Liéu Phap RAU THOM

1. RAU RAM

Theo DAng y, rau rdm vi cay, tinh &m, khéng ddc. Do do, rau r8m ding dé€ chifa dau bung lanh,
chifa ran can, cham ghé, mun tri, kich thich tiéu hoa, kém &n, lam diu tinh duc.

Rau rdm dugc trong khap nai va thudng dugc moi ngudi dung lam rau séng va gia vi vao canh. Ly
do vi chling c6 thé sat trir mét s6 doc chat co trong hai san (tém, ca...).

2. THI LA

Hau nhu trong cac gia dinh, thi la thuong dugc st dung lam gia vi cho cac
mon dn dugc ché bién tir ca.

Theo cac bac si dong vy, thi la la mot vi thudce rat thong dung. Hat thi la vi cay, tinh dm, khong doc,
diéu hda mén &n, bs than, manh ty, tiéu trudng, tri dau bung va dau rang.

3. RAU MUI TA + MUI TAU

C6 2 loai rau mui dugc ngudi dan trong va dn nhiéu hang ngay. Dé chinh Ia rau mui ta va mui tau.
Rau mui ta co vi cay, tinh am, khéng doc, tiéu thirc an, tri phong ta, thong dai tiéu tién, tri cac
chirng dau, sdi khé moc, pha mun déc...

Trong khi d8, rau mui tau ciing rat dé &n s6ng, ndu canh va 1am thudc chita bénh. Mui tau cd vi
the, tinh 8m, mui them hac, kh(r thap nhiét, thanh u&, manh ty vi, kich thich tiéu hoa... Rau mui ta
¢6 vi cay, tinh 8m, khdng ddc, tiéu thirc n, tri phong ta, théng dai tiéu tién, tri cac chliing dau, sdi

kho moc, pha mun doc
4. RAU HUNG QUE

Bugc coi la mét cay gia vi phé& bién, hing qué cd vi cay, tinh néng, c6 mui tham, cé tac dung lam
ra mo hoi, Igi tiéu, giam dau.

Dbéc biét qua hung qué co vi ngot va cay, tinh mat, co tac dung t6t cho thi luc. Toan cady co tac
dung chifa cdm cim, cam sét nhirc dau, nghet miii, day bung, kém tiéu.

5. CAY SA (cé chanh)

Khéng chi dudc coi la loai 1& rét tot dé xdng tri cdm mao, sa con la gia vi cuc tdt cho hé tiéu hda,
¢6 tac dung kich thich ra m6 héi, ha s6t 6 nguGi bénh cam va gitp Igi tiéu.

S& con dugc dung dé diéu tri ching co that cg, chudt rit, thap khdp, dau dau..
6. CAY TIATO

Mdi IGic ban mudn giai cdm mao, ban cd thé ndu 1 t6 chdo tréng tia to s&
gilp ra md héi, ha s6t nhanh chdng. Bgi tia t6 khoéng chi la rau gia vi tham
ngon ma con la cay thuSc dugc dung phS bién trong y hoc ¢6 truyén. Thuc té, tia td cd vi cay,
tinh @m, co tac dung tri cdm lanh, day bung, n6n mira. Canh tia té cé vi cay ngot, c6 tac dung an
thai, ch6ng ndn mura, gidam dau, hen suyén.

Ngoai ra, vdi gia tri dinh duGng cao, giau vitamin A, C, giau ham lugng Ca, Fe, va P... tia t6 c6 tac
dung dep da. Dugc coi la mcf)t,céy gia vi pho bié€n, hing qué cd vi cay, tinh ndng, c6 mui tham, co
tac dung lam ra m6 hoi, Igi tiéu, gidam dau.

7. RAU DIEP CA

Ngoai la mot loai rau thom, rau di€p ca con la mot mét loai rau chitfa cac bénh vé tiéu hoda, phat
ban, tic sifa... Ngoai ra, rau di€p ca con ndi tiéng la loai rau khang khuén, tiéu diét ky sinh trung.

Do ¢6 tac dung lam thudc thanh nhiét, gidi doc do lam mat huyét trong cd thé nén khi bi viém
nhiém hodc ndi mun nhot, man nglra cé thé dl‘Jng rau diép ca lam mat mau. Hodc khi bi bénh
derng rudt, bj tiéu chay cling cé thé ding diép ca. Nhiéu ba me tré ciing thudng ding rau diép ca
dé ha sbt cho tré. Hodc dung tri tdo bon do dai trang bi nhiét, chita mun nhot, 1§ ng(ra.

Hang ngay dung 7 loai rau tham nay c6 thé dé phong nhiéu th( bénh, khoi lo di gap bac si. Birng quén diéu quan trong:
Stic khoe 13 VANG. Hay tu chdm sdc ban than, tu gilp minh trudc, roi trGi sé gidp!

(suu tdm)



