Kho qua - trai ding di tat

Ngay Tét thirc in ddu mé nhiéu lai it vin dong dé ting
cAn. May thay da co trai khé qua dwoc xem 13 "'sat tha"

tiéu diét dau mé. Khong chi cé thé...

Tréi kho qua dwoc coi 1a sat thi tiéu diét dau mé.



Gidam can hiéu qua

Cong dung dbi véi strc khoe ctia trai kho qua da duoc biét
dén tir 500 nim trude trong nhitng ghi chép ctia mot trong
nhitg hoc gia nghién ctru y hoc duge stng Kinh nhat tai
Trung Quoc. Ké tir d0, trai kho qua dugc cac thay lang
Trung Quéc tin ding véi cong dung 1am mat co thé, ting

cudng tiéu hda va tham chi c6 thé 1am sang mat.

Nhin tir goc d0 y hoc hién dai ngay nay, cong dung cua trai
kho qua ciling duge cac nha khoa hoc phat hién thém rat
nhiéu nhu: ngian ngira ung thu, phong chong nghén dong
Mach, giam lugng duong trong mau... Trong do tac dung
giam can, 6n dinh dudng huyét duge cac nha khoa hoc

nudc ngoai Coi trong nhat.

Vi ding trong trai kho qua cé thé kich thich dudng rudt tiét
ra chat khong ché sy thém #n, nang cao tac dung cua
Hormone Insulin (hormone tri bénh tiéu duong). Tién si
Carey cta Mi tirng cong b, trong trai kho qua c6 chat

thanh trir ddu m&. Thanh phan dic biét duoc goi 1a "sét thu



dau m&" c6 thé hap thu duge khoang 10 dén 60% lugng m&

va duong du thura.

Ong ciing d& chirmg minh, nhirg nhén t6 thanh loc dau m&
trong trai kho qua sau khi dua vao trong da day s& khong
tryc tiép tham vao mau, ma chi nam ¢ rudt non, gitip ngin
chin viéc hap thu dang ké dau md va duong; dong thoi day
manh viéc hép thu cac chat dinh dudng con lai vao trong co

thé.

Vi trai kho qua co tac dung giam can, nén trén thi truong
hién nay d& xuat hién loai thirc uéng dang thu hat khach

hang, chinh 13 nudc ép tir trai kho qua.

"Mon an bai thuoc" tir kho qua

Moén dan gian thudng dung nhat 14 canh kho qua don thit -
theo lwong y Tran Duy Linh, mén ndy vira c6 tic dung
thanh nhiét, chi khat (kho ¢, khat nudc), vira ¢é tinh chat

bo61 bo co the.



Nguyén li¢u thuong dung dé cho vao bén trong trai kho qua
trude khi dem ham 1a mién Tau, thit heo xay, nam meo,
hanh, tiéu tron chung, udp gia vi. Mon quen thudc nira Ia
kho qua bo hat, bdo mong rdi cho vao chao xao, dao so
qua, ném ném gia vi. Nhitng ngudi thich dn kho qua, nhung
khong thich vi dang, thi nén ding mén nay, vi khi kho qua
Xa0 chung voi trimg vit, thi s& giam dén 80% vi dang cia
kho qua. DUng mén nay vira c6 tinh chat mat, vira bo

dudng.

Mén tiép theo 1a kho qua cha béng. Dung trai kho qua bo
hat, thai mong, udp da lanh khoang 15 phut rdi dung chung
véi cha bong. Mon nay co tac dung nhuan truong, dac biét
con co0 tac dung giai doc ruou. Dan gian con dung mon mirt
lam tir trai kho qua dé gitip an than, dé ngu - dung loai kho
qua that dang (trai nho, xanh dam), bo rudt, ding kim cham
that nhiéu vao trai, va dem ngam trong nudc do 30 phut,

lay ra cat day 2-3 phan, dé rao nudc.

Cho duong cat vao noi bac 1&n bép dén khi duong tan, thi

cho kho qua vao dé sén duong khoang 1 gid. Trong mén



ludc ngii qua (gdm 5 loai rau qua) ciia ngudi Hoa, thuong

c6 su hién dién cua kho qua.

Tuy nhién, Iuu y nhitng nguoi ti vi hu han, thudng bi tiéu
chay, hay co thé khong c6 thyc nhiét (khong ndng trong
nguoi), thi khéng nén ding thuong xuyén kho qua, vi dé

lam lanh bung, dé bi tiéu chay...



