AN RAU QUA KHI NAO LA TOT NHAT?

Trong s6 céc logi thyc pham nhu: thit, cd, tring, stra va ngl c8c thi trdi cdy la thoc é@n cé lvong
chét dinh dudng, vitamin va chdt xo phong phi nhét. Tuy luong chét htu co can thiét cho co the
khéng nhiéu, nhung tréi céy cé nhitng céng néing, vai tr&o

Nhung céc chat hitu co trong rau qué khéng duoc 8n dinh Idm, khi ndu nuéng né dé thay dai tinh
chét va hu hdng. Trong dé vitamin C rét nhay cédm véi nhiét d8, trong qud trinh ndu nuéng né dé
mat di. K& qud cda mét cude diéu tra dinh dudng tai Trung Quéc cho thdy lugng vitamin C thyc
vét bi tidu hao la rdt cao. Nguyén nhén chinh la céc logi rau tuoi da duoc ché bién thanh cac mén
&n chin, diéu d6 lam mét lugng 16n vitamin C b tiéu hao.

N&u ching ta &n tréi cdy tuoi khéng qua ché bign thi luong vitamin bi hao t8n la rét thép va ching
s& b8 sung duoc luong vitamin da bi hao t8n trong rau khi ndu chin. Vi vay t6t nhdt nén xem trdi
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cdy nhu mét mén trong bira &n, méi bra &n nén dung thém mét phén tréi cdy dé bé sung vitamin.

Nén d@n trdi cdy vao budi sang la 18t nhdt, béi vi budi dn sdng rét don gidn va it céc mén é&n.
Ngodi ra, qua 1 d&m da day cda ching ta hodn toan tréng réng va vitamin trong tréi céy cdng
phét huy duoc chée néing cda mét “ngudi nhén cdng quét don” tiéu trir nhitng chét ¢é hai.
Vitamin con c6 tac dyng diéu tiét va cdi thién lvong m&, lvong dudng trong mdu, néng cao khé
nding mién dich cda co thé.

Ludn khde manh tir busi séng la mét trong nhiing nhdn 18 cho mét ngdy lam viéc higu qua.



