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M Nguyén ligu

© 1 bia dgu h tuoi

100 gram “ham” chay

6 con tom chay chién

1-2 mudng canh bot mi céng
Mui, tiéu, ging bam nhuyén
1 chén bot nang

co0o0o0o0o0

B Cach ché bién
- Dau hd,

10 céi bong bi rg vita mdi nd, dé cudn déai vé bé nhuy

ham" chay va tdm chay c&t ngén. Mugi, tiéu, bdt nang cho vao may xay

nhuy&n (dung tay bop nhuy&n cang dugc nhung hai l4u), dé riéng trong ti lanh cho tham

giavi.

-Bong bi rg rifa 59, b nhuy. D8N ché vao bong bi, bop dau bong bi lai, xong cho bot nang
va0 1ong tay, vita 1n bong bi via bop nhe nhe cho hoa bi thdm nhiéu bot thanh mot 16p

day, dé riéng cho bot tham nudc sé dinh lai,

mau bi chay.

khi chién bot khéng b rési ra lam chao déu

- Che dau nong chién bong bi rg chin gion. Sau khi chién xong bong bi c6 phi mot Ip

réng bén ngoai.

- Don ra &n fién véi rau céi va chdm vei nuéc x6t ca chua.

Canh Dau Hii Don Khd Qua I FNERVELRET

o

1 miéng du h ciang, ép cho réo nudc
(khoang 1 can)

© 300g b6 cyc tau hi ki

© 2 muéng ca phé tiéu so

© 6 chudi tieu xanh

© 600gr khoai tay bi got sach vé

© 1 muéng canh paste

© 4 mubng canh hanh boao bém nhuyén
© 2 mubng canh bot ném chay

© 2 muéng ca phé mubi

© 1 muéng canh dudng

. © 4 muéng canh déu dn

B Cach ché bién

- Bd cyc cho vao nudc ngam nd mém. Khoai tay bi got bd cat miéng viia an chién vang.

- Hanh boa r6 x&o vang thdm thém tiéu xanh, tiéu so xao cho lén mui sau d6 cho
4 paste vao xao cho lén mau rdi cho bd da ngam mém vao udp khodng 15 phat
cho ngdm.

- Sau d6 cho nudc ding chay vao xam x&p, néu soi lén cho khoai tay bi da chién vao
néu chin. Ném gia vi vao vifa an.

- Mén &n c6 mau dep, thom mui tiéu la dugc.

Canh Chua Chay [SEYSPWSSIS

© Vai miéng tom thudn chay

© 2 miéng dau hl tuoi, migng it vuong
© Gid, rda sach

© Bac ha, rda sach va cat lat

© Dau bdp, rda sach va cét lat

B Cachc

- Quét tau hii cho nhuyén. Tron chung
hén hop cho déu. Hap 1o vi-ba khodng
30 gidy. Ném thit cho viia an la duge:

€ bién

© 1.chén “ham" nhéo chay (hofc 1 khic “ham”
chay xay nhuyén)

© %5 cudn bin tu kho, ngam nuéc 5 phit, cét khic

© 4 tai ndm déng co, ngam nudc, théi mong

© 4 tai néim méo, ngam nudc, théi mong

© 2 mubng ca-phé bot khoai tay (potato starch)
‘hay bot mi can

© 1 mung ca-phé bot ném chay

© % mudng ca-phé tiu

© 1 chat mudi

© 1 chut dudng (tdy thich)

© 3 hanh huong bam nhuyén (tdy thich)

- Dén nhan v tréi khd qua. H&p vi-ba 5 phit. Ly cay tam ghim hinh chéo dé o nu

nhan khong bi va ra khéi khd qua.

- Bic ndi nudc. Cho 1 mudng ca-pheé bot ném, chit mudi, mot chut dusng phen vai vai
tai ndm dong c6 cho tham. Chd nudc canh sbi, tha khd qua v tif tir. Van Ia trung binh
10 phut, rdi van Itia nhd lai, khé qua s& mém ma khong bj duc nudc canh. Nh hét bt

cho nugc canh duge trong.

- 34 CAM NANG AN CHAY

W Cach ché bién

ném via &n.

com néng.

o Thom, cdt miéng vuéng

© Ca chua, c4t miéng vuéng

© Bot ném chay

© 1 vién dudng phén

© Me chua (x6t me)

© Rau om va hanh ngo, ria sach v
cat nhé

© 1 tréi &t Mé xanh cit ét (ty thich)

- B4t ndi nudc cho bt ném chay va 1 vién dudng phén vao. Néu cho séi 1én hét bot,

- Cho dau ht, tham, tém thun chay vao, ndu thém mot lat. Sau dé ném lai canh
vifa miéng va cho x6t me chua vao (cho tif tit kéo chua qua, néu I3 chua thi thém
1i duding va ti bot ném vao chita).

- Nuc 6 lai cho bac ha, dau bap va ca chua vao. Gia cho vao sau cung. Khi nuéc
canh s6i lai tron cho rau gia chin déu nhéc ra.

- Cho rau 6m, hanh 4, ngo, 6t vao. Thé la ching ta c6 t6 canh chua ngon dé an véi
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Tau hu ky nuong cuon
B Nguyén liéu (lam dudc 12 miéng):
© 12 miéng téu hi ky (11 phan x 11 phan)

© 12 miéng téu hd ky (5 phan x 8 phan)

© 50 gram ca-rét, got v6 va cdt dai 6 phan x 1 phan

© 50 gram cd cdi trdng, got vo va cét dai 6 phan x 1 phan
© 2 tai ndm déng c6 tuoi, cdt thanh 12 sgi
© Déu 6-liu, dé phét

Gia vi

© % mudng ca-phé ddu mé

© 1 mudng canh nudc tuong nhat

© % mubng ca-phé dudng

© % muéng ca-phé mudi gia vi hodc dé ném

Cai Diam Xao Tau Hu Ky Que Chién Gion

B Nguyén liéu (2 khdu phan):

© 250 gram cdi dam, cét dai 5 phan

© 25 gram tau hil ky hodc tau hi ky que dai chién ngap déu
© 10 It ca-r6t

© 514t gung non

© 1 muéng canh ddu 6-liu

© Mubi v tiéu dé ném

M Cach ché bién:

-Bun ndng dau trong mot chao sau long. Cho giing va xao dén khi téa mui thom.

- Tha cai dum vao, xao manh khoéng 1 phat.

- Thém tau hd ky chién gion, ca-r6t thai lat vao. Xao thém 1 phut nita. Ném véi
mui va tiéu cho viza an.

© Tiéu dé ném

" & ool - Sang ra dia va dung ngay.
W Céach ché bién S . —— . .
- Tron du ca-r6t, ¢l c3i tréing, ndm vdi gia vi. Udp khodng 15 - 30 phat. Bap Cai Bac Kinh Xao Kim Cham, Ndm Méo

- Duing khan U6t lau tau hd ky dé cho bot man. Trai miéng tau hd ky l6n lén dia
hodc t&m th6t. Sau d6, dat miéng tau hli ky nhd Ién trén & gida.

- Cho ca-r6t, ct cai trdng, ndm Ién trén. G6i kin, va xoay moét chit 8 cudi cudn.

- Dé thay ddi, cot bang mi. Phét véi du 6-liu. Tiép tuc véi phan con lai.

- D3t vao 16 nung. Nudng cho dén khi vang dep.

- G&p ra va dung ngay. ) - . =
Rau Cai Thap Cam Xao Khoai Tay

W Nguyén liéu (2 khdu phéan):

© 200 gram bép cai Béc Kinh, cdt miéng dai Gia vi
© 20tai kim cham, It sach, ngém mém va cotgit | © 100 ml nudc
© 8gram ném méo kho, ngam mém va lit sach | © % mudng c&-phé bot bdp

© 1 1ép t6i hodc 1 lat ging, ot nhuyén © ¥ mubng caphé duing
W Nguyén liéu (2 khdu phan): P Imbogcnhduchs © ¥ mubing ciphé nuc tuong nhat
’ © Mot t 6t 6 (@8 trnh béy), thé l © Mudiva tieu, dé nem
© 200 gram rau ci thip cAm dong lanh, dé tan dé © Mot it ngo cit nhé (dé trinh bay), ot nho © Bot ném nam (tiy thich), dé ném

© 150 gram khoai tay, got vo va cdt miéng vuéng nhd

o 114t banh mi, c4t miéng vuéng nhd va nuéng

o 1-1% muéng canh ddu o-liu

o Mudi dé ném

M Cach ché bién:

-Dun néng du trong mot chao sau lang. Cho khoai tay va chién cho dén khi vang
hogic cho dén khi mém.

- Thé v&o rau ci thap cdm vao, xao manh khodng 1 phat.

- Ném véi musi cho vita miéng.

~Tron banh mi nuéng vao.
- Sang ra dia va dung ngay.

- 3 CAM NANG AN CHAY

MW Cach ché bién:

-Tron déu tét ca vat liu cho gia vi trong mot céi to. D& mot ben.

- Dun néng dau trong mot chdo sau 16ng. Xao i hoac
gling khoang ntta phat hogic cho dén khi tda mui thom.

- Thém kim cham, ndm méo, bép cai Bac Kinh va xao 2
pht. Cho gia vi vao, xao trong 1-2 phut.

- Mc ra dia, trinh bay véi 6t hay ngo va dung ngay
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W Nguyén ligu

u Chua Cay Ch:
W Céch ché bién

- Béc xoong 1én bép, cho dau
Va0, dAu nong cho s +
riéng vao, xao thom.

- Cho sa té + nudc dua vao
dun soi lai.

4 trai chanh vt ldy nuoc cot

2 mubng canh dudng A1 : B Nguyén liéu
% muing ca-pheé musi S

7 tred oo X B khdu phén an
509r giéng dép dép N © 1b6 hd tiéu dai
Ot hiém + rau hué + rau c6m mé S

thirmot it

0cocoo0o0o0

© 1 cdy chd lua chay

-Nem gia vi + bot ném + © 2 cay mican

dudng + mui cho vita an a | © 4009 céc loai bong hof rau 4 .

B theo y thich © 1 miéng tau ha ky I

% © 300gr néim rom + ném béo ngu A

Luu §: Khi ném phdi co vi cay rla nubc mudi - Y g . P

clia sa té. © 2 miéng dau h chién + dgu hi R © 1 hdp déu ha (14-ounce)
non cét nhé e )

Thudng thic: © 500gr bin toi © Rau, gia, chanh, 6t, ngo, he, cén tau
Khi &n cho ndm, dau hii vao | o 1 mudng canh sa té o 1 cd boa-ré

du khodng 2 phit dé 14
"m o u:n:gda. il Y, : f '5"’;‘{5:5;6";’;3 b:f:;em chay o 1 muéng mudi, 1 muéng bt ném chay, 2
An véi bun, rau séng cac 10ai. | & 2 mubng canh ddu an nudc tuong, 1/8 mudng tiéu

W Nguyén liéu

© 5 trdi ca chua l6n

© 1/2 tréi thom hodc me bot
© Oc dumua 16 dau hi

© 1dau ha chién

© 4.0l car6t, 1 cusdn, 3cdsusu, 1 ol cdivv..
© Ddu méu, mudi, tiéu, gis, rau thom, boa 16, he

B Cach ché bién

- HU tiéu nhang nuéc séi, xa nudc lanh, dé rao nusc \
- Ch3 lya chay c&t lat mdng

W Cach che bién

- Mi can udp gia vi khodng 1 gi8, cét lat mdng, xao sd cho tham.
- Tau hd ky: chién vang, c4t thanh miéng vila &n

- N&m tudi: rifa sach, c3t lam ba, ném gia vi, xa0 so.

- Dau ha: dé rao nubc, cét lam tu, uSp gia vi cho thdm

xong chién vang, sau do cét lat méng via an.

- Ng, can va he: rita sach, cét khuc

- Boa-r6: cho d&u xao vang thom mdi v6t ra, dé riéng

- Nuéc lgo: Duing nuéc stp sén c6, dun s6i, ném gia vi cho vifa.

CAM NANG AN CHAY 31 -

- Ca 16, ol sén, su su, ol i, v..v... ¢t nhé luge chin bd xac 1dy nudc 180

-Ca chua cat lam 8

- Thom bam nhd

- DB dAu vao ndi, phi boa 16 cho thom, b tham vao xéo, xong bb ¢a chua véo xao rdi b
nu6c 180 vao ndu so6i, ném ném cho visa an

- Oc dau mua vé dé ra gia, dung mot cai mudng khac dé xuéng cho nat ra r8i dé vao nbi
nuoc 18 Khi nude soi dau sé ndi lén nhu riéu cua, ké dén cho dau ha chién vao va cusi
ciing dé ddu déu may

- Cho ti d&u &n vao chao cho nong b Gt vao xa0, xong b nudc me vao quay déu ké dén
cho cua vao xao déu cho nudce me thadm cua réi cho hanh tay va hanh & vao réi cho chit
dau mé + tiéu vao, ném lai vita an la dugc.
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Yén mach c6 tac dung gitp da day co bop t6t, nhuan trang,
thong dai tién nén gidi doc rat tét. Ban hay nghién yén mach
néu chin thanh nudc dé udng hozc khi udng cho them mot sé
nudc hoa qua khac nhu 13 téo nho, vita cung cdp dugdc thém
nhiéu thanh phan dinh dudng, vita Igi dai tiéu tién.

Hat y di c6 tac dung thic ddy tudn hoan mau, trao ddi nudc
trong cd thé, phat huy tac dung Igi tidu, tiéu viem, rét co ich
trong viéc cdi thién tinh trang cta nhiing ngusi béo phi do
phu né. Udng nudc y di 1a mét trong nhiing bién phap gidi
doc kha tét. Ban hay dun nhif hat y di réi cho thém it dudng
vifa dd vao ngudy déu. Loai nudc nay vifa gidi doc lai vita c6
tac dung lam dep da.

Hat ké khéng c6 trdu cam nén sé khéng lam kich thich
thanh ru6t. Dac biét 13 hat ké c6 nhidu chat xo 6n hda nén
rét dé tieu hoa, gidi doc rét t6t. Ban co thé ndu chao ke,
chéo ké co tac dung gidi doc, thanh nhiét, Igi tiéu, ham
lugng dinh dudng lai cao va déi véi phu ni thi ¢ tac dung
1am tréng da.

Loai gao nay con gilf nguyén cac thanh phan dinh dudng, c6
ham lugng chét xa phong ph, c6 tac dung hat nude, hat ma

Vva tao cho ban c6 cdm giac no bung. Khi &n loai gao nay sé +

lam cho dudng rudt thong suét, gidi doc tét, rét c6 ich cho
nhiing ngudi hay bi tdo bén. Hang sang an mot bat chéo gao
chua gia hoac la mét cdc sifa dau lanh pha véi gao chua gia
la cach gidi doc t6t nhét cho cd thé.

Dau dd c6 tac dung thuc ddy sy co bop clia da ddy, gidm
t40 bon, Igi tiéu. Ban hay ngam dau dd mét t6i sau do vét
ra rlta sach cho vao néi ninh nhi thanh ché khéng dudng.
Cl cach moét ngay &n mot bat ché khong dudng nay thi
gidi doc rét t6t.

- 14 CAM NANG AN CHAY

Ca rét co tac dung cai thién tinh trang tao bén clia cd
thé. Ca rét co chila ham ludng carontine- phong phu,
6 thé bai trut dugc chat doc. Tuy nhién, khi chon Iua
cAn cha v réng ca rét tudi mdi c6 tac dung giai doc
6t nhét. Ban c6 thé ché bién thanh nudc ép ca rét,
il néu thich thi cho pha thém mat ong, nuéc

chanh...vifa ngon viia giai khat lai vita gii doc.

Mang chifa nhiéu chét dinh dudng nhu kali, aspara-
gine c6 tac dung Igi tiéu, dao thai dugc lugng nuse
thita trong cd thé, gidi doc rat tét. Mam mang lau tuoi
chtta nhiéu vitamin a, rat t6t cho cd thé va dé ché
bién thanh cac mén &n ngon miéng.

CU sen c6 tac dung Igi tiéu, va ddy cac chét phé thai
ra ngoai co thé dé lam sach méu. Cl sen dudc ché
bién néng lanh thy thich. C6 thé ép thanh nudc va
cho thém mét it mat ong dé udng, ciing c6 thé ndu
len thanh che rdi uéng, hodc ndu canh...

CU cai c6 tac dung Igi tidu rat t6t. C4 cai chita nhidu
chat xd nén rét t6t cho nhiing ngusi hay bj tao bén,
déng thdi cti cai con c6 tac dung ldm gidm béo. Néu
muén ct cdi gidi doc c6 hiéu qua t6t nhét 1 an séng,
c6 thé ép thanh nudc hoac Ia lam sa lat.

Cai ctc chifa nhiéu vitamin a, c6 tac dung bao vé gan va dao théi cac chat doc
ra ngoai cd thé. Ban co thé ché bién thanh cac mon canh hop khéu vi dé an
hang ngay.

Chét x trong 14 cd dau rat nhiéu, lai khéng c6 vi ddng chat, khi &n dé& lam cho
ta c6 cdm giac no bung, lai thuc ddy dugc su co bép clia da day, phong chéng
dugc can bénh téo bén. Rita sach 14 ci dau réi cho nhing qua nudc dang dun
$6i. Sau d6 tron I&n v6i t6i da bam nhd va it dau oliu, nhu vay ban da c6 mot
moén sa lat vita bd vifa ngon miéng.
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< An chay gilp cd thé khong bi thiéu hut
cac chét dinh dudng. Thiéu nhing
dudng chét ti thyc vat, cd thé con
ngudi sé thiéu hyt vo s8 nhiing dudng
chét can thiét.

~ An chay gip tranh dugc nhing chét
béo bao hoa va cholesterol. Thic &n
dong vat c6 ham lugng chét béo bao
hoa cao. Thyc vat khong c6 chét béo
c6 hai nay va cholesterol.

~ An chay gitip ngan ngtta sy thiéu hut
chét xd va cac chét tinh bot can thiét
cho ca thé.

An chay con gitip ngan ngita sy thiéu hyt vitamin B, vi thit rat it vitamin.
An chay gitp tranh dugc nhiing hoa chét cong nghiép. Chang tén tai voi

ham Iugng cao trong chudi thitc &n. Thiic an gia stc chifa ham lugng cac
chét héa hoc néng nghiép rét cao.

An chay gitp han ché vi sinh vat gay bénh. C6 mét s6 ludng 16n vi khudn
va virus rat nguy hiém phé bién trong thit dong vat. Khi ban an thit, ban
cling sé hap thu nhiing vi sinh trong thit.

Thic &n dong vat c6 nhiéu giun 1ai va nhiing sinh vat ky sinh.

Thai han st dung cta hai loai thuc phdm la khac nhau. Thyc phdm thuc
Vvat gitt dugc lau hon thyc phdm dong vat.

An chay gitp phong ngfa bénh tim. An thit lai gia tang nhiing nguy cd clia
dau tim. M@ tudng qua nay dugc chiing minh tif nhiing di liéu nghién cttu
cta dich t& hoc.

An chay gitp ngan nglfa ung thu. Hau hét nhiing chét ngan ngtia ung thu can
ban la vitamin C, B-17, hydroquionen, beta carotene, NDGA, khang c6 chét
ngan ngla ung thu ndo c6 ngudn géc tif dong vat. Con hau hét thit khi bj ndu
san sinh ra nhiing dan benzen va nhiing phitc hgp gay ung thu khac.

An chay gitp phong chéng lodng xuong, chdng sdi mat, sdi than, chéng
tiéu dudng, tranh da so clng, phong chéng ching viém khdp, phong
bénh vé rang nudu, gidm nguy cd mac cac chiing ngd doc dusng ruot.

Ngoai ra an chay con gitp phong tranh mun triing ca. An chay ciing gitp
tranh bénh béo phi, mot can bénh nguy hiém cla thdi dai céng nghiép.

An chay gitip bu d&p su thiéu hut chét xo. Chat xd gitp hép thu nhiing chat
béo du thisa va hd trg nhu dong rudt. Thiic an thuc vat co ham lugng chét xd
cao hon thit.

An chay gitp kéo dai tudi tho, mang lai mot cudc sdng hanh phc, khde manh.

- 12 CAM NANG AN CHAY

W Nang cao gié tri dao diic

< An chay gitp nuéi dudng tinh yéu thuong dong vat.

~ An chay Ia ton trong ddi séng cda loai hitu tinh.

~ An chay I3 ban da thyc hién mot nghia cif hy sinh nhung con rét nhé nhoi
s0 véi nhiing gi loai dong vat phéi ganh chiu bing cé tinh mang va cubc
s6ng cla chung.

~ An chay 2 ché do an kiéng tu nhién t6t nhat.

~ An chay la mot sy chia sé. Néu ban tham gia vao viéc giét thit dong vat,
ban sé phai trd gia cho nhiing hanh dong cta minh.

~ An chay I3 tin tudng va thuc hanh bét bao dong vi mot thé giéi an binh. Sy
giét chéc thi ddy bao dong vao khé dau.

~ An chay la ban c6 y thic va c6 quan diém r6 rang. Ban biét ban hanh dong
cho & phai. Ban sé thdy mot sy binh an, t6t lanh trong 16ng khi ban quyét
dinh duy tri khng an thit.

~ An chay Ia b3o vé “nhiing gia tri bén trong” cda chinh ban.

~ An chay van dam bao mot sy thay thé dé dang cac nhu yéu dinh dudng can
thiét. C6 nhidu rau cai hoan toan c6 thé thay thé cho cac san pham thit.

Cong dung ciia n:gt 6 thug phdm chay

di voi doi song va siic khde con noudi

Céc loai thuc phdm thuc vat

¢6 téc dung gidi doc cho co thé:

Cach &n udng khéng ding, méi trudng 6
nhiém, cudc séng nhiéu &p luc khién cho ca

thé clia chung ta bi tich ty rat nhidu doc chét.
Nhiing thuc phdm nao c6 thé hoa gidi didu do.

Cu dau chita nhidu chat xo nén rét tdt cho tiéu hoa, gitp cho da day co bop
16t, ¢6 Igi cho dai tién. Binh thudng thi moi ngudi hay &n séng, nhung ban c6
thé ché bién thanh xao, ndu hoc Ia nuéng. Nudng thi gilt nguyén ca vo, khi
&n sé thdy ngot va rdt mat.

Dau xanh thanh nhiét gidi doc, rét Igi tiéu va co tac dung tuyét vai trong viéc
chita cdm ndng va gidi khat. Nén an nhiéu che, chao dau xanh thi sé giai doc
va tiéu viém rat t6t. Tuy nhién, khi ché bién dau xanh ban khong nén néu lau
qué, vi lau qué sé lam cho ham Iugng acid hiu cd ciing nhu 12 vitamin bj mat
di va gidm bt tac dung vén c6 clia nb.
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IGHTA NHAN DAO CUA \

Leo Tolstoy n6i:
"Ngay n&o con ¢6 nhing |6 st sinh, ngay &y
con bai chién trudng. An chay 1a mot khdo
nghiém gay go nhét cho chi nghia nhan dao."

Phan I6n ngusi Viét Nam c6 théi quen an chay vi ¢6 Iy do tin tudng Phat phap
hoc c6 t&m léng huéng Phat, huéng thién.

TU xua, ngudi theo dao Phat da husng dén viéc &n udng sao cho t6t cho stic
khde, tri ndo dudc can bang sang sudt. Néu ai do bat cn an udng bi ngo doc
thi tri ndo ciing sé bi anh hudng, bi u mé theo. Khi bung nhe nhém thi cai dau
cling nhe theo, sang sudt hon. Tu tudng do bat ngudn tif nha Phat rdi lan ra
cong déng xa hoi, &n chay gid da trd thanh mot xu hudng 8m thuc mi rét dude
quan tam.

Theo thuyét luan hdi va luat Nhan - Qua, con ngudi sau khi chét tuy theo nghiép
(nhan minh gieo) ma tho nghiép trong luc néo luan héi. Dé tho nghiép lanh (qua
t61) thi trong cudc séng hién tai phai biét gieo nhan lanh (tu tam dudng tanh,
lam phudc gitp d8 ching sanh, bd thi, cing giudng tam bédo, phéng sanh...).
Trong do viéc an chay la gop phan gidm thiéu sat sanh. Khong nén &n thit va
nhiing thitc &n ¢6 mau. Con ngudi sé phai tra gié ra sao néu chi vi phuc vy ham
mudn cta ban than ma lam sét hang ngan sinh vat khac?

Kit6 gido n6i chung, va Cong gi&o Réma nodi riéng, quan niém réing &n chay Ia
rén luyén cho ban than cach chéng lai nhiing ham muén xac thit va té long
sam hdi t6i I6i d6i véi Thién Chua.

An chay va béc 4i c6 méi lién hé mat thiét véi nhau, déc biét trong 16 séng clia
Dang phudng khi thyc hanh an chay dé luyén dtc ti bi. An chay dé gat long
tham sén si va md ra cach séng an binh véi ngusi va cac thu vat chung quanh.
Con dung &n chay tr@ nén con dudng hoa minh vao véi thién nhién dé séng
an vui.

Gido Iy Hai gido bidu 16 ring H8i gido 1 mot ton gido rét tit bi, nhét 14 vé& phac
Igi danh cho dong vat. Nhiéu quéc gia Héi giéo dang thic tinh trudc I0i ich cla
viéc &n chay, va viéc an chay dugc dng ho bdi niém tin Héi gido.

DGi v8i mot s6 ton gido khac cla Viét Nam 8 Nam bo (Cao Dai, Phat Gido Hoa
Hao, Tt An Hiu Nghta, Blu Son Ky Huong...), do chiu dnh hudng kha dam cta
Phat giéo, da chu trudng khuyén khich tin dé &n chay.

D6i vdi ton gigo nao thi khoan &i, hudng thién ciing 1a tu tudng dao ddc muén
truyén day cho con ngudi, ma an chay chinh la mot biéu hién cy thé nhat trén
con dudng mét con ngudi hudng v& mét niém tin ton giao.

— 2(,.m NANG AN CHAY

M_ac du phdn I6n ching ta khéng tich cyc Gng
ho viéc sat hai tha vat, nhung vi da thanh thoi
quen, ddng thdi dudc xa hoi chdp thuan, nén
ching ta thudng hay an thit ma khong hé biét dén
nhiing gi xay dén cho nhing con vat ma ching ta an.

Tai sa0 con ngudi chiing ta c6 thé nuéi nhiing con
vat dang thudng theo mét chu trinh cong nghiép
chat hep dé ching mét ty do rdi lai tan sat chung?
Néu ching ta 1a ching, ching ta cdm thdy thé
nao? Hay nhin bd may chién tranh di cac ban,
chaing ta cling bi tan sat va giam gilt nhu thé do:
Cuyc hinh, dau thudng. Du chung ta khéng hiéu
tiéng clia sinh vat, nhung chang cling c6 cam giac
biét sg hai, biét thudng yéu, biét hén gian, biét dau
dén, thich séng ty do... Hon nifa ching con biét
clu ngudi, yéu thudng déng loai khéng khac gi con
ngudi. Tai sao phai giét ching, giét nhiing sinh vat
khong thé phan khang, khong thé Ién tiéng.. c6 tan
nhén qué khéng?

Chung ta thudng n6i nhiéu vé 16i séng dao duc,
lam diéu thién, xa rdi t6i 16, nhung khéng hé hay
biét (hay cd tinh khéng mudn biét) dén sy séng
chét clia nhiing dong vat vét khéc vi phuc vy Igi ich
clia ching ta, khéng phéi ciing 1a mot ti 18i hay sao?
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An chay, khong an thit, la mot
truyén théng cao dep hon ngan
nadm nay & nudc ta, phi hop véi
tinh than nhan dao clia ngusi
Viét va nhiéu ton gigo. An chay
da trd thanh sy thanh tam cla
mdi c& nhan, &n sau vao long
ngudi. Truyén théng &n chay tré
thanh mét nét dep lich st hét
slc nhan van va dang tu hao.

D4t nudc ching ta tif thai xa xua
da c6 truyén thdng &n chay, tif vua
dén dan. Vua Ly Nhan Tong Ia mot vi
minh quan, tri vi lau nhét trong lich st nuéc

ta (56 nam). Ngai 1a mét vi vua c6 long thuong yéu

lodi vat, cdm giét trau bo bifa bai: “Ai m trom trau bj
phat 80 trugng va t6i dé lam ngudi hau trong quan doi;
ngudi giét trau va &n trdom trau déu phai bdi thudng; hang
x6m biét ma khong t6 cao ciing bi phat 80 trugng.”

IONG AN CHAY TRONG CAC TO!

Quan niém chung thudng c6 cla cac ton gido I3 yéu
thudng con ngudi, yéu thudng cude séng, hudng con ngudi
dén nhiing tu tudng t6t dep, nhan dao.

V& y nghia ton gi4o thi an chay la dé gi cho tam hén thanh
tinh, nhe nhang va cau nguyén cho stc khée cha me, gia
dinh, ngudi than trong mua Vu Lan béo hiéu. Tuy nhién,
ngay nay ngudi thanh phé c6 rdt nhiéu ngudi an chay
khéng vi ton gido. Chinh nhiing nguyén liéu chay va dac
tinh clia mén &n da khién cho ching ta tiéu hoé tét hon,
thuc ddy hé théng tudn hoan cla cd thé> Nhd sy nhe
nhang do clia co th ma tinh than ciing nhe nhom han,
yén tinh hon va tép trung hon. Ngoai ra, sy bién tdu cla
moén &n 1a nhitng hinh thic trang tri hét suc tinh 6, don
gidn nhdm toat Ién cai dung y mudn huéng dén cuéc séng
thanh cao hon, binh I&ng hon trong tam hén.
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Quan niém &n chay sé thi€u chét va suy dinh dudng Ia hoan
toan sai 1Am. Cac thyc phdm chay cung cép cho con ngusi
dl cac dinh dudng cd ban nhét, bao gém chat bot, chat
béo, chat dam, chat xo cling nhu cac mudi khoang. Néu
M6t ngudi an chay ma &n uéng day dii va quan binh van
phét trién tham chi c6 thé séng 1au hon. Thyc té da cho
thdy, ngudi Eskimo hoan toan an thit thi tudi tho trung binh
clia ho chi 36, con ngudi Kogi (b6 toc & Peru, Nam M) an
chay trudng thi tudi tho clia ho Ién i 100.

Gidm chat béo
Nhiing sén phdm tif bo siia va thit chila mot lugng I6n chat béo. Giam lugng
chat nay bdng ché dé an chay, stc khde clia ban sé& dudc cai thién t6t hon.
Déc biét, cac van dé vé tim mach ciing dugc gidm thiéu.

Chat xo
Ché do an chay c6 nhiéu chat xd rat tét cho dudng ruét. Ham lugng chat xo
cao con giip chdng lai bénh ung thu dai trang.

Céc khoang chat
Magié, Kali ,Folat: rét giau c6 trong céc loai_rau cd, & nhing khoang chét
khong thé thiéu trong duy tri can béng trao ddi chét trong cd thé

Céc loai Vitamin.
Vitamin nhém B, C, E o Ngoai viéc tang cudng khd nang mién dich clia co
thé, nhiing chét nay con cyc ky t6t cho tim, da, mét, ndo va chdng lai bénh

mét tri nhd. Nhiéu loai vitamin con c6 kha néng chdng oxy hoa, chdng Iao héa.

Céc hop chét tu nhién

Céc hgp chat c6 trong thuc phdm tu nhién rt tét trong viéc ngan nglia va hdi
phuc stic khde khi bi ung thu, thic ddy chiic nang cla enzym va phéi hgp cling
chét chéng 6xy hoa trong cd thé.

Chat dam

Hién nhién ch&t dam rat t6t cho cd thé. Tuy nhién, ngay cang c6 nhidu ngudi
hép thu nhiéu ch&t dam quéa muc can thiét, ddn dén tac dung ngugc. Cac san
phdm tu dau, hat sé la nguén thuc phdm cung cap protein hoan hao cho ché
do &n kiéng clia ban.
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woom AN CHAY PHONG BENH TAT

Theo cac nghién ctu khoa hoc, ché dé dinh dudng chay sé&
gip cho viéc phong ngua cac bénh lién quan dén tim
mach, tdng huyét ap. Vi vay, viéc an chay dugc nhiéu
quéc gia trén thé gisi khuyén khich dé phong chéng cac
bénh man tinh. Mat khac, trong dé &n chay c6 it choles-
terol, it axit béo, nhiéu vitamin, c6 tac dung chéng oxy héa
nén cac moén chay rat thich hgp cho ban nao mudn c6 voc
dang thon gon.

Hién nay, nhiing siéu sao ndi tiéng trén khép hanh tinh
déu c6 xu hudng chuyén sang &n chay nhe. Ho an chay
dua trén co sd khoa hoc nhdm bdo vé suc khde, gilt gin
voc dang va vé dep clia minh. Theo théng ké thuc té thi
ngay cang c6 nhiéu ngudi ¢ xu hudng Iva chon I6i dinh
dudng chay va &n chay trudng nhu: Pythagore, Leonard
Davinci, Leon Tolstoi, Mohanda Gandlai, Albert Einstein...
Lua chon thyc phdm chay khéng chi thé hién sy hiéu biét
clia ban v& thuc phdm ma con thé hién cach séng va con
ngudi clia ban. C6 vé van Iy do khién chiing ta an chay: do
quan niém séng, do lam dep, phdng chéng hodc chita
bénh tat, bdo vé moi trudng... D xuat phét tif Iy do nao thi
ching ta cing dang lam mot viéc giau ¥ nghia va dam
chét nhan van.

W Thuc &n chay cé téc dung phong chéng ung thu

30% s6 bénh ung thu lién quan tryc tiép véi thoi quen &n uéng clia ngudi
beénh. Thuc phdm chta nhiéu ma, stia nguyén bg, thit va nhiing thiic an c6 axit
béo bao hoa khéng chi dé gay nén cac bénh ung thu - nhat 18 ung thu két trang
va ung thu tryc trang - ma con co thé gay ra cac bénh tim mach.

Trén thé gi6i hién c6 hon 10 triéu ngudi bi ung thu, it nhat 1a 30%-40% trong
s6 d6 néu biét didu tiét viéc an udng ngay U thdi ky dau sé cé thé ngan nglia
dugc bénh ung thu. Cac chuyén gia khuyén c4o moi ngudi nén an it cac loai
thyc phdm c6 nhidu ma ciing nhu thit co chat gay ra ung thu nhu thyc phdm
up mudi, hun khéi, nuéng... déng thdi nén &n nhiéu hoa qua, rau xanh va thitc
&n nhiéu chét xa.

Ché do &n chay thudng xuyén va phu hgp sé giup ban ngan ngifa nhiéu chiing
ung thu nguy hiém nhu ung thu rudt, ung thu dudng tiéu hoa, ung thu da day,
ung thu va, ung thu gan, ung thu két trang... cling nhu e ché sy phét trién cla
6 bao ung thu.

CAM NANG AN CHAY 1 -
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Vi sao ching ta nén &n chay?

Ché do an chay ngay cang dudc nhiéu ngusi Iya chon, nhdm béo vé stic khde
va hung t6i su thanh than cho tam hén.

Mai ngay mot ngusi chi can t6i da 8-10% Iugng dam cho cd thé, trong khi d6,
lugng chét dam c6 trong rau qua, ngd céc chiém 10-12%. Riéng dam c6 trong
gao lén dén 10-20%. Vi thé moi ngudi khong phai lo thiéu chat khi &n chay.
Diéu quan trong 1a ching ta phai biét cach phdi hgp va ché bién thyc phdm
chay thé néo cho ding.

Cd thé ngusi thich hop v6i ché do &n chay.

‘) Hay tu kham pha xem hg tiéu héa cda ban thich hop
® i logi thic &n ndo nhét? BSi vi nhing gi ban an
héing ngay sé dnh hudng try tiép dén doi séng va
sic khde cua ban!

Dong vat An Thit va An Tap Con Ngudi va Loai An Thtc Vat:
C6 rang nanh dai va nhon, ring ca rét C6 réng nanh rat tu, rang cla dep va
nhon va cong dé cén, xe thiic an. phang, con réing ham thi khit nhau dé hé

rg cho dong tc nhai thitc &n.

B

7
Dong vat An Thit va An Tap Con Nguoi va Loai An Thye Vat:
Miéng co thé ha ra rét rong dé ngam va Miéng ha ra nhé hdn, chi nuét thic an khi
nu6t thic an, ham khéng thé dua ra da nhai ky, ham c6 thé chuyén dong ra
trude, khong co ca hd trg dong tac nhai. nuéc va c6 ¢d ho trg dong tac nhai.
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[

Dong vat An Thit va An Tap: Con Nguai va Loai An Thyc Vat:
Chiéu dai cla ruot rdt ngén gidp tiéu Chiéu dai cla rudt gép 3 1an so voi loai an
hoa nhanh chat thit va thai ra ngoai. thit va an tap (gdp 10-12 Ian chiéu dai co

thé), gilip tiu hoa carohydrate tis thuc vat.

B TuvEn nuGc BoT i

Dong vat An Thit: Con Ngusi:
Khong c6 cac men tiéu hoa tinh bot va €6 cac men tiéu hoa
chétxa tinh bot
Dong vat An Thit: Con Nguoi:

C6 kha nang t8ng hgp vitamin C. | Phéi hép thu vitamin C tryc tiép tif thiic an.

I {
Dong vat An Thit: = Con Ngudi:
Thuting chi & khodng mot biia trong An nhidu 1an trong ngay va da day chi
ngay va da day dém nhan chic nang tieu héa khoang 25% thic an 16i chuyén

tiéu hoa khoang 65% thic &n.

Dong vat An Thit: Con Nguoi:
Coreng B axitdchvi dtcoo dburémtit. | Néng 0 axit dich vi thép hon 20 lan.

. KHA NANG SAN MOI §

xung rudt.

(s 4] /

Wiy ¥

AL
Dong vat An Thit: Con Nguoi:
C6 kha nang chay nhanh gép bdi lan va Ban tay mém mai va khong co kha ning
6 mong vust nhon dé bat méi. chay nhanh.

O lc 8 o BAN CO NHAN RA RANG

Co thé ciia ban thich hgp hon
v6i 16i dinh dudng thudn chay khong?
S
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Ngoai viéc cung cdp nhiing
dudng chét va ngan ngua
bénh, &n chay con mang lai
nhiéu Igi ich khac vé& thé
chét: cd thé khde manh, hdp
dan va tran day nang lugng.

I 10 <l 2 coe

1

Chi 56 khdi co thé: ché do &n kieng khong thit s&
gitip ban ¢6 nhiing chi s6 t6t trong biéu dd co thé,
can néang hgp Iy cling nhu khong c6 md thita trong
c thé.

Giam can: Ché d6 &n kiéng bing cac mén chay hop
Iy va thong minh sé gitp ban dé dang gidm can mot
céch higu qua.

Nang Iuona: Khi tuan thl theo ché do an kieng clia
ngudi an chay, ban sé c6 duge nhiéu nang lugng hon.

Lan da khoe manh: Cac loai dau, vitamin A va E
trong rau ct déng mot vai trd quan trong, gitp lan da
khde manh. Vi thé, nhiing ngudi &n chay luon s& hiu
1an da hdng hao ty nhién. RAt nhidu ngudi chuyén
sang ché do an chay ciing nhan thy cac vét tham
ném trén mat dan ma di.

S6ng lau han: M6t vai nghién citu chiing minh réing
nhdng ngudi &n chay thuang c6 tudi tho trung binh
cao han nhiing ngudi khac khoang 6 nam.

MUl o thé: Gidm cac thyle phdm bd sia va thit sé gidm
thiéu dang ké muii hoi cla o thé. Nhidu ngudi con cam
giée cd thé minh co muii that d& chiu khi an chay.

Hoi 1 Nhiing ngusi an chay déu cam théy mui hoi
U miéng khong con nhiéu. Hay tudng tugng mdi
budi sang thuc day, ban sé khong phai quan tam
dén hoi th cda ban than nda.

Téc: Nhing ngudi theo ché do &n chay cho biét t6c ho

bdng trd nén khde hon, day han va tran day sic séng.

Méng tay, méng chan: Ché do an chay gip cho
méng pht trién khde manh va chéc han. Nhin vao
moéng sé biét dugc tinh trang stc khde clia ban.

Ching dau nita dau: An chay cing nhu lidu thudc digu
ky, gilp gidm rét nhiéu chiing bénh khé chiu nay.

D tng: Khong st dung nhiéu thyc pham bo sia, thit
va triing thudng xuyén giGp tranh dugc nhang trieu
chiing di éng. Céc vén dé vé tieu héa hay tinh trang
8 mii ciing gidm dang ké.

B Téc dung khéc cla viéc dn chay

— Viéc &n chay sé gilp bdo t&n ngudn nhién liu hoa thach nhu than da, dau md...

Niing lugng tiéu hao dé tao ra thyc phim

78 calori ndng lugng nhién liéu 1 calori thit bo
35 calori nding lugng nhién liéu 1 calori thit heo
22 calori nang lugng nhién ligu 1 calori thit gia cim

1 calori niing lwgng nhién li¢u | 1 calori diu nanh

~ An chay giap tiét kiém ngudn nu6c. San xut dam thyc vat ching ta sé
tiét kiem t 3 dén 15 1&n lugng nudc dé san xudt dam dong vat.

~ An chay sé giGp s dung ngudn Iudng thuc nhu lda théc mot cach hiéu
qua va théng minh nhat. Ngui ta phai ding khodng 7,264 kg dau nanh
va la thoc chi dé san xuét ra 0,45 kg thit bo, hay 1,4 kg thit cliu hogc 2,7
kg triing. B&ng viéc tiéu thy thyc phdm tif tryc tiép lua théc, ching ta sé
tiéu thu thuc phdm mot cach hiéu qua hon, gop phan vao viéc xay dung
va bao vé méi trudng.

~ An chay gitp bao vé dat hiéu qua. Khi ching ta canh tac lda thoc va rau
dau, 16p dét mat duge st dung mét cach higu qua hon nhd vao dic tinh
6 dinh dam clia chiing. Ching ta st dung ngudn tai nguyén néng nghiép
it han ma van dam bao luong thuc cho ciing s6 lugng ngudi.

~ Ruing sé dugc bdo vé nhd viéc an chay clia ban. Ban da tryc tiép gidm duge
viéc st dung qué mc tai nguyén thién nhién nhu dét riing, nai cung cap va
Iuu tri ngudn gien sinh hoc, ngudn dugdc phdm méi khong thay thé dugc..

—~ Ngudi ta an chay khong han vi tin ngudng, cang khong phai chi ngusi di tu méi
&n chay ma tru6c hét 1a vi stic khde cla chinh ban than minh.

~ S8 di &n chay ngay cang trd nén phd bién trong ddi séng hang ngay clia ngudi
dan béi nguds ta nhan thitc duge nhing uu diém, tac dung cda an chay. Chinh
vi n6 xudt xI tif thién nhién nén rat thanh tinh, sach va han ché dudc nhiing 6
nhiém doc hai, t6t cho stic khde han khi an nhing thyc phdm khéc.

~ An chay trudc hét I3 vi stic khde cdia ban than minh, dé nudi dudng long tif bi d6i
V6i cac loai dong vat. D8 viec an chay mang lai nhidu Igi ich thi ngudi an chay
phai gid cho tam trong sach, tranh 1am diéu ac. An chay cling c6 nhiing nét dep
van hoa 8m thyc, d6 1a phai c6 tu thé, tam thé thudng thdc dang myec, hai hoa,
biét sé chia, c6 nhu vy méi nudi dudng dudc tam hdn, méi duy tri dude stc
khée nhu mong muén.
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“An chay"” thudng bi hiu nhdm nhu mét cach go bé than xéc bang nhing
mén dam bac, don so. Tuy nhién, déy lai & cach giup ban gil gin stc khde va
véc dang hét sdc hiéu qua.

V6i thye don &n kiéng gdm rau ¢l qué tudi xanh va cac loai hat, ban sé dugc
hudng Igi:

Giam chat béo: Nhitng san phdm tu bd sifa va thit chia mot Iugng I6n chét
‘| beo. Giam lugng chét nay bing ché do an kiéng, stc khde clia ban s6 dugc cai
thién 6t hon. Dac biét, cac van dé vé tim mach cling dugc gidm thiéu rat r6.

Cachonhydrate: Day Ia chét cung c8p nang lugng. Thiéu chét nay, co thé sé tu
d6t chay cac nang lugng & co.

Chat xd: Ché do an kiéng c6 nhidu chét xd sé rét t6t cho dudng rudt. Ham
Iugng chét xa cao con gitp chdng lai bénh ung thu dai trang

Maaié: Ngoai viéc hép thy canxi, magié cing la mdt nguyén 16 vi lugng quan
trong trong ché do an kiéng. Cac loai dau, hat va rau dén la ngudn cung c&p
magié doi dao.

Kali: Giop can bing nuéc va axit trong cd thé, kich thich than loai bd doc 6.
Ché do an kiéng giau kali dugc ching minh lam gidm thidu nguy ¢d cac bgnh
vé tim mach va ung thu.

|l WIN

Folat- Loai vitamin B nay & mot phan quan trong trong ché do an kiéng khde:
manh. Folat gitp hdi phuc céc t& bao, tao ra nhidu hdng cdu va bach cAu trong
méu, va chuyén héa cac axit amin.

Chéng oxy hoa: D& bao vé t6 bao khai bi pha hy, chét chéng 6xy hoa la mot
7 trong nhiing chét t6t nhét cho cd thé. Chat chéng dxy hoa co thé béo vé cd thé
tranh céc bénh ung thu.

Vitamin C: Ngoai viéc tang cudng khd nang mién dich cda cd thé, vitamin C
con giop hdi phuc cac vét thudng nhanh hon. Vitamin C cing & mot chat
chéng bxy hoa.

9 Vitamin E: Loai vitamin nay cuc ky t6t cho tim, da, mat, nao va chdng lai bénh
mét tri nhd. Céc thuc phdm nhu 1ia gao, hat va rau dén rét ddi dao vitamin E.

Hdp chét 1 nhien: Cac hgp chét c6 trong thuc phdm ty nhién rét tét trong viéc
"] ) ngan nguia va hdi phuc stic khde khi bi ung thu, thic day chic nang cla enzym
va phéi hgp cuing chét chéng 6xy héa trong cd thé.

,I ,] Chat dam: Cac san phdm tif dau, hat sé la ngudn thyc phdm cung cép protein
hoan hdo cho ché do an kieng cda ban.

- a CAM NANG AN CHAY

ng bénh t;

7 Benh i mach: An nhiéu dau va cé oai ngd obc, gidm dén thyc pham bo sa
va thit s& giGp cai thién suc khde tim mach.

Cholesterol: Trai tim clia ban sé rét biét on néu ban co thé cét gidm cac mén
4n tir dong vat. Diéu do cing c6 nghia ham Iugng cholesterol trong cd thé s&
gidm dan xuéng.

Huyét ap: Céc thyc phdm tif ngd cdc 1a mot Iya chon tét, dac biét 1a dé gidam
huyét ap.

Tiéu dussng: An chay khong chi 18 “va khi” chng lai bénh tiéu dung mé con
13 ché do dinh dudng hop 1y, giap ban thyc hién rét d& dang.

Ung thi ruot: An nhidu thye phdm tif ngd céc cling véi cac loai hoa qué tusi va
rau xanh c6 thé gidm dudc ty 1& méc bénh nay.

Ung th vi: 6 nhiing ving thon qué, phy nif thudng it an thit va cac thyic phdm tu
dong vat nén thudng c6 ty 1& mic bénh ung thu va thdp hon phu nit thanh thi.

Lao hoa: Cac loai rau ci qué tudi, dac biét nhu rau dén, ca-rét, bi ngé va khoai
lang rét t6t cho viéc ngan ngifa ching lo héa da.

Benh duc thily tinh thé: Cac thyc phdm giap ngan ngita ching bgnh ldo héa
cang c6 thé giGp gidm thiu benh duc thiy tinh thé. Cac san pham c6 ham
Iugng chat chéng xy héa cao c6 kha nang ngan nglia benh nay.

Vierm khop: Viéc thu nap cac thuc phdm bd sifa sé lam gidm trigu chung dan
dén viem khép. Su két hdp gidia an chay va cac thic phdm khong dusng c6 thé
gitp cai thién tinh trang stic khde cho nhiing ai bi ching viem khdp.

Loang xudng: Xuong chdc khde phu thude vao viéc c6 nhidu hay it protein,
'O ham lugng canxi hép thu, kali, natri... Vi ché do &n kiéng khde manh, bén chét
trén 5 la nhiing duBng chét hoan hdo cho Vigc ngan ngula bénh Ioang xuong.

Hobe-mon: Viee an cac loai thilc &n c6 ngudn

1 1 géc tir dong vat khong chi pha hiy su can

bang t nhién cda cac loai hooc-mon trong

cd thé ma con dan dén tinh trang phat trién
cée khdi u.

(N
% Tranh cac bénh lay truyén
% 1 2 Tranh khéi cac mam bénh c6
7 nhiéu trong thyc phdm tU dong
V4t nhu E.Coli, bo dién...
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4 cii cai:

Loai rau nay c6 chiia ham lugng vitamin va xd vb cting phong phu, ¢6 tac dung
khién ban an ngon, dudng rudt co bop t6t va cai thién dugc tinh trang téo bon cla
cd thé. Ngoai ndu canh thi ban cé thé ép 4 rau ¢l cai thanh nudc. Khi ép nén cho
thém it mat ong, nhu vay viia giai doc ma lai rat b3.

La cay xuyén that c6 nhiing thanh phan dinh dudng
1am gidm lugng dusing trong méu va chifa tri can
bénh t4o bén man tinh. Cho I4 xuyén that, ca chua,
qué kiwi vao xay 1an dé uéng hang ngay, vila ngon
vita bd. -

—

"

Gi&m &n co tac dung tang cudng sy trao ddi chat
trong cd thé, thai cac chét acid c6 hai ra ngoai va
gidi tda mét mdi, ngoai ra cling c6 tac dung Idi tidu,
théng rudt. Sang t6i mdi ngay sau khi &n com thi
nén uéng mét cht gidm an, nhu vay sé rat co ich
cho stic khde.

Chét dam dugc lap thanh bdi nhiing chudi xodn dai cac amino-acids. C6 hai muoi
loai amino-acids khac nhau trong cd thé con ngusi va c6 trong ca thuc vat Ian
dong vat. Trong s hai mudi loai amino-acid nay, cd thé chung ta ty tao ra 11 loai,
con 9 loai con lai dudc 1y tif bén ngoai qua viéc &n chat dam. T4t ca chat dam
nhu I3 thit, siia bd, triing ga, ngd céc, dau, hat déu chiia cac loai chat dam can
thiét nay. Mac dit mét s6 loai thyc vat khéng chda ddy da cac loai chat dam,
nhung nhiing ngudi &n chay &n nhiéu loai rau dau khéc nhau, do d6 ho van co
day du chat dam can thiét cho cd thé.

Tac hai cia chan nuéi déng vat.

= Hay hoai va lang phi tai nguyén

An thit lam tiéu hao Iugng tai nguyén khong thé hdi phuc. Mbi nifa ky thit bo can
duing 9.463 lit nudc, so vdi chi 110 it nudc dé san xuét nia ky ca chua, va 526
lit nudc cho nita ky banh mi nguyén chét. Mot nlta lugng nuéc, 80% dién tich dat
rudng tai Hoa Ky, hau hét s& lugng dau nanh, va hon mot nla s6 théc gao clia
thé gidi dugdc dung dé& nudi tha vat Iy thit.

Trong khi d6, 1 ty ngudi dang bi nan déi va thiéu dinh dudng, 24.000 tré em
qua ddi méi ngay bén nhiing déng lua dung dé san xuét thic an gia suc cla
cac nuéc Tay phudng. Nan déi trén thé gidi sé dugc x6a bd néu nhiing nguén
tai nguyén qui gia clia ching ta duge st dung hitu hiéu, biing cach st dung dét
dai dé tréng trot cho con ngudi thay vi sdn xuat thic an gia stc.

Nganh chan nudi gia stc hién nay sit dung t6i 70% lugng nuc ngot danh cho
con ngudi. Khi nhu cdu tiéu thy thit gia téng, nudc ngot cho nhu cau san xudt
1&n sinh hoat sé can kiét. Cac quéc gia giau c6 nhung thiéu nudc ngot nhu A
Rap Saudi, Libia, cac nuc viing vinh Persja hay CH Nam Phi nhan thdy ho can
san xuét thyc phdm tai nhiing quéc gia nghéo hon dé bao vé dy trif nu6c ngot
ctia chinh minh.

Nan nhan
doi kém Somali:

(Cac nan nhan d6i kérm cda Somali xép hang dé anh thilc
81 b6 thi Sén xust mot can thit bd doindi 4,8 can ggo va.
c4c nhé phé binh h@ thdng ndng nghigp hién dai cia.
chting ta ndi rdng su/lan trén cia ché do an thit bm nan
doi thé gii trdm trong them

Viéc chat pha riing trén quy mo toan cau kéo dai hon 30 ndm khong chi nham
muc dich khai thac gd ma chli y8u la dé ldy dién tich chan nuéi bo, tréng dau
nanh va tréng co I8y dau.

Trong ban tudng trinh “Thic phdm clia chiing ta séng béing gi?"” méi nhét clia
minh, 8 chiic moi trudng Friends of the Earth danh gia, mdi nam thé giéi tan
pha khodng 6 triéu hecta riing (tudng duong dién tich nuéc Litva) vi muc dich
phat trién tréng trot va chan nudi.

nh

Ban c6 biét ring
130 triéu dong vat
bi giét méi ndm
tai New Zealand?
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Diéu gi gay tai hai cho sy luu thong méu & nhiing ngudi an
thit? M3 dong vat c6 rat nhidu cholesteron bam vao mach
méu & nhiing ngudi &n thit. Qua trinh nay ¢l tiép tuc ngay
moét 16n dan ndm no qua nam kia, theo d6 mau huyét Iuu
thong kém dan. Day la tinh trang rat nguy hiém gay nén
chuing x0 vila dong mach. Két qua Ia huyét ap cao, gay dot
quy, xuét hién con dau tim.

= Thc &n bi phan hay

Chéng bao lau sau khi con tha bi chét protein trong cd thé chiing bi déng ciing,
cac enzym ty phan huy. Cac protein bi bién tinh ngay sau khi chét do qué trinh
phan huy va théi rda rat nhanh. Tu lac con th bj giét thit, chuyén vao phong
lanh, qua céc cla hang thit, rdi mua dem v& nha, réi ndu cho bila an, ta c6 thé
tudng tugng ra tinh trang théi rifa clia thic &n cho mot bita an t6i.

Thit phdi mét 5 ngay méi duge hdp thu hét (trong khi rau cd thi chi hét %
ngay). Trong thai gian do, cac chét gay bénh cua thit bj phan huy dugc tiép xac
thudng xuyén véi b may tiéu hoa. Thoi quen &n thit dong vat sé lam nhiém
déc bd may tiéu hoa va lam cho noé bi hao mon sém.

= Bénh than, bénh gut va bénh viém khép

Chat thai chd yéu clia ngudi 12 uré va axit uric. Chang han bit
16t, chiia 28 gam axit uric trong méi ky thit.
Cong trinh nghién cu da cho thdy than clia nhiing ngudi &n
thit phai lam viéc nhiéu hon gép 3 13n so véi than clia ngudi an
chay, vi n6 phai bai tiét nhiing doc t6 nitd phic hdp. Khi con
ré ngudi ta co thé chiu dung dugc ma khong théy tén hai gi,
nhung rdi than clia ho vi hao mon sém va ching khong thé
lam viéc higu qud, khién ho thudng méc bénh than.
Khi than bj [am viéc qua tai va mét mdi vi ché do &n thit gay
ra, cac axit uric khong bai tiét hét sé lang dong trong khép
cd thé, nhiing thtt d6 dugc cac cd bép hap thu va gilt lai. Sau
d6 no co thé dong clng lai & dang tinh
thé, khi xuét hién & khdp thi gay ra benh
khép, bénh gat, bénh viém khép va cac
bénh thép khdp.

Khi cac axit uric tap trung tai cac day
thn kinh thi gay nén bénh viém day
than kinh va dau day than kinh héng.
Hién nay, co nhiéu bac si khuyén
beénh nhan dang dau dén gidm &n thit
ngay tic khic xuéng mic thdp nhét
hogc bd hén.

- zn CAM NANG AN CHAY

= Sy bai tiét kém

Thit vén it sgi thd, né dugc van chuyén cham chap trong hé théng tiéu hoa cia
con ngudi (cham hon bén I&n so véi théc gao va rau, cl). N6 gay nén chiing
téo bon kinh nién.

Khi thyc hién mot ché d6 an c6 nhiéu chat xd tif rau cd thi sy bai tiét méi dem
lai Igi ich cho stic khde mét cach hoan toan. Rau, cu, hat va trai cay khac véi
thit la ching c6 nhiéu nuéc va dé bai tiét. Nhiing ngusi 8n chay dung nhiéu
thiic &n c6 nhiéu xd nén dugc Igi nhiéu do tinh chat phong bénh clia cac chat
d6. cac thiic &n gidu chat xd Ia mét yéu t6 quan trong ngén ngtia cac bénh
viém rudt thiia, ung thu ruét, bénh tim mach va cac bénh béo phi, tri tré.

An thit - hily hoai méi truéng

- An thit 14 cach st dung nang Iugng khong hiiu hiéu, phé hoai tai nguyén va
moi trudng, tao théng khé cho tha vat, va dem dén hau qua nguy hiém cho
stic khée chung ta.

- Nganh chan nuéi thai ra nhiéu khi CO2 hon so véi tét ca khoi xe, tau, méay bay
trén toan thé gidi nay thai ra.

- Nganh chan nuéi lang phi nhiéu nu6c nht, thai ra khi nha kinh gan nhiéu
nhét, 6 nhiém nhat, kém hiéu qua nhat.

- Dé san xust 1kg thit, can phai tiéu hao 10kg thuc phdm, 15000 lit nudc.

-Dé c6 1 it sifa, c&n 990 it nudc.

- Nang lugng dé san xust 1kg thit co thé cho 1 bong dén 100kW chay trong 3
tudn. S3n xudt 1kg thit sé thdy ra 36,4kg CO2 bang khi thai ra cta 1 xe hai
chay 155km.

- Trén thé gisi c6 gan 20 ti gia stic. 38% ludng thyc trén thé gi6i khong phai
cho ngudi an ma cho gia stc an.

- Mdi ngay ¢6 25.000 ngudi chét vi déi, va tinh trang nay sé con nhiéu hon nia
néu thién tai ct xay ra lién tyc. Vay ma ching ta phai chia 38% Iudng thuc
clia chung ta cho gia stic &n. 30% dién tich dét Ia cho gia stic. 33% rudng
dét dung dé san xuét Iudng thyc cho gia suc.

- Con ngusi phai chia ngudn Iudng thuc, ngudn nudc, dat dai cho gia stc trong

khi gan 1 t ngudi trén thé gidi séng trong cdnh nghéo déi, khong dd nudc

sach sinh hoat.
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Hau hét gia stic dudc nudi trong néng xudng chan nudi, mot he
théng dudc thiét ké dé dat sén lugng t6i da véi muc chi phi t6i
thidu. Két qua la gia stc phai chiu sy théng khé khling khiép ca
V& tinh than 1&n thé x4c tiing giay trong cudc séng. Chur e
vao nhiing phong do ban khong cla s8, sé khong bao gi
con, khéng dugc chay tu do trén dét, hay lam bt cd viéc gi tu
nhién d6i véi ching. Chang tham chi sé khéng cdm nhan dugc
&nh ndng mat trdi trén Iung, hit thd khong khi trong lanh, cho
dén ngay bi dua 1én xe van tai dén 16 sat sinh. Hang tram triéu
tha vat trén thé gi6i phai chiu hoan canh nay, va con vat van con
tinh khi bi ¢4t ¢, dé cho chay mau dén chét.

Cac nong gia thudng dé ga bi doi trong nita thang, kich thich cho
cd thé chiing dé nhiéu tring hon dé con ngudi tiéu thy. Ga tréng
khoéng c6 gié tri trong cong nghé thit nén mdi ndm c6 hang tram
trigu con ga tréng bi nghién nat khi van con séng, hoac bi bd vao
ti rac cho ngat thd chét. Thém vao d6, tai I sat sinh, ga bj cat
8, va bj nhiing vao nudc s6i dé nhé 16ng khi van con song.

Bo siia lién tuc bi ép sinh con, va bd con bj bat mang di, dé con
ngudi c6 thé udng stia I& ra danh cho bod con. Bo me bj gén vao
may mdi ngay vai lan. V6i nhing ky thuat di truyén hoc, kich
thich t6 cuc manh, va sy vét sa tap trung, ching bj b4t buoc
sén xudt gdp 10 I&n s6 lugng sida binh thudng, khién bau va bi
sung dau v6 cuing. Khodng 50% s6 bd sia bi tinh trang nay.

Khi doc nhiing dong nay,
ban van cdm thdy ngon miéng khi an thit sao?

= Thit 1am suy kiét stc khde

An thit dong vat Iam gia tang du thita protein. Trung binh mot ngusi My an
400% lugng protein can thiét. Diéu nay gay ta sy du thita nitrogen trong méu
va phat sinh nhiéu vén dé stic khde. Cac chuyén gia dinh dudng va y té khdng
dinh c6 méi lién hé gila thit dong vat, nhat Ia thit dd, va bénh tat. Da cé nhiéu
nghién cliu cho thdy nhilng nuéc hay cong déng tiéu thu nhiéu thit dong vat
6 ti 1& mic cac bénh man tinh nhu tim mach, ung thu, tiéu dusng, béo phi,
loang xudng, v.v..cao hon nhiing nuéc c6 muc do tiéu thy thit dong vat thap.
Chét thai dong vat chan nuéi chda nhiéu mam bénh, trong dé co khudn
salmonella, vi trung E.Coli va nhiéu vi trung gay bénh khac. M&i nam ngugi ta
trén hang tan thudc khang sinh vao thic an gia stic — yéu t6 lam xuét hién
nhiéu loai vi triing khang thude khang sinh. N6i cach khéc, chat dam ti dong

vat chinh 1a ngudn chét doc ma héng ngay ching ta vén dua vao cd thé.

Tuc nglt Viét Nam c6 cau: “Tham thuc cyc than.” Chua bao gid ching ta thdm
thia bai hoc do nhu bay gid. Ngay nay ching ta khd khong phai vi thiéu an,
nhung thyc sy dau khd vi sy boi thyc.

- 1“ CAM NANG AN CHAY

Nhiing nguy co cho sic khée
= Sy dau doc

Trudc va trong con hdp héi qun quai bi mé thit, su sg hai khiing khiép ctia cai
chét lam hé sinh hoa cla con thu thay ddi. Nhiing chat doc sinh ra trong su s¢
hai lan vao khp co thé chung va gay déc toan bé x&c con vat. Néng do hooc-
mbn trong méu cda ching, nhét 3 hoocmon adrenalin thay déi dot ngét khi
chiing kién nhiing con tha khéc bj chét. Vién dinh dudng Hoa Ky da phai thita
nhan “Thit xac tha vat chita ddy mau doc va cac thd cin ba khac”.

= Bénh ung thu

Nhiéu nghién ctu khoa hoc da chi ra réing, ti 1é nhiing ngudi &n chay méc ung
thu thép hon nhitng ngudi &n thit dén mic dang kinh ngac. Tai sao nhém ngudi
n thit lai m&c bénh ung thu nhiéu han? M6t trong nhiing Iy do 1a nén cong
nghiép sén xuat da cd géng bao quan thit biing cach thém vao Natri, Nitrat va
céc chat bdo quéan khac. Nhiing chét d6 1am thit c6 mau dd, nhung nhiéu ndm
gén day ngudi ta da khong ngiing nhdc di nhéc lai né 1a nguyén nhan gay ung
thu (vi n6 chtta chét sinh ung thu carcinogenic).

= Bénh gia stic
Mét diéu nguy hiém nita cho nhiing ngudi an thit 1 stic vat thudng hay méc

bénh, ma nhiing ngudi ché bién thit hodc nhiing ngudi kiém tra khong phat
hién ra hay phét 16 di.

Khi trang trai nuéi gia stc phét trién thanh nha may nu6i gia stc thi nhiéu con
th ca doi khong nhin thdy 4nh sang mat trdi. Cudc séng cla chang dién ra
trong méi trudng giam ham, tu tang va két thuc béing cai chét tan bao. Cach
nusi phan ty nhién chdng nhiing lam mét quan binh hé sinh hoa, pha huy
nhiing théi quen ty nhién cda ching ma tai hai hon 1a kich thich sy phat trién
nhiing khi u &c tinh va cac loai bénh tat khac. Vi du khi md thit ga cong nghiép
ngudi ta thudng thdy nhidu con bj nhiéu tat & ¢d, nach v.v...

Khéng nhiing vay, ban hdn van con nhé nhiing dich bénh trén gia stc gia cdm
da mang lai bao nhiéu de doa dén stic khde con ngudi: bénh bo dién, dich cam
gia c&m, dich heo tai xanh...

= Bénh tim mach

Ly 1& thuyét phuc nhat dé budc ngusi ta tuan
tht mot ché do &n khong c6 thit 1a méi lien
quan khong thé bac bd gila viéc an thit va
bénh tim mach. Bénh tim mach 1a mét bénh
théng thudng cda xa héi cé nhiéu ngudi an thit
nhu Hoa Ky, Canada, Tay Au va Australia,
nhung thuc té ngudi ta lai khong nghe néi vé
c3n bénh xa hoi nay & nhiing ngi ma tiéu thy
thit 8 muc thap.
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CACH LAM MOT SO MON CHRY NGON

W Nguyén liéu:

© 1 miéng dau ha

© 1 cu sdn nhd

© 2 cd khoai tay loai vita ( hodc
khoai lang )

o 1.g6i mién nhé

© 50g thinh gao rang
~ © chdt bot ngot

© 1 muéng ca phé bot ném chay

hodc mudi
L © 1/2 mubng ca phé dudng
. © chit tieu
. © ba r6 chién vang véi ddu cho

thom hodc néu ai khong kiéng

thi ding t6i gia nhuyén phi thom
Vi déu an .

M Chuén b :

- Dau hi dé réo nuc, cét lat mdng, chién vang,
cét thanh sgi nhd

- Cd s3n: got V4, rifa sach, cat mdng chién
vang i ct thanh sgi nhd

- Khoai tay: got vd, cét sgi nh, rlia sach dé
théat réo nudc, chién vang

- Mién: nhung nuéc soi khodng 45 giay, vét ra
ct ngén

W Céach lam :
- Trén chung céc th( dau hd, cd sén, khoai tay, mién.
- Ném gia vi cho vifa an.

- Sau cing tron bét thinh cho déu + vai muéng soup dau i hoac ba r6 phi thom

- 2 CAM NANG AN CHAY

B Nguyén lieu:

© Céi thia: 300gr © Bp non % hop

© Cd nang: 100gr © Ném dong c6 tuoi

o Ca-ot: 100gr o Giavigém:

© Hat diéu rang: 50gr déu héo chay, nuéc tuong,
© Pau Ha Lan: 100gr mudi, duéng, déu an.

W Cach ché bién:

- Sd ché cac nguyén ligu

- Cai thia rta sach, cét doi.
- Cl nang ché doi.

- Ca-r6t cét hinh vubng to.

- N&m dong c6 lam sach cti ndm.

- Dau Ha Lan lam sach.
- Lude sd céc nguyen ligu, cai thia lude rieng.
- Béc chao lam néng, cho dau vao.

- Dua cac nguyén liéu da lugc xao thom,
sau d6 ném ném i 4y cai thia trang tri
xung quanh.

- Réc hat diéu lén mat.
C4i thdo tiém ndm d6ng b (4 ngudi 5n)

W Nguyén liéu:
© Cdi thdo: 1 bdp nhd 500 gr

© Mot hop dau ha non 100gr

© Ném déng co: 8 céi

© Gia vi: nudc tuong, mudi, dudng, déu &n

B Cach ché bién:

- D4u h thai thanh miéng, bic chao dau, chién néng khodng 800, chién
vang déu.

- Cai thdo thai nhd, chia thanh tiing bép.

- N&m déng c6 ngam nudc lanh 1 tiéng.

- L&y ndm va c3i ludc so qua nudc soi, sau dé bd cung dau hi vao thé, ném
ném gia vi da c6, réi cho nuéc séi vao.

- Xong day ndp lai, cho vao ndi, hdp khoang 2 tiéng, vét ra dia.
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D& c6 them nhidu dién tich chan nusi, con ngudi dét riing,
ma thém néng trai. 18% khi nha kinh 1a do d6t ring. 20%
noéng trai trén thé gidi bi thoai hoa, khong thé tréng trot
duge nita.

Nong stic thai ra chat phé thai gép 130 1an toan thé dan s6
Hoa Ky, va lugng phan nay [am 6 nhiém nuéc, phéa hiy dat
dai va 6 nhiém khong khi. Thém vao do, khi thoat ra tit than
thé va phan tha vat tao ra hon 1 phan 3 tdng s6 khi methan,
h&m néng toan cau 20 I&n nhanh han than khi.

Néi théng khd clia dong vat

Méinam
tai New Zealand
©6 130 trigu

thi vat bj giét.

Tham chi ngay nay, dé danh d&u bo,
nong gia &n sit nong do vao da thit
b, trong khi chiing réng I&n vi dau dén. Két qua la, ching
bi phdng nang, va dich hoan clia bé con bi xé ra khdi ha bo
ma khong c6 thudc giam dau. Thém vao d6, nhiing ving
dat dé suc vat an cd tran ngap nhiing chat héa hoc trong
khong khi va khi doc nay tao nén bénh dudng phdi kinh
nién, khién chang hit thd rét dau don.

Diéu nay da dugc chiing minh qua nhiing bai tusng trinh
thudng c6 vé nhiing con bd nhdy qua hang rao 6 bd Anh
(1,8 mét) dé trén thoat khdi 1o sat sinh, di 7 dam dé tim bé
con, va bdi qua song tim tu do. Heo ciing 12 loai vat rét hiéu
biét, theo sy kham pha cta tién si Donald Broom, c6 van
khoa hoc cho chanh quyén Anh Quéc - “[Loai heo] c6 kha
néngg y thic rét cao, han ca ché va chac chén 1a hon dia tré
3 tudi".

Nhiéu ngudi tranh luan rang thuc vat ciing c6 sy séng.
Didu nay ding, nhung thyc vat chi c6 10% v thic, trong
khi stic vat c6 ¥ thc tuong dudng véi loai ngusi. Vi thyic vat
khong thé di dong, cam giac dau dén chi 3 du thita. Vi vay,
thuc vat hoan toan khac véi dong vat vé mat thé chat. Néu
chung ta c&t mot canh 14 tif than cay, n6 sé ndy nd va moc
thém. Ngugc lai, thi vat khéng thé bi ct tia. Co thé nao
c4t bd mot chan con bd rdi mong réng né sé moc thém
b6n chan nita chang?

Mot cugc viéng tham 16 sat sanh sé khién ban &n chay
subt doi. BAi vi chinh ching ta da tao nén sy ndi théng khd
va s¢ hai cia tha vat

Vay lam thé nao co6 thé thay ddi nhiing diéu dang budn trén?
Hay an chay vi moi trudng, vi chinh ban than va gia dinh cda ban.
Va an chay c6 Igi gi?

Trong nhiing cach bdo vé mi trudng thi &n chay la phudng phap ding
ddu. Chang ta khong thé lam cac 8ng khéi nha may ngung théi khoi,
khong thé gidm bot xe trén dusng. An chay 13 cach t6t nhat ma mot
nguasi c6 thé lam ngay dé bdo vé moi trudng séng, ddng thai mang lai
I9i ich stic khde cho chinh minh.

Stc vat tai cac néng xudng chan nuéi ngay nay khong duge phép luat béo vé
khdi sy doc ac ma dudc ké Ia bét hop phap néu déi xt véi sic vat nudi trong
nha: bj bd I, cét xéo than thé, bi lam dung tinh di truyén, va ding thuéc, tao
nén sy dau dén kinh nién va tan tat, va, bi giét hai mot cach khing khiép.

MBi 1kg thit khong &n, chng ta da tiét kim dugc 36,4kg CO2. Ching
ta sé khong phai t6n 38% luong thyc cla chung ta. D4t dai trén thé
gi6i c6 dd dé nubi s6ng tat ca ngudi trén thé gisi néu khong c6 nganh
chan nubi. Hay an chay vi stic khde clia ban, gia dinh ban, tuong lai
con ban, sy s6ng clia ban, cho hé sinh thai, cho ngudn nudc ban dang
dung, cho bdu khéng khi ban dang thd, cho me Trai D4t than yéu cla
ching ta

Robert Louis Stevenson, nha van vé nha tho da phat biéu:

‘Chung ta &n thit nhiing dong vat co y thich,
tinh c&m va céu tao cd thé
giéng nhu chinh minh"

7] 2
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Sup hap va dau Ha Lan L INCEZIRIEN]

© 2 tréi bdp nép non
200g dau Ha Lan
1cd carét
1 lit nuéc ding chay

1 muéng canh déu boa
6 cdt khoanh

o 1 muéng canh mudi
B Cach ché bién: © 1/2 mubng ca phé tiu

- Bap nép tach rdi ting hat, g3 sach may, rifa x6c dé rao.

000 o

- Ca rét bao v, rlia, cét miéng vudng nhd.
-Dau Ha Lan rlla sach dé réo.

- N&u s6i nudc dung, cho bép nép, ca rét, dau Ha Lan vao ham trén Ita nhd
khoéng 20 phat. Ném mudi va cho dau boa o vao. D8 sdi 5 phut rdi nhéc xudng.
- Mc x0p ra 6, rdc tiéu va mot it ngd Ién trén cho dep. Mén nay nén dung khi

con néng.

Bap Chudi Tron Tau Hu Ky

M Ng uye n liéu:

114 tau hd ky

200g bdp chudi

Y% cd hanh tim

% qué 6t chuong vang
Y% qua 6t chuéng dd

1 qua 6t sing

50g hat diéu rang vang
1 nhénh cén tay

W Cach ché bién:

- Tau hd ky chién vang, bé miéng.

- Bap chudi thai sgi mong

- C0 hanh tay tim thai méng.

- Ot chudng vang va do thai sgi.

- Ot siing bo hat, thai sgi.

- Can tay tubc xo, thai khac, 14 thai nhd.

o

0o0 0000 O

Nudc tuong tron goi:

1 muéng canh nudc tuong
2 thia sup duong

thia sap nudc cét chanh

1 thia c& phé toi

Ot xay

1 thia stp tuong 6t

- Cho bdp chudi, hanh tim, 6t chudng vang va dd, can tay, 6t sgi, tau hl ky vao
6. Ru6i nubc tuong tron vao trén déu cho thdm gia vi, them hat diéu vao tron.

- zn CAM NANG AN CHAY

B Cch ché bién:

- Tron tét ca cac vat liéu cho gia
Vi vao mot cai to va dé mot bén.
- Thém dau hi Bach Hiét vao.

W Nguyén liéu (2 phan)
© 125 gram déu hi Béch Hiét, théi sgi va
© Juc so khodng 2 phut va dé rao nudc
© 25 gram ca-16t, got vo va thai soi
© N&m tay nhd I3 ngo
© Mot it mé rang (tuy thich), dé trinh bay
Gia vi
© 1 muéng ca-phé déu mé hodc déu 6-liu
© 2 muéng canh giém téo
© 1 muéng canh dudng, hoac dé ném
© 1 mudng ca-phé nuéc tuong nhat
© Mu6i dé ném

W Nguyeén liéu

© 500g mit non

© 1.qud chanh

© 50g dgu phong rang gia nhuyén hodc
me rang

© Duong, mudi, tiéu, 6t, ngo gai, hang Idi

M Cach ché bién

- Mit lubc xong rita qua nudc lanh dé réo, xé sdi.

- Chanh vét nuéc, thém dudng, mudi, tiéu sao cho ¢6 vi
chua ngot, hdi man. Tron déu hén hdp nay vi mit da xé
nhuyén, bay ra dia, ric Ién trén ngd gai xat nhuyén, vai lat

6t vao dau phong hoac me. An kém banh da meé nudng va
nudc tuong chua ngot.

CAM NANG AN CHAY zg -
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Bau hii sot bi do kim cham

B Nguyén liéu

© Dau hi non 1 hép

© 300gr béng cdi xanh

© 100gr n&m kim cham

© 100gr bi dé

o Gia vi: mu6i, dudng, déu an

B Céach ché bién
- Bi d& lam sach, ludc mém, ding méy xay sinh t6 xay nhuyén thanh sét.
- Bong cai xanh it nhd, rlia sach luéc chin d8 trang tri xung quanh.

- Dau hi ct thanh miéng, ludc s, bc chao du, 1am nong, cho ndm kim cham
da lam sach xao sd.

- Sau d6 cho s6t bi dd vao ném ném rdi cho dau hi vao, xéo chin, dé ra dia.

- Tiép theo trang tri bdng cai xanh xung quanh, cho that dep mét.

W Nguyén liéu

© 300gr mi U-don

© 100gr cdi thdo

© 100gr ném déng c6 tuoi

© 100gr ndm kim chém

© 50gr ném rom

© Gia vi: mudi, dudng, déu dn, déu
hao chay, nuéc tuong

W Céach ché bién

- Mi U-don luoc sd d8 chuén bi.

- Cac loai ndm sd ché, lam sach, cét nhd.

- Cai thao cét sgi, rda sach.

- Béc chdo dau lén, fam nong, b cac loai rau cai va ném da sd ché vao x&o cho tham.
- Sau dé ném ném, cho mi U-don vao x&o chung. Cudi cling vét ra dia dung.

- zs CAM NANG AN CHAY

L4 16t cudn chay

B Nguyén liéu
© Dau phu: 1 bia

O L4 I6t: mt mé

© Méc nhi: 3 cai

© Ndm huong: 3 cai

o Gia vj, ddu dn

B Cach ché bién

- Dau phu cho vao bat nghién nhuyén.

- Méc nhi, ndm hudng ngam nudc cho nd réi bd chan, rlia sach, thi nhé.

- L4 I6t rlia sach, chon mot vai 14 non, bé thai nhd dé tron vao nhan, con 14 to
il lai dé cudn cha.

- Tron déu dau, moc nhi, ndm hudng, 14 16t thai nhd v6i mot chit gia vi.
- Tiép theo a trdi 14 I6t ra, cho nhan v&o va cuén nhu cuén cha 14 16t théng

thudng réi ran lén.
- Mén ché nay chdm véi nudc mam chay &n cling com hoac bin sé déc biét ngon.

M Nguyén liéu
© Dju ha: 2 bia.
© L4161, gia vi, ddu an.

B Cach ché bién

- Dau hi thai con chi dé réo nudc. L4 16t ria
sach, thai chi.

- Béc chdo cho ddu an vao dun néng gia rdi
cho dau vao ran déu, sau d6 vt hét dau da
ran ra dia.

- D8 dau thua trong chdo ra réi cho dau trd
lai cing chat gia vi ddo déu tay. Cho tiép
14 16t vao, ném gia vi cho vita miéng déo
1iép khodng 1 phat 1a dugc.

- M6n dau nay sé c6 hudng vi rat méi la véi
blta com cuia gia dinh ban.

CAM NANG AN CHAY 21 -
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u Hu Chién Ngii Wi

B Nguyén liéu:

© 4 miéng dau hd tuoi miéng I6n hinh

© chit nhat, cdt mong lam 2

© 1cd hanh tay hodc boa-r6, thai hat luu
© 1 tréi t, cdt nhd

© 1 trai 6t d6, cdt nhé

© 2 tép hanh I4, cdt nhd (tay thich)

© Tiéu

M Cach ché bién:

- Dau hii dung dao rach tit dudng xéo xé dai, tiing dudng mot.
- Sau db usp musi ngt vi va mot chit dau an. D8 it nhét vai gid.
- B3t chdo dau lén bép cho that nong, cho cli hanh vao xao,

r8i cho thém 6t vao xao, sang ra dia.

- Duing lai ch&o d6, cho mot chit dau &n vao chién dau hi cho

vang déu hai mat.

-Cho dia hanh vao, tron nhe tay. Réc thém mét chit mudi gia A

Vi v6i mot chat dusng va tiéu nla.

Mang Tay Cuén Triic Sanh

W Nguyén liéu (2 phan an):

© 8miéng mang tay, cdt Iém hai xéo,

© lugc so khodng 30 gidy va dé réo nudc
© 8 miéng tric sanh, ngém mém va ludc
© s0 khodng 1 phat va dé réo nuéc

© 2 tép tdi hodc 1 4t ging

© 1 muéng canh dau 6-liu

© Vai ky tU (tay thich), ngdm mém

Gia vi

© 1 muéng canh x6t héo chay

© 1 mubng ca-phé déu mé

© 60ml nudc

© % mudng ca-phé bot bip

- an CAM NANG AN CHAY

B Céach ché bién:

- D& 2 khiic mang tay vao mdi
miéng trc sanh. Xép lén dia dep
va trinh bay vdi ca-r6t cét nhuyén.

- Tron déu tat ca vat liéu cho gia vi
trong mot cai to. D& mot bén.

- Bun néng dau trong mét chao sau
long. Thém i hodc guing va xao
dén khi téa mui thom.

- Cho gia vi vao hdn hop va ndu s6i
Ién. Rudi lén mang tay.

- Trinh bay v6i ky t va dung ngay.

Gia vi

© 2-3 muéng canh bét ném
nédm chay, gia cho néat

© 1 muéng canh dudng thudn
chay

© M6t chat mudi

© 1 muéng ca-phé bt nga vi
huong

o Tron tat cd vat liéu cho déu.

Bat Biiu Chay

W Nguyén liéu:

Nudc léo

© 6 it nudc lanh

© 2 cd cdi trdng, théi lat

© 2cd sén, thai lat

© 1bdp cdi ndi, thai lat

© 4 ¢l ca-rét, thai lét

© 4 tai ndm déng co kho,
théi lat

© 1 tréi dita tuoi (Idy nudc)
hodc 2 lon coco soda

Nuéc leo:

W Cach ché bién:

Rau cai

o000 00

1 cU gobo, thai lét

1 ¢d giing nhd, dap dep

1 chén téo tau khé, khong co hot

% chén bach qué tuoi, hay trong hép

2 tai nédm bach nhi, ngém nudc, vét réo
2 cong phu cht (tau hu ky kho ngam
nuc vét réo)

1 g6i béng tric, ngdm nudc, vét réo

1 tréi dita tuoi I8y nudc)

% chén kim cham, ngam nudc cho mém
Y% chén cu ky

Na&u 1 gio dé lam nudc Iéo, réi vét b tat ca rau cai, cho nudc Iéo dugc trong.
Sau ciing cho nu6c difa va ném mudi, bot ném chay va 1 chat dudng phén cho

viia miéng.
Nau lgu:

T4t c& xép lén dia ban nhing véi rau céi Dai Loan, ndm dong c6 tudi, cai bép théo.
Cho rau cai va nhan an 18u vao nudc 1éo, dun si Ia trung binh, nhd hét bot cho

nudc sup duge trong.

An véi ban, tudng &n phd, tudng 6t
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