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Pung vdi bé vé chanh, cap déong dung cach cé
thé mang lai nhiéu loi ich
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Thay vi bd di, vé chanh sau khi dugc r&ra sach va cap déng cé thé trd thanh
nguyén liéu hitu ich trong ché bién thuc phdm. Phan vo nay chra nhiéu tinh
dau, vitamin cung cac hgp chat thuc vat cé loi.

/

V4 chanh chira tinh dau, vitamin va nhiéu hgp chat thuc vat cé gia tri.

Thanh phan dinh dudng cua chanh

Chanh la loai qua c6 ham lugng calo thap nhung giau dudng chat. Trong 100 g
chanh tuoi cé khoang 29 kcal, gan 89 g nuéc, hon 1 g protein, 9 g
carbohydrate, gan 3 g chat xo va rat it chat béo. Ngoai ra, chanh con cung cap
vitamin C, vitamin B6, kali cung nhiéu hgp chat thuc vat nhu axit citric,
hesperidin, eriocitrin va D-limonene - nhirng thanh phan dang dugc nghién clu
vé dac tinh chdong oxy hda va bao vé té bao.



DU vay, chanh hay vo chanh chi nén dugc xem la moét phan clda ché do an udng
lanh manh, khong c6 tac dung thay thé thuéc hoac cac phuong phéap diéu tri
bénh.

Vo6 chanh déng lanh cé thé dung dé lam gi?
Tang huong vi cho moén an

Sau khi dugc lam sach va bao qudn trong ngan da, vo chanh cé thé bao truc
tiép khi can st dung. Nho chra nhiéu tinh dau tu nhién, phan vé nay gilp tang
mui thom cho cac mén salad, mi, banh ngot, sita chua, kem hay nhiéu loai do
uéng.

P& bdo ddm an toan, nén chon chanh cé nguén goc rd rang, uu tién qua it hoac
khéng x(r ly sap, hda chat bao quan va rira sach ky trude khi cap déng. Diéu nay
gilp han ché nguy co ton du tap chat trén bé mat vé trudc khi st dung.

Tao huong thom tu nhién

Nho chlra nhiéu tinh dau, vé chanh déng lanh c6 thé dugc si dung dé€ tao mui
huong dé chiu cho khdng gian séng hoac thém vao nudc tam, tdi thom va mot
s6 san pham cham sdéc cé nhan. Tuy nhién, hién chua c6 du bang chiing khoa
hoc cho thay viéc dap truc tiép vo chanh |én da c6 tadc dung gidm dau nhic hay
thu gian co bap.

Hé tro vé sinh dé dung

V4 chanh cling dugc nhiéu ngudi tan dung trong viéc lam sach cac vat dung gia
dinh. Khi két hgp véi muoi hoac giam, tinh dau va axit tu nhién trong vé chanh
c6 thé ho trg loai bd mot sé vét ban, dau m& va mui hoi trén bé mat ndi, chao
hoac bon ria.

DU vay, day chi la meo lam sach trong sinh hoat hang ngay va kh6ng thé thay
thé cadc san pham khir khuan chuyén dung khi can tiéu diét vi khuan hoac khir
trung.

Khéng nén dung dé tri mun

Mac du chanh chira vitamin C va axit citric, cac chuyén gia khong khuyén khich
st dung truc ti€p vé hoac nudc chanh 1én da dé€ diéu tri mun. Tinh axit cao cé
thé gay kich (ng, lam kho da va tang nguy co bat nang, dac biét & nhitng nguoi
c6 lan da nhay cadm hoac dang bi viém.

Tan dung lam phan hitu co



Thay vi bo di, vé chanh cé thé dugc dung lam nguyén liéu G phan compost. Tuy
nhién, can cat nhé va G dang quy trinh dé€ qua trinh phan huay dién ra hiéu qua,
trdnh cho qua nhiéu vé tuoi truc ti€p vao dat.

Pong lanh khéong lam tang cong dung cua chanh

Viéc cap déng chu yéu gilp kéo dai thoi gian bdo quan va thuan tién khi st
dung, ch khéng lam tang gié tri dinh dudng hay kha nang phong, chira bénh
cla chanh. Loai qua nay van la ngudn cung cap vitamin C, chat chong oxy hoda,
chéat xo va cac hop chat thuc vat cé Igi cho sic khde khi dugc st dung nhu mot
phan clda ché do an can doi.

DE& bao dam an toan, nén rlra sach chanh trudc khi cap déng, uu tién st dung
qud c6 ngudn gobc ré rang va loai bo ngay nhiing qua cé dau hiéu méc hoac hu
hong. Véi muc dich cham séc da, khong nén béi truc ti€p vo hoac nudc chanh
|én da néu chua cé hudng dan tur chuyén gia, nham han ché& nguy ca kich (ng.
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