Rau mong toi

mon dugc thién thanh nhiét

B

Rau méng toi la loai
rau da qua quen thuoc véi
ching ta. B6i vdi nguoi
déan vang nhiét déi, mua
heé néng khdt phdi cé cdc
mon canh rau nhu canh
raw mong toi.
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6i dén mong toi,
nguoi ta thuong
nghi ngay dén tac

dung nhuén truong gidp
“tron rudt” dé du phong
va chifa tri tdo bén thuing
ngay khoi phai véi sit dung thude
nhuén truong Tay y von c6 nhiéu
tac dung phy, nhat la déi vdi ngudi
gia, phu nit ¢6 thai va tré nho...

Cong dung ctia rau méng toi

Rau méng tdi con cé cdc tén
khdc nhu mung tei, tam toi, véi
tén Han quoc la lac quy, chung
quy, yén chi thai, ding thai. Tén
khoa hoc 1a Basella rubra Lin,
ho mong toi. Mong toi tinh han,
vi chua, tan nhiét, mat mau, lgi
tiéu, giai doc, lam nhuan da, hoat
truong, khong doc. Theo sach Nam
duge Than hiéu ctia Tué Tinh, rau
mong toi con 6 tac dung hoat thai
gitip d& sinh né.

Trong rau mong toi chita chat
nhay pectin rit quy dé du phong
va chita tri nhiéu bénh, rau mong
toi c6 tac dung nhuin trudng, thai
khir chat béo ra khéi co thé chong
béo phi, thich hgp cho nguti map
va duong cao trong mau. T4c dung
trir thip nhiét, gitp ngudi lam viéc
ngoai troi ning néng duy tri duge
khé nang chiu dung, ting cudng
sic khée, phong tranh moéi mét,
bt rit...

S& dung rau mong toi nhu mén
an - bai thudc (duge thién)

- Thanh nhiét giai doc: St dung
rau mong toi v6i nhéu cach tir don
gian dén phc tap. Dan gian da c6
nhiing cach ding thong dung nhu
canh rau mong toi, hoic nau cing
véi rau day, mu6p, cua, tom... &n
vdi ca phdo mudi gidon thi ngon
tuyét, gitp mét rudt ngon miéng,

an dugc nhiéu com mac cho troi
néng néng bic.

- Hoat trudng thanh nhiét
duGng am gitp nhuin da tuoi min:
Rau méng toi lupe cham hoic tron
v6i me den da rang tan bot.

- Chita chiing day bung: Rau
mong toi (50g) + khoai so (1 ki)
bé vé ciat nhd, ndu canh an vai
ba ngay. Hodc dung 4 loai rau
sau ddy vdi 88 lugng biing nhau
nau canh: mong toi, rau day, rau
khoai, rau ma.

- Chita tdo bén lau ngay gay
thoat giang: La méng toi, 14 vong
non mdi thit dong lugng (30g) +
ré dinh lang (20g) + ci mai (12g)
cat méng sao vang + me den (30g)
rang nd, dem séc v6i 600ml nuéc
con 300ml. Ngudi 16n chia 2 1an,
tré em tuy lda tudi dung it hon.

- Chita khi hu, suy nhugc: Ga
ac (1 con) + rau méng toi (1 nim)
+ d4u den (1 nAm) dem ninh nhir
&n néng ca nudc va cai. Tudn &n 1
- 214n c4ch nhau 3 - 6 ngay. Khi
thay c6 két qua cho thém 1 nim
dau nanh (2 ndm) + d4u phong (2
ndm). Mén an nay giap phu ni
boi dudng sau khi sinh va giip
lan da hong hao tuoi min, téc den
mugt. Doi v6i ngudi dau da day, o
chua &n mén nay ciing tot.

- Gitip da dé tuoi nhuan héng
hao: Ding rau mong toi ndu canh
vdi ca tré vang. Mdi tuAn an mén
canh nay 1 1an.

- Chita tiéu tién budt néng: La
mdng toi (1 nim) gid nhuyén, 14y

nudce cdt pha thém nudc, chit 14y

nudc, udng néng véi it hat mubi.
Dung ba dip viing bang quang.

- Nhic ddu do di ndng: L4
mong toi gid nhuyén 14y nude
udng, dung ba dip vao 2 bén thai
duong bang lai.

- Trang duong, tri “yéu sinh 1y”;
Rau mong toi + rau ngoét

+ rau ma - moi thi rau
dong luong 1 ndm + 1 bd
long ga hay long vit, véi
lugng da cho 1 ngudi 16n
an 1 bita. N4u canh, &n
va hodc an v6i com. Mbi
tudn &n mén nay vai lan.
Néu uéng kem theo nuée
com rugu thi cang hiéu
qua.

- Chita ddu vi sung,
nut, tri, mun nhot,
phong: Dung 14 méng toi
riia sach, gia nhuyén véi
it muéi dip 1én chd tén
thuong. Da mat kho nhan né, tay
chan bi xudc ciing ¢6 thé diing
14 mong toi nhu vay. Chd § rau
mong toi phai duge ria sach.

- Canh rau mong toi ndu véi
tom c6 tac dung b6 duong, cuong
than: Tém tuoi béc vo, bé dau,
dem udp hanh mudi x20 san, ché
nudc ding niu cho rau méng toi
s0i lai. Dung nhu mén canh &n véi
com thuong ngay.

- Chita chiing hoat tinh: Ddi véi
trudng hop xuit tinh qua nhanh
khi giao hop (“chua t6i cho da hét
tién”...) thudng bi mét méi dudi
strc, xanh xao. Dung rau méng
toi (1 ndm) + rau dén tia (1 nim)
nau v6i 2 trai cat heo (bau duc
heo) dé nguyén 16p m& va vé boc
(khéng béc v6) cho thém gia vi.
An nong. An xong uéng nuéc tra
gling néng sé gitp tang hiéu qua.
Tru6e khi di ngti &n 1 mubng me
den (da dugc rang thom) nhai k¥
cho nhuyén réi nuét. Xong uéng
1 chén nuéc com rugu, hiéu qua
cang cao.

- Chita ching di tinh, mong
tinh: Rau mong toi + dau nanh
+ d4u phong, mbi thi dau dong
lugng 1 ndm, dem niu véi 1 - 2kg
xuong heo (xuong 6ng tot hon),
ham ky xuong heo biing nbi 4p
suflt r6i méi cho d4u phong va
cubi cung cho rau méng toi vao.
C6 thé cho thém tiéu bot, nude
tuong ho#c nudc mam. An néng,
dn xong uéng thém nudc canh

dang néng. =



