9 LOAI TRAI CAY VA RAU TAT NHAT BE PHA VOI NUOC

Ching ta déu biét riing dé khde manh ta phéi usng di nuéc haing ngay. Udng nuéc givp da min
mang, khong bi khé va trédnh mun. Nhung déi khi that khé dé usng dd 8 ly nuéc mét ngay.

Do dé ban s& mudn bigt thém nhirng céch dé taing huvong vi cho c8c nude mét héing ngay. Tin vui
& 6 mét 56 logi rau va trdi cdy ma ban cé thé pha véi nuéc dé ce nuée nhat nhéo tré nén thom
ngon hon. Duéi day la 9 logi rau va trdi cay 18t nhét ma ban ¢6 thé cho vao nuéc dé béo ddm
udng du lugng nudc méi ngay.

1. Budi

Ban dé bao gio thu thém budi vao nudc chua? Khéng phdi ai cing biét la buédi giop nuéc udng
tré nén thom ngon hon.

N&u ban dang c8 gidm cén thi ban nén thu pha budi véi nuéc loc, vi budi ¢é it calo va 6 tinh axit
cao. C6 nghia la ban ¢6 thé thodi mdi thudng thire hvong vi ciia budi ma khong lo vé luong calo.
Hon nira trong budi c6 rat nhiéu dudng chét nhu lycopen, beta carotene, vitamin A,C va chét
chéng oxy héa.

2. Nho

Nho gidu chét chdng oxy héa bdo vé sic khde nhu flavonoid va resveratrol.

Ban nén déng lanh nho thanh nhirng vién da nhé va cho vao nuéc. Lam céch nay huong vi cda
nho & r& nén nai bat hon va ban ¢ the thudng thire mét cdc nude vi nho véi it calo.

3. Chanh tay

Méac du chanh tay khéng phd bién nhu chanh ta, nhung day ciing la logi trdi cay rdt t6t d& pha
nuéc. Qué chanh tay cé luong calo thép va udng nuéc chanh tay tham chi cé thé giop ban gidm
can.

Hay thém vai lat chanh tay vao c8c nuéce va tan hudng cdm gide séng khodi ma né mang lai ma
khéng phdi lo vé duong va calo.

Hon nira, udng nuéc chanh tay con gitp fing cudng hé mién dich.

4. Dau tay

Déu téy s& bién cc nudc vé vi tré nén thom ngot ma mang lai cdm gidce sdng khodi. Néu ban
thich dung déu téy trong mén tréing miéng, sinh 18, salad hoa qué va stra chua, chéc chén ban s&
thich thém tréi céy ndy vao nudc udng.

Dau tay la logi trdi cay “siéu lanh manh”. N6 gitp ngdn ngira bénh tim, tiéu duang, téo bén, rung
téc, cdi thién tri nhé, va tham chi ¢ thé chéng ung thu.

Vi déu tay gidu chét chéng oxy héa va vitamin C, nén ciing con gidp lam chém qua trinh l&o héa
va gi da min mang, trénh khdi nhrng nép nhan.

5. M&m xdi

Qud mém x6i gidu chdt xo, chdt chdng éxy héa, vitamin va vé sé cac loi ich déi véi ste khde. Logi
qué mong ndy gidp gidm cholesterol va ngén ngra céc bénh vé tim.

Tin tSt la ban c6 thé dung qué mém xai déng lanh néu khéng cé qua tuoi.

Thém mét chit mam xi véio nuée va va ban cé thé thudng thic mét mén dé udng 18t cho st khde

vao bét ¢ luc nao.



6. Dua chuét

Dua chuét rét gidu nuéc va ching chia cée vitamin B va cde thanh phéan chéng ung thu nhu a xit
caffeic, lutein, va fisetin.

C4 |& ban chua ting nghf téi viéc thém bét c& logi rau ndo vao nuéc udng, nhung c6 mét vai loai
rau cé thé cdi thién huong vi cda nuéc va dua chust la mét trong s8 dé. Thém vai lat dua chust
vdio va ban s& c6 mét cde nuéce udng thom mdét.

Hay xdt dua chuét thanh nhivng lét caing méng cang tét.

7. Chanh

Mat trong nhiing logi qué phé bién nhét dé pha nuéc la chanh.

Chanh c6 thé tang hvong vi cho mét cc nuéce loc binh thuong. N6 s& cho ban vi huong chanh va
tham chi ban cé thé két hop chanh téy véi chanh ta va cho ra mét hvong vi déc ddo.

Héy cho vai lat chanh hodic la vat it nuéc chanh vao nuéc, that don gidn, lanh manh va ngon
tuyét.

8. Bac ha

Méic du bac ha thyc ra ld mét vi thuse nhung né van rét tuyét khi cho va nuérc. Hay cho vai lé bac
ha tvoi thom ngdt vaio 8¢ nuée va than hudng hvong vi tuoi mét ma né mang lai.

Dat c8c nudce vao 10 lanh vai phit va ban dé cé6 mét thic udng mét lanh va it calo cho ngay heé
néng nuc.

9. Cam

Cam s& lam tang huong vi cho c8¢ nuéc nhat nhéo va khién né tré nén thom ngon hon. Thyc ra
cam cling tvong ty nhu budi nhung cé vi ngot hon.

Néu ban khodi nuéc cam vét nhung dang muén gidm can thi hay thém mét vai lat cam véo céc
nuéc va ban s& cdm thdy giéng nhu dang udng nuéc cam.

Cam la ngudn vitamin C tuyét voi va né cé thé giop tdng cuong hé mién dich.



