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Kham Pha Nhiing Loai Rau Tot Nhat Trong Van
Héa Am Thuc Viét Nam

Viét Nam nai ti€ng véi nén am thuc phong phi va da dang, trong dé rau cu la mét
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phan khéng thé thi€u. Nhung ban c6 biét rang, ngoai viéc la nguyén liéu chinh trong
nhiéu mdn an, rau con co6 thé két hop vadi linh vuc khac nhu gido duc thé chat thi
mon gi? Hay cung khdm pha céc loai rau tét nhat va cach chidng cé thé mang lai
may man trong gido duc thé chat thi mon gi.

Pau tién, ching ta c6 rau mudéng, mét loai rau quen thudc va phé bién trong cac
blra com gia dinh Viét. Rau muéng khong chi giau dinh duéng ma con dugc coi la
bi€u tugng cla su may man. Nhiéu ngugi tin rang an rau mudéng c6 thé gilp ho dat
dugc nhitng diéu tot dep trong cudc song cling nhu trong gido duc thé chat thi mén
gl.

Ti€p theo la rau diép ca, loai rau cé huong vi doc dado va thuong dugc st dung trong
cac moén goi. Rau di€p ca duogc cho la mang lai su thinh vuong va tai 16c. Doi voi
nhitng ngudi tham gia gido duc thé chat thi moén gi, rau di€p ca c6 thé la mot lua
chon thu vi dé dem lai van may.

Cai bd x06i cling gép mat trong danh sach nay véi nhiing lgi ich sic khde vuot troi.
Pugc biét dén nhu mot siéu thuc phadm, cdi bé x6i khéng chi gilp tang cuong siic dé
khdng ma con la biéu tugng cla sirc manh va su kién tri. Nhirng ai theo dudi gido
duc thé chat thi mon gi c6 thé tim thay thém dbng luc tir loai rau nay.

Cu6i cung, khong thé khong nhac dén rau ngdt, mot loai rau rat duge ua chudng
nho vao tac dung giadi nhiét va bé dudng. Rau ngot cé thé gilp thanh loc co thé va
mang lai su can bang, diéu nay cuc ky quan trong déi véi nhirng nguoi thuong
Xuyén tham gia gido duc thé chat thi mon gi.

Trén day la moét sé loai rau khong chi tot cho sic khde ma con cé thé mang lai may
man va tai 10c trong gido duc thé chat thi mon gi. Hay thir két hop ching trong cac
blra an hang ngay dé kham phéa nhiing diéu ky diéu ma chdng c6 thé mang lai!
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