHÂN HẠT THÔNG
	ĐẬU PHỤ KHÔ XÀO TỎI
	THỊT LỢN GỪNG TƯƠI
	XƯƠNG SỤN XÀO MĂNG KHÔ
	CANH MƯỚP
	RAU HẸ XÀO DẦU MÈ
	CANH CÀ CHUA
	CÀ RỐT HẦM
	CHÁO THỦ Ô TÁO ĐỎ
	CHÁO CÁ DIẾC ĐẬU ĐỎ
	CHÁO MA NHÂN
	ĐẬU NÀNH XÀO NHÂN HẠNH ĐÀO
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO
	ĐẬU VÁN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẬU PHỤ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT THỎ TRỘN NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	TRỨNG GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẠU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU CÔ VE XÀO HẠCH NHÂN CÂU KỶ
	SƠN DƯỢC XÀO RAU CẦN
	RAU CẦN TRỘN DẦU MÈ
	RAU CẦN XÀO VỪNG ĐEN
	RAU CẦN TRỘN CÂU KỶ DẦU MÈ
	NỘM CỦ CẢI DẦU MÈ
	CANH BÍ XANH DẦU MÈ
	CANH MƯỚP NẤM
	CANH NGÂN NHĨ RAU CHÂN VỊT
	CHÁO GẠO TẺ BÁN HẠ
	CHÁO GẠO TẺ HÀ THỦ Ô
	CANH ĐƯƠNG QUY MỘC NHĨ TRẮNG
	CANH THỊT NẠC ĐƯƠNG QUY HẢI SÂM
	CANH ĐƯƠNG QUY THỊT DÊ
	CANH GÀ ĐƯƠNG QUY 
	NƯỚC ĐU ĐỦ MẬT ONG
	NƯỚC TÁO TÀU VỎ QUÝT
	NƯỚC TÁO
	NƯỚC DÂU TƯƠI
	ĐẬU ĐEN HẦM HẠCH ĐÀO HOÀNG MINH
	ĐẬU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	NGÔ NON XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	NGÓ SEN XÀO HẠCH ĐÀO
	CÀ RỐT XÀO HẠCH ĐÀO RAU DIẾP
	RAU HẸ XÀO HẠCH ĐÀO ĐẢNG SÂM
	RAU DIẾP XÀO HẠCH NHÂN ĐẢNG SÂM
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO MẠCH MÔN ĐÔNG
	NỘM CÀ HẠCH ĐÀO
	MĂNG TRE XÀO HẠCH NHÂN
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO
	MỀ GÀ XÀO HẠCH ĐÀO RAU CẦN
	ỨC GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	LÒNG GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CẬT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO BẠCH QUẢ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	GÀ HẤP VỚI TÔM NÕN CÁ NGỰA
	GÀ HẤP HOÀNG KỲ HẠCH ĐÀO
	GÀ XỐT NHÂN SÂM HẠCH ĐÀO
	GÀ HẤP ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ MÁI HẦM ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ HẤP NẤM ĐÔNG CÔ HẠCH ĐÀO
	SÚP VỊT HẠCH ĐÀO
	VỊT TẦN HẠCH ĐÀO ĐINH HƯƠNG
	VỊT TẦN BẠCH QUẢ HẠCH ĐÀO
	VỊT QUAY
	BỒ CÂU NON XÀO HẠCH ĐÀO
	TRỨNG BỒ CÂU XÀO HẠCH ĐÀO
	BỒ CÂU NON HẦM HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CHM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO
	CHIM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	TRỨNG CHIM CÚT NẤU HẠCH ĐÀO
	THỊT CHIM CÚT RANG HẠCH ĐÀO
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT LƠN XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT THĂN HẠCH ĐÀO
	TAI LỢN XÀO CÂU KỶ
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	CHÂN GIÒ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN HẦM HOÀNG TINH HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO HẠT SEN BÁCH HỢP
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CÂU KỶ HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT BÒ XÀO NHÃN HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO PHỤC LINH HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CỦ MÀI HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT DÊ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT DÊ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ GIÒ HẤP THỊT CON HẦU
	THỊT NGỖNG NẤU HOÀI SƠN
	THỊT THỎ NẤU VỚI VỪNG ĐEN
	CHÁO KHOAI LANG BÍ ĐỎ
	CHÁO CỦ CẢI
	CHÁO RAU SAM THỊT BĂM
	RAU DỀN XÀO TỎI
	TRỨNG GÀ NẤU DẤM
	ĐẬU PHỤ XÀO ĐẬU HÀ LAN


	thuc_don_dinh_duong_tao_bon_split_2_5902.pdf
	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỆNH TÁO BÓN
	MỤC LỤC
	THẾ NÀO LÀ TÁO BÓN
	CÁC NGUYÊN NHÂN CHÍNH GÂY NÊN CHỨNG TÁO BÓN
	CÁC LOẠI THỨC ĂN MÀ NGƯỜI BỆNH TRĨ VÀ TÁO BÓN NÊN ĂN VÀ KHÔNG NÊN ĂN
	KHOAI LANG
	HẠT VỪNG
	A GIAO
	QUẢ CHUỐI
	QUẢ DÂU
	MÍA
	NHÂN QUẢ THÔNG
	NHÂN QUẢ BÁCH
	HỒ ĐÀO
	RAU HẸ
	CỦ CẢI
	RAU DỀN
	RAU CHÂN VỊT
	CỦ TỪ
	SỨA BIỂN
	MẬT ONG
	MỠ LỢN
	ĐƯƠNG QUY
	NHỤC THUNG DUNG
	TỬ QUYẾT MINH
	BÍ ĐỎ
	THỊT LỢN 
	QUẢ TÁO
	SỮA BÒ
	HẢI SÂM
	HẠNH NHÂN NGỌT
	MUỐI ĂN
	QUẢ LÊ
	ĐU ĐỦ
	CHANH CAM
	QUẢ VÔ HOA
	CHUỐI TIÊU
	DỨA THƠM
	DỨA
	KIWI
	CẦN TÂY
	BẮP CẢI
	SƠN TRA

	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỊ TÁO BÓN
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	SỮA CHUA
	CÀ RỐT ÉP
	TÁO TÂY DỨA
	ĐU ĐỦ
	TÁO TÂY NHO
	NHA ĐAM CẢI BẮP DỨA
	BẮP CẢI NHA ĐAM TÁO TÂY
	NƯỚC TÁO CHANH
	NƯỚC TÁO BƯỞI
	TÁO CẢI BÓ XÔI
	ĐU ĐỦ SỮA
	LÊ PHÔ MAI
	KIWI KEM
	CAM CHANH MẬT ONG
	NƯỚC DƯA LƯỚI DỨA
	NƯỚC DƯA LƯỚI SỮA
	NƯỚC DÂY TÂY DỨA
	NƯỚC DÂU TÂY SỮA
	NƯỚC THANH LONG TÁO
	NƯỚC QUÝT XOÀI
	NƯỚC MẬN SỮA
	NƯỚC MẬN TÁO
	DỨA ÉP
	NƯỚC DỨA
	SỮA CHUỐI
	ỚT XANH CÀ CHUA MĂNG TÂY
	SÔCÔLA BẠC HÀ XAY
	CÀ RỐT CỦ CẢI TÁO
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	NƯỚC DÂU TÂY
	KIWI DỨA CẦN HÀ LAN
	DƯA CHUỘT BÍ ĐAO
	ỔI ÉP MẬT ONG
	MẬT ONG TỀ THÁI CỦ CẢI
	TRÀ SƠN TRA MẠCH NHA
	CẢI CÚC XÀO CỦ CẢI
	HẸ XÀO
	CANH TỤY LỢN MẠCH NHA
	CANH THỊ THỎ
	CANH ĐẬU ĐỎ VỚI CÁ CHÉP
	CANH VỎ DƯA HẤU
	CANH RAU MUỐNG RÂU NGÔ
	CÁ DIẾC CHÈ XANH
	TRỨNG GÀ RÁN
	RAU CHÂN VỊT VỚI GỪNG THÁI CHỈ
	RAU CHÂN VỊT TRỘN DẦU VỪNG
	CHÁO VỚI RỄ RAU CHÂN VỊT
	CHÈ MẠCH ĐÔNG
	CHÈ GỪNG MUỐI
	CHÁO THỦ Ô TÁO HỒNG
	CHÁO HẠNH NHÂN NẤU VỚI VỪNG
	CHÁO NGÓ SEN
	HOÀNG KỲ NGỌC TRÚC NẤU THỊT THỎ
	BỘT VỪNG HOÀNG KỲ MẬT ONG
	CHÁO HỒ ĐÀO NHÂN
	BẠCH MỘC NHĨ HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	TRỨNG HẤP NGÓ SEN
	CHÁO VỎ QUÝT
	NƯỚC CAM MẬT ONG
	GẠO TẺ HẦM KHOAI TÂY
	CHÁO VỪNG ĐEN QUY HẠNH
	LÁ KHOAI LANG XÀO THỊT NẠC
	MỘC NHĨ HẢI SÂM LÒNG LỢN
	CHÁO NHỤC THUNG DUNG NẤU THỊT DÊ
	VỪNG HẠCH ĐÀO NHÂN
	CHÁO VỪNG
	BỘT VỪNG ĐEN ĐÀO TÙNG
	CHUỐI HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	BÁCH HỢP MẬT ONG ẨM
	CƠM HẦM ĐẬU ĐŨA
	CHÁO THỊT NẠC SÚP LƠ
	KHOAI TÂY XÀO
	MÓN NỘM RAU DIẾP
	NỘM RAU CÂU
	CỦ CẢI HẦM ĐẬU PHỤ
	THỊT LỢN XÀO HÀNH TÂY
	THỊT XÀO GỪNG
	THỊT LỢN HẦM CÀ CHUA
	THỊT LỢN XÀO TỎI
	XƯƠNG SƯỜN XÀO SƠN TRA
	THỊT GÀ XÀO NẤM HƯƠNG
	GÀ ĐỒNG HẦM GỪNG
	THỊT LỢN NẤU DƯA CHUA
	THỊT LỢN HẦM KHOAI LANG
	CHÁO TÍA TÔ
	ĐỊA HOÀNG HẦM DẠ DÀY LỢN
	CHÁO GẠO TẺ KHOAI MÔN
	CHÁO KHOAI LANG
	HẠT SEN HẤP THỊT VỊT
	CUA HẤP
	RAU CẢI NẤU CUA
	CUA RÁN
	CÀ CHUA NẤU CÁ
	CÁ RẮC VỪNG RÁN
	CANH NẤM ĐÔNG CÔ
	MỘC NHĨ XÀO
	MÌ VẰN THẮN NẤU PHỤC LINH THỊT GÀ
	SỦI CẢO HỒ LÔ TRÀ TRỨNG GÀ
	CẢI DẦU XÀO TỎI
	NỘM MĂNG TƯƠI RAU THƠM
	ĐẬU PHỤ NHÂN HẠT THÔNG
	ĐẬU PHỤ KHÔ XÀO TỎI
	THỊT LỢN GỪNG TƯƠI
	XƯƠNG SỤN XÀO MĂNG KHÔ
	CANH MƯỚP
	RAU HẸ XÀO DẦU MÈ
	CANH CÀ CHUA
	CÀ RỐT HẦM
	CHÁO THỦ Ô TÁO ĐỎ
	CHÁO CÁ DIẾC ĐẬU ĐỎ
	CHÁO MA NHÂN
	ĐẬU NÀNH XÀO NHÂN HẠNH ĐÀO
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO
	ĐẬU VÁN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẬU PHỤ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT THỎ TRỘN NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	TRỨNG GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẠU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU CÔ VE XÀO HẠCH NHÂN CÂU KỶ
	SƠN DƯỢC XÀO RAU CẦN
	RAU CẦN TRỘN DẦU MÈ
	RAU CẦN XÀO VỪNG ĐEN
	RAU CẦN TRỘN CÂU KỶ DẦU MÈ
	NỘM CỦ CẢI DẦU MÈ
	CANH BÍ XANH DẦU MÈ
	CANH MƯỚP NẤM
	CANH NGÂN NHĨ RAU CHÂN VỊT
	CHÁO GẠO TẺ BÁN HẠ
	CHÁO GẠO TẺ HÀ THỦ Ô
	CANH ĐƯƠNG QUY MỘC NHĨ TRẮNG
	CANH THỊT NẠC ĐƯƠNG QUY HẢI SÂM
	CANH ĐƯƠNG QUY THỊT DÊ
	CANH GÀ ĐƯƠNG QUY 
	NƯỚC ĐU ĐỦ MẬT ONG
	NƯỚC TÁO TÀU VỎ QUÝT
	NƯỚC TÁO
	NƯỚC DÂU TƯƠI
	ĐẬU ĐEN HẦM HẠCH ĐÀO HOÀNG MINH
	ĐẬU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	NGÔ NON XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	NGÓ SEN XÀO HẠCH ĐÀO
	CÀ RỐT XÀO HẠCH ĐÀO RAU DIẾP
	RAU HẸ XÀO HẠCH ĐÀO ĐẢNG SÂM
	RAU DIẾP XÀO HẠCH NHÂN ĐẢNG SÂM
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO MẠCH MÔN ĐÔNG
	NỘM CÀ HẠCH ĐÀO
	MĂNG TRE XÀO HẠCH NHÂN
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO
	MỀ GÀ XÀO HẠCH ĐÀO RAU CẦN
	ỨC GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	LÒNG GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CẬT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO BẠCH QUẢ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	GÀ HẤP VỚI TÔM NÕN CÁ NGỰA
	GÀ HẤP HOÀNG KỲ HẠCH ĐÀO
	GÀ XỐT NHÂN SÂM HẠCH ĐÀO
	GÀ HẤP ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ MÁI HẦM ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ HẤP NẤM ĐÔNG CÔ HẠCH ĐÀO
	SÚP VỊT HẠCH ĐÀO
	VỊT TẦN HẠCH ĐÀO ĐINH HƯƠNG
	VỊT TẦN BẠCH QUẢ HẠCH ĐÀO
	VỊT QUAY
	BỒ CÂU NON XÀO HẠCH ĐÀO
	TRỨNG BỒ CÂU XÀO HẠCH ĐÀO
	BỒ CÂU NON HẦM HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CHM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO
	CHIM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	TRỨNG CHIM CÚT NẤU HẠCH ĐÀO
	THỊT CHIM CÚT RANG HẠCH ĐÀO
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT LƠN XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT THĂN HẠCH ĐÀO
	TAI LỢN XÀO CÂU KỶ
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	CHÂN GIÒ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN HẦM HOÀNG TINH HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO HẠT SEN BÁCH HỢP
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CÂU KỶ HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT BÒ XÀO NHÃN HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO PHỤC LINH HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CỦ MÀI HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT DÊ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT DÊ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ GIÒ HẤP THỊT CON HẦU
	THỊT NGỖNG NẤU HOÀI SƠN
	THỊT THỎ NẤU VỚI VỪNG ĐEN
	CHÁO KHOAI LANG BÍ ĐỎ
	CHÁO CỦ CẢI
	CHÁO RAU SAM THỊT BĂM
	RAU DỀN XÀO TỎI
	TRỨNG GÀ NẤU DẤM
	ĐẬU PHỤ XÀO ĐẬU HÀ LAN


	thuc_don_dinh_duong_tao_bon_split_3_8993.pdf
	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỆNH TÁO BÓN
	MỤC LỤC
	THẾ NÀO LÀ TÁO BÓN
	CÁC NGUYÊN NHÂN CHÍNH GÂY NÊN CHỨNG TÁO BÓN
	CÁC LOẠI THỨC ĂN MÀ NGƯỜI BỆNH TRĨ VÀ TÁO BÓN NÊN ĂN VÀ KHÔNG NÊN ĂN
	KHOAI LANG
	HẠT VỪNG
	A GIAO
	QUẢ CHUỐI
	QUẢ DÂU
	MÍA
	NHÂN QUẢ THÔNG
	NHÂN QUẢ BÁCH
	HỒ ĐÀO
	RAU HẸ
	CỦ CẢI
	RAU DỀN
	RAU CHÂN VỊT
	CỦ TỪ
	SỨA BIỂN
	MẬT ONG
	MỠ LỢN
	ĐƯƠNG QUY
	NHỤC THUNG DUNG
	TỬ QUYẾT MINH
	BÍ ĐỎ
	THỊT LỢN 
	QUẢ TÁO
	SỮA BÒ
	HẢI SÂM
	HẠNH NHÂN NGỌT
	MUỐI ĂN
	QUẢ LÊ
	ĐU ĐỦ
	CHANH CAM
	QUẢ VÔ HOA
	CHUỐI TIÊU
	DỨA THƠM
	DỨA
	KIWI
	CẦN TÂY
	BẮP CẢI
	SƠN TRA

	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỊ TÁO BÓN
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	SỮA CHUA
	CÀ RỐT ÉP
	TÁO TÂY DỨA
	ĐU ĐỦ
	TÁO TÂY NHO
	NHA ĐAM CẢI BẮP DỨA
	BẮP CẢI NHA ĐAM TÁO TÂY
	NƯỚC TÁO CHANH
	NƯỚC TÁO BƯỞI
	TÁO CẢI BÓ XÔI
	ĐU ĐỦ SỮA
	LÊ PHÔ MAI
	KIWI KEM
	CAM CHANH MẬT ONG
	NƯỚC DƯA LƯỚI DỨA
	NƯỚC DƯA LƯỚI SỮA
	NƯỚC DÂY TÂY DỨA
	NƯỚC DÂU TÂY SỮA
	NƯỚC THANH LONG TÁO
	NƯỚC QUÝT XOÀI
	NƯỚC MẬN SỮA
	NƯỚC MẬN TÁO
	DỨA ÉP
	NƯỚC DỨA
	SỮA CHUỐI
	ỚT XANH CÀ CHUA MĂNG TÂY
	SÔCÔLA BẠC HÀ XAY
	CÀ RỐT CỦ CẢI TÁO
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	NƯỚC DÂU TÂY
	KIWI DỨA CẦN HÀ LAN
	DƯA CHUỘT BÍ ĐAO
	ỔI ÉP MẬT ONG
	MẬT ONG TỀ THÁI CỦ CẢI
	TRÀ SƠN TRA MẠCH NHA
	CẢI CÚC XÀO CỦ CẢI
	HẸ XÀO
	CANH TỤY LỢN MẠCH NHA
	CANH THỊ THỎ
	CANH ĐẬU ĐỎ VỚI CÁ CHÉP
	CANH VỎ DƯA HẤU
	CANH RAU MUỐNG RÂU NGÔ
	CÁ DIẾC CHÈ XANH
	TRỨNG GÀ RÁN
	RAU CHÂN VỊT VỚI GỪNG THÁI CHỈ
	RAU CHÂN VỊT TRỘN DẦU VỪNG
	CHÁO VỚI RỄ RAU CHÂN VỊT
	CHÈ MẠCH ĐÔNG
	CHÈ GỪNG MUỐI
	CHÁO THỦ Ô TÁO HỒNG
	CHÁO HẠNH NHÂN NẤU VỚI VỪNG
	CHÁO NGÓ SEN
	HOÀNG KỲ NGỌC TRÚC NẤU THỊT THỎ
	BỘT VỪNG HOÀNG KỲ MẬT ONG
	CHÁO HỒ ĐÀO NHÂN
	BẠCH MỘC NHĨ HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	TRỨNG HẤP NGÓ SEN
	CHÁO VỎ QUÝT
	NƯỚC CAM MẬT ONG
	GẠO TẺ HẦM KHOAI TÂY
	CHÁO VỪNG ĐEN QUY HẠNH
	LÁ KHOAI LANG XÀO THỊT NẠC
	MỘC NHĨ HẢI SÂM LÒNG LỢN
	CHÁO NHỤC THUNG DUNG NẤU THỊT DÊ
	VỪNG HẠCH ĐÀO NHÂN
	CHÁO VỪNG
	BỘT VỪNG ĐEN ĐÀO TÙNG
	CHUỐI HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	BÁCH HỢP MẬT ONG ẨM
	CƠM HẦM ĐẬU ĐŨA
	CHÁO THỊT NẠC SÚP LƠ
	KHOAI TÂY XÀO
	MÓN NỘM RAU DIẾP
	NỘM RAU CÂU
	CỦ CẢI HẦM ĐẬU PHỤ
	THỊT LỢN XÀO HÀNH TÂY
	THỊT XÀO GỪNG
	THỊT LỢN HẦM CÀ CHUA
	THỊT LỢN XÀO TỎI
	XƯƠNG SƯỜN XÀO SƠN TRA
	THỊT GÀ XÀO NẤM HƯƠNG
	GÀ ĐỒNG HẦM GỪNG
	THỊT LỢN NẤU DƯA CHUA
	THỊT LỢN HẦM KHOAI LANG
	CHÁO TÍA TÔ
	ĐỊA HOÀNG HẦM DẠ DÀY LỢN
	CHÁO GẠO TẺ KHOAI MÔN
	CHÁO KHOAI LANG
	HẠT SEN HẤP THỊT VỊT
	CUA HẤP
	RAU CẢI NẤU CUA
	CUA RÁN
	CÀ CHUA NẤU CÁ
	CÁ RẮC VỪNG RÁN
	CANH NẤM ĐÔNG CÔ
	MỘC NHĨ XÀO
	MÌ VẰN THẮN NẤU PHỤC LINH THỊT GÀ
	SỦI CẢO HỒ LÔ TRÀ TRỨNG GÀ
	CẢI DẦU XÀO TỎI
	NỘM MĂNG TƯƠI RAU THƠM
	ĐẬU PHỤ NHÂN HẠT THÔNG
	ĐẬU PHỤ KHÔ XÀO TỎI
	THỊT LỢN GỪNG TƯƠI
	XƯƠNG SỤN XÀO MĂNG KHÔ
	CANH MƯỚP
	RAU HẸ XÀO DẦU MÈ
	CANH CÀ CHUA
	CÀ RỐT HẦM
	CHÁO THỦ Ô TÁO ĐỎ
	CHÁO CÁ DIẾC ĐẬU ĐỎ
	CHÁO MA NHÂN
	ĐẬU NÀNH XÀO NHÂN HẠNH ĐÀO
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO
	ĐẬU VÁN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẬU PHỤ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT THỎ TRỘN NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	TRỨNG GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẠU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU CÔ VE XÀO HẠCH NHÂN CÂU KỶ
	SƠN DƯỢC XÀO RAU CẦN
	RAU CẦN TRỘN DẦU MÈ
	RAU CẦN XÀO VỪNG ĐEN
	RAU CẦN TRỘN CÂU KỶ DẦU MÈ
	NỘM CỦ CẢI DẦU MÈ
	CANH BÍ XANH DẦU MÈ
	CANH MƯỚP NẤM
	CANH NGÂN NHĨ RAU CHÂN VỊT
	CHÁO GẠO TẺ BÁN HẠ
	CHÁO GẠO TẺ HÀ THỦ Ô
	CANH ĐƯƠNG QUY MỘC NHĨ TRẮNG
	CANH THỊT NẠC ĐƯƠNG QUY HẢI SÂM
	CANH ĐƯƠNG QUY THỊT DÊ
	CANH GÀ ĐƯƠNG QUY 
	NƯỚC ĐU ĐỦ MẬT ONG
	NƯỚC TÁO TÀU VỎ QUÝT
	NƯỚC TÁO
	NƯỚC DÂU TƯƠI
	ĐẬU ĐEN HẦM HẠCH ĐÀO HOÀNG MINH
	ĐẬU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	NGÔ NON XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	NGÓ SEN XÀO HẠCH ĐÀO
	CÀ RỐT XÀO HẠCH ĐÀO RAU DIẾP
	RAU HẸ XÀO HẠCH ĐÀO ĐẢNG SÂM
	RAU DIẾP XÀO HẠCH NHÂN ĐẢNG SÂM
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO MẠCH MÔN ĐÔNG
	NỘM CÀ HẠCH ĐÀO
	MĂNG TRE XÀO HẠCH NHÂN
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO
	MỀ GÀ XÀO HẠCH ĐÀO RAU CẦN
	ỨC GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	LÒNG GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CẬT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO BẠCH QUẢ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	GÀ HẤP VỚI TÔM NÕN CÁ NGỰA
	GÀ HẤP HOÀNG KỲ HẠCH ĐÀO
	GÀ XỐT NHÂN SÂM HẠCH ĐÀO
	GÀ HẤP ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ MÁI HẦM ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ HẤP NẤM ĐÔNG CÔ HẠCH ĐÀO
	SÚP VỊT HẠCH ĐÀO
	VỊT TẦN HẠCH ĐÀO ĐINH HƯƠNG
	VỊT TẦN BẠCH QUẢ HẠCH ĐÀO
	VỊT QUAY
	BỒ CÂU NON XÀO HẠCH ĐÀO
	TRỨNG BỒ CÂU XÀO HẠCH ĐÀO
	BỒ CÂU NON HẦM HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CHM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO
	CHIM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	TRỨNG CHIM CÚT NẤU HẠCH ĐÀO
	THỊT CHIM CÚT RANG HẠCH ĐÀO
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT LƠN XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT THĂN HẠCH ĐÀO
	TAI LỢN XÀO CÂU KỶ
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	CHÂN GIÒ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN HẦM HOÀNG TINH HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO HẠT SEN BÁCH HỢP
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CÂU KỶ HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT BÒ XÀO NHÃN HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO PHỤC LINH HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CỦ MÀI HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT DÊ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT DÊ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ GIÒ HẤP THỊT CON HẦU
	THỊT NGỖNG NẤU HOÀI SƠN
	THỊT THỎ NẤU VỚI VỪNG ĐEN
	CHÁO KHOAI LANG BÍ ĐỎ
	CHÁO CỦ CẢI
	CHÁO RAU SAM THỊT BĂM
	RAU DỀN XÀO TỎI
	TRỨNG GÀ NẤU DẤM
	ĐẬU PHỤ XÀO ĐẬU HÀ LAN


	thuc_don_dinh_duong_tao_bon_split_4_2323.pdf
	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỆNH TÁO BÓN
	MỤC LỤC
	THẾ NÀO LÀ TÁO BÓN
	CÁC NGUYÊN NHÂN CHÍNH GÂY NÊN CHỨNG TÁO BÓN
	CÁC LOẠI THỨC ĂN MÀ NGƯỜI BỆNH TRĨ VÀ TÁO BÓN NÊN ĂN VÀ KHÔNG NÊN ĂN
	KHOAI LANG
	HẠT VỪNG
	A GIAO
	QUẢ CHUỐI
	QUẢ DÂU
	MÍA
	NHÂN QUẢ THÔNG
	NHÂN QUẢ BÁCH
	HỒ ĐÀO
	RAU HẸ
	CỦ CẢI
	RAU DỀN
	RAU CHÂN VỊT
	CỦ TỪ
	SỨA BIỂN
	MẬT ONG
	MỠ LỢN
	ĐƯƠNG QUY
	NHỤC THUNG DUNG
	TỬ QUYẾT MINH
	BÍ ĐỎ
	THỊT LỢN 
	QUẢ TÁO
	SỮA BÒ
	HẢI SÂM
	HẠNH NHÂN NGỌT
	MUỐI ĂN
	QUẢ LÊ
	ĐU ĐỦ
	CHANH CAM
	QUẢ VÔ HOA
	CHUỐI TIÊU
	DỨA THƠM
	DỨA
	KIWI
	CẦN TÂY
	BẮP CẢI
	SƠN TRA

	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỊ TÁO BÓN
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	SỮA CHUA
	CÀ RỐT ÉP
	TÁO TÂY DỨA
	ĐU ĐỦ
	TÁO TÂY NHO
	NHA ĐAM CẢI BẮP DỨA
	BẮP CẢI NHA ĐAM TÁO TÂY
	NƯỚC TÁO CHANH
	NƯỚC TÁO BƯỞI
	TÁO CẢI BÓ XÔI
	ĐU ĐỦ SỮA
	LÊ PHÔ MAI
	KIWI KEM
	CAM CHANH MẬT ONG
	NƯỚC DƯA LƯỚI DỨA
	NƯỚC DƯA LƯỚI SỮA
	NƯỚC DÂY TÂY DỨA
	NƯỚC DÂU TÂY SỮA
	NƯỚC THANH LONG TÁO
	NƯỚC QUÝT XOÀI
	NƯỚC MẬN SỮA
	NƯỚC MẬN TÁO
	DỨA ÉP
	NƯỚC DỨA
	SỮA CHUỐI
	ỚT XANH CÀ CHUA MĂNG TÂY
	SÔCÔLA BẠC HÀ XAY
	CÀ RỐT CỦ CẢI TÁO
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	NƯỚC DÂU TÂY
	KIWI DỨA CẦN HÀ LAN
	DƯA CHUỘT BÍ ĐAO
	ỔI ÉP MẬT ONG
	MẬT ONG TỀ THÁI CỦ CẢI
	TRÀ SƠN TRA MẠCH NHA
	CẢI CÚC XÀO CỦ CẢI
	HẸ XÀO
	CANH TỤY LỢN MẠCH NHA
	CANH THỊ THỎ
	CANH ĐẬU ĐỎ VỚI CÁ CHÉP
	CANH VỎ DƯA HẤU
	CANH RAU MUỐNG RÂU NGÔ
	CÁ DIẾC CHÈ XANH
	TRỨNG GÀ RÁN
	RAU CHÂN VỊT VỚI GỪNG THÁI CHỈ
	RAU CHÂN VỊT TRỘN DẦU VỪNG
	CHÁO VỚI RỄ RAU CHÂN VỊT
	CHÈ MẠCH ĐÔNG
	CHÈ GỪNG MUỐI
	CHÁO THỦ Ô TÁO HỒNG
	CHÁO HẠNH NHÂN NẤU VỚI VỪNG
	CHÁO NGÓ SEN
	HOÀNG KỲ NGỌC TRÚC NẤU THỊT THỎ
	BỘT VỪNG HOÀNG KỲ MẬT ONG
	CHÁO HỒ ĐÀO NHÂN
	BẠCH MỘC NHĨ HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	TRỨNG HẤP NGÓ SEN
	CHÁO VỎ QUÝT
	NƯỚC CAM MẬT ONG
	GẠO TẺ HẦM KHOAI TÂY
	CHÁO VỪNG ĐEN QUY HẠNH
	LÁ KHOAI LANG XÀO THỊT NẠC
	MỘC NHĨ HẢI SÂM LÒNG LỢN
	CHÁO NHỤC THUNG DUNG NẤU THỊT DÊ
	VỪNG HẠCH ĐÀO NHÂN
	CHÁO VỪNG
	BỘT VỪNG ĐEN ĐÀO TÙNG
	CHUỐI HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	BÁCH HỢP MẬT ONG ẨM
	CƠM HẦM ĐẬU ĐŨA
	CHÁO THỊT NẠC SÚP LƠ
	KHOAI TÂY XÀO
	MÓN NỘM RAU DIẾP
	NỘM RAU CÂU
	CỦ CẢI HẦM ĐẬU PHỤ
	THỊT LỢN XÀO HÀNH TÂY
	THỊT XÀO GỪNG
	THỊT LỢN HẦM CÀ CHUA
	THỊT LỢN XÀO TỎI
	XƯƠNG SƯỜN XÀO SƠN TRA
	THỊT GÀ XÀO NẤM HƯƠNG
	GÀ ĐỒNG HẦM GỪNG
	THỊT LỢN NẤU DƯA CHUA
	THỊT LỢN HẦM KHOAI LANG
	CHÁO TÍA TÔ
	ĐỊA HOÀNG HẦM DẠ DÀY LỢN
	CHÁO GẠO TẺ KHOAI MÔN
	CHÁO KHOAI LANG
	HẠT SEN HẤP THỊT VỊT
	CUA HẤP
	RAU CẢI NẤU CUA
	CUA RÁN
	CÀ CHUA NẤU CÁ
	CÁ RẮC VỪNG RÁN
	CANH NẤM ĐÔNG CÔ
	MỘC NHĨ XÀO
	MÌ VẰN THẮN NẤU PHỤC LINH THỊT GÀ
	SỦI CẢO HỒ LÔ TRÀ TRỨNG GÀ
	CẢI DẦU XÀO TỎI
	NỘM MĂNG TƯƠI RAU THƠM
	ĐẬU PHỤ NHÂN HẠT THÔNG
	ĐẬU PHỤ KHÔ XÀO TỎI
	THỊT LỢN GỪNG TƯƠI
	XƯƠNG SỤN XÀO MĂNG KHÔ
	CANH MƯỚP
	RAU HẸ XÀO DẦU MÈ
	CANH CÀ CHUA
	CÀ RỐT HẦM
	CHÁO THỦ Ô TÁO ĐỎ
	CHÁO CÁ DIẾC ĐẬU ĐỎ
	CHÁO MA NHÂN
	ĐẬU NÀNH XÀO NHÂN HẠNH ĐÀO
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO
	ĐẬU VÁN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẬU PHỤ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT THỎ TRỘN NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	TRỨNG GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẠU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU CÔ VE XÀO HẠCH NHÂN CÂU KỶ
	SƠN DƯỢC XÀO RAU CẦN
	RAU CẦN TRỘN DẦU MÈ
	RAU CẦN XÀO VỪNG ĐEN
	RAU CẦN TRỘN CÂU KỶ DẦU MÈ
	NỘM CỦ CẢI DẦU MÈ
	CANH BÍ XANH DẦU MÈ
	CANH MƯỚP NẤM
	CANH NGÂN NHĨ RAU CHÂN VỊT
	CHÁO GẠO TẺ BÁN HẠ
	CHÁO GẠO TẺ HÀ THỦ Ô
	CANH ĐƯƠNG QUY MỘC NHĨ TRẮNG
	CANH THỊT NẠC ĐƯƠNG QUY HẢI SÂM
	CANH ĐƯƠNG QUY THỊT DÊ
	CANH GÀ ĐƯƠNG QUY 
	NƯỚC ĐU ĐỦ MẬT ONG
	NƯỚC TÁO TÀU VỎ QUÝT
	NƯỚC TÁO
	NƯỚC DÂU TƯƠI
	ĐẬU ĐEN HẦM HẠCH ĐÀO HOÀNG MINH
	ĐẬU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	NGÔ NON XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	NGÓ SEN XÀO HẠCH ĐÀO
	CÀ RỐT XÀO HẠCH ĐÀO RAU DIẾP
	RAU HẸ XÀO HẠCH ĐÀO ĐẢNG SÂM
	RAU DIẾP XÀO HẠCH NHÂN ĐẢNG SÂM
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO MẠCH MÔN ĐÔNG
	NỘM CÀ HẠCH ĐÀO
	MĂNG TRE XÀO HẠCH NHÂN
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO
	MỀ GÀ XÀO HẠCH ĐÀO RAU CẦN
	ỨC GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	LÒNG GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CẬT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO BẠCH QUẢ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	GÀ HẤP VỚI TÔM NÕN CÁ NGỰA
	GÀ HẤP HOÀNG KỲ HẠCH ĐÀO
	GÀ XỐT NHÂN SÂM HẠCH ĐÀO
	GÀ HẤP ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ MÁI HẦM ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ HẤP NẤM ĐÔNG CÔ HẠCH ĐÀO
	SÚP VỊT HẠCH ĐÀO
	VỊT TẦN HẠCH ĐÀO ĐINH HƯƠNG
	VỊT TẦN BẠCH QUẢ HẠCH ĐÀO
	VỊT QUAY
	BỒ CÂU NON XÀO HẠCH ĐÀO
	TRỨNG BỒ CÂU XÀO HẠCH ĐÀO
	BỒ CÂU NON HẦM HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CHM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO
	CHIM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	TRỨNG CHIM CÚT NẤU HẠCH ĐÀO
	THỊT CHIM CÚT RANG HẠCH ĐÀO
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT LƠN XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT THĂN HẠCH ĐÀO
	TAI LỢN XÀO CÂU KỶ
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	CHÂN GIÒ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN HẦM HOÀNG TINH HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO HẠT SEN BÁCH HỢP
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CÂU KỶ HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT BÒ XÀO NHÃN HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO PHỤC LINH HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CỦ MÀI HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT DÊ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT DÊ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ GIÒ HẤP THỊT CON HẦU
	THỊT NGỖNG NẤU HOÀI SƠN
	THỊT THỎ NẤU VỚI VỪNG ĐEN
	CHÁO KHOAI LANG BÍ ĐỎ
	CHÁO CỦ CẢI
	CHÁO RAU SAM THỊT BĂM
	RAU DỀN XÀO TỎI
	TRỨNG GÀ NẤU DẤM
	ĐẬU PHỤ XÀO ĐẬU HÀ LAN


	thuc_don_dinh_duong_tao_bon_split_5_4976.pdf
	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỆNH TÁO BÓN
	MỤC LỤC
	THẾ NÀO LÀ TÁO BÓN
	CÁC NGUYÊN NHÂN CHÍNH GÂY NÊN CHỨNG TÁO BÓN
	CÁC LOẠI THỨC ĂN MÀ NGƯỜI BỆNH TRĨ VÀ TÁO BÓN NÊN ĂN VÀ KHÔNG NÊN ĂN
	KHOAI LANG
	HẠT VỪNG
	A GIAO
	QUẢ CHUỐI
	QUẢ DÂU
	MÍA
	NHÂN QUẢ THÔNG
	NHÂN QUẢ BÁCH
	HỒ ĐÀO
	RAU HẸ
	CỦ CẢI
	RAU DỀN
	RAU CHÂN VỊT
	CỦ TỪ
	SỨA BIỂN
	MẬT ONG
	MỠ LỢN
	ĐƯƠNG QUY
	NHỤC THUNG DUNG
	TỬ QUYẾT MINH
	BÍ ĐỎ
	THỊT LỢN 
	QUẢ TÁO
	SỮA BÒ
	HẢI SÂM
	HẠNH NHÂN NGỌT
	MUỐI ĂN
	QUẢ LÊ
	ĐU ĐỦ
	CHANH CAM
	QUẢ VÔ HOA
	CHUỐI TIÊU
	DỨA THƠM
	DỨA
	KIWI
	CẦN TÂY
	BẮP CẢI
	SƠN TRA

	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỊ TÁO BÓN
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	SỮA CHUA
	CÀ RỐT ÉP
	TÁO TÂY DỨA
	ĐU ĐỦ
	TÁO TÂY NHO
	NHA ĐAM CẢI BẮP DỨA
	BẮP CẢI NHA ĐAM TÁO TÂY
	NƯỚC TÁO CHANH
	NƯỚC TÁO BƯỞI
	TÁO CẢI BÓ XÔI
	ĐU ĐỦ SỮA
	LÊ PHÔ MAI
	KIWI KEM
	CAM CHANH MẬT ONG
	NƯỚC DƯA LƯỚI DỨA
	NƯỚC DƯA LƯỚI SỮA
	NƯỚC DÂY TÂY DỨA
	NƯỚC DÂU TÂY SỮA
	NƯỚC THANH LONG TÁO
	NƯỚC QUÝT XOÀI
	NƯỚC MẬN SỮA
	NƯỚC MẬN TÁO
	DỨA ÉP
	NƯỚC DỨA
	SỮA CHUỐI
	ỚT XANH CÀ CHUA MĂNG TÂY
	SÔCÔLA BẠC HÀ XAY
	CÀ RỐT CỦ CẢI TÁO
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	NƯỚC DÂU TÂY
	KIWI DỨA CẦN HÀ LAN
	DƯA CHUỘT BÍ ĐAO
	ỔI ÉP MẬT ONG
	MẬT ONG TỀ THÁI CỦ CẢI
	TRÀ SƠN TRA MẠCH NHA
	CẢI CÚC XÀO CỦ CẢI
	HẸ XÀO
	CANH TỤY LỢN MẠCH NHA
	CANH THỊ THỎ
	CANH ĐẬU ĐỎ VỚI CÁ CHÉP
	CANH VỎ DƯA HẤU
	CANH RAU MUỐNG RÂU NGÔ
	CÁ DIẾC CHÈ XANH
	TRỨNG GÀ RÁN
	RAU CHÂN VỊT VỚI GỪNG THÁI CHỈ
	RAU CHÂN VỊT TRỘN DẦU VỪNG
	CHÁO VỚI RỄ RAU CHÂN VỊT
	CHÈ MẠCH ĐÔNG
	CHÈ GỪNG MUỐI
	CHÁO THỦ Ô TÁO HỒNG
	CHÁO HẠNH NHÂN NẤU VỚI VỪNG
	CHÁO NGÓ SEN
	HOÀNG KỲ NGỌC TRÚC NẤU THỊT THỎ
	BỘT VỪNG HOÀNG KỲ MẬT ONG
	CHÁO HỒ ĐÀO NHÂN
	BẠCH MỘC NHĨ HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	TRỨNG HẤP NGÓ SEN
	CHÁO VỎ QUÝT
	NƯỚC CAM MẬT ONG
	GẠO TẺ HẦM KHOAI TÂY
	CHÁO VỪNG ĐEN QUY HẠNH
	LÁ KHOAI LANG XÀO THỊT NẠC
	MỘC NHĨ HẢI SÂM LÒNG LỢN
	CHÁO NHỤC THUNG DUNG NẤU THỊT DÊ
	VỪNG HẠCH ĐÀO NHÂN
	CHÁO VỪNG
	BỘT VỪNG ĐEN ĐÀO TÙNG
	CHUỐI HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	BÁCH HỢP MẬT ONG ẨM
	CƠM HẦM ĐẬU ĐŨA
	CHÁO THỊT NẠC SÚP LƠ
	KHOAI TÂY XÀO
	MÓN NỘM RAU DIẾP
	NỘM RAU CÂU
	CỦ CẢI HẦM ĐẬU PHỤ
	THỊT LỢN XÀO HÀNH TÂY
	THỊT XÀO GỪNG
	THỊT LỢN HẦM CÀ CHUA
	THỊT LỢN XÀO TỎI
	XƯƠNG SƯỜN XÀO SƠN TRA
	THỊT GÀ XÀO NẤM HƯƠNG
	GÀ ĐỒNG HẦM GỪNG
	THỊT LỢN NẤU DƯA CHUA
	THỊT LỢN HẦM KHOAI LANG
	CHÁO TÍA TÔ
	ĐỊA HOÀNG HẦM DẠ DÀY LỢN
	CHÁO GẠO TẺ KHOAI MÔN
	CHÁO KHOAI LANG
	HẠT SEN HẤP THỊT VỊT
	CUA HẤP
	RAU CẢI NẤU CUA
	CUA RÁN
	CÀ CHUA NẤU CÁ
	CÁ RẮC VỪNG RÁN
	CANH NẤM ĐÔNG CÔ
	MỘC NHĨ XÀO
	MÌ VẰN THẮN NẤU PHỤC LINH THỊT GÀ
	SỦI CẢO HỒ LÔ TRÀ TRỨNG GÀ
	CẢI DẦU XÀO TỎI
	NỘM MĂNG TƯƠI RAU THƠM
	ĐẬU PHỤ NHÂN HẠT THÔNG
	ĐẬU PHỤ KHÔ XÀO TỎI
	THỊT LỢN GỪNG TƯƠI
	XƯƠNG SỤN XÀO MĂNG KHÔ
	CANH MƯỚP
	RAU HẸ XÀO DẦU MÈ
	CANH CÀ CHUA
	CÀ RỐT HẦM
	CHÁO THỦ Ô TÁO ĐỎ
	CHÁO CÁ DIẾC ĐẬU ĐỎ
	CHÁO MA NHÂN
	ĐẬU NÀNH XÀO NHÂN HẠNH ĐÀO
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO
	ĐẬU VÁN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẬU PHỤ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT THỎ TRỘN NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	TRỨNG GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẠU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU CÔ VE XÀO HẠCH NHÂN CÂU KỶ
	SƠN DƯỢC XÀO RAU CẦN
	RAU CẦN TRỘN DẦU MÈ
	RAU CẦN XÀO VỪNG ĐEN
	RAU CẦN TRỘN CÂU KỶ DẦU MÈ
	NỘM CỦ CẢI DẦU MÈ
	CANH BÍ XANH DẦU MÈ
	CANH MƯỚP NẤM
	CANH NGÂN NHĨ RAU CHÂN VỊT
	CHÁO GẠO TẺ BÁN HẠ
	CHÁO GẠO TẺ HÀ THỦ Ô
	CANH ĐƯƠNG QUY MỘC NHĨ TRẮNG
	CANH THỊT NẠC ĐƯƠNG QUY HẢI SÂM
	CANH ĐƯƠNG QUY THỊT DÊ
	CANH GÀ ĐƯƠNG QUY 
	NƯỚC ĐU ĐỦ MẬT ONG
	NƯỚC TÁO TÀU VỎ QUÝT
	NƯỚC TÁO
	NƯỚC DÂU TƯƠI
	ĐẬU ĐEN HẦM HẠCH ĐÀO HOÀNG MINH
	ĐẬU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	NGÔ NON XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	NGÓ SEN XÀO HẠCH ĐÀO
	CÀ RỐT XÀO HẠCH ĐÀO RAU DIẾP
	RAU HẸ XÀO HẠCH ĐÀO ĐẢNG SÂM
	RAU DIẾP XÀO HẠCH NHÂN ĐẢNG SÂM
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO MẠCH MÔN ĐÔNG
	NỘM CÀ HẠCH ĐÀO
	MĂNG TRE XÀO HẠCH NHÂN
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO
	MỀ GÀ XÀO HẠCH ĐÀO RAU CẦN
	ỨC GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	LÒNG GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CẬT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO BẠCH QUẢ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	GÀ HẤP VỚI TÔM NÕN CÁ NGỰA
	GÀ HẤP HOÀNG KỲ HẠCH ĐÀO
	GÀ XỐT NHÂN SÂM HẠCH ĐÀO
	GÀ HẤP ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ MÁI HẦM ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ HẤP NẤM ĐÔNG CÔ HẠCH ĐÀO
	SÚP VỊT HẠCH ĐÀO
	VỊT TẦN HẠCH ĐÀO ĐINH HƯƠNG
	VỊT TẦN BẠCH QUẢ HẠCH ĐÀO
	VỊT QUAY
	BỒ CÂU NON XÀO HẠCH ĐÀO
	TRỨNG BỒ CÂU XÀO HẠCH ĐÀO
	BỒ CÂU NON HẦM HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CHM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO
	CHIM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	TRỨNG CHIM CÚT NẤU HẠCH ĐÀO
	THỊT CHIM CÚT RANG HẠCH ĐÀO
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT LƠN XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT THĂN HẠCH ĐÀO
	TAI LỢN XÀO CÂU KỶ
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	CHÂN GIÒ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN HẦM HOÀNG TINH HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO HẠT SEN BÁCH HỢP
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CÂU KỶ HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT BÒ XÀO NHÃN HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO PHỤC LINH HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CỦ MÀI HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT DÊ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT DÊ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ GIÒ HẤP THỊT CON HẦU
	THỊT NGỖNG NẤU HOÀI SƠN
	THỊT THỎ NẤU VỚI VỪNG ĐEN
	CHÁO KHOAI LANG BÍ ĐỎ
	CHÁO CỦ CẢI
	CHÁO RAU SAM THỊT BĂM
	RAU DỀN XÀO TỎI
	TRỨNG GÀ NẤU DẤM
	ĐẬU PHỤ XÀO ĐẬU HÀ LAN


	thuc_don_dinh_duong_tao_bon_split_6_7955.pdf
	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỆNH TÁO BÓN
	MỤC LỤC
	THẾ NÀO LÀ TÁO BÓN
	CÁC NGUYÊN NHÂN CHÍNH GÂY NÊN CHỨNG TÁO BÓN
	CÁC LOẠI THỨC ĂN MÀ NGƯỜI BỆNH TRĨ VÀ TÁO BÓN NÊN ĂN VÀ KHÔNG NÊN ĂN
	KHOAI LANG
	HẠT VỪNG
	A GIAO
	QUẢ CHUỐI
	QUẢ DÂU
	MÍA
	NHÂN QUẢ THÔNG
	NHÂN QUẢ BÁCH
	HỒ ĐÀO
	RAU HẸ
	CỦ CẢI
	RAU DỀN
	RAU CHÂN VỊT
	CỦ TỪ
	SỨA BIỂN
	MẬT ONG
	MỠ LỢN
	ĐƯƠNG QUY
	NHỤC THUNG DUNG
	TỬ QUYẾT MINH
	BÍ ĐỎ
	THỊT LỢN 
	QUẢ TÁO
	SỮA BÒ
	HẢI SÂM
	HẠNH NHÂN NGỌT
	MUỐI ĂN
	QUẢ LÊ
	ĐU ĐỦ
	CHANH CAM
	QUẢ VÔ HOA
	CHUỐI TIÊU
	DỨA THƠM
	DỨA
	KIWI
	CẦN TÂY
	BẮP CẢI
	SƠN TRA

	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỊ TÁO BÓN
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	SỮA CHUA
	CÀ RỐT ÉP
	TÁO TÂY DỨA
	ĐU ĐỦ
	TÁO TÂY NHO
	NHA ĐAM CẢI BẮP DỨA
	BẮP CẢI NHA ĐAM TÁO TÂY
	NƯỚC TÁO CHANH
	NƯỚC TÁO BƯỞI
	TÁO CẢI BÓ XÔI
	ĐU ĐỦ SỮA
	LÊ PHÔ MAI
	KIWI KEM
	CAM CHANH MẬT ONG
	NƯỚC DƯA LƯỚI DỨA
	NƯỚC DƯA LƯỚI SỮA
	NƯỚC DÂY TÂY DỨA
	NƯỚC DÂU TÂY SỮA
	NƯỚC THANH LONG TÁO
	NƯỚC QUÝT XOÀI
	NƯỚC MẬN SỮA
	NƯỚC MẬN TÁO
	DỨA ÉP
	NƯỚC DỨA
	SỮA CHUỐI
	ỚT XANH CÀ CHUA MĂNG TÂY
	SÔCÔLA BẠC HÀ XAY
	CÀ RỐT CỦ CẢI TÁO
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	NƯỚC DÂU TÂY
	KIWI DỨA CẦN HÀ LAN
	DƯA CHUỘT BÍ ĐAO
	ỔI ÉP MẬT ONG
	MẬT ONG TỀ THÁI CỦ CẢI
	TRÀ SƠN TRA MẠCH NHA
	CẢI CÚC XÀO CỦ CẢI
	HẸ XÀO
	CANH TỤY LỢN MẠCH NHA
	CANH THỊ THỎ
	CANH ĐẬU ĐỎ VỚI CÁ CHÉP
	CANH VỎ DƯA HẤU
	CANH RAU MUỐNG RÂU NGÔ
	CÁ DIẾC CHÈ XANH
	TRỨNG GÀ RÁN
	RAU CHÂN VỊT VỚI GỪNG THÁI CHỈ
	RAU CHÂN VỊT TRỘN DẦU VỪNG
	CHÁO VỚI RỄ RAU CHÂN VỊT
	CHÈ MẠCH ĐÔNG
	CHÈ GỪNG MUỐI
	CHÁO THỦ Ô TÁO HỒNG
	CHÁO HẠNH NHÂN NẤU VỚI VỪNG
	CHÁO NGÓ SEN
	HOÀNG KỲ NGỌC TRÚC NẤU THỊT THỎ
	BỘT VỪNG HOÀNG KỲ MẬT ONG
	CHÁO HỒ ĐÀO NHÂN
	BẠCH MỘC NHĨ HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	TRỨNG HẤP NGÓ SEN
	CHÁO VỎ QUÝT
	NƯỚC CAM MẬT ONG
	GẠO TẺ HẦM KHOAI TÂY
	CHÁO VỪNG ĐEN QUY HẠNH
	LÁ KHOAI LANG XÀO THỊT NẠC
	MỘC NHĨ HẢI SÂM LÒNG LỢN
	CHÁO NHỤC THUNG DUNG NẤU THỊT DÊ
	VỪNG HẠCH ĐÀO NHÂN
	CHÁO VỪNG
	BỘT VỪNG ĐEN ĐÀO TÙNG
	CHUỐI HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	BÁCH HỢP MẬT ONG ẨM
	CƠM HẦM ĐẬU ĐŨA
	CHÁO THỊT NẠC SÚP LƠ
	KHOAI TÂY XÀO
	MÓN NỘM RAU DIẾP
	NỘM RAU CÂU
	CỦ CẢI HẦM ĐẬU PHỤ
	THỊT LỢN XÀO HÀNH TÂY
	THỊT XÀO GỪNG
	THỊT LỢN HẦM CÀ CHUA
	THỊT LỢN XÀO TỎI
	XƯƠNG SƯỜN XÀO SƠN TRA
	THỊT GÀ XÀO NẤM HƯƠNG
	GÀ ĐỒNG HẦM GỪNG
	THỊT LỢN NẤU DƯA CHUA
	THỊT LỢN HẦM KHOAI LANG
	CHÁO TÍA TÔ
	ĐỊA HOÀNG HẦM DẠ DÀY LỢN
	CHÁO GẠO TẺ KHOAI MÔN
	CHÁO KHOAI LANG
	HẠT SEN HẤP THỊT VỊT
	CUA HẤP
	RAU CẢI NẤU CUA
	CUA RÁN
	CÀ CHUA NẤU CÁ
	CÁ RẮC VỪNG RÁN
	CANH NẤM ĐÔNG CÔ
	MỘC NHĨ XÀO
	MÌ VẰN THẮN NẤU PHỤC LINH THỊT GÀ
	SỦI CẢO HỒ LÔ TRÀ TRỨNG GÀ
	CẢI DẦU XÀO TỎI
	NỘM MĂNG TƯƠI RAU THƠM
	ĐẬU PHỤ NHÂN HẠT THÔNG
	ĐẬU PHỤ KHÔ XÀO TỎI
	THỊT LỢN GỪNG TƯƠI
	XƯƠNG SỤN XÀO MĂNG KHÔ
	CANH MƯỚP
	RAU HẸ XÀO DẦU MÈ
	CANH CÀ CHUA
	CÀ RỐT HẦM
	CHÁO THỦ Ô TÁO ĐỎ
	CHÁO CÁ DIẾC ĐẬU ĐỎ
	CHÁO MA NHÂN
	ĐẬU NÀNH XÀO NHÂN HẠNH ĐÀO
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO
	ĐẬU VÁN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẬU PHỤ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT THỎ TRỘN NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	TRỨNG GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẠU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU CÔ VE XÀO HẠCH NHÂN CÂU KỶ
	SƠN DƯỢC XÀO RAU CẦN
	RAU CẦN TRỘN DẦU MÈ
	RAU CẦN XÀO VỪNG ĐEN
	RAU CẦN TRỘN CÂU KỶ DẦU MÈ
	NỘM CỦ CẢI DẦU MÈ
	CANH BÍ XANH DẦU MÈ
	CANH MƯỚP NẤM
	CANH NGÂN NHĨ RAU CHÂN VỊT
	CHÁO GẠO TẺ BÁN HẠ
	CHÁO GẠO TẺ HÀ THỦ Ô
	CANH ĐƯƠNG QUY MỘC NHĨ TRẮNG
	CANH THỊT NẠC ĐƯƠNG QUY HẢI SÂM
	CANH ĐƯƠNG QUY THỊT DÊ
	CANH GÀ ĐƯƠNG QUY 
	NƯỚC ĐU ĐỦ MẬT ONG
	NƯỚC TÁO TÀU VỎ QUÝT
	NƯỚC TÁO
	NƯỚC DÂU TƯƠI
	ĐẬU ĐEN HẦM HẠCH ĐÀO HOÀNG MINH
	ĐẬU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	NGÔ NON XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	NGÓ SEN XÀO HẠCH ĐÀO
	CÀ RỐT XÀO HẠCH ĐÀO RAU DIẾP
	RAU HẸ XÀO HẠCH ĐÀO ĐẢNG SÂM
	RAU DIẾP XÀO HẠCH NHÂN ĐẢNG SÂM
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO MẠCH MÔN ĐÔNG
	NỘM CÀ HẠCH ĐÀO
	MĂNG TRE XÀO HẠCH NHÂN
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO
	MỀ GÀ XÀO HẠCH ĐÀO RAU CẦN
	ỨC GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	LÒNG GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CẬT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO BẠCH QUẢ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	GÀ HẤP VỚI TÔM NÕN CÁ NGỰA
	GÀ HẤP HOÀNG KỲ HẠCH ĐÀO
	GÀ XỐT NHÂN SÂM HẠCH ĐÀO
	GÀ HẤP ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ MÁI HẦM ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ HẤP NẤM ĐÔNG CÔ HẠCH ĐÀO
	SÚP VỊT HẠCH ĐÀO
	VỊT TẦN HẠCH ĐÀO ĐINH HƯƠNG
	VỊT TẦN BẠCH QUẢ HẠCH ĐÀO
	VỊT QUAY
	BỒ CÂU NON XÀO HẠCH ĐÀO
	TRỨNG BỒ CÂU XÀO HẠCH ĐÀO
	BỒ CÂU NON HẦM HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CHM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO
	CHIM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	TRỨNG CHIM CÚT NẤU HẠCH ĐÀO
	THỊT CHIM CÚT RANG HẠCH ĐÀO
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT LƠN XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT THĂN HẠCH ĐÀO
	TAI LỢN XÀO CÂU KỶ
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	CHÂN GIÒ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN HẦM HOÀNG TINH HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO HẠT SEN BÁCH HỢP
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CÂU KỶ HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT BÒ XÀO NHÃN HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO PHỤC LINH HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CỦ MÀI HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT DÊ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT DÊ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ GIÒ HẤP THỊT CON HẦU
	THỊT NGỖNG NẤU HOÀI SƠN
	THỊT THỎ NẤU VỚI VỪNG ĐEN
	CHÁO KHOAI LANG BÍ ĐỎ
	CHÁO CỦ CẢI
	CHÁO RAU SAM THỊT BĂM
	RAU DỀN XÀO TỎI
	TRỨNG GÀ NẤU DẤM
	ĐẬU PHỤ XÀO ĐẬU HÀ LAN


	thuc_don_dinh_duong_tao_bon_split_7_0784.pdf
	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỆNH TÁO BÓN
	MỤC LỤC
	THẾ NÀO LÀ TÁO BÓN
	CÁC NGUYÊN NHÂN CHÍNH GÂY NÊN CHỨNG TÁO BÓN
	CÁC LOẠI THỨC ĂN MÀ NGƯỜI BỆNH TRĨ VÀ TÁO BÓN NÊN ĂN VÀ KHÔNG NÊN ĂN
	KHOAI LANG
	HẠT VỪNG
	A GIAO
	QUẢ CHUỐI
	QUẢ DÂU
	MÍA
	NHÂN QUẢ THÔNG
	NHÂN QUẢ BÁCH
	HỒ ĐÀO
	RAU HẸ
	CỦ CẢI
	RAU DỀN
	RAU CHÂN VỊT
	CỦ TỪ
	SỨA BIỂN
	MẬT ONG
	MỠ LỢN
	ĐƯƠNG QUY
	NHỤC THUNG DUNG
	TỬ QUYẾT MINH
	BÍ ĐỎ
	THỊT LỢN 
	QUẢ TÁO
	SỮA BÒ
	HẢI SÂM
	HẠNH NHÂN NGỌT
	MUỐI ĂN
	QUẢ LÊ
	ĐU ĐỦ
	CHANH CAM
	QUẢ VÔ HOA
	CHUỐI TIÊU
	DỨA THƠM
	DỨA
	KIWI
	CẦN TÂY
	BẮP CẢI
	SƠN TRA

	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỊ TÁO BÓN
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	SỮA CHUA
	CÀ RỐT ÉP
	TÁO TÂY DỨA
	ĐU ĐỦ
	TÁO TÂY NHO
	NHA ĐAM CẢI BẮP DỨA
	BẮP CẢI NHA ĐAM TÁO TÂY
	NƯỚC TÁO CHANH
	NƯỚC TÁO BƯỞI
	TÁO CẢI BÓ XÔI
	ĐU ĐỦ SỮA
	LÊ PHÔ MAI
	KIWI KEM
	CAM CHANH MẬT ONG
	NƯỚC DƯA LƯỚI DỨA
	NƯỚC DƯA LƯỚI SỮA
	NƯỚC DÂY TÂY DỨA
	NƯỚC DÂU TÂY SỮA
	NƯỚC THANH LONG TÁO
	NƯỚC QUÝT XOÀI
	NƯỚC MẬN SỮA
	NƯỚC MẬN TÁO
	DỨA ÉP
	NƯỚC DỨA
	SỮA CHUỐI
	ỚT XANH CÀ CHUA MĂNG TÂY
	SÔCÔLA BẠC HÀ XAY
	CÀ RỐT CỦ CẢI TÁO
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	NƯỚC DÂU TÂY
	KIWI DỨA CẦN HÀ LAN
	DƯA CHUỘT BÍ ĐAO
	ỔI ÉP MẬT ONG
	MẬT ONG TỀ THÁI CỦ CẢI
	TRÀ SƠN TRA MẠCH NHA
	CẢI CÚC XÀO CỦ CẢI
	HẸ XÀO
	CANH TỤY LỢN MẠCH NHA
	CANH THỊ THỎ
	CANH ĐẬU ĐỎ VỚI CÁ CHÉP
	CANH VỎ DƯA HẤU
	CANH RAU MUỐNG RÂU NGÔ
	CÁ DIẾC CHÈ XANH
	TRỨNG GÀ RÁN
	RAU CHÂN VỊT VỚI GỪNG THÁI CHỈ
	RAU CHÂN VỊT TRỘN DẦU VỪNG
	CHÁO VỚI RỄ RAU CHÂN VỊT
	CHÈ MẠCH ĐÔNG
	CHÈ GỪNG MUỐI
	CHÁO THỦ Ô TÁO HỒNG
	CHÁO HẠNH NHÂN NẤU VỚI VỪNG
	CHÁO NGÓ SEN
	HOÀNG KỲ NGỌC TRÚC NẤU THỊT THỎ
	BỘT VỪNG HOÀNG KỲ MẬT ONG
	CHÁO HỒ ĐÀO NHÂN
	BẠCH MỘC NHĨ HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	TRỨNG HẤP NGÓ SEN
	CHÁO VỎ QUÝT
	NƯỚC CAM MẬT ONG
	GẠO TẺ HẦM KHOAI TÂY
	CHÁO VỪNG ĐEN QUY HẠNH
	LÁ KHOAI LANG XÀO THỊT NẠC
	MỘC NHĨ HẢI SÂM LÒNG LỢN
	CHÁO NHỤC THUNG DUNG NẤU THỊT DÊ
	VỪNG HẠCH ĐÀO NHÂN
	CHÁO VỪNG
	BỘT VỪNG ĐEN ĐÀO TÙNG
	CHUỐI HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	BÁCH HỢP MẬT ONG ẨM
	CƠM HẦM ĐẬU ĐŨA
	CHÁO THỊT NẠC SÚP LƠ
	KHOAI TÂY XÀO
	MÓN NỘM RAU DIẾP
	NỘM RAU CÂU
	CỦ CẢI HẦM ĐẬU PHỤ
	THỊT LỢN XÀO HÀNH TÂY
	THỊT XÀO GỪNG
	THỊT LỢN HẦM CÀ CHUA
	THỊT LỢN XÀO TỎI
	XƯƠNG SƯỜN XÀO SƠN TRA
	THỊT GÀ XÀO NẤM HƯƠNG
	GÀ ĐỒNG HẦM GỪNG
	THỊT LỢN NẤU DƯA CHUA
	THỊT LỢN HẦM KHOAI LANG
	CHÁO TÍA TÔ
	ĐỊA HOÀNG HẦM DẠ DÀY LỢN
	CHÁO GẠO TẺ KHOAI MÔN
	CHÁO KHOAI LANG
	HẠT SEN HẤP THỊT VỊT
	CUA HẤP
	RAU CẢI NẤU CUA
	CUA RÁN
	CÀ CHUA NẤU CÁ
	CÁ RẮC VỪNG RÁN
	CANH NẤM ĐÔNG CÔ
	MỘC NHĨ XÀO
	MÌ VẰN THẮN NẤU PHỤC LINH THỊT GÀ
	SỦI CẢO HỒ LÔ TRÀ TRỨNG GÀ
	CẢI DẦU XÀO TỎI
	NỘM MĂNG TƯƠI RAU THƠM
	ĐẬU PHỤ NHÂN HẠT THÔNG
	ĐẬU PHỤ KHÔ XÀO TỎI
	THỊT LỢN GỪNG TƯƠI
	XƯƠNG SỤN XÀO MĂNG KHÔ
	CANH MƯỚP
	RAU HẸ XÀO DẦU MÈ
	CANH CÀ CHUA
	CÀ RỐT HẦM
	CHÁO THỦ Ô TÁO ĐỎ
	CHÁO CÁ DIẾC ĐẬU ĐỎ
	CHÁO MA NHÂN
	ĐẬU NÀNH XÀO NHÂN HẠNH ĐÀO
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO
	ĐẬU VÁN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẬU PHỤ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT THỎ TRỘN NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	TRỨNG GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẠU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU CÔ VE XÀO HẠCH NHÂN CÂU KỶ
	SƠN DƯỢC XÀO RAU CẦN
	RAU CẦN TRỘN DẦU MÈ
	RAU CẦN XÀO VỪNG ĐEN
	RAU CẦN TRỘN CÂU KỶ DẦU MÈ
	NỘM CỦ CẢI DẦU MÈ
	CANH BÍ XANH DẦU MÈ
	CANH MƯỚP NẤM
	CANH NGÂN NHĨ RAU CHÂN VỊT
	CHÁO GẠO TẺ BÁN HẠ
	CHÁO GẠO TẺ HÀ THỦ Ô
	CANH ĐƯƠNG QUY MỘC NHĨ TRẮNG
	CANH THỊT NẠC ĐƯƠNG QUY HẢI SÂM
	CANH ĐƯƠNG QUY THỊT DÊ
	CANH GÀ ĐƯƠNG QUY 
	NƯỚC ĐU ĐỦ MẬT ONG
	NƯỚC TÁO TÀU VỎ QUÝT
	NƯỚC TÁO
	NƯỚC DÂU TƯƠI
	ĐẬU ĐEN HẦM HẠCH ĐÀO HOÀNG MINH
	ĐẬU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	NGÔ NON XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	NGÓ SEN XÀO HẠCH ĐÀO
	CÀ RỐT XÀO HẠCH ĐÀO RAU DIẾP
	RAU HẸ XÀO HẠCH ĐÀO ĐẢNG SÂM
	RAU DIẾP XÀO HẠCH NHÂN ĐẢNG SÂM
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO MẠCH MÔN ĐÔNG
	NỘM CÀ HẠCH ĐÀO
	MĂNG TRE XÀO HẠCH NHÂN
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO
	MỀ GÀ XÀO HẠCH ĐÀO RAU CẦN
	ỨC GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	LÒNG GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CẬT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO BẠCH QUẢ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	GÀ HẤP VỚI TÔM NÕN CÁ NGỰA
	GÀ HẤP HOÀNG KỲ HẠCH ĐÀO
	GÀ XỐT NHÂN SÂM HẠCH ĐÀO
	GÀ HẤP ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ MÁI HẦM ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ HẤP NẤM ĐÔNG CÔ HẠCH ĐÀO
	SÚP VỊT HẠCH ĐÀO
	VỊT TẦN HẠCH ĐÀO ĐINH HƯƠNG
	VỊT TẦN BẠCH QUẢ HẠCH ĐÀO
	VỊT QUAY
	BỒ CÂU NON XÀO HẠCH ĐÀO
	TRỨNG BỒ CÂU XÀO HẠCH ĐÀO
	BỒ CÂU NON HẦM HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CHM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO
	CHIM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	TRỨNG CHIM CÚT NẤU HẠCH ĐÀO
	THỊT CHIM CÚT RANG HẠCH ĐÀO
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT LƠN XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT THĂN HẠCH ĐÀO
	TAI LỢN XÀO CÂU KỶ
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	CHÂN GIÒ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN HẦM HOÀNG TINH HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO HẠT SEN BÁCH HỢP
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CÂU KỶ HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT BÒ XÀO NHÃN HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO PHỤC LINH HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CỦ MÀI HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT DÊ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT DÊ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ GIÒ HẤP THỊT CON HẦU
	THỊT NGỖNG NẤU HOÀI SƠN
	THỊT THỎ NẤU VỚI VỪNG ĐEN
	CHÁO KHOAI LANG BÍ ĐỎ
	CHÁO CỦ CẢI
	CHÁO RAU SAM THỊT BĂM
	RAU DỀN XÀO TỎI
	TRỨNG GÀ NẤU DẤM
	ĐẬU PHỤ XÀO ĐẬU HÀ LAN


	thuc_don_dinh_duong_tao_bon_split_8_3882.pdf
	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỆNH TÁO BÓN
	MỤC LỤC
	THẾ NÀO LÀ TÁO BÓN
	CÁC NGUYÊN NHÂN CHÍNH GÂY NÊN CHỨNG TÁO BÓN
	CÁC LOẠI THỨC ĂN MÀ NGƯỜI BỆNH TRĨ VÀ TÁO BÓN NÊN ĂN VÀ KHÔNG NÊN ĂN
	KHOAI LANG
	HẠT VỪNG
	A GIAO
	QUẢ CHUỐI
	QUẢ DÂU
	MÍA
	NHÂN QUẢ THÔNG
	NHÂN QUẢ BÁCH
	HỒ ĐÀO
	RAU HẸ
	CỦ CẢI
	RAU DỀN
	RAU CHÂN VỊT
	CỦ TỪ
	SỨA BIỂN
	MẬT ONG
	MỠ LỢN
	ĐƯƠNG QUY
	NHỤC THUNG DUNG
	TỬ QUYẾT MINH
	BÍ ĐỎ
	THỊT LỢN 
	QUẢ TÁO
	SỮA BÒ
	HẢI SÂM
	HẠNH NHÂN NGỌT
	MUỐI ĂN
	QUẢ LÊ
	ĐU ĐỦ
	CHANH CAM
	QUẢ VÔ HOA
	CHUỐI TIÊU
	DỨA THƠM
	DỨA
	KIWI
	CẦN TÂY
	BẮP CẢI
	SƠN TRA

	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỊ TÁO BÓN
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	SỮA CHUA
	CÀ RỐT ÉP
	TÁO TÂY DỨA
	ĐU ĐỦ
	TÁO TÂY NHO
	NHA ĐAM CẢI BẮP DỨA
	BẮP CẢI NHA ĐAM TÁO TÂY
	NƯỚC TÁO CHANH
	NƯỚC TÁO BƯỞI
	TÁO CẢI BÓ XÔI
	ĐU ĐỦ SỮA
	LÊ PHÔ MAI
	KIWI KEM
	CAM CHANH MẬT ONG
	NƯỚC DƯA LƯỚI DỨA
	NƯỚC DƯA LƯỚI SỮA
	NƯỚC DÂY TÂY DỨA
	NƯỚC DÂU TÂY SỮA
	NƯỚC THANH LONG TÁO
	NƯỚC QUÝT XOÀI
	NƯỚC MẬN SỮA
	NƯỚC MẬN TÁO
	DỨA ÉP
	NƯỚC DỨA
	SỮA CHUỐI
	ỚT XANH CÀ CHUA MĂNG TÂY
	SÔCÔLA BẠC HÀ XAY
	CÀ RỐT CỦ CẢI TÁO
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	NƯỚC DÂU TÂY
	KIWI DỨA CẦN HÀ LAN
	DƯA CHUỘT BÍ ĐAO
	ỔI ÉP MẬT ONG
	MẬT ONG TỀ THÁI CỦ CẢI
	TRÀ SƠN TRA MẠCH NHA
	CẢI CÚC XÀO CỦ CẢI
	HẸ XÀO
	CANH TỤY LỢN MẠCH NHA
	CANH THỊ THỎ
	CANH ĐẬU ĐỎ VỚI CÁ CHÉP
	CANH VỎ DƯA HẤU
	CANH RAU MUỐNG RÂU NGÔ
	CÁ DIẾC CHÈ XANH
	TRỨNG GÀ RÁN
	RAU CHÂN VỊT VỚI GỪNG THÁI CHỈ
	RAU CHÂN VỊT TRỘN DẦU VỪNG
	CHÁO VỚI RỄ RAU CHÂN VỊT
	CHÈ MẠCH ĐÔNG
	CHÈ GỪNG MUỐI
	CHÁO THỦ Ô TÁO HỒNG
	CHÁO HẠNH NHÂN NẤU VỚI VỪNG
	CHÁO NGÓ SEN
	HOÀNG KỲ NGỌC TRÚC NẤU THỊT THỎ
	BỘT VỪNG HOÀNG KỲ MẬT ONG
	CHÁO HỒ ĐÀO NHÂN
	BẠCH MỘC NHĨ HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	TRỨNG HẤP NGÓ SEN
	CHÁO VỎ QUÝT
	NƯỚC CAM MẬT ONG
	GẠO TẺ HẦM KHOAI TÂY
	CHÁO VỪNG ĐEN QUY HẠNH
	LÁ KHOAI LANG XÀO THỊT NẠC
	MỘC NHĨ HẢI SÂM LÒNG LỢN
	CHÁO NHỤC THUNG DUNG NẤU THỊT DÊ
	VỪNG HẠCH ĐÀO NHÂN
	CHÁO VỪNG
	BỘT VỪNG ĐEN ĐÀO TÙNG
	CHUỐI HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	BÁCH HỢP MẬT ONG ẨM
	CƠM HẦM ĐẬU ĐŨA
	CHÁO THỊT NẠC SÚP LƠ
	KHOAI TÂY XÀO
	MÓN NỘM RAU DIẾP
	NỘM RAU CÂU
	CỦ CẢI HẦM ĐẬU PHỤ
	THỊT LỢN XÀO HÀNH TÂY
	THỊT XÀO GỪNG
	THỊT LỢN HẦM CÀ CHUA
	THỊT LỢN XÀO TỎI
	XƯƠNG SƯỜN XÀO SƠN TRA
	THỊT GÀ XÀO NẤM HƯƠNG
	GÀ ĐỒNG HẦM GỪNG
	THỊT LỢN NẤU DƯA CHUA
	THỊT LỢN HẦM KHOAI LANG
	CHÁO TÍA TÔ
	ĐỊA HOÀNG HẦM DẠ DÀY LỢN
	CHÁO GẠO TẺ KHOAI MÔN
	CHÁO KHOAI LANG
	HẠT SEN HẤP THỊT VỊT
	CUA HẤP
	RAU CẢI NẤU CUA
	CUA RÁN
	CÀ CHUA NẤU CÁ
	CÁ RẮC VỪNG RÁN
	CANH NẤM ĐÔNG CÔ
	MỘC NHĨ XÀO
	MÌ VẰN THẮN NẤU PHỤC LINH THỊT GÀ
	SỦI CẢO HỒ LÔ TRÀ TRỨNG GÀ
	CẢI DẦU XÀO TỎI
	NỘM MĂNG TƯƠI RAU THƠM
	ĐẬU PHỤ NHÂN HẠT THÔNG
	ĐẬU PHỤ KHÔ XÀO TỎI
	THỊT LỢN GỪNG TƯƠI
	XƯƠNG SỤN XÀO MĂNG KHÔ
	CANH MƯỚP
	RAU HẸ XÀO DẦU MÈ
	CANH CÀ CHUA
	CÀ RỐT HẦM
	CHÁO THỦ Ô TÁO ĐỎ
	CHÁO CÁ DIẾC ĐẬU ĐỎ
	CHÁO MA NHÂN
	ĐẬU NÀNH XÀO NHÂN HẠNH ĐÀO
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO
	ĐẬU VÁN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẬU PHỤ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT THỎ TRỘN NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	TRỨNG GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẠU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU CÔ VE XÀO HẠCH NHÂN CÂU KỶ
	SƠN DƯỢC XÀO RAU CẦN
	RAU CẦN TRỘN DẦU MÈ
	RAU CẦN XÀO VỪNG ĐEN
	RAU CẦN TRỘN CÂU KỶ DẦU MÈ
	NỘM CỦ CẢI DẦU MÈ
	CANH BÍ XANH DẦU MÈ
	CANH MƯỚP NẤM
	CANH NGÂN NHĨ RAU CHÂN VỊT
	CHÁO GẠO TẺ BÁN HẠ
	CHÁO GẠO TẺ HÀ THỦ Ô
	CANH ĐƯƠNG QUY MỘC NHĨ TRẮNG
	CANH THỊT NẠC ĐƯƠNG QUY HẢI SÂM
	CANH ĐƯƠNG QUY THỊT DÊ
	CANH GÀ ĐƯƠNG QUY 
	NƯỚC ĐU ĐỦ MẬT ONG
	NƯỚC TÁO TÀU VỎ QUÝT
	NƯỚC TÁO
	NƯỚC DÂU TƯƠI
	ĐẬU ĐEN HẦM HẠCH ĐÀO HOÀNG MINH
	ĐẬU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	NGÔ NON XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	NGÓ SEN XÀO HẠCH ĐÀO
	CÀ RỐT XÀO HẠCH ĐÀO RAU DIẾP
	RAU HẸ XÀO HẠCH ĐÀO ĐẢNG SÂM
	RAU DIẾP XÀO HẠCH NHÂN ĐẢNG SÂM
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO MẠCH MÔN ĐÔNG
	NỘM CÀ HẠCH ĐÀO
	MĂNG TRE XÀO HẠCH NHÂN
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO
	MỀ GÀ XÀO HẠCH ĐÀO RAU CẦN
	ỨC GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	LÒNG GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CẬT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO BẠCH QUẢ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	GÀ HẤP VỚI TÔM NÕN CÁ NGỰA
	GÀ HẤP HOÀNG KỲ HẠCH ĐÀO
	GÀ XỐT NHÂN SÂM HẠCH ĐÀO
	GÀ HẤP ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ MÁI HẦM ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ HẤP NẤM ĐÔNG CÔ HẠCH ĐÀO
	SÚP VỊT HẠCH ĐÀO
	VỊT TẦN HẠCH ĐÀO ĐINH HƯƠNG
	VỊT TẦN BẠCH QUẢ HẠCH ĐÀO
	VỊT QUAY
	BỒ CÂU NON XÀO HẠCH ĐÀO
	TRỨNG BỒ CÂU XÀO HẠCH ĐÀO
	BỒ CÂU NON HẦM HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CHM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO
	CHIM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	TRỨNG CHIM CÚT NẤU HẠCH ĐÀO
	THỊT CHIM CÚT RANG HẠCH ĐÀO
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT LƠN XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT THĂN HẠCH ĐÀO
	TAI LỢN XÀO CÂU KỶ
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	CHÂN GIÒ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN HẦM HOÀNG TINH HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO HẠT SEN BÁCH HỢP
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CÂU KỶ HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT BÒ XÀO NHÃN HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO PHỤC LINH HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CỦ MÀI HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT DÊ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT DÊ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ GIÒ HẤP THỊT CON HẦU
	THỊT NGỖNG NẤU HOÀI SƠN
	THỊT THỎ NẤU VỚI VỪNG ĐEN
	CHÁO KHOAI LANG BÍ ĐỎ
	CHÁO CỦ CẢI
	CHÁO RAU SAM THỊT BĂM
	RAU DỀN XÀO TỎI
	TRỨNG GÀ NẤU DẤM
	ĐẬU PHỤ XÀO ĐẬU HÀ LAN


	thuc_don_dinh_duong_tao_bon_split_9_7625.pdf
	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỆNH TÁO BÓN
	MỤC LỤC
	THẾ NÀO LÀ TÁO BÓN
	CÁC NGUYÊN NHÂN CHÍNH GÂY NÊN CHỨNG TÁO BÓN
	CÁC LOẠI THỨC ĂN MÀ NGƯỜI BỆNH TRĨ VÀ TÁO BÓN NÊN ĂN VÀ KHÔNG NÊN ĂN
	KHOAI LANG
	HẠT VỪNG
	A GIAO
	QUẢ CHUỐI
	QUẢ DÂU
	MÍA
	NHÂN QUẢ THÔNG
	NHÂN QUẢ BÁCH
	HỒ ĐÀO
	RAU HẸ
	CỦ CẢI
	RAU DỀN
	RAU CHÂN VỊT
	CỦ TỪ
	SỨA BIỂN
	MẬT ONG
	MỠ LỢN
	ĐƯƠNG QUY
	NHỤC THUNG DUNG
	TỬ QUYẾT MINH
	BÍ ĐỎ
	THỊT LỢN 
	QUẢ TÁO
	SỮA BÒ
	HẢI SÂM
	HẠNH NHÂN NGỌT
	MUỐI ĂN
	QUẢ LÊ
	ĐU ĐỦ
	CHANH CAM
	QUẢ VÔ HOA
	CHUỐI TIÊU
	DỨA THƠM
	DỨA
	KIWI
	CẦN TÂY
	BẮP CẢI
	SƠN TRA

	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỊ TÁO BÓN
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	SỮA CHUA
	CÀ RỐT ÉP
	TÁO TÂY DỨA
	ĐU ĐỦ
	TÁO TÂY NHO
	NHA ĐAM CẢI BẮP DỨA
	BẮP CẢI NHA ĐAM TÁO TÂY
	NƯỚC TÁO CHANH
	NƯỚC TÁO BƯỞI
	TÁO CẢI BÓ XÔI
	ĐU ĐỦ SỮA
	LÊ PHÔ MAI
	KIWI KEM
	CAM CHANH MẬT ONG
	NƯỚC DƯA LƯỚI DỨA
	NƯỚC DƯA LƯỚI SỮA
	NƯỚC DÂY TÂY DỨA
	NƯỚC DÂU TÂY SỮA
	NƯỚC THANH LONG TÁO
	NƯỚC QUÝT XOÀI
	NƯỚC MẬN SỮA
	NƯỚC MẬN TÁO
	DỨA ÉP
	NƯỚC DỨA
	SỮA CHUỐI
	ỚT XANH CÀ CHUA MĂNG TÂY
	SÔCÔLA BẠC HÀ XAY
	CÀ RỐT CỦ CẢI TÁO
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	NƯỚC DÂU TÂY
	KIWI DỨA CẦN HÀ LAN
	DƯA CHUỘT BÍ ĐAO
	ỔI ÉP MẬT ONG
	MẬT ONG TỀ THÁI CỦ CẢI
	TRÀ SƠN TRA MẠCH NHA
	CẢI CÚC XÀO CỦ CẢI
	HẸ XÀO
	CANH TỤY LỢN MẠCH NHA
	CANH THỊ THỎ
	CANH ĐẬU ĐỎ VỚI CÁ CHÉP
	CANH VỎ DƯA HẤU
	CANH RAU MUỐNG RÂU NGÔ
	CÁ DIẾC CHÈ XANH
	TRỨNG GÀ RÁN
	RAU CHÂN VỊT VỚI GỪNG THÁI CHỈ
	RAU CHÂN VỊT TRỘN DẦU VỪNG
	CHÁO VỚI RỄ RAU CHÂN VỊT
	CHÈ MẠCH ĐÔNG
	CHÈ GỪNG MUỐI
	CHÁO THỦ Ô TÁO HỒNG
	CHÁO HẠNH NHÂN NẤU VỚI VỪNG
	CHÁO NGÓ SEN
	HOÀNG KỲ NGỌC TRÚC NẤU THỊT THỎ
	BỘT VỪNG HOÀNG KỲ MẬT ONG
	CHÁO HỒ ĐÀO NHÂN
	BẠCH MỘC NHĨ HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	TRỨNG HẤP NGÓ SEN
	CHÁO VỎ QUÝT
	NƯỚC CAM MẬT ONG
	GẠO TẺ HẦM KHOAI TÂY
	CHÁO VỪNG ĐEN QUY HẠNH
	LÁ KHOAI LANG XÀO THỊT NẠC
	MỘC NHĨ HẢI SÂM LÒNG LỢN
	CHÁO NHỤC THUNG DUNG NẤU THỊT DÊ
	VỪNG HẠCH ĐÀO NHÂN
	CHÁO VỪNG
	BỘT VỪNG ĐEN ĐÀO TÙNG
	CHUỐI HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	BÁCH HỢP MẬT ONG ẨM
	CƠM HẦM ĐẬU ĐŨA
	CHÁO THỊT NẠC SÚP LƠ
	KHOAI TÂY XÀO
	MÓN NỘM RAU DIẾP
	NỘM RAU CÂU
	CỦ CẢI HẦM ĐẬU PHỤ
	THỊT LỢN XÀO HÀNH TÂY
	THỊT XÀO GỪNG
	THỊT LỢN HẦM CÀ CHUA
	THỊT LỢN XÀO TỎI
	XƯƠNG SƯỜN XÀO SƠN TRA
	THỊT GÀ XÀO NẤM HƯƠNG
	GÀ ĐỒNG HẦM GỪNG
	THỊT LỢN NẤU DƯA CHUA
	THỊT LỢN HẦM KHOAI LANG
	CHÁO TÍA TÔ
	ĐỊA HOÀNG HẦM DẠ DÀY LỢN
	CHÁO GẠO TẺ KHOAI MÔN
	CHÁO KHOAI LANG
	HẠT SEN HẤP THỊT VỊT
	CUA HẤP
	RAU CẢI NẤU CUA
	CUA RÁN
	CÀ CHUA NẤU CÁ
	CÁ RẮC VỪNG RÁN
	CANH NẤM ĐÔNG CÔ
	MỘC NHĨ XÀO
	MÌ VẰN THẮN NẤU PHỤC LINH THỊT GÀ
	SỦI CẢO HỒ LÔ TRÀ TRỨNG GÀ
	CẢI DẦU XÀO TỎI
	NỘM MĂNG TƯƠI RAU THƠM
	ĐẬU PHỤ NHÂN HẠT THÔNG
	ĐẬU PHỤ KHÔ XÀO TỎI
	THỊT LỢN GỪNG TƯƠI
	XƯƠNG SỤN XÀO MĂNG KHÔ
	CANH MƯỚP
	RAU HẸ XÀO DẦU MÈ
	CANH CÀ CHUA
	CÀ RỐT HẦM
	CHÁO THỦ Ô TÁO ĐỎ
	CHÁO CÁ DIẾC ĐẬU ĐỎ
	CHÁO MA NHÂN
	ĐẬU NÀNH XÀO NHÂN HẠNH ĐÀO
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO
	ĐẬU VÁN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẬU PHỤ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT THỎ TRỘN NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	TRỨNG GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẠU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU CÔ VE XÀO HẠCH NHÂN CÂU KỶ
	SƠN DƯỢC XÀO RAU CẦN
	RAU CẦN TRỘN DẦU MÈ
	RAU CẦN XÀO VỪNG ĐEN
	RAU CẦN TRỘN CÂU KỶ DẦU MÈ
	NỘM CỦ CẢI DẦU MÈ
	CANH BÍ XANH DẦU MÈ
	CANH MƯỚP NẤM
	CANH NGÂN NHĨ RAU CHÂN VỊT
	CHÁO GẠO TẺ BÁN HẠ
	CHÁO GẠO TẺ HÀ THỦ Ô
	CANH ĐƯƠNG QUY MỘC NHĨ TRẮNG
	CANH THỊT NẠC ĐƯƠNG QUY HẢI SÂM
	CANH ĐƯƠNG QUY THỊT DÊ
	CANH GÀ ĐƯƠNG QUY 
	NƯỚC ĐU ĐỦ MẬT ONG
	NƯỚC TÁO TÀU VỎ QUÝT
	NƯỚC TÁO
	NƯỚC DÂU TƯƠI
	ĐẬU ĐEN HẦM HẠCH ĐÀO HOÀNG MINH
	ĐẬU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	NGÔ NON XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	NGÓ SEN XÀO HẠCH ĐÀO
	CÀ RỐT XÀO HẠCH ĐÀO RAU DIẾP
	RAU HẸ XÀO HẠCH ĐÀO ĐẢNG SÂM
	RAU DIẾP XÀO HẠCH NHÂN ĐẢNG SÂM
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO MẠCH MÔN ĐÔNG
	NỘM CÀ HẠCH ĐÀO
	MĂNG TRE XÀO HẠCH NHÂN
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO
	MỀ GÀ XÀO HẠCH ĐÀO RAU CẦN
	ỨC GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	LÒNG GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CẬT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO BẠCH QUẢ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	GÀ HẤP VỚI TÔM NÕN CÁ NGỰA
	GÀ HẤP HOÀNG KỲ HẠCH ĐÀO
	GÀ XỐT NHÂN SÂM HẠCH ĐÀO
	GÀ HẤP ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ MÁI HẦM ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ HẤP NẤM ĐÔNG CÔ HẠCH ĐÀO
	SÚP VỊT HẠCH ĐÀO
	VỊT TẦN HẠCH ĐÀO ĐINH HƯƠNG
	VỊT TẦN BẠCH QUẢ HẠCH ĐÀO
	VỊT QUAY
	BỒ CÂU NON XÀO HẠCH ĐÀO
	TRỨNG BỒ CÂU XÀO HẠCH ĐÀO
	BỒ CÂU NON HẦM HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CHM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO
	CHIM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	TRỨNG CHIM CÚT NẤU HẠCH ĐÀO
	THỊT CHIM CÚT RANG HẠCH ĐÀO
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT LƠN XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT THĂN HẠCH ĐÀO
	TAI LỢN XÀO CÂU KỶ
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	CHÂN GIÒ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN HẦM HOÀNG TINH HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO HẠT SEN BÁCH HỢP
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CÂU KỶ HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT BÒ XÀO NHÃN HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO PHỤC LINH HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CỦ MÀI HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT DÊ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT DÊ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ GIÒ HẤP THỊT CON HẦU
	THỊT NGỖNG NẤU HOÀI SƠN
	THỊT THỎ NẤU VỚI VỪNG ĐEN
	CHÁO KHOAI LANG BÍ ĐỎ
	CHÁO CỦ CẢI
	CHÁO RAU SAM THỊT BĂM
	RAU DỀN XÀO TỎI
	TRỨNG GÀ NẤU DẤM
	ĐẬU PHỤ XÀO ĐẬU HÀ LAN


	thuc_don_dinh_duong_tao_bon_split_10_3388.pdf
	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỆNH TÁO BÓN
	MỤC LỤC
	THẾ NÀO LÀ TÁO BÓN
	CÁC NGUYÊN NHÂN CHÍNH GÂY NÊN CHỨNG TÁO BÓN
	CÁC LOẠI THỨC ĂN MÀ NGƯỜI BỆNH TRĨ VÀ TÁO BÓN NÊN ĂN VÀ KHÔNG NÊN ĂN
	KHOAI LANG
	HẠT VỪNG
	A GIAO
	QUẢ CHUỐI
	QUẢ DÂU
	MÍA
	NHÂN QUẢ THÔNG
	NHÂN QUẢ BÁCH
	HỒ ĐÀO
	RAU HẸ
	CỦ CẢI
	RAU DỀN
	RAU CHÂN VỊT
	CỦ TỪ
	SỨA BIỂN
	MẬT ONG
	MỠ LỢN
	ĐƯƠNG QUY
	NHỤC THUNG DUNG
	TỬ QUYẾT MINH
	BÍ ĐỎ
	THỊT LỢN 
	QUẢ TÁO
	SỮA BÒ
	HẢI SÂM
	HẠNH NHÂN NGỌT
	MUỐI ĂN
	QUẢ LÊ
	ĐU ĐỦ
	CHANH CAM
	QUẢ VÔ HOA
	CHUỐI TIÊU
	DỨA THƠM
	DỨA
	KIWI
	CẦN TÂY
	BẮP CẢI
	SƠN TRA

	THỰC ĐƠN DINH DƯỠNG CHO NGƯỜI BỊ TÁO BÓN
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	SỮA CHUA
	CÀ RỐT ÉP
	TÁO TÂY DỨA
	ĐU ĐỦ
	TÁO TÂY NHO
	NHA ĐAM CẢI BẮP DỨA
	BẮP CẢI NHA ĐAM TÁO TÂY
	NƯỚC TÁO CHANH
	NƯỚC TÁO BƯỞI
	TÁO CẢI BÓ XÔI
	ĐU ĐỦ SỮA
	LÊ PHÔ MAI
	KIWI KEM
	CAM CHANH MẬT ONG
	NƯỚC DƯA LƯỚI DỨA
	NƯỚC DƯA LƯỚI SỮA
	NƯỚC DÂY TÂY DỨA
	NƯỚC DÂU TÂY SỮA
	NƯỚC THANH LONG TÁO
	NƯỚC QUÝT XOÀI
	NƯỚC MẬN SỮA
	NƯỚC MẬN TÁO
	DỨA ÉP
	NƯỚC DỨA
	SỮA CHUỐI
	ỚT XANH CÀ CHUA MĂNG TÂY
	SÔCÔLA BẠC HÀ XAY
	CÀ RỐT CỦ CẢI TÁO
	CHUỐI CAM TÁO TÂY
	NƯỚC DÂU TÂY
	KIWI DỨA CẦN HÀ LAN
	DƯA CHUỘT BÍ ĐAO
	ỔI ÉP MẬT ONG
	MẬT ONG TỀ THÁI CỦ CẢI
	TRÀ SƠN TRA MẠCH NHA
	CẢI CÚC XÀO CỦ CẢI
	HẸ XÀO
	CANH TỤY LỢN MẠCH NHA
	CANH THỊ THỎ
	CANH ĐẬU ĐỎ VỚI CÁ CHÉP
	CANH VỎ DƯA HẤU
	CANH RAU MUỐNG RÂU NGÔ
	CÁ DIẾC CHÈ XANH
	TRỨNG GÀ RÁN
	RAU CHÂN VỊT VỚI GỪNG THÁI CHỈ
	RAU CHÂN VỊT TRỘN DẦU VỪNG
	CHÁO VỚI RỄ RAU CHÂN VỊT
	CHÈ MẠCH ĐÔNG
	CHÈ GỪNG MUỐI
	CHÁO THỦ Ô TÁO HỒNG
	CHÁO HẠNH NHÂN NẤU VỚI VỪNG
	CHÁO NGÓ SEN
	HOÀNG KỲ NGỌC TRÚC NẤU THỊT THỎ
	BỘT VỪNG HOÀNG KỲ MẬT ONG
	CHÁO HỒ ĐÀO NHÂN
	BẠCH MỘC NHĨ HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	TRỨNG HẤP NGÓ SEN
	CHÁO VỎ QUÝT
	NƯỚC CAM MẬT ONG
	GẠO TẺ HẦM KHOAI TÂY
	CHÁO VỪNG ĐEN QUY HẠNH
	LÁ KHOAI LANG XÀO THỊT NẠC
	MỘC NHĨ HẢI SÂM LÒNG LỢN
	CHÁO NHỤC THUNG DUNG NẤU THỊT DÊ
	VỪNG HẠCH ĐÀO NHÂN
	CHÁO VỪNG
	BỘT VỪNG ĐEN ĐÀO TÙNG
	CHUỐI HẤP NƯỚC ĐƯỜNG
	BÁCH HỢP MẬT ONG ẨM
	CƠM HẦM ĐẬU ĐŨA
	CHÁO THỊT NẠC SÚP LƠ
	KHOAI TÂY XÀO
	MÓN NỘM RAU DIẾP
	NỘM RAU CÂU
	CỦ CẢI HẦM ĐẬU PHỤ
	THỊT LỢN XÀO HÀNH TÂY
	THỊT XÀO GỪNG
	THỊT LỢN HẦM CÀ CHUA
	THỊT LỢN XÀO TỎI
	XƯƠNG SƯỜN XÀO SƠN TRA
	THỊT GÀ XÀO NẤM HƯƠNG
	GÀ ĐỒNG HẦM GỪNG
	THỊT LỢN NẤU DƯA CHUA
	THỊT LỢN HẦM KHOAI LANG
	CHÁO TÍA TÔ
	ĐỊA HOÀNG HẦM DẠ DÀY LỢN
	CHÁO GẠO TẺ KHOAI MÔN
	CHÁO KHOAI LANG
	HẠT SEN HẤP THỊT VỊT
	CUA HẤP
	RAU CẢI NẤU CUA
	CUA RÁN
	CÀ CHUA NẤU CÁ
	CÁ RẮC VỪNG RÁN
	CANH NẤM ĐÔNG CÔ
	MỘC NHĨ XÀO
	MÌ VẰN THẮN NẤU PHỤC LINH THỊT GÀ
	SỦI CẢO HỒ LÔ TRÀ TRỨNG GÀ
	CẢI DẦU XÀO TỎI
	NỘM MĂNG TƯƠI RAU THƠM
	ĐẬU PHỤ NHÂN HẠT THÔNG
	ĐẬU PHỤ KHÔ XÀO TỎI
	THỊT LỢN GỪNG TƯƠI
	XƯƠNG SỤN XÀO MĂNG KHÔ
	CANH MƯỚP
	RAU HẸ XÀO DẦU MÈ
	CANH CÀ CHUA
	CÀ RỐT HẦM
	CHÁO THỦ Ô TÁO ĐỎ
	CHÁO CÁ DIẾC ĐẬU ĐỎ
	CHÁO MA NHÂN
	ĐẬU NÀNH XÀO NHÂN HẠNH ĐÀO
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO
	ĐẬU VÁN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẬU PHỤ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT THỎ TRỘN NHÂN HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	TRỨNG GÀ XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	ĐẠU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU CÔ VE XÀO HẠCH NHÂN CÂU KỶ
	SƠN DƯỢC XÀO RAU CẦN
	RAU CẦN TRỘN DẦU MÈ
	RAU CẦN XÀO VỪNG ĐEN
	RAU CẦN TRỘN CÂU KỶ DẦU MÈ
	NỘM CỦ CẢI DẦU MÈ
	CANH BÍ XANH DẦU MÈ
	CANH MƯỚP NẤM
	CANH NGÂN NHĨ RAU CHÂN VỊT
	CHÁO GẠO TẺ BÁN HẠ
	CHÁO GẠO TẺ HÀ THỦ Ô
	CANH ĐƯƠNG QUY MỘC NHĨ TRẮNG
	CANH THỊT NẠC ĐƯƠNG QUY HẢI SÂM
	CANH ĐƯƠNG QUY THỊT DÊ
	CANH GÀ ĐƯƠNG QUY 
	NƯỚC ĐU ĐỦ MẬT ONG
	NƯỚC TÁO TÀU VỎ QUÝT
	NƯỚC TÁO
	NƯỚC DÂU TƯƠI
	ĐẬU ĐEN HẦM HẠCH ĐÀO HOÀNG MINH
	ĐẬU NÀNH HẦM HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	ĐẬU HÀ LAN XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	NGÔ NON XÀO NHÂN HẠCH ĐÀO
	NGÓ SEN XÀO HẠCH ĐÀO
	CÀ RỐT XÀO HẠCH ĐÀO RAU DIẾP
	RAU HẸ XÀO HẠCH ĐÀO ĐẢNG SÂM
	RAU DIẾP XÀO HẠCH NHÂN ĐẢNG SÂM
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO LONG NHÃN
	MƯỚP XÀO HẠCH ĐÀO MẠCH MÔN ĐÔNG
	NỘM CÀ HẠCH ĐÀO
	MĂNG TRE XÀO HẠCH NHÂN
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO
	MỀ GÀ XÀO HẠCH ĐÀO RAU CẦN
	ỨC GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	LÒNG GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CẬT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO BẠCH QUẢ
	THỊT GÀ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	GÀ HẤP VỚI TÔM NÕN CÁ NGỰA
	GÀ HẤP HOÀNG KỲ HẠCH ĐÀO
	GÀ XỐT NHÂN SÂM HẠCH ĐÀO
	GÀ HẤP ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ MÁI HẦM ĐƯƠNG QUY HOÀNG KỲ
	GÀ HẤP NẤM ĐÔNG CÔ HẠCH ĐÀO
	SÚP VỊT HẠCH ĐÀO
	VỊT TẦN HẠCH ĐÀO ĐINH HƯƠNG
	VỊT TẦN BẠCH QUẢ HẠCH ĐÀO
	VỊT QUAY
	BỒ CÂU NON XÀO HẠCH ĐÀO
	TRỨNG BỒ CÂU XÀO HẠCH ĐÀO
	BỒ CÂU NON HẦM HẠCH ĐÀO CỦ MÀI
	CHM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO
	CHIM CÚT XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	TRỨNG CHIM CÚT NẤU HẠCH ĐÀO
	THỊT CHIM CÚT RANG HẠCH ĐÀO
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT LƠN XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT THĂN HẠCH ĐÀO
	TAI LỢN XÀO CÂU KỶ
	THỊT NẠC XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	CHÂN GIÒ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN HẦM HOÀNG TINH HẠCH ĐÀO
	THỊT LỢN XÀO HẠT SEN BÁCH HỢP
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CÂU KỶ HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO LẠC NHÂN
	THỊT BÒ XÀO NHÃN HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO PHỤC LINH HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO CỦ MÀI HẠCH ĐÀO
	THỊT BÒ XÀO HẠCH ĐÀO CÂU KỶ
	THỊT DÊ HẦM HẠCH ĐÀO
	THỊT DÊ XÀO HẠCH ĐÀO
	THỊT GÀ GIÒ HẤP THỊT CON HẦU
	THỊT NGỖNG NẤU HOÀI SƠN
	THỊT THỎ NẤU VỚI VỪNG ĐEN
	CHÁO KHOAI LANG BÍ ĐỎ
	CHÁO CỦ CẢI
	CHÁO RAU SAM THỊT BĂM
	RAU DỀN XÀO TỎI
	TRỨNG GÀ NẤU DẤM
	ĐẬU PHỤ XÀO ĐẬU HÀ LAN



