Rau Mung Toi

Ai cung khoai &n canh rau mung toi+tém khé, néu cé ca phao.. thi
nhirng trira nang... an com.. ngon miéng.. .mat Iong

Rau méng toi quen thudc voi moi nguoi, nhing cong dung 16n clia rau mong toi thi it ai biét. .
Cac ba ndi tro han khéng xa la v&i rau mung toi, mén an thwdng thay trong cac mam com mua hé. Rau mong
toi dwoc cho co tac dung giai nhiét cai néng oi blrc clia mua he.

Khong chi 1a thic phdm ly twdng bira an, rau mong toi con gitip cho nhitng quy 6ng cb van dé veé xuét tinh,
mung toi con giup tang tiét stra, chira tdo bdén, thanh nhiét giai doc...

Mbng toi tinh han, thich hop cho mua hé. Ca Béng va Tay y déu khang
dinh loai rau nay co tac dung nhuan trang. Cac nghién ctru con cho
thdy no giup thai chat béo, t6t cho nguwdi cd mé va dwérng méau cao.
Theo lvong y Huyén Thao (Ha Noi), ngoal viéc dwoc dung trong bira
&n hang ngay, rau méng toi con duwoc st dung trong mot s6 bai thuéc
chira bénh nhw tao bén, dai tién xuat huyét kinh nién, tiéu tién khéng
théng, dai dat, dai nhd, chirng ngwe bén chén, day tirc va cdm mau,
gitp vét thwong mau lanh.

Sau day la mét sé cach dung rau méng toi:

Tang sira cho san phu sau sinh: Phu ni¥ sau khi sinh it stra, &nrau mdng toi sé& nhiéu stra hon. Trong rau
mong toi cé cac vitamin A3, B3, chat saponin, chat nhay va chét s&tnén tét cho thai phu... Mén an néu t
mung toi v&i ga ac, dau den ninh nhir &nndng sé gitp sén phu nhiéu sira, mau hdi phuc strc khde lai cé lan da
héng hao, téc den muot.

Thanh nhiét, giai doc, chira tdo bon: Rau mong toi 500 g, cho mam, mudi, twong, gidm nau thanh canh an
com hang ngay. S dung vai ngay la dai tién sé thong, khdng con tao bén.

' Rau méng toi tinh mat lanh, nén dung can than véi nguoi hay bi lanh
bung di ngoai (anh minh hoa)

Giup da twoi nhuan, héng hao: La mdng toi con cé tac dungdwdng

' da. An rau mdng toi gitp lwu théng khi huyét, nhuan trang glup da dé
min mang, twoi tré. Hoac de duéng da, lam min nép nhan & mét, chong
tho rap coé thé 14y vai I4 méng toi non gia 14y nwédc cbt, cho vai hat muéi,
thoa déulén mét vai lan trwdc khi di nga.

| Chira khi hw, suy nhwoe: Ga ac 1 con, 14 mdng toi 1 ndm, dau den 1
nam, ninh nhir 8n ndng ca nwéc va cai. Tuan 1-2 [an. Khi thdy co6 két
qua, cho thém mét ndm dau nanh, 2 ndm lac. Mén nay gitp phu ni¥ bdi dwéng sau dé va lam cho da hdng
hao, téc den mwot. Ngudi bi dau da day, ¢ chua an ciing tét.

Tri vét thwong, tri dau nhirc xwong khép: Nudce ct tir rau mung toi o thé lam mau lanh vét bong, ham
mung toi v&i chan gio thém chut rwou dé: an hang ngay sé giup tri dau nhire xwong khop.

Chira yéu sinh ly: Rau méng toi, rau ngét, rau ma, bod 1dng ga hay vit, ndu canh an néng sé gitp tri chirng
yéu sinh ly & nam gi®i hiéu qua.

Chira di méng tinh: Rau mong toi, dau nanh, lac mdi thir mét nam nau véi 1-2 kg xwong lon (xwong ong tot
hon). Ham ky xwong lon trong ndi ap suét rdi maéi cho dau lac vao, cudi cling cho rau méng toi ndu thém 10
phat. An néng, &n xong udng nwéc néng.



Chira hoat tinh: Truwong hop tinh xuat qua nhanh va sau giao hop thuO’ng bi mét méi dudi strc, xanh xao, Iay
rau mong toi 1 ndm, rau gién tia 1 ndm, ndu véi mot ddi bau duc (dé nguyén I6p mé va vé boc), an nong. An
xong uong nwaéc tra gng nong. Trwdc khi di ngl an 1 thia virng den da rang thom, nhai k§ nhuyén rdi nuét,
sau do udng 1 chén nwdc com ruQu.

Chu y: Rau mong toi tinh mat lanh, nén dung cén than véi nguoi hay bi lanh bung di ngoai. D& bét lanh, nén
nau ky hoac phoi hop thém cac thirc an khac ngudn géc déng vat.
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