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10 mén chay khéng dau mé, thanh dam, bo
dudong
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Trong nhip song hién dai, ché dbé an chay khéng dau m& ngay cang dugc ua
chuéng nhu moét cach thirc can bang sdc khoe va tinh than. Viéc 4p dung an
chay ding cach khéng chi gidp gidm nguy co mac bénh tim mach ma con cai
thién hé tiéu hda nho lugng chéat xo d6i dao tir rau cd, dong thai ho tro kiém
soat cdn ndng va gidm cang thang.

Ché d6 an thuan chay c6 thé 6n dinh lugng dudng trong mau va tang cudng hé
mién dich nho cac chat chdng oxy hda tu thuc vat. Viéc loai béd dau m& lam mén
an tré nén nhe nhang hon, ho trg thanh loc co thé, gidm nguy co gan nhiém ma
va 6n dinh huyét ap, dac biét phu hgp cho nhing ai dang "gidi ngady" sau cac
bl{tra an nang né. Tuy nhién, nguoi an chay can chd y b6 sung protein tur dau
phu, ndm va hat dé tranh thiéu hut dinh dudng, déng thoi tham khao y kién
chuyén gia néu ap dung dai han dé dam bao can bang.

Duéi day la 10 mén chay khong dau ma véi cach ché bién don gian, lgi ich sic
khoé dé dang &p dung vao bita com gia dinh, tao nén sy da dang ma van thanh
dam.




Kimbap chay

Bat dau vai Kimbap chay, mét mén cuén com kiéu Han Quéc phién ban thuéan
chay, mang dén su két hgp hai hoa gitta com déo va rau cu tuoi mat ma khong
can bat ky loai ddau md& nao. DE ché bién, ban chi can chudn bi 2 chén com
trang (hoac gao |Gt d€ tang chat xo), 4-6 14 rong bién kho, mdt bé mang tay, hai
cu ca rot, mot qua dua leo, mot lon bap bao td, cung chit mudi va gidm gao.
N&u com chin réi tron véi giam dé tao dé déo, ludc mang tay va bap bao tur
khoang 3-5 phut, chan ca rét cat sgi so qua nudc néng dé gilr gion, réi cudn tat
ca vao la rong bién va cat khoanh.

Mén nay giau vitamin A tir ca rét ho trg thi luc, chat xo gilp cai thién tiéu hoda
va giam cholesterol, trong khi rong bién cung cap i-6t cho tuyén gidp, dong thoi
cung cap nang lugng tir carbohydrate ma khong lo tang can néu an dang lugng
- khoang 100g mét cudn dé kiém soat calo. Thudng thidc bang cach cham tuong
6t chay hoac s6t mayonnaise tir dadu phu dé tang vi cay nong, ly tudng cho bita
trua nhe hodc picnic, gilp trdnh cdm gidc nang né. Doi véi ngudi maGi an chay,
can dam bao com khéng qua nh&o dé€ tranh kho tiéu, va cé thé bé sung me
rang dé tang protein.



Canh chay thap cdm

Chuyén sang canh chay thap cdm, mot moén "quoc dan" trong bita com chay gia
dinh nho tinh da dang va dé két hgp nguyén liéu ma van gilr vi ngot thanh tu
nhién tUr rau cu. S& dung mot bap ngd My, hai ca khoai tdy va ca rét, mét qua
su su, mot cl cai xa bau, 200g nam dui ga, cung hanh boa ré va hat ném chay,
ban so ch& bang cach cat miéng vuéng, dun séi 1,5 lit nudc réi cho ngd va ca
rét vao trudc 10 phut, ti€p theo la cac nguyén liéu con lai ndu thém 10-15 phdt,
ném vira miéng va rac hanh.

Mén canh nay giau chéat xo va vitamin C, ho trg thanh nhiét, ngan nglra tdo bén,
on dinh dudng huyét va gidm nguy co tim mach nhd chat xo hoa tan, dong thoi
b6 sung dudng chat tir thuc vat dé tang cudng mién dich. An kém com néng v4i
rau song dé tang do tuci mat, dac biét vao ngay he, nhung ngudi an chay
truong nén thém nam dé can bang protein, tranh thi€u hut néu chi dua vao rau
cu.
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Ti€p ndi la canh khoai mén chay, mang vi bui ngay la miéng tu khoai két hop
nam, tao nén mén canh thanh dam phu hgp cho bita téi. Vi 5009 khoai mén,
200g nam rom, mét cu ca rot va hat ném chay, got vé khoai réi trung so 5 phat
dé€ loai nhuya, dun s6i 1 lit nudc, cho khoai va ca rét ndu 15 phat, thém ndm néau
thém 5 phut r6i rac hanh 1a. Khoai moén giau kali hé trg huyét ap, chat xo cai
thién tiéu hda va giam tdo bdn, trong khi nd@m cung cap protein chay, giip &m
bung va tét cho nguoi ti€u dudng nho it calo. Thudng thirc néng véi com trang
va tiéu xay dé tang huong vi, nhung can trung khoai ky dé€ tranh ngtra, dac biét
v@i ngudi c6 da nhay cam.

Cha hap chay




Cha hap chay la lua chon "chac bung" thay thé thit, dugc lam tur dau phu va rau
cu hap thay chién dé gilr d6 thanh. Chudn bi 300g dau h{ tréng, 100g ca rét,
50g ndm meo va ban tau, bam nhuyén tat ca réi tron véi hat ném chay va tiéu,
hap trong xiing 20 phat. Mén nay giau protein tir dau hi hé trg co bap, it chat
béo gilp ki€m soat can nang va cai thién siic khde tim mach, dong thoi gidm
cholesterol néu an 2-3 lan/tuan. An véi com va rau séng, chdm nudc tuong
chay, nhung chon dau hi tuci dé tranh thiéu vitamin B12, va khbéng an qua
nhiéu d€ can bang dinh dudng.

Mam chung chay véi mui mam truyén thong tir chao, mang vi man thom dac
trung ma van lanh manh. S dung 200g dau hii, 50g né@m meo, hai miéng chao,
tuong hot va duong, bam nhuyén réi tron déu, chung cach thiy 20 phut. Chao
cung cap probiotic ho tro tiéu hda, gilp 6n dinh cholesterol va tang cudng mién
dich, dong thai gitr am co th€ mua lanh. Thudng thiic véi com trang va rau cu
song nhu dau rong, nhung ki€ém soat mudi dé tranh tang huyét ap, dac biét vai
ngudi an chay lau nam.




GAi cuon chay la moén cubn tuci mat tir rau cd, khong can nau phic tap, chi
chan so va cudn véi banh trang chay, rau song, ca rot, dua leo, dau hi hap va
nam. Giau vitamin, khodng chéat va chat xo, mén nay hé trg gidm can, giai doc,
it calo va chat béo, gilp no lau va cai thién da. Cham s6t dau phong chay lam
mon khai vi, nhung da dang rau dé bé sung dudng chat day du.

Canh bap cai cubn cha chay dep mat véi 1d bap cai cudn nhan dau hid va nam,
ndu canh 15 phut sau khi cudn. Bap cai giau chat xo hé trg gidam can, 6n dinh
dudng huyét va tim mach, cung cép vitamin K cho xuong. An néng véi com,



nhung can khéo tay dé€ mén khéng bi bung.
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Canh du du chay ngot thom tl&r du du xanh ham véi dau hi va nam roam 20 phut.
Pu da giau vitamin C chéng oxy hda, ho trg tiéu hdéa, mién dich va tim mach,
t6t cho tiéu dudng. An kém 14 16t, chon du dd chin vira dé€ tranh dang.

Gdi khé qua tay thanh mat véi khé qua bao sgi tron ca rot, hanh tay va nudc
cham chua ngot. Khé qua giau vitamin C gidi nhiét, giam duong huyét, chéng
ung thu va lam dep da. An khai vi, ngdm muéi dé gidm dang.
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Cudi cung, 1au khé qua chay am &p cho ngay mua, ninh rau cd nhu ca rét, cu
san 1dy nudc dung, thém khé qua va topping ndm, dau hi. Giau vitamin C tang
mién dich, hd trg tiéu héa va gidm calo. An véi bdn chay, ninh lau dé ngot tu



nhién, quay quan gia dinh.
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