NHOUNG TRAI CAY B& DUBNG CUA VUNG NHIET O

C4 nhirng logi hoa qud & viung nhiét déi c6 cdng dung rdt t8t déi véi sic khde ma ban chua tng
nghe t&i bao gio nhu hat co Acai chéng han.

Bén canh dé, c6 nhirng logi hoa qué nhiét déi khdc rét quen thude nhy 6i, du dd, xodi,... nhung
chua hén ban da biét hét téc dung cda cdc loai tréi bé dudng nay.
1. Chanh leo

Chanh leo khi chin thuong cé mau dé hay mau vang va ¢ mui thom rét héip dén. Logi qud nay rét
gidu vitamin A, vitamin C, kali va chét xo, nhung c6 ham lvong calo khé thdp khodng 16
calo/qud, rét t6t cho nhitng ngudi dang dp dung ché& dé gidm can.

Chanh leo thudng duoc ché bién thanh nhiéu thi banh ngot khéc nhau, hay két hop véi céc logi
trdi cay khéc dé lam kem, sira chua,... nhung phd bién nhdt la pha véi nuéce duong va dé dé lam
nuéc udng gidi khat.

2. Khe

Cing nhu céc logi hoa qud nhu cam, quyt va mén, khé thudng duoc tréng chi yéu & ving Béng
Nam A. M8i trdi khé& chtra khoding 40 calo va rét gigw vitamin C. Khi mun thudng thic khé, ban
chi cén rua sach tréi khé va thai thanh miéng ma khéng céin got vé va bd hat. Khé thuong duoc
dung dé thém vao céc mén salad hay cdc mén tréng miéng. Tuy nhién, nhirng nguai bi bénh théan
khéng nén &n khé vilogi qua nay chra axit oxalic géy ra sdi than.

3. Hat co Acai

Hat co Acai ¢ mau den va ¢6 kich c& tvong ty nhu tréi viét quét va cé vi gidng chocolate va trai
déu dai. Logi hat nay chira mét chét chéng éxy héa 6 tén la anthocyanin, giop chéng léo héa rat
higéu qud. Hat co Acai thudng duoc ché bién nhu mét d6 udng ép tréi cdy hodic sdy khd lam bét
tng hop.

4. Xoai

Xodi, c6 ngudn géc tir khu vyc Déng Nam A, c6 nhiéu logi vé mau séc khéc nhau tr vaing, xanh
dén dé. Loai trdi cdy ddc trung cda vung nhiét déi nay rét gidu chdt chdng éxy héa, vitamins A,C,
kali var chdt xo. Ban cé thé thudng thic loai hoa quéd thom ngon nay theo nhiéu cdch khdc nhau,
nhu lam sinh 16, coctail, hay don gidn chi cén rda sach, got vé va théi thanh miéng, réi thudng
thic.

5.bu do

Du du c6 nguén géc tir Trung My, sau dé logi tréi cdy ndy duoc dua téi nhitng ving nhiét déi khéc
trén the gii. Du du rdt gidu chét dinh dudng, véi khodng 118 calo/ qud. Ngoadi ra, du di ciing
rdt giau vitamin C, kali, folat v papain — mét logi enzym gidp lam mém thic &n va gitp co thé
tiéu héa cdc chét protein 16t hon

6. Qué lyu



Trdi lyu, c6 kich ¢& tvong ty trdi tdo, la loai hoa qué rdt phé bign vao mua thu. Lyu ciing la mét
logi hoa qué rét giau chat dinh dudng, véi V2 cdc nuéc ép tréi lyu chia khodng 80 calo. Ngodi
ra, logi qud nay cing chia nhiéu thanh phén natri, vitamin B2, sinh t& B, niaxin, vitamin C, canxi
va photpho. Lyu thudng duoc ché bién thanh cdc mén salad, hay thém vao céc cée stra chua.

7. Oi

Huong vi ca trdi 8i giéng véi hvong vi cia déu tay va tréi dao. Trdi 8i duoc cdu tao bdi mét Iép
cvi day va rdt nhiéu hat bén trong. Loai tréi cay rdt phé bién & cdc ving nhiét déi nay rét giau
nguén vitamin C. Ngodi ra, 8i cing chira nhiéu vitamin A, chét xo, kali va photpho. Ban cé thé
ch& bién &i thanh nuéc ép hay théi thanh migng lam dé trédng miéng.

8. Trdi Kiwi

Kiwi cting la logi céy déy leo gidng cdy nho, qud kiwi cé 16p vé mau ndu rét déic trung. Méi tréi,
kiwi chéra khodng 70 calo va nhiéu chét vi lvong t6t cho st khde nhu kali, chét xo, déic biét logi
tréi cdy ndry chra ham luong vitamin C gdp déi mét tréi cam. Ban c6 thé ché bién tréi kiwi lam céc
mén salad, nuéc ép, hay thém vao céc cée stra chua.



