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Chanh day, hay con goi la chanh leo, |a loai trai cay nhiét déi dugc nhiéu nguoi
ua chudng. Véi huong vi chua thanh dac trung va ham lugng dinh dudng doi
dao, chanh day mang lai nhiéu lgi ich cho sic khée.

Chanh day thudc ho Lac tién, c6 hai giong phé bi€n nhat [a chanh day tim (qua
nhd, vi chua ngot) va chanh day vang (qua to hon, vi chua dam). Loai qua nay
dugc trong réng rai ¢ nhiéu vung khi hau nhiét déi va can nhiét déi trén toan
thé gidi.

Gia tri dinh dudng va nhitng lgi ich cho suc khée

MOt qud chanh day tim cung cap khodng 17 calo, 2g chat xo va mot lugng dang
k€& céac vitamin, khoang chat. Cu thé, né dap iing 9% nhu cau vitamin C va 8%
nhu cau vitamin A moi ngay. Dac biét, chanh day giau carotenoid va
polyphenol, nhitng hop chat thuc vat cé tac dung chéng oxy hdéa. Ham lugng
polyphenol trong chanh day tham chi cao hon nhiéu loai trai cay nhiét déi khéac
nhu xoai, du da hay dda.




Anh minh hoa

Nho nhitng dudng chat nay, chanh day mang lai nhiéu lgi ich cho sirc khoe:

Chéng oxy héa manh mé: Chanh day chira vitamin C, beta carotene va
polyphenol, gilp bdo vé té bao khoi tén thuong do cac goc tu do, tlr d6 gidm
nguy co viém man tinh, bénh tim mach va moét sé loai ung thu.

T6t cho hé tiéu hda: VGi khoang 2g chat xo mbi qud, chanh day ho trg nhu dong
rubt, phong nglra tdo bén. Chat xo hoa tan con gilp kiém soat lugng dudng
trong mau va gidm nguy ca béo phi, ti€u dudng.

Dac tinh chéng viém: Mot s6 nghién clu cho thay, chiét xuat tir vo chanh day
tim c6 thé lam gidm triéu ching hen suyén va thodi héa khdép goi.

Cach ché bién va luu y khi sir dung

Chanh day an toan cho da s6 nguai dung, nhung cé thé gay di ing & nhiing ai
nhay cdm v&i mu cao su. Vo chanh day tim cling chra mét sé hgp chat cé kha



nang gay doc néu an véi s6 lugng 16n, nhung thuc té phan vé clng nay thudng
khong dugc st dung lam thuc pham.

PE& thudng thirc, chi can cat déi qua va dung thia xdc phan rudt va hat. Hat
chanh day hoan toan an duogc, trong khi mang trang thuong cé vi dang nén it
dugc st dung. Chanh day c6 thé dung truc ti€p hodc ché bién thanh nhiéu mén
ngon nhu:

- Vat 18y nudc lam d6 ubng gidi khat hoac pha cocktail.
- Lam topping cho banh ngot, mousse hoac kem.

- Trén vao salad dé tang huong vi.

- Két hgp véi sita chua dé€ tao moén an nhe b6 dudng.

V&i ham lugng calo thap nhung giau vitamin, chat xo va chat chong oxy héa,
chanh day la loai trai cay dang b6 sung vao ché d6é an hang ngay.
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