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M3i khi tiét troi tré mua, stc dé
khang cua co thé ciing kém lam cho
dé méc chimg bénh cam. Toi ciing
vay, vai thang trudc, ¢6 1€ vi lam viéc
thoi gian dai khong chiu dudng stc
nén sau mot chidu lam viéc co thé
cam théy mét moi, ra gio lai so lanh...
day 1a nhimng triéu ching cho t6i biét
rang sap bi bénh cam! Trén duong vé
nha, toi ghé quan an quen thudc Pho
Da Kao ctia chi Mai. Chéc la than sic
hém d6 té 1dm nén vira vao cira chi
Mai héi lién sao t6i trong “bo pho”
vady. Toi méi tra 101 chi rang chic la
bi bénh cam. Tit tic trong vai phut
chi mang ra cho t6i mdt t6 “chao giai
cam” dung diéu véi cac thanh phan:
gimg twoi, hanh 14, tiéu, khudy chung
vél mot trung ga. Tuy nén chéo
thanh dam, nhung lai rat ngon, vua
khau vi. Muoi phit sau khi ding
chao co thé cam thay 4m dan, toat md
héi, ca ngudi nhe han di. Sang ngu
day khong con cam nira.

My tuan gan day, thoi tiét lai thay
ddi, c6 nhiéu bénh nhan mic bénh
cam, t6i chot nhg dén moén chao giai
cam cta chi Mai, nén viét bai nay cho
quy doc gia cung tham khao.

Ch4o 1a m6t mén an chu yéu cua
nhiéu dan toc tai Pong A va Pong
Nam A. O Trung Qudc chio duoc
goi la zhou (5f5) theo phién am cua
tiéng phd thong. Nguodi Nhat goi
chdo 1a kayu (7>«p), Thai Lan goi
chao la chok, Malai va Indonéxia goi
la bubur, Campuchia thi goi la babar,
Lao goi 1a khao piak, Tamil (nguoi
géc Nam An Do va Sri-ling-ca goi
1a kanji, B dao nha thi goi la canja,
va Philippines thi goi 1a lugaw. Tiéng
Anh thi chdo goi la congee hoac
porridge.

Viét Nam c¢6 nhiéu cau ca dao tuc
ngl lién quan dén t “chdo” nhu:
Chao nong hup quanh cong no trda

dan, an mét bat chéo chay ba quing
dong, an chdo dé gao cho vay, dan
chao da bat, thuéc nhw chdao, an chao
bdo com, tién trao chdo miic, bita rau
bita chdao, com hang chao chg, muon
dau heo néu chdo, dé nhw an chdo,
v.v... Bao nhiéu d6 thoi du cho thdy
moén chio gan lién véi doi song ciia
nguoi dan Viét Nam ta.

Vé ngudn gdc cua chao thi khong
ai biét nén chéo da c6 tir lc nao, ¢6 1¢
1a rat xa xua khi lich con ngudi phét
trién tir x4 hoi sin bin sang xa hoi
trong trot chin nudi. Hon 2500 nim
trude, Phat Thich Ca Mau Ni da ting
nhic vé& chdo trong ching duong tu
hanh cta minh. Trong luc Puc Phat
ngdi dudi gdc cay Bd dé bén bd song
Neranjara, thi c6 m¢t phu nit chan ctru
tén Sujata da dang dén Ngai bat chao
sita ma nang di ty tay ndu liy. Sau
khi tho xong bat chdo, Buc Phat tiép
tuc toa dinh dudi cdy bd dé va ngd
chéan ly vao rang sang ngay mung 8
thang 12 4m lich. Dé tuong niém thoi
khic lich sir nay cir dén ngay ming
8 thang 12 am lich, cac tinh d6 Phat
gido ding ngii céc ndu thanh chio
Lap Bat ciing Phat. Ngudi ta tin rang
an chao Lap Bat s€ duoc Phat T bao
ho binh an khoé¢ manh. O trong Tang
Chi B¢ Kinh chuong 5, Buc Phat day
nam loi ich cua chao gdm co: tri doi,
trir khat, diéu hoa phong, lam sach
bang quang (va huyét quan) va tiéu
hoéa cac d6 an song con lai.

Cong thirc ché bién mon chéo rat
don gian chu yéu 1 gao va nuée. Dic
diém cua chao la thanh dam, dé tiéu
hoa nén thich hop cho moi lira tudi,
dac biét nhiing nguoi c6 stic khoé
kém. Chinh vi dic diém nay ma tir
ngan xua, cac luong y di biét ding
chao dé giup ting cuong sic khoé va
phong chéng bénh tat.

Sau day la vai cong thirc ndu cac
moén chao ¢o 1oi ich cho stc khoé.

Luu y: tat ca cde mon chdo sau,
quy doc gia co thé tiy ¥ thém mudi,
duong, nuoc mdm, v.v., ném sao cho
vira khéu vi. Bai viét chi chil trong vé
phan nguyén liéu, khéng chii trong vé
phirong thire ndu chi tiét.

BENH CAM

Nguyén licu:

2 cong hanh 14 xit nho (can phai
gilt phan tring gan ré cua hanh 1a),
vai lat gimg, 1/2 mudng ca phé tiéu, 1
trung ga, gao luc 50g

Ché bién:

Gao té ndu nhtr. Luc chdo con
nong dap trimg ga khudy déu, sau do
cho hanh 14, gurng, tiéu vao. Dung luc
chao con néng.

Ging co vi cay tinh 4m, va 3 kinh
Phé, Ty, Vi, c6 tac dung phat biéu, thn
han, 6n trung, ti€éu dam, hanh thuy,
giai doc thuong dung dé tro giup tiéu
hoéa, chira cac ching dau bung lanh,
an khong tiéu, cam cim, thap khép

Hanh c6 tac dung tan han, chita
cac chung cam cum, nhuc dau, sb
mili, tiéu hoa kém, thip khén, bi tiu
tién.

HO

Nguyén licu:
Cu cai trang 200g, gao ltc 80g

Ché bién:

Gao té nau gan nhir cho cu cai
trang vao. Néu khi nao cu cai tring
mém la duoc.

Theo Pong Y, cu cai tring c6 tac
dung hoéa dom, gidam ho, kién ty,
thuong dung cho cac bénh nhu lao
phf)i, khan tiéng, mét tiéng, sO1 mat,
viém gan van da, thuy thiing, loét
khoang miéng do nhiét, tiéu duong,
ho ra mau.

TIEU DPUONG

Nguyén liéu:
Bi d6 100, dau bap thai nho 100,
hat meé 10g, gao lic 100g

Che bién:
Gao té nau gan nhu sau cho bi do

va dau bip vao néu tiép cho dén khi
bi d6 va déu bip nhir thi c6 thé tit
Itra.

Bi d6 c6 tac dung phong ngura
bénh ti€u duong.

Pau bip c6 nhidu chit xo nén
c6 tac dung gitp giam can, kiém
xo0at lugng duong trong mau, giam
cholesterol, ha huyét 4p, ngin ngira
tao bon va bénh tri

CAO MAU:

Nguyén liéu:
Can tay 100g, tao tia 20g, gao ltc
100g

Ché bién:

Gao té néu nhtr, sau d6 cho can tay
va tao tia vao niu tiép cho dén khi can
tdy mém thi duoc.

Theo Pong Y, cin tay c6 cac dung
thanh nhiét, giam ho. Y hoc hién dai
cho ring cin tiy c6 tac dung ha huyét
ap, cai thién cac bénh nhu séi nho
duong tiét niéu, roi loan chirc nang
gan, X0 gan cd trudng, viém hé niéu
bang quang, u xo tuyén tién liét.

Tao tia cd tac dung thanh nhiét,
hoa dam, loi thuy, b Than, dudng
Tam. Y hoc hién dai cho ring to tia
¢6 tac dung cai thién cac chung bénh
nhu cao mau, thuy thung, viém phé
quan man tinh, v.v.

HAY QUEN

Nguyén liéu:

Bach qua 50g, dau phung 20g, gao
e 100g

(Bach qua c6 ban trong lon tai cac
cho thyc pham)
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Ché bién:

Ngam dau phung qua dém, sau do
niu chung vé6i gao té. Khi chdo gin
chin thi cho Bach qua dd nau chin
Vao.

Theo Pong Y, Bach qua co vi
ddng, ngot, tinh binh, vao 2 kinh Phé
va Ty, c6 tac dung 1idm Phé khi, tiéu
dom, sat trung. Khoa hoc ngay nay
con chirng minh rang Bach Qua c6 tac
dung chéng Oxi héa, gitp ting cuong
tri nhé, ngén ngtra bénh lang tri, ngan
ngtra cac bénh tim mach, mat tri nhé
& nguodi 16n tudi, giam nguy co tai
bién mach mau nio, gitp an than.

bong Y, dau phung c6 tac dung
dudng huyét, bd Ty, nhuan Phé, hoa
dam, chu tri cac ching ho, san phu
thiéu sira, loét da day, thiéu mau.

DEP DA

Nguyén li¢u:

Sam Hué Ky 20g, Y Di 50g, dau
phdng 20g, thit heo 100g, tdo do 20g,
vai lat gimg, mudi

Ché bién:

Cho tat ca Sam hué ky, Y Di, dau
phdng, thit heo, tdo d6 vao néu chung
cho dén khi chdo mém thi cho ging
va mudi vao.

Mon chao nay co6 tac dung dudng
da, tring da, hoat huyét, diéu kinh, trj
dau bung trong lic hanh kinh, tri bach
d6i & phu nit, giam doc t6, diéu hoa
héc-mén trong co thé.

GIAM CAN

Nguyén liéu:
L6 hoi 100g, bi do 100g, tao tia
50g, gao ltrc 100g

Ché bién:

L6 hoi, bi d6 thai nho

gao lirc nau cho dén khi gin mém
thi cho 16 hoi, bi d6, va tao tia vao ndu
khoang 5 phut thi tit lira

L6 hoi vi déng tinh han vao kinh
Can, Tam, Ty, c6 cong hiéu thanh
nhiét bai doc

Bi d6 c6 tac dung thanh nhiét giai
doc, tiéu dom, trir phién, chita khat

Tao tia c6 tac dung thanh nhiét,
hoa dam, loi thuy, bd Than, dudng
Tam. Y hoc hién dai cho rﬁng tao tia
¢6 tac dung cai thién cac chung bénh
nhu cao méu, thay thung, viém phé
quan man tinh

B.S. Hong Viét Hai, DAOM
Ngay 15 thang 11 nam 2014

A&E AUTO REPAIR & SALE
« Tune-up dinh ky: 30K-90K /‘\

« Thay nhét

« Thay hép sé, thang, nhing,
« Thay may xe

« Clutch

« Check engine light

« Mdy lanh (Air Conditioning)

TONY’S AUTO SALES

(Sell, Buy, and Trade-in Used Cars)

D)

Thanh (Tony Lee) xin chan
thanh cam ta quy dong huong
da ung ho gan 20 nam qua.
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A&E Auto

Ddc biét: mua xe cli vdi gid cao

CHUNG TOI CHi BAN XE CLEAN TITLE.

7902 9th Ave SW Seattle, WA 98106 - Te/ (206) 767-5856
http://www.aeautosales.com | aeauto@ymail.com
M& ctra Mon-Fri: 9am-6pm, Sat-Sun: theo hen

MG CUA
hang ngay
tu 9AM-6PM

BLA'N -
dau gié xanh
Hiéu Con O
tha thiét

1041 S. King St, Seattle, WA 98104
(gécduang 12th va King St)

Tel: (206) 323-2528 - Fax: (206) 322-9171

CODONG Y. THUONG TRUC
TREN 30 NAM KINH NGHIEM

« THUGC NGAM RUQU: Tri nhiic moi,
b6 than, tang cudng sinh luc
« THUOC TE: Tri diéu kinh, b mau, huyét
trang, phong thap, nhiic méi cho cac ba cac cd
« THUGC XONG: C3m mao va thudc xdng
cho dan ba méi sanh
« Nhan lam thudc Té va tan thudc Tan
- Tap hoa, do gia dung v.v.
- Nhang tham, gidy cting ké tho v.v.

- Dai b6 cho ngudi I6n

« Tri hiém muodn
« Tri ban than bat toai

- Tra tau da loai
- D loai Sdm va tra Sam

TAN TAM - UY TiN - GIA PHAI CHANG

I~}
B 2
Jackson St. . Jackson St.
= Chd cii |Lucky AN DoNG | €
<
= 7/
g g
& Iz
e 4 5
v z »
- 70 - X
So.King St. ,° = So. King St. %
Chd mdi? % Lam Seafood %
. [

«Trilanh cdm va yéu té sinh ly

- Tang cudng sinh luc, khi huyét
- Tang cudng tri nhé cho gidi tré
- On dinh tinh than, hét cang thng than kinh

DACBIET:
0 YEN & CAC LOAI SAM
Hoa Ky, Trung Quéc, Pai H

C6 ché ddu xe
bén trong bai
dau xe cua Cho
Hop Thanh.

5-20% OFE
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