Mot Loi Song Mai

Céu Nguyén Cai thlén Do Séng

Cho Céc Ban Bién d6i Tam Hon
Thay cach Dinh Dwéng  (Thuong Yéu
Y P Cac Ban

) Khéng con §ét sinh
Song lanh manh, day tinh thwong

M6t vai thwee pham tiéu biéu, bé dwéng ma khong can sat sinh:
Ty 1é chat dam

(theo trong lwgng)

Thwc pham

Dau hd (tr ddu nanh) 16 %
Mi can (tt bot) 70 %
Bap 13 %
Gao 8.6 %
5)\5_/1u nanh, dau tay (kidney), dau garbanzo, dau lang (lentil), 10-35 %

Hanh nhan, hat hé dao (walnut), hat diéu, hat phi (hazelnut), 14-30 %
A = (0]

hat théng, v.v...

Hat bi dé, hat me, hat hwéng dwong, v.v... 18-24 %

« Rau cai va trai cay c6 day chat dinh dwéng nhw sinh t6, chat khoang, chat

chdng oxit héa, va chira day nhitng chéat sgi c6 phdm chét cao, gitp tang

cwdng strc khoé va tubi tho.

« Thubc bd da sinh td cling 1& mét ngudn vitamin, chat khoang va chéng oxit

hoa rét tot.

» Pé giam thiéu nguy co cta dich cim gia cAm lan tran khap thé gi&i,
 Trwéc hiém hoa ctia bénh bo dién (BSE), va dich Ign (PMWS), v.v...
» Dé chdm dirt sy sat hai khing khiép dang lién tuc dién ra cho hang ty nhirng

dong ban gia suc hién lanh, nhirng sinh vat dwéi dai dwong va chim muéng,

Chuyén sang an chay trwong la diéu sang suét.
An chay khée manh
An chay tiét kiem
An chay t6t cho méi sinh
An chay tw bi
An chay cao thwong
An chay hoa binh Séng Lau

Cam on. Em sé€ het long

Pé biét thém chi tiét, xin vui 1ong viéng cac trang mang:
http://www.godsdirectcontact.org/unicode/article/vegl 0.html
http:// www.vegsoc.org/ http:// www.vrg.org/ http:// www.vegsource.com/
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