CAC LOAI HOA QUA MUA HE "HIEM CO KHO TiM"

Qud Jabuticaba moc trén thén, dua strng Kiwano, Ackee... la nhirng logi qué la ¢6 hinh dang va
mui vi v cung déc ddo.

Mua hé chinh & mua cda céc logi hoa qua. Nhung bén canh nhirng loai qud nhiét déi thuong
th&ly ngodi cho hay trong siéu thi, con cé nhiing loai hoa qud véi vé ngodi khé déc déo déng thei
véin mang gié tri dinh dudng cao.

1. Qué Aguaije

Logi qué duoc bao phi béi mét 1ép “véy” mau dé nay véi tén goi la Aguaje moc phé bién trong
céc khu ring nhiét déi thuéc Amazon. Aguaje moc trén thén céy dang co va khi chin ¢cé vi gan
gidng ca rét. Nhung diéu dang chd y hon cd la Aguaje mang gié tri dinh dudng cao.

Aguaje chta lugng vitamin A cao gép 3 lan ca rét. Dau Aguaje ciing chéa ham luong beta-
caroten cao cUng véi axit oleic (logi axit duoc tim thdy trong ddu oliu) va céc axit béo thiét y&u ma
co thé con ngudi khéng thé ty tdng hop.

Aguaie gan déy ndi lén nhu mét ngudn thu méi cho nhén dén trong viing nha vao lugng vitamin
déi dao. Khéng chi véy, ddu Aguaje chéa ham luong chéng néng SPF ty nhién déng kinh ngac
ma ta c6 thé st dung dé loc tia cyc tim va diéu tri bdng.

Nhung theo |&i cia nhitng ngudi dén dia phuong, lodi qué nay chiva déy oestrogen (kich thich 16
nd) va né la logi thyc pham khién ti & n¥ gidi cia thanh phé Iquitos, Peru dong gdp 5 lan nam
giéi. Dan 6ng noi day duoc cdnh bdo khéng nén én qud nhiéu Auguaije dé tranh nguy co... nguc
n& nang nhu phy no.

2. Qué Jabuticaba

M&c du cé kich thuéc tvong duong véi qua mén nhung it ai ngd logi qué Brazil nay lai mang
huong vi cda nhitng tréi nho. Diéu ddc biét dang chi y & logi qué nay con la théi quen phdt trign
ky la - moc trén théan gé.

Khéng gidng nhiing loai nho khac moc thanh chum hay trén gian, nho Jabuticaba moc chi chit trén
thén cdy va canh céy.

Theo mét s6 nha nghién ctu, myc dich cda céch sinh trudng ki la nay duoc cho la nham cén tré
viéc leo 1&n cdy cla cdc loai déng vat.

Qué Jabuticaba cé mau tim, nhiéu nuéce va thuang duoc dung dé lam mét hodic ruou. Ngodi ra
loci qué nay ciing duoc dung dé chiva bénh hen va tiéu chdy.

C4 & chinh béi qué moc ra tir than céy nén hoa cda céy Jabuticaba cing moc tir thén, dem lai cho
lodii c&y ndry mét vé ngodi déc ddo.

3. Dva Kiwano

Qud dua mang déng vé “ngodi hanh tinh” nay phét trién & Nam Phi, California va New Zealand.
Véi bigt danh “dva c6 sing”, dva Kiwano duoc xem la 18 tign cba cée lodi dua tréng khdc.

Khi chin, bé ngoai Kiwano cé mau vaing vé moc nhiéu sirng 1dm chdm, trong khi ruét bén trong c6
mau xanh vé&i vi chét.



Dua Kiwano cé thé dn duoc nhung thuang dugc st dyng lam db trang tri trén ban &n hon la lam
thyc pham. Cé & mét phdn la béi vi cda dua Kiwano khé chdt va duoc so sanh nhu sy két hop
cba dua chuédt, chanh va... chuéi.

Tuy nhién, & Chéau phi loqi dua nay lai duoc coi la mét logi thiéc @n truyén théng cé tiém néng cdi
thién an ninh lvong thyc va nguén dinh dudng cda ngudi dén.

Cung véi dua chudt Gemsbok, Kiwano 1& nguén nuéc duy nhét & sa mac Kalahari trong mua khé.
N&u dén tham chau Phi chdc chdn ban s& dugc thudng thic logi qué ki thd nay.

4. Monstera deliciosa

Cé ngudn géc tr cdc khu rirng mua cda Trung My, Monstera deliciosa trong gidng nhu mét tréi
bép hon la trai cay.

Puoc ménh danh & “qudi vét cda cée logi qud”, Monstera deliciosa cé dé dai khodng 30cm véi
v ngodi bao phd bdi vé 8 nhirng “tdm gach” hinh lyc gidc nhé.

Loai qué ki la nay cé thé trd nén rat nguy hiém néu khéng duoc dn ding cach. Khi chua chin,
Monstera deliciosa cha axit Oxalic, cé thé gdy ngta rét, dau dén, sung tdy phdng rép, mat
giong néi va tham chi la chét nguai.

Loai qud ndy chi that sy an todan sau khi né chin, khi ma 1ép vé bén ngodi ty v& vun dé 6 phan thit
tréng bén trong. Thit qué ndy duoc vi nhu sy két hop gitra dira va chuéi.

5. Ackee

Duoc goi la “bd ndo thyc vat”, Ackee ndi bat bdi hinh déng bén trong nhén nheo va mau vang
nhu mét bd ndo vay. Cé ngudn gdc tir viung nhiét déi thudce Tay Phi, logi trdi cdy nay duoc nhép
kh&u va tréng & Jamaica, Haiti va Cuba.

Ackee | mét trong nhitng mén &n chinh trong bira &n & Jamaica va ciing la "quéc qud" cda dét
nuéc ndy. Ca uép mudi véi Ackee [ mét ddc séin khé c6 thé bé qua khi dén Jamaica.

Tuy nhién néu khéng duoc dn ding céch Ackee cling c6 thé khign ngudi dn bi ngé déc, hon mé,
thém chi to vong. D6 la do khi tréi nay chua chin ¢6 chia chét doc goi la hypoglycin.

Khi chin va ty tach vd, phén thit én duoc cia Ackee ciing ludn ndm canh phdn hat den c6 déc.
Chinh vith& ma bét c& ai ciing phdi ludn can trong khi déng dén logi qué nay.

6. Qué da rdn (hay Salak)

Salak la mét lodi cdy co ¢6 ngudn géc & Indonesia. Céy Salak cé thén ngdn véi ld dai khodng ém,
mdi l& c6 cudng dai 2m, trén dé cé gai dai 15cm. Logi qud ndy cé thé béc vé dé dang. Salak
thudng c6 3 mui, 2 to va mét nhd, méi mii chéra mét hat mau den.

Qud Salak thuong moc thanh chum i géc céy va duoc goi la qué da rdn viné cé vé vdy mau néu
dd tréng gidng rén. Nhén qué Salak cé vi ngot, hoi gidn va cé tinh axit.



