CACH TAN DUNG TOI A LOI iCH CUA CHUSI

T&t c& ching ta déu biét rdng chudi la logi qud ¢6 rét nhiéu loi ich. Tuy nhién, mét s& nguoi khéng
thich dn chudi hodic da chdn logi trdi cay b dudng ndy cé thé tham khédo thém.

T&t cd ching ta déu biét rdng chudi la logi qud ¢6 rét nhiéu loi ich. Tuy nhién, mét s& nguoi khéng
thich dn chudi hodic da chdn logi trdi cay b dudng ndy cé thé tham khédo thém.

>>> 3 qud chudi méi ngdy gitp gidm nguy co dét quy>>> Cai nghién thudc |4 higu qué nhd chudi
1. Chugi dung d& lam céc mén kem hodc sinh 18

Ban c¢6 thé &n chudi tryc tiép hodic dé vao 10 lanh cing rdt hép dan. Ban ciing c6 thé thém chudi
vao céc mén kem hodic sinh t8 d& mén &n sinh déng hon.

2. Thém chudi vaio ngii céc budi sdng

Hoa quéd va ngi cdc la sv lya chon hodn héo dé bét dau ngay méi. Thém chudi vao hdn hop ngi
c6c budi séing la cdch lam 6t nhét dé téing gid tri dinh dudng cla né. N&u ban khéng thich &n ng
c6c hay lam mét ly sinh 18 chugi dé cung cdp du dudng chét cho mét ngay néing déng.

3. S dyng chusi thay cho déu nuéng

Ddu chira lvong calo cao va cé thé khién ban dé dang bi téing can. Chudi cé thé thay thé cho ddu,
tham chi cd bo va tring cho céic mén nuéng va gitp cén bang gid tri dinh dudng cia mén an hép
dén nay.

4. Thém chuéi vaio banh sandwich

Y twdng vé mét chige banh sandwich chudi nghe c6 vé la nhung ching thuc sy tuyét voi. Phét bét
ky loci bo hat ma ban thich [én banh mi nguyén hat va thém chusi cét lat hodc chudi nghién va
thudng thic ching. N6 s& khién ban bét ngd véi huong vi ddc biét cung gid tri dinh duéng coo.
Tiéu dé da dvoc khoahoc.tv d8i lai.



