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1.TRA XANH

Nguyén lidu: Dé uong, dé lam, de khoe

e 5-7g 14 tra xanh tuoi
(hodc 1thia tra kho) ~
e 200mI nudc soi e
Cach lam:
e Rura sach l& trg, trdng
so bang nuéc néng o~
e H&m vdi nudc sbi khoang 5-10 phat
e CO thé thém mot it mudi hodc mat ong tay khau vi
Thoi diém uong:
e Budi sdng hoac dau gio chiéu sau an 30 phat
e Khéng nén udng buoi toi vi dé gdy mat ngu
Ccong dung:
— GiUp gan thai déc, lam mat gan
— HO trg gidm m& mdu, chéng oxy hda
— Lam tinh tdo tinh than, giam mét mai




2. TRA HOA cUcC

De lam, dé uéng, dé khée

Nguyeén liéu:
e 5-10 bong hoa cuc kho
e 250mMl nuac soi

e Mat ong (ty chon)

Cachlam:

e Cho hoa clc vao am, h&dm vdi nuéc soi trong 10

phat

e UbNng khi con am, thém mat ong néu mudn dju vi
Thoi diém udng: Sau khi dn 30 phat hodc Bubi toi
trudc khi ngu 1-2 tiéng
Cong dung:
— Lam diu gan, giam viém
— HO trg gidc ngy, thu gidn tinh than

— Lam sdng da, mat co thé




3. TRA GUNG BAC HA

De lam, dé uéng, dé khée

Nguyén Liéu:
e 2-31at gung tuai
e 5-614bac hd
e 250ml nudc soi
e Chanh hodac mat ong
Cach Lam:
* PBun s6i 300ml nudc.
e Cho lat girng vao noi, ha Ira liu riu, dun thém 5 phat.
e Tat bép, thém la bac ha vao, day nap u 3-5 phat cho
tinh dau tan ra.
e Loc nudc ra ly, thém mat ong néu thich. Udng am la
tét nhat.
Thoi diém udng:
e Budi sing sdm hodac khi thay lanh bung, chuéng bung
e Khéng nén udng budi t6i mudn vi tinh am dé gdy mat
ngu.
Coéng Dung:
— Ladm am gan, kich thich tiéu héa
— Giam chudéng bung, day haoi
— Thanh loc co thg, gidm mét moi
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4. NUGC PAU XANH RAU MA

De lam, dé ubéng, de khée

Nguyén Liéu:
e Bau xanh nguyén vo: 509
e Rau ma tuoi: 100g
e Nudc loc: 500-600ml
e MOt it mudbi hoac dudng
phén (ty khu vi)
Cach Lam:
e Bau xanh rira sach, ngém
2-3 tiéng cho mém.
e Rau md& nhat sach, bo ré, rira ky nhiéu 1an réi dé rdo.
e Cho dau xanh vao néi, thém khoang 300mlI nuéc, dun sdi roi
ha nhé I&ra ndu cho chin mém. Bé nguoi.
e Cho rau ma va dau xanh dé ngudi vao may xay, thém 200-
300ml nuéc, xay nhuyeén.
e Loc qua rdy dé lay nudc.
e Thém dudong phén néu mudn dé uéng hon.
Thoi diém udng:
e Budi trua hodc dau gid chiéu
e UONg sau dn khodng 30 phut dé lam mat gan, gidi nhiét hiéu
qua.
Cong Dung:
— Gidi nhiét, mat gan, lgi tiéu
— HO trg thanh loc mdu, sGng da
— Giam néng trong, mun nhot
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5. NHA PAM MAT ONG

Dé lam, dé uéng, dé khée

Nguyén liéu:
e 200g nha dam tuoi
e 500mIl nudc loc
e 1-2 thia ca phé mat ong
Cach lam:
e Got vd xanh cia nha dam,
lay phan thit trang bén trong.
e R(ra ky phan thit nha dam véi nudc mubi lodng, sau doé rua lai
bang nudc sach dé loai bd nhét va vi dang.
Cat nha dam thanh hat luu nho.
Pun s6i 500ml nudc, cho nha dam vdo luéc 1-2 phit réi vét ra, dé
NQuoi.
Hoa mat ong vao phan nudc ludc (da nguéi), khudy déu.
Cho phan nha dam daé ludc vao ly, rot nuéc mat ong Ién Ia dung
dugc.
Thoi diém udng: Sau bira dn 30 phat hodc budi chiéu. Khéng nén
uéng khi bung qud déi hodac qud no dé tradnh kich (rng tiéu hoa.
Cong dung:
— Lam diu ndng trong, thanh mat gan
— HO trg tiéu hda, gidm tdo bon
— Lam dep da, ho trg giai doc




6. NUOC CHANH NGHE

Dé lam, dé uéng, dé khée
Nguyeén liéu:
1 thia nudc cbét chanh
1 thia tinh bdt nghé
200mI nuéc am
(Tay chon) M4t ong
Cachlam:

e Hoa bdt nghé vai nudc am

e Thém chanh va mat ong, khuay déu
e Udng bubi sang khi bung tréng
Thoi diém udng:
e Budi sang sau khi thirc day, Idc bung con tréng
e Nén udng am dé tot cho da day va kich thich gan
l&dm viéc hiéu qua
Ccong dung:
— HO trg gan thai déc, thac day tiét mat
— Giam viém, tot cho tiéu héa
— Gilp sdng da, tdng mién dich
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7.NUOC CAM GUNG

Dé lam, dé uéng, dé khée

Nguyén liéu:

e 2 qua cam tuai (ngot vira, mong nudc)
e 114t girng tuai (khodng 3-59)

e 200ml nudc dm (khodng 40-50°C)
e 1thia ca phé mat ong (tuy chon) = — Yea
Cachlam: = o
e Cam rlra sach, vat lay nudc, bé hat. r_ _ 3

e Gurng got vo, thai ldt mong hoac gid

nhe dé day mui. et
e Cho girng vdo nudc am, ngém 3-5 phat dé ra tinh chat.
e ROt nudc cam vao phan nudc girng dé ngdm, khuay déu.
e CO6 thé thém 1thia mat ong néu muon tdng vi ngot va hiéu qua
bd dudng.
e UoNg khi cdn dm hodc dé ngudi mat déu dugc.
Thoi diém udng: T6t nhat vao budi sng hodc gitra budi chiéu.
Khong dung khi déi bung, khéng uong qud khuya dé tranh kich
thich da day.
Cong dung:
— GiUp gan ddo thai doc t6
— TAng cudng dé khdng, giam viém
— Ladm am bung, giam cam lanh sdm
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LOITKET

Co6 bac anh chi thGn mén,
Gan von la ngudi ban @Gm thém,
chang Ién tiéng.. cho dén khi dé
qua tdi. Moi ngay, néu ta danh
mot chat tdm y cho gan, co khi
chi bang mét ly nudc de lam,
don gian cdng la dang tv chira
Ianh cho chinh minh.
Nhitng logi nuédc tdi chia sé hém
nay khéng phdi “than duoc”,
nhung chinh la théi quen nhé
giup thanh loc gan, nhe bung, sGdng da, va quan trong hon ca
gilp co thé dan tré vé trang thai can bang.

C6 bac anh chj c6 thé chon mét vai logi nudc minh yéu

thich, uéng déu ddn moi ngdy, hodc luén phién thay déi theo

tudn vira ngon miéng, lai vira gidp gan duoc “nghi ngoi” nhe
nhang.

Cdm on cé bac anh chj da danh thoi gian doc nhitng chia sé
tor t6i hém nay. Chdc moi nguoi lubn khoe manh, tdm an -
gan mat!




