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Plu dda la loli rau than thulc IDi c6 tac ding bl bao t0, thin; dic biltla r0t thich hOp dli vOi
nhOng ngl0i bl hO thO n, di tinh, nhilu khi hd, d0y b0 ng, an khéng tiéu do t0 vO ydu.

Plu doa la lolirau an qull nhilu protein, trf ng mua he cho nang sult cao. Cay dlu dia 0a anh
sang minh, chdu di0c nhidt dl cao (30°C). BUu dba cé 2 gil ng: gil ng qul ngln, chilu dai qiia
20-25cm, hit day, tht qul chOc, an ngon; gillng qul dai, chilu dai qul 30cm, hit thO a, thOt
qul x0p, Iéng dai, an nhit hi n.

B0 u dda la mén an quen thulc vii chang ta. Theo Béng y, dilu dda c6 vO nglt, m0n; tinh binh,
khéng dic; vao cac kinh Tac thai @m T0 va Tuac thidu a&m Thon. Cé tac ding kiln t0 b0 thin,
thanh nhilt gili d0c, [0 yOt hOu...ThODOng dung chia t0 vO hd nhiOc, bl ng tr00ng tiéu chiy, nbn
m0 a, tiéu khat (dai thao dil0ng), th' n hd di tinh, dai dic, tilu tidn nhidu I0n, phD n0 b0 khi hO
blch dli...

RO cay diu doa co tac ding tiln t0 ich khi, tiéu thi c; dung chi a trT xul't huyOt, dai di ¢, dinh
nhit.. L& clng c6 thD dung chla ching tilu tiln nhi gilt va dau bult (Iam chi ng).

ChOa bl ng trd0ng an vao khéng tiéu

B0 u dda non cl vl 100-150g, rda sl ch, chdn qua vOind0 ¢ s6i, thai nhi, thdm ddu va gia v0
cho hi'p khOu vl, dung lam thi ¢ an trong bl a cI m. Holl ¢ dung dllu diia non 15-20g, rl a ki
blng nO0c slch, nhim nhap tong it mOt (nhai kO va nult d0n) nhilu I0n trong ngay.

ChO a di tinh do thO n h{

100g hit ddu dda ti0i (holc 30g khd); 100g gio t0; 8-10 trai tdo tau; n0 u thanh chao; tri0c mOi
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blacim an mit chén.

ChOa blnh tiDu dilng, tilu ti0n lién t0c, mil ng khat

100-150g d0u dda liln cO vO t00i (hoOc 30-60g khd), lulc 1én an diu va ulng ni0c; ngay dung
1 10n. Hol ¢ dung dlu dda t00i, nhang qua nd0c s6i, trin vOi gia v va d0u oliu lam moén rau an
viiclm.

ChOatilutidn ra mau

HOt d0 u doa khd nghil n thanh bt minh, ngay ulng 3-4 I0n, mOi I0n 3g, chiéu thulc blng n00c
da dun séi hollc bIng rl0u.

ChOa bi tifu tidn, tilu ti0n nhO gi0t

100-150g la cay dilu dda t00i (hol c 30-50g khd), sUc vli nd0c, chia nhilu I0n ull ng trong ngay.

ChOa dau IDng

100-120g vO qul d0u doa sic nO0c ull ng trong ngay.

ChOaditinh, daidicl nam gili

100g d0u dda; 100g rau mulng ndu vOithOt heo holc thOt ga, lam thd c an trong bl a ¢ m hang
ngay. Cang cé thl dung dlu diia 30g, sic nic ulng ngay 2 I0n.
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ChOa phl nO khi h0 bOch doi

Dung dlu dda nhi tri0ng hOp chda di tinh, dai dic 0 nam gili.

ChOa trl nh0 suy dinh d00ng, an udng khéng tiéu

30g r0 cay diu daa nghil n thanh b0t mOn, hp vUi trl ng ga an hang ngay. Holl ¢ dung r cay
dlu dda, 1& mD tam thd, mOithD mOt nOm, ndu vOithOtcho tr0 an hang ngay.

ChOa miO hoéitrldm

609 dlu dda; 30g di0ng phen slc ndlc ulng.

Ch0a min nhOt

Dung mOt100ng r0 cay dlu dda thich hi p, gid nat dip hol ¢ nghil n thanh b0t mOn béi [én chl
c6 bl nh. Con c6 thd dung r0 hol ¢ than cay dilu dda dit chay thanh than nghil n thanh b0t min,
trdn vl i d0u mé bbi [én chl mln nhit; cd tac di ng séat trung, ti€u viém va kich thich Ién da non.
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